5 véct, které se stanou s vasim télem, pokud budete jist denné vejce ?!

Dnesni doba je hodné uspéchana a pre-informovana. Nedano mi napsala jedna pani, Ze
uz vlastné nevi co ma jist, ze je skoro vse Spatnée . Tak abych to vyvazil, podivejte se, co je
dobre. Jsou to obycejna vejce, jak moderné receno — super potravina .

Vejce maji mnoho vyhod, diky kterym jsou skvélou a zdravou potravinou plnou vitaminii a
mineralii. Pokud se chcete vyhnout riiznym nemocem ¢i prthodam a pokud chcete Zzit
zdrave, urcité zacnete jist vejce. Vejce jsou neuvéritelné.

Jedno velké vejce (50g) obsahuje:

Vitamin A: 5% doporucené denni davky (dale jen angl. Oznacené RDA)
Vitamin D: 10% RDA
Vitamin Bi12: 10% RDA
Vitamin B6: 5% RDA

Selen: 28 % RDA
Fosfor: 9% RDA

Vitamin B2: 15% RDA

Vejce také obsahuji mnozstvi vitaminu A, K, kalcia a zinku. Obsahuje 78 kalorii, 6 gramil
proteinu a 3 gramy zdravych tukii. Vejce obsahuje mnoho mikro-zivin, které jsou potiebné
pro zdravi.

Vejce jsou skvélé i pro zdravi vasich oci.

Nejen mrkev, ale i vejece! Zloutky obsahuji mnozstvi antioxidantit s nazvem lutein. Jsou
skvelé v tom, Ze snizuji Sanci vijvinu oc¢nich chorob.

Pomahaji vam ztratit vahu !!!

Ackoliv se nékteii lidé boji tukového obsahu vejce, nevédi, o co prichazeji. Podle studie
publikované v zurnalu American College of Nutrition, lidé kteri jedli vejce bohaté na
proteiny na snidant, byli schopnéjsi kontrolovat se s jidlem i s apetitem. Je to vSechno z
duisledku toho, Ze vejce vds udéla sytym a nebudete se citit az tak hladovy.

Vejce pomahajt svalion a kostem.

Pro¢ jist syntetické dopliky, kdyz vejce obsahuji to, co potrebujete? Vejce jsou, jednim z
mala potravin, velmi bohatych na vitamin D, ktery ve spojeni s kalciem podporuje silné
kosti a miize zabranit zacatku osteoporozy.

Vejce zlepsuji stav a zdravi mozku.

Diky cholinu, esencialni zivine, vejce jsou schopny zlepsit aktivitu vaseho mozku. Tyto
Ziviny vam zlepsi pozndvact funkce, véetné verbalni paméti a zraku. Jedno vejce zasobuje
vase telo 35% RDA (doporucena denni davka) cholinu.

Vejce jsou schopny zabranit srdeénim chorobam a rakoviné prsu.

Mnozstvti studii prokazalo, ze cholin nemusi byt dobri jen pro mozek, ale i pro srdce a

miize hrat i vyznamnou roli v zabrarnovani rakoviné prsu. Tyto vysledky byly
publikovany v 2009 edici novin s nazvem Nutrition Reviews.
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