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Jajka, a cholesterol

Jajko to jeden z najstarszych symboli odnoszacych sie do zdrowia i zycia, milosci i ptodnosci.
W wielu wierzeniach i religiach jajko posiadalo moc uzdrawiajaca, przeciwdzialato ziu lub
bylo traktowane jak talizman. Jego wartosci odzywcze sa rownie znaczace, ale warto
wiedzie¢ kiedy moze nam zaszkodzic.
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Jajko kurze, najpopularniejsze na naszym wielkanocnym stole, sktada sie za skorupy z btonami,
czesci biatkowej i zottka.

- skorupka - 10% masy jajka,
- biatko - ok. 60% masy jajka,
- z6ttko - ok. 30% (wlasciwa komodrka jajowa zawierajaca duzo materialéw zapasowych).

Jajko jest jedynym tak kompletnym Zrédiem pozywienia, zawierajacym wszystkie substancje
niezbedne do zycia. "W jednym jajku znajduje sie ok. 6,6g biatek o zréwnowazonym skladzie
aminokwasdw (zawierajacych osiem aminokwaséw egzogennych, czyli takich, ktérych organizm nie
potrafi sam wyprodukowac), ponadto witaminy A, B, D, E i K oraz sktadniki mineralne : S, K, Na, P,
Mg, Ca, Fe. Z6ttko jaja zawiera réwniez luteine i zeaksantyne, ktére chronia oczy przed
zwyrodnieniem plamki zo6ttej, oraz choline i lecytyne wspomagajace pamiec¢" - moéwi Ewelina
Mazurkiewicz, dietetyk z Centrum Naturhouse.

Aby jajka zachowaly wartosci odzywcze nalezy je odpowiednio przechowywac i przygotowywac. Nie
zaleca sie ich dlugiego gotowania a najlepiej podawacé je na miekko, kiedy biatko jest lekko Sciete
a zottko aksamitne (gotujac ok. 4 min. w zaleznosci od wielkosci jajka, w temperaturze ok. 80°C) lub
jako jajecznice (mato Scieta).

Hodowla kur ma znaczenie

Podczas zakupdw, wybierajac jajka nalezy uwzgledni¢ sposéb chowu kur, poniewaz ekologiczne
jajka, produkowane wedlug tradycyjnych metod zawieraja mniej cholesterolu i tluszczow
nasyconych, natomiast wiecej witamin A, E oraz kwaséw omega-3 i beta-karotenu. Wszystkie jajka sa
obowiazkowo kodowane i pierwsza cyfra kodu zawiera informacje na temat sposobu chowu kur:

- 3 - kury hodowane w klatce,

- 2 - kury z chowu $cidtkowego,

- 1 - kury hodowane na swiezym powietrzu,

- 0 - jajka ,bio” z chowu ekologicznego - najbardziej pozadane.

Jajko z chowu ekologicznego charakteryzuje sie gleboka barwa zdéttka oraz odpowiedniag struktura
biatka, ktore w miare starzenia staje sie rzadsze tak wiec im gestsze biatko tym swiezsze jajka.
Podczas Wielkanocy, kiedy jemy zdecydowanie wiecej jaj watro pomysle¢ o zakupie tych
najlepszych.

Cholesterol w jajkach

Z6ttko jaj zawiera cholesterol, ktéry stanowi ok. 2,5% jego suchej masy, natomiast poziom
cholesterolu we krwi ma niewiele wspdlnego z cholesterolem odzywczym i jajka nie wplywaja na
zwiekszenie jego poziomu w surowicy. Dlatego codzienne spozywanie jajek w réznej postaci przez
zdrowe osoby doroste nie powoduje negatywnych skutkéw. Nie zaleca sie przekraczania 6 jajek
tygodniowo, majac na uwadze ich kalorycznos¢. W 100g jajka znajduje sie 150kcal, natomiast zoéttka
sq niezwykle kaloryczne i w 100g zo6ttka to az 355kcal, a biatko 100g- 46 kcal.

Cholesterol jest najwazniejszym i najlepiej poznanym sterolem pochodzenia zwierzecego. Wystepuje



we wszystkim komorkach, gtownie w tkance nerwowej oraz watrobie i jest niezbedny dla organizmu.
Stanowi material wyjsciowy do wytwarzania np. waznych hormonéw steroidowych, jest potrzebny do
produkcji prowitaminy D, z ktorej w skorze pod wplywem promieni ultrafioletowych (ze stofica) moze
powstac¢ aktywna witamina D. Ponadto cholesterol wystepuje we wszystkich tluszczach zwierzecych
i przyczynia sie do budowy btony komérkowe;j.

Co za duzo to niezdrowo

Cholesterol, ktérego gtownymi nosnikami we krwi sa lipoproteiny LDL i HDL jest niezbedny
zwlaszcza w czasie intensywnego wzrostu i rozwoju. Kazda komoérka w naszym ciele go potrzebuje.
HDL jest frakcja lipoprotein o wysokiej gestosci, transportujaca cholesterol we krwi. Jego dziatanie
obnizajace poziom cholesterolu we krwi polega na usuwaniu jego nadmiaru z komorek i transporcie
do watroby, gdzie jest metabolizowany. Jest powszechnie znany jako "dobry" cholesterol, poniewaz
przyczynia sie do spadku catkowitego poziomu cholesterolu we krwi i przeciwdziata miazdzycy.
LDL - znany powszechnie jako "zty" cholesterol. Powoduje podwyzszenie poziomu cholesterolu we
krwi przez jego transport z watroby do tkanek, jego nadmiar jest niebezpieczny dla zdrowia.

Nieodpowiednia dieta obfitujaca w pozywienie z duza iloscig cholesterolu i ttuszczéw nasyconych
zwieksza ryzyko miazdzycy i choroby wiencowej. Zaleca sie, aby dzienna racja pokarmowa zdrowego,
dorostego czlowieka nie zawierata wiecej niz 350mg cholesterolu. Przyjmuje sie, ze u oséb dorostych,
u ktérych zawartos$¢ cholesterolu jest wyzsza, niz 200-240mg/dL (zaleznie od wieku) wystepuje
podwyzszone lub wysokie ryzyko zachorowalnosci na miazdzyce.

"Profilaktyka zywieniowa miazdzycy obejmuje zwiekszenie udziatu witamin i substancji o charakterze
antyoksydacyjnym w diecie. W tym celu przydatna jest zywnos$¢ wzbogacona w kwasy ttuszczowe
omega-3 oraz produkty pre- i pro biotyczne (jogurty, kefiry) zawierajace zywe kultury bakterii
fermentacji mlekowej, posiadajace zdolnosci asymilowania cholesterolu i rozkladania kwasow
z6tciowych w jelicie cienkim, uniemozliwiajac ich ponowne wchlanianie, a tym samy zmniejszajac
ryzyko miazdzycy" - podkresla Ewelina Mazurkiewicz, dietetyk Naturhouse.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atomdw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

RoOwnos¢ pici moze mie¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
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dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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