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Wielkanoc to czas, kiedy najpopularniejszym produktem spozywczym staje sie jajo. Jednak czy ich
jedzenie sprzyja naszemu zdrowiu i figurze?Spozycie jaj wiaze sie przede wszystkim z konsumpcja jaj
kurzych, w mniejszym stopniu jaj przepiorczych, kaczych i perliczych. W Polsce wedtug Instytutu
Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki Zywnosciowej w 2010 roku spozyto 206 jaj na osobe.Konsumenci
wybierajac jajka kieruja sie nastepujacymi cechami jakosciowymi: swiezo$¢, barwa zdttka, barwa

......

pochodzenie. Determinantem popytu na jajka jest rowniez ich cena, opakowanie i masa.

Jaja kurze klasyfikowane sa wedlug jakosci w nastepujacy sposob:
* klasa A (inaczej: ,Swieze”) - jaja przeznaczone do sprzedazy konsumentom,
* klasa B - jaja dostarczane wylacznie przemystowi spozywczemu i niespozywczemu.

Jaja klasy A klasyfikuje sie takze wedtug wagi na 4 klasy:
* XL - bardzo duze, tj. masa =73 g,

* L - duze, tj. 73 g >masa =63 g,

* M - Srednie, tj. 63 g >masa =53 ¢,

* S - mate, tj. masa <53 g.

Wartosc¢ odzywcza

Jakos$¢ jajek jak i ich sktad zaleza m.in. od pochodzenia (gatunek, rasa, rod, odmiana), wieku,
zywienia ptakow, czynnikéw $rodowiskowych [1].

Jajko jako produkt zwierzecy dostarcza do naszego organizmu przede wszystkim biatka,
stanowiacego 12,5% ich czesci jadalnej. Nalezy wspomnie¢, ze biatko jaja kurzego ma najwyzsza
wartos¢ biologiczna wsrod wszystkich produktow, gdyz zawiera aminokwasy w ilosci idealnie
uzupelniajacej zapotrzebowanie organizmu ludzkiego, gtéwnie do budowy masy miesniowej.

Z6ttko zawiera tluszcz ($rednio 10,7%) o wysokim stopniu strawnosci, jak rowniez znaczne ilosci
cholesterolu. Lipidy jaja to rowniez glicerydy kwasu oleinowego i palmitynowego, niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe oraz fosfolipidy (lecytyny). Zmiennos$¢é zawartosci witamin w jajach
zalezy od sktadu paszy i pory roku. Zéttka jajek sa zrédtem witamin A, D, E i K (witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach) oraz witamin z grupy B, gtéwnie witaminy B2. Jajka zawieraja rowniez
znaczne ilosci zelaza i fosforu oraz dostarczaja pewnych ilosci potasu, wapnia, magnezu, jak réwniez
pierwiastkow sladowych: miedzi, cynku, manganu i jodu. Warto$¢ energetyczna jednej Sredniej
wielkosci jaja kurzego to ok. 80 kcal[2,1]

Jajka jako skladnik diety oraz mozliwosci wykorzystania jego skladnikéw w leczeniu.



Obecnie toczy sie dyskusja na temat dziatania cholesterolu zawartego w zottku jaja kurzego na
gospodarke lipoidowa organizmu. Nalezy pamietaé, ze kurze jajo jest bogatym zrédiem NNKT
(niezbednych nienasyconych kwaséw tluszczowych) oraz lecytyny, ktore powoduja obnizenie
zawartosci cholesterolu catkowitego oraz frakcji ztego cholesterolu (LDL) - dzieki czemu wplywaja
na poprawe profilu lipidowego organizmu. Ten duzy udziat NNKT w pewien sposéb ,réwnow”
wysoka zawartos¢ cholesterolu. Przy czym spozycie powyzej 300 mg cholesterolu dziennie moze
wplywac na pogorszenie sie profilu lipidowego, a jedno jajko zawiera ok. 216 mg cholesterolu.
Dlatego osoby posiadajgce prawidlowy poziom cholesterolu w surowicy krwi moga spozywac 1 jajko
dziennie, pod warunkiem, ze nie wystepuja w diecie inne znaczace jego Zrodla. Zalecenia dotyczace
0s0b z podwyzszonym stezeniem tego zwigzku zezwalaja na spozycie 2-3 jaj tygodniowo. Jajko jest
obecnie rozpatrywane nie tylko jako podstawowy skladnik diety, ale rowniez jako materiat
wykorzystany do produkcji cennych substancji bioaktywnych. Wysoka wartos¢ zywieniowa jajek
coraz czesciej staje sie tematem badan nad mozliwoscia pozyskania z nich substancji pomocnych
w leczeniu niektérych schorzen. W pozyskaniu materiatu do produkcji bioaktywnych substancji
nalezy rozpatrywac¢ osobno biatko i zéttko ze wzgledu na rézne wiasciwosci biologiczne. Wsrod
substancji bioaktywnych biatka najwieksze nadzieje wiaze sie z cystatyna (wlasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe i przeciwnowotworowe), lizozymem i réznego rodzaju peptydami
(aktywnos$¢ antymikrobiologiczna i antynowotworowa). W przypadku zéttka mowi sie o mozliwosci
wykorzystania frakcji liwetynowej, a zwtaszcza immunoglobuliny (IgY), ktéra jest preferowana przy
leczeniu choréb ukladu pokarmowego. Fosfolipidy ponadto moga byé wykorzystane w leczeniu
choréb zwyrodnieniowych watroby, serca, naczyn krwionosnych i uktadu nerwowego[3].

Jakie jajka jes¢, by by¢ zdrowym?

Na wielkanocnym stole goszcza jajka w kazdej postaci. Warto wiedziec, jak przyrzadzac jajka, aby
czerpac z nich nie tylko pyszny smak, ale i zdrowotne wtasciwosci. Najzdrowsze sa jajka na miekko,
czyli gotowane 4 minuty.

Jajka na twardo sa ciezej strawne, a zbyt dtugie ich gotowanie nie dos¢, ze powoduje utrate cennych
sktadnikéw, to jeszcze doprowadza do reakcji siarki z zelazem.

Jajka smazone: sadzone, w postaci jajecznicy czy omletu zachowuja bogactwo witamin, ale nie sa
polecane ze wzgledu na konieczny do uzycia przy smazeniu ttus (chyba ze lubimy jajecznice na
parze). Ttuszcze zwierzece, nasycone, podnosza poziom cholesterolu we krwi. Przy podgrzewaniu
powyzej 200 C tworza sie w nich szkodliwe nadtlenki.Jedzenie surowych jaj grozi zakazeniem
salmonella. Z racji drogi wydostawania sie jaja z organizmu kury na skorupkach moga rozmnazac sie
bakterie salmonelli. Tylko i wylgcznie z tego powodu nie nalezy ich jeS¢ na surowo, a przed
wlozeniem do lodéwki czy dalszym uzyciem w postaci surowej (do wyrobu ciasta, makaronéw) umy¢
ciepta woda i plynem do naczyn badz mydiem. W jajach poddawanych obréobce termicznej bakterie
salmonelli ging przy 70 C. Takze satatki warzywne z majonezem wytwarzanym z jaj sa dobra
pozywka dla bakterii. Dlatego zawsze nalezy przechowywac je w lodowce, przykryte folig. Im krdcej,
tym lepiej{4].

Na miekko czy na twardo?

Najwazniejsze, by byto swieze. Jajko surowe musi mie¢ wypukte zoéttko i przejrzyste biatko. By
sprawdzi¢ jakos¢ bez rozbijania skorupki, wystarczy jajko zanurzy¢ w wodzie. Jesli wyplynie na
wierzch, jest stare.

Wiadomo - do swieconki i satatek nadaje sie tylko jajko na twardo. By byto zdrowe, nie powinno sie
jednak gotowac¢ dtuzej niz 10 minut. Po tym czasie traci prawie potowe witamin. W dodatku wokét
z6ttka powstaje zielonkawa otoczka - to zwiazki siarki[1,4].

Zottko.

Z6ttko to prawdziwa kopalnia witamin, wykorzystaj to! Panuje przekonanie, ze jedzac je, mozna



nabawi¢ sie sklerozy. To mit! Zawarte w zéttkach kwasy ttuszczowe omega-3 oraz lecytyna dziataja
przeciwzapalnie i przeciwzakrzepowo. Zapobiegaja tez odktadaniu sie ptytki miazdzycowej (a to ona
wywotuje skleroze). Lecytynie pomaga w tym luteina - barwnik usprawniajacy prace mézgu,
poprawiajacy koncentracje i pamie¢. Luteina zapobiega tez uszkodzeniu siatkéwki oka (dziata tak jak
filtr przeciwstoneczny) i ma silne wtasciwosci przeciwutleniajace. Dzieki temu spowalnia proces
starzenia i chroni przed nowotworami. Podobne zadania petnia zawarte w zottku witaminy A i E. Co
wazne, sa one doskonale przyswajane przez organizm, bo rozpuszczaja sie w otaczajacych je
ttuszczach.

Warto jednak wiedzie¢, ze zo6ltka obfituja tez we wzmacniajaca kosci i skére witamine D oraz
witaminy z grupy B (konieczne do prawidlowej przemiany materii i funkcjonowania uktadu
nerwowego). Kompozycje te dopelniaja sole mineralne, m.in. zelaza. Dlatego zéttka polecane sa
osobom z anemia. Zéttka mozna jada¢ zaréwno gotowane, jak i na surowo. Co ciekawe, zawieraja
o wiele wiecej biatka niz... biatko! Sa jednak bardziej kaloryczne (jedno to ok. 60 kcal). Z troski
o figure lepiej wiec nie raczyé sie za czesto koglem-moglem. Zé6ttko rzadziej uczula niz biatko, ale
alergicy i tak powinni wziac¢ je pod lupe. I to nie tylko komponujac diete (do niektérych produktow
dodawany jest jajeczny proszek!), ale takze wybierajac kosmetyki. Zéttka sa bowiem skladnikiem
niektérych maseczek, szamponow i odzywek do wloséw [5,1].

Minusy.
Jajka moga powodowac¢ alergie i maja duzo cholesterolu, wiec nie kazdy powinien je jes¢Jajko to
prawdziwy zywieniowy skarb. Jest w nim mndstwo witamin, zelazo (a dzieci czesto maja jego

niedobory, co grozi anemia), wielonienasycone kwasy ttuszczowe i cholesterol (potrzebne mézgowi).

Alergen bialka kurzego:
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jaja zalicza sie sytuacje, kiedy wywiad o nietolerancji minimalnych ilosci zjedzonego jaja kurzego, ale
niekiedy takze zéttka, jest potwierdzony dodatnia préba punktowa (Srednica babla >3 mm) lub
dodatnim wynikiem RAST (klasa >=3). Gtéwnymi alergenami biatka jaja kury (Gallus domesticus) sa
owomukoid (Gal d 1 o masie czasteczkowej 28 kDa), owalbumina (Gal d 2 - 44 kDa), konalbumina,
zwana dawniej owotransferyna (Gal d 3 - 78 kDa), i lizozym (Gal d 4 - 14 kDa).

Alergia na jajo kurze jest znacznie czestsza u matych dzieci niz u dorostych. Odczyny
immunologiczne u ptodéw obserwowano od III trymestru cigzy. Na mleko krowie niemowleta sa
nieraz uczulone juz w okresie, kiedy sa karmione wylacznie piersia. Przyjmuje sie, ze nadwrazliwos¢
ta rozwija sie przed porodem in utero (w czasie ciazy alergeny przenikaja do krwiobiegu ptodu przez
tozysko i przez wody plodowe) lub w nastepstwie wystepowania alergenow jaja w mleku matki,
zwlaszcza obcigzonej atopig. Nasuwa sie pytanie, czy i w jakim okresie matki powinny by¢ na diecie
pozbawionej jaj kurzych. W badaniach dotyczacych owalbuminy stwierdzono jednak, ze pomimo



przestrzegania diety antygen ten wystepuje we krwi zylnej kilkunastu procent ciezarnych (np. w 17.
tygodniu ciazy u 15%, a w 40. tygodniu - u 14%).

Przyczyna takiej obserwacji moze byc trojaka:

1) przypadkowe zjedzenie potraw zawierajacych owalbumine,

2) przenikanie antygenu inna droga niz przez przewod pokarmowy (zwlaszcza jest to mozliwe przez
skdre w czasie przygotowywania positkdw, ale czasami takze droga wziewng),

3) zmniejszenie wskutek diety stezenia swoistych IgG biorgcych udzial w usuwaniu z krwi antygenow
(owalbumina moze sie wiec dtuzej utrzymywac¢ we krwi ciezarnych i karmigcych kobiet)[6].

Spostrzezenia te dowodza, ze nawet rygorystyczne przestrzeganie diety przez matke nie chroni
catkowicie dziecka przed kontaktem z antygenami jaja kurzego. Owalbumine stwierdzono tez we
krwi 5,5% 6-miesiecznych niemowlat, ktérych matki stosowaly diete bez jaj kurzych takze po
porodzie. Tak wiec rowniez rygorystyczna dieta u kobiet karmiacych piersig nie moze catkowicie
zapobiec uczuleniu dziecka na jajo kurze. Trzeba pamieta¢, ze w przypadku innych pokarmoéw
otrzymywano odmienne dane i ze wyeliminowanie orzechéw arachidowych z pokarmu matek
skuteczniej chroni przed nadwrazliwoscig ich potomstwo. Narazenie noworodkéw w duzym stopniu
zalezy od czasu nieprzestrzegania diety. We krwi pobranej z pepowiny niekiedy stezenie owalbuminy
wzrasta z 0,1 ng/ml (jezeli matka jadla jaja przez ostatni tydzien przed porodem) do 3,9 ng/ml (jezeli
jadla jaja przez 2 tygodnie). Problem diety matek nie zostal ostatecznie rozstrzygniety, gdyz
obserwacje nie sa zgodne. W przegladzie systematycznym z Cochrane Library opublikowanym
w 2006 roku stwierdzono, ze dieta bez jaj kurzych, zalecana kobietom ciezarnym obciazonym duzym
ryzykiem przekazania potomstwu alergii, bardzo rzadko jest skuteczna. Bardziej wskazane wydaje
sie polecanie takiej diety matkom karmigcym piersia, ale wymaga to potwierdzenia.

Wszystkie gtowne proteiny biatka jaja kurzego sa takze alergenami wziewnymi. Jezeli u pacjenta
jednoczesnie obserwuje sie nadwrazliwos¢ wziewna i pokarmowa, to rozpoznaje sie zespot jajo-jajo
(egg-egg syndrome). Chorzy z tym zespotem czesto dobrze toleruja jaja gotowane, a nie toleruja jaj
surowych[5].

Jak wspomniano, alergia na jajo kurze jest czestsza u dzieci. W Norwegii na podstawie ankiety
wypekianej przez rodzicdw obliczono, ze nadwrazliwos¢ ta wystepowata u 1,6% sposrdd 2721 dzieci
w wieku Srednio 2,5 roku. Wiele uwagi poswiecono roli uczulenia na jajo kurze w etiopatogenezie
AZS. Porownanie z innymi alergenami wykazato, ze u chorych na AZS jajo kurze jest najczestszym
alergenem pokarmowym. U niektérych niemowlat uczulenie na jajo kurze stwierdzano nieraz juz
w chwili wystapienia pierwszych objawow AZS, cho¢ nie jest jasne, czy omawiana nadwrazliwo$¢
byta przyczyna zmian skérnych, czy tez objawem towarzyszacym. Pézniej alergie na biatko jaja
kurzego obserwowano gtéwnie u chorych z bardziej nasilonym AZS, co sie wyrazato rozlegtoscia
zmian skornych lub wiekszym stezeniem swoistych IgE. Nadwrazliwo$¢ na biatko jaja kurzego u
dzieci z AZS rokuje zle, gdyz zmiany skérne rzadziej (niz u nieuczulonych) ustepuja w wieku 2-4 lat,
a z biegiem czasu czesciej dolacza sie astma (ten ostatni poglad nie jest podzielany przez wszystkich
badaczy). Szczegolnie niekorzystnie rokuja przypadki, w ktérych miedzy 2. a 4. rokiem zycia alergia
na jajo kurze sie nasila.

W badaniu przeprowadzonym w Anglii w 2004 roku rodzice obserwowali zta tolerancje jaj kurzych u
27 sposrod 100 dzieci z AZS. W wieloosrodkowych badaniach europejskich obejmujacych 314
chorych na AZS préby punktowe wykazaly alergie na jajo kurze u 25, swoiste IgE wykryto u 19, a u
11 uzyskano dodatni wynik atopowych préb ptatkowych. Ten ostatni wynik dowodzi, ze biatko jaja
moze wywolywacé odczyn wypryskowaty po zewnetrznym kontakcie ze skora niezmieniona. W grupie
dzieci dunskich (Sredni wiek 3,4 roku) z klinicznie jawnym uczuleniem na jajo kurze préby punktowe
byty dodatnie u 100% badanych, a atopowe préby ptatkowe - u 60%. Wyniki doustnej proby
prowokacyjnej byly zaskakujace. W okresach bezobjawowych u chorych wystepowatly bable



pokrzywkowe, a w czasie istnienia zmian czynnych - wykwity typu wyprysku. Obserwacje te
wymagaja jednak potwierdzenia u wiekszej grupy badanych. Inne odczyny wypryskowate po
spozyciu jaja kurzego nalezy natomiast uznaé¢ za udowodnione. Nazywa sie je "p6znymi" (nie myli¢
z odczynami op6znionymi), gdyz wystepuja po uptywie 6-8 godzin od spozycia uczulajacego pokarmu.
Nieraz poprzedzaja je odczyny natychmiastowe. W grupie 31 chorych na AZS uczulonych na jajo
kurze u 53% obserwowano po spozyciu jaja odczyny natychmiastowe, u 5% - odczyny pdzne, a u 42%
- zar6wno natychmiastowe, jak i pdzne. Izolowane odczyny pozne (bez poprzedzajacego odczynu
natychmiastowego) sa czestsze u dzieci starszych. Niekiedy wystepuja u chorych z ujemnym
wynikiem RAST w kierunku alergii na jajo kurze, natomiast atopowe prdoby platkowe sa dos¢ czesto
dodatnie. Wielu autoréow uwaza, ze dodatnie proby pdzne sa wskazaniem do wykluczenia jaj kurzych
z diety. Podsumowujac nowe dane: u dzieci z AZS alergia na jajo kurze jest czesta, ale nigdy nie
bywa jedynym lub gtéwnym czynnikiem etiologicznym. Rygorystyczna dieta z catkowitym
wyeliminowaniem jaj kurzych niekiedy dziata korzystnie, ale nadal nie ustalono jednoznacznie
wskazan do jej stosowania[7].

Niestety, jajko to dos¢ silny alergen, wiec ostroznie wprowadzaj je do menu malca. Jesli nie jest
uczuleniowcem, mozesz podac¢ po6t zottka juz w siddmym miesigcu (co drugi dzien). Najlepiej
najpierw ugotuj jajko na twardo, wyjmij zottko, dodaj do zupy jarzynowej i zmiksuj. Od dziewigtego
miesigca smyk moze zjes¢ cate zoéttko co drugi dzien. Wzbogacaj nim zupki, kaszki, budynie. Pamietaj
tylko, ze z6ttko musi by¢ Sciete! To wlasnie w nim znajduja sie najwieksze witaminowo-mineralne
skarby. Biatko jest nieco mniej wartosciowe i czesciej uczula. Zawiera silny alergen - owoalbumine,
ktéra nawet w matych ilosciach moze spowodowac silne reakcje uczuleniowe. Dlatego cate jajko
podaj malcowi najwczesniej w 11. miesiacu. Uwaga: Jesli smyk jest alergikiem, niech sprobuje zoéttka
dopiero w 12. miesiacu, a catego jajka po skonczeniu 18 miesiecy [2].

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
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