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Najlepiej przyswajamy substancje odzywcze z
Jaj

Najlepiej przyswajalne przez czlowieka zwiazki odzywcze pochodza z jaj, zwlaszcza z ich
zottek - powiedzial PAP rektor Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroclawiu prof. Tadeusz
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Trziszka. Dodal, ze najzdrowsze sa jaja jedzone na miekko, gotowane 4-5 minut.

"Tajko jest jednym z najlepszych tworéw natury. Znajduja sie w nim wszystkie niezbedne substancje
do stworzenia zycia" - powiedzial prof. Tadeusz Trziszka. Oznacza to - jak ttumaczyt - ze sa w nim
takze substancje pomocne w utrzymaniu zycia, a zadaniem nauki jest wykorzystanie ich m.in.
w walce z chorobami cywilizacyjnymi czy w profilaktyce zdrowotne;j.

"Nawet z tzw. ubocznych produktéw w przemysle przetwoérstwa jaj, jak skorupy i blony
podskorupowe mozemy przeksztalcic w swietne preparaty np. w profilaktyce osteoporozy" -
ttumaczyt.

Trziszka zaznaczyt, ze cho¢ sklad chemiczny jajka jest genetycznie uwarunkowany, to mozna
dokonywac¢ jego modyfikacji w zaleznosci od sposobu zywienia niosek, "zwlaszcza jesli chodzi
o dlugotancuchowe kwasy ttuszczowe czy witaminy z grupy A, E". Dzieki temu w naturalny sposob
poprzez odktadanie dodatkowych zwiazkdéw w zdéttku mozna zwiekszy¢ walory zdrowotne jaj.

"To jest bardzo korzystne, bo np. kwasy dtugotancuchowe wbudowuja sie we frakcje fosfolipidows,
co jest niestychanie wazne, bo takich fosfolipidéw zaden przemyst farmaceutyczny nie jest zdolny
wyprodukowac" - ttumaczyl naukowiec.

Przypomnial, ze jedzenie jaj jest fizjologicznie uzasadnione. "Z6éttko jest bogate zaréwno w proteiny,
jak i w lipidy, zwlaszcza fosfolipidy oraz witaminy - wszystkie z wyjatkiem witaminy C" - mdwit.

Naukowiec zwrocit takze uwage, ze przyswajalnos¢ zwigzkow odzywczych pochodzacych z jaj
w przypadku cztowieka ma najwyzsza wartosc. ,Patrzac wstecz, to czlowiek od poczatku jest
przystosowany i przygotowany na spozywanie jaj. Z punktu widzenia energetycznego, najbardziej
przyswajalne sa sktadniki wtasnie z zo6ttka jaj” - ttumaczyt.

Podkreslil, Ze najzdrowsze sa jaja jedzone na miekko, gotowane 4-5 minut.

Rektor Uniwersytetu Przyrodniczego we Wroctawiu odniést sie takze do mitu szkodliwosci
cholesterolu jaj. Przypomnial, Ze gtosno na ten temat byto w latach 90-tych, cho¢ juz w latach
50-tych naukowcy obalili ta teorie.

"Tajo jest relatywnie bogatym w cholesterol surowcem pochodzenia zwierzecego, zawiera go ok. 200
mg. Trzeba pamietaé, ze to jest cholesterol HDL, czyli tzw. dobry cholesterol, ktory nie wptywa na
problemy zwigzane z chorobami serca czy krazeniem" - powiedziat Trziszka i dodal: "Codziennie,
zeby przezy¢ musimy wyprodukowac okoto 2 - 3 graméw cholesterolu. To jest mniej wiecej tyle, co
w 15 jajach. Gdybysmy zjedli tyle jaj dziennie, to nie musielibySmy sami wytwarzac tego cholesterolu,
a to on moze by¢ naszym zdrowotnym problemem".

Jak podsumowat: "Jesli mamy problem z cholesterolem, to z wlasnym, ktéry produkuje nasza watroba.
Natomiast ten z pozywienia - wrecz przeciwnie - moze oddzialywa¢ na zmniejszenie produkcji

wtlasnej, a wiec jest korzystny".

Zrédlo: pap.pl
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.

16-03-2026

Otylosc to przewlekla choroba cywilizacyjna
dotykajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.


http://laboratoria.net/aktualnosci/32809.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32809.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32809.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32808.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32808.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html

AT Y'Y e ‘j
16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szes¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnoz
schizofrenii u dzieci i mltodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.

09-03-2026

Analiza glosu z uzvciem Al moze wspiera
diagnostyke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.
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09-03-2026

Szes¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Final eksperymentu za dwa-trzy lata.
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