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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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Ruszyla IV edycja konkursu Pomosty
Przyszlosci

Najlepsze pomysly taczace nauke z biznesem.

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow

12-05-2026

Jak rower zmienil swia

Od drewnianej ,maszyny biegowej” do emancypacji robotnikdéw i kobiet

12-05-2026
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.

12-05-2026

Badanie: portale spolecznosciowe nie chronia
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnvch rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciazy

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wieksz
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.

Informacje dnia: Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak
rower zmienit Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej
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rak Ruszyta IV edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak rower zmienit
Swia Polacy opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych rak Ruszyta IV
edycja konkursu Pomosty Przysztosci Kleszcz to tylko posrednik Jak rower zmienit Swia Polacy
opracowuja aparature dla teleskopéw europejskiej misji kosmicznej Badanie: portale
spotecznosciowe nie chronig przed samotnoscia Norowirusy - biegunka brudnych rak

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32861.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32861.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32861.html
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32867.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32867.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32868.html
http://laboratoria.net/edukacja/32867.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32866.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/edukacja/32865.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32864.html
http://laboratoria.net/edukacja/32863.html

