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Jajka stuza czy szkodza naszemu organizmowi?

Jajka Wielkanocne - zdrowe, czy nie? Wielkanoc zbliza sie wielkimi krokami; stoly beda
uginac sie od potraw, a w roli gléwnej one - jajka. Jak to z nimi w koncu jest? Jes¢, czy nie
jes¢? Szkodza, czy nie?
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Wielkanoc nieodzownie taczy sie z jajkami. Nic wiec dziwnego, ze przed Swietami mnoza sie pytania
o ich wplyw na zdrowie. Czas rozwia¢ watpliwosci na temat tego, ile mozemy ich zjes¢ przy
Swiatecznym stole czy (jesli w ogole) szkodza i jakie niosa za soba korzysci.

- Cholesterol wzbudza najwieksza obawe w kontekscie spozywania jajek. Czy naprawde jest sie
czego bac¢? Na temat szkodliwosci jajek jest wiele teorii. Skupy sie wiec na faktach. Najwiecej
cholesterolu wystepuje w zottku, ok. 212mg, a dopuszczalna domowa dawka cholesterolu to 300mg.
Wedtug badan przeprowadzonych w Wielkiej Brytanii, tygodniowe spozycie 3-4 jajek jest zdrowe.
Warto pamietac, ze jajka, to Zrodto witamin A, D, E, K a takze witaminy B12 i B2. To takze mikro
i makroelementy, takie jak magnez, zelazo, potas fosfor. Jajka zawieraja rowniez luteine, ktora
poprawia widzenie i chroni przed szkodliwym promieniowaniem UV. Dlatego wyeliminowane
z diety jajek moze mie¢ zly wplyw na organizm. Wyjatek stanowia osoby uczulone na biatko i/lub
z6ttko jajkach kurzego. Z kolei nadmierne spozycie jajek moze powodowac podwyzszony poziom
LDL cholesterolu odpowiedzialnego za miazdzyce.

- Powszechnie uwaza sie, ze spozywanie jajek powoduje tycie. Na szczescie nie jest to do konca
prawda. Wszystko zalezy od tego, w jakiej formie je zjadamy. Jedno ugotowane jajko zawiera okoto
78 kcal, mozna wiec powiedzie¢, ze jest dietetyczne i na pewno od niego nie przytyjemy. Inaczej
jest jednak w przypadku np. jajek smazonych lub jajek z majonezem. Wazna, w kontekscie tycia,
jest zatem forma podania oraz dodatki, a nie jajko samo w sobie. Warto zapamietac, ze biatko jaj
nie zawiera tluszczu, a z6ttko ma go w sobie zaledwie 5g.

- Salmonella to choroba, ktéra wywotuje silne dolegliwosci zolagdkowo-jelitowe. Najczesciej bakterie
salmonelli wystepuja wlasnie na jajach, ale ging w temperaturze 70 stopni Celsjusza, wiec jaja
gotowane na twardo mozemy spozywac bez zadnych obaw. Najwieksze ryzyko istnieje podczas
spozywania surowych jajek, np. w formie kogel-mogelu. - Obecnie przypadkow salmonelli jest mniej
niz w poprzednich latach. Jak sie przed niqg uchroni¢? Na pewno mycie jajek przed gotowaniem
oraz gotowanie jajek przed spozyciem zmniejsza ryzyko zachorowania. Polecam rowniez zakup
Jjajek z pewnego zrddia..

- Wbrew wszystkim mitom, jajka zawieraja wiele wartosci odzywczych i warto je jes¢. Biatka sa
bogate w aminokwasy potrzebne do budowy komdrek biatkowych naszego organizmu, lizozymy,
ktore niszcza szkodliwe mikroorganizmy a oprécz tego magnez, zelazo, cynk, miedz, kwas foliowy,
witaminy B6 i B12. Z6ttko, to z kolei zrédlo manganu, cynku, zelaza, fosforu, wapnia, choliny, fola
cyny i witamin A,B,PP i E. Jajka sa skarbnica witamin i sktadnikéw mineralnych, dlatego powinny
znajdowac sie w naszej diecie.

Wesolych Swiat i smaczego jajka :)
Zespol Laboratoria.net
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwoj...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.
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Polacy wspolautorami nowej metody badania
reakcji chemicznych

Moze odmienic¢ sposéb pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materiatéw zawierajacych wolne przestrzenie.
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Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medyczng o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.
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Nobel z medycyny

Komdrki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztalty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktdre
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoétautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktére wplynetly na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatlem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum

Stomatologiczne GUMed
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