Cholesterol z jajek - nie

taki straszny, jak go dawniej
malowano

17 kwietnia 2017

Chociaz jedno kurze jajko zawiera dopuszczalng dzienng dawke
cholesterolu, to zdrowa osoba moze bez obaw zjes¢ w ciggu doby
trzy jajka, a okazjonalnie — nawet wiecej. Cholesterol z jaj
jest bowiem inaczej metabolizowany niz ten produkowany przez
ludzka watrobe — ttumaczg eksperci z SGGW.

Srednie jajo kurze (o wadze 50 ¢g) zawiera 170-185 ¢
cholesterolu. Czy nalezy sie go bac¢? Zdaniem dr hab. Eweliny
Hallmann z Katedry Zywno$ci Funkcjonalnej, Ekologicznej i
Towaroznawstwa SGGW — absolutnie nie. Dawniej zalecano, by nie
jes¢ jaj zbyt czesto. Teraz jednak wiadomo, Zze jaja nie sg tak
niezdrowe, jak sie kiedys wydawato.

W komunikacie SGGW wyjasniono, Zze chociaz jedno jajo kurze
zawiera dopuszczalng dzienng dawke cholesterolu, osoby zdrowe
mogg bez obaw zjes¢ az trzy jaja w ciagu doby. Dlaczego? Bo
cholesterol z jaj jest inaczej metabolizowany, niz ten
produkowany przez naszg watrobe, i nie bedzie osadzat sie w
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naszych tetnicach. Okazjonalnie jednego dnia mozna zjes$¢ nawet
jeszcze wiecej kurzych jaj.

Chociaz sg pewne wyjatki: na jajka w swojej diecie powinny
uwaza¢ osoby z hipercholesterolemig i te, ktdére spozywaja duzo
produktéw odzwierzecych (wedliny, mieso).

W komunikacie SGGW podkreslono, ze zo6t*tko jaja jest bogate w
ttuszcz. Dlatego osoby stosujgce diety niskottuszczowe, jesli
chcg jes¢ jajka, powinny sie zadowoli¢ samym biatkiem.
,Niestety to ttuszcz jest nosnikiem smaku, wiec jajecznica
zrobiona z samych biatek nie bedzie juz taka smaczna”
zwracajg uwage przedstawiciele uczelni. Dodajag jednak, ze
z6ttko jaja zawiera wiele cennych zwigzkéw chemicznych, takich
jak cholina czy luteina.

Cholina (witamina B4) to zwigzek fosfolipidowy, z ktdrego
powstaje acetylocholina. Ta ostatnia to wazny neuroprzekaZznik,
ktory kumuluje sie na synapsach komdérek nerwowych. Im wiecej
jest acetylocholiny na synapsach, tym szybciej impuls nerwowy
przebiega z komdérki do komdrki. Dzieki temu jestesmy bardziej
kreatywni, pomystowi i szybciej rozwigzujemy problemy. Dzieki
acetylocholinie uktad nerwowy dziata duzo sprawniej.
Wspomagajg go takze inne zawarte w zO0ttku substancje -
poprawiajgca pamie¢ lecytyna i regenerujgce system nerwowy
witaminy z grupy B.

Bardzo cenng substancjg jest tez zawarta w zéttkach luteina,
ktéra m.in. wptywa na poprawnos¢ widzenia. Jest to tez
szczeg6lnie wazny zwigzek chemiczny w przypadku kobiet — ma
wptyw na dtugos¢ fazy lutealnej cyklu miesiecznego, a od jej
prawidtowego poziomu zalezy ptodnos¢. Luteina jest takze
bardzo silnym antyoksydantem.

W komunikacie SGGW wyjasniono tez, dlaczego zo6ttka jaj maja
rozne odcienie. 0téz zalezy to od zawartego tam betakarotenu.
Im jest go wiecej, tym sSrodek jaja ma kolor bardziej
intensywny, pomaranczowy. Zrédtem betakarotenu jest z kolei



pasza, ktérag otrzymujg kury. Pomaranczowe z6ttka znajdziemy w
jajach od kur hodowanych ekologicznie, ktére w swojej diecie
majg duzo bogatych w te substancje roslin zielonych. Jesli
intensywng barwe majg jaja od kur z chowu konwencjonalnego,
wowczas prawdopodobnie do ich paszy zostaty dodane syntetyczne
barwniki (beta-karoten).

Z biologicznego punktu widzenia jajo to komérka rozrodcza. W
komunikacie SGGW przywotano stowa prof. Stanistaw Bergera,
ktéry o kurzych jajkach moéwit: ,W jaju nie moze by¢ nic ztego,
bowiem jest to zaczatek nowego zycia. Nie ma w nim zadnych
toksycznych substancji, gdyz mtody ptak, ktéry w nim powstaje,
dostaje od natury tylko to, co najlepsze: substancje odzywcze,
witaminy i inne cenne sktadniki”.
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