Jajo jest najdoskonalszym
wytworem natury

9 kwietnia 2023

Jajo jest najdoskonalszym wytworem natury; ma w sobie
wszystkie substancje niezbedne do stworzenia nowego, zywego
organizmu — wskazuje prof. Tadeusz Trziszka z Uniwersytetu
Przyrodniczego we Wroctawiu. Jak przekonuje, nie ma zadnych
przeciwwskazan do zjadania jaj, a najzdrowsze sa te na miekko.

Prof. Tadeusz Trziszka z UPWr, autor kilkuset prac naukowych o
technologii zywnosci, ekspert technologii drobiu i jaj
podkresla, ze nie ma w przyrodzie réwnie doskonatego surowca
jak jajo. ,Wszystkie bioaktywne substancje niezbedne do
stworzenia nowego organizmu, nowego zycia i do jego ochrony sa
w jaju. Wystarczy 21 dni w temperaturze 39-40 st. Celsjusza,
by w zaptodnionym jaju powstat nowy organizm: piskle z uktadem
nerwowym, krwionosnym, kostnym, immunologicznym, poruszajace
sie i — gdy doros$nie — zdolne do rozmnazania, czyli zachowania
gatunku. Fenomenem jest, ze wystarczy energia cieplna, by to
zycie uruchomic¢” — thumaczy.

Zwraca uwage, ze skoro z jaj moze powstal zycie, to mozna te
substancje wykorzysta¢ takze do ratowania zycia, do walki z
chorobami cywilizacyjnymi.

Naukowiec zapewnia przy tym, ze nie ma zadnych przeciwwskazan
do zjadania jaj, a wyjgtkiem moze by¢ jedynie alergia na
ktérys ze sktadnikow. ,Sam codziennie zjadam kilka jajek.
Spozywanie dobrego cholesterolu z jaj ogranicza wytwarzanie
ztego cholesterolu przez nasz wtasny organizm. Zresztg w jaju
cholesterol to 0,3 proc., reszta to wazne substancje
bioaktywne” — przekonuje.

Jak dodaje, w biatku sg np. substancje majgce znaczenie w
regulacji cis$nienia krwi, czynniki niszczgce bakterie i
wirusy, zwtaszcza aktywne wobec wirusa grypy. ,Jest w jajach
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cystatyna, ktdéra moze mied¢ zastosowanie m.in. w walce z
chorobami otepiennymi mézgu i nowotworowymi. W zOttku sa
substancje, ktéore np. w zakazeniach przewodu pokarmowego moga
zastepowal terapie antybiotykowg, w tym fosfolipidy, ktére nie
wystepujg w zadnych roslinach” — wskazuje prof. Trziszka.

Ekspert podkresla, ze wazgce 60 gram jajo kurze dostarcza nam
90 kcal energii 1 25 proc. niezbednych, doskonale
zbilansowanych aminokwaséw, zwigzkéw mineralnych i witamin.
,Jaja zawierajg dziesigtki tysiecy sktadnikéw biologicznie
aktywnych. W z6éttku wystepujg wtasciwie wszystkie witaminy,
jakie zna natura, z wyjagtkiem witaminy C, co oznacza, ze
chociaz wazna dla zachowania odpornosci naszego organizmu, nie
jest ona niezbedna do stworzenia zycia” — zauwaza.

Profesor zwraca tez uwage na obecnos¢ w jaju witaminy B1l2, a
takze A+E i kwasu foliowego. ,W zéttku kurzego jaja jest ok. 2
graméw fosfolipidéw (a to bardzo duzo), ktdére maja wbudowane
dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe. Dzieki nim dobrze
funkcjonujg nasze mézgi i serca. Kazda z okoto 10 biliondw
komorek ludzkiego organizmu zwiera fosfolipidy i cholesterol,
Co oznacza, ze s3g to sktadniki dla nas niezbedne” — wskazuje.
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