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FAKTY I MITY... O JAJKACH

'g Anna Doliriska
]/ asystentka dietelyka w CM VIMED

Jajko uwazane jest za symbol nowego Zycia. Znajdziemy je niemal na kazdym kroku -
w Chinach zobaczymy charakterystyczne ,stuletnie jaja”, ktorymi delektuja sie koneserzy
oryginalnych smakdw, a na catym $wiecie obserwujemy dzieci zajadajace sie czekoladowymi
Kinder-niespodziankami. Czy jednak wszyscy wiemy, co kryje sie w jajku? Jakie jajka
kupowad, ile ich zjadac i czy faktycznie sa dla kazdego?

POZNAJ WLASCIWOSCI
JAJKA

Jajka stanowig Zrodlo niemal
wszystkich niezbednych w diecie
skiadnikéw. Polecane sa gléwnie dzie-
ciom i mlodziezy w okresie wzrostu
i dojrzewania oraz osobom starszym.
Sa zrodlem dobrze przyswajalnych
witamin. Zawieraja witaminy rozpusz-
czalne w tluszczach takie jak witami-
na A (retinol), witamina D (cholekal-
cyferol) i witamina E (tokoferol) oraz
sa bogate w witamine zgrupy B.
W jajkach znajdziemy takze niacyne,
kwas foliowy i biotyne oraz zwiazki
mineralne takie jak fosfor, selen,
wapn, zelazo i cynk. Ze wzgledu na
bogactwo skladnikow, jajka oceniane
sa przez niektérych jako zywnos¢
o charakterze nutraceutykow, czyli taka,
ktéra pelni prozdrowotne, a nawet lecz-
nicze funkcje. Spozycie jednego jajka za-
pewnia az 25% dziennego zapotrzebowa-
nia na biatko dla osoby dorosle;j.

W JAJKU ZNAJDUJA SIE
TAKIE ZWIAZKI, JAK:

® Owoalbumina - stanowi az 54%
wszystkich protein zawartych w jajach
kurzych. Posiada wlasciwosci przeciw-
drobnoustrojowe.

® Owotransferyna (konalbumina) -
stanowi 13% wszystkich protein w biak
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Jak wybierac jajka

Po pierwsze: jeéli nie mamy mozliwosci kupienia jajek ze sprawdzonego Zrédta,

np. z zaprzyjaznionego wiejskiego gospodarstwa, musimy zwraca¢ uwage na

oznaczenia umieszczone na skorupkach jajek. Najwazniejsza dla nas jest pierwsza

cyfra - powie nam ona, z jakiego chowu pochodzita kura, ktéra owo jajko zniosta.

3 - chéw klatkowy - kury zamkniete w ciasnych klatkach, narazone na stres
i Zywione pasza wzbogacang najczesciej w hormony i antybiotyki (kokcydio-

statyki), chroniace je przed chorobami.

2 - chow écidtkowy - kury zamkniete w zattoczonym pomieszczeniu (maksy-
malnie 9 kur na 1 m?), ale z dostepem do piasku i grzed, karmione pasza.

1- z wolnego wybiegu - kura w ciagu dnia przebywa na swiezym powietrzu,
ma wieksza swobode, je trawe, w nocy zamykana jest w klatkach.

0 - chéw ekologiczny - kura sama decyduije o tym, kiedy chce wrdcic do kurnika.
Zima karmiona jest wylacznie pasza z certyfikatem ekologicznym. Jajka od takich

kur wybierajmy najczesciej!

ku. Gléwna jej funkcja w jajach jest wia-
zanie jonéw zelaza, dzieki czemu staja
sie one nieprzyswajalne dla drobno-
ustrojow np. z rodzaju Pseudomonas.

® Owomukoid - stanowi ok. 11% pro-
tein bialka. Razem z owoinhibitorem

pelni funkcje ochronna i antybakteryj-
na w jajku.

m Lizozym - stanowi ok. 3,2% bialka ja-
ja. To skladnik biatka jajka odkryty
w 1922 r. przez Fleminga, posiadajacy
silne wlasciwosci antybakteryjne, dzie-



ki czemu jajko chronione jest przed
dzialaniem mikroorganizmow.

m Cystatyna - stanowi ok. 0,03% biatka
jaja. Jej glowna funkcja jest ochrona jaj-
ka przed wirusowymi i bakteryjnymi
peptydazami cysteinowymi.

m Awidyna - stanowi ok. 0,05% protein
jaja kurzego. Posiada zdolnosé¢ wiaza-
nia biotyny a co za tym idzie - hamuje
rozwoj bakterii, ktorych wzrost jest za-
lezny od obecnosci tego zwiazku.

CO KRYJE SIE W ZOLTKU

Nie tylko bialko jaja jest bogate
w skladniki aktywne biologicznie. Z6kt-
ko jaj jest dobrym Zrédlem tluszczy ze
wzgledu na odpowiednia proporcje
nasyconych i nienasyconych kwasow
thuszezowych. Zawiera ono duzo kwasu
arachidonowego i dokozaheksaenowe-
go (DHA), co ma niezwykle istotny
wplyw na prawidlowy wzrost u dzieci
oraz rozwéj CUN u niemowlat. Zoltko
zawiera ok. trzy razy wiecej lecytyny
niz soja, bedaca gléwnym zrédiem po-
zyskiwania tego zwiazku. Ponadto
w z6ltku znajdziemy takie skladniki, jak:
B Lecytyna (fosfatydylocholina) -
fosfolipid odpowiadajacy za prawidio-
wy ftransport substancji przez $ciany
komorkowe oraz uczestniczacy w ich
tworzeniu. Jest takze waznym elemen-
tem skladowym mdézgu i tkanki nerwo-
wej, odgrywa role w przemianie kwasu
foliowego w czasie ciazy oraz wspoma-
ga metabolizm tluszczy.

W skiad lecytyny wchodzi takze
cholina - substancja odpowiadajaca
Za prawidlowe funkcjonowanie
wszystkich komérek organizmu, bio-
Iaca udzial w rozwoju mézgu i rdze-
nia kregowego czlowieka, poprawia-
jaca funkcje poznawcze i ograniczaja-
€a ryzyko wystapienia demencii, np.
W chorobie Alzheimera,
® Ksantofile (substancje nalezace do
karotenoidow) - pelnia role przeciwu-
tleniaczy oraz nadaja zoltku odpo-
Wiednia barwe.

W Luteina | zeaksantyna - to ksantofile
Szczegolnie istone w profilaktyce i le-
£Zeniu schorzen oczu.
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1jajko zawiera*

84,6 mg sodu 163,2 pig wit. A

79,8 mg potasu 1,02 pg wit. D

28,2 mg wapnia 0,44 pg wit. E

122,4 mgq fosforu 0,038 mg tiaminy

7,2 mg magnezu 0,325 mg ryboflawiny
1,32 mg zelaza 0,036 mg niacyny

“przecietne jajko = 60 g

Kategoria wagowa jaj

XL - bardzo duze (73 g i wiecej),
L -duze(od63 gdo73q),

M - érednie (od 53 g do 63 a),
S -mate (ponizej 53 g).

Ponadto w zoltku znajdziemy
bogata w seryne foswityne oraz immu-
noglobuliny IgY.

JAJKO JEST SILNYM
ALERGENEM

Jajka sa powodem znacznej ilo-
$ci wszystkich alergii. Do silnych
alergenéw zaliczy¢ mozemy takie
skladniki jajka, jak: owomukoid,
owoalbumine, owotransferyne oraz

lizozym. Substancje te nie traca swo-
ich wiasciwosci pod wplywem ob-
robki termicznej. Najmniej uczulaja-
ce sg jajka przepiorki - niestety jajka
réznych gatunkéw ptakéw posiadaja
podobne wlasciwosci alergizujace,
dlatego najczesciej nalezy wyklu-
czy¢ je wszystkie z diety alergika.

Alergicy powinni uwazaé¢ na
produkty, w ktérych skladzie znajda
okreslenia takie jak: jajka, biatko,
z0ttko, proteina jajeczna, suszone jaj-
ka, proszek jajeczny, globulina, oraz
wszystkie nieznane nazwy z przed-
rostkiem owo-. Szczegolnie wnikli-
wie przyjrze¢ sie trzeba produktom
takim, jak: pieczywo iwszelkie wy-
roby cukiernicze, ciasta z lukrem, cia-
steczka, bezy i herbatniki, lody, dese-
ry i puddingi, sosy, nalesniki, ciasta
pierogowe, makarony, panierki i da-
nia gotowe. m

Czym zastapic jajka w diecie alergika?

1jajko dodawane do wypiekéw zastapi¢ moze:

® 1tyzka mielonego Inu zmiksowana z 3 fyzkami wody,

® 1tyzka biatka sojowego w proszku wymieszanego z 3 tyzkami wody,
® 1tyzka nasion chia zmiksowana z 1/3 szklanki wody i odstawiona

na 15 minut,

® 1/4 szklanki owocowego musu np. z jabtek, brzoskwiri, moreli

lub 1/2 banana,

® masto orzechowe - uwagal! - to tez silny alergen!

Sosy zageszcza¢ mozemy maka orkiszowa, ryzowa czy kukurydziang, tapioka

lub skrobig ziemniaczana.

Do kotletéw i pulpetéw zamiast jajek doda¢ mozemy kasze jaglana, kaszke ku-
kurydziana lub kasze manne, mielone siemie Iniane wymieszane z woda lub

pestki dyni albo stonecznika.

Do pasztetéw idealnie sprawdzi sie puree z dyni, marchwi lub zmiksowana

ciecierzyca.
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