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To jest jajo!

Kompendium wiedzy dotyczgce
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Spis tresci

Jajo jako zywnosc¢ funkcjonalna

— definicja i przyktady

Fakty i Mity o jajkach

Jajo - co kryje sie w skorupce?

Jajo a zdrowie mézgu

Jajo jako wsparcie dla zdrowia kosci i odpornosci
Jajko w diecie dzieci i kobiet w cigzy

Jajo a zdrowie serca

Rodzaje jaj

Katarzyna Asman
Doktorantka nauk zootechnicznych na SGGW, magister
inzynier zootechniki, od wielu lat zwigzana z przemystem
drobiarskim, ekspert w zywieniu drobiu. W codziennej pra-
cy faczy doswiadczenie praktyczne z wiedzg naukowa.
Zakochana w kurach.



Jajko jako naturalna

zywnos¢ funkcjonalna

Jajko kurze spetnia wiele kryteriow przy-
pisywanych zywnosci funkcjonalnej. Jest
produktem naturalnym, nieprzetworzo-
nym, o wysokiej gestosci odzywczej, za-
wierajgcym liczne sktadniki wptywajace
na zdrowie. Co istotne, dziatanie proz-
drowotne jajka wynika nie z jednego izo-
lowanego zwigzku, lecz z wspotdziatania
wielu komponentéw — biatek, lipidow, wi-
tamin i mikroelementow — wystepujgcych
w produktach zywnosciowych.

Jajo jako zywnos¢ funkcjonalna
—definicja i przyktady

Jednym z produktéw, ktéry coraz czesciej pojawia sie jako
przyktad zywnosci funkcjonalnej, jest jajko kurze — zywnos¢

powszechnie dostepna, a jednoczesnie niezwykle ztozona pod
wzgledem sktadu biologicznego. Co to w praktyce oznacza?

Definicja zywnosci funkcjonalnej

Zywnosé funkcjonalna definiowana jest jako zywnosé, ktora
oprocz podstawowej funkcji odzywczej wywiera korzyst-
ny wpfyw na jedna lub wiecej funkcji organizmu,
poprawiajac stan zdrowia lub zmniejszajac ryzyko
wystapienia chorob. Definicja ta, rozwijana m.in.
przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zyw-
nosci (EFSA), podkresla koniecznos¢ potwier-
dzenia efektow zdrowotnych w badaniach
naukowych. Zywnos¢ funkcjonalna nie jest
lekiem, lecz elementem codziennej diety,
ktorego regularne spozycie moze przyno-
si¢ wymierne korzysci fizjologiczne.
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To jest jajo!

Skiadniki bioaktywne jajka

Do kluczowych sktadnikéw bioak-
tywnych jajka zalicza sie petnowar-
tosciowe biatko o wzorcowym profilu
aminokwasowym, fosfolipidy, choli-
ne, luteing, zeaksantyne, witaminy A,
D, E oraz selen. Biatka jaja wykazujg wy-
sokg strawnosc i wysokg wchtanialnosc,
CO czyni je punktem odniesienia w ocenie
jakosci innych zrodet biatka. Fosfolipidy
zOtka uczestniczg w przemianie mate-
rii i funkcjonowaniu bton komadrkowych,
natomiast cholina odgrywa istotng role
w pracy ukfadu nerwowego i watroby.

Pethowartosciowe
biatko

Fosfolipidy
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Jajko a zdrowie

Badania naukowe wskazujg, ze umiarko-
wane spozycie jaj nie wptywa negatywnie
na profil lipidowy krwi u zdrowych osob,
a w niektorych przypadkach moze sprzy-
ja¢ wzrostowi frakcji HDL. Jajko dostarcza
rowniez zwigzkow o potencjalnym dziata-
niu przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym,
CO ma znaczenie w zapobieganiu choréb
metabolicznych.  Wspotczesne analizy
podkreslajg, ze wptyw jajka na zdrowie
nalezy rozpatrywa¢ w kontekscie cate-
go wzorca zywieniowego, a nie jednego
sktadnika, jakim jest cholesterol.

Jajko jako nosnik

sktadnikéw funkcjonalnych

Jednym z argumentow przemawiajgcych
za uznaniem jajka za zywnos¢ funkcjo-
nalng jest mozliwos¢ modyfikowania
jego sktadu poprzez zywienie kur niosek.
Przyktadem sg jaja wzbogacane w kwa-
sy ttuszczowe omega-3, witamine D czy
selen. Takie jaja stanowig funkcjonalng

zywnoSC nowej generacji, taczac natu-
ralny charakter produktu z dziataniem
prozdrowotnym. Badania potwierdzajg,
ze sktadniki te charakteryzujg sie wysoka
biodostepnoscig, porownywalng lub wyz-
szg niz w przypadku suplementow diety.

Jajko a funkcjonowanie

ukftadu nerwowego

Szczegdlne migjsce w koncepcji funkcijo-
nalnosci jajka zajmuje cholina, uznawana
za skiadnik niezbedny dla prawidtowe-
go funkcjonowania mdézgu i ukifadu ner-
wowego. Cholina uczestniczy w syntezie
acetylocholiny — neuroprzekaznika odpo-
wiedzialnego za procesy pamieci i koncen-
tracji. Badania epidemiologiczne i ekspery-
mentalne wskazujg, ze odpowiednia 0S¢
choliny w diecie moze wspiera¢ funkcje
poznawcze oraz rozwoj mozgu, zwiasz-
cza W okresie prenatalnym i wczesno-
dzieciecym.

Spozywanie jaj w ciazy moze wspiera¢ prawidtowy rozwdj ukfadu
nerwowego pfodu? Jaja sg bogatym zrodtem choliny — sktadnika niezbed-
nego do rozwoju mozgu i rdzenia kregowego dziecka. Odpowiednia podaz
choliny w okresie cigzy wigze sie z lepszym rozwojem funkcji poznawczych
oraz prawidtowym ksztattowaniem struktur uktadu nerwowego.

To jest jajo!

Czy wiesz, ze...

Jajko w profilaktyce

zywieniowej

Ze wzgledu na wysokg gestos¢ odzyw-
czg, jajko moze odgrywac istotng role
w profilaktyce niedoborow zywieniowych,
szczegolnie w populacjach o ograniczo-
nym dostepie do zréznicowanej diety.
Jajko dostarcza jednoczesnie biatka, wi-
tamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz
mikroelementow, co czyni je produktem
0 duzym znaczeniu zdrowia publicznego.
W tym ujeciu jajko wpisuje sie w strate-
gie zywnosci funkcjonalnej dostepnej dla
szerokich grup spotecznych.

Kontrowersje i aktualny

stan wiedzy

Mimo licznych dowoddw potwierdzajg-
cych prozdrowotne wifasciwosci jajka,
produkt ten przez wiele lat budzit kontro-
wersje, gtdwnie w kontekscie zawartosci
cholesterolu. Aktualny stan wiedzy na-
ukowej wskazuje jednak, ze wczesniej-
sze restrykcyjne zalecenia nie znajdujg

wiecej witaminy D3 w jaju!

uzasadnienia w badaniach klinicznych
i epidemiologicznych. Obecnie jajko po-
strzegane jest jako element zbilansowa-
nej diety, a nie czynnik ryzyka chordb
sercowo-naczyniowych.

Podsumowanie

Jajko kurze stanowi przyktad naturalnej
zywnosci funkcjonalnej, ktorej dziatanie
prozdrowotne wynika z kompleksowego
sktadu i wysokiej wchtanialnosci sktadni-
kow odzywczych. £aczac cechy zywno-
Sci podstawowej z potencjatem funkcjo-
nalnym, jajko zajmuje szczegdlne miejsce
w nowoczesne] dietetyce i profilaktyce
zywieniowej. Aktualne badania jedno-
znacznie potwierdzajg, ze umiarkowane
spozycie jaj moze wspiera¢ zdrowie me-
taboliczne, funkcje poznawcze oraz ogol-
ng jakosc diety.
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wyzsza zawartosé kwaséw omega-3, 6i 7!

wieksza zawartos¢ kwasoéw ttuszczowych!

wyzsza zawartos¢ zeaksantyny!
wyzsza zawartosé luteiny!
24%  wyzsza nie$nos¢!
Oto wyniki badania wykonanego przez Szkote Gtowna

Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie dla marki Nutrena
(na zlecenie Cargill Poland sp. z 0.0.), dotyczace jaj od kur

karmionych paszg Kurka Naturka w poréwnaniu do jaj od kur

karmionych standardowa mieszanka hodowcy.

Pestki z dyn o
Susz z marchwi

Susz z pokrzywy




Fakty i Mity o jajkach

Jajo zawiera
petnowartosciowe biatko.

Ma wszystkie aminokwasy egzogenne
w idealnych proporcjach.

Jajka sa dobrym

zrodtem choliny.

Cholina wspiera prace mozgu, watroby

i ukfadu nerwowego.

Jajka maja niski indeks
glikemiczny.

Nie powodujg skokdw cukru we krwi.
Jajka daja diugie uczucie

sytosci.

Dzieki potgczeniu biatka i ttuszczu ha-
mujg apetyt.

Jajka zawieraja witamine D.

To jeden z niewielu naturalnych produk-
tow z tg witamina.

Jajka sa naturalnie
bezglutenowe.

Moga byC bezpiecznie spozywane
przez osoby z celiakia.
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Zéttko jest najbardziej

odzywcza czescia jaja.

To w nim znajdujg sie witaminy A, D, E, K
oraz zdrowe ttuszcze.

Gotowane jajka sa lepiej
przyswajalne niz surowe.

Obrobka cieplna zwigksza biodostep-
nosc¢ biatka.

Jedno jajko ma okoto

70-80 kcal.

To niewiele w stosunku do wartosci
odzywczych.

Kolor skorupki nie wptywa

na jakos¢ jajka.

Zalezy wytgcznie od rasy kury.

pr—
.-;Eb
e ‘ ]
F

Jaja wspieraja regeneracje miesni.

S3 popularnym sktadnikiem diety sportowcow.
Zielonkawy pierscien na z6ttku nie oznacza
zepsucia.

To efekt zbyt dtugiego gotowania.

Swieze jajko tonie w wodzie.

Starsze jajka unosza sie przez powiekszajgca sie
komore powietrzna.

Jajka mozna przechowywac kilka
tygodni w lodéwce.

Przy odpowiednigej temperaturze zachowujg
Swiezosc.

Jajka wspieraja zdrowie oczu.
Zawierajg luteine i zeaksantyne.

Jajka sa uniwersalne kulinarnie.
Mozna je gotowac, smazyc, piec i dodawac
do deserow.
Biatko jaja po ugotowaniu jest tatwiej trawione.
Denaturacja biatek utatwia ich rozktad.
Jajka sa odpowiednie na diecie niskoweglowodanowe;.
Zawierajg sladowe ilosci weglowodandw.
Jajka moga by¢ jedzone codziennie
przez zdrowe osoby.
Aktualne badania nie wskazujg przeciwwskazan.
Skorupka jajka jest porowata.
Dlatego jajka tatwo chtong zapachy z lodéwki.



Jajka zawsze podnosza
cholesterol.

U wiekszosci osob nie wptywajg
negatywnie na profil lipidowy.

Surowe jajka sa zdrowsze

niz gotowane.

Jajka surowe sg gorzej przyswajalne

i niosg ryzyko salmonelli.

Brazowe jajka sa zdrowsze

od biatych.

Rdznica dotyczy tylko koloru skorupki.
Jajka sa ciezkostrawne.

Zalezy to gtownie od sposobu
przygotowania.

Jajka powoduja tradzik.
Brak jednoznacznych dowodow
naukowych.

Jajka po dacie
zawsze sg zepsute.
Data to wskazdwka,
liczy sie zapach

i wyglad.

To jest jajo!

Jajka sa niezdrowe dla serca.
Kluczowa jest cafa dieta,

a nie pojedynczy produkt.

Jajka tucza.

Samo jajko ma niewiele kalorii i pomaga
kontrolowacC apetyt.

Nalezy jesc¢ tylko biatko jaja.
Pomija sie wtedy wiekszos¢ witamin

i ttuszczow.

Jajek nie wolno jes¢ na diecie
odchudzajacej.

Sg jednym z najlepszych produktow
redukcyjnych.

Im wieksze jajko, tym lepsze.
Wielkos¢ nie oznacza wyzszej jakosci.

Jajka zwiekszaja ryzyko cukrzycy.
Badania nie potwierdzajg takiej zaleznosci.
Jajek nie mozna taczy¢ z nabiatem.
To mit bez podstaw fizjologicznych.
Jajka sa zte dla dzieci.

Sa bardzo wartosciowe, jesli nie ma alergii.
Jajka powoduja kamienie nerkowe.
Nie ma dowoddw naukowych na taka teze.
Jajka nalezy catkowicie eliminowacé
przy diecie wysokobiatkowej.

Sa jednym z najlepszych zrodet biatka.
Jajka sg monotonne w diecie.

Mozna je przyrzadzac na dziesigtki sposobow.

Jajka nie maja wartosci odzywczych po ugotowaniu.

Obrobka cieplna nie niszczy wiekszosci sktadnikow.

Jajka szkodza watrobie.

Cholina wrecz wspiera jej prace.

Sportowcy nie powinni jes¢ zéttek.
To przestarzate zalecenie.

Lubisz ciekawostki?

Zapraszamy na nasz profil na Facebooku

Nutrena Poland
www.facebook.com/@nutrenapolska



Jajo - co kryje sie

w skorupce?

Jajo kurze jest jednym z najbardziej kompletnych pod wzgle-
dem odzywczym produktéw spozywczych, dostarczajgcym
réznorodne makro- i mikroskfadniki.

Jego unikalna struktura biologiczna, obejmujgca skorupke, biat-

ko oraz zottko, stanowi precyzyjnie zaprojektowany system
ochrony i odzywiania rozwijajacego sie zarodka. Z punk-
tu widzenia zywienia cztowieka struktura ta przekfada

sie na wyjatkowg koncentracje sktadnikow niezbed-
nych do prawidtowego funkcjonowania organizmu.

Budowa jajka jako matryca
zywieniowa

Jajko skiada sie z trzech podstawowych
elementow: skorupki (ok. 10%), biatka
(ok. 60%) oraz zottka (ok. 30%). Kazda
Z tych czesci petni odrebng funkcije biolo-
giczna i charakteryzuje sie specyficznym
sktadem chemicznym.

Skorupka - wiecej niz ochrona

Skorupka jajka zbudowana jest gtownie
z weglanu wapnia (CaCQ,) i stanowi istot-
ne zrédto wapnia o wysokiej biodostepno-
sci. Cho¢ skorupka nie jest standardowo
spozywana, jej skiad odgrywa kluczo-
wa role w ochronie zawartosci jaja oraz

12 Tojestjajo!

Skorupka 10%

w wymianie gazowej. W badaniach nad
wykorzystaniem skorupki jako surowca
mineralnego wskazuije sie na jej potencjat
jako Zrodta wapnia w suplementacji diety
oraz w przemysle farmaceutycznym.

Biatko jaja

Biatko jaja uznawane jest za wzorzec jakosci biatka w zywieniu cztowieka. Zawiera
wszystkie aminokwasy, ktore trzeba dostarczy¢ organizmowi w pozywieniu w propor-
cjach optymalnych dla organizmu, a jego strawnosc¢ przekracza 90%. Biatka obecne
w jaju nie tylko petnig funkcje odzywczg, lecz wykazujg rowniez dziatanie antybakteryj-
ne i wspierajgce odpornosc.

Biatko 60%

Znaczenie biatka jaja w diecie

Dzieki wysokiej wartosci biologicznej biatko
jaja odgrywa istotng role w dietach osob
0 zwiekszonym zapotrzebowaniu na biat-
ko, takich jak dzieci, kobiety w cigzy, osoby
starsze czy sportowcy. Stanowi ono tak-
ze wazny element diet, poniewaz sprzyja
uczuciu sytosci przy relatywnie niskiej war-
tosci energetyczne;.

Z6ttko 30%

Z6ttko - centrum sktadnikéw
odzywczych

Z6ttko jaja jest najbardziej skoncentrowa-
nym zrodtem sktadnikdw odzywczych.
Zawiera ttuszcze, witaminy rozpuszczalne
w ttuszczach, fosfolipidy oraz wiekszosc
mikroelementow obecnych w jajku. Choc
przez wiele lat byto postrzegane jako ele-
ment kontrowersyjny ze wzgledu na za-
wartos¢ cholesterolu, wspotczesne ba-
dania jednoznacznie wskazujg, ze zottko
stanowi kluczowy komponent prozdro-
: wotny jajka.

13



Ttuszcze jajka i ich znaczenie
Ttuszcze obecne w zottku jajka obejmu-
ja zarbwno nasycone, jak i nienasycone
kwasy ttuszczowe, w tym kwasy jedno-
nienasycone i wielonienasycone. Szcze-
gdlng role odgrywajg fosfolipidy, takie jak
lecytyna, ktdre uczestniczg w metabo-
lizmie lipidow i funkcjonowaniu bton ko-
morkowych.

Cholesterol - aktualne

spojrzenie

Jedno jajko dostarcza okoto 180-200 mg
cholesterolu, gtownie w zottku. Aktualny
stan wiedzy wskazuje jednak, ze chole-
sterol pokarmowy ma ograniczony wptyw
na stezenie cholesterolu we krwi u wigk-
szosci 0osob. Co wiecej, obecnos¢ fosfo-
lipidow w zottku moze ograniczac jego
wchtanianie, a spozycie jaj czesto wigze
sie ze wzrostem HDL, czyli ,dobrego”
cholesterolu.

14 Tojestjajo!

Witaminy w jajku

Jajko jest cennym zrodtem witamin A, D,
E i K, a takze witamin z grupy B, kwasu
pantotenowego, biotyny i witaminy B12.
Szczegdlnie istotna jest obecnosc wita-
miny D, ktorej naturalne zrédta w diecie
sg ograniczone. Dzigki temu jajko moze
odgrywac wazng role w profilaktyce nie-
dobordw tej witaminy.

Sktadniki mineralne

i pierwiastki sladowe

W jajku obecne sg m.in. zelazo, fosfor,
cynk, selen i jod. Zelazo z jajka charak-
teryzuje sie dobrg biodostepnoscig, na-
tomiast selen pemni funkcje antyoksyda-
cyjng i wspiera uktad odpornosciowy.
Jod zawarty w jajach ma znaczenie dia
prawidtowego funkcjonowania tarczycy,
zwtaszcza w populacjach o niskim spozy-
ciu ryb morskich.

Cholina - kluczowy

sktadnik funkcjonalny

Jednym z najwazniejszych sktadnikow jaj-
ka jest cholina, uznawana za substancje
niezbedng w diecie cztowieka. Uczest-
niczy ona w syntezie fosfolipiddw, neu-
roprzekaznikdw oraz w metabolizmie
lipidow w watrobie. Jajko jest jednym
Z najbogatszych naturalnych zrodet cho-
liny, co czyni je szczegodlnie wartoscio-
wym produktem w dietach kobiet w cigzy
i 0sOb starszych.

Biodostepnosé

sktadnikow jajka

Jedng z najwiekszych zalet jajka jest wy-
soka wchfanialnos¢ zawartych w nim
sktadnikow odzywczych. Naturalna struk-
tura jajka sprzyja efektywnemu wchtania-
niu witamin, mineratow i aminokwasow,
czesto przewyzszajgc biodostepnosc
skfadnikow pochodzacych z suplemen-
tow diety.

Podsumowanie

Zréodto cholesterolu.

.

Jajko kurze stanowi wyjatkowy przyktad zywnosci o wysokiej gestosci
odzywczej i doskonatej wchtanialnosci sktadnikow. Zaréwno biatko, jak
i zOttko wnoszg istotny wkiad w wartosS¢ zywieniowg jajka, a jego regularne
spozycie moze skutecznie wspieraC pokrycie zapotrzebowania na wiele kluczo-
wych skfadnikow odzywczych. W Swietle aktualnej wiedzy jajko nalezy postrze-
gac jako kompleksowy, petnowartosciowy produkt spozywczy, a nie jedynie
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Jajo a zdrowie mozgu

Prawidiowe funkcjonowanie mézgu oraz procesow
poznawczych zalezy w duzym stopniu od odpowiednich
sktadnikdw odzywczych, ktére uczestnicza w rozwoju i pracy
tkanki nerwowej. Jajko kurze, dzieki unikalnemu sktadowi,
coraz czesciej analizowane jest jako produkt potencjalnie
wspierajacy zdrowie mozgu i funkcje poznawcze.

Moézg jako narzad o wysokich
wymaganiach zywieniowych

Modzg, mimo ze stanowi zaledwie okoto
2% masy ciata, zuzywa znaczng czesc
energii i sktadnikow odzywczych dostar-
czanych z dietg. Do prawidtowego funk-
cjonowania neuronow niezbedne sg m.in.
aminokwasy, kwasy ttuszczowe, witami-
ny z grupy B, fosfolipidy oraz pierwiast-
ki sladowe. Niedobory tych sktadnikow
moga prowadzi¢ do zaburzen koncentra-
cji, pamieci oraz funkcji wykonawczych,
a w dtuzszej perspektywie zwiekszac ry-
zyko chordb neurodegeneracyjnych.

Cholina - kluczowy sktadnik jaja

dla mézgu

Jednym z najwazniejszych sktadnikow jaj-
ka w kontekscie zdrowia mozgu jest cho-
lina. Zwigzek ten uznawany jest za sktad-
nik niezbedny w diecie cztowieka, a jajko
stanowi jedno z jego najbogatszych natu-
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ralnych zrédet. Cholina petni kilka kluczo-
wych funkciji biologicznych: jest prekurso-
rem acetylocholiny — neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za procesy pamieci
i uczenia sie, a takze uczestniczy w synte-
zie fosfolipiddéw budujgcych btony komaor-
kowe neuronow.

ﬂ t Mozg cztowieka, cho¢ stanowi
zaledwie okotfo 2% masy ciata

(ok. 1,5 kg), zuzywa az 20-25%

catkowitej energii organizmu —

czyli Srednio 300-500 kcal dzien-

nie (ok. 20—-25 watdw mocy). Co

Cholina a rozwéj mézgu

w okresie prenatalnym

Szczegolne znaczenie choliny podkresla
sie w okresie cigzy i wczesnego rozwo-
ju dziecka. Badania wskazujg, ze odpo-
wiednia ilos¢ choliny u kobiet ciezarnych
wptywa na rozwdj struktur mozgu ptodu
oraz na pozniejsze funkcje poznawcze
dziecka.

Fosfolipidy zottka

i struktura neuronéw

Z6ttko jajka dostarcza znacznych ilodci fos-
folipidow, ktdre stanowig podstawowy bu-
dulec bton komorkowych neuronéw oraz
ostonek mielinowych. Prawidtowa struktu-
ra bfon komorkowych warunkuje sprawne
przewodzenie impulséw nerwowych oraz
komunikacje miedzy komorkami nerwowy-
mi. Dieta bogata w fosfolipidy moze wspie-
raC integralnos¢ struktur mdzgowych,
zwiaszcza w okresach intensywnego roz-
WOju oraz starzenia sie organizmul.

ciekawe, jest zasilany gtownie
glukozg nawet podczas od-
poczynku czy snu. U dzieci
zapotrzebowanie energetyczne
mozgu jest jeszcze wieksze
i moze siega¢ nawet 50-60%
energii catego organizmu, CO po-
kazuje, jak intensywnie rozwijajacy
sie mozg potrzebuije statego
L2doptywu paliwa”.

Czy wiesz, ze...



Kwasy tluszczowe

a funkcje poznawcze

Choc jajko nie jest gtdwnym zrédtem dtu-
gofancuchowych kwasow ttuszczowych
omega-3, stanowi ich istotny nosnik,
zwtaszcza w przypadku jaj wzbogaca-
nych. Kwasy ttuszczowe, w tym DHA, od-
grywajg kluczowg role w rozwoju mozgu
i siatkdwki oka. Badania wskazujg, ze die-
ta wspierajgca odpowiedni status kwa-
sSOw ttuszczowych moze korzystnie wpty-
wac na pamiec, szybkos¢ przetwarzania
informaciji oraz funkcje wykonawcze.

Witaminy z grupy B

i metabolizm mézgu

Jajko dostarcza witamin z grupy B, ta-
kich jak witamina B12, ryboflawina i kwas
pantotenowy, ktore uczestniczg w meta-
bolizmie energetycznym neuronéw oraz
w syntezie neuroprzekaznikdw. Witamina
B12 odgrywa szczegdlng role w utrzyma-
niu prawidtowej funkcji uktadu nerwowe-
go, a jej niedobdr wigze sie z zaburze-
niami poznawczymi i neurologicznymi,
zwtaszcza u 0sob starszych.

Antyoksydanty jajka

a ochrona mézgu

Mozg jest narzagdem szczegodlnie wraz-
liwym na stres oksydacyjny (szkodliwe
dziatanie wolnych rodnikdw). Jajko dostar-
cza zwigzkow o dziataniu antyoksydacyj-
nym, takich jak luteina i zeaksantyna, kto-
re tradycyjnie kojarzone sg ze zdrowiem
wzroku, lecz coraz czesciej analizowane
sg rowniez pod katem ochrony tkanki
nerwowej. Zwigzki te moga przyczyniaC
sie do ograniczenia uszkodzen neuronow
oraz wspierac funkcje poznawcze.

Jajko a starzenie sie moézgu
W kontekscie starzenia sie spoteczenstw
rosnie zainteresowanie rolg diety
w spowalnianiu procesow neuro-
degeneracyjnych. Skfadniki obec-
ne w jajku, takie jak cholina, fos-
folipidy i witaminy, moga wspierac
utrzymanie sprawnosci  poznawczej
u 0s0b starszych. Badania obserwacyjne
sugerujg, ze regularne spozycie jaj wigze
sie z lepszymi wynikami testow pamieci
I koncentracji w tej grupie wiekowe.

Podsumowanie

Kontrowersje i ograniczenia

badan

Choc rola jajka w kontekscie zdrowia mo-
Zgu jest coraz lepiej udokumentowana,
nalezy podkreslic, ze wiekszos¢ badan
analizuje jego wptyw jako elementu cafej
diety. Nie mozna przypisywac pojedyn-
czemu produktowi wytgcznej odpowie-
dzialnosci za funkcjonowanie poznawcze.
Istotne znaczenie maja takze styl zycia,
aktywnosc fizyczna oraz ogdlny wzorzec
zywieniowy.

Jajko kurze stanowi wartosciowy element diety wspierajgcej zdrowie mdzgu
i funkcje poznawcze. Dzigki wysokiej zawartosci choliny, fosfolipidow, witamin
Z grupy B oraz zwigzkdéw antyoksydacyjnych, jajko moze odgrywac istotng role
W rozwoju i utrzymaniu sprawnosci uktadu nerwowego na roznych etapach zy-
cia. W Swietle aktualnej wiedzy naukowej jajko zastuguje na uwage jako naturalny
komponent diety wspierajgcej funkcje poznawcze.

Witaminy z grupy B wspieraja prace
mozgu i pomagaja zamieniacé jedzenie
w energie — ich niedobér moze pogar-
szac pamiec i koncentracje.

To jest jajo!



Jajo jako wsparcie dla
zdrowia kosci i odpornosci

Zdrowie kosci oraz odpornosci sg kluczowymi elementami
warunkujgcymi jakos$¢ zycia na kazdym etapie rozwoju
cztowieka. Jajo kurze, dzieki duzej wartosci odzywczej oraz
obecnosci licznych sktadnikéw zdrowotnych, wspiera zdrowie

kosSci i odpornosé.

Uktad kostny a dieta

Kosci sg struktura dynamiczng - tkanka
podlegajaca ciggtej przebudowie. Proce-
Sy mineralizacji, resorpcji oraz regenera-
cji kosci zalezg od dostepnosci wapnia,
fosforu, witaminy D, biatka oraz mikro-
elementow. Niedobory tych skfadnikdw,
szczegolnie w okresach intensywnego
wzrostu, cigzy, laktacji oraz starzenia sie
organizmu, moga prowadzi¢ do obnize-
nia gestosci mineralnej kosci i zwiekszo-
nego ryzyka zlaman.

4
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Rola biatka jajka

w zdrowiu kosci

Biatko jest jednym z kluczowych sktadni-
kow niezbednych do utrzymania prawidto-
wej struktury kosci. Kolagen, stanowigcy
rusztowanie tkanki kostnej, jest biatkiem
wymagajgcym  odpowiedniej  podazy
aminokwasow. Biatko jaja, charaktery-
Zujgce sie wysoka wartoscig biologiczng
i optymalnym profilem aminokwasowym,
moze skutecznie wspieraC procesy syn-

~

tezy biatek strukturalnych kosci. Badania
wskazujg, ze odpowiednia podaz biatka
w diecie sprzyja utrzymaniu masy kost-
nej, zwtaszcza u 0sob starszych.

Wapn i fosfor

— kluczowe mineraty kosci

Choc jajko nie jest najbogatszym zrédtem
wapnia w diecie, dostarcza go w formie
dobrze przyswajalnej, szczegodlnie w kon-
tekscie obecnosci fosforu i biatka. Fosfor
zawarty w jajku petni istotng role w mine-
ralizacji. Co istotne, odpowiedni stosunek
wapnia do fosforu w diecie ma wigksze
znaczenie niz bezwzgledna ilos¢ jednego
z tych pierwiastkow.

Witamina D

- niedoceniany skfadnik jajka
Witamina D odgrywa fundamentaing
role w regulacji gospodarki wapniowo-
fosforanowej oraz w prawidtowym funkcjo-
nowaniu uktadu odpornosciowego. Jajko
nalezy do nielicznych naturalnych zrédet
witaminy D w diecie, co ma szczegol-

ne znaczenie w populacjach narazonych
na jej niedobory. Obecnosé witaminy D
w zottku jajka wspiera wchtanianie wapnia
z przewodu pokarmowego oraz proces
mineralizacji kosci.

Jajko

a zdrowie kosci

U dzieci i mtodziezy skiad-

niki jajka wspierajg prawi-

dtowy rozwdj ukfadu kostne-

go. U kobiet w okresie menopauzy oraz
u 0sOb starszych jajko moze stanowic ele-
ment diety wspierajgcej utrzymanie masy
kostnej i ograniczajgcej ryzyko osteopo-
rozy. Wysoka biodostepnosc biatka i wi-
tamin czyni jajko produktem szczegdinie
wartosciowym w dietach osob z obnizo-
nym apetytem.

Jajko kurze jest jednym z nielicznych produktow spozywczych,

ktore jednoczesnie dostarczajg petnowartosciowego biatka oraz
witaminy D — sktadnikdw kluczowych zaréwno dla utrzymania prawidtowej
struktury kosci, jak i sprawnego funkcjonowania uktadu odpornosciowego?
Ich wspolne dziatanie wspiera proces mineralizacji kosci oraz pomaga regulo-
wac odpowiedz immunologiczng organizmu.

Czy wiesz, ze...




Uktad odpornosciowy

- potrzeby zywieniowe

Ukfad odpornosciowy to ztozony system
komorek, tkanek i narzaddw, ktdrego pra-
widtowe funkcjonowanie zalezy od odpo-
wiedniej podazy energii, biatka, witamin
i mikroelementow. Niedobory zywieniowe
moga prowadzi¢ do ostabienia odpowie-
dzi immunologicznej, zwigkszonej podat-
nosci na infekcje oraz wydtuzonego cza-
su rekonwalescenciji.

Biatka i peptydy jajka

w odpornosci

Biatka jajka petnig nie tylko funkcje od-
zywcza, lecz takze wykazujg korzystne
dziatanie na organizm. Skiadniki biatka
wykazujg wiasciwosci  antybakteryjne
I przeciwdrobnoustrojowe. W badaniach
laboratoryjnych wykazano, ze peptydy
powstajgce w wyniku trawienia biatek
jajka mogg modulowac¢ odpowiedz im-
munologiczng i wspieraC mechanizmy
obronne organizmu.

Witaminy i mikroelementy

a odpornosé

Jajko dostarcza szeregu  witamin
i mikroelementow istotnych dla funk-
cjonowania ukfadu odpornosciowego,
w tym witaminy A, D, E, selenu i cynku.
Witamina A uczestniczy w utrzymaniu
pracy bton sluzowych, witamina D re-
guluje aktywnos¢ komorek odporno-
sciowych, a selen i cynk petnig funkcje
przeciwstarzeniowe. Dzieki obecnosci
tych sktadnikow jajko moze wspieraC za-
rowno odpornosc wrodzong, jak i nabyta.

Zwiazek zdrowia kosci

i odpornosci

Coraz wiecej badan wskazuje na Sciste
powigzania pomiedzy zdrowiem ukia-
du kostnego a funkcjonowaniem uktadu
odpornosciowego. Witamina D, biatko
i mikroelementy obecne w jajku petig
podwaojng role, wspierajgc zardwno mine-

Podsumowanie

.

Jajko kurze jest produktem o wysokiej wartosci odzywczej, ktory dzieki zawar-
tosci petnowartosciowego biatka, witaminy D, mikroelementow oraz zwigzkow
bioaktywnych moze skutecznie wspiera¢ zdrowie ukfadu kostnego i odporno-
sciowego. Jego regularme spozycie, jako element zbilansowanej diety, moze
przyczyniaC sie do utrzymania prawidtowej mineralizacji kosci oraz sprawnego
funkcjonowania mechanizmow obronnych organizmu na roznych etapach zycia.

ralizacje kosci, jak i regulacje odpowiedzi
immunologicznej. W tym kontekscie jajko
jawi sie jako produkt o dziataniu wielokie-
runkowym.

Jajko w profilaktyce

niedoboréw

Ze wzgledu na wysoka gestosc¢ odzywczg
jajko moze odgrywac istotng role w profi-
laktyce niedoborow sktadnikow kluczo-
wych dla kosci i odpornosci, szczegdlnie
w grupach ryzyka. Dotyczy to m.in. dzieci,
0s0Ob starszych, kobiet w cigzy oraz oséb
stosujgcych diety. Regularne spozycie jaj
moze przyczyniac sie do poprawy zawar-
tosci witaminy D, biatka i mikroelementow
w diecie.

J
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Jajko w diecie dzieci
i kobiet w cigzy

Dieta dzieci i kobiet w cigzy powinna taczy¢ wysoka wartos¢
odzywcza z roznorodnoscia i odpowiednim doborem
produktow. Jajko dobrze wpisuje sie w te potrzeby -

w niewielkiej porcji dostarcza wielu cennych sktadnikow

i moze stanowi¢ wartosciowy element zbilansowanego
jadtospisu na réznych etapach rozwoju.

Wprowadzenie

.

Okres dziecinstwa oraz cigzy charakteryzuje sie szczegdlnie wysokim zapotrze-
bowaniem na sktadniki odzywcze warunkujgce prawidtowy wzrost, rozwoj na-
rzagdow oraz funkcjonowanie uktaddw regulacyjnych organizmu. Niedobory zy-
wieniowe wystepujace w tych kluczowych etapach zycia moga prowadzi¢ do
dtugofalowych konsekwencji zdrowotnych, obejmujgcych zaburzenia rozwoju
fizycznego, poznawczego oraz odpornosciowego. Jajko kurze stanowi war-
tosciowy element diety zaréwno dzieci, jak i kobiet w ciazy.

~\

Znaczenie zywienia

we wczesnych etapach zycia

W okresie prenatalnym oraz w pierwszych
latach zycia organizm podlega intensyw-
nemu wzrostowi i roznicowaniu komorek.
Procesy te wymagajg statego doptywu
energii, biatka, kwasow ttuszczowych,
witamin i mikroelementow. Jakos¢ die-
ty w tym okresie ma kluczowe znaczenie
dla rozwoju ukfadu nerwowego, kostnego
oraz odpornosciowego dziecka, a tak-
ze dla programowania metabolicznego
w pozZniejszym zyCiu.
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Jajko jako zrédto
petnowartosciowego biatka

Biatko odgrywa fundamentalng role w pro-
cesach wzrostu i rozwoju. Jajko dostarcza
biatka 0 najwyzszej wartosci biologicznej,
zawierajgcego wszystkie aminokwasy eg-
zogenne w proporcjach optymalnych dla
organizmu cztowieka. U dzieci biatko jaja
wspiera rozwo¢j miesni, narzgdow we-
wnetrznych oraz enzymow, natomiast
u kobiet w cigzy uczestniczy w budowie
tkanek ptodu i fozyska.

CHOLINA | ROZWOJ

MOZGU DZIECKA

Jednym z kluczowych skfadnikow jajka
w diecie kobiet w cigzy i dzieci jest cho-
lina. Zwigzek ten uczestniczy w syntezie
acetylocholiny — neuroprzekaznika odpo-
wiedzialnego za procesy pamieci i ucze-
nia sie — oraz w budowie fosfolipidow
bton komorkowych neurondw. Badania
wskazujg, ze odpowiednia podaz choliny
w okresie prenatalnym wptywa korzyst-
nie na rozwoj struktur moézgu ptodu oraz
funkcje poznawcze dziecka w pozniej-
szym zyciu. Jajko stanowi jedno z naj-
bogatszych naturalnych zrodet choliny
w diecie.

WITAMINY ROZPUSZCZALNE
W TLUSZCZACH
Z6ttko jajka dostarcza witamin A, D, E

i K, ktére odgrywajg istotng role w proce-
sach wzrostu i rozwoju. Witamina A jest
niezbedna dla prawidtowego rozwoju
wzroku i nabtonkdw, witamina D regulu-
je gospodarke wapniowo-fosforanowa
i wspiera mineralizacje kosci, nato-
miast witamina E petni funkcje an-
tyoksydacyjng. Obecnos¢ tych
witamin w jajku ma szczegol-

ne znaczenie w diecie dzieci,

u ktorych zapotrzebowanie

na mikrosktadniki jest wysokie

w stosunku do masy ciata.

Sktadniki mineralne istotne

w ciazy i dziecinstwie

Jajko dostarcza szeregu skfadni-
kow mineralnych, takich jak zelazo,

jod, cynk i selen. Zelazo uczestniczy
w syntezie hemoglobiny i zapobiega ane-
mii, ktéra czesto wystepuije u kobiet w cig-
zy. Jod jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania tarczycy i rozwoju ukfadu
nerwowego ptodu, natomiast cynk i selen
wspierajg rozwoj odpornosci oraz dziata-
nie enzymow antyoksydacyjnych.




Jajko a rozwdj uktadu
odpornosciowego

Uktad odpornosciowy dziecka doj-
rzewa stopniowo w pierwszych la-
tach  zycia.  Odpowiednia  podaz
biatka, witamin i mikroelementow wa-
runkuje prawidtowg odpowiedz immu-
nologiczng oraz zdolnos¢ organizmu
do zwalczania infekcji. Sktadniki obecne
w jajku, w tym biatka o wtasciwosciach
bioaktywnych, mogg wspierac funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego u dzieci
i kobiet w cigzy.

Wprowadzanie jaj do diety
niemowlat

Aktualne  zalecenia  zywieniowe
wskazujg, ze jajko moze byc
wprowadzane do diety nie-
mowlagt juz na etapie roz-
szerzania diety. Wczesne,
kontrolowane wprowadzanie
jaj sprzyja rozwojowi toleran-
cji pokarmowej i nie zwieksza
ryzyka alergii, co stanowi istot-
na zmiane w stosunku do daw-
nych zalecen opdzniajgcych po-
dawanie tego produktu.

Bezpieczenstwo spozycia

jaj w ciazy

Kwestia bezpieczenstwa spozycia jaj
w Cigzy dotyczy gtdwnie ryzyka mikrobio-
logicznego. Zaleca sie spozywanie jaj pod-
danych odpowiednigj obrdbce termiczne;,
co minimalizuje ryzyko zakazen bakte-
ryjnych. Przy zachowaniu zasad higieny
i wlasciwego przygotowania jajko jest bez-
piecznym i wartosciowym sktadnikiem
diety kobiet ciezarnych.

Jajko w profilaktyce

niedoborow zywieniowych

Ze wzgledu na wysokg koncentracje

sktadnikow odzywczych jajko moze od-

grywac istotna role w zapobiega-

niu niedoborom zywieniowym

U dzieci i kobiet w cigzy,

zwtaszcza w populacjach

0 ograniczonym dostepie
do zroznicowanej zyw-
nosci. Badania inter-

wencyjne wskazujg, ze regularne spozycie
jaj moze poprawiaC parametry wzrostu
| roZWOjU U dzieci.

Jajko w jadtospisie

Nalezy podkreslic, ze jajko nie jest jedynym
zrodtem sktadnikow niezbednych w die-
cie dzieci i kobiet w cigzy. Jego dziatanie
nalezy rozpatrywa¢ w kontekscie catego

Podsumowanie

jadtospisu, uwzgledniajagcego roznorod-
nos¢ produktow spozywczych. Niemnigj
jednak jajko stanowi produkt o wyjgtkowo
korzystnym stosunku wartosci odzywczej
do ceny i dostepnosci.

Jajko kurze jest jednym z najbardziej wartosciowych produktow w diecie dzieci
i kobiet w cigzy. Dzieki wysokiej zawartosci petnowartosciowego biatka, cho-
liny, witamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz skfadnikéw mineralnych jajko
skutecznie wspiera rozwoj mézgu, uktadu kostnego i odpornosciowego. Jego
regularne spozycie, przy zachowaniu zasad bezpieczenstwa, moze stanowic
istotny element zdrowej diety w kluczowych etapach zycia.
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Jajo a zdrowie serca

Czy cholesterol w jaju szkodzi, czy pomaga w utrzymaniu
zdrowego serca? Jakie sa fakty, a jakie mity z tym zwigzane?

Jajko kurze od wielu lat stanowi przedmiot
dyskusji w kontekscie zdrowia sercowo-
-naczyniowego, gtéwnie ze wzgledu
na zawartos¢ cholesterolu pokarmo-
wego w zottku. Przez lata zalecenia
dietetyczne ograniczaty spozycie
jaj, uznajgc je za potencjalny
czynnik ryzyka chorob ser-

ca. W ostatnich latach,
wraz z rozwojem badan,
nastgpita jednak zna-
czgca rewizja tych po-
gladoéw. Aktualny stan
wiedzy wskazuje, ze
wplyw jajka na zdro-
wie uktadu sercowo-
naczyniowego jest bar-

Historia sprzecznosci

Pierwsze rekomendacje ograniczaja-
ce spozycie cholesterolu pojawity sie
w drugiej potowie XX wieku, kiedy zaob-
serwowano zwigzek pomiedzy wysokim
poziomem cholesterolu we krwi a ryzy-
kiem chorodb serca. W konsekwencji pro-
dukty bogate w cholesterol, w tym jajka,
zostaty objete ograniczeniami dietetycz-
nymi. Wspotczesne badania wykazaty
jednak, ze cholesterol pokarmowy ma
niewielki wptyw na stezenie cholesterolu
W 0soczu u wiekszosci populacji, a or-
ganizm cztowieka reguluje jego poziom
samoistnie.

Cholesterol w jajku - fakty

Jedno jajko dostarcza srednio okoto
180-200 mg cholesterolu, skoncentro-
wanego w zottku. Wbrew wczesniej-
szym obawom badania kliniczne wska-
ZUjg, ze umiarkowane spozycie jaj nie
prowadzi do istotnego wzrostu ryzyka
chordb sercowo-naczyniowych u zdro-
wych osob. Co wiecej, niektore badania
sugerujg, ze spozycie jaj moze zwiek-

sza¢ poziom frakcji HDL, uznawanej za
,2dobry cholesterol”, ktéry uczestniczy
w transporcie zwrotnym cholesterolu
z tkanek do watroby.

Lipidy jajka a tluszcze

Ttuszcze obecne w jajku obejmujg zarow-
no kwasy ttuszczowe nasycone, jak i nie-
nasycone. Znaczna czesc¢ lipidow zottka
to kwasy jednonienasycone oraz fosfoli-
pidy, ktdre moga korzystnie wptywac na
metabolizm lipidow. Fosfatydylocholina
i inne fosfolipidy obecne w jajku moga
ograniczaC  wchfanianie  cholesterolu
w jelicie oraz wspiera¢ prawidtowg struk-
ture bton komdrkowych.

-

dziej ztozony i zalezy od
wielu czynnikow, ta-
kich jak np. styl zycia.

Serce cztowieka, wielkosci zacisnietej piesci, pracuje nieprzerwanie
przez cafte zycie, wykonujac okoto 100 000 uderzen dziennie i pompu-
jac nawet 7 000 litrow krwi. W ciggu zycia moze to dac¢ ponad 2,5 miliarda
uderzen. Co ciekawe, serce posiada wtasny uktad bodzcotworczy, dzieki
ktéremu moze bi¢ niezaleznie od naszej woli, dostosowujgc tempo pracy do
aktualnych potrzeb organizmu — np. podczas wysitku czy stresu.

Czy wiesz, ze...
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Jajko w badaniach

Badania wskazujg, ze umiarkowane
spozycie jaj (np. jedno jajko dziennie)
nie zwieksza ryzyka chorob sercowo-
-naczyniowych w populacji ogolne;.
W niektdrych analizach wykazano na-
wet neutralny lub lekko ochronny efekt,
szczegolnie w kontekscie diet 0 wyso-
Kiej jakosci.

Jajko a osoby z cukrzyca

W przypadku 0s6b z cukrzyca

typu 2 wyniki badan sg bar-

dziej zroznicowane, co suge-

ruje potrzebe indywidualnego
podejscia do zalecen dietetycz-
nych. Jednak nawet w tej grupie umiar-
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kowane spozycie jaj w ramach zbilanso-
wanej diety nie musi stanowic istotnego
zagrozenia, jesli towarzyszy mu zdrowy
styl zycia.

Sktadniki jajka a ochrona serca
Jajko dostarcza wielu skfadnikow, kto-
re moga wspierac¢ zdrowie serca, takich
jak cholina, luteina, zeaksantyna oraz
selen. Zwigzki te wykazujg dziatanie
antyoksydacyjne i przeciwzapal-
ne, cCo ma znaczenie w profilak-
tyce miazdzycy. Ponadto obec-
nosC petnowartosciowego biatka
sprzyja kontroli masy ciata, ktora
jest jednym z kluczowych czynnikdw

ryzyka chorob serca.

Jajko w jadlospisie

Wptyw jajka na zdrowie serca nalezy
analizowa¢ w kontekscie catego jadto-
spisu. Spozycie jaj jako elementu diety
bogatej w warzywa, produkty petno-
ziarniste, zdrowe ttuszcze i umiarkowang
ilos¢ przetworzonych produktow moze
by¢ neutralne lub korzystne dla zdro-
wia uktadu sercowo-naczyniowego. Na-
tomiast dieta bogata w ttuszcze trans
(szkodliwe) i wysoko przetworzong zyw-
no$¢ moze zwiekszac ryzyko niezaleznie
od spozycia jaj.

Najczestsze mity dotyczace

jaj i serca

Jednym z najczestszych mitow jest prze-
konanie, ze kazde spozycie jaj automa-
tycznie podnosi poziom cholesterolu we
krwi. Kolejnym jest unikanie zottka jako
,hiezdrowej” czesci jajka, mimo ze za-
wiera ono wiekszos¢ skfadnikow odzyw-
czych. Aktualna wiedza naukowa wska-

Z6ttko jaja zawiera wiele cennych
sktadnikow, w tym witaminy i cho-
line wspierajaca mézg — dlatego

nie warto go pomija¢ w diecie.

zuje, ze dla wiekszosci osdb zdrowych
umiarkowane spozycie catych jaj jest
bezpieczne.

Zalecenia zywieniowe

Wspotczesne rekomendacije dietetyczne
w wielu krajach nie okreslajg sztywne-
go limitu spozycia cholesterolu pokar-
mowego. Podkresla sie raczej znacze-
nie jakosci diety, aktywnosci fizycznej
oraz kontroli masy ciata. Jajko moze
byC elementem zdrowej diety sercowo-
naczyniowej, jesli spozywane jest w od-
powiednich ilosciach i w ramach zbilan-
sowanego jadtospisu.

Podsumowanie

Jaju przez wiele lat niestusznie przy-
pisywano zty wptyw na zdrowie
serca. Aktualne dowody naukowe
wskazujg, ze umiarkowane spozy-
cie jaj jest bezpieczne dla wigkszosci
0sob i moze stanowiC element zdro-
wej diety wspierajgcej uktad serco-
WO-Naczyniowy.

Kluczowe znaczenie ma catoksztatt
diety oraz styl zycia, a nie pojedyn-
czy produkt spozywczy.




\.

Rodzaje jaj

Ekologiczne, z wolnego wybiegu, omega-3. Jak czytac

oznaczenia na skorupkach i czy warto kupowac jaja premium?

Wraz ze wzrostem  Swiadomosci  konsumentéw  oraz  zmianami
w systemach produkcji drobiarskiej na rynku pojawito sie wiele réznych kate-
gorii jaj. Oprocz tradycyjnych jaj klatkowych dostepne sg jaja z chowu Scidt-
kowego, wolnowybiegowego, ekologicznego, a takze produkty wzbogacane
funkcjonalnie, takie jak jaja omega-3. R6znorodnos¢ ta rodzi pytania dotyczgce
jakosci, wartosci odzywczej oraz rzeczywistych réznic pomiedzy poszczegol-
nymi typami jaj. Zrozumienie oznaczen znajdujacych sie na skorupkach
i opakowaniach pozwala konsumentowi dokonywac¢ bardziej Swiado-
mych wyborow.

XPLAABB CCDD

X - system chowu
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PL - Oznaczenie kraju
AA - Kod wojewodztwa
BB - Kod powiatu

CC - Kod hodowcy

0 - chéw ekologiczny,
1 — wolny wybieg,

2 — chow scidtkowy,

3 — chow klatkowy.

DD - Kod dziatalnosci zakiadu

To jest jajo!

Systemy chowu kur niosek
Podstawowym kryterium réznicujgcym
jaja jest system utrzymania kur niosek.
W Unii Europejskiej obowigzuje system
oznaczen numerycznych, ktéry informuije
0 sposobie chowu:

0 — chéw ekologiczny,

1 — wolny wybieg,

2 — chow scidtkowy,

3 — chow klatkowy.

System ekologiczny wigze sie z najwyz-
szymi wymaganiami dotyczgcymi do-
brostanu zwierzat, dostepu do wybiegu
oraz stosowania pasz ekologicznych.
Choéw wolnowybiegowy zapewnia kurom
dostep do przestrzeni na zewnatrz, nato-
miast system Scidtkowy umozliwia swo-
bodne poruszanie sie w kurniku. Chow
klatkowy, mimo kontrowersji etycznych,
nadal pozostaje jednym z najoardziej wy-
dajnych systemow produkeyjnych.

Jak czytaé¢ oznaczenia

na skorupce?

Na skorupce jajka znajduje sie kod iden-
tyfikacyjny, ktory pozwala przesledzic
jego pochodzenie. Pierwsza cyfra ozna-
cza system chowu, kolejne litery wska-
zujg kraj pochodzenia (np. PL — Polska),
a dalsze cyfry identyfikujg ferme produk-
cyjna. Oznaczenia te zwiekszajg przejrzy-
stos¢ rynku i umozliwiajg kontrole jakosci
oraz bezpieczenstwa zywnosci.

Jaja ekologiczne

- czym sie wyrozniaja?

Jaja ekologiczne pochodzg od kur kar-
mionych paszami ekologicznymi i utrzy-
mywanych zgodnie z rygorystycznymi
normami produkcji. System ten ograni-
cza stosowanie syntetycznych dodat-
kow paszowych oraz wymaga dostepu
do wybiegow. Cho¢ wiele 0séb przypi-
suje im wyzszg wartos¢ odzywczg, ba-
dania wskazujg, ze roznice w skfadzie
moga by¢ umiarkowane i zalezne gtow-
nie od diety kur, a nie samego systemu
utrzymania.




Jaja z wolnego wybiegu

i Sciétkowe

Jaja z wolnego wybiegu oraz Sciotko-
we cieszg sie rosngcg popularnoscig
ze wzgledu na postrzeganie ich jako
bardziej etycznych i naturalnych. Kury
w tych systemach maja wiekszg swobo-
de ruchu, co moze wptywacé na dobro-
stan zwierzat. Warto jednak pamietac, ze
roznice w wartosci odzywczej pomiedzy
systemami chowu sg zazwyczaj niewiel-
kie, o ile dieta kur pozostaje podobna.
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Jaja wzbogacane

- omega-3iinne

Coraz wiekszg czesc

rynku stanowig jaja funk-

cjonalne, ktdrych sktad zo-
stat zmodyfikowany poprzez

zywienie kur. Przykladem sg jaja wzbo-
gacane w kwasy ttuszczowe omega-3,
witamine D lub selen. Zmiany te osig-
ga sie poprzez dodanie odpowiednich
sktadnikdw do pasz, takich jak siemie
Iniane czy oleje rybne. Jaja omega-3
moga stanowiC alternatywne zrodto
tych kwasow dla oséb spozywajgcych
niewielkie ilosci ryb.

Kolor skorupki a jakos¢ jajka
Jednym z najczestszych mitdw jest
przekonanie, ze kolor skorupki wptywa
na wartos¢ odzywczg jajka. W rzeczy-
wistosci kolor zalezy od rasy kury i nie
ma istotnego znaczenia dla skfadu od-
zywczego czy jakosci produktu. Zaréw-
no jaja biate, jak i brgzowe moga miec
porownywalng wartosc¢ zywieniowa.

Czy jaja premium s3a zdrowsze?

Okreslenia takie jak ,premium”, far-
merskie” czy ,wiejski wybieg” czesto
petig funkcje marketingowa. War-
to analizowac rzeczywiste oznaczenia
i sktad produktu zamiast kierowac sie
wytgcznie nazwg handlowg. Wyzsza
cena jaj premium moze wynika¢ z kosz-
tow produkcji, certyfikacji ekologicznej
lub strategii marketingowej, a nieko-
niecznie z istotnych réznic odzywczych.

Swiezo$¢ i przechowywanie jaj
Niezaleznie od systemu chowu, jednym
Z najwazniejszych czynnikow jakosci jest
SwiezosC jaj. Informacje o dacie mini-
malnej trwatosci oraz warunkach prze-
chowywania sg kluczowe dla zachowa-
nia bezpieczenstwa mikrobiologicznego
i witasciwosci sensorycznych (smaku,
zapachu). Odpowiednie przechowywanie
w niskiej temperaturze pomaga utrzymac
jakosé produktu.

Aspekty srodowiskowe

i etyczne

Wybdr rodzaju jaj czesto zwigzany jest
rowniez z troskg o dobrostan zwierzat
i wptyw produkcji na srodowisko. Chow
ekologiczny czy wolnowybiegowy, mogg
byC postrzegane jako bardziej przyjazne
srodowisku, cho¢ ich efektywnos¢ pro-
dukcyjna jest zwykle nizsza niz w syste-
mach klatkowych.

Podsumowanie

moze wptywac na to, co kupujemy.

Roznorodnos¢ dostepnych na rynku jaj pozwala konsumentom dostosowac wy-
bdr do wiasnych preferencji zdrowotnych, etycznych i ekonomicznych. Kluczowe
Znaczenie ma umiejetnos¢ odczytywania oznaczen na skorupkach oraz $wiado-
me rozroznianie miedzy rzeczywistymi roznicami produkcyjnymi a komunikacjg
marketingowg. W wiekszosci przypadkow wartos¢ odzywcza jaj zalezy bardziej
od diety kur niz od samego systemu chowu, a dbatos¢ o zwierzeta i Srodowisko




& Nutrena

Liczy sie to, co jest w §rodku

Chcesz wiedziec wiecej?

- Zapraszamy na nasz profil na Facebooku,
gdzie znajdziesz mase ciekawych informacji, wiedzy
oraz ciekawostek o hodowli i jajkach.

Nutrena Poland
www.facebook.com/nutrenapolska

- Zajrzyj tez na nasza
strone internetowa

po przepisy kulinarne,
ciekawostki i wiedze:

To jest jajo!
Co warto wiedzie¢ o jaju

www.kurka-naturka.pl

Na stronie, w zaktadce ,,Gdzie kupic¢”,
znajdziesz punkty handlowe znajdujgce sie
najblizej Towjego miejsca zamieszkania.

LR IRy R R
=y ' ., - i
o) feide) i) Sl ¢

Fn

pesthizdynl
.!m:m?nﬁui
Suszrz

———



