Jajka — zdrowe
czy szkodliwe?

Jaja kurze nalezg do najbardziej kontrowersyjnych produktow w naszej
diecie. Z jednej strony mowi sig, ze s zrodtem duzej ilosci cholesterolu,
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7 drugiej za$ badania pokazuja, ze stanowig cenne zrodto biatka, witamin
| innych waznych skfadnikow odzywczych. Jaka jest prawda o jajkach?

Efekt hipercholesterolemiczny jaj jest sta-
by, ale nie da si¢ ukry¢, ze niekorzystnie
wplywaja one na lipemie popositkowas,
a takze poziom tlenku trimetyloaminy -
zwigzku wykazujacego toksyczne dziala-
nie na tetnice. Wyniki przeprowadzonych
do tej pory badan kohortowych i klinicz-
nych nie dostarczyly dowodow, ze duze
spozycie jaj zwigksza ryzyko sercowo-na-
czyniowe u 0s6b ogolnie zdrowych, jed-
nak niektore sugeruja zwigkszenie ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych i zgonu
u chorych na cukrzyce typu 2. Wydaje sie
ponadto, ze duze spozycie jaj przez osoby
zdrowe moze si¢ przyczyni¢ do ujawnie-
nia cukrzycy typu 2.

Maja zalety...

Jajka sg zrodlem wielu korzystnych sklad-
nikéw pokarmowych - zaréwno biatko,
jak i z6ttko. Poza bardzo warto$ciowym
biatkiem sg to zelazo, witaminy A, D, E,
B2, B12 oraz foliany. Oprocz tego jajka
zawieraja choling, luteine, zeaksantyne,
a takze bioaktywne peptydy. Moga miec¢
dzialanie hipotensyjne i antyoksydacyjne.
Niestety sg rowniez Zrodtem pewnej ilosci
nasyconych kwasow ttuszczowych (NKT),
a takze - co budzi najwigksze kontrower-
sje — cholesterolu pokarmowego znajdu-
jacego sie w zoltku. Jedno z6itko zawiera
ok. 210 mg cholesterolu.

- Warto pamietac, ze spozycie cholestero-
lu pokarmowego wprawdzie podwyzsza
stezenie cholesterolu w surowicy, ale tylko
w niewielkim stopniu. Poza tym niektére
badania sugerujg, ze spozycie jajek skut-
kuje zwigkszeniem rozmiaréw czgsteczek
LDL, co ostabia ich dzialanie aterogenne.
Do tego zaobserwowano, ze duze spozycie
jaj moze zwiekszac stezenie cholestero-
lu frakcji HDL bez zwickszenia stezenia
frakcji LDL - wyjasnia prof. dr hab. n.
med. i n. o zdr. Dorota Szostak-Wegierek,
kierownik Zakladu Dietetyki Klinicznej
Warszawskiego Uniwersytetu Medycz-
nego.
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prof. Dorota Szostak-Wegierek:

W podgrupie chorych na cukrzyce
ryzyko wzgledne wystapienia choroby
wiencowej w grupie 0 najwyzszym
spozyciu jajek byto zwiekszone co
najmniej o potowe. Ta grupa wydaje
sie szczegolnie wrazliwa na nadmierne
spozycie jajek

..ale tez wady

- Wiele zaleceri zywieniowych mowi
0 ograniczeniu spozycia jajek, szczegdlnie
przez osoby z dyslipidemig. Jest to zwigza-
ne z koniecznoscig ograniczania spozycia
cholesterolu pokarmowego ponizej 300 mg
na dobe. Jajko, ktére zawiera 210 mg cho-
lesterolu, bardzo utrudnia realizacje tego

zalecenia — zauwaza prof. Dorota Szostak-
-Wegierek.

Ponadto wykazano, ze spozycie jaj moze na-
sila¢ podatnos¢ czasteczek LDL na oksydacje,
zwiekszy¢ lipemie popositkows, co jest pro-
blemem u 0s6b otytych, z zespotem metabo-
licznym i cukrzyca, moze powodowac dys-
funkcje srodblonka, wzmaga¢ niekorzystne
dzialanie NKT oraz generowa¢ wytwarzanie
TMAQO, czyli tlenku trimetyloaminy.

- W ostatnim czasie pojawilo sie duzo ba-
dari na temat niekorzystnego dzialania tego
zwigzku. Jajko zawiera choline, ktdra z jednej
strony ma dziatanie korzystne, a z drugiej pod
wplywem mikrobioty jelitowej, szczegdlnie
nieprzyjaznych dla nas bakterii, ulega prze-
mianie do trimetyloaminy, ktora w wgtrobie
przeksztatea sie do tlenku trimetyloaminy. Ten
zwigzek jest toksyczny. Moze uszkadzac $rod-
blonek, sprzyjac miazdzycy, niewydolnosci
serca, a takze nerek — thumaczy prof. Dorota
Szostak-Wegierek.

Co mowig badania

- Dysponujemy przede wszystkim bada-
niami prospektywnymi, ktorych jest juz
duzo. Swego czasu pojawila sie metaanaliza
17 z nich. Wykazano w niej, Ze duze spozycie
jajek w populacji ogdlnej nie wigzato si¢ ze
zwiekszonym ryzykiem wystgpienia choro-
by wiericowej i udaru mozgu. W podgrupie
chorych na cukrzyce ryzyko wzgledne (RR)
wystgpienia choroby wieticowej w grupie
0 najwyzszym spozyciu jajek w poréwnaniu
z grupg spozywajgcq ich najmniej wynosi-
fo 1,54, czyli bylo zwigkszone co najmniej
o polowe. Ta grupa wydaje si¢ szczegdlnie
wrazliwa na nadmierne spozycie jajek —
mowi prof. Dorota Szostak-Wegierek.

Niedawno opublikowano metaanalize
39 badan, ktora objeta prawie 2 mln oséb.
Jej celem bylo ustalenie zwigzku migdzy
réznymi skutkami zdrowotnymi a iloscia
spozywanych jajek. Nie wykazano istotnej
statystycznie zaleznosci dla choroby wien-
cowej, udaru moézgu ani wszystkich choréb
sercowo-naczyniowych tacznie. Okazuje
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si¢ natomiast, ze w przypadku duzego spo-
zycia jajek — ok. 7 tygodniowo - istotnie
wzrasta ryzyko niewydolnosci serca.

- Szczegdlng uwage nalezy zwrdcic na osoby
chorujgce na cukrzyce typu 2. W jednej z ana-
liz stwierdzono, Ze u 0sob z cukrzycq i zabu-
rzong tolerancjq glukozy spozycie jaj zwieksza
ryzyko udaru mézgu. Wskaznik ryzyka przy
spozyciu jaj w ilosci co najmniej 5 tygodniowo
w poréwnaniu z grupg referencyjng, w ktorej
spozycie byto minimalne, wynosit 2,87, czyli
ryzyko udaru mozgu byto zwigkszone pra-
wie trzykrotnie. Ponadto przekrojowa analiza
wykazala, ze wyzsze spozycie jaj bylo istotnie
zwigzane z wigkszymi stezeniami glukozy na
czczo u 0s6b z cukrzycg typu 2 i/lub uposledzo-
ng tolerancjg glukozy — méwi ekspertka.

Podsumowanie faktow

Jajka sa cennym produktem jako zrédlo
wartosciowego bialka i innych sktadni-
kéw odzywcezych. Spozycie jajek w ilosci
do 7 sztuk tygodniowo przez osoby zdrowe
wydaje si¢ bezpieczne. Spozycie jajek przez
chorych na cukrzyce lub z zaburzona to-
lerancja glukozy wymaga wigkszych ogra-
niczen. Réwniez osoby bedace w grupie
ryzyka rozwoju cukrzycy (otyle, z zespo-
fem metabolicznym) powinny ograniczy¢
spozycie jajek. .

Zalecenia

Instytut Zywnosci i Zywienia wydat opinie,
7e jaja stanowia wazny element zdrowej
diety i nie zaleca sie wykluczania tego pro-
duktu (z wyjatkiem osob z alergig na biatko
jaja kurzego). Oczywiscie istotny jest spo-
sob przygotowania jajek. Nie zaleca sie
ich smazenia na masle ani w towarzystwie
ttustego miesa, np. boczku. Mozna je spo-
zywac gotowane lub smazone na niewiel-
kiej ilosci zdrowych olejéw roslinnych (np.
oliwa z oliwek lub olej rzepakowy) z dodat-
kiem warzyw i razowego pieczywa.



