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Czy wiesz, dlaczego nalezy jesc jajka na miekko?

Jajka powinny znalez¢ sie w diecie kazdego, kto nie cierpi na uczulenie/alergie na ktorys ze
sktadnikéw jaj, bo to wlasciwie jedno z gtéwnych przeciwskazan do ich spozywania. Jajek nie moga
jes¢ osoby, u ktorych wystepuje nadwrazliwos¢, najczesciej na biatko jaj. Objawy tego typu alergii sa
rozne, od drobnych zmian skérnych po powazne, jak wstrzas anafilaktyczny. Alergie na jajka mozna
diagnozowaé przez testy alergiczne, w ktérych sprawdza sie obecnos¢ przeciwciat IgE przeciwko
alergenom jaj.

W obecnej piramidzie zdrowego zywienia jajka zostaly umieszczone na rowni z rybami i
nasionami straczkowymi. Spozywanie jaj jest bardzo istotne, zwtaszcza jesli chodzi o dzieci,
kobiety ciezarne, matki karmiace piersia czy osoby starsze. Cho¢ opinie na temat spozywania jajek
bywaja rézne. Jedne méwia, ze nalezy uwazac na spozywanie jajek, wszystko za sprawa duzej ilosci
cholesterolu zawartej w zottku; inne, zwlaszcza ostatnie doniesienia pokazuja, ze jajka to jedne z
najzdrowszych, nieprzetworzonych produktdéw spozywczych oraz najszybszych potraw jakie mozemy
przygotowaé. W zéttku jest jedynie 0,3% cholesterolu, za to az od 10% do 20% fosfolipidéw, ktére
zmniejszaja odktadanie sie cholesterolu. Zatem osoba, ktora bedzie spozywata duzo jaj, zapobiegnie
odkladaniu sie znacznej ilosci cholesterolu w naczyniach. Cholesterol moze doprowadzi¢ do rozwoju
miazdzycy lub choroby wiencowej serca tylko u ludzi, ktérzy genetycznie obciazeni sa
hipercholesterolemia. U tych chorych organizm nie jest zdolny do przeciwdziatania nadprodukcji
cholesterolu, przez co odktada go w naczyniach. Dla oséb zdrowych nie ma znaczenia, ile jajek
dziennie zjedza, gdyz cholesterol jest niezbedna do zycia substancja - zawiera ja kazda komoérka
ciata.

Jajko na miekko jest niezwykle cennym zrédtem sktadnikéw odzywczych, doskonatym zrédtem biatka
(12 g), ktore jest pelnowartosciowe, bowiem dostarcza wszystkie niezbedne aminokwasy. Jest
tatwostrawne, pozywne, czesto wybierane na $niadania, dodaje energii, ale jest niskokaloryczne (140
kalorii na 100 gram). Oprocz tego dostarcza witamin, mineratéw i kwaséw omega-3. Zawiera kwas
foliowy (witamine B9), ktory jest niezbedny do funkcjonowania uktadu nerwowego i krwiotwoérczego
oraz kluczowy dla rozwoju ptodu; fosfolipidy - choline niezbedna do budowy bton komoérkowych;
zelazo; selen; luteine; witamine A; witamine E; witamine D, ktéra wspomaga wchtanianie wapnia i
jest istotna dla zdrowia kosci; witaminy z grupy B, w tym B12, ktdra jest kluczowa dla zdrowia
uktadu nerwowego i produkcji krwinek czerwonych.

W sklepach dostepne sa rézne rodzaje jajek: z chowu ekologicznego, z wolnego wybiegu, z chowu
$ciotkowego, z chowu przemystowego, tzw. klatkowego. Maja podobna warto$¢ odzywcza, choé
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réznia sie ze wzgledu na dobrostan kur. Te najlepsze sa od kur wolno zyjacych, ktérych sposéb
karmienia oraz tryb zycia nie sa kontrolowane przez cztowieka, zyja swobodnie i jedza to, co same
znajda (ziarna, liscie, slimaki, dzdzownice).

Jedzenie jajek na miekko regularnie moze wspiera¢ zdrowie serca, mozgu, wzroku, kosci, a takze
odpornos$¢ oraz funkcje poznawcze.

Spozywanie jajek moze obnizy¢ poziom cholesterolu LDL, co dobrze wplywa przy chorobach
sercowo-naczyniowych. Spozywanie jajek moze by¢ zwiazane ze zmniejszonym ryzykiem wystapienia
cukrzycy typu 2. Jajka sa bogate w Zelazo w przyswajalnej formie, dlatego zaleca sie ich jedzenie jesli
zmagamy sie z niedokrwistoscia. Jajka zawieraja luteine i ksantofil, ktére chronia przed za¢ma i
zwyrodnieniem plamki zo6ttej. Pelnowartosciowe biatko zawarte w jajkach pomaga w budowie i
naprawie tkanek, wspierajac organizm w walce z infekcjami. W jajkach zawarta jest rowniez cholina,
ktéra jest niezbedna dla prawidlowej pracy ukladu nerwowego i moze pomdc w zapobieganiu
chorobie Alzheimera. Jajka zawieraja witaminy A, B12, ktére maja wplyw na uktad odpornosciowy.
Jajka gotowane na miekko sa zalecane réwniez w diecie oséb cierpiacych na uchytki jelita. Zawarta
w jajkach witamina D jest niezbedna do przyswajania wapnia, co wzmacnia kosci i zapobiega
osteoporozie.

Ile jajek mozna jes¢ dziennie bez obaw?

World Health Organization méwi o 1-2 jajkach dziennie. Do 12 jajek tygodniowo jest uznawane za
bezpieczne. Dla wiekszosci zdrowych dorostych, bez probleméw z cholesterolem spozywanie do 7
jajek tygodniowo, jest réwniez uwazane za bezpieczne.

Czytaj wiecej:

https://stronazdrowia.pl/ile-jajek-mozna-jesc-dziennie-sprawdz-co-eksperci-mowia-na-ten-temat-jak-p
rzyrzadzic-jajka-smacznie-i-zdrowo/
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