O JAJACH BEZ JAJ, CZYLI BARDZO SERIO

Drodzy Bursjanie!

Duzo jest o jajach informacji. Straszy si¢ nas, ze nie mozna je$¢ za duzo. Sprawdzilem
dla Was jak to jest. Przejrzalem wiele materialow 1 znalaztem wiarygodnego cztowieka
- 72 - letniego, bardzo madrego specjaliste zajmujgcego si¢ jajami - profesora doktora
habilitowanego inzyniera Tadeusza Trziszke.

Notabene prof. Tadeusz Trziszka prawdopodobnie jest jedynym Polakiem, ktory zrobit
doktorat i habilitacje z jaj. Kieruje Katedra Technologii Surowcow Zwierzgcych
na Uniwersytecie Przyrodniczym we Wroctawiu. Wymyslit i prowadzi projekt ,,Innowacyjne
technologie produkcji biopreparatow na bazie nowej generacji jaj (Ovocura)”, w ktoérym
prawie setka naukowcOw tworzy z jaj bioaktywne preparaty do celéw leczniczych
i suplementy diety).

Pan profesor w wywiadzie udzielonym pani Krystynie Naszkowskiej twierdzi,
ze przez lata ostrzegano przed nadmiernym spozyciem jaj, gdyz wcale nie sg one samym
dobrem. To si¢ zaczg¢to w latach 60. i rozwijato do lat 90. Za ten negatywny wizerunek jaj
odpowiada przemyst farmaceutyczny, a takze przemyst ttuszczéw roslinnych, ktéry obcigzyt
miedzy innymi jaja odpowiedzialnoscia za odkladanie si¢ w naszych naczyniach
krwiono$nych cholesterolu. Rozpetano na $wiecie prawdziwg fobi¢ na punkcie cholesterolu,
zeby sprzedawac jak najwigksze ilosci lekow antycholesterolowych i margaryny.

Tymczasem cholesterol jest podstawowym czynnikiem zycia, wystepuje we

wszystkich tkankach naszego organizmu, bez niego nie ma zycia.



Cholesterol jest kluczowa substancijg
niezbedna do zycia. Gdyby watroba zaprzestata
jego codziennej produkcji, to bysSmy nie mogli
zy¢. Kazda komoérka zawiera cholesterol,
a mamy tych komorek miliardy. Jest konieczny

w tworzeniu hormondéw plciowych, witaminy

D, kwasow zotciowych.
i

ludzi utarto sie, ze cholesterol to co$ ztego, trzeba z nim walczy¢, unika¢ wszystkiego,

Natomiast w powszechnej $wiadomosci

co moze podnies¢ jego poziom w naszym organizmie.

Problem polega na czym innym - jego produkcja i dystrybucja musi by¢ przez
organizm kontrolowana. Kiedy nast¢puje jaki§ defekt organizmu, to pojawiajg si¢ problemy.
Cholesterol odktada si¢ w naczyniach krwiono$nych i1 zaczyna zamykac ich $wiatlo,
pojawiaja si¢ wywolane tym zawaty.

Czlowiek, ktory je duzo jaj, bedzie na skutek tej konsumpcji odktadal mniej
cholesterolu w naczyniach. Bo cholesterol, jaki dostarczamy organizmowi z Zywno$cia, nigdy
nam si¢ nie odklada w naczyniach, natomiast odklada si¢ wylacznie nasz wlasny, ten
produkowany w watrobie. I to woéwczas, kiedy nasz organizm ma jaki$ defekt metaboliczny.

Cholesterol jest czynnikiem ryzyka w rozwoju miazdzycy i choroby wiencowej serca
- gtownie u osob obcigzonych genetycznie hipercholesterolemia. Organizm takich ludzi nie
radzi sobie z nadprodukcja cholesterolu i odktada go w naczyniach.

Zdrowy organizm nie dopuszcza do odkladania si¢ cholesterolu w naczyniach
niezaleznie od tego, ile go zjemy w produktach. Kazdy z nas codziennie produkuje okoto
3 gramow cholesterolu. Tyle to jest w 15 jajach. Wiec na zdrowy rozum: jakie to ma
znaczenie, ze zje pani codziennie jedno czy dwa jaja? Problem jest nie w konsumpcji
zywnos$ci, tylko w naszym wewngtrznym metabolizmie, w tym, czy jesteSmy zdolni
zagospodarowac ten cholesterol, czy nie.

Nie ma ograniczenia, ile si¢ chce, tyle mozna jes¢ - 20, 30 sztuk tygodniowo. Jest
ogrom badan $wiatowych, ktoére o tym moéwia, tylko dziwnym trafem nie przedostaja si¢ do
szerokiej publiczno$ci. Wyniki tych badan sa publikowane w czasopismach naukowych
1 pozostajg na uniwersytetach.

Kiedy zjemy jajo, to w pierwszych 2 - 3 godzinach po konsumpcji mamy efekt
lekkiego wzrostu poziomu cholesterolu we krwi. Potem, po 5 - 7 godzinach, spada i si¢

wyrownuje. Nie ma znaczenia, czy zjemy jedno, czy 10 jaj



Tak samo organizm reaguje na inne substancje, ktore mu dostarczamy, na przyktad na
alkohol - po spozyciu mamy go we krwi, a potem organizm go trawi i poziom alkoholu spada.

Jesli kto§ ma tendencje do odktadania si¢ cholesterolu, to on bedzie si¢ odktadat.
Ale jedzenie jaj moze tu pomdc. Moj kolega (kolega profesora T. Trziszki ©) miat poziom ok.
280 mg/dl cholesterolu, czyli za duzo. Zaproponowatem mu, by przez miesigc jadt po 2 - 3
jaja dziennie. Z trudem to robil, ale robit. I w efekcie cholesterol juz po miesigcu spadt mu do
200-210 mg/dl.

Cholesterol jest dostarczany do kazdej komorki, ale sam nie moze przeplywaé
przez organizm. Moéwiac potocznie, potrzebuje do tego nosnika. Sg takie dwa nosniki - HDL
I LDL - zaczeto je rozroznia¢ dopiero w latach 80.

Otoz zty cholesterol jest transportowany LDL i moze si¢ odktada¢ w komorkach.
Natomiast HDL, czyli dobry, zbiera ze wszystkich komorek nadmiar cholesterolu i odwozi go
do utylizacji w watrobie. Jest nazywany dobrym, bo im wigcej zbierze tego nadmiaru, tym
mniej si¢ odlozy w naczyniach i nie bedzie nam ich zwezac. (...)

Chcemy wykorzysta¢ jaja jako surowiec biomedyczny do wytwarzania nowej
generacji suplementow diety. JesteSmy w stanie wyizolowac z jaj te substancje, ktore moga
tworzy¢ zycie, by je przenies¢ do zywnosci 1 wspomagac organizm czlowieka.

Chcemy skoncentrowa¢ w pigutce cenne substancje, ktore zawiera jajo. Bo kto zje
kilkanascie jaj dziennie? A pigutke, ktora bedzie miata takg dawke z kilkunastu jaj, bez trudu
potkniemy. Ten nasz projekt ma akronim ,,Ovocura”: ovo to jajo, a cura - kuracja. Pracujemy
nad tym we Wroctawiu, zaangazowanych w projekt jest prawie stu naukowcow, duza czes$¢
z Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu. Probujemy wyizolowac z jaj zwigzki pomocne
w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym, np. mozgu, serca, nowotworom.

Do tej pory robiono suplementy diety z produktéw roslinnych. Jako$§ nikt nie
pomyslat, Ze mozna je robi¢ z produktéw pochodzenia zwierzgcego, np. z jaj. Lansujemy
to od kilku lat, moze dziesieciu. (...)

Biatko 1 zo6ttko to zupehie rozne sfery. Natura stworzyla jajo w ten sposob, ze biatko
ma za zadanie chroni¢ zarodek, dla przypomnienia - to jest taka plamka na zo6itku. Dlatego
biatko jest bardzo agresywne wobec wszystkich obcych drobnoustrojow, musi za wszelka
ceng¢ chroni¢ ten malutki zarodek, aby mogt si¢ rozwijaé w warunkach naturalnych.

Az 88% to woda. A te pozostale 12% stanowig proteiny i1 one zawierajag w zasadzie
wszystkie aminokwasy niezb¢dne do budowy organizmu, do odbudowy wszystkich komorek
i tkanek. Bialko jaja jako produkt Zywno$ciowy dostarcza do naszego organizmu niezbe¢dne

aminokwasy, tym samym wptywa na odbudowe naszych komorek.(...)



W procesie trawienia biatka jaj moga tworzy¢ si¢ peptydy o wlasciwosciach
leczniczych, na przyktad wptywajace na regulacj¢ ci$nienia krwi czy o dziataniu
antyutleniajgcym. W samym biatku jaja znajduje si¢ wiele bioaktywnych substancji, ktére
mozna wyizolowac¢ 1 wykorzysta¢ jako suplementy diety lub leki. Do takich nalezy cystatyna,
ktora posiada wtasciwosci antynowotworowe.

W ostatnim czasie pod kierunkiem prof. Polanowskiego zostata wyizolowana z zoltka
substancja, ktorg nazwaliSmy Yolking. Prowadzimy intensywne badania. By¢ moze substancja
ta okaze si¢ nowym lekiem na choroby otgpienia mézgu, w tym na chorobe Alzheimera.

Zbttko to jest fenomen natury. W zoltku jest az 50% suchej substancji, reszta to woda.
Z tych 50% 32% to tluszcze, 16% to biatka, a 2% stanowig witaminy i zwigzki mineralne.

W tych 32% thuszczéw istotng cze$é
stanowig fosfolipidy, ktore sa kluczowymi
zwigzkami niezbednymi do zycia, a gldéwnym
fosfolipidem jest lecytyna. Lecytyna potrzebna
jest do sprawnego funkcjonowania moézgu
i ukladu nerwowego.

Fosfolipidy sa w kazdej komorce, tak jak

Obalamy mity - jaja a cholesterol

cholesterol. Moga stuzy¢ wprost do poprawy
) L B ) Pomimo, ze w jajach znajduje sie
jakosci zycia 1 regeneracji tkanek. Sa w nich [EERISIENI= (oI MieWo\Niite)le Relal- e IaIl=rA

. . ) lecytyne, ktéra ogranicza jego
zawarte kwasy omega-3. Jest ich relatywnie duzo, odkfodér?ieii w organizmie i redukuje
ryzyko zwigzane z wystepowaniem

bo od 10% do 20%. Poza tym zmniejszaja ryzyko chorob ktodl trederiic!

odktadania si¢  cholesterolu w naczyniach
krwionosnych.

Straszy si¢ ludzi cholesterolem w jajach, a nikt nie mowi, ze w zottku jest tylko 0,3%
cholesterolu, za to az od 10% do 20% fosfolipidow, ktore zmniejszaja odkladanie sie¢
cholesterolu.

Czescig lecytyny zawarte] w jaju jest cholina, ktérej potrzebujemy do regeneracji
watroby. Mamy w aptekach rézne produkty z choling, ktére maja chroni¢ nasza watrobe,
a dwa jaja dziennie pokrywajg nasze catkowite zapotrzebowanie na t¢ substancje.

W jaju nie ma jedynie witaminy C. Okazuje si¢, ze nie jest potrzebna do stworzenia
zycia. Ale sg wszystkie witaminy z grupy B, zwtaszcza B12, ktérej brak moze si¢ przyczyniaé
do powstania wielu schorzen neurodegeneracyjnych. (...)

To ile jaj dziennie moze - powinno - jesé¢ dziecko, np. piecioletnie?



- Tyle, ile chce, nie ma granicy. Znam takie, ktére zjadaly po 10 jaj dziennie. Nie ma
zadnych przeciwwskazan, chyba ze dziecko podatne jest na alergi¢. Ja jem zawsze trzy jaja na
$niadanie, a potem w ciggu dnia jeszcze w roznych potrawach. W sumie jem okoto 30 jaj
tygodniowo.

Pochodze z rodziny o sklonno$ciach genetycznych do podwyzszonego cholesterolu,
mam na poziomie ok. 200 mg/dl. To nie jest wcale podwyzszony poziom ale gdybym nie jadt
tyle jaj, to bym miat okoto 300. (...)

Preferuje jaja na migkko, bo sg bardziej lekkostrawne i lubie takie. Najlepsze s3 jaja,
w ktorych biatko jest lekko $ciete, bo w takiej postaci nie jest zbyt alergenne. To moze by¢ na
migkko czy sadzone. Im bardziej $cigte biatko, tym trudniejsza pracg maja enzymy w naszym
zotadku. Natomiast z6ttko nie powinno by¢ $ciete, bo w nim sg aktywne fosfolipidy, peptydy.
Im bardziej Scigte z6ttko, tym wiecej ich ulega denaturacji. (...)

Najwiecej jaj na $wiecie jedza Japonczycy - 400 sztuk rocznie, czyli dwa razy tyle,

co my. Podobnie Izraelczycy i Chinczycy. (...) Doskonale !
wspotpracuje mi si¢ z lekarzami, zwlaszcza z kadra naukowa.
(...) Dzi$ nikt si¢ nie odwazy publicznie powiedzie¢, ze jaja =
szkodzg. P

Stary cztowiek powinien jes¢ nawet wiecej. Starzejac si¢
mamy coraz mniejszg przyswajalnos¢ fosfolipidow, witamin,
wigc trzeba wiecej ich dostarczy¢ w pokarmie, by organizm

dostat tyle, ile potrzebuje.

Na podstawie rozmowy z ksigiki Krystyny Naszkowskiej ,,.iedz, co chcesz. Sqd nad
polskim stolem”, Agora, Warszawa 2013 - opracowal Arkadiusz Kedzior

P.S.

Z innych opracowan wynika, ze mozna spozywac¢ nawet 15 zoltek dziennie a biatek
2 najlepiej na surowo. Tak wigc si¢ przemogtem i1 jajka na surowo spozywam. Jestem obecnie
na diecie Kwasniewskiego (3 miesigce), a potem czeka mnie dieta Dabrowskiej (2 tygodnie).
Wyeliminowatem tez z diety cukier i pszenicg. Polecam!

Tak juz na koniec dodam, ze czytam teraz ksigzke William’a Davisa ,,Detoks zbozowy
w 10 dni” - autora takich bestselleréw jak ,,Dieta bez pszenicy” i ,,Kuchnia bez pszenicy”.

Jak tylko skoncze podziele si¢ refleksja.

Pozdrawiam
Arkadiusz Ke¢dzior



