SMACZNEGO JAJKA'!

W Wielkanoc, zgodnie z tradycja, jaja muszg sie znalez¢ na naszych
stotach. Wiele osdb obawia sie - i poniekad stusznie - ze jedzenie jaj
nie stuzy zbyt dobrze naszemu zdrowiu. Lekamy sie gtdwnie zawartego
w nich cholesterolu o ziej stawie, sprzyjajgcemu powstawaniu miazdzycy
i chorobie wiencowej serca.

Trudno zaprzeczy¢, ze jajka sq zrédtem cholesterolu. Trzeba wiedzieé
jednak, ze cholesterol nie tylko szkodzi, ale jest bardzo waznym
sktadnikiem bton komodrkowych, wykorzystywanych przez organizm
W przemianie z6tci i hormondéw oraz chroni nerwy. Uczestniczy réwniez
w podstawowych dla zdrowia cztowieka przemianach biochemicznych.
Oczywiscie, nie moze by¢ go za duzo, bo spowoduje zwezenie naczyn
krwionosnych i moze doprowadzi¢ nawet do zawatu serca.

Nie obawiajmy sie jednak za bardzo jajek. Istniejg bowiem znacznie
wieksze ,skarbnice” cholesterolu. Na przyktad 100 g moézdzku cielecego
zawiera 3000 mg cholesterolu, 1000 g watrébki drobiowej - 3800 mg,
a jedno jajko - 600 mg. Musimy tez wiedzie¢, ze zrédtem cholesterolu
w jajku jest jedynie zo6ttko, biatko jest catkowicie wolne od tego sktadnika.
Jezeli wiec mamy wysoki poziom cholesterolu we krwi (norma wynosi
ponizej 200 mg/dl, a badania powinno sie wykonywa¢ raz na 3 lata po
ukonczeniu 20 roku zycia), mozna jadac tylko biatko. Podobnie powinny
czyni¢ osoby starsze zagrozone miazdzycq oraz zawatowcy.

Nadmiar cholesterolu obniza spozywanie produktéw zapobiegajacych
miazdzycy (lecytyny - jest jej sporo w siemieniu Inianym i nienasyconych
kwaséw ttuszczowych - sg w olejach roslinnych). Jajka sa przeciw-
wskazane u o0séb z kamicg zéiciowa. Jednak zdrowi ludzie, ktérzy nie
jedzg zbyt duzo tlustych mies i wedlin oraz masta, nie muszg sie jajek tak
bardzo obawia¢, cho¢ oczywiscie nie zaleca sie przesadzaé, na przyktad
z jajecznicg z duzg iloscig jaj: dorosli mogg zjada¢ 3-4 jajka w tygodniu,
dzieci 5-6 sztuk.



Jezeli juz uporamy sie z lekiem dotyczacym cholesterolu, mozemy
cieszyc sie korzysciami, ktére dajg nam jajka.

Jajko kurze to:

6 gramow biatka (zaspokaja okoto 15% dziennych potrzeb dorostego),

ktére jest miedzy innymi niezbednym budulcem komodrek i tkanek,

12 g tluszczu,

wazne pierwiastki: sdd, potas, wapn, fosfor, zelazo, cynk,
witaminy: A, Bi, By, Bs, Bi2, D, E, PP,

70 kcal, a wiec niskokaloryczne miedzy innymi w diecie odchudzajgcej.

Wiekszos¢ korzystnych skfadnikéw odzywczych znajduje sie
w z6itku, pamietajmy tez, ze najlepiej przyswajalne przez organizm jest
z6ftko w postaci potptynnej, a biatko po ugotowaniu. Zle ugotowane biatko
moze by¢ nawet szkodliwe, gdyz substancja w nim zawarta hamuje
przyswajanie biotyny. Biatko jajka, nawet tego ,na miekko”, powinno wiec
by¢ zawsze Sciete! Najzdrowsze jest jajko mollet (ugotowane na pottwardo
ze Scietym biatkiem i ptynnym Zzéitkiem) - wktadamy je do zimnej wody

i gotujemy pod przykryciem 5 minut od momentu zagotowania.

Zanim siadziemy do swiatecznego stotu :

1. Jajko surowe mozna rozpoznac krecac je na stole: gotowane bedzie sie
kreci¢, surowe sie zatrzyma.

2. Jezeli jajko peknie podczas gotowania, nalezy wla¢ do wody troche
octu, biatko wtedy nie wyptynie.

3. Aby sprawdzié, czy jajko jest Swieze, trzeba je wtozy¢ do garnka
z zimng wodq: $Swieze utonie, zepsute wyptynie na wierzch.

4. Jajka nalezy przechowywac w lodéwce (od +2°C do 4°C).

5. Jezeli chcemy do jakiej$ potrawy uzyé surowego jajka, koniecznie
trzeba je sparzy¢ wrzatkiem, aby unikngé ewentualnego zakazenia

salmonellg, ktéra ,lubi” kurze skorupki.



Wesotych Swiat, smacznego jajka!

Justyna Jaskulska



