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WHO zaleca spozywanie 1-2 jaj dziennie

Rocznie Polacy spozywaja ponad 10 miliardow jaj. Zdaniem specjalistow do spraw zywienia,
jajka sa zrodlem cennych substancji odzywczych, miedzy innymi pelnowartosciowego bialka,
witamin, zelaza, kwasu foliowego, choliny czy luteiny. Badania pokazuja, ze regularne ich
spozywanie zapobiega rozwojowi wielu chorob cywilizacyjnych, m.in. otylosci, nadcisnienia
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i cukrzycy.

Jedno jajko kurze ma okoto 81 kcal (4 proc. RWS) i w 75 proc. sktada sie z wody, 14 proc. stanowi
biatko, 10 proc. tltuszcz, a pozostate sktadniki to weglowodany. W Polsce rocznie konsumuje sie
ponad 10 miliardéw jaj, z czego wiekszosc¢ to jajka pochodzace wtasnie z hodowli klatkowej, czyli tzw.
trojki.

- Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca spozywanie nawet jednego lub dwdch jaj dziennie. Jest to
produkt wrecz idealny, rzadko ktory pokarm dostarcza tak wartosciowych substancji w jednej dawce
w diecie cztowieka. Jajo jest bombg witaminowq i mineralng, zawiera wszystkie sktadniki odzywcze
niezbedne do funkcjonowaniu organizmu. Konsumenci powinni by¢ swiadomi tak wysokiej wartosci
odzywczej i wlgcza¢ je w codziennej diecie jako produkt energetyczny i niskokaloryczny produkt -
modwi agencji Newseria Katarzyna Gawronska z Krajowej I1zby Producentéw Drobiu i Pasz.

Zdaniem ekspertow informacje, ze cholesterol zawarty w zottku jaja jest szkodliwy dla naszego
zdrowia to mit, ktéry nie ma nic wspodlnego ze stanem rzeczywistym. W piramidzie zdrowego
zywienia jaja zostaly umieszczone w tej samej grupie produktéw, co ryby i nasiona straczkowe. Nie
moze ich wiec zabrakna¢ przede wszystkim w codziennym menu dzieci, kobiet ciezarnych, matek
karmiacych piersia czy oséb starszych.

- W ostatnich latach jajo jest rowniez zaliczane do zywnosci funkcjonalnej, prozdrowotnej, czyli
konsumenci spozywajqc codziennie jaja, mogq zapobiega¢ rozwojowi chorob cywilizacyjnych, czyli
np. nadcisnieniu, otytosci, cukrzycy czy chorobom serca. Poza tym jaja zawierajq wszystkie witaminy
tgcznie z tak waznqg dla naszego rozwoju uktadu nerwowego - choling czy luteing zapobiegajqcq
uszkodzeniu wzroku - ttumaczy Katarzyna Gawronska.

Kupujac jaja z produkcji nadzorowanej, oznaczonej kodem producenta na skorupie, konsumenci maja
gwarancje, ze dostaja Swiezy produkt wysokiej jakosci.

- Swiatowe badania naukowe potwierdzity, ze nie ma zaleznosci pomiedzy systemem utrzymania kur,
a wartosciq odzywczq jaja, smakiem ani jakoscig handlowq. JeZeli kupujemy jaja z produkcji
zarejestrowanej przez Inspekcje Weterynaryjng, to wtasnie na etapie produkcji weterynaria
kontroluje wszystkie parametry srodowiskowe, w ktorych Zyjq kury, rodzaj paszy pod wzgledem
bezpieczenstwa zywnosciowego. Takie kury tez nie majq kontaktu z niepozqdanymi substancjami
chemicznymi czy biologicznymi, w zwigzku z tym uzyskujemy naprawde produkt wysokiej jakosci -
wyjasnia Katarzyna Gawronska.

Zupelnie inaczej jest w przypadku produkcji przyzagrodowej, gdzie oznakowanie jaj nie jest
wymagane i nie jesteSmy w stanie zidentyfikowa¢, skad dany produkt naprawde pochodzi i czy jest
sSwiezy.

- Szereg norm handlowych, ktérym podlegajq producenci i zaktady pakowania jaj, mowiq, ze jajo
powinno by¢ zapakowane w ciggu 10 dni od zniesienia i dostarczone konsumentowi. Moze byc¢
oferowane do sprzedazy w okresie 21 dni od zniesienia. Oczywiscie zalecam tez, zeby konsumenci
prawidtowo przechowywali jaja, czyli w warunkach chtodniczych tak jak to jest zalecane na
opakowaniach - mowi Katarzyna Gawronska.

Katarzyna Gawronska podkresla, Ze jest jeden trend widoczny na rynku europejskim, zwlaszcza
w Europie Zachodniej, ktéry ma czesciowe przetozenie w Polsce - to moda na powrdt do natury
i promowanie systemow alternatywnych, ale rowniez negowanie systeméw klatkowych.

- Sieci handlowe czy sieci restauracyjne i hotelowe dos¢ czesto rezygnujq z dystrybuowania swoim



klientom jaj pochodzqcych z systemow klatkowych, a zalecajq systemy chociazby wolno wybiegowe,
ktory jest jednym z systemow oczywiscie alternatywnych. Ta moda szczegdlnie rozwija sie na
Zachodzie ze wzgledu na model konsumenta, ktory przywiqzuje duzq wage do diety prozdrowotnej.
Polska nadal jednak jest krajem, w ktérym konsumenci kierujq sie gtdwnie ceng, a jajo z systemu
klatkowego jest produktem najtaniszym, dlatego tez ten trend nie bedzie az tak powszechny - dodaje
Katarzyna Gawronska.

Dane Komisji Europejskiej za 2016 r. potwierdzaja, ze Polska jest trzecim, po Wielkiej Brytanii
i Francji, czolowym unijnym producentem jaj i taka pozycje utrzyma w 2017 r.

Zrédto: www.newseria.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

(]
14-01-2025

Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.

]
14-01-2025

Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ moézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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