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Jajka

„W jaju są zawarte wszystkie składniki do 

stworzenia życia. Jeśli jest zapłodnione to w 

temperaturze 40 stopni w  ciągu 21 dni zmieni się 

w żywe zwierzę. To fenomen” prof. Tadeusz 

Trziszka (rektor Uniwersytetu Przyrodniczego we 

Wrocławiu). 

Jajko jest symbolem wielkanocnym i w tym 

okresie zjadamy ich najwięcej. Średnio na osobę 

rocznie przypada 160 jajek co klasyfikuje nas 

poniżej średniej w Europie Zachodniej, z kolei w 

Japonii, kraju ludzi o najlepszym zdrowiu i 

długowiecznych spożywa się 100% więcej jajek. 

Jajko jest produktem bogatym w cholesterol 

(1 jajko zawiera około 200 mg cholesterolu), było 

traktowane jako jeden z głównych sprawców 

chorób serca i naczyń krwionośnych 

Zagraniczne organizacje zdrowotne (australijska 

organizacja National Heart Foundation, 

amerykańskie towarzystwo American Diabetes 

Association (ADA)) zmieniły zalecenia spożycia 

tygodniowego jajek z 2 do 7 jajek w zależności od 

stanu zdrowia. 

   

Brytyjskie towarzystwa  takie jak British Heart 

Foundation i Diabetes United Kingdom zniosły 

ograniczenie spożycia cholesterolu w tym 

pochodzącego z jajek. Obecnie uważa się, że 

osoby zdrowe mogą spokojnie jeść do 2 jajek 

dziennie przy diecie o zmniejszonej ilość tłuszczy 

nasyconych, tłuszczy trans obecnych np. w 

miękkich margarynach, kupnych wypiekach 

z kremami.  
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Z czego 
składa się 
jajko?

Jajo kurze składa się w 58% z białka, w 30% z 

żółtka, w 11% ze skorupy i w 1% z błon 

podskorupkowych. 

W białku jaja kurzego możemy znaleźć liczne 

składniki posiadające antybakteryjne funkcje 

chroniące rozwijającego się kurczaka przed 

infekcją. Do składników białka zaliczamy lizozym, 

cystatynę, awidynę i owotransferynę, które z 

resztą białka tworzą barierę ochroną treści jaj. 

Lizozyna jest białkiem o silnych właściwościach 

antybakteryjnych, z kolei awidyna działa jako 

odstraszacz owadów np. chroni przed muchą 

domową.  

W żółtku jaja kurzego znajdziemy szczególnie 

wartościowe składniki, takie jak kwasy 

tłuszczowe, lecytynę, cholinę, ksantofile oraz 

niektóre witaminy. 

Żółtko jaja jest dobrym źródłem kwasu 

arachidonowego i dokozaheksaenowego (DHA 

należy do grupy kwas omega-3), które są 

niezbędne do prawidłowego wzrostu niemowląt 

i rozwoju ich mózgu. 

Lecytyna – pełni ważną rolę w tworzeniu ścian 

komórkowych oraz prawidłowym ich 

funkcjonowaniu (odpowiada za właściwy 

transport określonych składników wewnątrz 

komórki). Żółtko zawiera 3 razy więcej dobrze 

przyswajalnej lecytyny niż soja. Lecytyna chroni 

nasz organizm przed odkładaniem się 

cholesterolu.  str. 2



Z czego składa się jajko?
Cholina – wpływa na rozwój mózgu i rdzenia 

kręgowego w okresie prenatalnym. Dodatkowo 

badania wykazały że korzystnie wpływa na 

poprawę pamięci długotrwałej oraz funkcję 

zapamiętywania. Jedno jajko zawiera około 

280 mg choliny, głownie w postaci 

fosfatydylocholiny. 

Ksantofile – są biologicznie czynnymi 

substancjami należącymi do karotenoidów, które 

pełnią funkcje przeciwutleniaczy. Głównymi 

ksantofilami w żółtku jaja są luteina i 

zeaksantyna. Obie odgrywają ważną role w 

prawidłowym funkcjonowaniu narządu wzroku 

i obniżają ryzyko wystąpienia degeneracji plamki 

żółtej oka (jest ona głównym czynnikiem 

prowadzącym do utraty wzroku). 

Witaminy rozpuszczalne w tłuszczach – czyli 

witamina A, D i E. Dodatkowo jajko zawiera inne 

witaminy z grupy B oraz liczne składniki 

mineralne, jak fosfor, selen, żelazo i cynk. 

Skorupka jajka jest dobrym źródłem wapnia, 

wykorzystywanym w niektórych preparatach 

farmaceutycznych w leczeniu osteoporozy.  

Czym jest cholesterol?

Cholesterol jest organicznym związkiem 

chemicznym, należącym do grupy tłuszczy. 

Znajduje się w błonie każdej komórki zwierzęcej, 

odpowiada za stabilizacje błon komórkowych 

i decyduje o wielu właściwościach komórek. 

   

Potocznie cholesterolem nazywamy obecne 

w osoczu krwi lipoproteiny (pokrewne 

substancje lipidowe) w skład których między 

innymi wchodzi także cholesterol.  
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Do czego nam jest potrzebny cholesterol?

Jest nam potrzebny do utrzymania 

prawidłowego funkcjonowania każdej komórki 

budującej nasz organizm, przyczynia się do 

utrzymania jej prawidłowego kształtu. 

Pełni ważne funkcje w utrzymaniu równowagi 

hormonalnej, jest potrzebny do wyprodukowania 

przez organizm hormonów steroidowych 

(witamina D, kortyzol, aldosteron itp.). W układzie 

pokarmowym jest niezbędny do produkcji 

kwasów żółciowych, które trawią tłuszcze w 

jelicie cienkim.  

Ogólnie w ciele przeciętnego człowieka 

znajduje się około 140 g cholesterolu.  

Cholesterol w naszym organizmie pochodzi 

z naszej diety oraz z biosyntezy w naszym 

organizmie. 

Stanowi on ważny składnik potrzebny do 

tworzenia wielu ważnych biologicznie 

czynnych cząsteczek: 

• witamina D3 i jej metabolity, 

• kwasy żółciowe, 

• hormony płciowe, 

• kortykosterydy, 

• glikozydy sercowe, 

• fitosterole, 

• błonę komórkową wszystkich naszych 

komórek.  
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Skąd się 

bierze kurze 

jajko?

Kurze jajko będące komórką jajową powstaje w 

układzie rozrodczym kury, dokładnie w jajniku. 

   

Następuje to w kilku etapach: 

1. W jajniku dojrzewają komórki jajowe. 

2. Komórka jajowa jest uwalniane z jajnika 

i wędruje wzdłuż jajowodu. 

3. W jajowodzie kula jajowa otaczana jest 

białkiem. 

4. W macicy powstaje błona pergaminowa 

i skorupka. 

5. Kura znosi jajko. 

Jeżeli kura nie miała kontaktu z kogutem to nie 

dochodzi do zapłodnienia komórki jajowej 

i z powstałego jajka nie wykluje się kurczak. 

Czasami z jajnika są uwalniane dwa żółtka naraz, 

wtedy powstaje jajo z dwoma żółtkami. Kura 

średnio znosi 1 jajko na dzień, rocznie około 

300 jajek.  str. 5



Kod na jajku – co znaczy?

Producenci jajek są zobowiązani do podawania 

na opakowaniu 11-cyfrowego kodu, według 

schematu X-YY-AABBCCDD, gdzie: 

X – oznacza sposób hodowli kur, 

YY – symbol kraju pochodzenia (dla Polski to PL) 

AA – symbol województwa 

BB - symbol powiatu 

CC – symbol kodu zakresu działalności (ferma dla 

jaj konsumpcyjnych ma symbol 13) 

DD – symbol firmy, czyli numer producenta w 

danym powiecie. 

0 – chów ekologiczny – oznacza to, że kury są 

hodowane w tradycyjny sposób, na dworze, 

karmione tym co znajdą na wybiegu i wysokiej 

jakości karmą. „Szczęśliwe kury”. 

1 – chów wolnowybiegowy – oznacza to, że kury 

są hodowane na świeżym powietrzu i zamykane 

na noc. Moją możliwość jedzenia naturalnego 

pokarmu. 

2 – chów ściółkowy -  oznacza to, że kury są 

hodowane w dużych halach. Mogą spacerować 

po hali, mają do dyspozycji grzędy, ale żyją w 

zamknięciu. 

3 -  chów klatkowy -  oznacza to, że kury są 

hodowane w zamkniętych klatkach, zazwyczaj 

kilka kur w jednej klatce. Karmione są wyłącznie 

paszą, zaburza im się fizjologiczny rytm dnia 

i nocy by mogły szybciej i więcej znosić jajek. 

Często mają obcinane dzioby i pazury aby nie 

mogły się nawzajem ranić w ciasnych klatkach.  

Sposoby hodowli kur:
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Kod na jajku – co znaczy?

Klasy jajek (informacje z opakowania): 

A-ekstra – jajka są najświeższe z wszystkich klas, 

mają nie więcej niż 7 dni (licząc od daty 

pakowania). Komora powietrzna w jajkach nie 

przekracza 4 mm.   

A – świeże jajka dostępne w sklepach. Skorupka 

powinna być niepopękana, a białko jajka 

powinno być płynne i klarowne. Komora 

powietrzna w jajkach nie przekracza 6 mm. 

B – jajka drugiej klasy. Komora powietrzna w 

jajkach nie przekracza 9 mm. 

C -  jajka przemysłowe, niesortowane. 

*Jajka pochodzące z hodowli przydomowej 

mogą być sprzedawane nieoznakowane na 

bazarach i rynkach. 

*Jajka sprzedawane w sklepach powinny mieć 

odpowiednie oznaczenie.  

Kategorie wagowe jajek: 

S (małe) – waga poniżej 53 g 

M (średnie) – 53-63 g 

L (duże) – 63 – 73 g 

XL (bardzo duże) – powyżej 73 g 

Świeżość jajka możemy sprawdzić wkładając je 

do miseczki z wodą, jeśli wypłynie na wierzch 

wody znaczy, że jest stare i nie nadaję się do 

spożycia. Jajko świeże osiądzie na dnie miseczki 

im starsze jajko tym bardziej będzie się podnosić 

lekko z dna miseczki (1 tygodniowe), jajko które 

będzie stać pionowo na dnie miseczki ma około 

2-3 tygodni. 

Jajka świeże ugotowane na twardo będą ciężej 

się obierać ze skorupki.   

Jak poznać świeżość kurzych jaj?
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Czy wiesz, że…?

Kura średnio znosi 1 jajko na dzień, rocznie około 300 jajek. 

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznaje białko jaja za 

międzynarodowy wzorzec żywieniowej wartości białka. Decyduje o tym 

skład - proporcje zawartych w nim aminokwasów. 

1 jajko kurze zaspakaja w 15% dzienne zapotrzebowanie dorosłej osoby na 

pełnowartościowe białko. 

1 jajko o wielkości L ma 78 kcal. 

Białko jaja kurzego jest polecane dzieciom i osobom w starszym wieku, 

ponieważ jest łatwo strawne. 
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Jeśli Ci się spodobało polub nas na 
Facebooku lub Instagramie. 

 
Pozdrawiam 

 
  mgr Noemi Lipnicka - Krzciuk 

https://www.facebook.com/edukatorcukrzycowy/ 

https://www.instagram.com/edukatorcukrzycowy/ 

noemi@cukrzyca.net
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