Ile jajek mozna jesd
tygodniowo? Eksperci
wyjasniaja

Jajka, niegdy¢ kontrowersyjny sktadnik diety, dzié sa
doceniane jako cenne zrédto sktadnikéw odzywczych. Ile mozemy

ich bezpiecznie spozywal kazdego tygodnia? Sprawdzmy aktualne
zalecenia ekspertow.

Jajka - od ztej stawy do
superzywnosci

Jajka przez dtugi czas byty na cenzurowanym ze wzgledu na
zawartos¢ cholesterolu. Obecnie badania potwierdzajg ich
wysoka wartos¢ odzywczag - sg doskonatym Zrdédtem
petnowartosciowego biatka, witamin oraz mineratdéw niezbednych
dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Przestaty by¢ co
prawda wrogiem numer jeden w diecie, nadal jednak czesto nie
wiemy, ile jajek mozna zjes¢ tygodniowo. Na szczeScie z
odpowiedzig Spieszg eksperci zdrowego zywienia.

Ile jajek mozemy jesc¢ tygodniowo?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca spozywanie 1-2 jajek
dziennie, co daje maksymalnie 12 sztuk tygodniowo. Ta
rekomendacja dotyczy zardéwno dorostych, jak i senioroéw.

Co ciekawe, dietetycy sugeruja, ze osoby zdrowe, bez probleméw
z cholesterolem, moga pozwolié¢ sobie nawet na wiecej - do
dwéch jajek dziennie, co przektada sie na 14 sztuk tygodniowo.
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Dla kogo jajka moga by¢
problematyczne?

Mimo ogélnych zalecen, niektdre osoby powinny zachowa¢ umiar w
spozywaniu jajek:

= pacjenci z cukrzyca typu 2,
» 0soby z podwyzszonym poziomem ,ztego” cholesterolu LDL,
= 0soby z chorobami serca.

W tych przypadkach wskazane jest skonsultowanie indywidualnego
limitu spozycia jajek z lekarzem lub dietetykiem.

Korzysci zdrowotne jajek

Skoro juz wiemy, ile jajek mozna je$¢ tygodniowo, pozostaje
pytanie, czemu powinnismy je spozywac¢. Jajka to nie tylko
biatko — zawieraja réwniez:

= leucyne wspomagajaca funkcje miesni,
= witamine D,

» kwasy ttuszczowe omega-3,

» choline kluczowag dla funkcji mozgu.

Im wiecej jajek w naszej diecie, tym lepiej. Szczegdélnie jesli
cenimy sobie bystry umyst oraz pozytywne nastawienie do zycia.



Jajka w diecie seniora

Seniorzy mogg szczegdlnie skorzystaé¢ z wtgczenia jajek do
codziennej diety. Australijskie badania pokazujg, ze osoby po
70. roku zycia potrzebuja o okoto 25% wiecej biatka niz mtodsi
dorosli. Dwie porcje jaj zapewniajg okoto 16-22% dziennego
zapotrzebowania na ten sktadnik.

Narodowa Fundacja Serca nie okres$la obecnie limitdéw spozycia
jaj dla zdrowych seniorow, podkreslajgc ich role w
zbilansowanej diecie.

Praktyczne zalety jajek

Poza wartosSciami odzywczymi, jajka majg réwniez zalety
praktyczne — sa:

= przystepne cenowo,
- tatwe w przygotowaniu,



= wszechstronne kulinarnie.

Dzieki temu stanowig doskonaty wybor dla osdb starszych, ktére
czesto mieszkajg same i potrzebuja prostych, a jednoczesSnie
petnowarto$ciowych positkéw.

Pamietajmy, ze kluczem do zdrowej diety jest réznorodnos$¢ —
jajka powinny by¢ czesciag zbilansowanego jad*ospisu
zawierajgcego rowniez produkty petnoziarniste, owoce, warzywa,
niskottuszczowe produkty mleczne, chude mieso, ryby oraz
zdrowe ttuszcze.



