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Czy to mozliwe, ze jaja moga nam pomdc w walce z otytoscia? Okazuje sig, ze tak. To wazna
wiadomos¢ dla tych, ktorzy szukaja naturalnego i skutecznego sposobu na odchudzanie.

Otylos¢ to wielki i §Swiatowy problem

Otyloéé jest wielkim problemem na $wiecie. Wg specjalistéw z Swiatowej Organizacji
Zdrowia WHO mozna nawet mowic¢ o swego rodzaju epidemii otytosci, zwtaszcza w krajach
rozwinigtych. Nadmierna waga ciata moze sprzyjac¢ rozwojowi wielu choréb, powodujacych
dysfunkcje r6znych waznych organéw naszego organizmu, a takze prowadzi¢ do deformacji
szkieletu, zwlaszcza stawOw, co z czasem utrudnia nam sprawne poruszanie sig.

Co gorsza, nadmierna otyto$¢ coraz czesciej wystepuje takze u dzieci i mtodziezy.
Przyjmuje sig, ze w krajach Unii Europejskiej co roku przybywa ponad 400 tys. otytych dzieci.
Tempo rzeczywiscie ogromne! W USA problem ten przyjmuje jeszcze wigksze rozmiary. Aby
wspiera¢ walke z otytoscia dzieci i mtodziezy, Komisja Europejska postanowita utworzy¢ wspoélnie
z Euro-toques International strong internetowa ,,EU Mini-chefs” ( www.mini-chefs.eu ), na ktore;j
znani szefowie europejskich kuchni propaguja gotowanie zdrowych potraw dla dzieci i mtodych
ludzi.

Demoniczne jaja

W toczacej si¢ od wielu lat dyskusji nad zdrowym odzywianiem si¢ niebagatelna role
odgrywaja jaja, traktowane przez wielu naukowcow, specjalistéw i dietetykdéw za jedno z
najwigkszych zagrozen dla naszego zdrowia. Koronnym argumentem w tej dyskusji jest
stosunkowo wysoka zawarto$¢ cholesterolu w jajach w poréwnaniu do innych produktéw
spozywczych. I chociaz opublikowano bardzo wiele wynikow badan wskazujacych, ze
najgrozniejsze dla naszego zdrowia (i serca!) jest spozywanie pokarméw bogatych w tluszcze
nasycone typu trans, a nie tych zawierajacych duze ilosci cholesterolu, to i tak ogélno Swiatowa
jajofobia jest nadal wszechobecna.

Permanentna i momentami wrecz histeryczna kampania antyjajowa, jaka z réznym
nasileniem trwa na calym niemalze $wiecie od ponad kilkudziesigciu lat, doprowadzita do tego, ze
jaja zostaty do$¢ skutecznie wyparte z naszego menu. Spozycie jaj przez jednego mieszkanca
spadio w wielu krajach z ok. 400 sztuk rocznie w latach 50 — tych ubieglego wieku do ok. 200 —
250 sztuk i nie moze powréci¢ do dawnego poziomu.

Nie ulega zadnej watpliwosci, ze jaja sa zrodtem bardzo wielu cennych sktadnikow
pokarmowych, niezwykle waznych dla prawidtowego rozwoju i funkcjonowania naszego
organizmu. Wielokrotnie pisali i przekonywali nas o tym nie tylko specjalisci od jaj, ale takze co
bardziej $wiatli dietetycy i lekarze. W walke o przywrocenie jajom naleznej pozycji w naszym
jadtospisie wiaczyli si¢ ostatnio takze specjalisci od zapobiegania otylo$ci. Jaka rol¢ moga
odgrywac jaja w tej walce?

Co na $niadanie: jajecznica czy bajgiel?

Kilka lat temu zesp6t naukowcéw z kilku Uniwersytetéw' w USA postanowit sprawdzié
tezg, czy spozywanie na $niadanie jajecznicy zamiast niezwykle popularnego w Ameryce
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drozdzowego bajgla z twarozkiem moze by¢ dobrym sposobem na skuteczna walke z nadmierna
otyloscia. W zatozeniach przyj¢to, ze $niadanie z jajecznica moze dawac wigksze 1 dluzej
utrzymujace si¢ poczucie sytosci anizeli $niadanie z bajglem i w zwiazku z tym bedziemy zjadali
mniej obfity lunch (jako drugi swéj positek w ciagu dnia), spozywany 3,5 — 4 godziny po $niadaniu.
Dzigki temu nie bedziemy przybiera¢ na wadze, a by¢ moze nawet zaczniemy chudna¢.

Fot. 1. Jajko sadzone

Fot. 2. Drozdzowy bajgiel Fot. 3. Bajgiel posmarowany biatym twarozkiem
(nie myli¢ z obwarzankiem!)

Doswiadczenie postanowiono przeprowadzi¢ z udzialem kobiet. Sposréd wielu kandydatek
wybrano, po przeprowadzeniu niezbednych badan medycznych i testow przygotowawczych,
dwadzie$cia osiem kobiet w wieku od 25 do 60 lat o wskazniku masy ciata BMI ponad 25 kg/m?,
ktore zgodzity si¢ uczestniczy¢ w badaniach i zostaty podzielone na dwie grupy: kontrolng
($niadanie z bajglem) i do§wiadczalna ($niadanie z jajecznica).

Badacze juz na poczatku przyje¢li, ze oba rodzaje $niadania (to z bajglem, jak i to z
jajecznica) beda identyczne pod wzgledem zawartosci energii. Sniadanie do§wiadczalne sktadato
si¢ z jajecznicy z dwdch jaj usmazonych na masle i dwéch kawatkéw pszennego toasta
posmarowanych jedna tyzka stolowa owocowej galaretki o niskiej zawarto$ci kalorii. Natomiast na
$niadanie kontrolne podawano bajgiel o srednicy ok. 9 cm, dwie tyzki stotowe twarozku i 85 g
jogurtu beztluszczowego. Do popicia w obu grupach podawano wodg. Kobiety byty takze
zobowiazane do nie spozywania zadnego positku przez okres 12 godzin przed $niadaniem.
Zawarto$¢ sktadnikéw pokarmowych w obu rodzajach $niadania oraz wielko$¢ spozycia (nie
zjedzone pozostatosci doktadnie wazono) przedstawiono w Tabeli 1.



Tabela 1. Zawarto$¢ sktadnikéw pokarmowych w dwdéch rodzajach $niadania oraz wielko$¢
spozycia przez grupg dwudziestu o$miu kobiet.

Zawartos¢ sktadnikoéw pokarmowych 2 . . .
. . [los¢ spozytego $niadania z:
w Sniadaniu z:
jajecznica bajglem jajecznica bajglem

Masa (g) 189,0 188,0 188, 7+ 1,3 187,0 £3,2
Energia (kJ) 1479,8 1452,1 1478,1 £9,1 1437,6 + 48 4
Biatko (g) 18,4 13,6 18,3 +0,0 13,5+0,2
Weglowodany (g) 31,7 47,87 31,6 £0,5 47,8 +0,1
Thuszcz (g) 17,0 11,2 17,0+ 0,0 109+ 1,1
Wypita woda (g) 240,0 240,0 222,1 £40,0 217,9 £48,0

Po $niadaniu kobiety w zalezno$ci od upodoban czytaty ksiazki, stuchaly muzyki lub
ogladaly filmy nie zawierajace tresci zwiazanych z jedzeniem lub zywnoScia, co miato wykluczac
jakiekolwiek dodatkowe dziatanie innych czynnikéw na uczucie sytosci. Po 15 minutach, 1051 190
minutach od spozycia sniadania kobiety wypetnialy ankietg z pytaniami odnoszacymi si¢ m.in. do
zainteresowania jedzeniem czy odczuwaniem faknienia.

Po 3,5 godzinach relaksujacych zaj¢¢ podawano kobietom lunch, ztozony z makaronu z
wtoskim sosem marinara i plastrami jabtka. Kazda z kobiet mogta spozy¢ dowolna ilo§¢ makaronu
az do zaspokojenia glodu. Wod¢ mozna bylo pi¢ w nieograniczonej ilosci, ale dopiero po spozyciu
lunchu. Doktadnie wazono ilo$¢ spozytych w czasie lunchu potraw. Kobiety biorace udziat w
badaniach doktadnie poinstruowano o zakresie aktywnosci oraz rodzajach potraw, jakie moga
spozywa¢ miedzy lunchem a $niadaniem na nastgpny dzien. Jednocze$nie byty one zobowiazane do
mierzenia ci$nienia krwi oraz zapisywania informacji o pojawiajacych si¢ w ciagu dnia odczuciach
taknienia.

Lzejszy lunch po $niadaniu z jajecznica

Jak wynika z zebranych danych, uczestniczki eksperymentu zjadaty na $niadanie podobne
ilosci potraw (Tabela 1), a spozycie energii, biatka i1 thuszczu podczas $niadania z jajecznica byto
nawet nieco wigksze (réznice statystycznie nieistotne). Kobiety, ktére na $niadanie zjadaty
jajecznicg z dwoch jaj po 3,5 — godzinnej przerwie spozywaly znacznie mniejszy lunch (Tabela 2).

Poczucie sytosci u kobiet zjadajacych na $niadanie jajecznicg bylo wyzsze w poréwnaniu do
uczestniczek spozywajacych na $niadanie bajgiel z twarozkiem, zwtaszcza w okresie pierwszych 90
minut po $niadaniu. Brak wyraznego taknienia oraz mniejsze spozycie energii u kobiet po $niadaniu
z jajecznica utrzymywat si¢ potem przez calq nastgpna dobg, co powodowato, ze nie czuty one
potrzeby zjadania takiej ilosci pozywienia w ciagu dnia, jaka musiaty spozywac kobiety po
$niadaniu z bajglem.

Tabela 2. [lo$¢ spozytych sktadnikéw pokarmowych podczas lunchu przez kobiety z grupy
do$wiadczalnej (po $niadaniu z jajecznica) i z grupy kontrolnej (po $niadaniu z bajglem).

Po $niadaniu z jajecznica Po $niadaniu z bajglem
Energia (kJ) 2405,6 + 550,0 3091,3 + 445,5
Biatko (g) 16,8 +4,2 223+34
Weglowodany (g) 83,1 +20,0 110,9 + 18,7
Thuszez (g) 19,4 +5,1 22,8 +32
Wypita woda (g) 630,4 +252,7 613,4 +£252,0

To bardzo cenne spostrzezenie, pozwalajace przypuszczac, ze zjadanie $niadania z udziatem
jajecznicy pozwala nam na spozywanie nast¢pnie mniejszej ilosci pozywienia bez obawy, ze nasz
organizm bedzie odczuwat gtéd. A poczucie sytosci i ograniczone spozycie pokarméw moze nam
pomagac¢ w obnizeniu nadwagi, czyli w skutecznej walce z otyloscia.




Ponadto warto podkresli¢, ze dos§wiadczenie zostato przeprowadzone z udziatem kobiet,
ktére juz miaty niewielka nadwage (BMI > 25 kg/m2), co moze sugerowac, ze uczestniczki
wykazuja naturalna sktonnos$¢ do tycia, a by¢ moze i do przejadania sig, m.in. w celu wypetnienia
przewodu pokarmowego, aby w ten sposob zaspokoi¢ uczucie gtodu. Jak podkreslaja prowadzacy
do$wiadczenie, przeprowadzenie podobnych badan na osobach szczuptych moze dawac nieco inny
wynik, gdyz moga to by¢ osoby nie majace ktopotéw z nadwaga czgsciowo z powoddw naturalnych
(np. predyspozycji genetycznych), a cz¢sciowo dlatego, ze umieja zachowaé powsciagliwos¢
ilosciowa w spozywaniu positkow.

Bialko i thuszcz moga dawa¢é wigksze poczucie sytosci

Innym waznym czynnikiem powodujacym wigksze poczucie sytosci u kobiet
spozywajacych $niadanie z jajecznica moglo by¢ to, ze wigksza czes$¢ spozytej przez nie energii
pochodzita z biatka i thuszczéw anizeli bylto to w przypadku kobiet spozywajacych bajgiel z
twarozkiem (20,8 % vs. 15,7 % 1 42,2 % vs. 29,1 % odpowiednio). Jak wskazuja wyniki innych
badan, szczegdlnie wazna rol¢ w zmniejszeniu uczucia glodu pomigdzy $niadaniem i lunchem
wydaje si¢ odgrywac biatko; dieta wysokobialtkowa czesciej daje nam wigksze poczucie sytosci.
Przypuszcza sig, ze osoby, ktére spozywaja na $niadanie produkty zawierajace wysoki udziat
weglowodanéw lub ttuszczu przy niskiej zawartosci biatka, nie odczuwaja zaspokojenia gtodu w
takim samym stopniu, jak po spozyciu produktéw wysokobiatkowych.

Wiadomym jest, ze poczucie sytosci jest wynikiem przemian zachodzacych m.in. w
podwzgdérzu mézgowym, organie regulujacym czynnosci narzadéw wewngtrznych i kontrolujacym
przebieg wielu przemian chemicznych ustroju. R6zne hormony, w tym zwtaszcza cholecystokinina,
wydzielana w wigkszej ilosci przez dwunastnicg po spozyciu positku, nie tylko pobudza trzustke 1
watrobg do sekrecji enzyméw i kwaséw zotciowych, ale takze powoduje, ze tzw. ,,centrum sytosci”
w podwzgérzu mézgowym zaczyna nie odczuwac glodu. Wzrastajacy poziom leptyny (hormonu
sytosci) we krwi obniza apetyt.

Uzyskane wyniki moga mie¢ potencjalnie duzy wptyw na uktadanie zdrowej diety dla ludzi
z nadwaga, takze dla dzieci i mtodziezy. Jest to jeszcze jeden wazny gtos w dyskusji przywracajacej
jajom ich znaczaca rolg¢ w zdrowym odzywianiu si¢. Nie bojmy sig jes¢ jaj, nawet w postaci
jajecznicy. Tym bardziej, ze zgodnie z najnowszymi badaniami naukowymi spozywanie jednego —
dwoch jaj dziennie wcale nie powoduje wzrostu poziomu cholesterolu we krwi. Jaja nie tylko nie
zagrazaja naszemu zdrowiu, ale jeszcze do tego pozwalaja zachowac¢ szczupta sylwetke.



