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Streszczenie

Jaja sg zrodtem cennych sktadnikow pokarmowych, charakteryzujacych si¢ duzym stopniem przyswa-
jalnosci. Lipidy stanowia ok. 60 % suchej masy zoltka jaja i sktadaja si¢ w 62 % z triacylogliceroli,
w 33 % z fosfolipidéw, a cholesterolu jest w nich mniej niz 5 %. Profil kwasow tluszczowych frakcji
fosfolipidow wykazuje wyzszy stopien nienasycenia niz frakcji triacylogliceroli. Ponadto fosfolipidy,
ktore sa sktadnikami blon komoérkowych, wykazuja pozytywny wpltyw na uktad sercowo-naczyniowy,
obnizaja poziom cholesterolu, zmniejszaja synteze triacylogliceroli, hamuja agregacj¢ ptytek i obnizaja
cisnienie krwi. Spozycie fosfatydylocholiny wptywa na zwigkszenie poziomu choliny w osoczu i w mézgu
oraz na przyspieszenie neuronalnej syntezy acetylocholiny, bedacej neuroprzekaznikiem. Jednoczes$nie
jaja projektowane, pozyskane od niosek zywionych mieszankami paszowymi wzbogaconymi m.in. w algi
morskie i olej Iniany, sa rowniez zrédtem wielonienasyconych kwaséw tluszczowych, w sktad ktérych
wchodzg kwasy z rodziny n-3 (ALA, EPA, DHA) i n-6 (LA, ARA).

Stowa kluczowe: jaja, wielonienasycone kwasy ttuszczowe, fosfolipidy, lecytyna

Wprowadzenie

Z6ttko jest pseudoplastyczna nienewtonowska ciecza skladajaca si¢ ze skompli-
kowanego uktadu zemulgowanych kompleksoéw biatkowo-lipidowych. Podczas proce-
su ultrawirowania z zo6ttka wyodrebniany jest mocno upakowany sedyment (tzw. war-
stwa granularna — granule, stanowigce 19 + 23 % s.m. zo6ttka) oraz niemal
przezroczysty supernatant o zoltawym zabarwieniu (plazma, stanowigca 38 % s.m.
z6ttka). Frakcja granularna zawiera 56 % suchej masy, w tym 34 % lipidow, 60 %
biatek i 6 % zwigzkow mineralnych. Zwigzki zawarte w granulach wystepuja w postaci
ztozonych kompleksow, sposrod ktorych 70 % stanowig frakcje a i B- lipowitelinowe,
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tworzace frakcje o duzej gestosci — HDL, 12 % to frakcja LDL (o matej gestosci) i 16
% to bezttuszczowy fosfoproteid — foswityna (rys. 1) [2, 5, 11, 12, 32, 47, 51, 61, 62].
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Rys.1.  Frakcjonowanie zottka jaja
Fig. 1. lj"ractionation of egg yolk
Zrodto: / Source: [62]

Plazma, stanowigca 38 % masy zottka, zawiera 50 % suchej masy, w tym okoto
80 % to lipidy, 18 % — biatka i 2 % — zwigzki mineralne. Gtownym sktadnikiem pla-
zmy sg frakcje LDL (85 %) oraz liwetyny (15 %), globularne biatka beztluszczowe,
ktore w swoim sktadzie zawierajg frakcje a, B 1y [33, 43].

Z6}tKko jaja jako zrodlo owolipidéw

Pod wzgledem biologicznym zottko stanowi zrodto substancji odzywczych dla
rozwijajacego si¢ zarodka. Natomiast w odniesieniu do wykorzystania jaj w zywieniu
cztowieka stanowi ono zrddto jednych z najtatwiej przyswajalnych biosktadnikéw
w przyrodzie. Zéttko jest bogate w takie substancje odzywcze, jak: proteiny, lipidy,
w tym fosfolipidy, witaminy itp. [62]. Sucha masa zottka stanowi okoto 50 %, a w jej
sktad wchodza proteiny i lipidy wystepujace odpowiednio w ilosci: 16 1 32 %, nato-
miast zwigzki mineralne 1 weglowodany stanowig po okoto 1 %. We frakcji proteino-
wej oznaczane sg liwetyny, foswityna oraz lipoproteidy, ktore stanowig odpowiednio:
2,5, 3,51 okoto 10 % [2].

Lipidy sa wydajnym zrodlem energii metabolicznej — dostarczajg z kazdego gra-
ma substancji okoto 9 kcal energii (37,7 kJ/g), ponadto sa bogatym zrodtem substancji
o duzej warto$ci biologicznej i odzywczej, w zalezno$ci od ilosci 1 rodzaju kwasow
thuszczowych, wchodzacych w ich sktad [4]. Potaczone z bialkami tworzg lipoproteiny,
dzigki czemu sg istotnym sktadnikiem komorek (mitochondria). Btony biologiczne
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1 ostonki mielinowe wtdkien nerwowych zbudowane sg w duzej mierze z lipidow (fos-
folipidow 1 cholesterolu). Cholesterol peni funkcje regulacyjna, bierze udziat w synte-
zie niektorych hormonow sterydowych, witamin A i D, glikozydow oraz kwasow zo6t-
ciowych [36, 54].

Surowiec jajczarski jest zrodtem lipidow, ktorych sktad znaczgco rozni si¢ od wy-
stepujacych w roslinach. Jaja sg bogatsze w wielonienasycone kwasy tluszczowe,
zwlaszcza z grupy n-3, o waznym znaczeniu dla rozwoju 1 utrzymania dobrej kondycji
catego organizmu [64].

Na przestrzeni dziejow lipidy pozostawaly na uboczu zainteresowan naukowcow
zaabsorbowanych badaniami weglowodandéw 1 biatek. Jedng z przyczyn bylo przeko-
nanie o ich biologicznej bierno$ci. Obecnie naukowcy na catym $wiecie poswiecaja si¢
badaniom nad modyfikacjami i produkcjg fosfolipidow strukturyzowanych. Obiecujace
wydajg si¢ badania potwierdzajace ich charakter aplikacyjny, m.in. w suplementacji
diety czy farmakologii [65].

Fosfolipidy

Gloéwnymi fosfolipidami izolowanymi z zottka jaj kurzych sa: fosfatydylocholina
PC (nazwa zwyczajowa — lecytyna), fosfatydyloetanoloamina PE (nazwa zwyczajowa
— kefalina), lizylofosfatydylocholina LPC wraz ze sfingomieling SM oraz fosfatydyloi-
nozytol PI, fosfatydyloseryna PS i difosfatydyloglicerol (nazwa zwyczajowa — kardio-
lipina). Wymienione fosfolipidy stanowig odpowiednio [%]: 66 + 76, 15 + 24 oraz 3
16 ogoblnej zawartosci fosfolipidow zoltka. Wymienione fosfolipidy stanowig 31,8 %
frakcji thuszczowej zottka jaja kurzego (tab. 1).

Tabela. 1. Sktad frakeji lipidowej zottka jaja kurzego
Table. 1. Composition of lipid fraction in chicken egg yolk

Wyszczegolnienie / Specification Udziat procentowy / Percent content
Triacyloglicerole / Triglycerides 58,1
Mono- i diacyloglicerole / Mono- and diglycerides 5
Wolne kwasy ttuszczowe / Free fatty acids 0,7
Estry cholesterolu / Esters of cholesterol 0,4
Cholesterol / Cholesterol 4
Fosfolipidy / Phospholipids 31,8

Zrédto: / Source: [62]
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Obecnos¢ aktywnych biologicznie kwasow z grup n-3 i n-6, w ktorych wigzanie
podwojne znajduje si¢ odpowiednio przy 3. i 6. atomie wegla, liczac od terminalnej
grupy metylowej, jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Nalezy
zauwazy¢, ze lipidy jaja charakteryzuja si¢ stosunkowo matla zawartoscig nasyconych
i duzg zawarto$cia monoenowych i polienowych kwaséw thuszczowych. Do podsta-
wowych nasyconych kwasow tluszczowych jaja naleza: kwas palmitynowy (C16:0)
i stearynowy (C18:0) [17]. Kwas palmitynowy wykazuje dziatania hipercholesterole-
miczne, drugi za$ jest uwazany za biologicznie obojetny [48].

Do biologicznie najwazniejszych kwasow tluszczowych lipidow jaja zalicza si¢:
linolowy (C18:2, n-6, LA), linolenowy (C18:3, n-3, ALA), eikozapentaecnowy (C20:5,
n-3, EPA), dokozaheksaenowy (C22:6, n-3, DHA). Kwas linolowy jest substratem
w biosyntezie innych kwasow z grupy n-6 o dhuzszych tancuchach i wigkszej liczbie
wigzan podwojnych, np. arachidonowego (C20:4, n-6, ARA) i innych [4].

Udowodniono, ze sktad lipidow zoéttka determinowany jest czynnikami genetycz-
nymi, wiekiem i utrzymaniem niosek oraz, co bardzo istotne, sposobem ich zywienia
[15, 28]. Poprzez odpowiednig modyfikacje sktadu paszy mozna ksztattowaé sktad
chemiczny zottka jaja, a w szczegdlnosci profil kwasow thuszczowych, w tym zawar-
tos¢ wielonienasyconych kwasow thuszczowych — WNKT z grupy n-3 [31].
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Niezwykle cennym skladnikiem zottka jaja sg fosfolipidy pelnigce podstawowe
funkcje w wielu procesach zyciowych (rys. 2) [42]. Reszty kwasow tluszczowych wy-
stepujace w fosfolipidach to zazwyczaj jednostki C12 - C20. Preferencyjnie grupy
acylowe potgczone wigzaniem estrowym z atomem C1 w pozycji sn-1 sg w wigkszos$ci
nasycone, a w pozycji sn-2 — nienasycone. Grupa fosforanowa przy atomie wegla C3
jest potgczona wigzaniem estrowym z aminoalkoholem — choling (w przypadku lecyty-
ny) lub etanoloaming (w przypadku kefaliny) [23, 36, 52].

Powszechnie obecne w tkankach fosfolipidy sg gléwnym sktadnikiem bton ko-
moérkowych (40 %). Maja dtugie niepolarne ,,ogony” zwigzane z polarng jonowa ,,gto-
wa” (grupa fosforanowg). Btony komorkowe sktadajg si¢ gldwnie z fosfoglicerydow
utozonych w podwojng warstwe lipidowa o grubosci okoto 50 A (5 nm). Hydrofobowe
ogony agreguja wewnatrz warstwy podwdjnej w sposob podobny do tego, w jaki cza-
steczki mydta tworza micele. Taka warstwa podwdjna stanowi efektywna bariere dla
przenikania wody, jonéw i innych polarnych sktadnikow do wnetrza i na zewnatrz
komorki [36].

Fosfatydylocholina (lecytyna — PC)

Fosfatydylocholina (rys. 2) nalezy do fosfolipidow, w ktorych reszta fosforanowa
polaczona jest wigzaniem estrowym z choling. Stanowi okoto 40 % ogolnej ilosci lipi-
doéw blonowych wystepujacych w komoérkach wyzszych roslin i zwierzat [68, 22].

Potwierdzono pozytywny wplyw fosfolipidow, w tym fosfatydylocholiny (PC),
na choroby zwyrodnieniowe watroby, serca, naczyn krwionos$nych, uktadu nerwowego
i pokarmowego [8, 14, 21, 26]. Wspomaga ona przemian¢ materii, jest istotnym ele-
mentem mozgu i tkanki nerwowej, uczestniczy w ochronie $cian zotadka. Ponadto
bierze udzial w opdznianiu procesow starzenia, wspomaga wykorzystanie witamin
rozpuszczalnych w thuszczach oraz usprawnia krazenie krwi [57]. Jednym z najbardziej
istotnych zagadnien jest udziat lecytyny w prawidlowym funkcjonowaniu uktadu ner-
wowego. Bedac zrodtem choliny, wchodzacej w sktad ostonek mielinowych widkien
nerwowych, lecytyna pobudza uktad nerwowy, wzmacniajagc zdolnos¢ koncentracji
i zapamigtywania. Niedobor choliny lgczony jest rowniez z chorobg Alzheimera.
W literaturze przedmiotu wskazuje si¢ na efektywne stosowanie lecytyny w zwigksze-
niu koncentracji 1 pami¢ci u dzieci schizofrenicznych i autystycznych [29, 42]. PC,
oproécz choliny, zawiera rowniez wielonienasycone kwasy ttuszczowe, ktore wigzac si¢
z cholesterolem, utatwiajac jego transport i usuwanie z organizmu. Wptywa takze na
rozpuszczalnos$¢ cholesterolu w zotci, chronigc ja przed tworzeniem si¢ kamieni z61-
ciowych. Dzialanie lecytyny wplywa korzystnie na zmniejszenie ryzyka wystgpienia
miazdzycy 1 zwigzanych z nig schorzen sercowo-naczyniowych [35, 53]. Niedobor
choliny w pozywieniu moze powodowac¢ akumulacje lipidow w watrobie. Lecytyna
skutecznie wptywa na zmniejszenie zaburzen sprawnosci seksualnej mezczyzn poprzez
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zmnigjszenie przerostu gruczotu krokowego (prostaty). Ponadto PC i cholina sg nie-
zbedne w okresie prenatalnym, gdyz podtrzymujg dynamike wzrostu ptodu [10].
Frakcja fosfolipidowa zottka w niemal 75 % sktada si¢ z lecytyny, co jest warto-
$cig ponad dwukrotnie wyzszg niz zawartos¢ PC w fosfolipidach roslinnych. W skta-
dzie lecytyny jaja w pozycji sn-1 dominujg kwasy: palmitynowy, stearynowy, oleino-
wy, linolowy i linolenowy, w pozycji sn-2 kwasy: oleinowy, linolowy, linolenowy,
arachidonowy i dokozaheksaenowy. W fosfolipidach pozyskiwanych z surowca roslin-
nego nieoznaczane sg nienasycone kwasy thuszczowe o tancuchach dtuzszych niz jed-
nostki osiemnastowgglowe [23, 63, 64, 65, |. Ponadto, handlowe preparaty lecytyny
sojowej nie mogg by¢ stosowane przez grupe osoéb uczulonych na soje i sojowe prepa-
raty lecytynowe. Fosfolipidy z jaj stanowig w tym wzgledzie atrakcyjng alternatywe.

Fosfatydyloetanoloamina (kefalina — PE)

Fosfatydyloetanoloamina (rys. 2) to kolejny, bardzo istotny fosfolipid zottka jaja,
ktorego reszta fosforanowa zestryfikowana jest etanoloaming. Proporcja lecytyny do
kefaliny w jaju wynosi w zaleznos$ci od rodzaju jaja (czynniki genetyczne, wiek,
utrzymanie i sposob zywienia niosek) 4 : 1 + 2 : 1. Kefalina, podobnie jak lecytyna,
uczestniczy w budowie bton komoérkowych organizméw, wystepuje jednak w mniej-
szej ilosci. Wyjatkiem sg btony komérkowe bakterii, w ktorych stanowi gtowny sktad-
nik. Kwasy tluszczowe zestryfikowane w czasteczce kefaliny wykazuja wyzszy stopien
nienasycenia tancuchow weglowych kwaséw ttuszczowych w poréwnaniu z kwasami
zawartymi w lecytynie. W pozycji sn-2 najczesciej wystepuja w nich kwasy: stearyno-
wy, oleinowy, linolowy, arachidonowy 1 dokozaheksaenowy. W pozycji sn-1 dominuja
natomiast kwasy krotkotancuchowe i nasycone: palmitynowy, stearynowy, oleinowy,
linolowy, linolenowy [69].

Fosfatydyloinozytol (PI)

Fosfolipidy inozytolowe (rys. 2) to glicerofosfolipidy btonowe, petnigce funkcje
budulcowa bton oraz spetniajace funkcje substancji macierzystych czastek biologicznie
czynnych, o charakterze wtornych przekaznikow. W pozycji sn-1 glicerolu zawarty jest
kwas stearynowy, natomiast w sn-2 — kwas arachidonowy. Fosfatydyloinozytol btono-
wy jest fosfolipidem, z ktérego powstajg wtorne przekazniki informacji hormonalnej
[69].

Fosfatydyloseryna (PS)

Fosfatydyloseryna (rys. 2) to serynowa pochodna fosfolipidow, ktéra posrednio
uczestniczy w syntezie nukleotydéw (puryn i pirymidyn) i jest istotna w fizjologii
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moézgu. Stanowi substrat do wytworzenia lecytyny, sfingozyny i acetylocholiny. Jest
niezbednym sktadnikiem wewnetrznej warstwy bton plazmatycznych [29].

Difosfatydyloglicerol (kardiolipina)

Kardiolipina swoja nazwe zawdzigcza temu, ze po raz pierwszy; zostata wyizolo-
wana z mi¢énia sercowego. Jest jednym z podstawowych sktadnikéw btony mitochon-
drialnej (stanowi 20 % udziatu lipidow), niezb¢dnym do optymalnego funkcjonowania
wielu enzymow, ktore sg zaangazowane w metabolizm energetyczny mitochondriow
[69].

Kwasy thuszczowe n-3 (ALA, EPA, DHA)

Sposob odzywiania i aktywno$¢ fizyczna determinujg utrzymanie organizmu
w dobrej kondycji. Odpowiednio dobrana dieta wptywa na rozwdj fizyczny i intelektu-
alny cztowieka. Tryb zycia i dieta obfita w zywnos$¢ wysoko przetworzong oraz bogata
w tluszcze nasycone spowodowaly, ze w XXI wieku coraz wigcej ludzi cierpi na sku-
tek tzw. choréb cywilizacyjnych. Aby zmieni¢ t¢ sytuacje¢, nalezy pamigta¢ o ograni-
czeniu thuszczé6w nasyconych i wzbogaceniu diety dzieci i 0sob dorostych w niezbedne
nienasycone kwasy tluszczowe (NNKT) [53].

Do najbardziej pozadanych kwasow ttuszczowych naleza kwasy z grupy n-3 [9,
45]. Sa one niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu cztowieka, ktory
nie potrafi ich sam syntetyzowac, dlatego powinny by¢ dostarczane w pozywieniu.
[38]. Ich zrodlo w diecie stanowig: oleje roslinne, ttuste ryby morskie, kryl, algi oraz
jaja, szczegolnie te ,,wzbogacone” [7, 9, 16, 34, 37, 40, 55]. Kwasy EPA i DHA (eiko-
zapentaenowy 1 dokozahaksaenowy) znajdujg si¢ w thuszczu ryb morskich, jak: tosos,
$ledz, makrela, sardynki, halibut, tunczyk. Zrédtem ALA (kwas a-linolenowy) sa: sie-
mi¢ Iniane i olej Iniany, portulaka warzywna, olej z nasion pachnotki, orzechy wloskie
i olej z nich pozyskany. Najlepsze efekty zdrowotne powoduja: EPA i DHA. ALA
z siemienia Inianego i innych surowcow roslinnych musi by¢ przeksztalcony w organi-
zmie do EPA i DHA. Niestety nie kazdy organizm jest zdolny do efektywnej konwersji
ALA (przyktadem sg wcze$niaki, ludzie chorzy na cukrzyce i padaczke) [27, 38].

Dieta wigkszosci spoleczenstwa nie jest urozmaicona i udziat takich produktow,
jak olej Iniany i ryby, jest w niej znikomy [33]. W przypadku kobiet w cigzy 1 karmig-
cych oraz matych dzieci istnieje niebezpieczenstwo zwigzane z mozliwoscig zatrué
metalami cigzkimi (rt¢é, otdw, kadm), pestycydami, dioksynami, polichlorowanymi
bifenylami (PCBs) po konsumpcji niektorych gatunkow ryb [44, 49, 58, 60, 19]. Ina-
czej ksztattuje si¢ sytuacja w przypadku jaj. Zwykle dobrze tolerowane przez organi-
zmy dzieci 1 dorostych, sg jednym z najbardziej powszechnych produktéw spozyw-
czych na §wiecie [45].
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Dowiedziono pozytywnego wplywu kwasow z rodziny n-3 na stany zapalne. Za-
pobiegaja one chorobom przewlektym, mi¢dzy innymi chorobom serca i artretyzmowi
[34]. Kwasy te skumulowane sg w tkance mézgowej, stad ich udziat w diecie determi-
nuje prawidlowe funkcjonowanie mézgu [1, 68]. DHA w duzych ilosciach wystgpuje
w siatkdwce oka 1 w naczyniach krwiono$nych. Polskie Towarzystwo Pediatryczne
oraz Polskie Towarzystwo Badan nad Miazdzycg zalecajag w codziennym zywieniu
faczne spozycie kwasow EPA i DHA od 1,0 + 1,5 g. Rozwoj centralnego uktadu ner-
wowego w najwigkszym stopniu nast¢puje do 3. roku zycia [66]. Istnieje ryzyko wad
wzroku 1 nerwéw u dzieci, ktore nie otrzymujg wystarczajacej ilosci kwaséw n-3
w okresie ptodowym. Objawami niedoboru kwaséw n-3 u dorostych moga by¢ m.in.
chroniczne zmeczenie, staba pamig¢, przesuszona cera, problemy z sercem, zaburzenia
nastroju, zaburzenia krazenia, depresja [24, 30, 41, 46].

Kwasy thuszczowe n-6 (AA, LA, GLA)

Kolejng grupa wielonienasyconych niezbednych kwasow ttuszczowych (WNKT)
sg kwasy z rodziny n-6. Prekursorem pozostatych zwigzkéw z tej grupy dostarczonym
z pozywieniem jest kwas linolowy. Razem z kwasami thuszczowymi z grupy n-3 maja
one wpltyw na prawidlowe funkcjonowanie mozgu, wzrost i rozwoj ustroju, pomagaja
w stymulacji regeneracji skory i wlosow, utrzymaniu zdrowych kosci, prawidlowe;
przemiany materii i odpowiedniego stanu uktadu rozrodczego [3, 6, 25, 59].

W prawidlowo zbilansowanej diecie zachowana jest odpowiednia proporcja kwa-
sow n-6 do n-3. W czasach naszych przodkéw proporcja ta wynosita okoto 1, obecnie
w krajach wysoko uprzemyslowionych waha si¢ w granicach 14 + 25, co zostato po-
wigzane przez naukowcow z otyto$cig i zwigkszonych ryzykiem zawatu i innych dole-
gliwosci.

Opisane kwasy z rodziny »n-3 zmniejszaja stan zapalny w organizmie, natomiast
z literatury wynika, ze niektore kwasy z rodziny #-6 (linolowy, arachidonowy) dziataja
prozapalnie oraz przyczyniajg si¢ do zespotu odruchowej dystrofii wspotczulnej. Dzie-
je si¢ tak wowczas, gdy w organizmie znajduje si¢ zbyt duza ilos¢ kwasu AA. Zacho-
wanie odpowiednich proporcji pomiedzy kwasami z grupy n-3 i n-6 w codziennej die-
cie jest niezbedne do utrzymania prawidtowego funkcjonowania organizmu [29].

Kwas linolowy jest prekursorem kwasu gamma-linolenowego (GLA) w organi-
zmie, ktory z kolei moze by¢ przeksztatcany do kwasu arachidonowego (AA). GLA
znajduje si¢ w kilku mniej popularnych olejach roslinnych, w tym w oleju: z wiesiotka
(EPO — ang. Evening Primrose Oil), z ogbrecznika i z nasion czarnej porzeczki [67].

Kwasy n-6 pomagaja w leczeniu neuropatii cukrzycowej, usmierzajagc bol ner-
wow, mogg by¢ pomocne w usmierzaniu dokuczliwych objawéw reumatoidalnego
zapalenia stawdw, zmniejszajac bol, obrzek 1 sztywnos¢ poranng [10]. Niektore zrodta
wskazujg na pozytywny wpltyw na alergie, jednak informacje nie sg jednoznaczne.
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Wyniki badan dotyczace wptywu kwasoéw n-6 na raka piersi sg bardzo rozne: od ta-
kich, w ktorych stwierdzono pozytywny wptyw GLA przy podaniu chorym leku (ta-
moksifen), po takie, z ktorych wynika, ze kwasy n-6 sg stymulatorami rozwoju raka
[37, 56]. Istniejg dowody na to, ze GLA w potaczeniu z DHA i EPA moze zmniejszac
wysokie cisnienie krwi, dokuczliwe objawy menopauzy oraz stwardnienia rozsianego.
Inne sugerujg pozytywny wptyw GLA na PMS — zespot napigcia przedmiesigczkowe-
go [13, 18, 39, 50].

Dla utrzymania dobrego stanu zdrowia nalezy zachowa¢ umiar i rOwnowagg spo-
zywanych biosktadnikow, w tym pomigdzy kwasami thuszczowymi z rodziny n-6 i n-3.
Wskaznik ten powinien miesci¢ si¢ w zakresie od 2 : 1 + 4 : 1, niektérzy sugeruja na-
wet nizsze wspotczynniki. Przecigtna dieta dostarcza duzo kwasow tluszczowych
n-6, dlatego przyjmowanie dodatkowych suplementow nie jest konieczne. Osoby chore
na padaczke¢ nie powinny przyjmowac kwasow n-6, gdyz moze to spowodowaé drgaw-
ki. Nie zaleca si¢ ich spozywania réwniez kobietom w ciazy, gdyz moga uszkodzic¢
ptod i wywotaé porod [20].

Istnieje wiele doniesien o zaleznosci migdzy iloscig spozytego cholesterolu (ktory
znajduje si¢ w jajach) a chorobami serca. Nie ulega watpliwosci, ze dieta bogata
w nasycone thuszcze czesto prowadzi do podniesienia poziomu cholesterolu w osoczu
krwi, przynajmniej w przypadku ludzi z nadwaga, prowadzacych siedzacy tryb zycia.
I przeciwnie, dieta uboga w tluszcze nasycone i bogata w tluszcze nienasycone
(WNKT) prowadzi do obnizenia poziomu cholesterolu w osoczu krwi. Wykazano, ze
poziom cholesterolu powyzej 300 mg/ml (prawidtowa warto$¢ 150 + 200 mg/ml) ma
zwigzek z czegstszym wystepowaniem arteriosklerozy, jednej z chordb serca, w ktorej
ztogi cholesterolu odktadajg si¢ na wewngtrznej powierzchni $cian tgtnic wiencowych,
blokujac doptyw krwi do mies$nia sercowego [36]. Jedno przecigtne zottko zawiera
okoto 210 mg cholesterolu (12 mg/g zo6ttka). Dowiedziono, ze schorzenia naczyn
krwiono$nych prowadzace m.in. do zawatow serca nie maja bezposredniego zwigzku
z iloscig cholesterolu dostarczanego w pokarmach, w tym w jajach i spozycie nawet
dwoch jaj dziennie nie zaburza poprawnego funkcjonowania organizmu. Wynika to
z obecnosci odpowiedniej ilosci (proporcji) polienowych kwasow thuszczowych wpty-
wajacych regulujaco na poziom cholesterolu [35].

Podsumowanie

Obserwuje si¢ intensywne poszukiwania naturalnych produktéw do pozyskiwania
bioaktywnych substancji z wykorzystaniem ich do produkcji suplementéow diety, bio-
farmaceutykow, kosmetykéw itd. Najlepszym biosurowcem wydaja si¢ by¢ jaja, za-
rowno kurze, jak i przepiorcze. Ze wzgledu na duza zawarto$¢ fosfatydylocholiny, jako
zrodia choliny bedacej prekursorem acetylocholiny oraz niezbednych nienasyconych
kwasow thuszczowych, fosfolipidy izolowane z Zo6ttka jaj mogg stanowi¢ dobrg alterna-
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tywe dla fosfolipidow roslinnych. Biorgc pod uwage zawarto$¢ sktadnikow odzyw-
czych w jajach, w tym wzbogaconych, mozna uwazac ten surowiec za Zywnos¢ proz-
drowotng - nutraceutyk nowej generacji.
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CHARACTERISTICS OF BIOLOGICAL ACTIVITY OF PHOSPHOLIPIDS
IN EGG YOLK

Summary

Eggs are a source of valuable nutrients that are characterized by a high degree of bioavailability.
Lipids constitute ca. 60 % of the dry matter content in egg yolk and consist of 62 % of triglycerides, 33 %
of phospholipids; the amount of cholesterol therein is less than 5 %. The profile of fatty acids in the phos-
pholipid fraction shows a higher degree of unsaturation compared to the triacylglycerol fraction. In addi-
tion, phospholipids, which are components of cell membranes, have a positive effect on the cardiovascular
system; they decrease the cholesterol level, reduce the synthesis of triacylglycerols, inhibit the platelet
aggregation, and lower the blood pressure. The intake of phosphatidylcholine helps increase the level of
choline in the plasma and brain as well as accelerate neuronal synthesis of acetylcholine, which is a neu-
rotransmitter. Also, the designed eggs laid by hens fed fodder mixtures enriched with marine algae oil and
linseed oil are a source of polyunsaturated fatty acids including n-3 fatty acids (ALA, EPA, DHA) and n-6
fatty acids (LA, ARA).

Key words: eggs, polyunsaturated fatty acids, phospholipids, lecithin
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