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WARTOSC ODZYWCZA ROZNEGO RODZAJU JAJ

Streszczenie: Praca jest przegladem dostgpnej literatury dotyczacej wartosci odzywczych jaj
réznego rodzaju drobiu. Zawiera analiz¢ porownawcza danych literaturowych dotyczacych
podstawowego sktadu chemicznego, sktadu aminokwasowego biatek, profilu kwaséw ttusz-
czowych, zawartosci cholesterolu, substancji mineralnych i witamin tresci jaj kury, kaczki,
gesi, strusia i przepiorki. Biorac pod uwage zawarto$¢ aminokwasoéw egzogennych, wita-
min z grupy B oraz zawarto$¢ mikro- i makroelementow, jaja przepiorek cechuja si¢ wyzsza
warto$cia odzywcza w poroéwnaniu z jajami kur. Najbardziej zblizony do rekomendowanego
stosunek PUFA n-6/n-3, a tym samym sktad kwasow tluszczowych cechuje jajo ggsi.

Stowa kluczowe: jajo, biatko, lipidy, aminokwasy, kwasy tluszczowe.

1. Wstep

W krajach europejskich do sprzedazy detalicznej oraz przetwoérstwa kierowane sa
jaja kurze. W Polsce w strukturze drobiu w kierunku nieSnym najcze¢$ciej uzytkuje
si¢ kury, ich poglowie w latach 2000-2009 wzrosto z 48,3 do 114,5 tys. sztuk [1].
Najczgsciej utrzymywanymi rasami niesnymi sa Lohmann Brown, Isa Brown i Loh-
mann White [2]. Urozmaiceniem oferty handlowej sa jaja kur Zielonondzek kuropa-
twianych, w ktorych stwierdzono nizszy poziom cholesterolu w porownaniu z jajami
innego ptactwa [3]. Zgodnie z panujacymi trendami zywieniowymi i wzrostem $wia-
domosci konsumenckiej dotyczacej zdrowego zywienia, wzrasta popyt na jaja wzbo-
gacone w kwasy ttuszczowe z rodziny PUFA n-3 oznaczone na potrzeby komercyjne
jako jaja ,,Omega”, ,,Bio-jaja”, czy ,,Eko-jaja”. Z zywieniowego punktu widzenia
wazne jest bowiem dostarczanie organizmowi odpowiedniej ilosci niezbgdnych nie-
nasyconych kwasow tluszczowych (NNKT), ktorym przypisuje si¢ dziatanie profi-
laktyczne w chorobach: uktadu sercowo-naczyniowego [4], miazdzycy czy nowo-
tworow. Dodatkowo kwasy te potrzebne sq do prawidlowego wzrostu i rozwoju
organizmu ludzkiego [5; 6].

W ostatnich latach obserwuje si¢ jednak wzrost zainteresowania konsumen-
tow jajami innych gatunkéw drobiu, gldwnie przepiorek i strusi oraz w mniejszym
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stopniu drobiu wodnego, tj. kaczek i ggsi. W Polsce jajami strusi zainteresowane
sa gltéwnie restauracje, ktore poszerzaja swoje menu. Sg one rowniez sprzedawane
konsumentom indywidualnym, ktorzy traktuja je jako produkt przeznaczony tylko
na szczegoblne okazje ze wzgledu na ich wysoka ceng i duza masg [7].

W Europie jaja drobiu wodnego przeznaczane sa w wigkszosci na cele repro-
dukcyjne lub do skarmiania zwierzat hodowlanych. Fakt ten wynika z uprzedzenia
konsumentéw powstatego w latach 80. XX wieku, kiedy to stwierdzono wigksze niz
w jajach kurzych wystgpowanie zakazenia mikrobiologicznego wywotanego bakte-
riami z rodzaju Salmonella. Dodatkowo na sporadyczno$¢ wystgpowania tego pro-
duktu na polskich stotach wptywa niska roczna podaz jaj drobiu wodnego. W wielu
krajach poludniowo-wschodniej Az;ji, takich jak: Chiny, Indie, Indonezja, jaja kacze
przeznaczone sa przede wszystkim do konsumpcji przez miejscowa ludnosé [8].

Jaja sa cennym surowcem ze wzgledu na zawarto$¢ substancji niezbednych do
powstania nowego zycia. Stanowia bowiem bogate zrodto aminokwaséw, w szcze-
golnosci egzogennych, kwasow thuszczowych, witamin rozpuszczalnych w wodzie
i w thuszczach oraz sktadnikow mineralnych. Biatko jaj kurzych ma wyzsza war-
tos¢ odzywcza oraz biologiczna niz biatko zawarte w migsie, rybach czy mleku [9],
stad zainteresowanie najdoskonalszym pod wzgledem odzywczym produktem spo-
zywczym, jakim sa jaja [10], bedace cennym uzupetnieniem pokarméw pochodze-
nia roslinnego oraz czg$ciowo zwierzecego. Rozwoj nauk biologicznych pozwolit
na poznanie tego surowca, jego sktadu chemicznego, w tym bialek, ktore znalazty
zastosowanie w przemysle spozywczym, kosmetycznym i farmaceutycznym [11; 12;
13; 14]. Jaja charakteryzuja si¢ wysoka strawnos$cia i przyswajalnoscia sktadnikow
odzywczych oraz maja wazne cechy technologiczne, a mianowicie: wlasciwos$ci
zelujace, emulujace, pianotworcze, reologiczne, barwotworcze, przeciwutleniajace
czy bakteriobdjcze i bakteriostatyczne [15; 16; 17]. Dzigki tym wlasciwosciom sa
stosowane na szeroka skale w gastronomii w celu podniesienia waloré6w sensorycz-
nych oraz warto$ci odzywczej potraw [18].

Niniejsze opracowanie jest przegladem dostgpnej literatury dotyczacej wartosci
odzywczych jaj niektorych rodzajéw drobiu.

2. Wilasciwosci fizykochemiczne, sklad chemiczny
oraz wartosci odzywcze jaj

Srednia masa jaja réznego rodzaju drobiu (tab. 1) waha sie w granicach 10,3-1522 g,
przy czym najnizsza masa charakteryzuje si¢ jajo przepiorki, a najwyzsza strusia.
Zawarto$¢ skorupy w masie catego jaja przepiorki, kury oraz ggsi jest podobna
(12,2-12,4%) 1 znacznie nizsza niz w jaju strusia (19,6%). Najwyzszym udziatem
biatka w masie catego jaja charakteryzuje sig jajo strusia (59,9%), natomiast najniz-
szym jajo kaczki (47,4%). W jaju przepiorki oraz gesi udziat ten jest zblizony i wy-
nosi odpowiednio (50,8 1 52,5%). Jajo kaczki charakteryzuje si¢ najwyzsza zawarto-
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$cia zoltka w masie calego jaja (38,7%), nieco nizsza jajo przepiorki (37%) oraz ggsi
(35,1%), natomiast jajo strusia cechuje si¢ najnizszym udzialem zoéttka (20,9%) (tab. 1).

Tabela 1. Przecigtna masa jaj [g] oraz udziat biatka, zoltka i skorupy w masie jaj [%]
réznego rodzaju drobiu

Rodzaj drobiu (g?rzi)) (Iggczzkf; (19G,Q2éO) Przg(i)(;rka (?frf;)
Srednia masa jaja [g] 60,4 83,5 187,2 10,3 1522
(gl | [%] | [g] | [%] | [g] | [%] | [g] | [%] | [g] | [%]
Skorupa 74 | 123 | 11,6 | 13,9 | 232 | 12,4 1,3 | 12,2 | 2984 19,6
Biatko jaja 33,7 | 55,8 | 39,6 | 47,4 | 98,3 | 52,5 52 | 50,8 | 904,0| 59,9
Z6ttko 19,3 | 31,9 | 32,3 | 38,7 | 65,7 | 35,1 3,8 | 37,0 | 319,6| 20,9

Zrodto: [7; 19; 20; 21].

Warto$¢ odzywcza oraz sktad chemiczny jaj uwarunkowane sa czynnikami §ro-
dowiskowymi i genetycznymi, a za dominujacy czynnik srodowiskowy uznaje si¢
zywienie ptactwa [22; 23; 24; 25; 26; 27; 28]. Sktady chemiczne jaj poszczegolnych
rodzajow drobiu sg zréznicowane.

Zawartos¢ wody w tresci jaj roznego rodzaju drobiu miesci si¢ w zakresie 69,7-
-79,1% (tab. 2). Najwyzsza zawartoscia wody charakteryzuje si¢ jajo strusia, nato-
miast najnizsza kaczki. Z nizsza zawarto$cia wody w tresci jaja kaczki wiaze si¢
wyzsza zawartos¢ lipidow oraz biatka. Zawarto$¢ procentowa biatka w tresci jaj
réznych rodzajow drobiu ksztattuje sig nastgpujaco:

przepiorki i strusie > kury > kaczki 1 ggsi.

Tres$¢ jaja strusia cechuje si¢ najwyzsza zawartos$cig substancji mineralnych

(1,4%), za to najnizsza wystepuje w jaju kury, kaczki oraz przepiorki (1%) (tab. 2).

Tabela 2. Sktad chemiczny tresci jaj roznych gatunkow ptakoéw uzytkowych

Rodzaj drobiu
Sktadnik [%] ”
’ kura (10) | kaczka (20) | ges (20) przg;()’rka strus (30)
Woda 74,0 69,7 70,6 72,0 79,1
Biatka 13,0 13,7 14,0 11,6 11,9
Lipidy 11,0 14,4 13,0 14,0 8,2
Sacharydy 1,0 1,2 1,2 bd bd
Substancje mineralne 1,0 1,0 1,2 1,0 1,4

Zrodto: [10; 20; 29; 30].
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Biatka jaj drobiu zawieraja wszystkie aminokwasy egzogenne. Do aminokwa-
sOw egzogennych zalicza si¢: metioning, lizyng, leucyng, izoleucyng, fenyloalaning,
tryptofan, treoning oraz waling, a do wzglednie egzogennych tryptofan. Wymienione
aminokwasy nie sg syntetyzowane w organizmie ludzkim, musza wigc by¢ dostar-
czane wraz z pozywieniem [10].

Jak wynika z danych zamieszczonych w tabeli 3, tre$¢ jaja kaczki charakteryzuje
si¢ wigksza zawarto$cia takich aminokwasow, jak: Lys, Met, Cys, Phe, Tyr oraz Thr
oraz mniejsza Ile, Leu i Val w poréwnaniu z jajem kury. W tresci jaja przepiorki
zawarto$¢ lle, Leu, Met, Cys, Phe oraz Thr jest znacznie wyzsza, natomiast Lys, Tyr
oraz Val nieznacznie nizsza niz w jaju kury. W tresci jaja strusia jedynie zawartos$c¢
Thr jest wyzsza, a lle, Leu, Lys, Met, Phe, Tyr i Val nizsza w poré6wnaniu z trescig
jaja kury (tab.3.).

Tabela 3. Zawarto$¢ aminokwasow niezbednych, znajdujacych si¢ w tresci jaj r6znego rodzaju drobiu
[g/100 g bialka]

. Kaczka | Przepiorka Wzorce FAO/WHO

Aminokwasy | Skrot | Kura (32) 31) (29) Strus (33) z roku
1991 2007

Izoleucyna Ile 5,88 4,10 7,39 3,79 2.8 3,0
Leucyna Leu 8,52 7,60 9,50 7,50 6,6 5,3
Lizyna Lys 6,28 6,30 5,81 5,34 5,8 4,5
Metionina Met+
+ Cystyna Cys 5,96 6,60 8,69 bd 2,5 1,6
Fenyloalanina | Phet 9,57 8.70 7.60 6.4 6.3 3.8
+ Tyrozyna Tyr
Treonina Thr 4,72 5,30 6,95 5,70 34 2.3
Tryptofan Trp 0,65 bd bd bd 1,1 0,6
Walina Val 6,92 5,40 6,58 4,50 3,5 3,9

Zrédlo: [29; 31; 32; 33].

Zawarto$¢ aminokwasow egzogennych w biatkach tresci jaj prezentowanych ro-
dzajow drobiu jest wyzsza niz zawartosci aminokwasow biatek wzorcowych z 1991
oraz 2007 r. Z dostgpnych danych wynika, ze wyjatkiem jest Trp w jaju kurzym, ktore-
go zawarto$¢ jest nizsza o 0,45 g/100 g biatka, oraz Lys w jaju strusia, ktorej jest mniej
0 0,46 /100 g biatka w poréwnaniu z bialkiem wzorcowym z 1991 r. (tab. 3).

Pierwotnie jako biatko wzorcowe, tj. takie, ktdre zawiera wszystkie aminokwasy
egzogenne w iloSciach zaspakajajacych zapotrzebowanie czlowieka na te amino-
kwasy, bylo uznane biatko jaja kurzego. W miar¢ postepu badan zawartosci amino-
kwasow egzogennych wystepujacych we wzorcach byly modyfikowane, poniewaz
warto$ci aminokwasow egzogennych wystepujacych w tym wzorcu uznano za za-
wyzone w stosunku do zapotrzebowania cztowieka na te aminokwasy. W roku 1991
FAO/WHO wprowadzito wzorzec dla ludzi dorostych, ktéry nastgpnie zmodyfiko-
wano w 2007 r. Jednak w zaleceniach FAO/WHO optymalnym wzorcem aminokwa-
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sowym do oceny wartosci odzywczej biatek jest wzorzec dla ludzi dorostych z roku
1991 (tab. 3).

Oceng warto$ci odzywczej bialek mozna przeprowadzi¢ metoda chemiczna, wy-
znaczajac wskaznik aminokwasu ograniczajacego (WAQO). W tabeli 4 przedstawiono
zatem wartosci tych wskaznikow w oparciu o opublikowany najnowszy wzorzec
aminokwasowy dla dorostego cztowiecka WHO/FAO/UNU z roku 2007 oraz wzo-
rzec uznawany za optymalny WHO/FAO [34].

Tabela 4. Chemiczne wskazniki aminokwasu ograniczajacego w tresci jaj roznego rodzaju drobiu

WAO WAO
Aminokwasy (obliczony na podstawie wzorca (obliczony na podstawie wzorca
FAO/WHO z 1991) FAO/WHO/UNU z 2007)

kura | kaczka | przepiorka | stru$ |kura |kaczka |przepiorka |strus

Ile 210 146 264 135 196 137 246 126
Leu 129 115 144 114 161 143 179 142
Lys 108 109 100 92 140 140 129 119
Met+Cys 238 264 348 bd | 373 | 413 543 bd
Phe+Tyr 152 138 121 102 | 252 | 229 200 168
Thr 139 156 204 168 | 205 230 302 248
Trp 59 bd bd bd | 108 bd bd bd
Val 198 155 188 129 198 139 169 115

WAO = a/b - 100, gdzie a — zawarto§¢ aminokwasu egzogennego (tab. 3), b — zawarto$¢ aminokwasu
egzogennego podanego dla dorostego cztowieka wedlug wzorca FAO/WHO oraz FAO/WHO/UNU.

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie danych: [29; 31; 32; 33].

Wskazniki WAO obliczone dla wszystkich aminokwaséw wedlug dostgpnych
danych na podstawie wzorca FAO/WHO/UNU 2007 sa wyzsze niz 100. Oznacza to,
ze w tresci jaj przestawionych rodzajow drobiu nie wystgpuja aminokwasy ograni-
czajace warto$¢ biologiczng biatka. Natomiast rozpatrujac wartosci WAO obliczone
wedtug wzorca FAO/WHO 1991, aminokwasami ograniczajacymi sa Trp w jaju ku-
rzym oraz Lys w jaju strusia.

W lipidach jaja, zlokalizowanych niemal wylacznie we frakcji zottka, wazny
w ocenie warto$ci odzywczych jest sktad kwasoéw thuszczowych. Polienowe kwasy
z rodziny PUFA n-3 oraz PUFA n-6 zalicza si¢ do NNKT, potrzebnych w prawidto-
wej diecie cztowieka [5]. Przyjmuje sig, ze stosunek PUFA n-6/n-3 powinien wyno-
si¢ od 1:1 do 6:1 [35; 36; 37].

W sktadzie kwasow thuszczowych lipidow omawianych rodzajow jaj dominuja
kwasy monoenowe (MUFA — Monounsaturated Fatty Acid). Najwyzsza zawartos$cia
kwaséw MUFA charakteryzuja sig jaja kaczek, a najmniejsza jaja kur (tab. 5). Naj-
wyzsza zawarto$cia kwasow nasyconych (SFA — Saturated Fatty Acid) cechuja si¢
jaja kaczek, a najnizsza jaja strusi, natomiast najwyzsza zawarto$¢ kwasow polieno-
wych (PUFA — Polyunsaturated Fatty Acid) wystepuje w jajach kur, a najnizsza stru-
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si. Zawarto$¢ kwaséw PUFA n-3 miesci si¢ w zakresie 0,57-2,17%, najwigcej tych
kwasow zawieraja zoltka jaj gesi, natomiast najmniej jaja strusi. Najwigksza zawar-
tos¢ PUFA n-6 wystepuje w lipidach jaj kur, a najmniejsza ggsi. Stosunek kwasow
PUFA z rodziny n-6/n-3 w lipidach jaj ggsich jest najkorzystniejszy, warto$¢ jego
lezy w granicach warto$ci rekomendowanych. W przypadku lipidow jaj kur oraz
strusi stosunek ten jest najmniej korzystny, natomiast w przypadku jaj przepiorek
oraz kaczek stosunek ten jest nieco wyzszy niz rekomendowany (tab. 5).

Tabela 5. Przecigtna zawarto$¢ kwasow thuszczowych w lipidach zottka jaj r6znego rodzaju drobiu [%]

Kwasy Kury Kaczki Ggsi Przepiorki Strusie

thuszczowe (38) (21, 39) (39) (39) (39)
C 14:0 0,37 0,80 0,73 0,55 0,65
C 16:0 27,04 32,64 31,78 30,80 32,84
C 18:0 9,27 2,27 4,84 6,43 5,57
> SFA 36,68 35,71 37,35 37,81 39,06
Cl6:1 2,09 3,65 5,01 3,84 8,49
C18:1 37,03 45,76 42,84 43,45 40,75
> MUFA 39,12 49,49 47,91 47,38 49,14
C 18:2 n-6 19,93 8,24 6,69 8,86 8,18
C 18:3n-3 0,41 0,53 1,58 0,36 0,36
C18:3n-6 0,00 0,21 0,29 0,28 0,08
C20:4 n-6 1,86 2,09 1,98 2,37 1,48
C22:5n-3 0,13 0,29 0,09 0,27 0,11
C22:6n-3 0,69 0,54 0,50 0,78 0,10
> PUFA 23,02 11,90 11,13 12,92 10,31
> n-3 1,23 1,36 2,17 1,41 0,57
> n-6 21,79 10,54 8,96 11,51 9,74
n-6/n-3 17,72 7,75 4,12 8,16 17,08

Zrodto: [21; 38; 39].

Powszechnie znane jest to, ze profil kwaséw thuszczowych zawartych w paszy
niosek ma istotny wplyw na lipidy zo6ttka jaj. Obecnie istnieje mozliwo$¢ modyfika-
cji profilu kwasow tluszczowych w kierunku poprawy stosunku kwasow thuszczo-
wych z rodzin n-6/n-3. Stwierdzono, ze dodanie do paszy takich komponentow, jak:
siemig Iniane, olej z siemienia Inianego czy oleje rybne, powoduje wzrost zawarto$ci
PUFA n-3 w lipidach zottka jaj, przy czym najlepsze efekty uzyskuje si¢ dodajac
siemienia Inianego oraz oleju z siemienia Inianego [24; 25; 26; 27].

Badania, w ktorych dodatek siemienia Inianego i oleju rybnego wynosit w wa-
riancie 1 — 1,5% 1 3,5% (odpowiednio), w wariancie 2 — 2,5% i 2,5% (odpowiednio)
oraz w wariancie 3 — 3,5% i 1,5% (odpowiednio), wykazaly, ze zastosowanie wa-
riantu 3 spowodowato najwigkszy wzrost zawartosci kwaséw n-3 w lipidach zoltka
jaj kur [26].
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Roéwniez algi, ktérych efekt dzialania jest poréwnywalny z olejami rybnymi, sa
czgsto dodawanym suplementem w celu uzyskania wigkszej ilosci kwaséw PUFA
z rodziny n-3 w lipidach jaj [40]. Oleje roslinne, w sktad ktorych wchodzi kwas
a-linolenowy C 18:3 n-3 (ALA), bedacy prekursorem powstawania kwasu C20:5
n-3 (EPA) oraz kwasu C22:6 n-3 (DHA), nie sa tak efektywne w tworzeniu pozada-
nych metabolitéw, jak oleje rybne, ktore zawieraja dtugotancuchowe kwasy tlusz-
czowe, tj. EPA 1 DHA [4; 41].

Wyniki badan Kazmierskiej i in. [42] wykazaly skuteczny wpltyw naturalne-
go wzbogacania tre$ci jaj w wielonienasycone kwasy tluszczowe oraz witaming
A1 E poprzez odpowiednio zaprojektowany system zywieniowy.

Jaja, w ktérych celowo przez zastosowanie odpowiednio skomponowanej pa-
szy zmodyfikowano sktad kwasow tluszczowych, a w szczegolnosci spowodowano
wzrost zawarto$ci kwasow PUFA n-3, na polskim rynku nosza handlowe nazwy
,»Omega” lub ,,Bio-jaja”.

W badaniach wplywu suplementacji pasz na zawarto§¢ kwasow thuszczowych
w lipidach jaj przepiorek zaobserwowano wyzsza zawarto$¢ ALA oraz DHA o 0,49;
0,25% (odpowiednio) w diecie z dodatkiem 1,5% siemienia Inianego w poréwnaniu
z dieta kontrolna o 1,08; 0,50% (odpowiednio) w diecie z dodatkiem 3% siemienia
Inianego w poroéwnaniu z dieta kontrolng oraz o 1,67; 0,56% (odpowiednio) w diecie
z dodatkiem 5% siemienia Inianego w poréwnaniu z dieta kontrolna. Wzrost za-
warto$ci dodatku siemienia Inianego do paszy niosek miat istotny wptyw na wzrost
zawarto$ci kwasow ttuszczowych z rodziny PUFA n-3 w lipidach zoéttka jaj. Zaob-
serwowano rowniez uzyskanie zblizonej wartosci do rekomendowanej — 9,66; 6,49;
4,52 stosunku PUFA n-6/n-3 w z6ttku jaja przepiorek, suplementujac pasz¢ dodat-
kiem 1,5%, 3% oraz 5% siemienia Inianego (odpowiednio). Stosunek PUFA n-6/n-3
w jajach ptakéw karmionych bez dodatku siemienia Inianego wynosit 21,3 [27].

Cholesterol jest sktadnikiem lipidow jaj, ktory ciagle budzi wiele emocji wsrod
konsumentow 1 badaczy. Zbyt wysoki poziom cholesterolu we krwi wptywa nie-
korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy cztowieka [S]. Cholesterol jest jednak
sktadnikiem bton komoérkowych, tkanki nerwowej oraz prekursorem steroidowych
substancji biologicznie czynnych i pewna jego ilos¢ w organizmie jest niezbedna
[25; 36].

Tabela 6. Zawartos$¢ cholesterolu w zottku jaj ré6znego rodzaju drobiu [mg]

Wyszczegdlnienie Kura Kaczka Ges Przepiorka Strus
(3, 19, 36, 46) (21, 31) (31) (36,43,45) | (36,44, 46)
w 1g z6ltka 13,91*-21,60 | 17,10-24,00 233 7,78-16,70 13,0-19,8

* Zielononozka kuropatwiana.

Zrodto: [3; 19; 21; 31; 36; 43; 44; 45; 46].
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Zawartos¢ cholesterolu w 1 g zottka jaj prezentowanych rodzajow drobiu przed-
stawiono w tabeli 6. Z danych dostgpnych w literaturze wynika, ze zawarto$¢ cho-
lesterolu w jajach miesci si¢ w granicach 7,78-24 mg/1 g zo6ttka. Przyczyna duzego
zroznicowania zawartosci cholesterolu w jajach moga by¢ migdzy innymi: rodzaj
drobiu, rasa, sposob zywienia, wiek, a takze czgsto metoda oznaczania cholesterolu
[26], dlatego tez trudna jest interpretacja takich danych.

Swierczewska, Stepinska [19] uwazaja, ze aby wprowadzi¢ do organizmu taka
ilos¢ cholesterolu, jaka znajduje si¢ w jednym jaju kurzym, nalezy spozy¢ okoto 5-6
zottek jaj przepiorczych.

Przyktadem wplywu rasy na zawartos¢ cholesterolu w z6ttku jaja moga by¢ kury
Zielononozki kuropatwiane, ktorych zoéttka jaj charakteryzuja sig¢ nizszym pozio-
mem cholesterolu (13,91-14,03 mg/g zo6ttka) [3; 46] niz przecigtne z6ttko kurze.

Poprzez suplementacje paszy podawanej kurom, m.in. siemieniem Inianym,
udalo sig obnizy¢ zawartos¢ cholesterolu w zoéttku jaj z 270 do 210 mg/jajo. 210 mg
okazato sig¢ wartoscig graniczna, gdyz dalsze zmniejszenie zawarto$ci cholesterolu
byto nieosiagalne ze wzgledow fizjologicznych oraz genetycznych [3; 26]. Wyniki
badan Kazmierskiej i in. [42] wykazaly, Zze odpowiednio zaprojektowany sktad pa-
szy pozwolil na obnizenie zawartosci cholesterolu w jaju kurzym do 182,2 mg/jajo.

Dodajac do paszy kur niosek orzechow arachidowych, tapioki, soi, oleju so-
jowego oraz siemienia Inianego, stwierdzono nizszy poziom cholesterolu w zottku
jaj z dodatkiem siemienia Inianego i tapioki, w porownaniu z pasza wzbogacona
w orzechy arachidowe i tapioke oraz pasza suplementowana soja, olejem sojowym
i tapioka, a takze w poréwnaniu z pasza kontrolng [25]. Rowniez w z6ttku jaj prze-
piorek japonskich karmionych pasza zawierajaca dodatek siemienia Inianego zaob-
serwowano nizszy poziom cholesterolu w poréwnaniu z dieta kontrolna, bez jego
dodatku [47].

Najwazniejsze witaminy wystgpujace w jajach to: A, D, E, B,, B, oraz witami-
na B, ). W jajach drobiu dominuja witaminy rozpuszczalne w tluszczach, a wsrod
tych witamin najwyzsza zawarto$¢ stanowiag witaminy E oraz A [48]. Witaminy A,
E oraz B-karoten wykazuja wlasciwosci antyoksydacyjne, chroniac organizm przed
szkodliwym oddzialywaniem wolnych rodnikéw tlenowych [49]. Jaja kur charakte-
ryzuja si¢ wyzsza zawarto$cig witaminy A w stosunku do jaj przepiorek, kaczek oraz
gesi. Wérdd witamin rozpuszezalnych w wodzie nalezy zwroci¢ uwagg na witaming
B,,, ktora zapewnia wysoka warto$¢ biologiczna biatka jaja, poniewaz bierze udziat
w metabolizmie aminokwasow. Znacznie wigksza zawarto$¢ witaminy B , wystg-
puje w jaju gesi (5,10 ug/100 g tresci jaja), niz kury (0,71 pug/100 g tredci jaja) oraz
przepiorek (0,01 png/100 g tresci jaja). Jajo przepiorki charakteryzuje si¢ natomiast
wyzsza zawartoscig witaminy B, B, oraz B, niz jajo kury (tab. 7).
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Tabela 7. Zawarto$¢ witamin w jajach ré6znego rodzaju drobiu

Witaminy Wyrazona w Kura (48) Kaczka (51) Ges (51) Przepiorka (50)
A ng 296,30 192,00 185,00 223,00
E mg 0,57 0,00 1,31 bd
B, mg 0,05 0,16 0,10 0,35
B, mg 0,43 0,40 0,40 0,71
B, mg 0,08 0,25 0,20 0,13
B, ng 0,71 bd 5,10 0,01

Zrédlo: [48; 50; 51].

Wsrod makroelementow wystepujacych w jajach réznego rodzaju drobiu znaj-
duje si¢: potas, wapno, fosfor, magnez oraz sod, ktorych zawarto$¢ w jaju kurzym
jest nizsza niz w jajach gesi, kaczek oraz przepiodrek (tab. 8). Natomiast do mikro-
pierwiastkow znajdujacych si¢ w jajach drobiu zaliczamy: zelazo, cynk, cyng oraz
mangan. Jaja przepiorki oraz kacze maja zblizona zawarto$¢ cynku, cyny oraz man-
ganu w poroOwnaniu z jajami gesi oraz kur. [stotnie wyzsza zawartos$cia zelaza cha-
rakteryzuja si¢ jaja kaczek, przepiorek i ggsi niz jaja kur.

Tabela 8. Zawarto$¢ mikro- oraz makroelementow [mg] w jajach drobiu.

Rodzaj drobiu | Kura (48) | Kaczka (51) | Ges (51) | Przepiorka (50)
Mikroelementy
Zelazo 1,74 3,85 3,64 3,65
Cynk 1,39 1,41 1,33 1,47
Cyna 0,05 0,06 0,33 0,06
Mangan 0,02 0,04 0,00 0,04
Makroelementy
Potas 104,70 222,00 210,00 132,00
Wapn 36,50 64,00 64,00 64,00
Fosfor 161,90 220,00 208,00 226,00
Magnez 9,52 17,00 16,00 13,00
Sod 111,10 146,00 138,00 141,00

Zrédlo: [48; 50; 51].

3. Podsumowanie

Analizujac przedstawione dane literaturowe dotyczace podstawowego skladu che-
micznego, sktadu aminokwasowego biatek, profilu kwasow thuszczowych, zawarto-
$ci cholesterolu, substancji mineralnych i witamin tresci jaj r6znego rodzaju drobiu,
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mozna powiedzie¢, ze wszystkie omawiane rodzaje jaj charakteryzuja si¢ wysoka
warto$cig odzywcza. Tres¢ jaja przepiorki i strusia cechuje si¢ mniejsza zawartoscia
biatka ogolnego w pordwnaniu z jajami kur, kaczek i ggsi. Jaja strusi charakteryzuja
si¢ natomiast najnizsza zawarto$cia lipidow w porownaniu z jajami omawianych ro-
dzajow drobiu. Jaja przepiorcze ze wzgledu na zawarto$¢ aminokwasow egzogen-
nych, zawarto$¢ witamin z grupy B, tj. B,, B, oraz B, a takze makroelementow i mi-
kroelementéw, maja wyzsza wartos¢ odzywcza niz jaja kur. Najbardziej zblizony do
rekomendowanego stosunek PUFA n-6/n-3, a tym samym sktad kwasow thuszczo-
wych, cechuja jaja gesi. Nieco wyzsza wartoscia od rekomendowanego charaktery-
zuja si¢ lipidy zottka jaj kaczki i przepiorki. Jaja strusie maja podobny do jaj kur
stosunek PUFA n-6/n-3, jednak znacznie nizsza zawarto$¢ kwasow PUFA, w tym
kwasow z rodziny n-3. Jedynie jaja kur oraz przepiodrek sa produktem powszechnie
spozywanym przez polskiego konsumenta. Mozna przyjaé, ze jajo kury zawiera taka
ilos¢ cholesterolu, jaka ma 5-6 jaj przepiorczych stanowiacych jego objgtosciowy
ekwiwalent.
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NUTRITIONAL VALUE OF DIFFERENT KINDS OF EGGS

Summary: This paper is a review of available literature concerning nutrition value of egg
of different kind of poultry. The article contains a comparative analysis of the literature data
basic chemical composition, essential amino acids composition of protein, profile of fatty acid,
content of cholesterol, mineral substances and vitamins of hen’s, duck’s, goose’s, ostrich’s and
quail’s eggs. Taking into consideration the content of essential amino acids, vitamins from
B groups, and the micro- and macroelements contents, quail eggs are characterized by a higher
nutritional value compared to the eggs of hens. Furthermore the goose eggs’ are characterized
by being most similar to recommend PUFA n-6/n-3 ratio and are better because of the fatty
acid composition in comparison to the eggs of other birds’ species.

Key words: egg, protein, lipids, amino acids, fatty acids.
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