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Czy jajka naprawde podnosza cholesterol? Sprawdzamy badania

1 -

Jajko zawiera cholesterol pokarmowy, ale nie trafia on z talerza prosto do tetnicy. Watroba reguluje wtasng
synteze cholesterolu, jednak ta kompensacja nie jest jednakowa u wszystkich. Badania randomizowane
pokazujg $rednio niewielki wzrost LDL przy wiekszym spozyciu jaj, dlatego uczciwy werdykt nie brzmi ani
.Jjajka zatykajg naczynia”, ani ,jajka sg obojetne dla kazdego”.

Szybka odpowiedz

Jajka mogg nieznacznie podnosic¢ LDL, a reakcja rozni sie miedzy osobami i zalezy od dawki oraz catej diety.
Meta-analiza 17 badah randomizowanych wykazata $redni wzrost LDL o 8,14 mg/dl przy wiekszym spozyciu
jaj. Jesli masz prawidtowy lipidogram, jedno jajko dziennie moze miesci¢ sie w zdrowym jadtospisie; przy
wysokim LDL decyzje oprzyj na wyniku i zaleceniu lekarza.

Kluczowe wnioski

* W meta-analizie 17 badah randomizowanych wieksze spozycie jaj podniosto LDL $rednio o 8,14 mg/dl
wzgledem grup kontrolnych.

» Reakcja LDL na jajka jest zmienna, dlatego stata reguta ,,7 na 10 oséb nie reaguje” z dostarczonej
infografiki nie zostata wykorzystana.

» Masto dostarcza duzo ttuszczéw nasyconych; ograniczenie ich i zastepowanie ttuszczami nienasyconymi
jest statym elementem zaleceh dla podwyzszonego LDL.

» Jedno jajko dziennie moze miesci¢ sie w zdrowej diecie osoby z prawidtowym lipidogramem, natomiast
wysokie LDL wymaga indywidualnej oceny catego jadtospisu.

Czy jajka podnoszg cholesterol LDL?

Organizm nie dziata jak rura, do ktérej cholesterol z zéttka wpada i osadza sie bez kontroli. Watroba
produkuje cholesterol, a po jego dostarczeniu z jedzeniem moze ograniczy¢ wlasng synteze i wchtanianie. Ta
regulacja zmniejsza wptyw positku na krew, ale nie kompensuje go identycznie u kazdej osoby.

Meta-analiza 17 badan randomizowanych u zdrowych uczestnikow wykazata, ze wieksze spozycie jaj
podniosto LDL $rednio o 8,14 mg/dl, a stosunek LDL do HDL o 0,14 wzgledem grup kontrolnych. Badania
trwaty od 21 do 84 dni, wiec wynik opisuje krétkoterminowg zmiane lipidéw, a nie pewny wzrost liczby
zawatow.
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To podwaza oba skrajne hasta. Nie ma podstaw, by twierdzi¢, ze kazde jajko wyraznie podniesie LDL, ale nie
ma tez podstaw do obietnicy, ze u 70% ludzi LDL na pewno sie nie zmieni. Jezeli chcesz oceni¢ wiasng
reakcje, punktem odniesienia jest wynik badan, a nie procent z infografiki.

Co naprawde oznacza regulacja watrobowa? Watroba moze ograniczyé witasng synteze cholesterolu po
positku, lecz badania randomizowane pokazuja, ze $redni LDL mimo tej regulacji moze wzrosngg.
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CHOLESTEROL
Z JEDZENIA

REGULOWANY POZIOM
CHOLESTEROLU WE KRWI

Watroba reguluje synteze cholesterolu, ale ta kompensacja nie gwarantuje niezmiennego LDL.

Dlaczego reakcja LDL rozni sie miedzy osobami?

Zmiana LDL po zwiekszeniu liczby jaj nie jest jednakowa u wszystkich. Znaczenie majg wyjsciowy
lipidogram, caly sposéb zywienia, dawka cholesterolu pokarmowego oraz indywidualna regulacja jego
wchtaniania i produkcji. Dlatego srednia z badan opisuje grupe, ale nie przewiduje doktadnego wyniku
konkretnej osoby.

Przeglady badan pokazujg zmienne wyniki zaleznie od populacji i sposobu poréwnania diet. Nie pozwalajg
jednak uczciwie podzieli¢ wszystkich ludzi na state grupy wedtug prostej proporcji 70 do 30. Taki procent bez
wskazania badania, dawki, czasu i definicji reakcji jest pozorng precyzja.

Jesli jesz jajka regularnie i masz podwyzszone LDL, oceniaj reakcje razem z lekarzem lub dietetykiem na
podstawie porownywalnych badan oraz niezmienionych pozostatych elementéw diety. Jednoczesna zmiana
masta, masy ciata i ilosci btonnika uniemozliwia przypisanie wyniku samym jajkom.

Srednia zmiana LDL w badaniu nie przewiduje doktadnej reakcji pojedynczej osoby.
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Dlaczego jajko i masto wptywajg na LDL inaczej?

Jajko dostarcza cholesterol pokarmowy oraz niewielkg ilos¢ ttuszczow nasyconych. Masto jest natomiast
skoncentrowanym zrodtem tluszczow nasyconych, ktére zwiekszajg LDL przez wptyw na produkcje i
usuwanie lipoprotein w watrobie. Dlatego tych produktéw nie nalezy tgczy¢ w jednym hasle ,cholesterol z
jedzenia”.

American College of Cardiology zaleca przy podwyzszonym LDL ogranicza¢ masto, tluste migeso i produkty z
olejem palmowym lub kokosowym, a zastepowac je oliwg, olejem rzepakowym, orzechami i innymi zrédtami
ttuszczow nienasyconych. W sklepie pomaga sprawdzanie ttuszczoéw nasyconych na etykiecie, nie samego
stowa ,cholesterol”.

MIT FAKT Z BADAN Praktyczny wniosek

Moze podnosi¢ LDL; wielkos¢
reakcji jest zmienna, a $rednia z
badan nie opisuje kazdej osoby.

Przeglady nie uzasadniajg takiej
statej proporcji bez okreslenia
dawki, czasu i definicji odpowiedzi.
Jajko dostarcza cholesterol Przy  wysokim LDL czesciej
pokarmowy, a masto duzo zastepuj masto oliwg lub olejem

Oceniaj caty jadlospis i wiasny
lipidogram.

Kazde jajko wyraznie podnosi
LDL

Nie opieraj decyzji na arbitralnym
procencie.

U 70% ludzi jajka na pewno nie
zmieniajg LDL

Jajko i masto dziatajg na LDL tak

samo thuszczoéw nasyconych. rzepakowym.
~JAJKO TO NIE MASLO -
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JAJKO MASLO

cholesterol pokarmowy ttuszcze nasycone
@ Wptyw na LDL jest zmienny. ?’f:* Czesciej podnoszg LDL.
@ Zalezy od dawki i reakcji organizmu. ) Zastepyj je oliwg, olejem rzepakowym
@ Dostarcza biatka i choliny. lub orzechami.
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Przy wysokim LDL ustal diete z lekarzem lub dietetykiem.

Jajko i masto mogg wptywac na LDL, lecz robig to przez inne sktadniki i z inng przewidywalno$cig.
lle jajek dziennie mozna jes¢ po 50-tce?

Stanowisko American Heart Association dopuszcza u zdrowej osoby do jednego catego jajka dziennie w
ramach zdrowego jadtospisu. U starszych oséb z prawidtowym cholesterolem wskazuje mozliwos¢ dwdch jaj
dziennie ze wzgledu na ich wartos¢ odzywczg i wygode. To gorna mozliwos¢ w okreslonym kontekscie, a nie
cel dla kazdego.

Liczy sie caty wzorzec positku. Jajka podane z warzywami, petnym ziarnem i niewielkg iloscig ttuszczu
nienasyconego tworzg inny zestaw niz jajka smazone na masle z boczkiem. Podobng zasade widac przy
analizie, jak caty sposob jedzenia wptywa na LDL, a nie pojedynczy produkt.

Przy prawidtowym lipidogramie jedno jajko dziennie moze miesci¢ sie w diecie sSrodziemnomorskiej lub
DASH. Gdy LDL jest podwyzszone, nie zwiekszaj liczby jaj na podstawie samego artykutu: oméw zrodta
tltuszczéw nasyconych, btonnik i caty jadtospis z lekarzem lub dietetykiem.

Sniadanie wazniejsze niz pojedynczy sktadnik Jajko z warzywami i petnym ziarnem nie jest tym samym
positkiem co jajko smazone na masle z boczkiem.
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Jajko moze byc¢ czescig positku bogatego w warzywa, petne ziarna i ttuszcze nienasycone.

Czy sposbb przygotowania jaj ma znaczenie?

Gotowanie nie usuwa cholesterolu z zéttka, a samo smazenie nie tworzy go od nowa. Dla wptywu catego
positku wazniejsze jest to, jaki ttuszcz trafia na patelnie i co podajesz obok. Masto, boczek oraz kietbasa
zwiekszajg ilos¢ tluszczow nasyconych niezaleznie od jajka.

Jajka gotowane, w koszulce albo przygotowane na patelni z matg iloscig oliwy lub oleju rzepakowego tatwiej
wigczy¢ do jadtospisu ograniczajgcego ttuszcze nasycone. Warzywa i petnoziarniste pieczywo uzupetniajg
positek o btonnik zamiast doktada¢ kolejng porcje masta.

Nie trzeba wybierac¢ jednej techniki na zawsze. Najpierw sprawdz, ile ttuszczu rzeczywiscie dodajesz i jak

czesto obok jaj pojawiajg sie przetworzone miesa. To wiasnie powtarzalny wzorzec przygotowania, a nie

réznica miedzy jajkiem miekkim i twardym, zmienia profil catego sniadania.
=N

O profilu $niadania decydujg takze ttuszcz do smazenia, dodatki i czestotliwosc ich uzywania.

Kiedy jajka wymagajg indywidualnej decyzji?

Indywidualnej oceny wymagajg osoby z wysokim LDL, hipercholesterolemig rodzinng, cukrzyca lub
rozpoznang chorobg sercowo-naczyniowg. W tych sytuacjach ogolna wskazéwka o jednym jajku dziennie nie
zastepuje zalecen prowadzgcego lekarza ani leczenia obnizajgcego cholesterol.

Do rozmowy warto mie¢ petny lipidogram, a przy ocenie liczby czgstek miazdzycorodnych takze wynik ApoB.
Gdy lekarz potrzebuje szerszego obrazu ryzyka, pomocny moze by¢ rowniez stosunek ApoB do ApoAT.
Termin ponownego badania powinien wynika¢ z wyniku, leczenia i decyzji lekarza.
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Nie odstawiaj samodzielnie lekdéw ani nie zastepuj nimi zmian w diecie. Jesli nie wiesz, jak czesto
kontrolowac parametry, zacznij od artykutu o badaniach krwi po 50-tce, a indywidualny harmonogram
potwierdz podczas wizyty.
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Wysokie LDL, cukrzyca lub choroba serca wymagajg indywidualnej decyzji o diecie i leczeniu.
Najczesciej zadawane pytania

Czy jajka podnoszg cholesterol LDL?

Moga podnosic¢ LDL, ale wielkos¢ reakcji rézni sie miedzy osobami. Mechanizm obejmuje wchtanianie
cholesterolu pokarmowego oraz zmiane wtasnej produkcji cholesterolu przez watrobe. Meta-analiza 17
badan randomizowanych wykazata sredni wzrost LDL o 8,14 mg/dI, dlatego przy wysokim LDL wazniejszy od
internetowej reguty jest witasny lipidogram.

Czy jajka podnoszg cholesterol i tréjglicerydy?

Badania omawiane w tym artykule dotyczg przede wszystkim LDL, HDL i ich proporcji; nie uzasadniajg
obietnicy, ze jajka zawsze podniosg albo obnizg trojglicerydy. Jesli trojglicerydy sg wysokie, lekarz powinien
oceni¢ caty jadtospis, alkohol, mase ciata, glikemie oraz wynik petnego lipidogramu.

Czy jajka gotowane podnoszg cholesterol?

Gotowanie nie usuwa cholesterolu z zo6ttka, wiec jajko gotowane nadal moze wptyngé na LDL u osoby
reagujgcej na cholesterol pokarmowy. Jego przewagag nad smazeniem na masle jest brak dodatkowej porc;ji
ttuszczow nasyconych. O znaczeniu decydujg liczba jaj, caly positek i wtasny lipidogram.

Czy smazone jajka podnoszg cholesterol?

Samo smazenie nie tworzy cholesterolu, ale uzyty ttuszcz zmienia profil positku. Jajko smazone na masle
dostarcza dodatkowych ttuszczéw nasyconych, ktére czesciej podnoszg LDL,; oliwa lub olej rzepakowy
ograniczajg ten problem. Przy wysokim LDL ilo$¢ i sposob przygotowania ustal w ramach catej diety.
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Dietary Cholesterol and Cardiovascular Risk: A Science Advisory From the American Heart Association
Association between Egg Consumption and Cholesterol Concentration: systematic review and
meta-analysis of randomized trials

Eaqgs — a scoping review for Nordic Nutrition Recommendations 2023

Prioritizing Health: Dietary Approaches for Elevated LDL-C — American College of Cardiology
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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