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S t r e s z c z e n i e 
 
Jaja są źródłem cennych składników pokarmowych, charakteryzujących się dużym stopniem przyswa-

jalności. Lipidy stanowią ok. 60 % suchej masy żółtka jaja i składają się w 62 % z triacylogliceroli,  
w 33 % z fosfolipidów, a cholesterolu jest w nich mniej niż 5 %. Profil kwasów tłuszczowych frakcji 
fosfolipidów wykazuje wyższy stopień nienasycenia niż frakcji triacylogliceroli. Ponadto fosfolipidy, 
które są składnikami błon komórkowych, wykazują pozytywny wpływ na układ sercowo-naczyniowy, 
obniżają poziom cholesterolu, zmniejszają syntezę triacylogliceroli, hamują agregację płytek i obniżają 
ciśnienie krwi. Spożycie fosfatydylocholiny wpływa na zwiększenie poziomu choliny w osoczu i w mózgu 
oraz na przyspieszenie neuronalnej syntezy acetylocholiny, będącej neuroprzekaźnikiem. Jednocześnie 
jaja projektowane, pozyskane od niosek żywionych mieszankami paszowymi wzbogaconymi m.in. w algi 
morskie i olej lniany, są również źródłem wielonienasyconych kwasów tłuszczowych, w skład których 
wchodzą kwasy z rodziny n-3 (ALA, EPA, DHA) i n-6 (LA, ARA). 

 
Słowa kluczowe: jaja, wielonienasycone kwasy tłuszczowe, fosfolipidy, lecytyna 

 

Wprowadzenie 

Żółtko jest pseudoplastyczną nienewtonowską cieczą składająca się ze skompli-
kowanego układu zemulgowanych kompleksów białkowo-lipidowych. Podczas proce-
su ultrawirowania z żółtka wyodrębniany jest mocno upakowany sedyment (tzw. war-
stwa granularna – granule, stanowiące 19 ÷ 23 % s.m. żółtka) oraz niemal 
przezroczysty supernatant o żółtawym zabarwieniu (plazma, stanowiąca 38 % s.m. 
żółtka). Frakcja granularna zawiera 56 % suchej masy, w tym 34 % lipidów, 60 % 
białek i 6 % związków mineralnych. Związki zawarte w granulach występują w postaci 
złożonych kompleksów, spośród których 70 % stanowią frakcje α i β- lipowitelinowe, 
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tworzące frakcję o dużej gęstości – HDL, 12 % to frakcja LDL (o małej gęstości) i 16 
% to beztłuszczowy fosfoproteid – foswityna (rys. 1) [2, 5, 11, 12, 32, 47, 51, 61, 62]. 
 

 

Rys.1.  Frakcjonowanie żółtka jaja 
Fig. 1.  Fractionation of egg yolk 
 Źródło: / Source: [62] 

 
Plazma, stanowiąca 38 % masy żółtka, zawiera 50 % suchej masy, w tym około 

80 % to lipidy, 18 % – białka i 2 % – związki mineralne. Głównym składnikiem pla-
zmy są frakcje LDL (85 %) oraz liwetyny (15 %), globularne białka beztłuszczowe, 
które w swoim składzie zawierają frakcje α, β i γ [33, 43]. 

Żółtko jaja jako źródło owolipidów 

Pod względem biologicznym żółtko stanowi źródło substancji odżywczych dla 
rozwijającego się zarodka. Natomiast w odniesieniu do wykorzystania jaj w żywieniu 
człowieka stanowi ono źródło jednych z najłatwiej przyswajalnych bioskładników 
w przyrodzie. Żółtko jest bogate w takie substancje odżywcze, jak: proteiny, lipidy, 
w tym fosfolipidy, witaminy itp. [62]. Sucha masa żółtka stanowi około 50 %, a w jej 
skład wchodzą proteiny i lipidy występujące odpowiednio w ilości: 16 i 32 %, nato-
miast związki mineralne i węglowodany stanowią po około 1 %. We frakcji proteino-
wej oznaczane są liwetyny, foswityna oraz lipoproteidy, które stanowią odpowiednio: 
2,5, 3,5 i około 10 % [2]. 

Lipidy są wydajnym źródłem energii metabolicznej – dostarczają z każdego gra-
ma substancji około 9 kcal energii (37,7 kJ/g), ponadto są bogatym źródłem substancji 
o dużej wartości biologicznej i odżywczej, w zależności od ilości i rodzaju kwasów 
tłuszczowych, wchodzących w ich skład [4]. Połączone z białkami tworzą lipoproteiny, 
dzięki czemu są istotnym składnikiem komórek (mitochondria). Błony biologiczne 
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i osłonki mielinowe włókien nerwowych zbudowane są w dużej mierze z lipidów (fos-
folipidów i cholesterolu). Cholesterol pełni funkcję regulacyjną, bierze udział w synte-
zie niektórych hormonów sterydowych, witamin A i D, glikozydów oraz kwasów żół-
ciowych [36, 54]. 

Surowiec jajczarski jest źródłem lipidów, których skład znacząco różni się od wy-
stępujących w roślinach. Jaja są bogatsze w wielonienasycone kwasy tłuszczowe, 
zwłaszcza z grupy n-3, o ważnym znaczeniu dla rozwoju i utrzymania dobrej kondycji 
całego organizmu [64]. 

Na przestrzeni dziejów lipidy pozostawały na uboczu zainteresowań naukowców 
zaabsorbowanych badaniami węglowodanów i białek. Jedną z przyczyn było przeko-
nanie o ich biologicznej bierności. Obecnie naukowcy na całym świecie poświęcają się 
badaniom nad modyfikacjami i produkcją fosfolipidów strukturyzowanych. Obiecujące 
wydają się badania potwierdzające ich charakter aplikacyjny, m.in. w suplementacji 
diety czy farmakologii [65]. 

Fosfolipidy 

Głównymi fosfolipidami izolowanymi z żółtka jaj kurzych są: fosfatydylocholina 
PC (nazwa zwyczajowa – lecytyna), fosfatydyloetanoloamina PE (nazwa zwyczajowa 
– kefalina), lizylofosfatydylocholina LPC wraz ze sfingomieliną SM oraz fosfatydyloi-
nozytol PI, fosfatydyloseryna PS i difosfatydyloglicerol (nazwa zwyczajowa – kardio-
lipina). Wymienione fosfolipidy stanowią odpowiednio [%]: 66 ÷ 76, 15 ÷ 24 oraz 3 
i 6 ogólnej zawartości fosfolipidów żółtka. Wymienione fosfolipidy stanowią 31,8 % 
frakcji tłuszczowej żółtka jaja kurzego (tab. 1). 

 
Tabela. 1. Skład frakcji lipidowej żółtka jaja kurzego 
Table. 1. Composition of lipid fraction in chicken egg yolk 

 

Wyszczególnienie / Specification Udział procentowy / Percent content 

Triacyloglicerole / Triglycerides 58,1 

Mono- i diacyloglicerole / Mono- and diglycerides 5 

Wolne kwasy tłuszczowe / Free fatty acids 0,7 

Estry cholesterolu / Esters of cholesterol  0,4 

Cholesterol / Cholesterol  4 

Fosfolipidy / Phospholipids 31,8 

Źródło: / Source: [62] 
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Obecność aktywnych biologicznie kwasów z grup n-3 i n-6, w których wiązanie 
podwójne znajduje się odpowiednio przy 3. i 6. atomie węgla, licząc od terminalnej 
grupy metylowej, jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania organizmu. Należy 
zauważyć, że lipidy jaja charakteryzują się stosunkowo małą zawartością nasyconych 
i dużą zawartością monoenowych i polienowych kwasów tłuszczowych. Do podsta-
wowych nasyconych kwasów tłuszczowych jaja należą: kwas palmitynowy (C16:0) 
i stearynowy (C18:0) [17]. Kwas palmitynowy wykazuje działania hipercholesterole-
miczne, drugi zaś jest uważany za biologicznie obojętny [48]. 

Do biologicznie najważniejszych kwasów tłuszczowych lipidów jaja zalicza się: 
linolowy (C18:2, n-6, LA), linolenowy (C18:3, n-3, ALA), eikozapentaenowy (C20:5, 
n-3, EPA), dokozaheksaenowy (C22:6, n-3, DHA). Kwas linolowy jest substratem 
w biosyntezie innych kwasów z grupy n-6 o dłuższych łańcuchach i większej liczbie 
wiązań podwójnych, np. arachidonowego (C20:4, n-6, ARA) i innych [4]. 

Udowodniono, że skład lipidów żółtka determinowany jest czynnikami genetycz-
nymi, wiekiem i utrzymaniem niosek oraz, co bardzo istotne, sposobem ich żywienia 
[15, 28]. Poprzez odpowiednią modyfikację składu paszy można kształtować skład 
chemiczny żółtka jaja, a w szczególności profil kwasów tłuszczowych, w tym zawar-
tość wielonienasyconych kwasów tłuszczowych – WNKT z grupy n-3 [31]. 

 

 

 
Rys. 2.  Struktura wybranych fosfolipidów 
Fig. 2.  Chemical structure of some selected phospholipids 
 Opracowanie własne na podstawie: / The authors’ own study based on: [29, 69] 
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Niezwykle cennym składnikiem żółtka jaja są fosfolipidy pełniące podstawowe 
funkcje w wielu procesach życiowych (rys. 2) [42]. Reszty kwasów tłuszczowych wy-
stępujące w fosfolipidach to zazwyczaj jednostki C12 - C20. Preferencyjnie grupy 
acylowe połączone wiązaniem estrowym z atomem C1 w pozycji sn-1 są w większości 
nasycone, a w pozycji sn-2 – nienasycone. Grupa fosforanowa przy atomie węgla C3 
jest połączona wiązaniem estrowym z aminoalkoholem – choliną (w przypadku lecyty-
ny) lub etanoloaminą (w przypadku kefaliny) [23, 36, 52]. 

Powszechnie obecne w tkankach fosfolipidy są głównym składnikiem błon ko-
mórkowych (40 %). Mają długie niepolarne „ogony” związane z polarną jonową „gło-
wą” (grupą fosforanową). Błony komórkowe składają się głównie z fosfoglicerydów 
ułożonych w podwójną warstwę lipidową o grubości około 50 Å (5 nm). Hydrofobowe 
ogony agregują wewnątrz warstwy podwójnej w sposób podobny do tego, w jaki czą-
steczki mydła tworzą micele. Taka warstwa podwójna stanowi efektywną barierę dla 
przenikania wody, jonów i innych polarnych składników do wnętrza i na zewnątrz 
komórki [36]. 

Fosfatydylocholina (lecytyna – PC) 

Fosfatydylocholina (rys. 2) należy do fosfolipidów, w których reszta fosforanowa 
połączona jest wiązaniem estrowym z choliną. Stanowi około 40 % ogólnej ilości lipi-
dów błonowych występujących w komórkach wyższych roślin i zwierząt [68, 22]. 

Potwierdzono pozytywny wpływ fosfolipidów, w tym fosfatydylocholiny (PC), 
na choroby zwyrodnieniowe wątroby, serca, naczyń krwionośnych, układu nerwowego 
i pokarmowego [8, 14, 21, 26]. Wspomaga ona przemianę materii, jest istotnym ele-
mentem mózgu i tkanki nerwowej, uczestniczy w ochronie ścian żołądka. Ponadto 
bierze udział w opóźnianiu procesów starzenia, wspomaga wykorzystanie witamin 
rozpuszczalnych w tłuszczach oraz usprawnia krążenie krwi [57]. Jednym z najbardziej 
istotnych zagadnień jest udział lecytyny w prawidłowym funkcjonowaniu układu ner-
wowego. Będąc źródłem choliny, wchodzącej w skład osłonek mielinowych włókien 
nerwowych, lecytyna pobudza układ nerwowy, wzmacniając zdolność koncentracji 
i zapamiętywania. Niedobór choliny łączony jest również z chorobą Alzheimera. 
W literaturze przedmiotu wskazuje się na efektywne stosowanie lecytyny w zwiększe-
niu koncentracji i pamięci u dzieci schizofrenicznych i autystycznych [29, 42]. PC, 
oprócz choliny, zawiera również wielonienasycone kwasy tłuszczowe, które wiążąc się 
z cholesterolem, ułatwiając jego transport i usuwanie z organizmu. Wpływa także na 
rozpuszczalność cholesterolu w żółci, chroniąc ją przed tworzeniem się kamieni żół-
ciowych. Działanie lecytyny wpływa korzystnie na zmniejszenie ryzyka wystąpienia 
miażdżycy i związanych z nią schorzeń sercowo-naczyniowych [35, 53]. Niedobór 
choliny w pożywieniu może powodować akumulację lipidów w wątrobie. Lecytyna 
skutecznie wpływa na zmniejszenie zaburzeń sprawności seksualnej mężczyzn poprzez 
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zmniejszenie przerostu gruczołu krokowego (prostaty). Ponadto PC i cholina są nie-
zbędne w okresie prenatalnym, gdyż podtrzymują dynamikę wzrostu płodu [10]. 

Frakcja fosfolipidowa żółtka w niemal 75 % składa się z lecytyny, co jest warto-
ścią ponad dwukrotnie wyższą niż zawartość PC w fosfolipidach roślinnych. W skła-
dzie lecytyny jaja w pozycji sn-1 dominują kwasy: palmitynowy, stearynowy, oleino-
wy, linolowy i linolenowy, w pozycji sn-2 kwasy: oleinowy, linolowy, linolenowy, 
arachidonowy i dokozaheksaenowy. W fosfolipidach pozyskiwanych z surowca roślin-
nego nieoznaczane są nienasycone kwasy tłuszczowe o łańcuchach dłuższych niż jed-
nostki osiemnastowęglowe [23, 63, 64, 65, ]. Ponadto, handlowe preparaty lecytyny 
sojowej nie mogą być stosowane przez grupę osób uczulonych na soję i sojowe prepa-
raty lecytynowe. Fosfolipidy z jaj stanowią w tym względzie atrakcyjną alternatywę. 

Fosfatydyloetanoloamina (kefalina – PE) 

Fosfatydyloetanoloamina (rys. 2) to kolejny, bardzo istotny fosfolipid żółtka jaja, 
którego reszta fosforanowa zestryfikowana jest etanoloaminą. Proporcja lecytyny do 
kefaliny w jaju wynosi w zależności od rodzaju jaja (czynniki genetyczne, wiek, 
utrzymanie i sposób żywienia niosek) 4 : 1 ÷ 2 : 1. Kefalina, podobnie jak lecytyna, 
uczestniczy w budowie błon komórkowych organizmów, występuje jednak w mniej-
szej ilości. Wyjątkiem są błony komórkowe bakterii, w których stanowi główny skład-
nik. Kwasy tłuszczowe zestryfikowane w cząsteczce kefaliny wykazują wyższy stopień 
nienasycenia łańcuchów węglowych kwasów tłuszczowych w porównaniu z kwasami 
zawartymi w lecytynie. W pozycji sn-2 najczęściej występują w nich kwasy: stearyno-
wy, oleinowy, linolowy, arachidonowy i dokozaheksaenowy. W pozycji sn-1 dominują 
natomiast kwasy krótkołańcuchowe i nasycone: palmitynowy, stearynowy, oleinowy, 
linolowy, linolenowy [69]. 

Fosfatydyloinozytol (PI) 

Fosfolipidy inozytolowe (rys. 2) to glicerofosfolipidy błonowe, pełniące funkcję 
budulcową błon oraz spełniające funkcję substancji macierzystych cząstek biologicznie 
czynnych, o charakterze wtórnych przekaźników. W pozycji sn-1 glicerolu zawarty jest 
kwas stearynowy, natomiast w sn-2 – kwas arachidonowy. Fosfatydyloinozytol błono-
wy jest fosfolipidem, z którego powstają wtórne przekaźniki informacji hormonalnej 
[69]. 

Fosfatydyloseryna (PS) 

Fosfatydyloseryna (rys. 2) to serynowa pochodna fosfolipidów, która pośrednio 
uczestniczy w syntezie nukleotydów (puryn i pirymidyn) i jest istotna w fizjologii  
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mózgu. Stanowi substrat do wytworzenia lecytyny, sfingozyny i acetylocholiny. Jest 
niezbędnym składnikiem wewnętrznej warstwy błon plazmatycznych [29]. 

Difosfatydyloglicerol (kardiolipina) 

Kardiolipina swoją nazwę zawdzięcza temu, że po raz pierwszy, została wyizolo-
wana z mięśnia sercowego. Jest jednym z podstawowych składników błony mitochon-
drialnej (stanowi 20 % udziału lipidów), niezbędnym do optymalnego funkcjonowania 
wielu enzymów, które są zaangażowane w metabolizm energetyczny mitochondriów 
[69]. 

Kwasy tłuszczowe n-3 (ALA, EPA, DHA) 

Sposób odżywiania i aktywność fizyczna determinują utrzymanie organizmu 
w dobrej kondycji. Odpowiednio dobrana dieta wpływa na rozwój fizyczny i intelektu-
alny człowieka. Tryb życia i dieta obfita w żywność wysoko przetworzoną oraz bogata 
w tłuszcze nasycone spowodowały, że w XXI wieku coraz więcej ludzi cierpi na sku-
tek tzw. chorób cywilizacyjnych. Aby zmienić tę sytuację, należy pamiętać o ograni-
czeniu tłuszczów nasyconych i wzbogaceniu diety dzieci i osób dorosłych w niezbędne 
nienasycone kwasy tłuszczowe (NNKT) [53]. 

Do najbardziej pożądanych kwasów tłuszczowych należą kwasy z grupy n-3 [9, 
45]. Są one niezbędne do prawidłowego funkcjonowania organizmu człowieka, który 
nie potrafi ich sam syntetyzować, dlatego powinny być dostarczane w pożywieniu. 
[38]. Ich źródło w diecie stanowią: oleje roślinne, tłuste ryby morskie, kryl, algi oraz 
jaja, szczególnie te „wzbogacone” [7, 9, 16, 34, 37, 40, 55]. Kwasy EPA i DHA (eiko-
zapentaenowy i dokozahaksaenowy) znajdują się w tłuszczu ryb morskich, jak: łosoś, 
śledź, makrela, sardynki, halibut, tuńczyk. Źródłem ALA (kwas α-linolenowy) są: sie-
mię lniane i olej lniany, portulaka warzywna, olej z nasion pachnotki, orzechy włoskie 
i olej z nich pozyskany. Najlepsze efekty zdrowotne powodują: EPA i DHA. ALA 
z siemienia lnianego i innych surowców roślinnych musi być przekształcony w organi-
zmie do EPA i DHA. Niestety nie każdy organizm jest zdolny do efektywnej konwersji 
ALA (przykładem są wcześniaki, ludzie chorzy na cukrzycę i padaczkę) [27, 38]. 

Dieta większości społeczeństwa nie jest urozmaicona i udział takich produktów, 
jak olej lniany i ryby, jest w niej znikomy [33]. W przypadku kobiet w ciąży i karmią-
cych oraz małych dzieci istnieje niebezpieczeństwo związane z możliwością zatruć 
metalami ciężkimi (rtęć, ołów, kadm), pestycydami, dioksynami, polichlorowanymi 
bifenylami (PCBs) po konsumpcji niektórych gatunków ryb [44, 49, 58, 60, 19]. Ina-
czej kształtuje się sytuacja w przypadku jaj. Zwykle dobrze tolerowane przez organi-
zmy dzieci i dorosłych, są jednym z najbardziej powszechnych produktów spożyw-
czych na świecie [45]. 
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Dowiedziono pozytywnego wpływu kwasów z rodziny n-3 na stany zapalne. Za-
pobiegają one chorobom przewlekłym, między innymi chorobom serca i artretyzmowi 
[34]. Kwasy te skumulowane są w tkance mózgowej, stąd ich udział w diecie determi-
nuje prawidłowe funkcjonowanie mózgu [1, 68]. DHA w dużych ilościach występuje 
w siatkówce oka i w naczyniach krwionośnych. Polskie Towarzystwo Pediatryczne 
oraz Polskie Towarzystwo Badań nad Miażdżycą zalecają w codziennym żywieniu 
łączne spożycie kwasów EPA i DHA od 1,0 ÷ 1,5 g. Rozwój centralnego układu ner-
wowego w największym stopniu następuje do 3. roku życia [66]. Istnieje ryzyko wad 
wzroku i nerwów u dzieci, które nie otrzymują wystarczającej ilości kwasów n-3 
w okresie płodowym. Objawami niedoboru kwasów n-3 u dorosłych mogą być m.in. 
chroniczne zmęczenie, słaba pamięć, przesuszona cera, problemy z sercem, zaburzenia 
nastroju, zaburzenia krążenia, depresja [24, 30, 41, 46]. 

Kwasy tłuszczowe n-6 (AA, LA, GLA) 

Kolejną grupą wielonienasyconych niezbędnych kwasów tłuszczowych (WNKT) 
są kwasy z rodziny n-6. Prekursorem pozostałych związków z tej grupy dostarczonym 
z pożywieniem jest kwas linolowy. Razem z kwasami tłuszczowymi z grupy n-3 mają 
one wpływ na prawidłowe funkcjonowanie mózgu, wzrost i rozwój ustroju, pomagają 
w stymulacji regeneracji skóry i włosów, utrzymaniu zdrowych kości, prawidłowej 
przemiany materii i odpowiedniego stanu układu rozrodczego [3, 6, 25, 59]. 

W prawidłowo zbilansowanej diecie zachowana jest odpowiednia proporcja kwa-
sów n-6 do n-3. W czasach naszych przodków proporcja ta wynosiła około 1, obecnie 
w krajach wysoko uprzemysłowionych waha się w granicach 14 ÷ 25, co zostało po-
wiązane przez naukowców z otyłością i zwiększonych ryzykiem zawału i innych dole-
gliwości. 

Opisane kwasy z rodziny n-3 zmniejszają stan zapalny w organizmie, natomiast 
z literatury wynika, że niektóre kwasy z rodziny n-6 (linolowy, arachidonowy) działają 
prozapalnie oraz przyczyniają się do zespołu odruchowej dystrofii współczulnej. Dzie-
je się tak wówczas, gdy w organizmie znajduje się zbyt duża ilość kwasu AA. Zacho-
wanie odpowiednich proporcji pomiędzy kwasami z grupy n-3 i n-6 w codziennej die-
cie jest niezbędne do utrzymania prawidłowego funkcjonowania organizmu [29]. 

Kwas linolowy jest prekursorem kwasu gamma-linolenowego (GLA) w organi-
zmie, który z kolei może być przekształcany do kwasu arachidonowego (AA). GLA 
znajduje się w kilku mniej popularnych olejach roślinnych, w tym w oleju: z wiesiołka 
(EPO – ang. Evening Primrose Oil), z ogórecznika i z nasion czarnej porzeczki [67]. 

Kwasy n-6 pomagają w leczeniu neuropatii cukrzycowej, uśmierzając ból ner-
wów, mogą być pomocne w uśmierzaniu dokuczliwych objawów reumatoidalnego 
zapalenia stawów, zmniejszając ból, obrzęk i sztywność poranną [10]. Niektóre źródła 
wskazują na pozytywny wpływ na alergie, jednak informacje nie są jednoznaczne. 
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Wyniki badań dotyczące wpływu kwasów n-6 na raka piersi są bardzo różne: od ta-
kich, w których stwierdzono pozytywny wpływ GLA przy podaniu chorym leku (ta-
moksifen), po takie, z których wynika, że kwasy n-6 są stymulatorami rozwoju raka 
[37, 56]. Istnieją dowody na to, że GLA w połączeniu z DHA i EPA może zmniejszać 
wysokie ciśnienie krwi, dokuczliwe objawy menopauzy oraz stwardnienia rozsianego. 
Inne sugerują pozytywny wpływ GLA na PMS – zespół napięcia przedmiesiączkowe-
go [13, 18, 39, 50]. 

Dla utrzymania dobrego stanu zdrowia należy zachować umiar i równowagę spo-
żywanych bioskładników, w tym pomiędzy kwasami tłuszczowymi z rodziny n-6 i n-3. 
Wskaźnik ten powinien mieścić się w zakresie od 2 : 1 ÷ 4 : 1, niektórzy sugerują na-
wet niższe współczynniki. Przeciętna dieta dostarcza dużo kwasów tłuszczowych  
n-6, dlatego przyjmowanie dodatkowych suplementów nie jest konieczne. Osoby chore 
na padaczkę nie powinny przyjmować kwasów n-6, gdyż może to spowodować drgaw-
ki. Nie zaleca się ich spożywania również kobietom w ciąży, gdyż mogą uszkodzić 
płód i wywołać poród [20]. 

Istnieje wiele doniesień o zależności między ilością spożytego cholesterolu (który 
znajduje się w jajach) a chorobami serca. Nie ulega wątpliwości, że dieta bogata 
w nasycone tłuszcze często prowadzi do podniesienia poziomu cholesterolu w osoczu 
krwi, przynajmniej w przypadku ludzi z nadwagą, prowadzących siedzący tryb życia. 
I przeciwnie, dieta uboga w tłuszcze nasycone i bogata w tłuszcze nienasycone 
(WNKT) prowadzi do obniżenia poziomu cholesterolu w osoczu krwi. Wykazano, że 
poziom cholesterolu powyżej 300 mg/ml (prawidłowa wartość 150 ÷ 200 mg/ml) ma 
związek z częstszym występowaniem arteriosklerozy, jednej z chorób serca, w której 
złogi cholesterolu odkładają się na wewnętrznej powierzchni ścian tętnic wieńcowych, 
blokując dopływ krwi do mięśnia sercowego [36]. Jedno przeciętne żółtko zawiera 
około 210 mg cholesterolu (12 mg/g żółtka). Dowiedziono, że schorzenia naczyń 
krwionośnych prowadzące m.in. do zawałów serca nie mają bezpośredniego związku 
z ilością cholesterolu dostarczanego w pokarmach, w tym w jajach i spożycie nawet 
dwóch jaj dziennie nie zaburza poprawnego funkcjonowania organizmu. Wynika to 
z obecności odpowiedniej ilości (proporcji) polienowych kwasów tłuszczowych wpły-
wających regulująco na poziom cholesterolu [35]. 

Podsumowanie 

Obserwuje się intensywne poszukiwania naturalnych produktów do pozyskiwania 
bioaktywnych substancji z wykorzystaniem ich do produkcji suplementów diety, bio-
farmaceutyków, kosmetyków itd. Najlepszym biosurowcem wydają się być jaja, za-
równo kurze, jak i przepiórcze. Ze względu na dużą zawartość fosfatydylocholiny, jako 
źródła choliny będącej prekursorem acetylocholiny oraz niezbędnych nienasyconych 
kwasów tłuszczowych, fosfolipidy izolowane z żółtka jaj mogą stanowić dobrą alterna-
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tywę dla fosfolipidów roślinnych. Biorąc pod uwagę zawartość składników odżyw-
czych w jajach, w tym wzbogaconych, można uważać ten surowiec za żywność proz-
drowotną - nutraceutyk nowej generacji. 

 
Artykuł współfinansowany jest przez Unię Europejską w ramach Europejskiego 
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CHARACTERISTICS OF BIOLOGICAL ACTIVITY OF PHOSPHOLIPIDS  
IN EGG YOLK 

 
S u m m a r y 

 
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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