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Jajca so zivilo z veliko prehransko vrednostjo in tehnolosko ter kulinari¢no
uporabnostjo. Zaradi bojazni pred povecanim vnosom holesterola in tudi zaradi
preskromnega znanja o njihovi hranilni vrednosti jih potrosniki ve¢inoma malo
vkljucujejo v vsakdanjo prehrano. Namen diplomskega dela je bila analiza
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zivilske tehnologije, medicine ter Studiji, katerih programi ne zajemajo snovi s
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Studija obstajajo razlike v razumevanju pomembnosti uzivanja tega zivila. Vecina
Studentov, vkljucenih v naso raziskavo, jajca uziva enkrat do dvakrat tedensko in s
tem zauZzije dve do tri jajca na teden. Bistvene prednosti, ki po navedbah nasih
anketirancev prispevajo k vklju¢evanju jajc v prehrano, so njihova uporabnost pri
pripravi ostalih jedi, okusnost in enostavnost priprave.
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Eggs are important food with high nutritive value and array of functional properties
and culinary uses. The fear of high cholesterol intake and also the lack of
nutritional knowledge have led to decreased eggs consumption. The purpose of the
thesis was to examine the valuation and knowledge about the eggs among students
of different study programmes: Department of Food Science and Technology at
Biotechnical Faculty, Faculty of Medicine and faculties with study programmes
that didn’t cover any areas of nutrition, health or food. The survey has been
conducted based on a questionnaire, answered by 94 participants. The results of the
questionnaire provided us with some information about students opinion and
knowledge about both the nutritional value of eggs and their importance for human
health and also about the including eggs in the students daily diet. We can conclude
that students knowledge about the importance of eating eggs is generally deficient.
However, there are differences among respondents of different study programmes.
Most of the students from our research eat eggs once to twice per week and the
average weekly consumption is two to three eggs. The key benefits that contribute
to students egg consumption were usefulness in preparing other dishes, palatability
and simplicity of preparation.
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1 UVOD

Jajca so zivilo z visoko biolosko in prehransko vrednostjo, saj so bogat vir esencialnih
hranil. Vsebujejo biolosko visokovredne beljakovine z vsemi esencialnimi aminokislinami,
esencialne mascobe, vitamine in minerale. Odlikuje jih dobra prebavljivost in nizka
energijska vrednost. So Siroko tehnoloSko ter kulinari¢cno uporabna in kot taka imajo
pomembno mesto v sodobni prehrani.

Zaradi bojazni pred povecanim vnosom holesterola in tudi zaradi preskromnega znanja o
njihovi hranilni vrednosti jih potros$niki vec¢inoma malo vkljucujejo v vsakdanjo prehrano.

Studentje so segment prebivalstva, ki je glede kakovosti prehrane zelo zahteven in ranljiv.
Trpijo pomanjkanje Casa in pogosto tudi denarja za ostvarjanje pravilnega ritma in
kakovosti prehrane. Izpostavljeni so psihi¢nim in fizi€nim stresom, ki povecujejo potrebe
po nekaterih hranljivih snoveh (Salobir, 1999).

Zaradi cenovne dostopnosti, Siroke kulinaricne uporabnosti ter predvsem odli¢ne
prehranske vrednosti je jajce zivilo, ki lahko na enostaven nacin bistveno prispeva k
izboljSanju prehrane Studentov.

1.1 NAMEN DELA

Namen diplomskega dela je na osnovi podatkov iz literature opredeliti pomen jajc za
pokritje potreb po hranljivih snoveh ter s pomocjo vprasalnika ugotoviti poznavanje in
vrednotenje jajc izbrane skupine potrosnikov — Studentov.

1.2 HIPOTEZA
Pred raziskavo smo postavili dve hipotezi:

- med anketiranci razli¢nih vrst Studija obstajajo razlike v razumevanju pomembnosti
uzivanja jajc v vsakodnevni prehrani,

- znanje o pomembnosti jajc v vsakodnevni prehrani v Studentski populaciji je
pomanjkljivo.
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2 PREGLED OBJAV
2.1 ZGRADBA JAICA

Jajce sestavljajo lupina, beljak in rumenjak. Rumenjak je obdan s slojem beljaka, ta
struktura pa je pokrita s trdo jajéno lupino.

Masa jajca in delezi posameznih sestavnih delov od skupne mase se razlikujejo glede na
pasmo kokosi in njihovo starost (Okubo in sod., 1997). Strelec (2008) je v svojem delu
ugotovila, da znasa povprecna teza jajc slovenskih kokosi med 59 in 64 grami.

lupina rumenjak
mamilzmi sinj—___ zarodni mehurcak

SPONGIoZNI £io \\\‘\-,_ latebra
pumq\“\_\\ e
/_f
&

LB SYEH rumen)ak
kutikula\H

" bEmi meak
membrana rurmenjaka
f

membrana /|
zratn mehurcel

\
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inemmanz/h -
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beljak
membrana halaza
halazifermna plast
gosti Deljak
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Slika 1: Prikaz zgradbe jajca (Egg, 2008)

Jajéna lupina predstavlja 10 % celega jajca (Vaclavik in Christian, 2008; Okubo in sod.,
1997). Suha jaj¢na lupina je sestavljena iz kalcijevega karbonata (94 %), magnezijevega
karbonata (1 %), kalcijevega fosfata (1 %) in organskih snovi, v glavnem beljakovin (4 %).
Barva jajéne lupine je odvisna od pasme kokosi in ne vpliva na okus ali hranilno vrednost
jajca (Vaclavik in Christian, 2008). Rjave lupine so manj porozne in jajce dlje Casa ostane
sveze (Skvarca, 1998). Apneno lupino sestavljajo zunanji porozni sloj, srednji spongiozni
in notranji sloj, ki je sestavljen iz dveh keratinskih membran. Membrani sta pri sveZzem
jajcu tesno skupaj, na topem koncu jajca se razdvojita in oblikujeta zra¢ni prostor —
komoro, ki je razlicno velika, odvisno od starosti jajca. Predstavljata obrambo pred
bakterijami in plini, ki prehajajo skozi pore v lupini do notranjosti jajca (Skvarca, 1998).

Beljak (60 % delez celega jajca) je viskozna tekocina, sestavljena iz Stirih plasti. Zunanja
plast je redko tekoca, srednja gosto tekocCa, notranja redko tekoCa, na rumenjakovo
membrano pa meji halaziferna plast. Iz rumenjakove membrane izhajata halazi, dve
spiralno zaviti niti, ki segata od povrSine rumenjaka do membrane lupine na obeh polih
jajca. Halazi §c¢itita rumenjak in ga drzita v sredini (Skvarca, 1998).

Rumenjak (30 % delez celega jajca) je gosta emulzija masti, vode, beljakovin in mineralov.
Ovit je z vitelinsko ovojnico, sestavljeno iz elasti¢nih vlaken, ki drzijo skupaj tekoco
rumenjakovo maso. Rumenjak je sestavljen iz rumenega in belega dela. Rumeni del
obkroza beli del, ki ima obliko podolgovate bucke in se razteza od obrobnih slojev k
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sredini rumenjaka. Beli rumenjak se tudi v koncentri¢nih plasteh razteza v rumenjaku. Na
povrsini belega dela se nahaja plodni mehurcek, iz katerega se v primeru oploditve razvije
embrio. Barva rumenjaka je odvisna predvsem od prehrane kokosi (koruza, soja), ne pa od
barve lupine, kar marsikdo zmotno meni. Najpomembnejsa barvila v njem so lutein,
zeaksantin, beta karoten, ksantofil in drugi (Skvarca, 1998).

2.2 HRANILNA VREDNOST

Jajca imajo visoko biolosko in prehransko vrednost, ker so kompleksen bioloski sistem z
izredno pestro sestavo beljakovin, mascob, mikroelementov in drugih sestavin. Zato imajo
Se posebej pomembno mesto v nasi vsakdanji prehrani (Pokorn, 1996; Skvarca, 1998).
Energijska vrednost jajca je le priblizno 350 kJ, od tega skoraj 80 % pripada rumenjaku
(Holcman in sod., 2004).

Kemijsko sestavo jedilnega dela jajca prikazuje preglednica 1. Na kemijsko sestavo jajc
vplivajo nacin reje, krmljenje in ravnanje s kokoSmi. Delez rumenjaka in beljaka se
spreminja glede na pasmo in starost kokoSi. S starostjo se delez beljaka povecuje
(Stadelman, 2003Db).

Preglednica 1: Kemijska sestava jedilnega dela jajca (Stadelman, 2003a)

hranljiva snov celo jajce (%) beljak (%) rumenjak (%)
voda 72,8-75,6 87,9-89,4 45,8-51,2
beljakovine 12,8-13,4 9,7-10,6 15,7-16,6
mascobe 10,5-11,8 0,03 31,8-35,5
ogljikovi hidrati 0,3-1,0 0,4-0,9 0,2-1,0

pepel 0,8-1,0 0,5-0,6 1,1

Rumenjak je ena od najbolj koncentriranih bioloskih snovi in vsebuje pri svezem jajcu le
48 % vode. V suhi snovi je dve tretjini mas¢ob in ena tretjina beljakovin z manjSimi
koli¢inami mineralnih snovi in ogljikovih hidratov. Rumenjak je meSanica lipoproteinov.
Beljak sestoji iz 88 % vode, suho snov predstavljajo beljakovine ter manjSe koliCine
mineralnih snovi (Stadelman, 2003a).

2.2.1 Beljakovine

Jajce vsebuje visoko kakovostne beljakovine, ki imajo pomembno vlogo pri rasti in
razvoju Cloveskega organizma kot esencialne gradbene snovi celice (Dall, 1994). So
najboljSe beljakovine za prehrano Cloveka, kar jih je na voljo v naravi. Imajo idealno
aminokislinsko sestavo, najvi§jo biolosko vrednost, prebavljivost in najboljsi neto
izkoristek beljakovin (Narahi, 2003). Nahajajo se v vseh delih jajca, od tega jih je 50 % v
beljaku, 44 % v rumenjaku, ostalih 6 % pa v jaj¢ni lupini in jajéni membrani (Sugino in
sod., 1997).

2.2.1.1 Beljakovine rumenjaka

Jajéni rumenjak vsebuje livetine, fosvitin, lipoviteline in lipovitelenin. Livetini in fosvitin
se uvrscajo med lipoproteine visoke gostote, lipovitelini med lipoproteine majhne gostote,
medtem ko je lipovitelenin lipoprotein zelo majhne gostote (Stadelman, 2003b). Te spojine
so razporejene v homogeno emulgiranem fluidu (McNamara in Thesmar, 2005).
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2.2.1.2 Beljakovine beljaka

Jajéni beljak sestavlja vec¢ kot 40 razli¢nih vrst beljakovin, od katerih jih je veliko zaenkrat
Se neokarakteriziranih, ker se nahajajo v izredno nizkih koncentracijah (Sugino in sod.,
1997).

V preglednici 2 so navedene relativne vrednosti posameznih beljakovin beljaka ter njihove
znacilnosti.

Preglednica 2: Beljakovine jajénega beljaka (Stadelman, 2003a)

beljakovina relativna vsebnost (%) znacilnosti

ovoalbumin 54 fosfoglikoprotein
ovotransferin (konalbumin) 13 veze kovinske ione, Zelezo, baker in cink
ovomukoid 11 inhibira tripsin

ovomucin 3,5 sialoprotein

lizocim ali G1 globulin 34 razkraja celi¢ne stene bakterij
ovoinhibitor 1,5 inhibira serin proteaze
ovoglikoprotein 1 sialoprotein

ovoflavoprotein 0,8 veze riboflavin
ovomakroglobulin 0,5 moc¢no antigen

cistatin 0,05 inhibira tiol preoteaze

avidin 0,05 veze biotin

2.2.1.3 Aminokislinska sestava

Preglednica 3: Aminokislina sestava jajca (g/100g jedilnega dela) (Belitz in sod., 2009)

aminokislina (g) celo jajce beljak rumenjak
alanin 0,71 0,65 0,82
arginin 0,84 0,63 1,13
asparginska kislina 1,20 0,85 1,37
cistin 0,30 0,26 0,27
fenilalanin* 0,74 0,69 0,72
glicin 0,45 0,40 0,57
glutaminska kislina 1,58 1,52 1,95
histidin* 0,31 0,23 0,37
izolevcin*® 0,85 0,70 1,00
levcin* 1,13 0,95 1,37
lizin* 0,68 0,65 1,07
metionin* 0,40 0,42 0,42
prolin 0,54 0,41 0,72
serin 0,92 0,75 1,31
tirozin 0,55 0,45 0,76
treonin* 0,51 0,48 0,83
triptofan*® 0,21 0,16 0,24
valin* 0,95 0,84 11,12

*Esencialne aminokisline (Referen¢ne vrednosti ... , 2004)

Aminokislinska sestava jajénih beljakovin je skoraj popolna za pokrivanje prehranskih
potreb Cloveka. S spremenjenim na¢inom prehrane kokosi le malo vplivamo nanjo. Tako se
jajéne beljakovine pogosto uporabljajo kot standard za merjenje prehranske kakovosti
drugih beljakovinskih Zivil (Holeman in sod., 2004; Stadelman, 2003b).
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2.2.1.4 Potrebe po beljakovinah

Prehranske beljakovine oskrbujejo organizem z aminokislinami in drugimi duSikovimi
spojinami, ki so potrebne za izgradnjo telesu lastnih beljakovin in drugih metaboli¢no
aktivnih substanc. Samo za aminokisline obstajajo biokemi¢no utemeljene potrebe. Vendar
pa so priporocila formulirana za beljakovine, saj vnos aminokislin pri zdravem ¢loveku
poteka izklju¢no po tej poti (Referencne vrednosti ... , 2004).

Za odraslega Cloveka je esencialnih devet aminokislinah (histidin, izolevcin, levcin, lizin,
metionin, fenilalanin, treonin, triptofan in valin), ki jih je treba vnaSati s hrano. O tem, ali
lahko cistein in tirozin pri cloveku deloma nadomestita metionin oziroma fenilalanin,
zaenkrat diskusija $e ni zakljuCena. Pri sedmih esencialnih aminokislinah so nepogresljiva
ogljikova ogrodja ustreznih keto kislin. Razli¢ne Studije kazejo, da pride pri dlje trajajoci
prehrani brez histidina do zmanjSane koncentracije histidina v plazmi in do zmanjSanja
sinteze hemoglobina. Zato histidin prav tako velja za esencialno aminokislino. Poleg tega
so potrebe tudi po neesencialnih aminokislinah, ker zgolj z vnosom esencialnih
aminokislin ni mogoce vzdrzevati primerne rasti in ravnovesja telesnih beljakovin
(Referencne vrednosti ... , 2004).

Eksperimentalno ugotovljene povprecne potrebe odraslih po beljakovinah z visoko
biolosko vrednostjo (jajca, mleko, meso, ribe; prava prebavljivost > 95 %) znasajo 0,6 g
beljakovin na kg telesne mase na dan. Po vkljucitvi individualnih nihanj se ta vrednost
zvisa na 0,75 g beljakovin na kg telesne mase na dan. Ob upostevanju pogosto zmanjSane
prebavljivosti v meSani prehrani znasa priporocen vnos beljakovin 0,8 g na kg telesne mase
na dan (Referencne vrednosti ... , 2004).

Preglednica 4a: Vsebnost beljakovin v jedilnem delu 63 g jajca (USDA, 2009), priporo¢en dnevni vnos za
moske (M) in zenske (Z) v skupini 19 do 25 let (Referenéne vrednosti ... , 2004), delez
beljakovin jedilnega dela jajca glede na priporocen dnevni vnos

vsebnost g/ | priporocen priporocen priporocen pokritje pokritje
63 g jajce vnos vnos g/dan vnos g/dan dnevnih dnevnih
g/kg/dan M Z potreb M potreb Z
(%) (%)
beljakovine 7,92 0,8 59" 48" 13 17

*Glede na referenéno telesno maso, ki je za moske 74 kg, za zenske pa 60 kg v starostni skupini 19 do 25 let (Referen¢ne vrednosti ... ,
2004)

Iz preglednice 4a je razvidno, da lahko z zauzitjem enega vecjega jajca mlad moski pokrije
priblizno 13 %, mlada Zenska pa priblizno 17 % priporocenega dnevnega vnosa beljakovin.

Preglednica 4b: Vsebnost beljakovin v jedilnem delu 63 g jajca (USDA, 2009), priporo¢en dnevni vnos za
moske (M) in Zenske (Z) v skupini odraslih nad 19 let (USDA, 2011), delez beljakovin
jedilnega dela jajca glede na priporocen dnevni vnos

vsebnost g/ | priporocen priporocen priporocen pokritje pokritje
63 g jajce dnevni vnos | vnos g/dan vnos g/dan dnevnih dnevnih
% energije M Z potreb M potreb Z
(%) (Yo)
beljakovine 7,92 10-35 70-245 55-193 3-11 4-14
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Glede na najnovejSe podatke (USDA, 2011) priporocen vnos beljakovin za odrasle (19 let
in vec€) znaSa 10 - 35 % energijske vrednosti (Preglednica 4b). Na posnovi teh podatkov z
zauzitjem enega jajca pokrijemo 3-14 % dnevnih potreb po beljakovinah.

Pokorn (1996) navaja, da ¢e clovek zauzije ve¢ kot dve jajci na dan, ze zadosti vsem
fizioloskim potrebam po Zzivljenjsko pomembnih aminokislinah, seveda ce pri tem
upostevamo tudi beljakovine v drugih zivilih rastlinskega izvora.

2.2.2 Mascobe

Mascobe v jajcu predstavljajo trigliceridi, lipidi s fosforno, dusikovo in/ali sladkorno
komponento in steroli. V sveZzem jajcu so skoraj vse maScobe le v rumenjaku, v glavnem v
obliki lipoproteinov in so njegova glavna sestavina, saj predstavljajo okoli 60 % suhe teze
rumenjaka, v beljaku jih je le priblizno 0,02 %. V starem jajcu pa lahko zaradi popuscanja
rumenjakove membrane nekaj trigliceridov in estrov holesterola prehaja v beljak in vpliva
na sposobnost penjenja beljaka (Sugino in sod., 1997; Stadelman, 2003b).

Preglednica 5: MaS¢obna sestava koko§jega jajca (McNamara in Thesmar, 2005)

mascoba kolic¢ina
mascobne kisline, nasicene (g) 1,55
8:0-14:0 0,02
16:0 1,16
18:0 0,41
20:0-24:0 0,01
mascobne kisline, enkrat nenasicene (g) 1,99
16:1 0,16
18:1 1,82
20:1 0,02
mascobne kisline, veckrat nenasicene (g) 0,72
18:2 0,60
18:3 0,02
20:4 0,07
20:5-22:6 n-3 0,02
holesterol (mg) 211
karoten, B (ng) 15
karoten, o (png) 6,5
kriptoksantin (png) 5,6
lutein + zeaksantin (pg) 186

Kot Ze omenjeno, vefino mas€ob v rumenjaku predstavljajo lipoproteini. Glavni
lipoproteini so:

e hilomikroni - lipoproteini z najmanjSo gostoto in najvecjim deleZem lipidov. V
crevesju se sestavijo iz lipidov iz hrane, se absorbirajo in preko limfe izlocijo v kri
ter prenesejo do perifernih tkiv.

e lipoproteini zelo nizke gostote (VLDL) — vsebujejo 40 % lipidov. Nastanejo v jetrih
iz triacilglicerolov, holesterola, holesterolnih estrov, fosfolipidov in ustreznih
apoproteinov. V telesu prenasajo sintetizirane lipide do mascevja in drugih
perifernih tkiv.

e lipoproteini nizke gostote (LDL) — vsebujejo 20 % lipidov. So glavni prenasalci
holesterola in njegovih estrov v krvi. Holesterol prenesejo iz jeter, kjer se
sintetizirajo, do perifernih tkiv.
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¢ lipoproteini visoke gostote (HDL) — vsebujejo le 10 % lipidov. Holesterol prenasajo
v nasprotni smeri kot LDL, zberejo prebitni holesterol iz perifernih tkiv in ga
prenesejo v jetra. HDL pogosto imenujemo “dobra” prenasalna oblika holesterola
(Stadelman, 2003a; Boyer, 2005).

2.2.2.1 Mascobne kisline

Sestava masScobnih kislin (MK) v jajénem rumenjaku je odvisna od ve¢ dejavnikov,
predvsem od starosti in prehrane kokos$i. Nasi¢enih mascobnih kislin (NMK) je okoli
32 %, med njimi prevladuje palmitinska (C 16:0). Ostalo so nenasicene MK in sicer enkrat
nenasic¢enih mascobnih kislin (ENMK) je okoli 48 % in veckrat nenasi¢enih masc¢obnih
kislin (VNMK) okoli 20 %. Pri nenasicenih je najvec oleinske (C 18:1, n-9), okoli 43 % in
linolne kisline (C 18:2, n-6), okoli 15 % (Doganoc in Komar, 2001).

2.2.2.2 Fosfolipidi

Fosfolipidi so povsod navzoce molekule z zelo pomembno strukturno in presnovno vlogo.
So najpomembnejsi gradniki celiénih membran, udelezeni pa so tudi v regulaciji
presnovnih procesov. Kot prvega so odkrili fosfatidilholin in ga poimenovali lecitin (po
grskem izrazu »lekithos«, ki pomeni jajéni rumenjak) (Da Costa in Ito, 2003).

V rumenjaku predstavljajo fosfolipidi 31 % vseh mascob, od tega je najvec fosfatidilholina
(73 %), sledijo mu fosfatidiletanolamin (15 %), lizofosfatidilholin (5,8 %) in sfingomielin
(2,5 %). V manjsih kolic¢inah so prisotni Se lizofosfatidiletanolamin, plazmalogen in
inozitol fosfolipid (Mine in Kovacs-Nolan, 2006).

Fosfolipidi so pomembna komponenta jajénih lipoproteinov. Njihov hidrofilni in lipofilni
znacaj daje jajénemu rumenjaku veliko sposobnost emulgiranja. Najpomembnejsa
predstavnika sta fosfatidilholin in fosfatidiletanolamin (Sugino in sod., 1997).
Fosfatidilholin je znacilen vir holina, ki je pomembna bioloska u¢inkovina (Gutierrez in
sod., 1997).

2.2.2.3 Steroli

Sterole v jajénem rumenjaku predstavlja v glavnem holesterol. Okoli 84 % skupnega
holesterola se nahaja v prosti obliki, ostalih 16 % pa v obliki estrov holesterola (Sugino in
sod., 1997). Holesterol spada med bolj poznane in raziskane lipide. Je nepolarna molekula,
ki se v vodi zelo slabo topi in se preko plazemskih lipoproteinov prenasa do perifernih tkiv,
kjer se uporabi za izgradnjo bioloskih membrane ali kot prekurzor pri biosintezi steroidnih
hormonov, zol¢nih kislin in vitamina D (Boyer, 2005).

Holesterol se v jajcu nahaja le v rumenjaku. Razli¢ni avtorji navajajo razlicne vrednosti
vsebnosti holesterola. Stadelman (2003b) navaja vrednost 213 mg holesterola za eno veliko
jajce s 17 grami rumenjaka. Hkrati pa pojasnjuje, da na vsebnost holesterola oziroma
velikost rumenjaka vplivajo izbrana krma, nacin reje in starost kokosi. Prav tako lahko z
razlicnimi analitskimi metodami dobimo precej razlicne rezultate (kolorimetri¢ne metode
dajo ponavadi viSje rezultate v primerjavi s tekocinsko kromatografijo). Koncentracija
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holesterola v gramu rumenjaka je razmeroma konstantna za posamezno kokos, s
spremenjeno prehrano pa jo je mogoce spremeniti in zmanjSati do 10 % (Doganoc in
Komar, 2001; Stadelman, 2003b).

2.2.2.4 Karoteni

Rumenjak vsebuje dve vrsti ksantofilov (karoteni z alkoholno skupino), ki lahko koristita
zdravju, to sta lutein in zeaksantin. Po ocenah naj bi vecje jajce vsebovalo 0,33 mg luteina
in zeaksantina, vendar je vsebnost teh ksanotofilov popolnoma odvisna od vrste krme.
Koli¢ina luteina v rumenjaku se lahko s spremenjeno prehrano kokosi poveca do desetkrat.
Indikator vsebnosti luteina in zeaksantina je barva rumenjaka. TemnejSa rumeno oranzna
barva nakazuje vecje koli¢ine ksantofilov v rumenjaku. Raziskave so pokazale, da imajo
jajéni ksantofili vi§jo biorazpolozljivost v primerjavi s ksantofili rastlinskega izvora
(McNamara in Thesmar, 2005).

2.2.2.5 Potrebe po mascobah

Osebe z lahkim in srednje tezkim delom naj ne bi uzivale ve¢ kot 30 % energije v obliki
mas&ob. Ce je koli¢ina zauzitih mas¢ob pod to referenéno vrednostjo in dosega okoli 25 %
energije, to ni problemati¢no, temveé¢ kve&jemu ugodno. Ce odrasla oseba uziva do 30 %
skupne prehranske energije v obliki mascob, naj bi delez NMK z dolgimi verigami znaSal
najve¢ tretjino v obliki maScob vnesene energije, kar ustreza 10 % skupne energije.
VNMK naj bi dajale okoli 7 % prehranske energije oziroma do 10 %, ¢e vnos NMK
presega 10 % skupne energije, da se prepre¢i povisanje koncentracije holesterola v plazmi.
Pri tem naj bi se zviSalo uzivanje a-linolenske kisline, da bi se razmerje med linolno (n-6)
in o-linolensko kislino (n-3) znizalo na priblizno 5:1. ENMK, npr. oleinska kislina,
pokrivajo ostanek vnosa mascob, tj. lahko se uzivajo tudi v koli¢ini, ki presega 10 %
skupne energije. Ce se ve¢ kot 30 % skupne energije uziva v obliki mas¢ob, naj bi presezna
mascoba vsebovala predvsem ENMK in VNMK, da se koncentracija holesterola v plazmi
ne bi zvisala. Poenostavljeno receno naj bi bile pri celokupnem vnosu masc¢ob v obsegu
30 % prehranske energije NMK (<10 % energije) in nenasi¢ene MK (skupno 20 % energije
in pretezno rastlinskega izvora) v razmerju 1:2 (Referen¢ne vrednosti ... , 2004).

VNMK s cis konfiguracijo in dolo¢eno pozicijo dvojnih vezi so esencialne hranljive snovi,
ker jih ¢loveski organizem ne more sintetizirati. Poleg n-6 MK (linolna kislina = C18:2 in
iz nje tvorjene MK z daljSimi verigami, npr. arahidonska = C20:4) organizem potrebuje
tudi n-3 MK (a-linolenska kislina = C18:3 in njeni derivati z daljSimi verigami, posebe;j
eikozapentaenojska kislina = C20:5 in dokozaheksaenojska kislina = C22:6). Obe skupini
MK sluzita za tvorbo pomembnih strukturnih lipidov v tkivih in regulatorskih
eikozanoidov. Pri zdravih mladih odraslih so bile ugotovljene potrebe po linolni kislini v
viSini 2,5 % celotne energije, ocenjena vrednost za n-3 MK pa znaSa 0,5 % celotnega
vnosa energije (Referencne vrednosti ... , 2004).

Vnos holesterola s hrano naj ne bi bistveno presegal 300 mg/dan (Referenéne vrednosti ... ,
2004).
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Preglednica 6: Vsebnost mas¢ob v jedilnem delu 63 g jajca (USDA, 2009), priporo¢en dnevni vnos za
moske (M) in Zenske (Z) v skupini 19 do 25 let (Referencne vrednosti ... , 2004), delez
mascob jedilnega dela jajca glede na priporoc¢en dnevni vnos.

priporocen priporocen pokritje pokritje

mascoba vngn(.)s.t g/ vnos g/dan vnos g/dan dnevnih potreb dnevnih
glajee M 7 M (%) potreb Z (%)

skupne mascobe 6,26 100 80 6 8
skupne NMK 1,95 33 27 6 8
skupne ENMK 2,4 33 27 7 9
skupne VNMK 0,86 23-33 19-27 3-4 3-5
n-6 MK 0,812 8 7 10 12
n-3 MK 0,047 1,7 1,3 3
holesterol 0,267 <0,3 <0,3 89 89

Vrednosti priporocenih vnosov posameznih mascob (razen holesterola) v preglednici 6 so
v grame preracunane na osnovi prej opisanih priporocil, izrazenih v % prehranske energije,
pri ¢emer je upoStevano, da se za energijska hranila analogno s smernico ES o ozna¢evanju
hranilne vrednosti racuna z naslednjimi kalori¢nimi vrednostmi: 1g mascobe: 37kJ (9 kcal)
(Referencne vrednosti ... , 2004).

Holesterol med jajénimi maScobami izstopa pri pokrivanju potreb, saj z zauzitjem enega
vecjega jajca mlad ¢lovek pokrije skoraj celotno priporo¢eno dnevno koli¢ino. Drugace pa
je s »pravimi« masc¢obami oziroma posameznimi skupinami MK. Eno jajce malo prispeva
k pokrivanju potreb po skupnih mascobah, skupnih NMK in skupnih ENMK (pod 10 %
dnevnih potreb), malo nad 10 % znaSajo deleZi pokritja dnevnih potreb za n-6 MK.
Najmanj se z enim navadnim jajcem pokrijejo potrebe po skupnih VNMK in n-3 MK in
sicer le 3-5 %.

2.2.3 Ogljikovi hidrati

Ogljikovih hidratov je v jajcu le priblizno 1 %. Polovica jih je vezanih na beljakovine
(glikoproteini), ostali pa se nahajajo v prosti obliki, od tega je najvec¢ glukoze (98 %), v
sledeh najdemo $e manozo, galaktozo, arabinozo, ksilozo, ribozo in deoksiribozo. Prostih
oligosaharidov in polisaharidov v jajcu ni (Belitz in sod., 2009).

2.2.4 Vitamini

Jajce vsebuje vse esencialne vitamine razen vitamina C, kajti razvijajo¢i se pisc¢ancek po
njem nima prehranskih potreb. V rumenjaku se nahajajo vsi v mascobah topni vitamini in
vecina vodotopnih. Niacin in riboflavin sta skoncentrirana v beljaku. Riboflavin je v
jajénem albuminu vezan na flavoprotein v molskem razmerju 1:1. S spreminjanjem
prehrane kokosi lahko vsebnost vitamina E v jajcu poveCamo tudi do desetkrat. Jajca so
eden redkih naravnih virov vitamina B, in vitamina D, ve¢ slednjega se nahaja le v ribjem
olju (McNamara in Thesmar, 2005; Gutierrez in sod., 1997).
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Preglednica 7: Vsebnost vitaminov v jedilnem delu 63 g jajca (USDA, 2009), priporocen dnevni vhos oz.
ocenjene vrednosti za primerne dnevne vnose za moske in Zenske v skupini 19 do 25 let
(Referencne vrednosti ... , 2004), delez vitaminov v jedilnem delu jajca glede na priporo¢eno

0z. ocenjeno vrednost dnevnega vnosa

vitamin vsebnost priporocen priporocen pokritje pokritje
mg / vnos mg/dan vnos mg/dan dnevnih dnevnih
63 g jajce M Z potreb M (%) | potreb Z (%)
vitamin B12 0,00081 0,003 0,003 27 27
riboflavin 0,301 1,500 1,200 20 25
vitamin D 0,0008 0,005 0,005 16 16
pantotenska kislina" | 0,906 6,000 6,000 15 15
vitamin A 0,088 1,000 0,800 9 11
folat 0,030 0,400 0,400 8 8
vitamin B6 0,090 1,500 1,200 6 8
vitamin E* 0,61 15,000 12,000 4 5
tiamin 0,043 1,300 1,000 3 4
vitamin K" 0,0002 0,070 0,060 0,3 0,3
niacin 0,044 17,000 13,000 0,3 0,3
* Za pantotensko kislino, vitamin E in vitamin K so v Referen¢nih vrednostih za vnos hranil (Referenéne vrednosti ... , 2004) podane

ocenjene vrednosti za primeren dnevni vnos

Glede na podatke v preglednici 7 k pokritju dnevnih potreb po vitaminih eno navadno jajce
prispeva najve¢ vitamina B12 in sicer 27 % ter riboflavina (20-25 %). Pomemben je Se
prispevek vitamina D in pantotenske kisline, ki lahko pokrijeta 16 % oziroma 15 %
dnevnih potreb. Z zauzitjem enega jajca pokrijemo tudi 9-11 % potreb po vitaminu A.

2.2.5 Mineralne snovi

Vsebnost mineralnih snovi v jajcu zavisi od vrste krme, starosti kokosi ter pogojev okolja,
v katerem se koko$ nahaja (Gutierrez in sod., 1997). Vecina se jih v jajcu nahaja v vezani
obliki z ostalimi spojinami, le manjSa koli¢ina jih je prostih kot anorganske spojine ali ioni
(Sugino in sod., 1997). Jajce v manjsih koli¢inah vsebuje vse mineralne snovi, ki so nujne
za normalno delovanje organizma. Pomembna mineralna komponenta je fosfor. Vecina se
ga nahaja v rumenjaku, od tega ve¢ 61 % kot sestavni del fosfolipidov (Sugino in sod.,
1997). Poseben pomen ima zelezo, ki se nahaja v rumenjaku. Raziskave so pokazale, da
imajo dojencki, ki po Sestem mesecu zacnejo uzivati rumenjak, boljSi status Zeleza. Na
absorpcijo zeleza iz posameznih Zivil vplivajo status Zeleza v telesu, vsebnost hemskega in
nehemskega Zeleza in razli¢ni prehranski dejavniki. Zaenkrat je na voljo le malo informacij
o neto ucinku teh dejavnikov na biorazpolozljivost Zeleza v jajcu (McNamara in Thesmar,
2005). Jod je esencialen element za vse zivalske vrste in tudi za ¢loveka. V organizmu igra
pomembno vlogo kot element, ki je potreben za sintezo $¢itni¢nih hormonov, ki imajo
pomembno vlogo v presnovi ter v vseh fazah rasti in razvoja (Salobir in sod., 2000).
Vsebnost joda lahko dvakrat do trikrat pove¢amo z dodatkom vira tega elementa v krmo
kokosi. S spreminjanjem krme lahko prav tako povecamo vsebnost selena in sicer do
devetkrat (McNamara in Thesmar, 2005). Selen kot sestavina encima glutation
peroksidaze, ki razgrajuje razlicne organske perokside in vodikov peroksid, §¢iti membrane
celic pred oksidativnimi poSkodbami. Poleg antioksidativne vloge pa ima v organizmu Se
druge funkcije, tako npr. encim, ki vsebuje selen, katalizira dejodiniranje tiroksina v
aktivno obliko (Salobir in sod., 2000).
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Preglednica 8: Vsebnost mineralnih snovi v jedilnem delu 63 g jajca let (USDA, 2009; Stadelman, 2003b),
priporo¢en dnevni vnos oz. ocenjene vrednosti za primerne vnose za moske in zenske v
skupini 19 do 25 let (Referencne vrednosti ... , 2004), delez mineralnih snovi v jedilnem delu
jajca glede na priporo¢eno oz. ocenjeno vrednost dnevnega vnosa.

mineralna | vsebnost mg/ | priporocen priporocen pokritje dnevnih | pokritje dnevnih

snov 63 g jajce vnos mg/dan vnos mg/dan potreb (% ) potreb (%)
M Z M Z

selen” 0,02 0,03-0,07 0,03-0,07 29-67 29-67

fosfor 120 700 700 17 17

natrij 88 550 550 16 16

zelezo 1,16 10 15 12 8

cink 0,7 10 7 7 10

baker® 0,065 1-1,5 1-1,5 4-7 4-7

kalijj 84 2000 2000 4 4

kalcij 33 1000 1000 3 3

magnezij 7 400 310 2 2

mangan’ 0,024 2-5 2-5 0,5-1 0,5-1

jod 0,030" 0,15-0,20 0,15-0,20 15-20 15-20

' Vir podatka: Stadelman (2003b)
Za selen, baker in mangan so v Referen¢nih vrednostih za vnos hranil (Referen¢ne vrednosti ... , 2004) podane ocenjene vrednosti za

primeren vnos na dan

Iz preglednice 8 je razvidno, da je jajce dober vir selena, saj lahko Ze z enim navadnim
jajcem pokrijemo priblizno polovico dnevnih potreb (29-67 %). K pokritju dnevnih potreb
pomembneje prispevajo Se vsebnost joda (15-20 %), fosforja (17 %), natrija (16 %), Zeleza
(8-12 %) in cinka (7-10 %).

2.3 ENERGIJSKA VREDNOST

Referen¢ne vrednosti za vnos hranil (Referencne vrednosti ... , 2004) navajajo sledece
orientacijske vrednosti za povpreCen energijski vnos: 3000 kcal/dan za moske in
2400 kcal/dan za zenske v starostni skupini 19 do manj kot 25 let.

Jajce je nizkokalori¢no zivilo, saj energijska vrednost enega povprecno velikega jajca
zna$a med 80 in 90 kcal (USDA, 2009). Pokrije le okoli 3 % dnevnih energijskih potreb v
skupini mladih ljudi. Obenem so zelo nasitno Zivilo. Raziskava, s katero so proucevali
vpliv zauzivanja jajc na obcutek sitosti pri pretezkih in debelih osebah, je pokazala, da v
primerjavi z enakokalori¢nim zajtrkom iz drugih Zivil, zajtrk z jajci vzbudi vecji obcutek
sitosti ¢ez dan, zmanjSa se vnos hrane, posledi¢no se poveca moznost izgube telesne teze
(Vander Val in sod., 2008).

2.4 JAJCE KOT VIR BIOLOSKIH UCINKOVIN

Jajce ni samo vir hranilnih snovi. Dokazano je, da je tudi vir biolosko aktivnih u¢inkovin,
ki bi jih lahko izolirali. Te ugodno vplivajo na zdravje, izboljSujejo nase zdravje ali
preprecujejo nastanek nekaterih bolezni. Ucinkovine v jajcu imajo razne bioloSke
aktivnosti, kot so protibakterijska, protivirusna aktivnost, imunomodulirajo¢a aktivnost,
antikancerogena aktivnost, antioksidativnost, znizevanje krvnega tlaka. Uporabne bi lahko
bile v preventivi in zdravljenju raznih bolezni. Nekatere sestavine oziroma ucinkovine kot
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so lizocim, avidin, IgY in lecitin se Ze industrijsko pridobivajo. Vkljucujejo jih v
preventivo in zdravljenje raznih bolezenskih stanj (Mine in Kovacs-Nolan, 2004).

V pregledicah 9 in 10 so naStete bioloSke aktivnosti posameznih jajénih snovi kot jih
navajajo Kovacs-Nolan in sod. (2005) v svojem preglednem ¢lanku.

Preglednica 9: Bioloske aktivnosti rumenjaka in njegovih snovi (Kovacs- Nolan in sod., 2005)

komponenta bioloska aktivnost
rumenjak protiadhezivne lastnosti
imunoglobulin Y protimikrobna aktivnost
fosvitin protibakterijska aktivnost

antioksidativna aktivnost
poveca topnost kalcija

sialiloligosaharidi in sialilglikopeptidi protiadhezivne lastnosti

lipoproteini protibakterijska aktivnost

mas$c¢obne kisline protibakterijska aktivnost

fosfolipidi vloga v razvoju in delovanju moZzganov
znizevanje holesterola

holesterol komponenta celicnih membran

Preglednica 10: Bioloske aktivnosti jajénih beljakovin (Kovacs- Nolan in sod., 2005)
beljakovina bioloska aktivnost

ovalbumin protibakterijska aktivnost

znizevanje krvnega tlaka (nekateri peptidi ovalbumina)
imunomodulirajo¢a aktivnost

ovotransferin protimikrobna aktivnost

protibakterijska aktivnost peptidov ovotransferina (OTAP-92)
imunomodulirajo¢a aktivnost

ovomukoid inhibitor serinskih proteaz

imunomodulirajo¢a aktivnost

prenasalec zdravilnih uc¢inkovin

biospecifi¢en ligand

ovomucin protimikrobna aktivnost

znizevanje krvnega tlaka

protitumorna aktivnost

lizocim protibakterijska aktivnost

protivirusna aktivnost

imunomodulirajo¢a in imunostimulatorna aktivnost
protitumorna aktivnost

ovoinhibitor inhibitor serinskih proteaz
protivirusna aktivnost

ovomakroglobulin inhibitor serinskih, cisteinskih, tiol in metalo-proteaz
protimikrobna aktivnost

cistatin inhibitor cisteinskih proteaz

protimikrobna aktivnost
protitumorna aktivnost
imunomodulacijska aktivnost
zaviralec kostne razgradnje
avidin protibakterijska aktivnost
biospecifi¢ni ligand

prenasalec zdravilnih u¢inkovin

Podrobneje so v nadaljevanju predstavljeni le fosfolipidi in holin.



13

Tisaj K. Pomen jajc v prehrani Studentov.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2011

2.4.1 Fosfolipidi

Fosfolipidi so amfifilne molekule, imajo tako polarne kot nepolarne skupine, zaradi ¢esar
se v vodnem okolju spontano uredijo v lipidni dvosloj. Zato so idealni za Studije bioloskih
membran in pripravo liposomov. V glavnem se za pripravo liposomov uporabljajo
fosfolipidi soje, vendar imajo jajéni fosfolipidi ve¢ prednosti, med drugim so bolj stabilni
in cenejsi. Liposomi, ki vsebujejo jajéni fosfatidilholin so se izkazali kot ucinkoviti
prenasalci zdravilnih u¢inkovin do tumorjev in v mozgane (Mine in Kovacs-Nolan, 2006).

Hranjenje dojenckov z mle¢nimi formulami z jajénimi fosfolipidi je zmanjSalo pojave
nekroticnega enterokolitisa, predvideva se, da lahko ena ali ve¢ komponent jajénih
fosfolipidov izboljSa delovanje nezrelega Crevesja dojenckov (Mine in Kovacs-Nolan,
2006).

Fosfolipidi rumenjaka so zmanjSali serumske koncentracije holesterola pri podganah
(Murata in sod., 1982, cit. po Mine in Kovacs-Nolan, 2006), natan¢neje je fosfatidilholin
tisti, ki ovira intestinalno absorpcijo holesterola (Jiang in sod., 2001). Tako je Jiang in sod.
(2001) prvi izvedel in vivo poskus o ucinkih jajénega in sojinega fosfatidilholina na
absorpcijo holesterola. Studija je pokazala sledede:
e Jajcni fosfatidilholin znatno zmanjs$a absorpcijo holesterola v primerjavi s sojinim
fosfatidilholinom in kontrolo v in vivo pogojih.
e Inhibitorni ucinek jaj¢nega fosfatidilholina na absorpcijo holesterola je Se vecji, e
je jaj¢ni fosfatidilholin hidrogeniran.
e Sojin fosfatidilholin, ki je visoko nenasicen, absorpcije ne preprecuje, pac pa jo
celo poveca v primerjavi s kontrolo.

Poskusi so prav tako pokazali, da fosfolipidi izboljSujejo spominske funkcije, povecujejo
koncentracije acetilholina, katerega pomanjkanje je znacilno za Alzheimerjevo bolezen.
Pripisuje se jim tudi protivirusno in protibakterijsko ucinkovanje (Mine in Kovacs-Nolan,
2006).

Zadnje Case se veC pozornosti posveca posebnim komponentam fosfolipidov: arahidonski
kislini, dokozaheksaenojski kislini (DHK) in holinu. Arahidonska kislina in DHK sta
pomembni za vzdrzevanje normalnega delovanja zivCevja, delujeta hipolipidemicno,
vazodilatorno in protivnetno (Mine in Kovacs-Nolan, 2006). Vec¢ o holinu je predstavljeno
v nadaljevanju.

2.4.2 Holin

Holin je prehranska in celi¢na komponenta, ki ima pomembno vlogo pri metabolizmu in
normalnem delovanju celic (Hollenbeck, 2010). Predstavlja izhodno spojino za biosintezo
zivénega prenasalca acetilholina in najpomembnejSe sestavine membran, fosfatidilholina
(Wurtman in sod., 2009; Hollenbeck, 2010). Ima pomembno vlogo pri normalnem razvoju
mozganov, Se posebno v predelu, kjer je center za spomin (Zeisel, 2004), sodeluje pa tudi
pri transportu in metabolizmu lipoproteinov (Hollenbeck, 2010). Najnovejse raziskave
potrjujejo njegovo vlogo pri preprecevanju pojavov anomalij nevralne cevi med razvojem
zarodka (Higdon in Drake, 2008). Pomanjkanje holina so pri zivalih povezali tudi z
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rakavimi obolenji, pri ljudeh pa so podatki o tem zaenkrat Se pomanjkljivi (Hollenbeck,
2010).

Ceprav so leta 1999 v priporo¢ilih RDI (Reccomended Daily Intake) holin opredelili kot
esencialno hranilo in dolo¢ili priporocene vrednosti za dnevni vnos 550 mg za moske in
450 mg za zenske (McNamara in Thesmar, 2005), strokovnjaki Se vedno niso dokoncno
zedinili staliS€a o njegovi esencialnosti. Potrditev esencialnosti holina je zapletena, ker ga
lahko dobimo s hrano, nastaja pa tudi z endogeno sintezo preko fosfatidiletanolamina in
fosfatidilholina v reakcijah prenosa skupin z enim ogljikom. Gre za tesno povezane cikle
presnovnih poti folata in metionina, kjer imajo pomembno vlogo tudi cistein, vitamina B6
in B12, betain in dietni holin (Hollenbeck, 2010).

Razli¢ne raziskave potrjujejo, da endogena sinteza ne pokriva vedno potreb po holinu.
Najbolj zanesljive dokaze o tem imamo v primerih zamascenosti jeter pri ljudeh, katerih
prehrana ni vsebovala holina. Pri skupini ljudi (moski in Zenske) s popolno parenteralno
prehrano brez holina, a z ustreznimi koli¢inami metionina in betaina, je prislo do pojava
zamascenosti in poskodb jeter. Stanje se je popravilo, ko so prehrani dodali vir holina —
lecitin (30 % fosfatidilholina). Po 6 tednih je plazemski holin narastel za 50 %, medtem ko
se je pri kontrolni skupini, ki je prejemala placebo, znizal za 25 %. V zdravljeni skupini se
je zamasSc€enost jeter zmanjSala za 30 % (Zeisel, 2000). Zamascenost jeter se razvije, ko
premalo razpoloZljivega holina vodi do zmanjSana sinteze fosfatidilholina, zaradi tega se
ne morejo sintetizirati ter sproscati VLDL delci, posledicno se trigliceridi nabirajo v jetrih
(Hollenbeck, 2010).

Na osnovi izsledkov novejsih raziskav so dolocili priporocene koli¢ine dnevnega vnosa
holina za nenoseCe zenske (425 mg), v nosecnosti (450 mg) in med dojenjem (550 mg)
(Caudill, 2010). Med nosec¢nostjo in dojenjem se priporoc¢ena vrednost za zenske poveca,
ker holin prehaja na plod in v mleko (McNamara in Thesmar, 2005).

Jajca so eden najbogatejSih virov dietnega holina, z enim velikim jajcem ga dobimo
125 mg, veliko pa ga vsebujejo Se govedina, doloCene vrste rib, piS¢ancje meso, orescki in
kal¢ki (McNamara in Thesmar, 2005; Caudill, 2010).

2.5 OBOGATENA JAJCA IN NJIHOV POMEN V ZDRAVI PREHRANI

Prehrana prebivalstva v razvitem svetu je neuravnotezena in osiromasena nekaterih
esencialnih hranilnih snovi. Neposredni vzroki za razvoj s prehrano povezanih bolezni,
kolikor jih je s prehransko medicinskega vidika trenutno mozno opredeliti, so naslednji:
vnos energije nad potrebami porabnika, premajhen energijski delez ogljikovih hidratov,
prevelik energijski delezZ mascob in NMK, premajhen delez nekaterih esencialnih MK (n-3
MK, konjugirana linolna kislina) oziroma neuravnoteZenost v vnosu n-6 in n-3 MK,
prevelik energijski delez sladkorja, premalo vlaknine, prevec natrija pa premalo kalija,
magnezija, kalcija in nekaterih esencialnih mikroelementov, premalo nekaterih vitaminov,
predvsem antioksidativno aktivnih in drugih antioksidativnih snovi hrane. Z nacrtovano
prehrano kokosi lahko zelo uspes$no vplivamo na vsebnost in sestavo hranil v jajcih. Tako
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lahko izboljsamo vsebnost n-3 veckrat VNMK, vitamina E in karotenoidov pa tudi
mineralov kot sta jod in selen (Cervek, 2005).

Ko so zaradi porasta bolezni srca in ozilja v razvitem svetu jajca pri§la na ¢rno listo, so
strokovnjaki najprej s prehrano kokosi poskusali znizati vsebnost holesterola. Poskusi niso
prinesli zadovoljivih rezultatov, zato so se usmerili v spremembo mascobno kislinske
sestave jaj¢nih lipidov. Za mascobe je znacilna njihova prehransko fizioloska dvojnost, da
so namreC za Zivljenje in zdravje nujno potrebne, po drugi strani pa so zdravju lahko tudi
Skodljive. NMK so aterogene in zato nezazelene, enkrat nenasi¢ene cis MK so
antiaterogene in nimajo neugodnih vplivov na zdravje. VNMK pa so esencialne in je
zadovoljiva oskrba z njimi nujna, tako s tistimi iz druZine n-6 kot tistimi iz druzine n-3
(Cervek, 2005). Za ¢&lovekovo zdravie je pomembno predvsem ravnotezje med njimi.
Idealno ravnotezje je okoli 1:5, pri obicajni prehrani pa znasa 1:25 (Doganoc in Komar,
2001).

Doc¢im je n-6 MK v naSi prehrani vedno dovolj, ker jih v velikem delezu vsebujejo
prakticno vse pri nas obiCajne rastlinske masScobe in tudi Zzivalske razen mascobe
prezvekovalcev, pa n-3 MK manjka. Z njimi so namre¢ bogate le mascobe rib iz hladnih
morij in samo nekatere redke rastlinske masc¢obe vsebujejo tudi eno od n-3 MK, namrec o-
linolensko (Salobir in sod., 2000).

Glede na ugoden ucinek na clovekov organizem so najpomembnej$e n-3 MK a-linolenska
(ALK), eikozapentaenojska (EPK) in dokozaheksaenojska (DHK). ALK predstavlja
bioloskega predhodnika obeh drugih mascobnih kislin. Izkoristljiva je Sele po pretvorbi v
eno od aktivnih oblik (Udovi¢, 1998). Zal pretvorba ALK v DHK v &loveskem telesu ni
vedno ucinkovita (le med 5do 10 %), pomanjkljiva je zlasti pri otrocih in starejsih ter pri
prehrani, bogati z n-6 mk (Surai in Sparks, 2001). EPK in DHK sta aktivni masc¢obni
kislini. ZmanjSujeta nevarnost obolevanja srca in ozilja ter vnetnih bolezni. DHK poleg
tega zmanjSuje tudi nevarnost uc¢nih tezav pri otrocih in omogoc¢a normalen razvoj vida
(Udovic, 1998).

Mnogi znanstveni izsledki dokazujejo, da je mogoce delez n-3 MK in razmerje med n-6 in
n-3 MK v mascobah jajénega rumenjaka z ustrezno prehrano kokosi mocno izboljsati (Van
Elswyk, 1997; Udovi¢, 1998; Baucells in sod., 2000; Surai in Sparks, 2001).

Milinsk in sod. (2003) so proucevali vpliv Stirih razli¢énih diet na mascobnokislinsko
sestavo jajénega rumenjaka. Po Stirih mesecih krmljenja se je, v primerjavi z navadnimi
jajci, znizala vsebnost palmitinske (C16:0) in stearinske (C18:0) kisline, medtem ko se je
vsebnost oleinske (C18:1, n-9), linolne (C18:2, n-6) in linolenske (C18:3, n-3) povisala.
Dodatek olj, bogatih z n-3 MK, je zvisal tudi razmerje n3:n6 MK in razmerje VNMK:
NMK.

Stibilj in sod. (1999) so ugotavljali vsebnost MK v jajcih, obogatenih z n-3 MK razli¢nih
proizvajalcev iz Slovenije, Nemcije in Italije. Ugotovili so, da imajo vsa obogatena jajca,
ne glede na proizvajalca, ugodnejSo mascobnokislinsko sestavo kot obicajna jajca.
Razmerje n-6/n-3 je bilo pri obogatenih manj kot 5, pri navadnih pa okrog 10.
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Znano pa je tudi, da se delez n-3 MK v jajcih poveca, ¢e so kokoSi v prosti reji s travno
povrsino, Ceprav to povecanje ni toliksno kot pri dodajanju virov n-3 MK v krmni obrok
(Holcman in sod., 2004).

VNMK zaradi dvojnih vezi hitro oksidirajo, kar povzrofa neprijetne vonje in
nesprejemljivost takih jajc za kupce. Zato taka jajca istoCasno obogatimo tudi z
antioksidanti, ki oksidacijo preprecijo ali vsaj zavirajo. Primeren antioksidant za te namene
je vitamin E (o tokoferol). Tokoferoli hkrati nevtralizirajo proste radikale v ¢loveskem
telesu, tako da obenem varujejo zdravje in prepreCujejo nastanek rakavih obolenj, vnetnih
procesov ter bolezni srca in ozilja. V mascobah topni vitamini se uspesno prena$ajo iz
krme koko$i v jajce. Vsebnost vitamina E je v jajcih mogoce povecati 20 in ve¢ krat. S
tako obogatenim jajcem lahko v celoti pokrijemo C¢lovekove dnevne potrebe po tem
vitaminu (Cervek, 2005).

Jajca so naravno bogat vir mineralov, posebno nekaterih mikroelementov. Zelo pomembna
je relativno visoka koncentracija selena, ki je sinergist vitamina E in kot tak deluje v
metabolizmu kot antioksidant. Jod je prav tako zanimiv kot element za obogatitev jajc. V
metabolizmu je potreben za normalno delovanje §¢itnice in njenih hormonov (Cervek,
2005).

V Sloveniji je bil izveden poskus o moznostih obogatitve jajc s selenom, jodom, cinkom,
vitaminom E in n-3 nenasi¢enimi MK (Salobir in sod., 2000). Rezultati so potrdili, da je
koncentracijo n-3 MK, vitamina E in joda v jajcih mogoce soCasno povecati. 5-krat se je
povecal delez skupnih n-3 mascobnih kislin, 2,2-krat vitamina E, 4,2-krat joda v
rumenjaku in 5,2-krat v beljaku. Koncentraciji selena in cinka v jajcih se zaradi povecane
koncentracije v krmi nista spremenili.

Surai in sod. (2007) pa navajajo, da so njihove Studije dokazale, da je mogoce z izbiro
primernega vira selena v organski obliki znatno povecati tudi vsebnost selena v jajcu. V
poskusu s spremenjenim nacinom krmljenja so v jajcih zviSali vsebnost selena (7,7 krat),
vitamina E (26,8 krat), luteina (15,9 krat) in DHA (6,4 krat) (Surai in Sparks, 2001).
Avtorja navajata, da se z rednim uZivanjem tako obogatenih jajc (po eno jajce na dan osem
tednov) statisticno znacilno zvisa koncentracija a-tokoferola, luteina in DHK v plazmi, oba
antioksidanta pa ostaneta stabilna tudi med termi¢no obdelavo.

Glavna prednost uzivanja n-3 obogatenih jajc je obogatitev lipidov v plazmi z n-3 MK in
posledi¢no mnogo pozitivnih uc¢inkov na zdravje ljudi. Z rednim uzivanjem obogatenih jajc
naj bi se uspesno znizala koncentracija trigliceridov v plazmi, sistoli¢ni in diastoli¢ni krvni
tlak ter agregacija trombocitov, v nekaterih poskusih pa celo koncentracija holesterola v
krvi (Surai in Sparks, 2001).

2.6 SKODLIJIVI DEJAVNIKI UZIVANJA JAJC

2.6.1 Holesterol, mas¢obne Kisline ter vpliv na zdravje

V razvitem svetu je osredotoCenje na holesterol v prehrani kot potencialnega dejavnika
tveganja za pojav bolezni srca in ozZilja vodilo do zmanjSanja zauzivanja jajc. In Ceprav so
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se pogledi na vpliv holesterola, zauzitega s hrano, na koli¢ino holesterola v krvi v
splosnem spremenili, $e vedno ostaja negativho mnenje mnogih potrosnikov o jajcih kot
bogatem viru holesterola (Southgate, 2000).

V jetrih se dnevno sintetizira 800-1000 miligramov holesterola. Dodatno ga v telo
vnesemo s hrano in na ta nacin zmanjSamo hitrost sinteze v jetrih. Normalna koncentracija
holesterola v krvi je 150-200 mg/100 ml krvi (Boyer, 2005). Koncentracija v krvi je
odvisna od metabolizma endogenega in eksogenega holesterola in tudi od drugih
dejavnikov, kot so vnos dietnih MK, presnovne znacilnosti organizma, genetske
posebnosti. Previsoka koncentracija holesterola v krvi v daljSem obdobju vodi do
ateroskleroznih sprememb ozilja (Arnold in Kwiterovich, 2003). Holesterol se v krvi
nahaja kot sestavni del lipoproteinov, ki se glede vpliva na nastanek bolezni srca in ozilja
razlikujejo: hilomikroni in VLDL se ne smatrajo kot aterogeni, vendar so vpleteni v
presnovo HDL holesterola in tako posredno vplivajo na bolezni srca in ozilja, LDL so
aterogeni lipoproteini, Se bolj Skodljivi so njihovi oksidacijski produkti, medtem ko so
HDL tako imenovan »koristen« holesterol (Paik in Blair, 1996).

Na koncentracije holesterola LDL in HDL je trajno mogoce vplivati s koli¢ino zauzitih
mascob in s pravilnim razmerjem med nasiCenimi in nenasi¢enimi MK v hrani ter s fizi¢no
aktivnostjo, vendar pri posameznikih v razli¢ni meri. NMK lavrinska (C12:0), miristinska
(C14:0) in palmitinska (C16:0) kislina zviSujejo koncentracijo holesterola v plazmi in
posebej koncentracijo »slabega« LDL holesterola. Stearinska kislina (C18:0) ne spreminja
LDL holesterola. Enkrat nenasi¢ene mascobne kisline, npr. oleinska kislina (C18:1, n-9),
znizujejo koncentracijo LDL holesterola, ¢e v prehrani nadomestijo NMK in se s tem
zmanjsa ucinek zviSevanja holesterola v krvi, ki ga imajo NMK. VNMK, npr. linolna
kislina, pa aktivho znizujejo koncentracijo LDL holesterola. Vendar pa linolna kislina
nekoliko zniza tudi »dobri« HDL holesterol, ki zmanjSuje tveganje za arteriosklerozo,
medtem ko je tovrstni u¢inek oleinske kisline man;jsi (Referenéne vrednosti ... , 2004).

Zauzite nasi¢ene maScobe imajo dvakrat vecji ucinek pri veCanju serumskega holesterola
kot enaka koli¢ina VNMK pri znizevanju serumskega holesterola (Pokorn, 1998).

Priporoc¢eno je, da razmerje med VNMK in NMK naj ne bi bilo manjse od 0,5 (Referen¢ne
vrednosti ... , 2004). Razmerje med VNMK in NMK v jajcu je okoli 0,59, s posebno
nacrtovano prehrano kokosi pa se to razmerje lahko Se poveca (Pokorn, 1998).

Stevilne raziskave so pokazale, da ima vrsta in koli¢ina mag¢obe v prehrani pomembne;jsi
vpliv na serumski holesterol kot pa koli¢ina zauzitega holesterola. Rezultati novejsih Studij
so potrdili, da ima zauziti holesterol le majhen vpliv na koncentracije holesterola v krvi in
pod vprasaj postavili trditve o povezavi med zauZivanjem jajc in poveCanim tveganjem za
razvoj bolezni srca in ozilja (Meister, 2002).

Dve raziskovalni skupini sta izvedli meta-analizo podatkov razli¢nih $tudij, v katerih so
prostovoljci prejeli razlicne kolic¢ine holesterola kot del popolnoma nadzorovane diete. Ena
analiza (Clark in sod., 1997) je pokazala, da je dodatek 100 mg dietnega holesterola v
povprec¢ju zvisal serumski holesterol za priblizno 2,5 mg/dl, pri drugi (Howell in sod.,
1997) pa je ta sprememba znasala 2,2 mg/dl. To je zelo majhen odziv na sorazmerno
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veliko spremembo v koli¢ini zauzitega holesterola glede na to, da je povpre¢na dnevna
koli¢ina zauzitega holesterola v ZDA 273 mg/dan (Song in Kerver, 2000). Nasprotno pa,
ko so ocenili Clark in sod. (1997), lahko za 30 % zmanjSan vnos nasi¢enih mascob zniza
vrednost serumskega holesterola za 9,6 mg/dl (cit. po Meister, 2002).

Razli¢cne epidemioloske Studije so ocenile povezavo med zauzitjem jajc in/ali zauzitim
holesterolom ter koncentracijami serumskega holesterola ali boleznimi srca. V Sest let
trajajoci Studiji pri ve¢ kot 20 000 moskih kadilcih na Finskem niso nasli povezave med
zauzitim holesterolom in tveganjem za smrtni izid zaradi srénih bolezni (Pietinen in sod.,
1997). Analiza rezultatov velike ameriske nacionalne prehranske raziskave (Song in
Kerver, 2000) je pokazala, da redno uzivanje jajc ni povezano z vi§jo koncentracijo
serumskega holesterola. V nasprotju s pricakovanji je bil serumski holesterol celo v
negativni povezavi z dietnim holesterolom oz. rednim uZivanjem jajc (cit. po Meister,
2002).

V dveh studijah, kjer je sodelovalo 37 000 moskih, starih med 40 in 75 let (raziskava je
trajala osem let) in 80 000 Zensk, starih od 34 do 59 let (Stirinajstletno obdobje raziskave),
so Hu in sod. (1999) dokazali, da eno zauzito jajce na dan ne poveca tveganja za nastanek
bolezni srca in ozilja ter kapi pri zdravih Zenskah in moskih (cit. po Meister, 2002).

Song in Kerver (2000) sta ocenila vpliv uzivanja jajc na koncentracije serumskega
holesterola in hkrati tudi na prehranski status. Poleg tega, da redno uzivanje jajc ni
povezano z vi§jo koncentracijo holesterola v plazmi, sta ugotovila tudi to, da je vnos
hranljivih snovi pri ljudeh, ki uzivajo jajca, visji v primerjavi z ljudmi, ki ne uzivajo jajc, in
to pri vseh hranljivih snoveh z izjemo vitamina By in dietnih vlaknin. Avtorja sta poudarila
problem, do katerega pride pri izkljucitvi jajc z jedilnika. Jajca so zivilo, ki si ga ponavadi
privos¢imo za zajtrk. Nadomestimo ga z jedmi, ki vsebujejo vec energije in/ali mascob ali
pa celo izpustimo zajtrk. Jajce s Stevilnimi hranljivimi snovmi pomembno vpliva na
zdravje: varuje nas pred razvojem kroni¢nih bolezni v mnogo vecji meri, kot pa jih
pospesuje.

2.6.2 Bakterije rodu Salmonella

Bakterije rodu Salmonella so gram negativne bakterije. Obstaja priblizno 2000 rodov, od
katerih jih priblizno 100 povzroca zastrupitve pri ljudeh. Simptomi okuzbe z bakterijami
rodu Salmonella se pokazejo 8 do 24 ur po oralni infekciji v obliki diareje, bruhanja,
glavobola, vroCice in akutnega vnetja trebusne votline in Crevesja. Vir okuzbe so
najpogosteje meso, mesni izdelki in jajca. 1z jajc so izolirali naslednje rodove salmonel: S.
typhimurium, S. enteritidis, S. infantis, S. thompson, S. montevideo in S. litchfield. Vsi so
patogeni, najpogosteje pa v zadnjem Casu povzroca okuzbe S. enteritidis. Jajca so lahko
okuZzena Ze v kokos$i (bakterija preide iz jajénika direktno v rumenjak, Se preden je
formirana jaj¢na lupina), vendar je ta pojav zelo redek. Kontaminiranih je manj kot 1 %
znesenih jajc okuzenih kokosi. Najpogostejsa pa je kontaminacija preko iztrebkov, kjer
bakterije po naselitvi na jaj¢no lupino lahko penetrirajo skozi pore v notranjost jajca.
Beljakovine beljaka z antimikrobnim u¢inkom, kot so lizocim, konalbumin in Se nekatere
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druge, pa preprecujejo hitro razmnozevanje bakterij. Tako Stevilo bakterij, ki dosezejo
jajéni rumenjak, ni znatno (Kobayashi in sod, 1997).

S primernim postopkom toplotne obdelave zivil (3 minute pri temperature 63 °C, 1 minuto
pri 65 °C ali 1 sekundo pri 70 °C) se v jajcu morebitno prisotne bakterije S. enteritidis
uni¢ijo (McNamara in Thesmar, 2005). Cerar (2007) je v svojem delu potrdil, da pri
postopku pasterizacije (zadrzevanje 10 minut na sredi$¢ni temperaturi 64 °C) S. enteritidis
ne prezivijo.

V Sloveniji se delez jajc, pozitivnih na bakterije rodu Salmonella, v zadnjih letih giblje do
nekaj odstotkov, v letu 2006 je znaSal 3 % (Salmoneloze, 2007), novejSi podatki niso
evidentirani.

2.6.3 Alergije

Jajca so eden najpogostejSih vzrokov prehranskih alergij pri dojenckih in majhnih otrocih.
Ceprav alergijo v glavnem povzro¢ajo beljakovine beljaka, so alergene tudi beljakovine
rumenjaka. Najpogostejsi alergen je ovoalbumin, sledijo mu ovomukoid, ovotransferin in
lizozim (McNamara in Thesmar, 2005). Manjsi del beljakovin surovega ali premalo
kuhanega jajca se lahko absorbira direktno v kri in deluje kot antigen. Ta pojav je Se zlasti
pogost pri dojenckih, alergija pa se lahko kaze v obliki atopi¢nega dermatitisa. S toplotno
obdelavo se alergenost jajcnih beljakovin precej zmanjsa, vendar je ucinkovitost toplotne
obdelave v veliki meri odvisna od vsakega posameznika. Toplota na razlicne alergene
beljakovine tudi razli¢no ucinkuje, na alergenost ovomukoida pa sploh ne vpliva (Gutierrez
in sod, 1997). V vecini primerov otroci po petem letu alergijo na jajca prerastejo, pred tem
pa je potrebna izlocCitvena dieta (McNamara in Thesmar, 2005). Ker imajo jajca pomembno
vlogo v dnevnih obrokih hrane kot sestavina in sredstvo za pripravo hrane, so prisotna v
toliko jedeh in pijac¢ah, da je nacrtovanje jedilnikov brez jajc zelo zahtevno (Meister,
2002).

2.7 KAKOVOST JAJC

Kadar govorimo o kakovosti jajc, obiajno mislimo na razlicne lastnosti zunanjosti in
notranjosti jajca, ki vplivajo na njegovo sprejemljivost za prehrano ljudi. Za potrosnika je
pomembna predvsem svezost in znacilne senzori¢ne lastnosti (npr. Cistost lupine, velikost
jajca, barva lupine in rumenjaka idr.). Metode za oceno kakovosti in predvsem svezosti jajc
so Se vedno predvsem senzori¢ne in fizikalne. Obstajajo pa tudi sodobni instrumenti, ki
omogocajo merjenje razlicnih lastnosti hkrati z elektronsko objektivnostjo (Doganoc in
Komar, 2001). Uporaba spektroskopskih tehnik (npr. infrardece in fluorescentne
spektroskopije) v kombinaciji z multivariatnimi statisticnimi metodami je ekonomic¢na in
predstavlja obetavno metodo nedestruktivnega ocenjevanja svezosti jajc (Karoui in sod.,
2005).
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Plestenjak in Golob (2003) navajata sledece analitske metode ugotavljanja kakovosti jajc:

Jajca opazujemo pod UV svetlobo: sveza in neoprana jajca modro fluorescirajo,
oprana so rjavkasto rumena, starejSa pa rdece fluorescirajo;

Jajca presvetljujemo: opazujemo prosojnost presvetljenega jajca s pomocjo
ovoskopa, sveze jajce je bistro in svetlo, zratna komora je nizka — manj kot 5 mm,
rumenjak je slabo viden in gibljiva pega je v sredini jajca;

Ugotavljamo prisotnost apna ali vodnega stekla kot konzervansa tako, da
opazujemo nacin razlivanja in obarvanja lupine z bromtimol modrim. Pri
nekonzerviranem jajcu se kapljica indikatorja ne razliva po povrSini, po nekaj
sekundah se obarva modrozeleno, po spiranju z vodo pa ostane svetlo moder
madez;

Ugotavljamo svezost s potapljanjem jajc v preizkusne raztopine 10 %, 6 % in 3 %
raztopino NaCl v destilirano vodi: ¢im bolj sveze je jajce, tem vecjo specificno tezo
1ma in obratno;

Ugotavljamo svezost s pregledom rumenjaka in beljaka: sveze jajce ima izbocen
rumenjak, njegova ovojnica je Cvrsta, zavzema majhno povrsino; beljak je pri
svezem jajcu v dveh plasteh, blize rumenjaku je dobro vidna gostejsa plast, obdaja
pa ga obroc¢ redkejSega tekocega beljaka.

Ugotavljamo svezost jajc z refrakcijo: starostno in vrednostno Stevilo dolo¢imo na
osnovi lomnega koli¢nika rumenjaka in beljaka posebej s pomocjo refraktometra;
Ugotavljamo prisotnost umetnih barvil v rumenjaku: dusikova kislina razbarva
barvila, ¢e so le-ta dodana rumenjaku.

Uredba ... (2008) doloca, da se jajca razvrstijo, oznacijo in pakirajo v desetih dneh od
znesitve. Ocenjena mora biti njihova kakovost (kategorija A ali B). Jajca kakovosti A se ne
perejo ali Cistijo pred razvrstitvijo ali po njej in imajo naslednje kakovostne lastnosti:

Jajca

lupina in povrhnjica: ¢ista, neposkodovana, pravilne oblike;

zracni mehurcek: viSina ne presega 6 mm, nepremicen; za jajca, ki se trzijo kot
»ekstra«, ne sme presegati 4mm;

rumenjak: na presvetljevalni napravi viden le kot senca brez razlo¢no vidnega roba,
ob vrtenju jajca se premakne le malo in se vrne v osrednji poloZaj;

beljak: jasen, prosojen;

zarodek: ne sme biti razvit;

tuja snov: ni dovoljena;

tuj vonj: ni dovoljen.

kakovosti B so tista, ki nimajo navedenih lastnosti. Potrosniki kupujejo jajca

kakovostnega razreda A (B so namenjena le industrijski predelavi) (Uredba ..., 2008).

Jajca kategorije A se razvrstijo po masi v Stiri razrede in se oznacujejo kot:

XL —zelo velika: masa > 73 g;

L — velika: masa> 63 in <73 g;

M — srednja: masa > 53 in <63 g;

S — majhna: masa < 53 g. (Uredba ... , 2008).
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Za ustrezno kakovost jajc je potrebno zagotoviti tudi ustrezno skladis€enje v primernem
prostoru, kjer naj bo temperatura med 10 in 12 °C. Jajce je zivilo, ki se navzame tujih
vonjav in okusa, zato v skladiS¢u ne hranimo niCesar drugega. Tudi v trgovinah in v
gospodinjstvu z ustreznim skladisc¢enjem ohranjamo kakovost jajc. Jajcem, shranjenim pri
sobni temperaturi, se v enem dnevu poslabsa kakovost bolj kot jajcem v hladilniku v petih
do sedmih dneh. Najbolje jih je hraniti v hladilniku pri temperaturi 7 °C in relativni vlagi
75 — 80 % - tudi do stiri tedne. V ¢asu skladiSCenja skozi pore jaj¢ne lupine izhlapeva vlaga
in se zmanjSuje masa. Izhlapevanje je vecje, Ce so jajca skladiS¢ena pri sobni temperaturi
ter Ce so nepokrita, kadar torej niso skladiS¢ena v jajéni embalazi (Holcman in sod., 2004).

2.8 JAJCA V KULINARIKI

Znano je, da so jajca Siroko kulinaricno in tehnolosko uporabna. Predstavljajo zivilo za
pripravo jedi, ki jih uzivamo v razli¢nih obrokih. Kulinari¢ne oblike jajc in jajénih jedi so
uveljavljene v hladni in topli kuhinji ter sestavljajo predjedi, glavne jedi in poobedke.
Lahko se uporabljajo kot temeljna sestavina v samostojnih jedeh ali kot dodatek jedem. V
tem smislu so pomembne tehnoloSke funkcije jajc, kot so koaguliranje, zgoScevanje,
povezovanje, penjenje, rahljanje, emulgiranje in drugo. To pomeni, da v kulinaricni
pripravi lahko z jajci zgostimo in izboljSamo juhe, omake, kreme; najdemo jih v vecini
test; povezemo nadeve in pretlacene jedi; poveZzemo meso v sekljanih zrezkih; jajca so
vezivo v panadi; z njimi glaziramo kruh in pecivo; bistrimo juhe; vplivamo na zlatorumeno
in hrustljavo teksturo ocvrtih jedi; izdelujemo majoneze, solatne prelive in drugo. S temi
tehnoloskimi postopki posredno vplivamo na izboljSanje senzori¢nih (jedilnih) lastnosti
jedi (barva, aroma, tekstura), kar pa izboljSa gastronomsko — kulinaricni vidik hrane
(Skvarca, 1998).

2.9 POTROSNIKI IN POTROSNJA JAJC

2.9.1 Potro$niki prehrambenih proizvodov

Preference porabnikov glede nacina prehrane so se spremenili v zadnjem desetletju. K
temu so prispevali razlicni dejavniki iz druzbeno-ekonomskega okolja in spremenjene
prehranjevalno-nakupne navade porabnikov. Anketa o obnaSanju potroSnikov pri izbiri
prehrambenih proizvodov, ki je bila izvedena pod okriljem Instituta za varovanje zdravja v
obdobju 2007/2008, je bila izvedena v ¢asu kratkotrajnega obdobja prehranske krize, ko so
narasle cene osnovnih zivil. Prehrana ima dandanes ogromen pomen za porabnike v
razvitih drzavah, kot je Slovenija. Razne organizacije s svojimi aktivnostmi porabnike tudi
opozarjajo na pravilno prehrano in na pozornost pri nakupovanju. Kljub temu je velika
vecina anketiranih odgovorila, da je najpomembnejSe merilo pri izbiri izdelka cenovna
dostopnost. To kaze na socialno-ekonomski vidik pri nakupnem vedenju porabnikov, kar
tudi potrjujejo odgovori v anketi, saj se je za takSen odgovor odlocilo mnogo anketiranih z
ocenjenim podpovpreénim materialnim standardom, kljub temu, da imajo viSjo raven
izobrazbe. Pomembna je tudi ugotovitev, da se glede na starost porabniki ne ozirajo prevec
na sestavo zivil in jih sama kakovost Zivila ne zanima najbolj. Vidne pa so tudi razlike med
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spoloma, saj Zzenske pripisujejo vecjo pozornost ceni kot moski. NajpomembnejSe
preference potrosnika so cena, okus hrane, navajenost pa tudi vpliv na zdravje, vpliv na
razpoloZenje ter vsebovanost naravnih sestavin. Rezultati tudi kazejo na pomen ekoloskega
izvora prehrambenega proizvoda v povezavi s ceno zivila (Hribar in Bojnec, 2010).

2.9.2 Mladi potroS$niki

Kot navaja Zorn Sustersi¢ (2004) v svoji raziskavi o potrosniskih stilih pri mladih, Zivimo
v Casu zivljenskih razmer, v katerih je mladost dobila nove razseznosti. Tako je prisotno
podaljSevanje izobraZevanja, finan¢ne odvisnosti od starSev in pozno vstopanje na trg dela.
V taks$nih okolis¢inah mladi kasneje dosegajo avtonomijo, emancipacijo, tj. prehod v
odraslost. Najdaljsa faza mladosti tako postanejo Studentska leta, ko se mladi usmerjajo tja,
kjer lahko uresniCujejo svoje interese, izrazajo svoj zivljenski stil in sodelujejo v
aktivnostih, ki jih izpolnjujejo. Gre torej za sfero potrosnje, ki Studentom nudi nadomestni
obcutek avtonomije v vsakdanjem zivljenju. Tako imajo v potrosnji sicer delno avtonomijo
pri izbiri, kaj bodo kupovali, vendar pa je ta omejena z njihovimi skromnimi ekonomskimi
moznostmi (Zorn Sustersi¢, 2004).

2.9.3 Potrosnja jajc

Jajc se Se iz zadnje tretjine prejSnjega stoletja drzi slab sloves, zaradi domnevno Skodljive
vsebnosti holesterola in nasi¢enih mascobnih kislin. Kljub nespornim sodobnim
znanstvenim dokazom, da uzivanje jedilnih jajc ne prispeva h porastu serumskega
holesterola, se jajce negativnega slovesa, ki so ga neodgovorno Sirile Stevilne avtoritete,
otresa le pocasi (Gajster in sod., 2008).

Poraba jajc v ZDA od leta 1945, ko je znaSala priblizno 400 jajc na osebo na leto, do leta
1990 mocno padla in sicer skoraj za polovico. Nato se je poraba ponovno zaZela
povecevati in leta 1998 znaSala priblizno 245. Upadu potroSnje jajc naj bi botrovalo
sledece:

e povecana kupna mo¢, ki omogoca potrosnikom nakup drazjih beljakovinskih zivil,
na primer mesa;

e spremenjene prehranjevalne navade, ki vkljucujejo manj obilen zajtrk;

e zaskrbljenost zaradi negativnih uc¢inkov uzivanja jajc — najprej miti o holesterolu,
nato pa Se strah pred salmonelami (Stadelman, 2003b).

V Sloveniji porabo jajc spremlja Urad za statistiko od leta 1954.



Tisaj K. Pomen jajc v prehrani Studentov.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2011

23

Preglednica 11: Povprecna letna koli¢ina nabavljenih jajc na ¢lana gospodinjstva (Statisti¢ni ..., 2010: 1)

Leto koli¢ina  jajc | koli¢ina  jajc | leto koli¢ina  jajc | koli¢ina jajc
osebal/leto g/dan* oseba/leto g/dan*

1990 107,1 17,6 2005% 83,9 13,8

1995 104,8 17,2 2006" 81,3 13,4

2003V 91,0 14,9 2007% 78,6 12,9

2004% 90,3 14,8 2008% 80,9 13,3

*preracunana koli¢ina ob predpostavki, da je jajce tezko 60g

1)  Podatki iz obdobja treh let (2002—2004) so preracunani na leto 2003 kot referencno leto.
2)  Podatki iz obdobja treh let (2003—-2005) so preracunani na leto 2004 kot referencno leto.
3)  Podatki iz obdobja treh let (2004-2006) so preracunani na leto 2005 kot referencno leto.
4)  Podatki iz obdobja treh let (2005-2007) so preracunani na leto 2006 kot referen¢no leto.
5)  Podatki iz obdobja treh let (2006-2008) so preracunani na leto 2007 kot referencno leto.
6)  Podatki iz obdobja treh let (2007-2009) so preracunani na leto 2008 kot referencno leto.

Koch (1998) je v svoji raziskavi ugotovila nekoliko visjo porabo od statisticnih podatkov
in sicer je bila povprecna koli¢ina dnevno zauzitih jajc 24 g. Povprecna tedenska zauzita
koli¢ina jajc pri odraslem prebivalcu Slovenije je bila povpre¢no 2,8 jajca. Glede na
podatke Urada za statistiko (Statisticni ... , 2010) je nabava jajc do leta 2007 vztrajno
padala, v letu 2008 sicer le belezimo ponoven porast, vendar poraba $e vedno znasa le
priblizno 1,5 jajca na osebo tedensko. Koch (1998) je prisla Se do ugotovitev, da ve¢ jajc
zauzijejo moski, starostne skupine med 26. in 45. letom, poklicne izobrazbe, vaskega tipa
naselja, nizjega druzbenega sloja in na obmocjih Trbovelj, Celja, Kranja in Novega mesta.

Desetletje kasneje so Gabrijel¢i¢ Blenku$ in sod. (2009) ponovno zbrali podatke o
prehranjevalnih navadah Slovencev in ugotovili so, da se je v primerjavi z letom 1997
pogostost uzivanja jajc znizala, in sicer z dva- do trikrat tedensko na enkrat do trikrat
mesecno. Podvojil se je tudi delez tistih, ki nikoli ne uzivajo jajc in v letu 2009 je
predstavljal 11,4 % anketiranih.

V Kanadi so analizirali vplive demografskih dejavnikov, navad in prioritet potrosnikov na
potros$njo oziroma izbiro vrste jajc glede na nacin reje. Rezultati so pokazali, da se za jajca
iz proste, talne in ekoloske reje odlo¢ajo potrosniki iz manjSih gospodinjstev, z visjo
izobrazbo in z vi§jimi dohodki. Ti potrosniki so navedli, da so skrb za zdravje, hranilna
vrednost, skrb za okolje ter dobrobit Zivali pomembni dejavniki pri njihovi izbiri. Ceprav
je vecina vseh sodelujoCih v raziskavi ocenila, da imajo jajca iz manj intenzivnih pridelav
vi§jo hranilno vrednost, je bil za tiste potrosnike, ki kupujejo jajca iz intenzivne pridelave
(baterijske reje), najpomembnejsi dejavnik nakupa cena (Bejaei in sod., 2011).

Tudi v Sloveniji je bila izvedena raziskava, s katero so proucili potrosne in nakupovalne
navade ter seznanjenost potrosnikov z obstojecimi sistemi reje kokosi nesnic. Rezultati so
pokazali veliko naklonjenost potroSnikov do ekoloske pridelave zivil. Skoraj polovica
anketirancev je bila mnenja, da so jajca iz ekoloSke reje najboljSega okusa in ve¢ kot
polovica anketiranih je menila, da so najslabSega okusa jajca iz baterijske reje. Rezultat
raziskave odraza moc¢ blagovne znamke oziroma njen vpliv na senzori¢no vrednotenje pri
potro$nikih. Ugotovili so tudi, da so za slovenske potrosnike najpomembnejse »zunanje«
lastnosti jajc rok uporabe, krma kokosi ter nacin reje kokoSi oz. pocutje kokosi. Sledijo
drzava porekla, proizvajalec, cena, vrsta embalaze in velikost pakiranja kot najmanj
pomembna lastnost. Kot najpomembnejSa »notranja« lastnost pa sta se izkazala okus in
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vonj jajc, sledili so barva rumenjaka, Cistost lupine ter velikost rumenjaka (Keser in Kuhar,
2010).

2.10 PREHRANA STUDENTOV

Pri prehrani Studentov gre za prehrano mladih ljudi, ve¢inoma med 18. in 24. letom
starosti, ki zakljucujejo svoj fizicni razvoj, so na vrhuncu fizi¢ne zmogljivosti in ki so iz
mnogih vzrokov izpostavljeni pomanjkljivi prehrani. Pri tem gre za spremembe okolja od
domacega do Studentskega in s tem najveckrat tudi za spremembe od boljSih na slabse
prehranske navade. Veliko Studentov ima pomanjkljivo prehransko znanje in mnogi
podcenjujejo pomen prehrane za zdravje in psihofizicno storilnost (Salobir, 1999). To
obdobje je ponavadi zelo stresno. Prehrana je lahko zelo neredna in sestavljena iz hitre
hrane. Mladi odrasli moski potrebujejo vitalnost, mo¢ in vzdrzljivost, Se posebno v
obdobju zahtevnega, dinami¢nega in pogosto zelo stresnega nacina zivljenja, za katerega je
potrebna zdrava Zivljenjska mo¢, ki jo lahko daje le uravnoteZena prehrana. Ce takemu
zivljenjskemu slogu dodamo $e kajenje, zlorabo alkohola, nespecnost in po kakovosti slabo
prehrano, je subklinicno pomanjkanje hranil lahko zelo verjetno. Pri pogostem uzivanju
enoli¢ne prehrane, npr. z veliko mesa in preciScenih ogljikovih hidratov, lahko pride do
paradoksa, prenahranjenosti zaradi debelosti in do pomanjkanja esencialnih hranil.
Kombinacija slabe prehrane, debelosti, stresa, pitja alkoholnih pijac in kajenja, ki je pogost
zivljenjski slog marsikaterih mladih moskih, je pogosto razlog za nastanek bolezni srca in
ozilja in drugih degenerativnih bolezni. Za naporno psihofizi¢no zivljenje v tem
produktivnem obdobju je potrebna uravnotezena prehrana z veliko funkcionalnimi
lastnostmi, zato pogosto priporocajo jemanje vitaminsko mineralnih preparatov za
preventivo subklini¢nih pomanjkanj in civilizacijskih bolezni. Moskim, ki uzivajo veliko
mesa, mascob in precis¢enih ogljikovih hidratov, primanjkuje vitaminov B, Se posebno
vitamina B, B, in Bg, katerih potreba je odvisna od koliCine zauzitega mesa oziroma
beljakovin. Ker imajo moski v povpre¢ju vecjo telesno teZzo od Zensk, so priporocila za
vitaminsko mineralne dodatke lahko za 50 % vecja kot pri zenskah. Posebne meSanice
hranil v dodatkih zagotavljajo tako z izborom kot tudi s koli¢ino hranil odpravo
najpogostejSih primanjkljajev pri moskih v skladu z opisanim Zivljenjskim slogom in
potrebami. Antioksidanti: beta karoten, vitamin C in E varujejo moske pred skodljivim
delovanjem prostih radikalov in drugih snovi med telesnim in psihi¢nim naporom, pri delu
in Sportu; vitamini Bg, Bj, in folna kislina pa Se dodatno varujejo pred aterosklerozo, z
razgradnjo homocisteina oziroma z vzdrZzevanjem njegove koncentracije na normalnem
nivoju in tako Se dodatno varujejo ogrozeno srce in ozilje pri moskih. Kompleks vitaminov
B zagotavlja tudi dobro presnovo makrohranil, ki skupaj z magnezijem tudi delujejo
protistresno (Pokorn, 2003).

Pri zenskah v rodni dobi, v obdobju, ko so spolom povezane posebne tezave, kot so
menstruacija, nosecnost in dojenje, so potrebe po zascitnih snoveh pogosto bistveno vecje,
zato lahko premajhen vnos s hrano povzroci subklini¢ni primanjkljaj, Se posebno, Ce je
prehrana enoli¢na ali osiromasena s hranili zaradi nepravilne priprave ali zaradi slabih
zivil. Pomanjkanje se lahko pojavi tudi pri tistih, ki uzivajo shujSevalne diete, pri kadilkah
in pri zelo aktivnih Zenskah zaradi stresov oziroma zaradi podobnih vzrokov, kot je ze bilo
omenjeno pri mladih moskih. Med minerali sta pomembna zlasti kalcij in zelezo, ki
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preprecujeta pojav slabokrvnosti in osteoporoze ter folati. Za preventivo subklinicnega
pomanjkanja hranil pri Zenskah v tem obdobju so pomembne posebne vitaminsko
mineralne meSanice, ki vkljuCujejo tudi antioksidativne vitamine: beta karoten, vitamine C
in E in B kompleks ter minerala kalcija in Zeleza. Kalcij, vitamin C in B¢ so potrebni za
optimalno presnovo kosti in veziva, v preventivi osteoporoze; Zelezo, vitamin Bi,, folna
kislina vitamin C in E pa so potrebni za normalno nastajanje rdecih krvnih telesc in za
preprecevanje slabokrvnosti (Pokorn, 2003).

Studentje so torej segment prebivalstva, ki je glede kakovosti prehrane zelo zahteven in
ranljiv in ki mu je zaradi velikosti in nacionalne pomembnosti potrebno posvecati posebno
pozornost. Pravilna, uravnoteZena prehrana ni pomembna samo zaradi vplivov na zdravje,
prav tako je pomembna za pocutje in za mentalno, oz. psihofizi¢no storilnost (Salobir,
1999).
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3 MATERIAL IN METODE DELA

3.1 POSTOPEK DELA

Raziskava o pomenu jajc v prehrani Studentov je vsebovala naslednje korake:
- priprava anketnega vpraSalnika
- anketiranje
- statisticna obdelava
- predstavitev rezultatov.

3.1.1 Priprava anketnega vprasalnika

V metodologiji raziskovalnega dela pomeni anketa postopek zbiranja podatkov, pri
katerem postavljamo ustreznim osebam vprasanja, nanasajoca se na podatke, ki jih zelimo
zbrati (Sagadin, 1993). V okviru diplomske naloge smo anketni vpraSalnik sestavili s
pomocjo predhodnega pregleda literature, poznavanja problema in ciljev naloge. V
anketnem vpraSalniku so zajeta vprasanja zaprtega in odprtega tipa. Pri anketnih vpraSanjih
zaprtega tipa so odgovori zZe vnaprej formulirani in napisani in anketiranec izbira med
njimi. Pri odprtem tipu vprasanj anketiranec poda odgovor s svojimi besedami (Sagadin,
1993). Ko smo postavili in oblikovali kon¢na vprasanja, smo se posvetili obliki in primerni
vsebinski sestavi anketnega vprasalnika.

Vsebina anketnega vprasalnika je razdeljena v vec sklopov:
- mnenja anketirancev o hranilni vrednosti jajc,
- mnenja anketirancev o vplivu jajc na zdravje ljudi,
- vkljuCevanje jajc v prehrano anketirancev in
- demografski podatki.

V prvem tematskem sklopu smo po uvodni razlozitvi pomena hranilne vrednosti Zivil
najprej Zeleli izvedeti, kak$no je znanje oziroma mnenje Studentov o hranilni vrednosti jajc
ter od kod izvira.

Naslednji sklop je obsegal vprasanja v zvezi z vplivom zauZivanja jajc na zdravje ljudi.
Bistvene podatke v tem delu smo pridobili tako, da smo anketirance zaprosili, da izrazijo
svoje strinjanje ali nestrinjanje z nizom prehranskih trditev, imeli pa so tudi moznost
neopredelitve. Na ta nacin smo poskusali ¢im bolje ugotoviti, kakSen je nivo znanja
anketiranih Studentov o omenjeni tematiki.

Vprasanja v naslednjem sklopu so se nanasala na nacin prehranjevanja, preskrbo z jajci ter
uzivanje in vkljucevanje jajc v prehrano. Eno izmed vprasanj v tem delu vprasalnika je od
anketirancev zahtevalo razvrScanje petih dejavnikov vkljucevanja jajc v vsakodnevno
prehrano po pomembnosti na intervalni lestvici.

V zadnjem delu smo pridobili demografske podatke anketirancev.
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3.1.2 Anketiranje

Ciljno populacijo za vzorcenje so predstavljali Studentje BiotehniSke fakultete, Oddelka za
zivilstvo, Studentje Medicinske fakultete, smer medicina ter Studentje fakultet, katerih
programi ne zajemajo snovi s podrocja prehrane, zdravja ali zivil. V vzorec smo vkljucili
Cetrte letnike in absolvente (pri Studentih medicine Cetrti, peti in Sesti letnik). Nizjih
letnikov Studentov Oddelka za zivilstvo v anketo Ze v osnovi nismo vkljucili, saj smo
predpostavili, da svoje znanje in mnenje o pomenu jajc v prehrani ljudi izoblikujejo Sele
proti koncu Studija. Zaradi boljSe primerljivosti smo se tudi pri drugih dveh skupinah
odlocili, da v vzorec zajamemo le visje letnike.

Anketiranje je potekalo v prvi polovici marca leta 1999 v Ljubljani v Studentskih domovih
Topniska ter Kardeljeva ploscad, Oraznovem domu na Dolenjski cesti ter na Biotehniski
fakulteti, na Oddelku za zivilstvo.

3.1.3 Vnos podatkov iz anket in statisticna obdelava podatkov

V programskem orodju Excel za Windows smo pripravili matrico za vnos podatkov. Po
stolpcih so bila razvr$Cena vprasanja, v vrsticah pa odgovori. VneSeno zbirko podatkov
smo prilagodili tudi za kasnejSo analizo v racunalniS$kem programu SPSS. Zaradi moZnosti
pojava napak smo podatke pred obdelavo Se logicno testirali in odpravili morebitne
napake. Vprasalnik je bil zasnovan zelo obsezno, zato smo v diplomskem delu analizirali
le dolocene odgovore. V programu Excel in SPSS smo vnesene podatke statisti¢no
obdelali.

Da bi ugotovili medsebojno povezavo in frekvenéno porazdelitev, so bile izdelane
kontingen¢ne tabele ali navzkrizne tabulacije (Malhotra in Birks, 1999). Kategorije ene
spremenljivke so krizno klasificirane s kategorijami ene ali ve¢ drugih spremenljivk. Tako
je frekvenéna porazdelitev ene spremenljivke razdeljena, nanaSajo¢ se na vrednosti
kategorij druge spremenljivke. Statisticno znacilnost dveh opazovanih spremenljivk v
kontingencni tabeli obicajno merimo s statistiko hi-kvadrat (y2), s katero dolo¢imo
sistemati¢no povezavo med dvema spremenljivkama (Malhotra in Birks, 1999). Hi kvadrat
test temelji na primerjavi pri¢akovanih vrednosti f. in dejanski vrednosti fy. Z veCanjem te
razlike se povecuje tudi vrednost hi-kvadrat (Malhotra in Birks, 1999).

Arbitrarno smo dolo¢ili, da statisticno znacilnost potrdimo, ¢e je vrednost izraCunanega
koeficienta nad kriti¢no vrednostjo — v nasem primeru tako s 95 % gotovostjo trdimo, da
obstaja povezava med spremenljivkama oziroma sta povezani spremenljivki med seboj
odvisni (Adamic, 1989).

3.1.4 Predstavitev rezultatov

Rezultate smo zaradi boljSe preglednosti in predstavljivosti predstavili z grafikoni in
preglednicami.



28

Tisaj K. Pomen jajc v prehrani Studentov.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2011

3.2 OPIS VZORCA

Vzorec naSe raziskave je predstavljajo 30 Studentov Biotehniske fakultete, Oddelka za
zivilstvo (ZT), 24 §tudentov Medicinske fakultete, smer medicina (MED) ter 40 $tudentov
razli¢nih fakultet (OST), ki so ustrezale pogoju, da njihovi programi izobrazevanja ne
zajemajo snovi s podrocja prehrane, zdravja ali zivil. 35 oseb je bilo moskega, 59 pa
zenskega spola. Glede na poreklo smo anketirance najprej razvrstili v tri skupine in sicer
na mestno, podezelsko in kmecko poreklo. Zaradi vsebinske smiselnosti ter tudi vecje
primernosti za statisticno obdelavo pa smo skupini podezelskega in kmeckega porekla
zdruzili v kmecko-podezelsko skupino. 38 Studentov je izhajalo iz mestnega okolja ter 56
iz kmecko podezelskega.

V preglednicah 12 in 13 je prikazana struktura vzorca glede na posamezne demografske
podatke.

Preglednica 12: Struktura vzorca glede vrsto Studija in spol (N = 94)

vrsta spol _

Studija M (%) 7. (%) skupaj (%)
7T 12,8 19,1 31,9
MED 43 21,3 25,5
OST 20,2 22,3 42,6
skupaj 37,2 62,8 100,0

Preglednica 13: Struktura vzorca glede na vrsto §tudija in poreklo (N = 94)

vrsta poreklo
§vtudija kmecko-podeZelsko (%) | mestno (%) skupaj (%)
7T 18,1 13,8 31,9
MED 17,0 8,5 25,5
OST 24,5 18,1 42,6
skupaj 59,6 40,4 100,0

3.2.1 Omejitve in moZne napake vzorcenja

Omegjitev je lahko Ze dejstvo, da je vzorec relativno majhen (94 anketiranih). Specifi¢no
smo izbrali vzorec ljudi, ki so Studentje omenjenih fakultet in so bili pripravljeni sodelovati
v raziskavi, ne predstavljajo pa popolnoma cele populacije Studentov Biotehniske fakultete,
Oddelka za zivilstvo, Medicinske fakultete, smeri medicina in fakultet, katerih programi ne
zajemajo snovi s podrocja prehrane, zdravja ali zivil. Kljub omenjenim omejitvam
verjamemo, da rezultati nakazujejo sploSno poznavanje in vrednotenje jajc Studentov
izbranih Studijskih smeri. Menimo, da smo z naSo nalogo prispevali k raziskovanju
omenjene tematike in da bo lahko sluzila kot spodbuda za nadaljnje raziskave.
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4 REZULTATI

4.1 MNENJE STUDENTOV O HRANILNI VREDNOSTI JAJC

V prvem sklopu anketnih vprasanj nas je zanimalo mnenje Studentov o hranilni vrednosti
jajc. Na zacetku vprasalnika smo jim razlozili pomen hranilne vrednosti zivil nato pa
postavili vprasanje, ali mislijo, da imajo jajca veliko hranilno vrednost. Velika vecina
Studentov (90,4 %) je odgovorila pritrdilno, 4,3 % jih meni, da jajca nimajo velike hranilne
vrednosti, medtem ko jih 5,3 % ni vedelo odgovora.

0,0%
s
ne vem &,3%

7,5% .
5,3% =
= MED
0,0%
i osT
e TN 12,5%
2,5% SKUPAJ
4,3%
79.2%
da 90,0%
90,4%

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% £0,0% 100,0%

Slika 2: Odgovori anketirancev na vpraSanje, ali mislijo, da imajo jajca veliko hranilno vrednost, skupaj in
glede na vrsto Studija (N = 94)

Pri tem tematskem sklopu smo raziskovali predvsem vpliv vrste Studija na mnenje oziroma
poznavanje hranilne vrednosti jajc. Na sliki 2 vidimo, da so vsi $tudentje ZT pravilno
odgovorili, da imajo jajca veliko hranilno vrednost, od Studentov MED smo pricakovali
nekoliko visji delez pritrdilnih odgovorov, vendar jih je pravilno odgovorilo celo manj
(79,2 %) v primerjavi s Studenti OST (90,0 %). Glede na rezultate hi-kvadrat testa
povezava med vrsto Studija in mnenjem o hranilni vrednosti jajc ni statisticno znacilna (hi-
kvadrat test, p = 0,078, Priloga B1).

V nadaljevanju smo Se podrobneje preverili poznavanje hranilne vrednosti jajc in sicer smo
Studente prosili, da so oznacili snovi, za katere so mislili, da jih jajca vsebujejo veliko.
Pravilno kombinacijo odgovorov, da jajce vsebuje veliko beljakovin, mascob, vitaminov,
mineralnih snovi, holesterola in vode, ne pa tudi ogljikovih hidratov, so podali le 4
Studentje (4,26 %) in sicer 2 $tudenta ZT in 2 $tudenta OST, kar prikazuje slika 3.
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4,26%
M pravilncizbrani
odgovori
95.74% nepravilno izbrani

odgovori

Slika 3: Delez pravilnih in nepravilnih kombinacij odgovorov anketirancev na vprasanje: Oznadite vse tiste
snovi, za katere mislite, da jih jajca vsebujejo veliko (N = 94).

Zanimalo nas je Se, kaj anketiranci menijo o trditvi, da jajca vsebujejo visoko kakovostne
beljakovine. Kot je razvidno iz slike 4, se 76,6 % vseh Studentov strinja s tem, 4,3 % trditvi
oporeka, 19,1 % pa ne ve odgovora. Strinjajo se skoraj vsi tudentie ZT (96,7 %) in
ponovno manj Studentov MED (62,5 %) kot Studentov OST (70,0 %). Pri Studentih MED
smo zabelezili tudi kar velik delez neopredelitve (33,3 %), vecji od deleza Studentov OST
(22,5 %), pricakovali pa smo, da bodo rezultati Studentov MED in $tudentov OST ravno
obratni. Razlika mnenj o kakovosti jajénih beljakovin glede na vrsto Studija je statisticno
znacilna (hi-kvadrat test, p = 0,023, Priloga B2).

3,3%
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Slika 4: Strinjanje anketirancev z izjavo, da jajca vsebujejo visoko kakovostne beljakovine, skupaj in glede
na vrsto Studija (N = 94)

Na koncu tega sklopa vprasanj smo postavili Se vprasanje, od kod izvirajo mnenja
anketirancev o hranilni vrednosti jajc. Iz slike 5 vidimo, da si je najveC Studentov (25,5 %)
mnenje o hranilni vrednosti jajc ustvarilo v Soli in hkrati tudi iz sporocil razliénih medijev
ter z medsebojnimi pogovori. Gledano vse Studente skupaj z 21,3 % sledijo tisti, na katerih
mnenje so poleg ze omenjenih virov vplivale tudi informacije od doma. Najmanjsi delez
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(7,4 %) predstavljajo tisti, ki so mnenje razvili le v Soli, med njimi ni niti enega Studenta
OST. Kar 93,4 % $tudentov ZT pravi, da njihovo mnenje izvira iz $ole oz. $ole in 3e iz
katerega od ostalih virov. Odgovori Studentov MED pa so razporejeni priblizno tako kot
povprec¢ja vseh. Med Studenti razlicnih vrst Studija so se tudi tokrat pojavile statisticno
znacilne razlike (hi-kvadrat test, p = 0,010, Priloga B3).

od coma, iz Sole in medijev, pogovorov 2,2;5%
21,3%
W 33,3%
i i i ' 25,0%
iz5ale in medijev, pogovorov 20,0%
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w7
. 23,3%
od domair iz sole o 12,5% mMED
12,8% osT
i i — N SKUPAJ
iz medijev, pogovorov : 22,5%
11,7%
= 16,7%
e 8,3%
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7,4%
3,3% )
16,7%
od doma 15,0%
11,7%
| | | | |
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Slika 5: Odgovori anketirancev na vprasSanje, od kod mnenje o hranilni vrednosti jajc, skupaj in glede na
vrsto Studija (N = 94)

4.2 MNENJE STUDENTOV O POMENU JAJC ZA ZDRAVJE LJUDI

Da bi izvedeli, kaj Studentje menijo o vplivu jajc na zdravje ljudi, smo jim predstavili nekaj
izjav oz. trditev in zanimalo nas je, ¢e se strinjajo z njimi. Ponovno smo preverjali
povezavo vrste Studija in posameznih mnenj o pomenu jajc za zdravje.

Slika 6 prikazuje rezultate strinjanja z izjavo, da jajca redijo. Ve¢ kot polovica
anketirancev se z izjavo ne strinja. Tako so si §tudentje ZT in $tudentje OST enotni (ZT s
66,7 % in OST s 67,5 %), da jajca ne redijo, medtem ko vecina Studentov MED (41,7 %)
meni nasprotno. Zanimivo je tudi to, da je ve¢ Studentov MED (33,3 %) rajsi izbralo
nevtralni odgovor “ne vem” kot pravilnega, da jajca ne redijo, za katerega se jih je odlocilo
le 25 %. Glede na dobljene rezultate s hi-kvadrat analizo se med Studenti razli¢nih vrst
Studija kazejo statisticno znacilne razlike (hi-kvadrat test, p = 0,009, Priloga B4).
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Slika 6: Strinjanje anketirancev z izjavo, da jajca redijo, skupaj in glede na vrsto Studija (N = 94)

Sledili sta izjavi o vkljucevanju jajc v prehrano nosecnic. Kot je razvidno iz slike 7, so si
bili tokrat Studentje v odgovorih bolj enotni. Z izjavo, da bi morale nosecnice iz svoje
prehrane izkljugiti jajca, se ne strinja vedina $tudentov, tako ZT (76,7 %), kot $tudentov
MED (66,7 %) in tudi Studentov OST (52,5 %). Le en Student OST (2,5 %) se je odlocil za
odgovor, da morajo nosecnice jajca izkljuciti. Glede na dobljene rezultate s hi-kvadrat
analizo se med Studenti razli¢nih vrst Studija ne kaze statisticno znacilna razlika (hi-kvadrat
test, p = 0,260, Priloga BY).
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Slika 7: Strinjanje anketirancev z izjavo, da morajo nosecnice iz svoje prehrane izkljuciti jajca, skupaj in
glede na vrsto Studija (N = 94)

O tem, da uzivanje jajc nosecnicam dejansko koristi, pa Studentje niso tako prepriCani, saj
jih je kar 56,4 % odgovorilo, da ne vedo odgovora (slika 8). V najvecji meri se s to izjavo
strinjajo $tudentje ZT (46,7 %), a se jih tudi enak deleZ (46,7 %) ni opredelil. Da ne vedo,
ali je trditev pravilna, je navedla tudi vecina Studentov MED (62,5 %) in vecina Studentov
OST (60,0 %). Med Studenti razli¢nih vrst Studija pri tej izjavi nismo ugotovili statisticno
znacilnih razlik (hi-kvadrat test, p = 0,451, Priloga B6).
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Slika 8: Strinjanje anketirancev z izjavo, da nose¢nicam uzivanje jajc koristi, skupaj in glede na vrsto Studija
(N=94)

Slika 9 prikazuje rezultate strinjanja s trditvijo, da jajca koristijo razvoju mozganov pri
malih otrocih. Ponovno se polovica vseh anketiranih ni opredelila. Tako vecina Studentov
MED (58,3 %) in $tudentov OST (52,5 %) ni znala odgovoriti. 43,3 % $tudentov ZT se
sicer strinja s to izjavo, skoraj ravno toliko (40,0 %) pa se jih prav tako kot njihovi kolegi
ni opredelilo. Na mnenje o koristnosti jajc za razvoj mozganov vrsta Studija statisti¢no
znacilno ne vpliva (hi-kvadrat test, p = 0,672, Priloga B7).
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Slika 9: Strinjanje anketirancev z izjavo, da jajca koristijo razvoju mozganov pri malih otrocih, skupaj in
glede na vrsto Studija (N = 94)

Naslednji dve izjavi sta se nanaSali na vpliv uzivanja jajc pri starostnikih. Prva se je glasila,
da starostnikom uzivanje jajc koristi. Na sliki 10 vidimo, da se 45,7 % anketiranih z izjavo
ne strinja, 16 % jih je pritrdilo in 38,3 % je bilo neopredeljenih. Med Studenti razli¢nih vrst
Studija so se pojavile statisticno znacilne razlike (hi-kvadrat test, p = 0,007, Priloga BS8).
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Tako $tudentje ZT kot §tudentje MED niso mnenja, da bi uZivanje jajc starostnikom
koristilo in sicer se z izjavo ne strinja 63,3 % S$tudentov ZT in 52,3 % S$tudentov MED.
Med Studenti OST pa jih vecina, kar 52,5 % ne ve odgovora. Zanimivo je, da so v enakem
delezu (20 %) izjavi pravilno pritrdili $tudentje ZT in OST in le 4,2 % $tudentov MED.

- 16i7%
)
ne vem 41,7%

52,5%
38,3%
ne : 54.2% B MED
27,5%
45,7% osT
20,0% SKUPA)
4,2%
da 20,0%
16,0%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0%

Slika 10: Strinjanje anketirancev z izjavo, da starostnikom uZzivanje jajc koristi, skupaj in glede na vrsto
Studija (N = 94)

Ceprav skoraj polovica anketiranih meni, da uZivanje jajc starostnikom ne koristi, jih enak
delez (45,7 %) pri nasprotni izjavi o Skodljivosti uzivanja jajc za to populacijsko skupino
prikazuje slika 11. Glede na rezultate hi-kvadrat testa se med Studenti razli¢nih vrst Studija
pri tej izjavi ne kaze statisti¢no znacilna razlika (hi-kvadrat test, p = 0,215, Priloga B9).
Vendarle so razlike v delezih odgovorov predvsem med $tudenti MED in ZT. Vegina
Studentov MED (54,2 %) se ni opredelila in le 16,7 % jih izjavi nasprotuje. Medtem pa so
Studentje ZT tisti, ki so v najve¢jem delezu (40,0 %) odgovorili, da izjava ne drzi.
Odgovori Studentov OST sledijo razporeditvi skupnega povprecja.
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Slika 11: Strinjanje anketirancev z izjavo, da starostnikom uzivanje jajc Skodi, skupaj in glede na vrsto
Studija (N = 94)
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Slika 12: Mnenje anketirancev o vplivu zauzitega holesterola na koncentracijo serumskega, skupaj in glede
na vrsto Studija (N = 94)

Za zakljucek tega sklopa vprasanj smo preverili Se mnenja o vplivu zauZitega holesterola
na nivo serumskega holesterola. Na sliki 12 vidimo, da vecina (56,4 %) vseh anketiranih
meni, da zauZiti holesterol le malo poveca koncentracijo serumskega, 26,6 % jih verjame
mitu 0 mo¢nem povecanju, so pa tudi taksni (5,3 %), ki menijo, da sploh ne vpliva.
Pricakovano so se med Studenti razli¢nih vrst Studija pojavile statisticno znacilne razlike
(hi-kvadrat test, p=0,001, Priloga B10). Resnico o mitu, da zauziti holesterol le malo
poveda koncentracijo serumskega, pozna 83,3 % $tudentov ZT, 58,3 % kolegov MED in le
35,0 % kolegov OST. Obratni vrstni red je pri odgovoru, ki mit podpira in pravi, da zauziti
holesterol mo¢no poveca koncentracijo serumskega; s 37,5 % vodijo odgovori Studentov
OST, s 33,3 % jim sledijo MED, pojavi pa se tudi man;jsi delez $tudentov ZT (6,7 %).

4.3 PRESKRBA IN UZIVANIE JAJC

Za uvod v ta sklop vprasanj smo pri anketirancih preverili, ¢e sploh uzivajo jajca. Pri
vprasanju o nacinu prehrane ni nihce od anketiranih odgovoril, da bi iz svoje prehrane
popolnoma izkljuceval jajca. Kot lahko vidimo na sliki 13, je 6 (6,4 %) Studentov
vegetarijancev, od tega eden (1,1 %) uziva le hrano rastlinskega izvora ter ribe, mleko in
mlecne izdelke ter jajca, dva (2,1 %) sta lakto-ovo-vegetarijanca, ki poleg hrane
rastlinskega izvora uZivata tudi jajca in mleko ter mle¢ne izdelke, trije (3,2 %) pa so pol-
vegetarijanci, torej uzivajo hrano rastlinskega izvora, jajca, mleko in mle¢ne izdelke, iz
svoje prehrane izkljucujejo rdece meso, uzivajo pa ribe, morske sadeze, obcasno perutnino.
Ostali (94,6 %) jedo meSano prehrano.
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Slika 13: Struktura anketiranih glede na nacin prehranjevanja (N = 94)

Ob direktnem vprasanju, ali uzivajo jajca pa sta 2 Studentki (2,1 %) iz skupine OST
odgovorili negativno. Ob podvprasanju po razlogu za neuzivanje jajc sta navedli osebno
prepricanje. Obe sta dodatno pojasnili, da jajc ne uzivata le kot samostojne jedi, vendar
vseeno na sledeca vprasanja tega sklopa nista odgovarjali.
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Slika 14: Preskrba anketiranih z jajci, skupaj in glede na poreklo (N = 92)

Zanimalo nas je, kje oziroma kako se Studentje preskrbujejo z jajci. Skoraj polovica vseh
anketiranih (48,9 %) ima kokoSi doma, oziroma jajca dobi od sorodnikov, sosedov ali
znancev. 33,7 % je takSnih, ki jih kupijo pri kmetu, na farmi ali v trgovini, 17,4 % pa se z
jajci preskrbi iz vseh navedenih virov. Tokrat nas je bolj kot vpliv $tudija zanimala
povezava med poreklom Studentov in razlicnimi dejavniki uZzivanja jajc. Rezultati
vprasanja o preskrbi z jajci so logi¢no potrdili nasa pricakovanja, saj so se pojavile
statisticno znalilne razlike med Studenti z mestnim poreklom in Studenti iz kmecko
podezelskega okolja (hi-kvadrat test, p = 0,003, Priloga B11) . Ze iz slike 14 je razvidno,
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da ima velika vecina Studentov kmecko podezelskega porekla (63,6 %) domaco preskrbo z
jajei, medtem ko morajo mestni Studentje jajca v glavnem kupovati.

V nadaljevanju smo raziskali pogostost uzivanja jajc (slika 15). Polovica vseh anketiranih
uziva jajca enkrat do dvakrat na teden, velik delez (40,2 %) pa celo manj pogosto. Torej le
priblizno 10 % Studentov uziva jajca pogosteje. Preverili smo povezavo med dejavniki
porekla Studentov in pogostosti uzivanja jajc. Glede na dobljene rezultate se med poreklom
Studentov in pogostostjo uzivanja ne kaze statisticno znacCilna povezava (hi-kvadrat test,
p=0,119, Priloga B12). Med mestnimi $tudenti je najvec tistih, ki jajc uzivajo enkrat do
dvakrat na teden (56,8 %), 32,4 % pa manj pogosto. Studentje iz kmecko podeZelskega
okolja pa si v enakem delezu (45,5 %) jajca privos¢ijo do dvakrat na teden ali manj
pogosto. Da jajca uzivajo petkrat do Sestkrat na teden ali veckrat, so odgovorili le Studentje
iz mestnega okolja, kar nas je presenetilo, saj bi takSne odgovore prej pricakovali od
Studentov kmecko podezelskega porekla.
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Slika 15: Pogostost uzivanja jajc pri anketiranih, skupaj in glede na poreklo (N = 92)

Zanimala pa nas je tudi povezava med vrsto Studija in pogostostjo uzivanja jajc. Rezultati
hi-kvadrat testa med Studenti razli¢nih vrst Studija ne kazejo statisticno znacilne povezave
(hi-kvadrat test, p = 0,052, Priloga B13). Vseeno pa na sliki 16 opazamo precejSnje razlike,
predvsem &e primerjamo odgovore $tudentov ZT in OST, saj ve¢ina prvih (70,0 %) jajca
uziva enkrat do dvakrat na teden, vecina Studentov OST (55,3 %) pa manj pogosto. Da so
jajca na njihovih kroznikih vec kot petkrat na teden, je navedel le manjsi delez Studentov
OST (7,9 %), medtem ko tovrstnih odgovorov pri drugih dveh skupinah Studentov ni bilo.
Vec kot 90 % Studentov MED uziva jajca enkrat do dvakrat na teden ali manj pogosto.
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Slika 16 : Odgovori anketiranih o pogostosti uzivanja jajc, skupaj in glede na vrsto Studija (N = 92)

Nadaljevali smo z vprasanjem o koli¢ini zauzitih jajc (vklju¢no z jajci v drugi hrani).
Najvec Studentov (43,5 %) je ocenilo, da na teden pojedo od 2 do 3 jajca, kar z 29,3 %
sledijo tisti, ki pravijo da tedensko zauzijejo le 1 jajce ali manj, pri 15,2 % je tedenska
zauzita koliCina 4-5 jajc, 12 % anketiranih pa navaja, da zauZzivajo vecje koliCine jajc na
teden.

Pri tem vprasanju smo preverili vpliv veCih demografskih dejavnikov. Najprej nas je
zanimala povezava med poreklom anketirancev in koli¢ino zauzitih jajc. Glede na dobljene
rezultate hi-kvadrat testa se proti pricakovanjem med razlicnim poreklom in koli¢ino
zauzitih jajc ne kaze statisticno znacilna povezava (hi-kvadrat test, p = 0,374, Priloga B14).
Vseeno pa na sliki 17 vidimo razlike, ki so nas podobno kot pri pogostosti uzivanja
presenetile, saj 1 ali manj jajca tedensko, torej manjSe koliCine, zauzije vecji delez
Studentov kmecko podezelskega porekla (32,7 %) v primerjavi z meScani (24, %).
Najpogostejsi odgovor, tedensko zauzitje 2-3 jajc, je podalo precej ve¢ (51,4 %) mestnih
Studentov kot kmecko podezelskih (38,2 %).
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Slika 17: Odgovori anketiranih o koli¢ini zauzitih jajc na teden (vkljuéno z jajci v drugi hrani), skupaj in
glede na poreklo (N =92)

Statisti¢no znacilna povezava se je pokazala med smerjo Studija in zauzito koli¢ino jajc
(hi-kvadrat test, p = 0,023, Priloga B15). Ze slika 18 prikazuje precejinje razlike med
odgovori §tudentov. 2-3 jajca tedensko zauZije priblizno enak delez Studentov ZT (56,7 %)
in Studentov MED (54,2 %) ter zgolj 26,3 % Studentov OST. Manjse koli¢ine, 1 ali manj
jajc tedensko pa navaja kar 42,1 % Studentov OST, 29,2 % Studentov MED ter 13,3 %
studentov ZT. Nihée od $tudentov ZT ni navedel koli¢in, ve¢jih od 8 jajc tedensko, kakor
je odgovorilo kar 18,5 % Studentov OST in man;jsi delez Studentov MED.
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Slika 18: Odgovori anketiranih o koli¢ini zauZitih jajc na teden (vklju¢no z jajci v drugi hrani), skupaj in
glede na vrsto Studija (N = 92)
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Statisti¢no znacilna povezava se je pricakovano pokazala tudi med spolom anketirancev in
zauzito koli¢ino jajc (hi-kvadrat test, p = 0,031, Priloga B16). Na sliki 19 najbolj preseneca
podatek, da je najvecji delez moskih anketirancev (31,4 %) navedel odgovor, da zauzije le
1 ali manj jajce tedensko. MozZna razlaga tega rezultata bi lahko bila napacna presoja
zauzite koli¢ine zaradi manj kuharskih ves¢in ter moznega slabSega poznavanja
uporabnosti oziroma prisotnosti jajc v razlicnih zivilih pri moskem spolu. Vecina zensk
(52,6 %) zauzije 2-3 jajca tedensko, medtem ko to koli¢ino navaja le 28,6 % moskih.
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Slika 19: Odgovori anketiranih o koli¢ini zauzitih jajc na teden (vkljuéno z jajci v drugi hrani), skupaj in
glede na spol (N =92)

Na vprasanje, kolik$no je po njihovem mnenju za zdravega ¢loveka najprimernejse Stevilo
zauzitih jajc na teden, smo od Studentov dobili razlicne odgovore, v preglednici 13 so
prikazane povprecne vrednosti glede na smer Studija. Lahko povzamemo, da Studentje na
splogno menijo, da naj zdrav &lovek zauzije priblizno 3 jajca na teden. Studentje ZT so bili
s svojimi odgovori najblizje temu povprec¢ju, Studentje MED so v glavnem podajali nizje
ocene, Studentje tretje skupine OST pa nekoliko visje od povprecja, a tudi do deset jajc na
teden.

Preglednica 14: Opisne statistike ocene najprimernejSega Stevila zauzitih jajc na teden, skupaj in glede na
vrsto Studija

vrsta Studija N minimum maksimum povpredje standardni odklon
ZT 30 1 7 2,95 1,398
MED 24 1 5 2,63 1,045
OST 38 1 10 3,42 2,223
SKUPAJ 92 1 10 3,06 1,737
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Preglednica 15: Opisne statistike ocene posameznih dejavnikov vkljucevanja jajc v prehrano, skupaj in glede
na vrsto Studija

Yrstz.l. opisna statistika | cena enos_tavnost okusnost hranilna uporabnost

Studija priprave vrednost

zT n 30 30 30 30 30
minimum 1 1 1 2 2
maksimum 4 5 5 5 5
povprecje 2,13 3,37 3,77 3,80 3,97
standardni odklon| 0,900 0,999 1,040 0,847 0,809

MED n 24 24 24 24 24
minimum 1 1 1 1 3
maksimum 5 5 5 5 5
povprecje 2,38 3,54 3,38 2,88 4,17
standardni odklon| 1,173 1,318 0,924 1,076 0,868

OST n 38 38 38 38 38
minimum 1 1 1 1 2
maksimum 5 5 5 5 5
povprecje 2,34 3,84 3,84 3,08 3,76
standardni odklon| 1,300 1,053 0,973 1,343 0,943

SKUPAJ n 92 92 92 92 92
minimum 1 1 1 1 2
maksimum 5 5 5 5 5
povprecje 2,28 3,61 3,70 3,26 3,93
standardni odklon| 1,142 1,119 0,992 1,185 0,887

Glede na Siroko kulinari¢no uporabnost jajc in njihovo pomembno mesto v nasi vsakdanji
prehrani smo preverili, v kolikSni meri so posamezni dejavniki vkljuevanja jajc v
prehrano pomembni Studentom in kaksna je povezava s Studijsko smerjo. Anketiranci so z
ocenami od 1 do 5 (1 — nepomembno, 5 — zelo pomembno) ocenili posamezne dejavnike in
v preglednici 14 lahko vidimo zbrane vrednosti glede na Studijsko smer. Kot
najpomembnejsi dejavnik so ocenili uporabnost jajc pri pripravi drugih jedi, sledita
okusnost in enostavnost priprave, Sele nato jim je pomembna hranilna vrednost in kot
najmanj pomembno so ocenili ceno.

V nadaljevanju smo raziskali statisticho povezavo med posameznimi dejavniki
vklju€evanja jajc v prehrano in smerjo Studija.

Jajce je dragoceno, dostikrat premalo cenjeno, s cenovnega vidika pa zelo ugodno zivilo.
Vendar kot ze navedeno in kot podrobneje prikazuje slika 20, ve€ini Studentov (31,5 %)
cena ni pomembna. Izstopajo sicer $tudentje ZT, od katerih jih 36,7 % pravi, da je cena
srednje pomembna, vendar se statisticno znacilne razlike med skupinami Studentov niso
pokazale (hi-kvadrat test, p = 0,570, Priloga B17).
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Slika 20: Pomembnost dejavnika cene pri vkljucevanju jajc v prehrano anketiranih, skupaj in glede na vrsto
Studija (N = 92)
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Slika 21: Pomembnost dejavnika hranilne vrednosti pri vklju¢evanju jajc v prehrano anketiranih, skupaj in
glede na vrsto Studija (N = 92)



43
Tisaj K. Pomen jajc v prehrani Studentov.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2011

Hranilna vrednost je pomemben dejavnik, a po pri¢akovanjih predvsem $tudentom ZT. Kot
je razvidno iz slike 21, odgovori §tudentov ZT izstopajo in se nagibajo v smer vegje
pomembnosti, ve¢ kot 75 % jih ocenjuje hranilno vrednost jajc kot pomembno oz. zelo
pomembno, medtem ko vec kot polovica Studentov MED meni, da je hranilna vrednost jajc
srednje pomembna oz. manj do nepomembna. Vecini (28,9 %) Studentov OST je ta
dejavnik pomemben, vendar jih je precejSen delez (36,9 %) tistih, ki jim hranilna vrednost
jajca nepomembna oziroma niti pomembna niti nepomembna. V tem primeru je razlika
med posameznimi skupinami statisti¢no znacilna (hi-kvadrat test, p = 0,044, Priloga B18)

Enostavnost priprave je naslednja odlika, ki bi lahko bila Se zlasti za Studente zelo
pomembna, saj v glavnem Zivijo dinami¢no Zivljenje in si v primerih, ko kuhajo sami,
pripravljajo enostavne, hitro pripravljene obroke. Rezultati, prikazani na sliki 22, kazejo,
da temu je tako, saj vec kot polovica anketirancev pravi, da je enostavnost priprave jajca
zanje pomembna oz. zelo pomembna. Studentom ZT (40 %) in OST (42,1 %) je
pomembna, medtem ko je Studentom MED celo zelo pomembna (33,3 %). Povezava med
dejavnikom enostavnosti priprave in posameznimi Studentskimi skupinami ni statistiéno
znacilna (hi-kvadrat test, p = 0,245, Priloga B19)
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Slika 22: Pomembnost dejavnika enostavnosti priprave pri vkljuéevanju jajc v prehrano anketiranih, skupaj
in glede na vrsto Studija (N = 92)

Rezultati pomembnosti okusnosti jajc na sliki 23 kazejo, da je v glavnem to srednje
pomemben dejavnik, predvsem Studentom MED s 54,2 %. Med posameznimi skupinami
Studentov se statisticne razlike ne kazejo (hi-kvadrat test, p = 0,782, Priloga B20).
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Slika 23: Pomembnost dejavnika okusnosti pri vkljucevanju jajc v prehrano anketiranih, skupaj in glede na
vrsto Studija (N = 92)

g 0,
zelo pomembno 45,8%
31,5%
46,7%
pomembno )
W7
34,8%

BmNED
srednje pomembno 29,2% mosT
T pome 34,2% SKUPAJ

29,39%

niti pomembno niti
nepamembno

4,3%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

Slika 24: Pomembnost dejavnika uporabnosti pri pripravi drugih jedi pri vkljucevanju jajc v prehrano
anketiranih, skupaj in glede na vrsto Studija (N = 92)

Med vsemi dejavniki vkljuCevanja jajc v prehrano so anketirani Studentje kot
najpomembnejSo uvrstili uporabnost pri pripravi drugih jedi, saj je za kar 31,5 % vseh
anketiranih zelo pomembna in za 34,8 % pomembna (slika 24). Edino pri tem dejavniku se
nih¢e ni odlo¢il za odgovor nepomembno. Med posameznimi Studijskimi skupinami se
statisti¢no znacilne razlike ne kazejo (hi-kvadrat test, p = 0,322, Priloga B21)
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Preverili smo tudi, kje oz. kako se Studentje prehranjujejo. Zanimalo nas je predvsem, ce
kuhajo sami ali ne. Pri¢akovali smo povezavo med spolom in tem, kdo pripravlja hrano.
Slika 25 nam prikazuje rezultate, ki so naSa pri¢akovanja popolnoma potrdili. 25,5 %
anketiranih si izklju¢no samih pripravlja obroke, 36,2 % Studentom kuhajo drugi doma ali
pa jedo zunaj (v menzah in restavracijah), medtem ko je najvec¢ (38,8 %) taksnih, katerim
hrano pripravijo drugi, si pa tudi sami skuhajo. Razlika glede na spol je statisti¢no znacilna
(hi-kvadrat test, p = 0,000, Priloga B22). 60 % moskim hrano vedno pripravijo drugi in le
8,6 % jih kuha samih. Pri Zenskah najvecji delez (42,4 %) predstavljajo tiste, ki se
posluzujejo obeh naCinov prehranjevanja, najmanj (22,0 %) pa je taksSnih, ki ne kuhajo
same.
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Slika 25: Odgovori anketirancev o tem, kdo jim pripravlja hrano, skupaj in glede na spol (N = 94)

Pri Studentih, ki si obroke sami pripravljajo, bi pricakovali, da sta jim enostavnost priprave
in uporabnost pri pripravih drugih jedi zelo pomembna. Tako smo preverili povezavo med
omenjenima dejavnikoma vkljuCevanja jajc v prehrano in tem, kdo pripravlja hrano.

Preglednica 16: Pomembnost enostavnosti priprave jajc glede na to, kdo anketirancem pripravlja hrano

(N=92)
deleZi odgovorov glede na to, kdo pripravlja hrano (%)
pomembnost dejavnika kuha sam in kuhajo
enostavnosti priprave kuha sam | ne kuha sam mu drugi skupaj
nepomembno 0,0 8,8 2,9 43
niti pomembno niti 17,4 29 20,0 13,0
nepomembno
srednje pomembno 39,1 20,6 17,1 239
pomembno 17,4 41,2 40,0 34,8
zelo pomembno 26,1 26,5 20,0 23,9
skupaj 100,0 100,0 100,0 100,0

Rezultati, razvidni iz preglednice 16, so nas presenetili, saj se tistim, ki ne kuhajo sami,
enostavnost priprave jajc zdi bolj pomembna kot tistim, ki si obroke pripravljajo sami. Hi-
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kvadrat analiza statisticno znacilne povezave ni pokazala (hi-kvadrat test, p=0,107,
Priloga B23).

Preglednica 17: Pomembnost uporabnosti jajc pri pripravi drugih jedi glede na to, kdo anketirancem
pripravlja hrano (N = 92)

deleZi odgovorov glede na nadin prehranjevanja (%)

pomembnost dejavnika kuha sam in kuhajo

uporabnosti kuha sam ne kuha sam mu drugi skupaj
niti pomembno niti 13,0 2,9 0 4,3
nepomembno
srednje pomembno 26,1 26,5 34,3 29,3
pomembno 26,1 47,1 28,6 34,8
zelo pomembno 34,8 235 37,1 31,5
skupaj 100,0 100,0 100,0 100,0

Tudi v drugem primeru, ko smo preverili povezavo med tem, kdo pripravlja hrano in
ki jim je uporabnost jajc pomembna do zelo pomembna v skupini, ki si ne kuha sama
(preglednica 17). Prav tako presenetljivo je najslabSo oceno pomembnosti uporabnosti
podalo kar 13,0 % anketirancev iz skupine, ki sami kuhajo. Statisticno znacilna povezava
se tudi tukaj ni pokazala (hi-kvadrat test, p = 0,141, Priloga B24).

4.4 SPLOSNA OCENA POMENA JAJC

Na sliki 26 vidimo, da veina anketiranih (45,7 %) ocenjuje jajce kot prehransko
pomembno zivilo s povprecno hranilno vrednostjo. Tako meni kar 70,8 % Studentov MED
in 57,5 % $tudentov OST. Izstopajo odgovori $tudentov ZT, saj jih je kar 90 % jajce
opredelilo kot prehransko pomembno zivilo s veliko hranilno vrednostjo. Da je to zivilo, ki
ima ve¢ slabih kot dobrih lastnosti, meni le en Student OST (2,5 %). Med Studenti razli¢nih
vrst Studija se kaze statisticno znacilna razlika (hi-kvadrat test, p = 0,000, Priloga B25).
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Slika 26 : Odgovori anketirancev o splosni oceni jajc, skupaj in glede na vrsto Studija (N = 94)
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5 RAZPRAVA IN SKLEPI

5.1 RAZPRAVA

Z raziskavo smo poskusali ugotoviti, kakSen je pogled izbrane skupine potro$nikov
(Studentov) na pomen vkljucevanja jajc v prehrano. Zanimale so nas razlike v vrednotenju
in poznavanju jajc med Studenti zivilske tehnologije, medicine in fakultet, katerih programi
ne zajemajo snovi s podroc¢ja prehrane, zdravja ali Zivil.

5.1.1 Mnenje Studentov o hranilni vrednosti jajc

V prvem sklopu anketiranja Studentov smo po uvodni razlozitvi pomena hranilne vrednosti
zivil preverili poznavanje hranilne vrednosti jajc. Vecina Studentov, natan¢neje 90 %
anketiranih, meni, da imajo jajca veliko hranilno vrednost. Glede na vrsto Studija ni
statisticno znacilnih razlik, obstaja pa trend, da Studenti medicine manj poudarjajo pomen
hranilne vrednosti jajc v primerjavi z ostalimi.

Zelo majhen odstotek anketirancev je popolnoma pravilno odgovoril na vprasanje o
prehransko pomembnih sestavinah, ki jih vsebujejo jajca (glej sliko 3). Da jajce vsebuje
veliko beljakovin, mascob, vitaminov, mineralnih snovi, holesterola in vode, ne pa tudi
ogljikovih hidratov, so pravilno navedli le 4 §tudentje, 2 $tudenta ZT in 2 §tudenta OST.
Studenti Zivilske tehnologije se statistitno znadilno bolj zavedajo kakovosti jajénih
beljakovin, kar smo od njih tudi pricakovali.

5.1.2 Mnenje Studentov 0 pomenu uZivanja jajc za zdravje ljudi

Da bi izvedeli, kaj Studentje razli¢nih Studijev menijo o vplivu jajc na zdravje ljudi, smo
jim predstavili nekaj prehranskih trditev ter preverili njihovo znanje.

S trditvijo, da jajca redijo, se veC kot polovica anketiranih ne strinja, vendar se kljub
pravilnim odgovorom vec¢ine mnenja med skupinami statisti¢no znacilno razlikujejo. Tako
vec kot 40 % Studentov MED smatra, da jajca redijo, pri ostalih dveh skupinah pa je taks$no
mnenje podalo le po 20 % anketiranih. Ne le, da jajca ne redijo, saj imajo nizko energijsko
vrednost, raziskave so pokazale, da se z zauzitjem jajc za zajtrk poveca obcutek sitosti ¢ez
dan in posledi¢no se poveca moznost izgube telesne teze.

Ob vprasanju o koristnosti uzivanja jajc v obdobju nosec¢nosti polovica vseh anketiranih
precej poenoteno ni znala podati mnenja. Prav tako polovica anketiranih Studentov ni
vedela, da jajca koristijo razvoju moZganov pri malih otrocih. Velik odstotek anketirancev
se ni opredelil o koristnosti uzivanja jajc pri starostnikih. Vecina jih meni, da uzivanje jajc
starostnikom ne koristi, mnenja pa so med skupinami statisticno znacilno razli¢na, saj tako
razmislja ve¢ kot 60 % $tudentov ZT, ve¢ kot polovica MED in pa presenetljivo le dobra
cetrtina Studentov OST, vendar se jih pri tej skupini tudi ve¢ kot polovica ni znala
opredeliti. Ocenjujemo, da je sploSno neznanje Studentov o pomembnosti uzivanja jajc v
razli¢nih starostnih obdobjih posledica splosno razsirjenega, med ljudmi Se vedno
zakoreninjenega negativnega mnenja o jajcih. Pozitivno usmerjen trend pravilnih
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odgovorov pri §tudentih ZT pripisujemo vplivu $tudija, Zeleli bi ga videti tudi pri njihovih
kolegih MED, vendar so ti v tem delu nase raziskave pokazali celo nekoliko slabse znanje
v primerjavi s Studenti OST.

Z zadnjim vprasanjem tega sklopa raziskave smo preverili poznavanje resnice o mitu glede
holesterola. Mnenja Studentov o vplivu zauzitega holesterola na nivo serumskega se
statisti¢no znacilno razlikujejo. Da s hrano vneSeni holesterol le malo poveca koncentracijo
serumskega, ve ve¢ kot 80 % anketiranih $tudentov ZT, skoraj 60 % MED in le 35 %
Studentov OST. Kar tretjina Studentov MED meni, da zauziti holesterol mo¢no poveca
koncentracijo holesterola v krvi in na osnovi tega rezultata lahko sklepamo, da marsikdo iz
medicinske stroke Se vedno opozarja na nevarnost, ki naj bi jo predstavljala jajca kot bogat
vir holesterola.

5.1.3 Preskrba in uzivanje jajc

Skoraj polovica anketiranih Studentov ima zagotovljeno lastno preskrbo z jajci, kar
pomeni, da imajo kokosi doma, oziroma jajca dobijo od sorodnikov, sosedov ali znancev.
Tretjina jih jajca kupuje, ostali pa lastno preskrbo dopolnjujejo z nakupi.

Jajca sodijo v skupino zivil, katera naj bi glede na cilje prehranske politike uzivali le dva
do trikrat na teden (Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod., 2009). Vecina Studentov, zajetih v nasi
raziskavi, sledi temu priporoc€ilu, saj jih polovica uZziva jajca enkrat do dvakrat tedensko,
40 % pa celo manj pogosto. V tem delu raziskave se nam je zdelo zanimivo preveriti
razlike med Studenti glede na poreklo. Med Studenti, ki prihajajo iz mestnega okolja ter
Studenti kmecko podezelskega porekla, pri pogostosti uzivanja jajc nismo ugotovili
statisticno znacilnih razlik, obstaja pa trend, da jajca pogosteje uzivajo meScani. Ta
ugotovitev nas je presenetila, saj veCina meScanov iz naSe raziskave jajca kupuje, kar je
tudi logi¢no pri¢akovano, medtem ko ima vecina iz druge skupine to zivilo na voljo
zastonj.

Koch (1998) v svoji raziskavi navaja, da je bila povprecna tedenska zauzita kolicina jajc
pri odraslem prebivalcu Slovenije povprecno 2,8 jajca. Na osnovi rezultatov raziskave
Gabrijel¢i¢ Blenkus in sod. (2009) se zauzivanje jajc zmanjSuje. Dobrih 43 % Studentov,
vklju€enih v nasi raziskavi, zauZzije dve do tri jajca na teden, priblizno 30 % vecjo koli¢ino
in 30 % manjso.

Z ozirom na splo$no poznano Siroko kulinari¢no uporabnost jajc nas je zanimalo, kako
pomembni so Studentom dolo¢eni dejavniki pri vklju¢evanju tega Zivila v vsakodnevno
prehrano. Kot najpomembnejSo so ocenili uporabnost pri pripravi drugih jedi, sledita
okusnost in enostavnost priprave, Sele nato jim je pomembna hranilna vrednost in kot
najmanj pomembno so opredelili ceno.

Glede na pomembnost razli¢nih preucevanih dejavnikov pri vkljuevanju jajc v prehrano
med posameznimi vrstami Studija ni statisticno znalilnih razlik, razen pri dejavniku
hranilne vrednosti, ki je za Studente zivilske tehnologije statisticno znacilno bolj
pomemben v primerjavi z ostalimi vrstami Studija.
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5.1.4 Splo$na ocena pomena jajc v prehrani

Statisticno pomembna razlika se pojavlja pri sploSni oceni pomena jajc v prehrani, 90 %
Studentov zivilske tehnologije je odgovorilo, da so jajca prehransko pomembno Zivilo z
veliko hranilno vrednostjo. Pri ostalih dveh skupinah se je za tako trditev odlocilo le 20-

25 % anketiranih, ve€ina Studentov MED in OST jajcem pripisuje le povprecno hranilno
vrednost.

5.2 SKLEPI

Med anketiranci razlicnih vrst Studija obstajajo razlike v razumevanju pomembnosti
uzivanja jajc v vsakodnevni prehrani.

Vecina anketirancev (95 %) ne pozna vseh prehransko pomembnih sestavin v jajcih.
Studentje Zivilske tehnologije uvri¢ajo jajca med Zivila z veliko hranilno vrednostjo.

Polovica anketirancev ne zna odgovoriti na vpraSanje o pomembnosti jajc v razli¢nih
starostnih obdobjih.

Vecina Studentske populacije uziva jajca enkrat do dvakrat tedensko in zauzije 2 do 3 jajca
na teden.

Bistvene prednosti, ki prispevajo k vkljucevanju jajc v prehrano so njihova uporabnost pri
pripravi ostalih jedi, okusnost in enostavnost priprave.

Znanje o pomembnosti jajc v prehrani v Studentski populaciji je pomanjkljivo.



50

Tisaj K. Pomen jajc v prehrani Studentov.
Dipl. delo. Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniska fakulteta, Odd. za Zivilstvo, 2011

6 POVZETEK

Jajce je zivilo, ki ga odlikuje visoka bioloska in prehranska vrednost, saj je edinstven,
kompleksen bioloski sistem z izredno pestro sestavo beljakovin, maScob, vitaminov in
rudnin. Ima odli¢no prebavljivost in nizko energijsko vrednost. Vsebuje snovi, ki jih v
prehrani obcutljivih skupin prebivalstva (otroci, nose¢e in dojeCe Zenske, starostniki)
pogosto primanjkuje. K oskrbi z esencialnimi hranljivimi snovmi pa lahko Se bolj prispeva
zauzivanje obogatenih jajc. To so jajca, katerih sestava je spremenjena z nacrtovano
prehrano kokosi, povecana je vsebnost n-3 MK, vitamina E, joda in selena, ugodno lahko
ucinkujejo na nekatere fizioloske procese v telesu in zdravje potrosnikov.

Jajca niso samo vir hranilnih snovi temve¢ tudi u¢inkovin, ki imajo bioloske aktivnosti kot
so protibakterijska, protivirusna, imunomodulirajoca, antikancerogena ter Se mnoge druge
in ki bi jih lahko uporabili v medicinske namene.

Dolgoletna opozarjanja na negativne ucinke uzivanja jajc, predvsem na racun velike
vsebnosti holesterola in povezovanja s tveganjem za pojav bolezni srca in ozilja, so se
usidrala v zavest potrosnikov. Kljub sodobnim znanstvenim dokazom, da uzivanje jajc v
mnogo vecji meri varuje pred razvojem kroni¢nih boleznim, kot pa jih pospesuje, se jajca
negativnega slovesa otresajo le pocasi, potrosniki jih malo vkljucujejo v vsakodnevno
prehrano.

Studentje zaradi svojega ve¢inoma nezdravega naina Zivljenja, za katerega je znadilna
izpostavljenost psihicnim in fizicnim stresom, pomanjkanje ¢asa, nepravilen ritem in
kakovost prehrane in posledi¢no povecane potrebe po nekaterih hranljivih snoveh, sodijo v
obcutljivo kategorijo prebivalstva.

Namen naloge je bil, s pomo¢jo anketnega vprasalnika ugotoviti, kako Studentje poznajo in
vrednotijo pomen jajc v vsakodnevni prehrani ter ali se mnenja o pomenu jajc prehrani v
Studentski populaciji bistveno razlikujejo glede na vrsto Studija.

V nasSo raziskavo smo zajeli 30 Studentov visjih letnikov Zivilske tehnologije, 24 Studentov
medicine in 40 Studentov fakultet, katerih programi ne zajemajo snovi s podroc¢ja prehrane,
zdravja ali zivil.

Vprasalnik je bil razdeljen v ve¢ tematskih sklopov. V prvem smo preucevali mnenje in
znanje o hranilni vrednosti jajc, v drugem poznavanje pomena zauZzivanja tega zivila za
zdravje ljudi in v tretjem dejansko vkljucevanje jajc v vsakodnevno prehrano.

Pred raziskavo smo predvidevali, da:
- med anketiranci razli¢nih vrst Studija obstajajo razlike v razumevanju pomembnosti
uzivanja jajc v vsakodnevni prehrani.
- je znanje o pomembnosti jajc v vsakodnevni prehrani v Studentski populaciji
pomanjkljivo.

Dobljene podatke smo uredili ter analizirali s pomocjo programa MS Excel. Za statisti¢no
obdelavo podatkov smo uporabili IBM SPSS Statistics.
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Rezultati so pokazali, da Studentje na sploS$no jajcu sicer pripisujejo veliko hranilno
vrednost, pri podrobnem preverjanju pa se je izkazalo, da je taksnih, ki dejansko poznajo
vsebnost prehransko pomembnih sestavin v jajcu, izredno malo. Nakazal se je trend, da
Studenti medicine manj, Studenti zivilske tehnologije pa bolj poudarjajo pomen hranilne
vrednosti jajc v primerjavi z ostalimi.

Podobna tendenca odgovorov se je nadaljevala v delu, kjer smo raziskovali poznavanje
vpliva zauZzivanja jajc na zdravje ljudi in kjer smo pri¢akovali na splo$no pomanjkljivo
znanje in negativno misljenje. V glavnem so se nasa predvidevanja potrdila, saj se polovica
anketirancev pri trditvah o pomembnosti uzivanja jajc v razli¢nih starostnih obdobjih ni
znala opredeliti. Neznanje oziroma nagibanja k negativnemu mnenju pripisujemo med
ljudmi splosno razsirjenemu slabemu slovesu, predvsem na racun vsebnosti holesterola,
katerega se jajca Se vedno ne morejo otresti, kljub novim in novim dokazom o tem, da jajce
s celo paleto hranljivih snovi in bioloSko aktivnih u¢inkovin pozitivno vpliva na zdravije.

Vecina Studentske populacije uziva jajca enkrat do dvakrat tedensko in zauzije 2 do 3 jajca
na teden. Pri vkljucevanju v vsakodnevno prehrano je Studentom najbolj pomembno, da
lahko jajca na razli¢ne nacine uporabijo pri pripravi drugih jedi, cenijo tudi okusnost in
enostavnost uporabe. Hranilna vrednost je, kot se je izkazalo ze uvodoma, pomembna
predvsem Studentom zivilske tehnologije, manj pa ostalima skupinama. Ceno so po
pomembnosti uvrstili na zadnje mesto oziroma jim je na sploSno nepomembna.

Na osnovi nasSe raziskave so med anketiranci razli¢nih vrst Studija razlike v razumevanju
pomembnosti uzivanja jajc. Za Studente Zivilske tehnologije lahko recemo, da sta pri njih
ze nakazana strokovna ozavescenost in boljSe poznavanje, medtem ko drugi dve skupini
izkazujeta relativno pomanjkljivo seznanjenost s pomenom jajc v vsakodnevni prehrani.
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PRILOGE

Priloga A: Anketni vpraSalnik

VPRASALNIK: KAKO JAJCA VREDNOTIJO STUDENTI

Zivila imajo razli¢ne hranilne vrednosti. Hranilna vrednost posameznega ivila pomeni,
koliko hranljivih snovi ( beljakovin, mas¢ob, ogljikovih hidratov, vitaminov, mineralov,
dietnih vlaknin) to Zivilo vsebuje in kolikSen del potreb organizma po hranilnih snoveh se z
zauzitjem tega zivila pokrije.

1. Ali mislite, da imajo jajca veliko hranilno vrednost?
a) da
b) ne
¢c) nevem
2. Oznacite vse tiste snovi, za katere mislite, da jih jajca vsebujejo veliko!
a) beljakovine
b) ogljikovi hidrati
¢) holesterol
d) vitamini
e) mascobe
f) voda

g) mineralne snovi
h) ne vem

3. Ali se strinjate z naslednjimi izjavami?
a) Jajca redijo. DA NE NEVEM
b) Jajca vsebujejo visoko kvalitetne beljakovine. DA NE NEVEM

¢) Nosecnice morajo iz svoje prehrane izkljuciti jajca. DA NE NEVEM
d) Nosecnicam uzivanje jajc koristi. DA NE NEVEM

e) Jajca koristijo razvoju mozganov pri malih otrocih. DA NE NEVEM
f) Starostnikom uZzivanje jajc koristi. DA NE NEVEM
g) Starostnikom uZzivanje jajc skodi. DA NE NEVEM

h) Koli¢ina zauzitih Zzivalskih mascob bolj vpliva na dvig holesterola v krvi kot
koli¢ina holesterola, ki ga dobimo s hrano. DA NE NEVEM

1) Jajca so bogat vir vitaminov. DA NE NEVEM



. Oznacite trditev, s katero se strinjate:
a) holesterol, ki ga zauzijemo s hrano, mocno poveca koncentracijo holesterola v krvi.
b) holesterol, ki ga zauzijemo s hrano, le malo poveca koncentracijo holesterola v krvi.
¢) holesterol, ki ga zauzijemo s hrano, sploh ne vpliva na koncentracijo holesterola v
krvi.
d) ne vem

. Ali uzivate jajca?
a) da (Pojdite na 7. vpraSanje)
b) ne (Nadaljujte z 6. vprasanjem)

. Navedite razlog, zakaj jajc ne uzivate!
a) ZAravstveni TaZI0. .. .. ..ottt
D)  0SEDNO PrePIICaAN C. ...\ttt ittt ettt ettt et et et et e
(&) T 13 -1 J
(Pojdite na 12. vprasanje)

. Kje oz. kako se preskrbujete z jajci?
a) doma imamo kokosi oz. perutnino
b) jajca dobimo od sorodnikov, sosedov ali znancev
¢) jajca kupujemo pri kmetu
d) jajca kupujemo na farmi
e) jajca kupujemo v trgovini

. Jajca uzivate:
a) vsak dan
b) 5-—6krat/teden
¢) 3 —4 krat/ teden
d) 1-2 krat/teden
€) manj pogosto

. Koliko jajc ponavadi zauzijete (vkljucno z jajci v drugi hrani)?
a) 10 jajc ali ve¢ / teden
b) 8—9jajc/teden
c) 6—7jajc/teden
d) 4-—5jajc/teden
e) 2—3jajc/teden
f) 1 ali manj jajc /teden



10.

Kako pomembne so za vas spodaj navedene znacilnosti jajc pri vkljucevanju tega zivila

v vaso prehrano?

11.

Ocenite jih z ocenami od 1 do 5, pri ¢emer pomeni posamezna ocena:
5 — zelo pomembno

4 — pomembno

3 — srednje pomembno

2 — niti pomembno niti nepomembno

1 — nepomembno

a) cena

b) enostavnost priprave

c) okusnost

d) hranilna vrednost

e) uporabnost pri pripravi drugih jedi

—_ e e
NSRS RN O I O I S}
W W W ww
NS NG N N
wn N

Koliks$no je po vasem mnenju za zdravega ¢loveka najprimernejse Stevilo zauzitih jajc

na teden?

12.

13.

14.

Jajce bi na splosno po lastnem mnenju oznacil(a) kot:

a) prehransko pomembno zivilo z veliko hranilno vrednostjo

b) prehransko pomembno Zivilo s povprecno hranilno vrednostjo

¢) prehransko manj pomembno zivilo z majhno hranilno vrednostjo
d) zivilo, ki v prehrani ¢loveka nima posebnega pomena

e) zivilo, ki ima vec slabih kot dobrih lastnosti

Od kod vase mnenje o hranilni vrednosti jajc (obkrozite lahko ve¢ odgovorov):
a) ze od doma

b) iz Sole

c) iz pogovorov

d) iz Casopisov

e) izrevij

f) iz strokovne literature

g) iz televizije

h) iz radia

1) ostaloi.....cooiiiiiiiiii

Kje se prehranjujete?

f) kuham doma (v Studentskem domu)

g) jem doma, vendar ne kuham sam-a

h) v menzi in restavracijah (s Studentskimi boni)
i) v restavracijah s hitro prehrano



15. Kaj ste po nacinu prehrane?

a) jem mesSano hrano

b) sem pol-vegetarijanec (iz svoje prehrane izkljuCujem “rdece” meso, uzivam pa ribe,
morske sadeze in v€asih perutnino)

c) sem lakto-ovo-vegetarijanec (uzivam hrano rastlinskega izvora, jajca, mleko in
mlecne izdelke)

d) sem lakto-vegetarijanec (poleg hrane rastlinskega izvora uzivam $e mleko in
mlecne izdelke)

e) sem veganec (uzivam izkljucno hrano rastlinskega izvora)

f) sem frutarijanec (uzivam samo sveZze in suho sadje, orescke, jedrca, med in olivno
olje)

g) drugo:.......oooiiiiiinl,

Demografski podatki:

spol: M Z

starost:

fakulteta:

smer:

letnik:

poreklo: kmecko
s podezelja
mestno



Priloga B1: hi-kvadrat test: Mnenja anketirancev o hranilni vrednosti jajc, glede na smer Studija

Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 8,405" 4 0,078
Priloga B2: hi-kvadrat test: Mnenja anketirancev o kvaliteti jajcnih beljakovin, glede na smer §tudija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 11,369° 4 0,023
Priloga B3: hi-kvadrat test: Izvor mnenja anketirancev o hranilni vrednosti jajc, glede na smer Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 26,129% 12 0,010
Priloga B4: hi-kvadrat test: Strinjanje anketirancev z izjavo: Jajca redijo, glede na smer Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 13,574% 4 0,009
Priloga B5: hi-kvadrat test: Strinjanje anketirancev z izjavo: Nose¢nice morajo iz svoje prehrane izkljuciti
jajca, glede na smer Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 5,280° 4 0,260
Priloga B6: hi-kvadrat test: Strinjanje anketirancev z izjavo: Nose¢nicam uzivanje jajc koristi, glede na smer
Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 3,680% 4 0,451
Priloga B7: hi-kvadrat test: Strinjanje anketirancev z izjavo: Jajca koristijo razvoju mozganov pri malih
otrocih, glede na smer Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 2,350" 4 0,672
Priloga B8: hi-kvadrat test: Strinjanje anketirancev z izjavo: Starostnikom uzivanje jajc Koristi, glede na
smer $tudija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 13,962% 4 0,007




Priloga B9: hi-kvadrat test: Strinjanje anketirancev z izjavo: Starostnikom uZivanje jajc Skodi, glede na smer

Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 5,799° 4 0,215
Priloga B10: hi-kvadrat test: Mnenje anketirancev o vplivu zauzitega holesterola na koncentracijo
serumskega, glede na smer Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 24,051% 6 0,001
Priloga B11: hi-kvadrat test: Preskrba anketirancev z jajci, glede na poreklo
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 11,878% 2 0,003
Priloga B12: hi-kvadrat test: Pogostost uzivanja jajc, glede na poreklo
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 7,341% 4 0,119
Priloga B13: hi-kvadrat test: Pogostost uzivanja jajc, glede na smer Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 15,379* 8 0,052
Priloga B14: hi-kvadrat test: Tedenska zauZita koli¢ina jajc, glede na poreklo
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 5,355% 5 0,374
Priloga B15: hi-kvadrat test: Tedenska zauzita koli¢ina jajc, glede na smer Studija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 20,691* 10 0,023
Priloga B16: hi-kvadrat test: Tedenska zauzita koli¢ina jajc, glede na spol
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 12,322% 5 0,031
Priloga B17: hi-kvadrat test: Pomembnost dejavnika cene pri vkljuCevanju jajc v prehrano anketirancev ,
glede na smer $tudija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 6,698 8 0,570




Priloga B18: hi-kvadrat test: Pomembnost dejavnika hranilne vrednosti pri vkljucevanju jajc v prehrano
anketirancev, glede na smer $tudija

Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 15,904* 8 0,044
Priloga B19: hi-kvadrat test: Pomembnost dejavnika enostavnosti priprave pri vkljucevanju jajc v prehrano
anketirancev, glede na smer $tudija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 10,295 8 0,245
Priloga B20: hi-kvadrat test: Pomembnost dejavnika okusnosti pri vkljucevanju jajc v prehrano
anketirancev, glede na smer $tudija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 4,772° 8 0,782
Priloga B21: hi-kvadrat test: Pomembnost dejavnika uporabnosti pri vkljuevanju jajc v prehrano
anketirancev, glede na smer §tudija
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 6,991% 6 0,322
Priloga B22: hi-kvadrat test: Odgovori anketirancev o tem, kdo jim pripravlja hrano, glede na spol
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 15,724% 2 0,000
Priloga B23: hi-kvadrat test: Pomembnost dejavnika enostavnost priprave jajc, glede na to, kdo
anketirancem pripravlja hrano
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 13,129° 8 0,107
Priloga B24: hi-kvadrat test: Pomembnost dejavnika uporabnosti jajc, glede na to, kdo anketirancem
ripravlja hrano
Stopnja znacilnosti (2-
Vrednost Stopnje prostosti stranska)
Pearson hi-kvadrat 9,625" 6 0,141
Priloga B25: hi-kvadrat test: Odgovori anketirancev o splo$ni oceni jajc, glede na smer Studija
Stopnja znacilnosti (2-

Vrednost

Stopnje prostosti

stranska)

Pearson hi-kvadrat

44.308"

8

0,000




