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YUMURTA

Yumurta, anne sutlinden sonra insanin ihtiyaci olan tim besin dgelerini bulunduran tek besin kaynagdidir. A, D, E
ve B grubu vitaminleri onemli oranda igceren yumurta, iginde bulunan kolin sayesinde beyin fonksiyonlarinin
yerine getirilmesinde dnemli rol oynar. Oyleyse, hayd| anneler saglikl ve baganh ¢ocuklar i¢in glinde 1
yumurta... Hayvansal kaynakl bir besin olmasina ragmen yumurtanin yag icerigi disuktdr. Yani yumurtada kalp
damar hastaliklari igin risk faktori olan doymus yag asitleri ve toplam yag miktari azdir. Yapilan arastirmalar
kahvaltida yumurta tlketiminin viicut yaglarinin yakilmasinda onemli rol oynadigini ortaya koydu. Oyleyse, her
sabah 1 yumurta... Yumurta sarisi, D vitamini saglayan birkag¢ besinden biridir ve glines isinlarindan da
yeterince faydalanildigi taktirde yumurta ozellikle ¢ocuklarda D vitamini eksikligine bagl kemik bozuklugu
olusmasini engeller. Oyleyse, haydi anneler her giin cocuklarimiza 1 yumurta... Yumurta, demir ve ginko gibi
sagligimiz agisindan énem taglyan mineralleri de igerir. Demir, kan yapimi igin gerekl|d|r Ayrica demirin
blylme, gelisme ve hastaliklardan koruma roll vardir. Yetersizligi de cocuklarin 6grenme yetenegini ve okul
basarisini azaltir. Oyleyse, haydi anneler saglikli basarili cocuklar icin giinde 1 yumurta... Yumurtadaki
kolesterolden korkmayin. Yumurtanin kandaki zararli kolesteroll disUrlcu, faydal kolesteroll artirici etkisi
vardir. Kolesterol insanlar ve tim hayvanlarda vicutta sentezlenen yag benzeri bir maddedir. Sinir liflerinin
yalitimi hiicre duvarlarinin bitinligindn saglanmasi, D vitamini sentezi, ¢esitli hormonlarin ve sindirim
salgilarinin olusumu i¢in gerekli bir maddedir.

Yumurtadaki protein tiim besinler iginde en kalitelidir. Yumurtada proteinin biyolojik yararligi yiizde 100 iken bu
deger sitte ylzde 85, balikta ylzde 76, siJir etinde ylzde 74&apos;te kalmaktadir. Oyleyse, her sabah bir
yumurta... Dikkat! Hayvansal proteinden mahrum yasiyoruz. Dengesiz besleniyoruz. AB Ulkelerinde yillik kisi
basina yumurta tiiketimi 270 adet, Israil&apos;de 330, Yunanistan&apos;da 180 adet, Tlirkiye&apos;de ise 100
adedin altindadir. Bu nedenle tlkemizde hayvansal protein eksikliginden kaynaklanan sorunlar gittikge
artmaktadir. Yumurta disaridan hicbir destek almadan bir canli olusturabilecek gi¢ ve kabiliyettedir. Yumurta,
ambalaji hayvan tarafindan yapilan tek gida maddesidir. Bu nedenle ticari hileye tamamen kapalidir. Oyleyse,
her giin bir yumurta.

Kaz yumurtasi tipki 6rdek yumurtasi ve tavuk yumurtasi gibi anne sitl haricinde insan viicudu igin gerekli olan
tim besin dgelerini iceren tek besindir. Protein, demir, fosfat gibi mineralleri icerir.

© lezzetler.com tarif no:167686 « adi:Yumurta « génderen:Gil « indirme tarihi:29.03.2025 - 19:51


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/yumurta-vt30072
https://img.lezzetler.com/yuklenen6/yumurta-167686.jpg
http://www.tcpdf.org

