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YUMURTA, VUCUT YAGINI YAKIYOR

Yapilan bir arastirma, kahvaltida yumurta tiketmenin, viicut yaglarinin yakiimasinda énemli rol oynadigini ortaya
koydu.

Kahvaltida yumurta, diisik yagh sut Urtinleri ve yagsiz et gibi 'lésin' amino asidince zengin protein tiketen
kisilerin, kahvaltilarinda karbonhidratca zengin bir diyetle beslenen kisilere kiyasla iki kat daha fazla yag
kaybettikleri belirlendi. . )

Istanbul Teknik Universitesi Gida Mihendisligi B6limi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Hikmet Boyacioglu, besinler
icerisinde en kaliteli proteine sahip gidanin yumurta oldugunu séyledi. Yumurta proteinin, disaridan alinmasi
gerekli olan elzem amino asitleri yeterli ve dengeli miktarda icerdigini vurgulayan Prof. Dr. Boyacioglu,
yumurtanin saglikli yasam acisindan gerekli A, D, E ve B grubu vitaminleri basta olmak Gzere bir¢ok vitamini
Onemli oranda icerdigini bildirdi.

Prof. Dr. Boyacioglu, protein, vitamin ve mineral agisindan olduk¢a zengin olan yumurtanin, 6zellikle gocuklarin
fiziksel ve zihinsel gelisimi agisindan buyik 6nem tasidigini ifade ederek, sunlari kaydetti:

Kolin iceren yumurta, beynin gelisiminde dnemli rol oynamaktadir. Yumurtanin faydalari saymakla bitmez.
Yumurta konusunda diinyanin farkli tilkelerindeki Universitelerde gesitli arastirmalar yapiliyor. ABD?de bir
Universitede yapilan arastirmada, kahvaltida yumurta yemenin vicut yaginin kaybedilmesinde etkili oldugu
belirlendi. Yagsiz kas kitlesinin korunmasina yardimci olan 'lésin" amino asidinin zengin bir kaynagi olan
yumurta, vicut yaginin yakilmasinda énemli rol oynuyor.

Universitede 10 hafta siireli yapilan arastirmada, kahvaltida yumurta, diisiik yagh siit Grlinleri ve yagsiz et gibi
'l6sin' amino asidince zengin protein tiketen kigilerin, kahvaltilarinda karbonhidratga zengin bir diyetle beslenen
kisilere kiyasla iki kat daha fazla yag kaybettiklerinin belirlendigini sdyleyen Prof. Dr. Boyacioglu, béylece
yumurtanin farkl bir faydasinin daha tespit edildigini sézlerine ekledi

Fotograf "gul" tarafindan génderildi. 22.08.2023
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