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YUMURTADA KOLESTROL VAR MI?

Uzman Diyetisyen Turgay Kdse

Anne st ve yumurta tim besinler igerisinde en kaliteli proteine sahiptir. Yumurtada insan viicudunda
sentez/enemeyen ve kesinlikle besinler ile digaridan alinmasi gerekli olan " elzem amino asitler" yeterli ve
dengeli miktarlarda bulunmaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenmede, 6zellikle mental ve fiziki ydnden hizl bir blyime ve gelisme déneminde olan
¢ocuklarin, protein tiketimlerinin en az yarisinin hayvansal kaynakli olmasi énerilmektedir. Bu nedenle ézellikle
¢ocuk beslenmesinde "6rnek protein” kaynagi olan yumurtaya gereken énem verilmelidir. Yumurta disik eneriji
icerigine karsin birgok elzem besin 6gesini yiksek oranda bulundurdugu icin "besleyici degeri yiksek" besin
olarak tanimlanmaktadir. Ayni zamanda yumurtanin antibiyotik etkisi de vardir.

Besleyici degeri ylksek!

Hayvansal kaynakli bir besin olmasina ragmen yumurtanin yag igerigi disuktdr. BlyUk bir yumurtada 4.5 gram
civarinda yag bulunur. Bunun 1.5 grami doymus yag asitleri, diger kismi ise doymamig yag asitleri seklindedir.
Yani yumurta, kalp-damar hastaliklari igin risk faktdri olan doymus yag asitlerini diislik oranda icerir ve toplam
yagd miktan disuktdr. Bir yumurta sarisinda 213 mg. kolesterol bulunur. Yumurta beyazinda ise kolesterol ve yag
yoktur. Yumurta yiksek kolesterol icerigine sahip bir besin olmasi nedeniyle yillarca kétu bir in kazanmigtir.
Besinlerdeki yUksek kolesteroliin, kan kolesteroliinde direkt artisa neden oldugu disinilmis ve bu nedenle
yumurta tim diyetlerden uzak tutulmus ve korkarak tiketilmistir. Gergekte kan kolesterolinin blytk bir kismi
vicut tarafindan yapllir. Kolesterol; insanlar ve tim hayvanlarda viicutta sentezlenen yag benzeri bir maddedir.
Beslenmemizde kolesterolden ¢ok, toplam yad miktan ve doymus yag asitleri oranina dikkat etmemiz gerekir.
Disuk yagli diyet tiketen saglikli bireylerde her giin bir yumurta tiketiminin sakincasi yoktur.

Eger, kiside kolesterol metabolizmasi bozuklugu yoksa, yeterli ve dengeli olarak tim besin gruplarini
tlketiyorsa, ideal viicut agirhgini koruyorsa, fiziksel olarak akiif ise ve sigara kullanmiyorsa yumurtanin yiksek
kolesterol igeriginden dolay! endise duyulmasina gerek yoktur. Igerisinde bulunan lesitin kan kolesterolini
istenilen seviyelerde tutmaya yardimcidir. Kolesterol yiksekligi, hipertansiyon, karaciger yaglanmasi, seker
hastali§i gibi sorunlari olanlarin, farkli glinlerde olmak kosulu ile haftada en ¢ok 2 adet yumurta yemeleri
Onerilmektedir.

Yumurtayi satin alirken marketlerde soguk ortamda muhafaza ediliyor olmasina dikkat edilmelidir. Disarida 1
gUn durmasi buzdolabinda 1 hafta kalmasina esdegerdir. Yumurtanin kabugu temiz, diizgtin gérinisli ve az
purizlt olmalidir. Daha ucuz diye ¢atlak ve kirik yumurtalar satin alinmamalidir.
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