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Hem gıda depo-

su, hem potan-

siyel canlı olan 

yumurta, kahvaltılarımızda hep 

bulunması gereken küçücük fı-

çıcık içi dolu gıdacıktır.

Kâinattaki en mükemmel iki 

gıdadan biri sütse, di eri yu-

murtadır. Yumurta denilince 

genelde tavuk yumurtası anla-

ılırsa da az miktarda kaz, ör-

dek ve hindi yumurtası da tü-

ketilir. Bir tavuk, yakla ık 60 

gr. olan yumurtalardan cinsi-

ne göre yılda 150-300 adet yu-

murtlar. Ömründe yaptı ı yu-

murtalar ise kendi a ırlı ının

70 katına ula ır.

Beslenmemiz için yumur-

tanın bir hazine oldu unu söy-

leyebiliriz. Lezzeti de bu de-

erlerine bir yenisini ekliyor. 

Yumurtanın sarısı ve beyazının

de i ik muhtevaları bir araya 

geldi inde ortaya farklı bir tat 

çıkıyor. Yumurtanın bir di er

avantajı ucuz olması. Bu yüz-

den de herkes tarafından satın

alınabilen bir yiyecek.

Tavuk yumurtasının yüzde 

6’sı su, 19’sı protein, 10,5’i ya

ve 1’i karbonhidrattır. Ayrıca

A, D, E, K,  B2, B1, Bg gibi vita-

minlerle Ca, Fi, P, I, FI, Na, CI, 

Cu, S, Zn, Mg ve Mn gibi de er-

li elementler bulunur. Yumur-

ta proteinin biyolojik de eri ol-

dukça yüksektir.

Yumurtadaki ya ların yakla-

ık üçte ikisi doymamı  durum-

dadır.
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Yumurta proteini ba ırsak-

larda çabuk emildi inden yu-

murtanın sindirilmesi de ko-

laydır. Sarısında bulunan 

kolesterol sebebiyle, fazla yu-

murta yemenin kandaki koles-

terol seviyesini yükselterek da-

mar sertli ine yol açaca ına

dair iddialar ileri sürülmü se

de bugün bu iddianın yanlı lı-

ı anla ılmı tır. Çünkü lesitin 

(yumurta sarısı, balık gibi mad-

delerde bulunan gliserozoforik 

asitli madde) yüzünden yumur-

tadaki ya lar vücut tarafından

depolanmaz.

Yanılgı uradan olmu tur:

Batıda yumurta genellikle jam-

bonla (genellikle de çok ya lı ol-

maktadır) yenildi inden koleste-

rolü yumurtanın yükseltti i

sanılmı tır. Sonradan suç-

lunun jambon oldu u an-

la ılmı tır. Bu sebeple yük-

sek kolesterolü olan ki iler

yumurta yeseler bile kalp ve 

damar rahatsızlıkları riskini 

almayacaklardır.

Yumurta, B vitaminle-

ri, folat ve kalsiyum gibi bir-

çok önemli besin madde-

sinin gıdalarla alınmasını

sa ladı ından de erli bir kay-

naktır Yumurta protein deposu-

dur. Çe itli besleyici maddeleri 

bol miktarda ihtiva eder.

Kalori de erinin dü ük olma-

sı sebebiyle de i manlatmaz.

Bu özellikleriyle büyüme, üre-

me, süt meydana gelmesi, kan-

daki alyuvarların te ekkülü ve 

vücudun kendi kendini tamirin-

de büyük yardımcıdır. Yeti kin

bir insanın günlük protein ihti-

yacı 55-60 gram kadardır.

Bir yumurtada 6-7 gram pro-

tein bulunur, üstelik vücut bu-

nun tamamına yakınını kulla-

nır.

Büyümedeki ve yaraların

iyile mesindeki vazgeçilmez 

rolü, ayrıca enerji sa laması se-

bebiyle çocuklara 5-6 aylıktan

itibaren yumurta yedirilmeye 

ba lanır. Yıllar boyu da yiyecek 

listesinin ba ında yer alır. Pro-

teinlerin yapıta ları olan ami-

noasitler, esasi (esansiyel) ve 

esasi olmayanlar olarak iki çe-

ittir.

Esasi aminoasitler, vücut ta-

rafından yapılamazlar ve nor-

mal büyüme için arttırlar. te

bu aminoasitlerin hepsi yeter-

li miktarda yumurtada bulun-

maktadır.

Ayrıca esasi olmadı ı halde 

çocukların büyümesi için art

olan arginin, histidin adlı iki 

aminoasit de yumurtada mev-

cuttur. i manlamak isteyenle-

rin gıda listesinde bol proteinli 

ve besleyici maddeler bulunma-

lıdır.

Yumurta, özellikleriyle bu 

listenin ba ında yer alır. Zayıf-

lamak için rejim yapanlara da 

yumurta tavsiye edilir. Çünkü 

bu ufacık fıçıcıkta vücudun ih-

tiyacı olan pek çok gıda depo 

edilmi tir. Ve kalori de eri de 

dü üktür. Hamilelerin, süt ve-

ren annelerin, iyile me devre-

sindeki hastaların yumurta ye-

meleri arttır.

Mükemmel bir gıda olan yu-

murta her çe it perhiz listesinin 

ba ında yer alır: Kansızlar, a ır

ve yorucu i lerde çalı anlar,

mide rahatsızlı ı olanlar, bar-

sak sancısı çekenler vs...

Yumurta, ekerle birle ti-

inde, organizmayı kendine ge-

tiren bir bomba haline 

geliyor. Yumurta akının

ekerle çırpılması sonu-

cu ortaya, bir zamanlar 

bebek maması olarak da 

kullanılan çok besleyici 

bir gıda çıkıyor.

Geli mi  ülkeler-

de ki i ba ına dü en yıl-

lık yumurta sarfi yatının

400’ü geçmesi bo una

de ildir.

Yumurta, insanın neye ihti-

yacı varsa onu ihtiva eden ucuz 

ve mükemmel bir gıda deposu-

dur. Muhakkak ki insanı yara-

tan, ihtiyacını da tam olarak bi-

lir ve böyle nimetler verir.

Yüce Rabbimizin özel amba-

lajında bize sundu u yumurta, 

önemini hiçbir zaman kaybet-

meyecek temel bir besin mad-

desidir


