MUKEMMEL BIR GIDA DEPOSU

YUMURTA

em gida depo-
, hem potan-
siyel canli olan
yumurta, kahvaltilarimizda hep
bulunmasi gereken kiiciictik fi-
cicik ici dolu gidaciktir.

Kainattaki en miikemmel iki
gidadan biri siitse, digeri yu-
murtadir. Yumurta denilince
genelde tavuk yumurtasi anla-
silirsa da az miktarda kaz, oOr-
dek ve hindi yumurtas1 da tii-
ketilir. Bir tavuk, yaklasik 60

gr. olan yumurtalardan cinsi-

84 | Subat 2010

C\;S%‘\@@J;“b

ne gore yilda 150-300 adet yu-
murtlar. Omriinde yaptig1 yu-
murtalar ise kendi agirliginin
70 katina ulasir.

Beslenmemiz igin yumur-
tanin bir hazine oldugunu soy-
leyebiliriz. Lezzeti de bu de-
gerlerine bir yenisini ekliyor.
Yumurtanin saris1 ve beyazinin
degisik muhtevalar1 bir araya
geldiginde ortaya farkh bir tat
cikiyor. Yumurtanin bir diger
avantaji ucuz olmasi. Bu yliz-
den de herkes tarafindan satin

alinabilen bir yiyecek.

Tavuk yumurtasinin ylizde
6’s1 su, 19’s1 protein, 10,5’i yag
ve 1i karbonhidrattir. Ayrica
A, D, E, K, B2, B1, Bg gibi vita-
minlerle Ca, Fi, P, I, FI, Na, CI,
Cu, S, Zn, Mg ve Mn gibi deger-
li elementler bulunur. Yumur-
ta proteinin biyolojik degeri ol-
dukca yiiksektir.

Yumurtadaki yaglarin yakla-
sik iigte ikisi doymamis durum-
dadir.



Yumurta proteini bagirsak-
larda cabuk emildiginden yu-
murtanin sindirilmesi de ko-
laydir.
kolesterol sebebiyle, fazla yu-
murta yemenin kandaki koles-
terol seviyesini yiikselterek da-
mar sertligine yol acacagina
dair iddialar ileri stirilmiisse
de bugiin bu iddianin yanlhsli-
g1 anlagilmistir. Ciinkii lesitin
(yumurta sarisi, balik gibi mad-
delerde bulunan gliserozoforik
asitli madde) yliziinden yumur-
tadaki yaglar viicut tarafindan
depolanmaz.

Sarisinda  bulunan

Yanilgi suradan olmustur:
Batida yumurta genellikle jam-
bonla (genellikle de ¢ok yagl ol-
maktadir)yenildigindenkoleste-
rolii yumurtanin yiikselttigi
sanilmigtir. Sonradan suc-
lunun jambon oldugu an-
lagilmistir. Bu sebeple yiik-
sek kolesterolii olan kisiler
yumurta yeseler bile kalp ve
damar rahatsizliklar: riskini
almayacaklardir.

Yumurta, B vitaminle-
ri, folat ve kalsiyum gibi bir-
cok Onemli besin madde-
sinin gidalarla alinmasim
sagladigindan degerli bir kay-
naktir Yumurta protein deposu-
dur. Cesitli besleyici maddeleri
bol miktarda ihtiva eder.

Kalori degerinin diisiik olma-
s1 sebebiyle de sismanlatmaz.
Bu ozellikleriyle biiyiime, iire-
me, slit meydana gelmesi, kan-
daki alyuvarlarin tesekkiili ve
viicudun kendi kendini tamirin-
de biiylik yardimeidir. Yetiskin
bir insanin giinliik protein ihti-

yaci 55-60 gram kadardir.

Bir yumurtada 6-7 gram pro-
tein bulunur, istelik viicut bu-
nun tamamina yakinimi kulla-
nir.

ve yaralarin
vazgecilmez

Biiylimedeki
iyilesmesindeki
roli, ayrica enerji saglamasi se-
bebiyle cocuklara 5-6 aylktan
itibaren yumurta yedirilmeye
baslanir. Yillar boyu da yiyecek
listesinin basinda yer alir. Pro-
teinlerin yapitaglar1 olan ami-
noasitler, esasi (esansiyel) ve
esasi olmayanlar olarak iki ce-
sittir.

Esasi aminoasitler, viicut ta-
rafindan yapilamazlar ve nor-

mal biiyiime icin sarttirlar. Iste
bu aminoasitlerin hepsi yeter-
li miktarda yumurtada bulun-
maktadir.

Ayrica esasi olmadigi halde
cocuklarin biiylimesi icin sart
olan arginin, histidin adli iki
aminoasit de yumurtada mev-
cuttur. Sismanlamak isteyenle-
rin gida listesinde bol proteinli
ve besleyici maddeler bulunma-
Idir.
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Yumurta, oOzellikleriyle bu
listenin basinda yer alir. Zayif-
lamak icin rejim yapanlara da
yumurta tavsiye edilir. Cilinkii
bu ufacik ficicikta viicudun ih-
tiyac1 olan pek cok gida depo
edilmistir. Ve kalori degeri de
disiiktiir. Hamilelerin, siit ve-
ren annelerin, iyilesme devre-
sindeki hastalarin yumurta ye-
meleri sarttir.

Miikemmel bir gida olan yu-
murta her cesit perhiz listesinin
basinda yer alir: Kansizlar, agir
ve yorucu islerde calisanlar,
mide rahatsizlig1 olanlar, bar-
sak sancis1 ¢ekenler vs...

Yumurta, sekerle birlesti-
ginde, organizmay1 kendine ge-
tiren bir bomba haline
geliyor. Yumurta akinin
sekerle cirpilmasi sonu-
cu ortaya, bir zamanlar
bebek mamasi olarak da
kullanilan c¢ok besleyici
bir gida ¢ikiyor.
Gelismis iilkeler-
de kisi basina diisen yil-
ik yumurta sarfiyatinin
4000 gecmesi bosuna
degildir.

Yumurta, insanin neye ihti-
yaci varsa onu ihtiva eden ucuz
ve miitkemmel bir gida deposu-
dur. Muhakkak ki insan1 yara-
tan, ihtiyacin1 da tam olarak bi-
lir ve boyle nimetler verir.

Yiice Rabbimizin 6zel amba-
lajinda bize sundugu yumurta,
onemini hicbir zaman kaybet-
meyecek temel bir besin mad-
desidir



