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OZET : Biyolojik degeri yiiksek proteine, dengeli yag asidi kompozisyonuna, zengin vitamin mineral ve fosfolipid igerigine sahip
yumurta, basta cocuklar, gengler gebe ve emzikli kadinlar olmak iizere ameliyat sonrasi iyilesme, yanik ve agir yaralanmalarin
tedavisi i¢inde tavsiye edilmistir. Yumurtanin bu {istiin besleyici degerine ragmen medyada yumurtanin yiiksek diizeyde kolesterol
icerdigi ve kalp-damar hastaliklarina neden oldugu seklindeki sansasyonel agiklamalar yumurta tiiketimini azaltmistir. Yumurtanin
kan kolesterol diizeyini yiikselterek, kalp-damar hastaliklarina neden oldugu hakkindaki yanlig diisiince ve bilgileri kismen de olsa
gidermek amaciyla, hazirlanan bu derleme ¢alismasinda, yumurtanin besin degeri, kolesterol icerigi, diyetsel kolesterolle kalp-
damar hastaliklar arasindaki iliski ve yumurtay: omega-3 yag asitleri ve konjuge linoleik asit gibi fonksiyonel gida maddelerince
zenginlestirmeye yonelik ¢aligmalar hakkinda yapilmis bazi ¢alismalar ele alinmustir.

Anahtar kelimeler: Yumurtanin Besin degeri, Kolesterol, Omega-3 yag asitleri.

Egg Nutritional Value, Cholesterol Content and Studies on The Nutritionally
Enriched Egg with n-3 PUFAS

ABSTRACT : Egg having highly biological protein value, balanced fatty acid composition as well as rich in vitamins, minerals
and phospholipids. It is recommended for mainly children young people, pregnant and breast feed women besides treatments of
post operation, burns and serious injures. In spite of this nutritional superiority of egg, conjectural explanations of media such as
eggs containing high level of cholesterol and causing cardiovascular diseases, decreased the consumptoin of the egg. This review
was prepared to remove incorrect ideas and to give information on egg nutritional value and cholesterol content. For this aim,
studies on nutritionally enriched eggs with functional foodstuffs such as omega-3 fatty acids and conjugated linoleic acid were also

evaluated.
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GIRIS
Insanlarm gerek zihinsel gerekse fiziksel
fonksiyonlari, onlarm  beslenme durumlartyla

yakindan ilgilidir. Tarihi kaynaklar iyi beslenen
milletlerin daima biiyllk medeniyetler meydana
getirdiklerini gostermistir.Yine iyi beslenen {ilkeler
ileri, yeteri kadar beslenemeyenler ise geri kalmig
iilkeler olarak siniflandirilmaktadir. Bugiin 70 kg
agirhginda bir erkegin dengeli beslenebilmesi igin
giinliik alinan gidalarla 56gr, kadinin ise 44gr protein
almast  gerekmektedir.  Dengeli ve  Olcild
beslenmenin i¢inde yer alan protein tiiketiminin
o6nemli bir kisminin ( en az %40 ) hayvansal kaynakl
olmas1 gercegi gegerliligini hala gilinlimiizde
stirdiirmektedir ( Aksoy, 1984; Aksoy 1988 ).
Saglikli yasam, biiylime, gelisme, zihinsel ve
bedensel fonksiyonlarin siirekliligi, yeterli ve dengeli
beslenme ile yakindan ilgilidir. Saglikli dengeli
beslenme i¢in ihtiya¢ duyulan enerji, protein, vitamin
ve mineraller hayvansal ve bitkisel kaynaklardan
saglanmaktadir. Ancak et, siit, yumurta gibi
hayvansal kaynaklar bitkisel kaynaklara gore ilgili
besin maddelerini daha bol, dengeli ve daha fazla
yararlanabilir sekilde igermelerinden dolayi, ilk siray1
almaktadirlar ( Ozkan, 1986). Bu konuda &nemli bir
hayvansal gida kaynagi olan yumurta, diinyanin her
tarafinda ge¢misten giliniimiize insan beslenmesinde
kiymetli bir hayvansal protein kaynagi olarak yerini

korumakta, gelecekte de bu 0Ozelligini korumasi
kacinilmaz olan seckin bir gida maddesi gibi
goriinmektedir ( Uluocak vd., 1996; Hasipek ve
Aktas, 1997).

Yumurtanin Besin Madde Degeri

Insan viicudunun gereksinim duydugu hemen
hemen tiim besin maddelerini en uygun miktar ve
oranda i¢eren yumurta, dengesiz beslenme sorununun
¢Oziimlenmesinde  {izerinde ©nemle durulmasi
gereken hayvansal gida kaynaklarindan birisidir.
Ozellikle esansiyel amino asitlerce  zengin
olmasindan dolay1r balik, et ve siit gibi protein
kaynagi olarak ele alimaktadir (Agikgdz ve Ozkan,
1986). Yumurta proteini biyolojik deger bakimindan
diger gida maddeleriyle karsilastirildigi zaman
%095’lik sindirilebilirlik degeri ile ilk siray1r almakta
bunu %85 ile siit, %76 ile balik ve %74 ile sigir eti
takip etmektedir ( Copur vd., 2004).

Ortalama 60 gr agirhiginda olan bir yumurtada 6
gr protein bulunmaktadir. Yumurta proteinin
esansiyel aminoasitlerince zengin olmasindan dolay1
biyolojik degeri 100 olarak kabul edilmekte ve diger
gida maddelerinin kalitesinin saptanmasinda standart
olarak kullanilmaktadir. Yiiksek biyolojik degere
sahip olan yumurta proteini ana siitiiyle birlikte
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“Oornek protein” kaynagi olarak gosterilmektedir
(Hasipek ve Aktas, 1997 ).

Cizelge 1’den goriilebilecegi gibi yumurta, dnemli
bir miktar1 yumurta akinda olmak iizere insan
tarafindan sentezlenemeyen ve mutlaka yiyeceklerle
alinmasi gereken esansiyel aminoasitlerin tamamini
esansiyel olmayanlarin ise ¢ok Onemli bir kismini
uygun oran ve miktarlarda igermektedir. Yumurta

ozellikle bitkisel kaynakli gidalarda smurli diizeyde
bulunan 16sin, izoldsin, metiyonin ve lisin gibi
esansiyel aminoasitler bakimindan oldukga zengindir.
Esansiyel aminoasitler agisindan, yumurta aki
metiyonin hari¢ diger tiim aminoasitleri saridan daha
fazla oranda icermektedir.

Cizelge 1. Kabuksuz Bir Yumurtanin Amino Asit Yapisi (%) (A¢ikgdz ve Ozkan 1996).

Amino Asit Biitiin Yumurta Yumurta Sarisi Yumurta AKki
Triptofan 0.194 0.082 0.102
Treonin 0.596 0.302 0.298
zolosin 0.560 0.320 0.408
Losin 1.066 0.474 0.582
Metiyonin 0.392 0.342 0.260
Sistin 0.290 0.100 0.166
Fenilalanin 0.686 0.242 0.420
Tirosin 0.506 0.240 0.268
Valin 0.874 0.340 0.502
Arginin 0.776 0.386 0.380
Histidin 0.294 0.134 0.152
Alanin 0.708 0.280 0.430
Aspartik Asit 1.204 0.466 0.592
Glutamik Asit 1.506 0.682 0.934
Glisin 0.404 0.168 0.250
Prolin 0.482 0.232 0.252
Serin 0.922 0.462 0.548
Lisin 0.426 0.200 0.226

Yaklasik %10 kabuk %30 sart ve %60 aktan
ibaret olan ve %10 diizeyinde protein igeren (Sengiil
ve Kanat, 1991; Ozen, 1989; Ayasan ve Okan 2000)
ortalama 50-60 gr agirligindaki bir tavuk yumurtasi,
erigkin bir insanin giinliik protein ihtiyacinin yaklagik
olarak %10’nu karsilayabilmektedir. O halde yetigkin
bir insanin giinliik almas1 gerekli hayvansal orjinli
protein miktarmin ( kadin i¢in giinlilk 24.2 gr, erkek
icin giinliik 28.6 gr oldugu diisiiniiliirse) hemen
hemen 1/4' iinii bir yumurta ile karsilamak
miimkiindiir.

Protein katabolizmas! sonucu meydana gelen iire
ve diger nitrojenli bilesiklerin karaciger ve bobrek
hastalarinda az miktarda olugsmasi istenildiginden, bu
kisilerin ~ diyetlerinde protein kaynagi olarak
yumurtanin kullanilmas1 saglik agisindan da son
derece yararli olmaktadir. Ayrica yumurta biyolojik
degeri yiiksek, kaliteli protein icerdiginden viicutta
onarim faaliyetlerini artirmakta, yara, yanik, cerrahi
miidahale ile birgok enfeksiyonlu hastaliklarda
tiikketilmesi durumunda arzu edilen sonuglar daha
hizli alinmaktadir. Giinlikk diyetlerine iki yumurta
eklenen yanik vakalarinin daha hizli iyilestigi Unver
(1987) tarafindan yapilan bir ¢alismayla saptanmustir.
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Yumurta akinda bulunan ve antibiyotik etkisi
belirlenen bir protein olan lizozim enzimi (ki bu
enzim histidin, lisin ve arginin agirlikli bir proteindir)
mikroorganizmalar1 tahrip edebilme yetenegine ve
bazi fermentlerin faaliyetlerini ise takviye edebilme
giiciine sahiptir.

Bir yumurtanin yaklasik 80-85 kkal enerji
icermesinden dolay1 kilo problemi olan veya o6zel
diyetlerle beslenmesi gereken bireyler i¢in Onerilen
bir gida maddesidir (Yal¢in vd., 2000). Yumurtadaki
karbonhidrat miktar1 ¢ok az oldugu igin seker
hastalarinin ~ diyetlerine  yumurta ilavesi ¢ok
yararlidir. Keza, beslenme bakimindan biiyiikk 6zen
ve dikkat gosterilmesi gereken, anne siitii alamayan
ya da yapay beslenen bebeklere {iglincli aydan
itibaren kati pismis olarak yumurta sarisi verilmesi
onemle tavsiye edilmektedir.

Yumurta vitamin ve minarellerce de oldukga
zengindir. Yumurta aki ve sarismnin vitamin ve
mineral madde igerigi birbirinden farklidir. Yumurta
sarisi; vitamin A, D, E, tiyamin, riboflavin, biyotin,
kolin ve pantotenik asit; yumurta aki ise niasin
bakimindan oldukg¢a zengindir. Vitamin C yumurtada
bulunmamaktadir.  Yumurta akinda  sodyum,
potasyum, klor, kiikiirt ve magnezyum; yumurta



sarisinda ise basta demir olmak iizere bakir,
kalsiyum, fosfor ve c¢inko daha fazla bulunur
(Acikgdz ve Ozkan, 1996; Hasipek ve Aktas, 1997).

Bir yumurta ergin bir insanin ihtiyag duydugu
Linoleikasitin %7.2’sini, Vitamin A’nin %100’{inii,
Vitamin D3’iin %18’ini, Riboflavinin (B2) %36’s1n1,
B12’nin  %160’m1, E Vitamininin %15’1ni,
Tiyaminin (B1)  %17’sini, Folikasitin %45’ini,
Fosfor ve Magnezyumun %15’ini, Kalsiyum ve
Bakirm  %9’unu, Cinkonun %]17’sini, Iyodun
%35’ini, Demirin ise Onemli bir kisminm
karsilamaktadir (Narabari, 2001).

Yumurta saris1 beyin ve sinir dokusunun geligim
ve saghgt igin gerekli olan ve dogal antioksidan
Ozellige sahip fosfolipidlerin ¢ok Onemli bir
kaynagidir. Yumurta sarisinda bol miktarda bulunan
kolin, viicutta sinir iletimini saglayan ve eksikliginde
beyin bunamasi ile karakterize edilen Alzhiemer
hastaligina neden olan asetilkolinin yapilmasi ig¢in
esansiyel bir bilesiktir. Yumurta saris1 bu hastaligin
Onlenmesi ve tedavisi i¢in gerekli olan fosfotidilkolin
ve Siyanokobalamin (B12) vitamininin de en 6nemli
dogal kaynagidir (Hartmann ve Wilhelmson, 2001).

Yumurta sarisinda  bol miktarda bulunan
fosfotidiletanolamin, fosfotidilkolin ve fosfovitin
ayn1 zamanda etkili birer dogal antioksidan ozellige
sahiptir. Yapilan son arastirmalarin gida iiriinlerinde
oksidasyona karsi kullanilan sentetik antioksidanlarin
bazi yan etkilerinin bulundugunu ve istenmeyen bazi
durumlara neden oldugunu gdstermesi arastiricilar
dogal antioksidanlar1 kullanmaya yoneltmistir. Bu
maksatla yapilan bir c¢aligmada hindi etinden
yapilmis koftelere %1, 2 ve 3 oranlarinda yumurta
sarist ve %0.625 oraninda fosfovitin ilavesinin
oksidasyonu ¢ok Onemli diizeyde azalttigi
bildirilmistir (Lu, 1987).

Linoleikasit ve domuzyagma yumurta sarisi
ilave edilerek, yapilan baska bir ¢alismada yumurta
sarisi ilavesinin linoleikasitin oksidasyonunu 12 saat
geciktirdigini, domuzyagmnin oksidasyonunu ise
tamamen durdugu Dbildirilmistir. Yine yumurta
sarisinda  bulunan  fosfotidilkolinin ~ membran
hiicrelerinin yapimi, viicutta ilaglarin tagmmasi ve
akut zehirlenmelerin Onlenmesi gibi ¢ok sayida
fonksiyona sahip liposomlarin yapilmasi i¢in gerekli
oldugunu bildirmislerdir (Hartman ve Wilhelmson,
2001).

Tamamina yakini yumurta sarisinda olmak tizere
ortalama 60 gr agirhigindaki bir yumurtanin 5.58
gr’mi yani sart agirligimin yaklasik olarak %33’linii
lipidler olusturmaktadir. Bu lipidlerin %63.1 gibi
biiyiik bir kismmi proteinlere bagli  bulunan
trigliseridler, %29.7’sini fosfolipidler, %4.9’unu
serbest kolesterol, %1.3’linii ester kolesterol ve
%0.9’unu  da serbest yag asitleri meydana
getirmektedir. Yumurta sarisindaki yag asitlerinin
%3.34’1 doymus, %4.46’s1 tekli doymamis, %1.44°1

S.Celebi, H.Karaca

ise c¢oklu doymamis karakterdedir (Agikgdz ve
Ozkan, 1996).

Yumurta Tiiketimi ve Kolesterol

Yumurta, biyolojik degeri ¢ok yiiksek protein,
kolay  sindirilebilir ve dengeli yag asidi
kompozisyonu zengin vitamin mineral ve fosfolipid
icerigi ile yliksek besin degerine sahip milkkemmel bir
hayvansal gida olmasma karsin, tiiketimi gerek
iilkemiz gerekse diger pek ¢ok lilkede WHO (Diinya
Saghk Orgiiti) tarafindan Onerilen kisi basma
minimum diizey olan yilda 180 yumurtaya bile
ulasamamugtir.

Bu diisiik yumurta tiiketiminin en 6nemli nedeni
yumurtanin kolesterol igeriginin yiiksek oldugu ve
bununda kalp damar hastaliklarina yol agtig
seklindeki yanlis goriis ve disiincelerin yazili ve
gorsel  yaymlar  yoluyla toplumda  giderek
yaytlmasidir.

Yiiksek kan kolesterol diizeyinin kalp-damar
hastaliklar1 {izerine olan rolii bilinmektedir. Ancak
asil 6nemli olan yiiksek kan kolesterol seviyesinin
yiyeceklerle mi alindigi yoksa viicut tarafindan mui
iiretildigi veya yiyeceklerle alinan kolesteroliin ne
derecede kan kolesteroline yansidigidir (Ergiil,
2000). Kuskularin aksine yiiksek kan kolesterolii ve
kalp-damar hastaliklar1 {izerine beslenmenin etkisi
yalnizca %20 oldugu, geri kalan %80 nin ise basta
kalitim olmak tizere sigara, asir1 stres, diyabet, ¢cevre
kirliligi, asir1 kilo, hareketsiz yasam tarzi, hatal ilag
kullanimi, yiiksek tansiyon, hormon ve enzim
dengesizligi, asirt alkol tiiketimi ve cinsiyet faktorleri
tarafindan  kaynaklandigi  beslenme uzmanlan
tarafindan kanitlanmistir (Naber, 1976; Narabari,
2001). Bununla birlikte beslenme ile ilgili faktorler
tilketicileri daha fazla korkutmaktadir. Bu konuda
varsayima dayali yaymlar insanlarda kolesterol
fobisine neden olmus ve bdylece yumurta arzulanan
degil korkulan bir gida olmustur. Oyleki, sadece
koroner kalp hastaliklar1 bakimindan risk grubuna
giren kisilerin  gidalarla  kolesterol  alimim
siirlandirmalart  gerekirken, herhangi bir saglik
problemi olmayan insanlar bile yumurta gibi temel
gidalarin  tiiketiminden kagindigi gozlenmektedir.
Halbuki, yiyeceklerle alman 100mg kolesterol,
normal bir insanin kan kolesterol miktarint yalnizca
1-2 mg, tiketilen bir yumurta ise 2-3 mg
artirmaktadir ( Ceylan vd., 1999).

Ortalama 60gr agirhigindaki bir yumurtanin
kolesterol miktar1 uzun yillar 270 mg civarinda
oldugu bildirilmigsken son yillarda bu degerin 195-
210 mg ( yaklasik 12mg/1g yumurta saris1) civarinda
oldugu ve bu azalmanin nedeninin ise analizlerin
yapilmasinda daha hassas yontemlerin kullanilmasi,
tavukculukta yapilan 1slah ¢alismalart ve c¢evre
sartlarmin  iyilestirilmesi gibi faktorler oldugu
bildirilmektedir ( Bayer ve Jensen, 1989; Griffin,
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1992; Award vd., 1997; Basmacioglu ve Ergiil, 2000;
Shafey, 2002).

Cizelge 2 incelendiginde yumurta kolesterol
icerigi siit, tavuk eti, balik ve diger deniz
iiriinlerinden oldukga yiiksek olmasina karsin, beyin,
bobrek vb. sakatatlardan olduk¢a diisiik oldugu
goriilmektedir.

Cizelge 2. Baz1 Besinlerin 100 gr’indaki Kolesterol

Miktarlar1 100gr/ mg.
Gida Kolesterol
Yumurta 550
Beyin 2000-2300
Karaciger 300
Tereyagi 250
Balik 70
Siit 10
Yagli Peynir 82
Bobrek 5000
Koyun Eti 60-90
Tavuk Eti 60
Deri 300
Midye, Istiridye, Istakoz 200
gibi deniz kabuklulari

(Demirulus 1999)

Yumurta tiiketiminin azalmasina neden olan
kolesterol aslinda viicudumuzda c¢ok Onemli
fonksiyonlart bulunan 6nemli bir bilesiktir. Agirlig:
70 kg olan bir insanin viicut agirliginin yaklasik140
gramimi  (vicut agwhginin  yaklasik  %0.2’si)
kolesterol olusturur ve bunun biiyik kismi sinir
dokuda bulunur. Kolesterol viicut igin gerekli bir
maddedir. Fakat viicut giinde 2000mg civarinda
kolesterol sentezleyebildiginden beslenme agisindan
esansiyel bir bilesik degildir. Ergin bir insanin
giinliik kolesterol ihtiyaci takriben 1200 mg kadardir.
Giinde iki yumurta tiiketen bir insan bu yolla 400mg,
diger gidalarlada  100mg  kolesterol  aldig
diistiniilirse bu kisinin ihtiyacin1 karsilayabilmesi
icin viicutta 700mg daha kolesterol sentezlemesine
gereksinim vardir. Saglikli bir insanda viicut diyetle
alinan bu miktar ile toplam giinliik ihtiya¢ arasindaki
farki karsilayacak miktarda kolesterol sentezler
(Narabari, 2001).

Memelilerde kolesterol, basta karaciger olmak
lizere ince bagirsaklar, bobrek {isti  bezleri,
yumurtaliklar, testisler, deri ve damar i¢ ¢eperlerinde
belirli miktarlarda sentezlenir. Bu organlardaki
kolesterol sentez hizi yiyeceklerle alinan kolesterol
miktarindan ¢ok kolay etkilenir. Viicutta sentezlenen
kolesterol miktar1 diyetle alinan kolesterol miktarina
gore ayarlanir. Bu kontrol (feed-back) mekanizmasi
3-hidroksi-3metilglutaril CoA rediiktaz
aktivitesindeki degisikliklerle saglanir. Diyetle fazla
miktarda alman kolesterol karacigerde rediiktaz
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enzimini baski altina alir ve mevcut olan diger
enzimlerin substratsiz kalarak inaktif kalmasina yol
acar ve boylece kolesterol sentezi azaltilir. Oysa
hiperkolesterolemik ~ bireylerde bu kontrol
mekanizmast bozulmustur (Keha ve Kiihrevioglu,
1997).

Yumurta tiiketiminin azalmasina neden olan
kolesterol viicutta biitlin hiicre membranlarinin temel
bilesenlerinden biri olup hiicre membranlarina
akiskanlik ve esneklik saglar. Gidalarla viicuda
alinan yaglarm sindirim ve absorbsiyonu igin gerekli
olan safra asitlerinin sentezinde kullanilir. Kalsiyum,
fosfor ve  magnezyum  gibi  minerallerin
bagirsaklardan emilimini saglamasiyla birlikte ¢ok
saylda hayati fonksiyona sahip D vitamini deride
bulunan  7-  dehidrokolesterolden  sentezlenir.
Karbonhidrat ~ve  mineral  metabolizmasinda
fonksiyon gosteren kortizon, kortizol ve aldosteron
gibi adrenal korteks (bobrek iistii) hormonlart ile
testesteron, progesteron ve Ostrojenler gibi erkek ve
disi cinsiyet hormonlarida kolesterolden sentezlenir.
Yine sinir dokunun izolasyonunu saglayan miyelin
tabakasinin  6nemli  bir  kismin1  kolesterol
olusturmaktadir. Oyleki, beynin kuru maddesinin
%14°1u kolesterolden olusmaktadir ( Naber, 1976;
Keha ve Kiihrevioglu, 1997; Ceylan vd.,1999;
Ayasan ve Okan, 2000).

Bununla birlikte, kolesterol ve doymus yag
asitlerince zengin yiyeceklerin bazi kisilerde kan
kolesterol ~ ve lipid seviyesini yikselterek,
atherosklerosis’e neden oldugu iddia edilmektedir.
Bilim adamlarinin konuyla ilgili olarak yaptiklar
caligmalarda yiiksek kan kolesterol diizeyi ile
koroner kalp hastaliklar1 arasinda zayifta olsa bir
iliskinin bulundugunu belirlemislerdir (Ag¢ikgdz ve
Ozkan, 1996). Ancak atherosklerozun nedeni olarak
gosterilen yiiksek kan kolesterol seviyesine basta
kalitim olmak {izere asir1 sismanlik, seker hastaligi,
stres, sigara, yiiksek tansiyon , yanls ila¢ kullanimi,
hareketsiz yasam ve alkol kullanimi gibi ¢ok sayida
faktoriin neden oldugu ve tiiketilen gidalardan
sanildig1 kadar etkilenmedigi bildirilmektedir (Naber,
1976; Ayasan ve Okan, 2000; Narabari, 2001).

Nitekim toplam kan kolesteroliiniin herseyi ifade
etmedigi ve bazi insanlarin asirt derecede yag ve
yiiksek kolesterollii yiyecekler tiikettikleri halde kan
kolesterol diizeylerinin yiikselmedigi, yine bazi
kisilerin ise yliksek kan kolesteroliine sahip olduklari
halde asla koroner kalp hastaliklarina
yakalanmadiklari tespit edilmistir (Lown, 1993).

Kanda  kolesterol,  yogunluklarina  gore
smiflandirilan  bir seri lipoproteinler tarafindan
taginir. Bunlar silomikronlar, ¢ok diisiik dansiteli
lipoproteinler (VLDL), diisiik dansiteli lipoproteinler
(LDL) ve yiiksek dansiteli lipoproteinlerdir (HDL).
Bunlardan silomikronlar, diyetle alinan trigliserid ve
diger lipidleri bagirsaklardan karaciger ve adipoz



dokulara tasirlar. Cok diisiik dansiteli lipoproteinler
(VLDL) viicutta sentezlenmis olan trigliseridleri
adipoz dokulara aktarirlar ve bundan (VLDL) geriye
kalan kolesterol esterlerince zengin kisim ise LDL’ye
doniistiiriilir. LDL’nin gorevi kolesterolii periferal
dokulara tasimak ve buralarda kolesterol sentezini
diizenlemektir. HDL’nin gorevi ise kolesteroli
periferal dokulardan Kkaracigere tasiyarak burada
safra  asitlerinin  sentezinde  kullanimini  ve
eskresyonunu saglamaktir ( Simon ve Park 1991;
Keha ve Kiihrevioglu, 1997).

Yapilan caligmalar, kanda bulunan lipoprotein
(a) adli bir partikiiliin koroner kalp hastaliklarindan
sorumlu oldugunu gostermistir. Bu partikiil proteinler
kolesterol ve diger lipidlerden olusup, kaninda
yiikksek diizeylerde bulunan insanlarda, diger
faktorler gozoniine alinmaksizin  koroner kalp
hastaliklarinin temel nedenini olusturmaktadir. Diyet
degisiklikleri veya diger risk faktorlerinin etkisini
azaltan Onlemler, lipoprotein (a) seviyesi lizerinde
etkili olmamaktadir. Lipoprotein (a) ile arteroskleroz
arasindaki iligkinin anlagilmasinin bir yoluda yaglarin
sentez ve kanda tagmmalarmin incelenmesidir.
Yaglar elektrostatik olarak yiiksiiz ve kan gibi
hidrofolik (suyu seven) sivilarda ¢oziinmezler. Viicut
bu engeli, kolesterolii ve diger lipidleri tasiyacak
partikiillerle asabilmekte ve onlarn yiiklii molekiiler

gruplarla kaplayarak tagimalarini
kolaylagtirmaktadir. Bu partikiiller kolesterol, yiiksiiz
yaglar ve apolipoprotein olarak adlandirilan

proteinlerden olusan lipoproteinlerdir. Insan kaninda
kolesterolii tastyan ana partikiill LDL’dir. Bu yap1
yaklasik 2000 adet kolesterol molekiilii, 1000 adet
fosfolipid molekiilii ve apolipoprotein B-100 olarak
adlandirilan ve partikiiliin yiizeyinde yer alan biiyiik
bir proteinden olugmustur. Hiicreler bu lipoprotein
yiizeyindeki apolipoprotein B-100’li baglayan LDL
reseptorleri araciligi ile kandan LDL’yi alarak, cesitli
amagclar icin ihtiyag duyduklart kolesterole sahip
olurlar. Ancak baz1 kisilerde LDL reseptorlerinde
goriilen genetik bir yetersizlik kanda kolesterol
diizeyini yiikselterek koroner kalp hastaligi riskini
artirmaktadir. Bununla birlikte, kolesterol ve doymus
yag asitlerince zengin diyetlerinde, genetik agidan
normal olan insanlarda da bu tiirden bir etkiye neden
olabildigi ve bu sekildeki diyetlerin daha az LDL
reseptorii lretimi i¢in viicuda sinyaller verdigi
bildirilmektedir( Lown, 1993; Senelt ve Dinger,
1995).

Yumurtada kolesterol miktarini asagiya ¢ekmeyi
amaglayan  c¢alismalardan  pratik  bir  sonug
alinamamustir. Embriyonun gelismesi i¢cin mutlak
gerekli olan kolesteroliin  yumurtadaki diizeyi
fizyolojik bir mekanizma ile sabit tutulmaya
calisilmaktadir. Alternatif bir yol olarak son yillarda
yumurtaytr omega-3 yag asitleri bakimindan
zenginlestirerek, kolesterojenik etkisinin
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azaltilmasmi ve yumurta {izerindeki bu tir
endiselerin  kaldirilmasin1  saglamaya  yonelik
caligmalara agirhk verildigi goriilmektedir.

Gidalarla alinan ¢oklu doymamis uzun zincirli
yag asitleri (PUFA) ile kronik ve dejeneratif
hastaliklar arasindaki iliski son yillarda arastirilan
konularin basinda yer almaktadir. Ciinkii omega-3
olarak tanimlanan yag asitlerinin, hipolipidemik,
antitrombolitik ve hipokolesteromik etkilerinden

dolayr insanlarin koroner kalp hastaliklarina
yakalanma riskini Onemli  Olglide  azalttig:
bilinmektedir. Bu bilgi ilk olarak Greenland

eskimolarmin  Avrupali ve Amerikalilara gore
gidalarinda daha fazla kolesterol almalarina karsilik
daha diisiik oranda kardiyovaskiiler hastaligi riski
tasimalart  ile dikkati c¢ekmistir. Eskimolarin
gidalarinin  6nemli bir kismini omega-3 yag
asitlerince zengin balik ve diger deniz iirlinlerinin
olusturmas1 bunlarin diisiik oranda bu hastalik riskini
tagimalarimin nedeni olarak bildirilmektedir (Cabuk
vd., 1999).

Balik ve deniz iiriinlerinin tiiketiminin mevsime
baglilig, her iilke, bolge ve yorede istendigi zamanda
bulunamamasi tiiketicinin alim giicii ve tercihlerinin
farkliligr gibi faktdrler bu iriinlerin tiiketimini
sinirlandirdigindan  diger gidalarla omega-3 yag
asitlerinin tiiketimi de diisiikk diizeyde kalmaktadir
(Hargis vd.,1991). Bu bakimdan insanlarin beslenme
aligkanliklarinda radikal degisiklikler yapmadan
rasyona eklenen yagin miktari ve tipiyle istenilen
yonde degisiklikler yaparak yaygin olarak tiiketilen
yumurtayr adi gegen yag asitleri bakimindan
zenginlestirmenin s6z konusu yag asitleri tiikketimini
artirmanin en kolay ve en uygun yol oldugu
bildirilmektedir ( Jlang vd., 1992; Ahn, 1995).

Omega-3 Yag Asitlerinin insan Saghg

Acisindan Onemi

Son yillarda yapilan c¢alisma ve bulgular
insanlarin daha saglikli bir yasama sahip olmalarinda
tilketilen yaglarin yani sira tiiketilen yag asitlerinin
tir ve miktarmim da 6nemli oldugunu gostermistir.
Giliniimiizde insanlarin gida tiiketim aligkanliklar
margarin ve kizartma yaglarinin artmasi ile bir
omega-6 yag asidi olan linoleik asid aliminin
artmasina yol agmugtir. Oysa bir diger esansiyel yag
asidi olan Linolenik asit ve onun tiirevleri olan
eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosahexaenoikasit
(DHA) gibi uzun zincirli yag asitleri tiiketiminin,
kardiyovaskiiler hastaliklarin ~ Onlenmesi, erken
donemde zeka gelisimi, hastaliklara karsi direncin
artmas1 ve yiiksek dogum agirligi iizerine (Ceylan
vd.,, 1999) pek c¢ok olumlu etkisinin yanisira
pankreas, bagirsak ve gdgiis gibi baz1 kanser tiirleri
ve romatizma, arteritis gibi ¢ok sayida enfeksiyoz
hastaligida 6nledigini hayvanlar ve insanlar {izerinde
yapilan gesitli ¢caligmalarla belirlenmistir (Leskanich
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ve Nobel, 1997). Yine bu yag asitlerinin insan sagligi
iizerine etkilerinin incelendigi ¢esitli arastirmalarda,
omega-3 yag asitlerinin serum kolesterol diizeyini
diistirmede, artheroskleroz olusumunu geciktirmede
ve damarlarda meydana gelen trombozu engellemede
¢ok onemli fonksiyonlar gostererek kardiyovaskiiler
hastaliklarin dnlenmesi ve azaltilmasinin yanida bu
yag asitlerinin sinir sistemi gelisimi, normal biiyiime-
gelisme ve erken donemlerde zeka gelisimi iizerine
pozitif etkilerinin oldugu bildirilmistir (Cabuk vd.,
1999). Eksiklik ve yetersizliklerinde, ciltte kuruma
gibi bazi deri hastaliklari, astim, arteritis, biiyiimede
gerileme, seker hastaligi, kanserlerin baz tiirleri ile
ogrenme eksikligi gibi birtakim semptom ve hastalik
tablolar1 goriiliir. Omega-3 yag asitlerinin diger bazi
fizyolojik fonksiyonlarini kisaca 6zetleyecek olursak,
omega-3 yag asitleri hem  vuciitta ¢ok Onemli
fizyolojik etkilere sahip olan prostaglandin ve
lokotrien sentezinde hem de (Kinsella vd., 1990)
beyin dokusu ve retinanin gelisiminde fonksiyon
gosterirler (Senkoyli, 1993).

Omega-3 yag asitleri, karacigerde doymus yag
asitlerinin, trigliseridlerin, lipoprotein B  ve
VLDL’nin sentezini engelleyip, LDL olusumunu
azaltmak suretiyle plazma HDL miktarin1 artirarak
kolesteroliin karacigere tasinmasi ve orada safra
asitlerine doniisiimiinii ve ekskresyonunu saglarlar
(Kinsella vd., 1990).

Trombositlerde A-6 desaturaz, siklosijenaz ve
lipoksijenaz enzimlerini inhibe edip, damar biiziicii
etkiye sahip tromboxanlarin sentezinde kullanilan
arasidonik  asidin  linoleik  asitten  sentezini
engellemek suretiyle, onun yerine damar genisletici
ve antiagregasyon Ozellige sahip PGL3’lin
prekursoru olan EPA (eikosapentaenoikasit)’nin yer
almasin1  saglayarak trombositlerin damarlarda
kiimelesme ve pihtilasmasini  Onler.  Bunun
sonucunda kan akiskanli§inin artmasina bagli olarak
kan basincinin diismesiyle, miyokardiyal enfarktiis
riski azalmis olur (Baudreu vd., 1991).

Diyetsel omega-3 yag asitleri, bagisiklik
sisteminin bir parcasi olan ve dokularda metabolizma
sonucu olusan arttk maddeleri, mikroplari, 6li
hiicreleri, okside olmus lipid ve proteinleri viicuttan
uzaklastiran makrofaj hiicrelerinin sayisii artirip,
atherosklerotik plak olusumunu Onlerlerki, bunun
sonucu olarak miyokardiyal enfarktiis (kalp krizi)
riskini azaltirlar. Yine bu yag asitleri, kanda inaktif
halde bulunan ancak aktive edildiginde pihti
parcalayict ozellik kazanan plazminojen proteininin
aktivatorlerini artirarak onun piht1 parcalayan aktif
enzim haline gelmesini saglarlar (Lown, 1993).

Yumurtanin Omega-3 Yag Asitlerince

Zenginlestirilmesine Yonelik Calismalar

Yumurta tavugu rasyonlarina balik yagi ve bazi
bitkisel yaglarm ilavesiyle bir yumurtadaki omega-3
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yag asidi miktarinin 220 mg'a ¢ikarilabilmesi ve bu
miktarin 100 gr'lik yagsiz bir baliktaki omega-3 yag
asidi miktarina denk gelmesi (Hargis ve Van Elswyk,
1993) yumurtay1 bu yag asitleri bakimindan alternatif
bir gida kaynagi haline getirmistir (Lewis vd., 2000).

Son yillarda yumurta tavugu rasyonlarina g¢esitli
yaglar ilave edilerek, yumurta sarisi toplam yag
miktarini degistirmeden, yag asidi kompozisyonunda
degisiklikler yaparak oOzellikle omega-3 yag asidi
icerigini artirmaya yonelik ¢ok sayida arastirma
yiiriitiilmiistiir. Nitekim linoleik asidin yumurta
sarisi, karaciger ve adipoz dokusundaki yag asidi
kompozisyonu {izerine etkisini incelemek amactyla
Guenterr vd. (1971) 26 haftalik yasta 45 adet
Leghorn yumurta tavugunu bes gruba ayirarak,
rasyonlarina sirasiyla %0, 0.94, 1.89, 2.77 ve 7.55
diizeylerinde linoleik asit icerecek sekilde musir
yagmin yer aldig1 diyetlerle 12 hafta beslemislerdir.
Deneme sonunda yumurta sarisi, karaciger ve adipoz
dokulardaki linoleik asit miktarinin diyetlerdeki
oranlartyla parallelik gosterdiklerini bildirmislerdir.
Yine ayni calismada yumurta sarisi, karaciger ve
adipoz dokulardaki oleik asit miktarlariyla linoleik
asit miktar1 arasinda ters bir iligkinin bulundugunu
keza ayni iligkinin doymus yag asitleri ile linoleik
asit arasinda da gorildiginii ifade etmislerdir.
Ayrica diisiik diizeyde linoleik asit iceren rasyonlarla
beslenen gruplarda miristoleik ve palmitoleik yag
asitlerinin ilgili dokularda daha yiiksek diizeylerde
depolandiklarini tespit etmislerdir.

Sim vd. (1973) yumurta tavugu rasyonlarina
farkli yaglarmn ilavesinin yumurta sarisi, karaciger ve
adipoz dokulardaki yag asidi kompozisyonlarina
etkilerini inceledikleri bir caligmada, bazal rasyona i¢
yagl, aycicegi yagi, soya yagi ve kolza yagim
sirastyla %1, 2, 4 ve 8 oraninda ilave ederek
olusturduklart  diyetlerle ~dort hafta siireyle
yiiriittiikleri denemede rasyonlara ilave edilen hem
yag tiirliniin hem oranimin ilgili dokularin yag asidi
kompozisyonlarint 6nemli derecede etkilediklerini
tespit etmislerdir. Her rasyonun, igerdigi yag
asitlerini iriinlere yansittigini ve i¢ yagi alan
gruplarda doymus yag asitlerinin, aygicegi yag1 alan
gruplarda linoleik asitin, soya yagi alan gruplarda
linolenik asitin ve kolza yagi alan gruplarda ise
ozellikle erusik asit birikiminin daha yiiksek
oldugunu belirlemiglerdir.

Karma yeme keten tohumu ilavesinin yumurta
saris1 kolesterol ve yag asidi kompozisyonu iizerine
etkisini  saptamak amaciyla yirittikleri  bir
caligmada, Caston ve Leeson (1990) 32 haftalik yasta
40 adet leghorn yumurta tavugunu dort gruba
aymrarak, rasyonlarina sirastyla %0, 10, 20 ve 30
seviyelerinde oOgiitiilmiis keten tohumu  igeren
rasyonlarla 28 giin siireyle beslemiglerdir. Rasyona
ogiitiilmiis  keten tohumu ilavesinin  yumurta
kolesterol igerigini onemli derecede etkilemedigini,



yumurta sarist yag asidi kompozisyonunu ise ¢ok
onemli derecede etkiledigini ifade etmislerdir.
Gruplarin toplam  omega-3 yag asidi oranlarm
sirastyla %0.94, 5.60, 9.24 ve 11.90; omega-6 yag
asidi oranlarimi  %15.82, 15.52, 16.28 ve 17.90;
omega-6/ omega-3 oranini ise yine ayni sirayla
16.80, 3.06, 1.76 ve 1.5 olarak tespit etmislerdir.

Yine yumurta tavugu rasyonlarina balik yagi
ilavesinin yumurta saris1 omega-3 yag asitlerine
etkisinin incelendigi baska bir ¢alismada (Zhi-Bin vd.
1990) 24 adet Leghorn yumurta tavugu dort gruba
boliinerek ilk ti¢ grup sirastyla %1, 2, 3 oranlarinda
balik yagi ilave edilmis yemlerle, 4. grup ise yagsiz
bazal yemle 4 hafta siireyle beslenmislerdir. Caligma
sonunda her gruptan 3 adet yumurtanin yag asidi
kompozisyonu incelemis ve rasyonlarin yag asidi
profilinin, yumurta sarisi yag asidi profiline ¢ok
yiikksek diizeyde yansidigini ve ilave edilen yag
oranma paralel olarak gruplarin yumurta sarisinda
omega-3 yag asitlerinin oranlarinin yikseldigini
saptamislardir. Gruplara gore EPA oranlarimi
sirastyla %0.25, 0.40, 0.59 ve 0.03; DHA oranlarint
ise yine ayni sirayla %2.72, 4.21, 3.83 ve 0.75 olarak
bulmuslardir.

Cherian ve Sim (1991) yumurta tavugu karma
yemlerine tam yagli keten tohumu ve kanola
ilavesinin yumurta sarist omega-3 yag asitleri iizerine
etkisini belirlemek maksadiyla yumurta tavuklarmi
dort gruba ayirarak 1.grubu bazal rasyonla 2., 3. ve 4.
gruplan ise bazal yeme sirasiyla %8 ve 16 keten
tohumu ve %16 kanola ilave edilmis yemlerle
beslemislerdir. Yaptiklar1 aragtirmada deneme sonu
itibariyle gruplardan elde edilen yumurtalarin omega-
3 yag asidi oranlar1 sirasiyla %1.64, 7.82, 10.75 ve
4.55; omega-6/omega-3 oranini yine ayni sirayla
6.61, 1.80, 1.29 ve 3.0 olarak tespit etmislerdir.

Hargis vd. (1991) rasyona balik yag: ilavesinin,
yumurta sarisi lipid kompozisyonu iizerine etkisini
inceledikleri bir c¢aligmada, balikk yagi ilavesinin
omega-6 yag asitlerini azaltarak, omega —3 yag
asitlerinden Ozellikle EPA, DHA ve o«LLA’nin
onemli diizeyde yiikseldigini bildirmislerdir.

Yine rasyona balik yag1 ilavesinin yumurta sarisi
omega-3 yag asidi kompozisyonu iizerine etkisinin
incelendigi diger bir arastirmada (Van Elswyk vd.,
1994) rasyona %3 oraninda balik yag1 ilavesinin
toplam omega-3 yag asidi oranm1 %80 oraninda
artirdigini tesbit etmislerdir.

Collins vd., 1996 yumurta sarisinda omega-3 yag
asitlerinin miktarini artirmak amaciyla rasyona %3
diizeyinde sirasiyla misir, kanola, keten ve balik yag:
ilave ederek olusturduklar diyetlerle yiiriittiikleri
denemede, gruplarin toplam omega-3 yag asidi
oranlart kontrol grubunda %1.2, diger gruplarda ise
sirastyla %1.2, 2.7, 6.5 ve 6.0 oldugunu ve rasyona
ozellikle keten ve balik yag: ilavesinin omega-3 yag
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asitleri miktarin1 yiikseltip, n-6/n-3 oranini ise
azalttigini tespit etmislerdir.

Herber ve Van Elwysk (1996) yumurta tavugu
rasyonlarina doymamis yag asitlerince zengin deniz
yosunu ilavesinin yumurta sarist omega-3 yag asitleri
miktar {izerine etkisini incelemek amaciyla, yumurta
tavuklarini 4 gruba ayirarak, 1. grubu bazal yemle, 2.
grubu %1.5 balik yagi , 3. ve 4. gruplari ise %2.4 ve
4.8 diizeyinde deniz yosunu ilave edilerek
olusturulan rasyonlarla 4 hafta siireyle besledikleri
calismada, karma yeme deniz yosunu ve balik yag:
ilavesinin yumurta sarisi yag asidi profilindeki
doymus, tekli doymamis ve omega-6 yag asitlerinin
oranii azalttigini, omega-3 yag asitlerinin oranini
yiikselttigi ve en yiiksek EPA oraninin 2. grupta
DHA oraninin ise 4. grupta gozlendigini tespit
etmislerdir.

Grobas vd. (1997)'nin degisik yag kaynaklar ve
vitamin E'min yumurta sarist yag asidi profiline
etkilerini incelemek amaciyla yiiriitmiis olduklar1 bir
calismada, yumurta tavugu rasyonlarma %7.5
diizeyinde i¢ yagi, zeytin yagi, soya yagi, keten ve
balik yagi ilave ederek hayvanlart 8 hafta siireyle
beslemislerdir. Rasyona vitamin E ilavesinin yumurta
lipid kompozisyonunda degistirici bir etkisinin
olmadigin1  ancak doymamis yag asitlerinin
stabilitesini sagladigin1  bildirmiglerdir. Rasyona
eklenen yag kaynaklarmin yumurta saris1 yag asidi
profilini ¢ok 6nemli derecede etkiledigini, i¢ yag:
alan grupta palmitik ve stearik, zeytin yagi alan
grupta oleik; soya yagi alan grupta linoleik; keten
yag1 alan grupta linolenik; balik yag: alan grupta ise
dokozahekzaenoik yag asitlerinin yiikseldigini ve
ozellikle de keten ve balik yagi olan gruplarda
omega-3 yag asitlerinin belirgin derecede arttigini
bildirmislerdir.

Yumurta tavugu rasyonlarina keten tohumuyla
birlikte probiyotik ilavesinin yumurta sarisi yag asidi
kompozisyonu ve plazma kolesterol seviyesine
etkisinin arastirildigi bir ¢alismada Pherko vd. (1998)
yumurta tavuklarini ¢ gruba ayrilarak kontrol
grubunu soya fasulyesi kiispesi ve misira dayali bazal
diyetle, ikinci grubu %15 keten tohumu ilave edilmis
diyetle, ligiincii grubu ise %15 keten tohumu ve
probiyotik ilave edilmis diyetlerle beslemislerdir.
Rasyona probiyotik ilavesinin yumurta sarisi yag
asidi bilesimini etkilemedigini ancak keten tohumu
ilavesinin yumurta sarist yag asidi kompozisyonunu
onemli diizeyde etkiledigini ve omega-3 yag asidi
orani %1.05' ten %8.5'e yiikselttigini, omega-6 yag
asitlerini kontrol grubuna goére %10, oleik asit
miktarim ise %14 oraninda azalttigin
belirlemiglerdir.

Chamruspollert ve Sell (1999) karma yeme
konjuge linoleik asit (CLA) ilavesinin yumurta saris1
lipid kompozisyonuna etkisini incelemek amaciyla ,
karma yeme %0, 0.5, 25 ve 5 oraninda CLA ilave
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ederek olusturulan rasyonlarla yapmis olduklar
arastirmada karma yeme CLA ilavesinin yumurta
saris1 yag asidi kompozisyonunu 6nemli derecede
etkiledigini yumurta sarisinda CLA oranmin ilave
edilen miktara paralel olarak yiikselirken kontrol
grubunda CLA ya rastlanmadigini ve yine CLA
ilavesinin omega-3 yag asitlerinin miktarmm
yiikselttigini ifade etmislerdir.

Du vd. (2000) CLA’m yumurta sarisi uzun
zincirli doymamis yag asitleri {izerine etkisini
arastirmak amaciyla, 32 adet yumurta tavugunu 4
gruba ayirarak karma yeme sirasiyla, %8.2 soya yagi,
%4.1 soya yag1 + %2.5 CLA, %4.1 keten yag1 +
%2.5 CLA, %4.1 soya yag1 + %4.1 keten yagi ilave
ederek olusturduklar1 karma yemlerle yaptiklar
deneme sonunda CLA igeren rasyonlarla beslenen 2.
ve 3. gruplarda arasidonik ve tekli doymamis yag
asitleri oranmnin azaldigmi buna karsihik aym
gruplarda EPA ve DHA gibi omega-3 yag asitleri
oranlarinda yiikselme oldugunu rapor etmislerdir.

Celebi (2003) 200 adet yumurta tavugunu 5
gruba aywrarak 1. grubu bazal yemle, diger gruplarn
ise bazal yeme %4 diizeyinde sirasiyla i¢ yagi, yari
yartya i¢ ve keten yagi karisimi, aycicek yagi ve
keten yagi ilave ederek olusturulan rasyonlarla
yaptig1 calismada diyetsel yaglarin yumurta sarisi
yag asidi kompozisyonunda Onemli degismeler
meydana getirdigini ve diyetsel muamelelerle
yumurta sarisi yag asidi kompozisyonunun istenilen
yonde degistirilebilecegini ifade etmistir.

Macit ve ark. (2005). Yumurta tavugu
rasyonlarma farkli diizeylerde humat ilavesinin
performans ve yumurta sarist  yag  asidi
kompozisyonu iizerine etkisini incelemek amactyla
rasyona sirastyla % 0, 0.10, 0.15, 0.20, 0.25, 0.30 ve
0.35 humat ilave ederek yapmis olduklar1 ¢aligmada
rasyona humat ilavesinin omega-3 yag asitleri
iizerine 6nemli bir etkisinin olmadig1 ancak humat
ilavesine bagli olarak palmitoleik asit miktarinda bir
miktar artisin , stearik asit miktarinda ise azalmanin
oldugu bildirilmistir.

SONUC

Yumurtanin yiiksek diizeyde kolesterol icerdigi
ve kan kolesterol seviyesini yiikselterek kalp damar
hastaliklarina yol agtifi konusunda yapilan yanlis
propagandalar, insanlarda yumurta tiiketiminin
azalmasma neden olmustur. Halbuki sdylenenlerin
aksine diyetin kan kolesterol seviyesi iizerine etkisi
yalnizca %20 olup, geriye kalan %80 lik kismu
genetik, stres, sigara, diyabet vb c¢ok sayida faktor
tarafindan belirlenmektedir. Diyetle alman 100mg
kolesterol kan kolesterol seviyesini ortalama 1-2 mg
yiikseltmektedir. Yine tiiketilen her yumurta ise
saglikli bir insanin kan kolesterol diizeyini yalnizca
2-3 mg artirmaktadir.
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Kan kolesterol miktarin1  sanildigt  kadar
yilikseltmeyen yumurta, biiyiimekte olan ¢ocuklardan
genglere, genclerden yaslilara, hamile kadinlardan
emzikli annelere, sismanlik problemi olanlardan
diyabet hastalarina, hatta o6lg¢iilii olmak sartiyla
kolesterol problemleri olanlara kadar herkesin giinliik
diyetlerinde bulunmasi tavsiye edilen, besleyici
degeri ¢ok yiiksek miilkemmel bir hayvansal gida
kaynagidir.

Yine yapilan bilimsel c¢alismalar, yumurta
tavuklarimi 6zellikle omega-3 yag asitleri bakimindan
zenginlestirilmis yemlerle besleyerek, yumurtanin
omega-3 yag asitleri iceriginin artirilabilecegini ve
yumurtayl s6z konusu yag asitlerinin ucuz ve kolay
temin edilebilir 6nemli bir kaynagi olabilecegini
gostermistir.
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