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YUMURTA KOLESTEROLU VE INSAN SAGLIGINDAKI ONEMI

Emin ARAT Nihat GZEN
Akdeniz Universitesi, Ziraat Fakiultesi,
Zootekni Bollimli, Antalya.

"Ozet: Bu makale, yumurtanin besin dederini, insan beslenme-
sindeki Onemini wvurgulamak; yumurta ve kolesterol ile kalp-
damar hastaliklara arasindaki iligkileri agikliayip bu konu-
daki yanlig goériigsleri ortava koymak amaciyla hazirlanmistir.

Yumurtada saglikl: bir yasam ic¢in gerekli besin maddele-
rinin hepsi vardir. Orta biyiiklikteki bir yumurta yaklagik
5 gr. protein ve 6 gr. yag igerir. Yumurta proteini egansiyel
amino asitler bakimindan zengin olup biyolojik degeri yviksek-
tir. Esansiyel vag asitleri bakimindan da zengindir.

Sarisinda bulunan kolesterol nedenivie, yumurta yemenin,
kolesterol diizeyini viikselterek arterosiklercsisfe vyol acgti-
gin1 iddia eden gériisler, tiim Diinyada oldugu gibi, Tlirkiye'de
de yumurta tiiketimini sinirlayan &nemli bir faktér durumuna
gelmistir. : :

Kolesterol viicutta sentezlenmektedir. Ayrica, gidalarla
da ginde ortalama 100-200 mg. alinir. Sadlikli bir biinye,
sentezl azaltip arttirarak viicut kolesterol diizeyini dengede
tutabilir. Ancak divetlerde doymus yad asitlerinin fazlalidg:,
guatr ve geker hastaliklari ile stresler, sigara, alkocl ve
gismaniik Kkolesterol sentezini arttirarak bu dengeyi bozmak-
tadir. Yumurta tiiketimi ile kan kolesterol alizeyi arasindaki
iligkileri arastiran calismalarda giinde 1-2 yumurta yemenin
kan kolesterol diizeyini arttirmadigi gériilmiigtir.

Egy Cholesterol And Its Implication On Human Health

Abstract: This article was prepared to emphasize nutritional
value of the egg and its importance in human nutrition; and
also to annihilate the misunderstandings about the relation-
ships between egg-cholesterol and cardiovascular diseases.

The egyg contains all nutrients necessary for the man. A
reqular egg has 6 ¢ of proteins and 6 g of lipids. The prote-
in in the egg 1is very rich in terms of essential amino acids
and fatty acids.

Egg consumptioﬁ has been limited all over the world due
to the <cholesterol content which is believed to cause arte-.
riosclerosis. : :

Cholesterol is synthesized in the body. Human body re-
"ceives 100 to 200 mg cholesterol daily with an average type
diet. A healty body can regulate cholesterol level by in-
creasing or decreasing the synthesis process. Other factors
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increasing cholesterol sYnthesis such as high levels of satu-
rated fats in diets, hypothyroidism, diabetes, heavy
stresses, tobacco and alcohol addictance, obesety seem more

dangerous than egg cholesterol.

Researches carried out on the relationships between egg
consumption and blood cholesterol showed that 1 to 2 eggs
consumed daily didn‘t cause any significant increase in cho-

lesterol.
Girisg

Tavukculudun gerek hayvancilik gerekse tum tarimsal faa-
liyetler igerisindeki yeri glin gec¢tik¢e artmaktadir. Cinki,
cegitli tavukculuk {irlinleri, ¢agimizin dnemli sorunu olan ye-
tersiz beslenme probleminin ¢&éziminde vararlanilabilecek bol
ve ucuz olarak saglanabilen besin kaynaklarin:i olugtururlar.

¢esitli hayvansal lriinler insanlarin gereksinim duyduk-
lari besinlerin en &nemlilerini olustururlar. Insanlar, bit-
kisel k&kenli vyiyeceklerin bir kismi yerine hayvansal iriin
tilketmek zorundadirlar. Durmadan - artan Dunya nifusu, bunun.
karsilanmasinil Onemli bir sorun haline getirmektedir. :

Tavuk yetistiriciligi, ¢odu iilkede hayvansal besin agi-
gin1 kapatmada 1{mit kayna¢: olmustur. Zira, higbir ¢iftlik
hayvanit vedigi vemlerden, bu kadar kisa zamanda,bu derece bol
ve milkemmel bir insan gidas) liretme yetenegine sahip degil-
dir. Bir tavuk yilda 42 kg. yemle hayat deposu 250-300 yumur-
ta ve 2.0 kg. vemle 1 kg. et meydana getirebilmektedir (1)..

Bu nedenlerle, diger tilkelerde oldudu gibi, yurdumuzda
da gerek halk:imizin daha iyi beslenmesi, gerekse ulusal eko-.
nominin kalkinmasina vardimci olmas: vyoniinden tavukg¢uluda
" daha fazla 6nem verilmelidir.

Yumurta ve Kolesterol
Yumurtanin Besin Dedgeri

Yumurta, tarih oncesi devirlerden beri insan gidasi ola-
rak kullanilmaktadir. Besin degerinin yiliksek olmasindan ve
biyimeyi tesvik edici dzelliginden dolayi, 6zellikle g¢ocuk-
larin  beslenmesinde c¢ok é&nemiidir. Normal bliylikllkteki
{55-60 gr) bir yumurta, kapsadigil besin maddeleri bakimindan
ortalama 60 gr. et veya 160 gr. silite esdegerdedir. Yumurta-
nin, 21 glinlik kulug¢ka sonunda tek basina noxsansiz bir canli
meydana getirebilmesi. onun besin madde potansivelini acikla-
mava veterlidir. Ayrica, Dodanin armadgani ozel! kabuk ambalaji -
ile sunulmasi ve bayatlamasindan bagka hi¢bir hile katilama-
‘mas: vumurtaya dider gida maddeleri arasinda ayri bir yer ka-
zandirmaktadirir (2). :

Sadglikli yasam ig¢in brotein, yag, karbonhidrat, wvitamin,
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mineral madde ve suva gereksinim vardir. Yumurtada bu alt:
besin grubunun tamaml mevecuttur {(cizelge 11.

ES

¢izelge 1. Yumurtanin Yapisl Ve Besin Madde Igerigl (3}).

Hdzellikler B.Yumurta Kabuk - Y.Aky ¥ .Saris

i
b

Agiriik (gr) 58.0 6.0 2 1900
Oransal Dederler (%) 100.0 11.0 5ila Tl
su 5.6 1.6 Bs 48.7
Kuru madde 34.4 98.4 i X
Protein k2R SRRl A 10.6 16.6
Yag 10.5 - - Sy
Karbonhidrat . 0.9 - 0.9 1.0
Mineral madde 10.9 85,1 0.6 i

Cizelge 1’'de g&riildiigi gibi yumurta sarisi ile akinin
besin madde igerikleri birbirierinden oldukc¢a farklidir. Yu-
murta ‘aki %88 su igerir ve kalaninin tamamina yakini (%1i1)
proteinden olugur; hemen hemen hi¢ ya§ ve kolesterol yoktur.
Yumurta sarisi ise yumurtanin yaklagik 1/37{ini olusturur.
Toplam vagin hemen hemen timil, proteinin yvarisi burada bulu-
nur; vitamin ve mineral bakimindan zengindir.

Yumurta yagda eriyen A,D,E ve K vitaminleri ile suda
eriyven B grubu vitaminler bakimindan oldudu kadar Fe, Na, K,
Cl, Mg, P, Ca gibi minarelierce de zengindir.

Orta Dbuyuklikteki bir vyumurta yaklasik 6 gr. protein
igerir (3). Yumurta proteininin biyoclojik degeri yuksektir.
Bu nedenle bhesleme uzmanlari yumurta proteinini didger gida
maddelerindeki - proteinlerin kalitesini karsilastirmakta
"standart protein" olarak kullanmaktadir.

_ Cizelge 2'de yumurta esansiyvel amino asit ve yad asit-
leri Dbakimindan bazi viveceklerie kargilastiriimistir.
Burada yumurta hem esansiyel amino asitleri ve hem de vadg
asitleri bakimindan 100 olarak alinmigtir.

Cizelge 2. Yumurtanin Baz1 Yiyeceklerle Esansiyel Resin Mad-
deleri Bakimindan Karsgilastirilimasi (3).

Yivecek Es.amino asitleri Yiyecek Es.yag asitleri
Yumurta 100 Yumurta 100
sut 92 Siit 5
Et 85 Dana eti 10
Balik 81 Slgir et i5
Misir 72 Domuz eti 65
Sova 72 Koyun eti 55
Piring 71 : Tavuk eti 60
Bugday 59 Pevnir 40
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vyumurtanin karbonhidrat dizeyi ¢ok diisik olup (0.5 gram-
dan az) yaklasik 80 kcal. verir ki, giinliik enerji gereksini-
minin sadece %3-4r'iinii karsilar. Diisiik kalorisi sayesinde kilo
sorunu olanlarin diyetlerinde g¢ekinmeden kullanilabilir.

vumurtada depolanan temel besin maddelerinden birisi de
lipidlerdir. Yumurtanin yvaklasik %11’i yagdir. Orta biyiiklik-
teki (55-60 gr.) bir vyumurta 6 gr. yad saglar. Yadlarin
yapisina bakildiginda 2/3'uniin doymamis Vyvag asitlerinden
olustudu gériiliir. Yumurta iyi bir yag kaynad: gdrinumiundedir.

vYumurta Kolesterolii

sarisinda bulunan kolesterol nedeniyle, yumurta yemenin,
kan kolesterol diizeyini yilikselterek tehlikeli bir kalp-damar
hastali§r olan arterosklerosis‘e yol acacagini ileri siiren
gdriisler vardir. Bunlar tiim Dilnyada oldugu gibi Tirkiye‘de de
yumurta tilketimini sinirlayvan Snemli bir faktdr durumuna gel-
migtir.

Kokusuz, sarimtrak renkli bir yag benzeri madde olan
kolesterol hayvansal dokularda en fazla bulunan steroldir.
Xolesterol hayvanlar ic¢in esansiyel bir besin maddesi de-
dildir. Yani yiveceklerle disaridan alinmasa bile, vucut ken
disine gerekli olan kolesterolii sentezlemektedir (4). '

Vicuda alinan yada sentezlenen kolesterocl;

1- safra asitlerinin yapiminda, veya , 4

2- 18, 19 ve 21 ¢'lu steroid hormonlarin sentezinde
kullanilir. 18 <C’lu estrojenler (estradiyol, estron ve
estriol); 19C'lu androjenler; 21 C’lu steroidler (progeste-
ron, Kkortikosteron ve aldosteron) bunlara ornek verilebilir.

3- Diger sterollere ve Vitamin D'ye gevrilir.

4- Fazlasi dogrudan dodruya safraya karistirilarak di-
sayri atilir. :

5- Bir kismi viicutta birikerek safra Kkanallarinda tas
yapabilir; damarlarda plakalar olusturarak tikaniklara yol
agabilir. '

Bunlarin icerisinde en etkilisi kolesteroliin safra asit-
lerine dénigtiirtilmesidir. Normal kosullarda kolesterolin
280-90’1 bu iste kullanilir. :

Kolesteroliin baslica sentez yeri karaciger oldugu haide,
ince badirsaklar, deri, bdbrek {istii bezleri, damar ¢eperleri,
bébrekler, testisler ve yumurtaliklar da senteze katilir. Bu
olayda etkin olan enzimler, hiicre mikrozomlarinda bulunmakla
beraber,bunlarin bazi koenzimleri stoplazmada ver alirlar (4)

insan karacigeri glinde 1-1.5 gram kolestercl yapar.
~Viicudumuzda 140-160 gram kadar kolesterol depolanmigtir.
Beyin ve omirilikte vyiiksek diizeyde kolesterol vardir. ¢iinki
kolesteroliin sinir sistemi i¢in Snemi blyiliktir. Kolesterol,
hiicre =zarlarinin vyapl tagidir. Yeni dodan yavrunun igtigi
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anne sutlinde ve adiz slitiinde bol kolesterol wvardir.

Viicuttaki kolesterol depolari karaciger ve diger bazi
dokularda sentezlenene ek olarak Yiyeceklerden saglanir.
Normal bir insan diyeti guinde 100-200 mg. civarinda koleste-
rol sadlar (5). '

Kolesterol, karacigerde ve bagirsak duvarlarinda dehid-
rojenize o©larak, 7—dehidrokolesterole_ cevrilir. Bilindigi
gibi bu madde giineg 1g1gindaki ultraviyole 1sinlarinin etkj-
siyle Vitamin-Ds'e dénfigtiiriilebilmektedir. Yani kolesterol
Vitamin-D’nin kaynadidir (4).

Deri bezlerinden salgilanan kolegterol deriyi su ve suda
- eriyen bazi zararli maddelerin emilmesinden korur. Ayrica
suyun hizli buharlasmasina engel olarak dehidratasyonu oénler.
- Bu nedenle kolesterol tiim hayvanlarin yasaml ig¢in buvik dnem
tasir. '

Saglikli bir viicutta toplam kolesterolii dengede tutan
mekanizmalar vardir. Kolesterol sentezi en basta alinan ko-
lesterol miktar: tarafindan kontrol edilir, Gidalarla alinan
kolesterol fazla olursa karacigerde daha az, alinan azsa daha
fazla kolesterol sentezlenir. Bu mekanizma sagliklil insanla-
rin gidalarla alinan fazla kolesterolii tekrar normal diizeyvine
indirebilmelerine olanak saglar, ,

Rasyonda doymus vag asitlerinin fézlalxgl, hipotiroidizm
seker hastali¢i, stresler, sigara ve alkol bagxmilllklar; ile
sismanlik kolesterol sentezini arttirmaktadar (6}.

Yumurtanin lipid ve kolesterol ig¢eridinin vakindan ince-
lenmesi cok ilging sonuclar vermektedir (gizelge 3). :

Cizelge 3. Yumurta Sar:sinda Bulunan Lipid Unsurlar: (70

Lipid

Trigliseridlier ' 63.1
Fosfolilpidler Py
Serbegst kolestero] 4,9
Kolesteril esterleri HaE

0.9

Serbest vad asitleri

Cizelge 3'de gérildiigii gibi yumurtanin temel lipid
unsurlarl trigliseridler {(%63.1) ve fosfolipidler {%29.7)
olup, serbest kolesterol orani sadece %4.9 kadardir.

Kolesterol wve lipid igerikleri sigir karacigeri ile’
karsilastirildiginda daha da ilging sonu¢lar ortaya ¢ikmak-
tadir (¢izelge 4).
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Cizelge 4. Karaciger Ve Yumurta Sarisinin Kolesterol Ve Yag
Asidi Icerikleri (7). ;

 Yumurta sarisi Karaciger
questerolx : g.20 = 1 A0
Poliansature yag asitiéri3 20.16 S
Monoansature yag ésitlefia 45.70 _ 31.80
Doyﬁus yad asitleri? . 34.20 54,90
PrsToranis o . : - 0.59 0.24

2 Toplam lipidin %'si
3 Toplam vag asitlerinin %’'si
4 Poliansature vadg as1tler1n1n doymusg vag asitlerlne orani.

goriildugi gibi, yumurtada toplam kolesterol %6.2 kadar-
dir. Karacifer lipidlerinde bu oran %11.1 olup, yumurtanin
vaklasik iki katidir. Buna karsin yumurtada linoleik asit
karacigerin iki kxatindan yliksektir. Ayrica poliansature yag
asitlerinin orani karacigerin iki katina yakindir.

pzetle, vyumurtadaki yagd asitlerinin %20.17ini uzun zin-
cirli doymamis vad asitleri, %45,7'sini bir adet ¢ift bag
iceren dovmamis vad asitleri ve %34.2'sini doymus yag asitlie-
ri olusturmaktadir. Yani yumurta yaglarinin $65.8’1 doymamis
yag asitlerinden ibarettir. Insan beslenmesinde doymamis yag
asitlerinin doymus vyad asitlerine gbre daha saglikl:i oldugu
xabul edilmektedir. Uzun zincirli doymamis ya§ asitlerinin
gliniimiizde kullanilan en yaygin kaynadi margarinlerdir. Yumu-
gak sofralik ' margarinlerde bile bunlarin orani %20-25 dola-
yvindadir ki, vumurta bu ozelligi 1ile margarinlere yakin
deferdedir.

Diyetlerin vag asitlerinin yeterlilidinin belirlenmesin-
de veni bir &lgiit olarak uzun zincirli doymamig yag asitleri-
‘nin - doymus vad§ asitlerine orani (P/S) kullanilmaktadir ve
saglikly beslenme acgisindan bu dederin 0.32-0.45 arasinda
olmas:1 yeterli kabul edilmektedir (7). Cizelge 4'de verilen
0.59 P/S dederi onerilen sinirlari agsmaktadir. Bu ylizden sar:
lipidleri sa&likli beslenme agisindan dikkat edilmesi gereken
guruba girer. Ancak, giinde ' 60 gramlik bir yumurta yvemekle
toplam ginliik yag esnerii gereksiniminin sadece %4-5'ini kar-
giladigi unutulmamalidir,

yumurta, vad iceridgi kadar, kolesterol igerigi bakimin-
dan da elegtiri aimaktadir. Ger¢ektende yumurtanin kolesterol
icerigi vyilksektir. Orta biiyliklikte bir yumurtada 195-210 mg.
kolesterol wvardir (8). ki bu, 100 gr. yumurtada 504 mg.vaya
100 gr. yumurta sarisinda 1480 mg. demektir. Ancak yumurta
kolesteroliinii vargilarken glinliik tiiketim miktari géz Oniine
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alinmalidir. Ornedgin bir yumurta ile alinan kolesterol mik-
tari her biri 85 gramlik bébrek, karaciger veya ylirek porsi-
yonlariyla alinanin sirasiyla 1/4, 1/2 ve 3/4'4 kadardir (3).

Yumurta Kolesteroliinli Etkileyen Faktérier

Yumurtanin kolesterol icerigi tavudgun vasina, siirii yéne-
timine, yumurta verimine, genetik Yapisina, ¢evre koguliarina
ve rasyona bagli olarak dedigmektedir (9).

Tavudun Yas: ve Sirli Yonetimine Tligkin Faktérler

Tavudun vyasi ile yumurta kolesterolii aréSLndaki iligki-
ler hakkinda ¢eliskili g8riisler vardir.

Spencer ve ark. (1978) ile Salogenav ve Bato (1981), vas
ile yumurta kolesterol iceridinin degismedigini belirtmigler-
dir (10). Buna karsin, Brend ve ark. (1979) kolesterol igeri-
ginin yumurta veriminin baslangicindan birinci yilin sonuna
dogru %25 azalma gdsterdigini saptamiglardir (10).

Ayni sekilde Chand ve Razdan (1976) verimin 13-14. haf-
talarinda kolesteroliin en yiiksek dizeye ulastigini bildirmis-
lerdir (10). :

Oltjen ve Dinius (1975) mevsimlerle kolesterol dizeyle-
rinin arasinda baglanta bulundugunu, kolesteroliin sonbahar ve
Kig mevsimlerinde arttigini tespit etmiglerdir (10). Bunlara
goére yasli tavuklarin yumurtalar: kolesterol bakimindan geng-
lerden daha fakirdir (10). Benzer sekilde, Gissell ve ark.
(1976) da genclerin vyumurtalarinin kolesterolce yaslilardan
zengin oldudunu belirtmislerdir {10}. z

DO6l10 yumurtalarin délsiiz yumurtalardan daha az kKoleste-
rol igerdigini gdsteren arastirma sonu¢lari mevcuttur (10).

Scholtyssek ve Gschwindt (1980} Xiimesteki hayvan sikii-
ginin kan kolesterol seviyesini etkiledigini, 6zellikle yem-
liklerin yetersizliginde seviyenin %10 arttiginl saptamis-
lardir (10), :

Irk, Hat ve denetik Varyasyon

Degigik tavuk irklari arasinda yumirta kolesterol dliizeyi
bakimindan farkliliklar olup, érnedin Beyaz Leghorn yumurta-
tarinda bu degerlerin 227.8+7.82 mg oldugu Kicka ve ark,
(1979) tarafindan bildirilmistir (16).

Bair ve Marion (1978) 7 hatta ait yumurtalarin koleste-
rol igerikleri arasinda &nemli farkliliklar bulundudunu tes-
pit etmislerdir (10).

Giggell ve ark. (1576) 10 irkin yumurta sarilarinin ko-
lesterol igerigini incelemigler ve sari igin %$0.84-1.31 ara-
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sinda dedistigini belirtmislerdir (10).

Cchanda ve ark. (1980) farkli tilirlerin yumurta sarilari-
nin kolestercl konsantrasyonunu Xkarsilastirmiglar ve tavuk
yumurtasinin, japon bildircini, hindi, drdek ve gilivercin
yumurtalarindan daha diisiik kolesterol ig¢erdigini saptamislar-
d1r (10 : ;

Islah calismalari seleksiyonla kolesteroliin digiiriilebi-
lecegini gdstermistir. Nitekim Washburn ve Nix (1974) biri
yiltksek digeri diigiik iki hat geligtirmeyi bagarmiglardir. Yuk-
sek hattin sarisinda kolesterol 22.8%2.8 mg/gram oldugu
halde, diisiik hatta bu deder 19.2%1.2 mg/gram olmustur. Bun-
lardan vyiiksek kolesterollli hattaki kalitim derecesi 0.3,
diigiik hattaki 0.2 olarak hesaplanmigtir {10). '

Becker ve ark. {(1977) kolesterolii azaltma ydéniinde yapi-:
-lan ¢galigmalarda kalitim derecesinin iki generasyonda
0.04’ten 0.13'e cikartilabildigini gostermislerdir (10).

Washburn ve Marks da (1985) seleksiyonla kolesterolil
distirebilmiglerdir {(10).
: Besleme

Bazi ¢aligmalarda beslemenin veya'yemin Kompozisyonunun
kolesterolii fazlaca etkilemedigi one siiriimekle beraber, di-
Gerlerinde tam tersi sonuglar elde edilmistir (10).

 Bdrnedin, McNaughton (1978) rasyonun selliiloz dilzeyinin
%2.05'den %8.79’'a gikmasiyla kolesterolde %13.271ik bir artisg
oldugunu belirlemigtir. Benzer seckilde Herbert ve ark.’nin
{1985) bir c¢alismasinda %8 ay¢igek yadi igerer rasyonlarla
beslenen tavuklarda 197+25 mg olan kolestercl ayni miktar
zeytinyad: ile beslenenlerde 224%25 mg bulunmustur (10)..

Chanda ve ark. ({1978) genel olarak kiiflii yemle beslenen
tavuklarin yumurtalarindaki kolesterol diizeyinin ylkseldigini
gozlemiglerdir (10). '

Kolesterol konsantrasyonunu disirmek ig¢in ¢ok sayida
kimyasal vyem katk: maddesi denenmigtir. Bunlardan"probucol”
iimit wverici sonuclar vermistir, Nitekim Naber ve ark. (1982)
%0.1 diizeyinde probucol ile tavuklari besleyerek sari Koles-
teroliinde %5-771ik azalmalar saglamiglardir (10)}.

Ahmad (1%882) ras?onlarlna %2'ye kadar dedisen oranlarda
"orotic asit" katilan Hisex tavuklarin yumurta kolesterol di-
zeylerinde %30'luk bir azalma elde etmigstir {10).

Adams (1985) %3 balik yag: katilmis rasyonlarla 58 gun

beslenen tavuklarin vumurta sarisi kolesterol ig¢eriginde
£15°1ik bir azalma oldudunu ortaya Koymustur {(10).
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Cizelge 5. Cesitli Katk: Maddelerinin Yumurta Kolesterol Diizeyine
Btkileri (3). : : -

Et]

Katki Maddeleri & Etki Katki Maddeleri
Kolesterol 4 -Emilsifiyerler +
Yaqg SRl BitKki sterolleri _ =
Doymus vad asitleri + D-tiroksin +
Uzun zincirli doymug yYagd asitleri .+ Etil p-klora fenoksi

Yad asitleri + kolesterol ++ substrat o
se LR boss e + Triparanol =
Pektin : . - -~ AzZasteroller -
Yulaf kavuzlar: : - Probucol - -
Lesitin i : '

(+,-) %0-50 arasinda, (++,--) %50’den fazla artis veya diisgiig.

Yumurta Kolesteroliiniin Kalp~uamar Hastaliklari tle Iligkisi

Bilim adamlari yillardir kolesteroliin koroner kalp has-
taliklar: ile iliskisini arastirmaktadir., Kolesteroliin damar-
larda plak sekillenmesini baslattig1, bu yiizden de zamanla
kalbi besleyen damarlarda tikanma oldugunda koroner kalp
yetmezligi, beyne giden damarlarda tikanma oldugunda felg
meydana getirebilecegi &ne stirlilmektedir. 1rik gdézlemler,
“yumurta , kan kolesterol diizeyini arttirarak ' kalp-damar
hastaliklarina vyol agar; dolayisiyla yumurtadan sakinilmali-
dir» sgeklinde bir voruma Yol agmigtir. Konu Sylesine abarti-
larak kamu . oyuna vansitilmigtir ki, diger risk faktdrleri
unutularak, bircok kigi bliyik bir kolesterol korkusuna slirik-
lenmistir,

Bu konuda saglikli bir sonuca ulasabiimek i¢in bazi ger-
¢ekleri Dbilmekte vyarar wvardir. Her geyden &nce kalp-damar
hastaliklari veya arterosiklerosis’in ¢ok cesitli nedenler:
vardir. Bunlarin en dnemlisi kalitim olup, kalitsal faktérler
tim faktdrler f{¢erisinde yaklasik %50’1iX bir pPaya sahiptir.
Kan kolesterol diizeyinin yiiksekligi geriye kalan %50"1ik payi
olusturan faktérlerin sadece bir tanesidir. Kaldi ki, kan
kolesterolii'niin arterosiklerosis’e yol actidl kesin olarak da
kKanitlanmig degildir. ; :

Ancak kolesterol ile kalp-damar hastaliklar: iliskisi
ylizde yliz dodru sayilsa bile daha Once belirtildigi gibi,
gidalarla alinan kolesteroliin fazlasi kompanse edilebilmek-
tedir. Sadece herhangi bir metabolik bozukluk nedeniyle gida-
larla alinan fazla kolesterol, kan kolesterol dizeyini ciddi
gsekilde yiikseltebilir. Nitekim, diyet kolesteroli ile insan-
larda gériilen koroner kalp hastaliklar: arasinda ciddi ilis-
kiler bulunamamistir. Koroner kalp hastaliklari ve vyiiksek kan
kolesterolli arasinda bir iligki bulundugu kabul edilse bile
diyet Xkolesterolii kan kolesterolﬁnu_etkilemediginden sadece
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divet Kkolesteroliini dﬁsﬁrerék, koroner kalp hastalikla-
rini o6nlemek de mumkin degildir.

Kolesterolii normal divetlere 4 yumurta ilave edilerek
yapilan besleme calismalarinda kan kolesterol diizeylerinde
énemli_bir artig olmadig:r goriilmiigtir (6).

_ Yumurta tidketimi ile KkKan kolesterol diizeyi arasindaki
iliskiyi belirlemek icin, gunde bir va da iki yumurta yemenin
kan kolesterol, total lipid ve trigliserid diizeyleri lizerine
olan etkisini tespit amaciyla yapilan bir aragtirmanin ilk
bhélimiine 25 saglikl: go6nGlld katilmis ve 21 giin sUrmiistir.
Bir ve iki yumurta yiyerek arastirmaya Xatilanlarin hemen
hepsinde kan kolesterol, total lipid ve trigliserid diizeyle-
rinde, normal sinirlar ic¢erisinde kalan diismeler meydana
gelmigtir. 100 gun sitireli ikinci dénemde 17 Kigi glinde bir
adet, 5 kigi iki adet - yumurta vyemiglerdir. Kan kolestercl
diizeyli normal sinirlar icerisinde o¢lmak lUzere iki yumurta
yviyen 5 kigside ve 1 yumurta yiven 3 kigide 240 mg/100ml.’nin
iizerinde artis meydana gelmig, bunlardan valniz biri normal
sinirlar: asmigtir. Trigliserid dizeyi 1 vyumurta yiyen 4
kigide normail f{st dizeyi (280 mg/100mi.) asmistir. Dider
artlis ve azalmalar onemsiz olmugstur. Bu iki deneme sonucunda
giinde 1 vyada iki yumurta tlketiminin, arastirmaya katilania-
‘rin goduncda kan kolesterol, total lipid ve trigliserid dlizeyi
tizerinde olumsuz etki vapmadid: kanitlanmigtir (5).

Yine ayni gekilde vyumurta tiketimi ile kan Kolesterol
dizeyi arasindaki iligkiyi inceleyen Lowry ve arkadaslari
caligsmalarindan c¢lduk¢a ilging sonuglar almislardir (3). Bu
calismada orta vasli 21 saglikli erkede normal diyetlerine ek
clarak 4 hafta boyunca ginde 3fer yumurta yedirilmistir. Bu
sire sonunda & Kigide Kolesterol artarken 13’iinde hafifce
azalmigtir. Bu 13 kisiye sonraki 4 hafta boyunca normal
diyetlerine ek olarak giihde é’'sar yumurta yedirilmigtir. Bu
silre sonunda grubun genel! ortalamasinda bir yikselme olmadig:
ancak bu 13 kisinin 7'sinde kan kolesteroliinin distiigi,
6°s1nda vyikseldigi gorilmistiir, Bu calisma insanlarin blyik
bir '¢ogunlugunun gidalarla alinan kKolesterolil (110 mg/giin)
rahatiikla kompanse edebildigini, bir kisminin cok yiksex
kolesterollt - (1800 mg/giin} bile kompanse edebildigini ortava.
koymustur. .

Gorilldigld gibi kalp-damar hastaliklarinda esas sorun di-
yet kolesterolil degdildir; kalitsal yapi yani ailede bu hasta-
liklarin vaygin sekilde varligi, kati yag tiketiminin fazlali
g1, sigara ve dlkol bagimliligi, asiri kilo ve hareketsizlik,
_ yiksek tansiyon gibi dider etmenlier daha ¢ok etkingdirler.

Sonu¢ ve Oneriier
Sonug  olarak,. yumurta ve ozellikle yumurta sarisi, vyik-

sex vyad ve kolesterol icerigi nedenivle tepki almaktadir.
Tavuxgculiuk endiistrisi de  bunlara vyanit olarak, toplumun



lsteklerine uygun yag ve kolesterol icerikleri diisiik yumurta
Uretme ¢abasindadir. :

Glinlimiizde kalp-damar hastaliklar:y ile beslenme rejimi
arasindaki iligkiler cok ciddi olarak g&zden gecirilmektedir.
Bunun sonucunda saglikliy insanlarin yumurta veya diger
hayvansal gidalar: sofralarindan kaldirmalarina gerek oimad:-
g1 anlasgilmistir. Gercekten de sadglikli beslenme, bazi besin-
lerden tamamen vazgecmek vyerin her <c¢esidinden asiriya
ka¢madan tiiketmek demektir. -

Kaldi ki, UOUlkemizde halen hayvansal protein acig: séz
“konusudur. ¥illik yumurta tiiketimimiz kigi basina sadece 85
adet olup bu durumda Tirkive’de yumurta tiketimini kisitla-
Yicl -yanlis ve abartil: gbrisglerden etkilenmeye hic gerek
yoktur. ;

Basin vyayln organlarinin insanlari bazen Yanlis yénlen-
direrek beslenme davranislarin: etkiledigi bilinmektedir.
Hatta bazi firmalarin satiglarini arttirmak amaciyla Kkoleste-
rol fobisinden yararlandigi da gériilmekte ve érnedgin, koles-
terclsiiz sivi yag reklamlar: Yapilmaktadir. Halkimiz sadlik-
Iy beslenme, kolesterol ve yumurta konularinda egitilerek
kolesterol korkusu vyenilmelidir. Bu konuda herkese buyik g&-
revler diigmektedir. ;
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