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YUNMURTA

Biyolojik deger bakimindan anne siitinden hemen sonra gelen yumurta, besinler arasinda

érnek protein kaynagi olarak gosterilir. igerisinde viicudumuzda sentezlenemeyen ve besinlerle
alinmasi zorunlu olan elzem aminoasitleri barindirir. Yeterli ve dengeli bir beslenme programinda
olmazsa olmaz besinimizdir, biylime ve gelismedeki yeri oldukga 6nemlidir.A, D, E, B grubu, kolin
vitaminleri ile demir, ginko, kalsiyum, magnezyum, sodyum mineralleri icermektedir. Yumurta aki
ve sarisi besin bilesimlerine gore farkli olup, sarisi yaglar ve yagda eriyen vitaminler bakimindan
zenginken, beyazi protein ve diger vitamin ve minerallerden zengindir. Yumurta proteinin
biyoyararlligi %94 tiir. icerdigi vitamin ve minerallere bakilacak olursa:

B1 (Tiamin): Enerji metabolizmasinda rol alir. Karbonhidratlari pargalayarak viicuda enerji
verilmesi igin glikoza donustiirir. Kan dolasimini diizenler. Damar sertligine karsi koruyucudur.
Sigara ve alkoliin olumsuz etkilerini yenmeye calisir. Eksikliginde beriberi, wernicke — korsakoff,
norolojik bozukluklar, kalp ritim bozukluklar, istahsizlik, enerji kaybi, yorgunluk, unutkanlik, kas
kramplari, kilo kaybi, goz sorunlari gorilebilir. Suda emilebilen ve fazlasi idrarla atila bir vitamindir.
B2 (Riboflavin) : Viicudun asit baz dengesinde gorevlidir. Sinir sistemini diizenler. Solunum
sisteminin galismasinda yardimcidir. Cilt sagligi, sag, tirnak ve gozler igin gereklidir. Eksikliginde
deride yaralar, sinirsel anomaliler, katarakt, gézlerde yanma, i1siga karsi hassasiyete neden olur.
Niasin: Karbonhidrat, protein ve yaglarin pargalanmasinda gorevlidir. Kolesteroliin
diistiriilmesinde, kalp damar hastaliklarinda ilag olarak kullanildigi durumlar vardir. AiDS i
progrozunu iyi yonde etkiler. Sinir sistemi metabolizmasinda 6nemli olup, sizofreni de ilag
tedavileri arasinda yer alir.

B5 (Pantotenikasit): Yiyeceklerin enerjiye donustirilmesinde, biylime gelismenin seyrinde
ilerlemesinde, bobrek Ustl bezinin fonksiyonunun iyilestirilmesinde 6nemlidir.

B6 vitamini: Hormonlar, kirmizi kan hicreleri,, sinir hiicreleri ve enzimlerinde yapisindadirlar.
Eksikliginde alerji, kolesterol birikimi, bobrek tasi, kansizlik, bitkinlik, yorgunluk, bagisiklik
sisteminin zayiflamasi halleri gorulebilir.

B12 vitamini: Metabolizmada genellikle folik asit ile birlikte galisir. Homosistein dlizeylerinin
distralmesi, alyuvar olusumunda gorevlidir. Viicuttaki interensek faktor tarafindan B12 vitamini
goreve hazir hale getirilir.

Yumurtanin igerisindeki vitamin ve mineral kayiplarini 6nleyebilmek icin, sahanda, menemen ve
haslama teknikleri kullanilmali, sarisinin renginin yesile calmamasina dikkat edilmelidir. Yumurta
cok pis degilse hemen pisirilecekse kirmadan 6nce yikanmamasini 6neriyorum, yikandigi taktirde
kabugundaki porlar hava delikleri) agilacak ve yumurtaya mikroorganizmanin ulagma riski
artacaktr.

DUNYA SAGLIK ORGUTUNUNDE ONAYIYLA ORNEK PROTEIN OLARAK KABUL EDILEN YUMURTA
%100 KALITELi PROTEIN KAYNAGI iKEN, BUNU %90 iLE SUT VE %82 iLE TAVUK TAKiP EDER. LiFLERI
KISA OLDUGU iCiN COCUKTAN YETiSKiNE HERKESIN DiYETINDE YER ALABILEN TAVUK, VUCUT
TARAFINDAN URETILEMEYEN ELZEM YAG ASITLERi VE ELZEM AMINO ASITLERDEN ZENGIN OLUP, B
GRUBU VITAMINLERINDEN B1(TIAMIN),B2 (RiIBOFLAVIN), NiASIN, PANTOTONIK ASIT, B6 VITAMINI
VE MAGNEZYUM, SODYUM , DEMIR MiNERALLERINIDE iCiNDE TASIR. iICERDIGi B1 (TIAMIN)
VITAMINi ENERJi METABOLIZMASINDA ROL OYNATIP, SAGLIKLI BiR METABOLIZMA iCiN SART
VITAMINLERDEN BiRiDiR. NiSAIN VITAMiNi DEMANS, KONSANTRASYON BOZUKLUGU, PELLEGRA
OLAN HASTALIKLARDA TUKETILDiGiNDE KiSiDE OLUMLU DEGISIKLIKLER GOZLENIR, PANTOTONIK
ASIT DE METABOLIZMADA GOREVLI BIR VITAMINDIR. USTELIK TAVUK ETIYLE iLGiLi 4000 HAMILE
KADIN YAPILAN SON CALISAMALARA GORE HAMILELIKTE TUKETILMESI iLE DAHA USLU VE AZ
AGLAYAN BEBEKLERIN DOGDUGU GORULMUSTUR.

TAVUGUN BESIN DEGERLERININ KALITESINi DUSUREN YANLIS HAZIRLAMA VE PiSIRME
TEKNIKLERIDIR. KIZARTMA, HASLAMA SUYUNU DOKME, BUHARDA PiSIRMEDE SIKLIKLA
TENCERENIN KAPANIN AGILMASI, 74 C DEN FAZLA ISIYA TABi TUTMA GiBi DURUMLAR TAVUGUN
iCERISINDEKI VITAMIN VE MINERAL KAYIPLARINI ARTTIRMAKTADIR. IZGARA YAPILAN TAVUKTA,
BEYAZ ETTEN SIZAN SU iLE B12 VE FOLIK ASIT KAYBI, YUKSEK ISIDA PiSIRME iLE MAHNEZYUM VE
SODYUM KAYIPLARI GORULMEKLE BIRLIKTE KANSEROJEN CESITLI BILESIKLER ORTAYA CIKABILIR.
POTANSIYEL RiSKi BiR BESIN GRUBUNDA YER ALMASI NEDENIYLE DE 74 C YE KADAR PiSIRMELI
BOYLECE iCERIGINDE OLABILECEK HERHANGI MiKROORGANIZMAYI YOK ETMEK GEREKIR.

TAVUK ETINiN YAGI DERIiSINDE OLUP, KOLAYCA AYRILABILIR. PROTEINCE ZENGIN YAGDAN FAKIR
KISMI GOGUS, EN YAGLI KISMI BOYUN DUR.

Tum bu gereksinmelerimizi karsilayabilmesini g6z 6niinde bulundurarak Temiz sartlarda
Uretildiginden emin oldugunuz, yemlerinde higbir katki maddesini bulunmayan giivendiginiz
firmalardan tavuk aliniz ama asla tavugu hayatinizdan gikarmayiniz. Haftada en az 1 -2 giin tavuk
tiketimine 6zen gostermelisiniz.

yaz aylarinda serinleten hafifleten ve tok tutan soguk cay tarifi: ZENCEFILLi NANELIi LIGHT
LIMONATA

3 adet limon

5-6 adet taze nane yapragi

1 cay kasig1 zencefil

3 su bardagi su

buz kupleri

3 tane limonun kabuklarini rendeleyin (beyaz kismina gelmeyin). 1 tanesini iyice sikin ve zencefille
birlikte karistirin. su ve buz kipleriyle hazirladiginiz frozeni taze nane yapraklari ve targin
kabuguyla stislemeyi unutmayin.



