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Yumurta eski ¢aglardan beri iyi sansin ve kistan sonra baharin geligini belirten bir
simge olarak kabul edilmistir. Bilinen en 1yi, en ucuz, en yaygimn kullanilan demir ve protein
kaynaklarindan ve en cok tiiketilen hayvansal besinlerden biridir. Yumurta yiiksek oranda
protein icerdigi igin protein deposu olarak nitelendirilmektedir. igerdigi proteinlerin viicuttaki

kullanilabilirligi sayesinde 6rnek protein kaynagidir.

Bir orta boy yumurta 50 gramdir. Enerjisi 70 kkal’dir. 6.5 gram protein, 4.8 gram yag
ve 0.9 mg demir igermektedir. Ayn1 zamanda iceriginde kalsiyum, potasyum, fosfor ve A

vitamini de bulunmaktadir.

Peki yumurta nasil tiiketilmelidir?

. Yumurta ¢ig olarak tiiketilmemelidir.

. Yumurtanin dis  kabugunda bulunan deliklerden giren hastalik yapici
mikroorganizmalar besin zehirlenmesine neden olabilir.

. Cig yumurtanin sindirimi zordur.

. Pisirmeyle birlikte 1sinin etkisiyle yumurta proteinlerinin sindirimi kolaylasir,
hastalik yapici mikroorganizmalardan kaynakli besin zehirlenmesi 6nlenir.

. Cig yumurta akinda avidin adli bir protein vardir ve bu protein B grubu

vitaminlerinden biotin adl1 vitaminin viicutta kullanilmasini engeller.

. Cig yumurta tliketenlerde sa¢ dokiilmesi, deri yaralar1 oldukca sik goriilen
durumlardir.
. Pisirme ile avidinin biotin iizerindeki etkisi azalir. Vitaminin viicuttaki

kullanilabilirligi artar.
. Yiiksek 1sida 10 dakikadan fazla yumurtanin kaynatilmamasma da dikkat
edilmelidir. Yumurta sarisiin yiizeyinde demir siilfiir halkasi denilen yesil bir

renk olusur. Yumurtadaki demirin kullanilabilirligini azaltir.
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