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Cocuk Beslenmesinde
Yumurtanin Onemi

Yumurtanm yumusak ve lezzetli olmasi, bu deger-
li besine kolay cignenebilen ve sindirilebilen bir
ozellik kazandirmaktadir. Bu nitelikleri ile yumurta her
yastan insan tarafindan tiketilebilir. Tum yiyecekler
icinde en kaliteli proteine sahip olan yumurta, ayni
zamanda ¢ok gesitli besleyici 6geyi de blinyesinde bu-
lundurmaktadir.
B Bir civcivin gelismesi icin bitin besin
Ogelerini iceren yumurta, tam prote-
indir. Yumurta proteini, beslenmede
biyuk 6nem tagiyan amino asitlerin
hepsini yeterli oranda iceren, kolay
sindirilen ve %100 vicut protein-
lerine dontsebilen “listiin kaliteli
protein”dir. Yiyeceklerde bulunan
proteinlerin kaliteleri yumurta protei-
ni ile kiyaslanarak belirtilir.

PROTEIN

B Proteinlerin viicudumuzda ok 6nemli gérevleri
bulunmaktadir. Yumurta tim besinler icerisinde en
kaliteli proteine sahiptir. Clnkld yumurta proteini
insan viicudunda yapilamayan ve kesinlikle besinler
ile disaridan alinmasi gerekli olan “esansiyel ami-
no asitleri” yeterli ve dengeli oranda icermektedir.
Sindirilebilirligi ylksektir, tamamina yakini vicut
tarafindan kullanilmakta ve viicut proteinlerine do-
nlsebilmektedir. Yumurta proteininin biyolojik de-
geri yani proteinden elde edilen fayda %93,7 iken
bu deger sltte %84,5, balikta %76, sigir etinde
%74.3'dUr.

VITAMINLER O a—

B Yumurta sanisindaki A vitamini goziin iyi gorme-
si, kemik gelisimi ve saglikli digler icin gereklidir. Viicut
hicrelerinin gelismesine yardim eder. Solunum ve sin-
dirim sisteminin saglikli olmasini ve hastaliklara kars!
korunmasini saglar.

) Yumurta C vitamini kaynagl bir be-
sinle (domates, yesil sebzeler, turuncgiller
vb.) tiketilirse yapisindaki demirin emili-

mini arttirmis oluruz.

\\\W/// B3 D vitamini, insan viicudunda kalsiyu-

2o —mun kullanilmasina yardimci olur. Bu vi-

\\ ~ tamin besinlerde sinirli miktarda bulunur,

) deride glines isinlarindan sentezlenir. Yu-

murta sarisi, D vitamini saglayan birkag besin-

den biridir. Glnes 1sinlarindan yeterince yararlanirsa

ve yumurta tlketilirse ¢zellikle ¢ocuklarda D vitamini
eksikligine bagli kemik bozuklugu olusmaz.

B B grubu vitaminler bazi besin dgelerinin viicutta
enerjiye cevrilmesi icin gereklidir. Yumurta 6zellikle ri-
boflavin (B2 vitamini) acisindan zengindir. Bu vitamin
deri ve gz sagligi icin de gereklidir.

B3 Yumurta bulunan kolin, beyin fonksiyonlarinin ye-
rine getirilmesinde 6nemli rol oynamaktadir.

B Yumurta, demir ve ¢inko gibi sagligimiz acisindan
dnem taslyan mineralleri de icermektedir. Demir, kan
yapimi igin gereklidir. Demir yetersiz alindiginda ane-
mi (kansizlik) olusur. Ayrica demirin blyiime, gelisme
ve hastaliklardan korunma roli vardir.

Yetersizliginde cocuklarin 6grenme yetenegi ve
okul basarisi azalir.

B Yumurta 6zellikle blytime-gelisme ve bagisiklik
sisteminde rolu olan ¢inko minerali agisindan da iyi
bir kaynaktir.

B} Yeterli ve dengeli beslenmede diyetin yagdan ge-
len enerjisi %30'un Uzerinde olmamalidir. Toplam
yag miktari kadar, yag asitlerini doymus ve doymamis
olma 6zelligi de dnem tagimaktadir. Doymus yaglarin
enerjiye katkisi %10'un tzerine clkmamalidir. Hayvan-
sal bir besin olmasina ragmen yumurtanin yag icerigi
disuktdr. Blydk bir yumurtada 4.5 gram civarinda yag
bulunur. Bunun 1.5 grami doymus yag asitleri, diger
kismi ise, doymamis yag asitleri seklindedir. Yumurta,
kalp-damar hastaliklari icin risk faktor olan doymus
yag asitlerini dusik oranda icerir ve toplam yag mik-
tar dusiktdr.



