Yumurtanin sarisi sagliksiz mi?

Yapilan son arastirmalara gére durumun iyi oldugu belirlendi. Yumurtanin sarisi, beyazina goére
besin degeri agisindan daha zengindir. Bu zenginlige icerdigi demir, folik asit ve vitaminler de
dahil. Ayrica beyin ve géz sagligini destekleyici lutein ve zeaksantin igeriyor. Ancak igerisinde
bulunan kolesterol, akillarda soru isareti birakmaktadir. Glinkl bir zamanlar uzmanlarin yaptigi
uyarilara gore, diyetimizde aldigimiz kolesterol, bizim kalp-damar saghgimiz icin kéti haber
olarak degerlendirmektedir.

Harvard Universitesi’nden kalp-damar hastaliklari uzmani Dr. Luc Djousse’nin arastirmasina
gore, yediklerimizden aldigimiz kolesterol, direkt olarak kanimizdaki ylksek kolesterol seviyesine
etki etmemektedir. Yumurtalar hakkinda yapti§i arastirmasina gore de yumurta tiketimi, 6zellikle
de yumurta sarisinin tiketimi, kalp saghgi hakkindaki endiseleri dogrulamamaktadir.

Dogu Finlandiya Universitesi’nden Dr. Jyrki Virtanen’in makalesine gére de, kolesterol ve
kalp rahatsizliklarinda genetik olarak yiksek risk sinifina dahil olan insanlarin bile, giinde bir
yumurta tiketmeleri bir sorun olusturmamaktadir. Ancak Tip 2 diyabet hastalarinda, ylksek
yumurta tlketimi koroner kalp hastaligi riskini arttirmaktadir.

Kisaca, ortalama olarak ginde 1 yumurta tiketildigi taktirde, endiselenecek bir durum
bulunmamaktadir.
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