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Tavuk Yumurtasi ve Kolesterol Gercegi
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Ozet: Tavuk yumurtasi, iyi bir besin kaynagidir ve saglikh beslenme icin gereksinim duyulan birgok esansiyel
amino asit ve yag asitleri ile vitamin ve mineralleri biinyesinde barindirir. Diinyada, &zellikle de endistriyel
Ulkelerde, yiiksek oranda 6lim nedeni olarak kabul edilen kalp-damar hastaliklarinin (KDH) yiiksek kolesterol
iceren gidalardan ileri geldiginin bildirilmesi, “kolesterol fobisi”ne neden olmus ve yumurta tiiketimini olumsuz
yonde etkilemistir. Buna ragmen yapilan ¢alismalarda yumurta kolesterol( ile kan kolesterolii arasinda kesin bir
iliski bulunamadigindan Amerikan Kalp Birligi tarafindan bugin kolesterol aliminin giinde <300 mg olmas!
durumunda insanlarin giinde bir yumurta tiiketilebilece@i bildirilmektedir. Kolesterol artisina sebep olur korkusu
nedeniyle bugin istenen seviyede olmayan yumurta tiiketiminin tavsiye edilmesi, insan beslenmesi agisindan son
derece 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Kan kolesteroli, KDH, kolesterol fobisi, yumurta tiiketimi

Chicken Eggs and Cholesterol Truth

Abstract: Chicken egg is a good source of nutrition and contains many essential amino acids, fatty acids, vitamins
and minerals for healthy diets. Suggesting that high cholesterol containing foods caused high risk in the mortality of
CVD resulted in “cholesterol phobia” in all over the world especially in the industrialized countries and influenced
egg consumption negatively. After, no correlation between egg intake and blood cholesterol was found in the studies,
American Heart Association today suggests eating one egg per day in the case of cholesterol intake 300 mg or less.
Today, it is very imperative for human nutrition to recommend egg intake which is not at the desired level because
of cholesterol fear.
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GIRIS gosterilen (A, B, C ve D) ve “steroid nikleusu” diye
Dogal bir besin olan ve biyolojik degeri adlandirilan yapiyr iceren dallanmis hidrokarbon
yaklasik %94 olan yumurta, insan beslenmesi acisindan  zincirinden olusmustur (Sekil 1).
blyik o©neme sahiptir. Buna ragmen kolesterol
iceriginin  ylksek bulunmasi ve Amerikan Kalp

Birligi'nin 1970°li yillarda yumurta tiketimini, kalp 17
damar hastaligi (KDH) olusum riskini artirdig
gerekeesiyle sinirlandirilmasi yonindeki telkinleri, tim
dinyada bireylerin yumurta tiiketiminin olumsuz yénde

etkilenmesine neden olmustur. Yumurta tiketimi,

Tirkiye’nin de dahil oldudu birgok (lkede Dinya

Saghk Orgitii tarafindan tavsiye edilen seviyesinin

(yilik kisi basina 183 adet) altindadir (Celebi ve Karaca, HO 5

2006). Ancak; yapilan bilimsel calismalarda yumurta 6

tiketiminin insanlarda kan kolesteroliini artirmadigi ve  geil 1: Kolesteroliin yapisi (Harvey ve Champe, 1997)
kan kolesteroli artisindan diger nedenlerin de sorumlu

olabilecegi bildirilmistir (Mc Namara 2000a, b). Ayasan Yapisinda bulunan OH™ grubu sayesinde hidrofilik
ve Okan (2000) ise Kiginin yumurta ya da hayvansal  yge|lik kazanmakta ve yag asitleri ile esterlesip kan
gidalardan alinan kolesterole karsi verdigi tepkinin  gojasiminda lipoproteinler halinde bulunmaktadir. Bu
genetik oldugunu; yani saglik problemleri olmayan jipoproteinler yapisinda tagidigi ya§ miktarina bagli
kigilerin  bu  konudaki ~sansasyonel yaklagimlardan  gjarak silomikron, gok diisiik yogunluklu lipoprotein
etkilenerek panige kapilmalarinin gereksiz oldugunu (v pL), disik yogunluklu lipoprotein (LDL) ve

bildirmislerdir. yilksek  yogunluklu lipoprotein ~ (HDL) olarak
) isimlendirilir. Karacigerde Uretilen kolesterol ve diger

Kolesterol Molekiilii ve Metabolizmast ——|ipitler, viicuttaki diger dokulara dagiimasi icin VLDL
Hidrofobik bir yapiya sahip ve vicutta onemli jcinge kana salgilanir. VLDL bulunan trigliserit ve

fonksiyonlara sahip olan kolesterol, karbonlari sirasiyla  yojesterol hiicrelere aktarildikca VLDL nin yapisi ve
numaralandirilmis olan alfabenin ilk doért harfi ile
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yogunlugu degisir; once IDL (intermittens density
lipoproteinler) sonra da LDL’ye donusur.

insanlarin giinde yaklasik 800 mg Urettigi kolesterol,
beyin dahil hemen hemen vicuttaki butiin hicrelerde
sentez edilebilmesine ragmen; 0zellikle karaciger,
bagirsak, adrenal korteks, ireme organlari (ovaryum ve
testisler), deri ve plasentada yogun bir sekilde sentez
edilir. Diyetsel kolesterol aliminin azalmasi durumunda
Ozellikle karacifer ve barsaklarda kolesterol sentezi
gerceklestirilir. Beyin hicre membran stabilitesi icin
gerekli olan kolesterol, yaglarin sindiriminde, kalsiyum
ile fosforun kullaniminda ve D vitamini dahil dstrojen
ve androjen gibi steroid hormonlarin sentezlenmesinde
gorev alir (Kaminski, 2000). Plazma kolesteroliniin bir
kismi hayvansal gidalarla saglanirken (%25) biyik bir
kismi da vicutta (%75) sentezlenir (Kaminski, 2000;
McKenney ve Hawkins 1995). Memeliler i¢in esansiyel
olmayan bu molekil karacigerde basit prekirsorlerden
(asetil CoA) sentez edilir (Sekil 2).

Asetil Cok

HMWMG-COA
l +— HMG-CoA Rediktaz

Mevalonate

}

Mewalonate pirofosfat

Isopentenil pirofosfat

}

Geranil pirafosfat

}

Farnesil pirofosfat

Squalene sentetaz

squalene
Uhiguinane Kileetaiti Dalichol
Sekil 2: Kolesteroliin biyosentezi (McKenney ve Hawkins,
1995)

Yumurtanin Besin Madde icerigi ve insan
Beslenmesi Agisindan Onemi

Yumurta, kaliteli ve yiksek miktarda esansiyel
amino asitlerin kaynagdi olmakla birlikte; diger bircok
esansiyel yag asitleri, vitaminleri (C vitamini harig) ve
mineralleri  (demir, fosfor, sodyum, klor, bakir,
magnezyum ve mangan gibi) icermesi nedeniyle
bebeklerin, ¢ocuklarin, yetiskinlerin ve yasli insanlarin
temel besin maddelerini  karsilamasi bakimindan
oldukca 6nemli bir besin kaynagidir. Ozellikle de
yiksek biyolojik degere (yaklasik %94) sahip
olmasindan dolayr tamamina yakini vicut tarafindan
kullanilir ve vicut proteinlerine donustirilebilir. Bu
ozelliginden dolayi, diger besinlerin protein kalitesinin
hesaplanmasinda standart olarak kullanilir (Yegani,
2003). Yumurtada proteinden elde edilen fayda %93.7,
slitte %84.5, balikta %76, si§ir etinde ise % 74.3 dur
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(Tayar, 2005). Yumurta sarisinda bulunan besin
maddelerinden lutein ve zeaksantin adli karotenoidlerin
yasli insanlarda katarakt ve ilerleyen yasla birlikte
ortaya cikan g6zde makiler dejenerasyon riskini
azalttigi da bildirilmistir (Brown ve ark., 1999). Yapilan
bir diger calismada da yaslilarda glinde bir yumurta
tiketilmesinin, serum lipid ve kolesterol
konsantrasyonlarini  etkilemeksizin kan serumunda
lutein ve zeaksantin konsantrasyonlarini sirasiyla %26
ve %38 oranlarinda artirdi§i belirlenmistir (Goodrow ve
ark., 2006). Yumurtada bulunan ve beyin gelisiminde
onemli bir yeri olan diger bir besin maddesi kolin olup,
biyik bir yumurtada yaklasik olarak 215 mg kadar
bulunur. Kolinin beyin gelisiminde ve normal
fonksiyonunda o6nemli bir yeri oldugu bildirilmistir
(Gibbons ve Dizau, 1996). Dolayisiyla; yasl insanlarda
yumurta tiketiminin sinirlandirilmasi ya da tamamen
diyetten cikarilmasi géz ve beyinle ilgili problemlerin
olusumuna neden olacaktir.

Yumurtanin Kan Kolesterolt Uzerine Etkileri

Yumurtanin insanlarda kan kolesteroli Uzerine
etkilerini arastirmak amaciyla bircok klinik ve
epidemiyolojik calismalar yapilmistir. Goodrow ve ark.
(2006) tarafindan 60 yas ve (zeri bireylerde yapilan bir
arastirmada giinde 1 yumurta yiyen Kisilerde serumdaki
toplam kolesterol, LDL kolesterol, HDL kolesterol ve
trigliserid  seviyelerinin etkilenmedigi bildirilmistir.
Kritchevsyk ve Kritchevsyk (2000) tarafindan yapilan
epidemiyolojik bir calismada, seker hastasi olmayan
erkek ve kadin bireylerin giinde 1 yumurta tiiketmesiyle,
koroner kalp hastali§i arasinda bir iliski bulunmadigi
gosterilmistir.  Toplam 90735 bireyin katihmiyla
Japonya’da gerceklestirilen bir calismada, glinde bir
yumurta tiketiminin orta yash bireylerdke KDH
insidensinde artisa neden olmadigi  bildirilmistir
(Nakamura ve ark., 2006). Buna ragmen, lkemizde ve
diinyada hala daha bazi saglik profesyonelleri tarafindan
KDH’nin  6énlenmesi  agisindan  yumurta tiiketimin
sinirlandiriimast  gerektigi  konusunda  tavsiyeler
bulunmaktadir.

Amerikan Kalp Birligi 1970°li yillarda yumurta

tiketiminin sinirlandiriimasi  ve diyetsel kolesterol
aliminin ~ belirli  dizeyde tutulmasi  gerektigini
Onermesine ragmen, bugin ayni birlik kolesterol

aliminin giinde <300 mg olmas! durumunda insanlarin
giinde bir yumurta tlketilebilecegini bildirmektedir
(Farrant, 2002). Yumurtanin kan kolesteroliini
etkilemedigi bilimsel calismalarla gézlenmistir (Song ve
Kerver, 2000).

Dusuk Kolesterollii Yumurta

Amerikan Kalp Birli§i’nin 1970’li yillarda yumurta
tiketiminin kan kolesterolini artirdigini bildirmesinden
sonra insanlarda “yumurta” denince akla yiksek
kolesterol iceren bir gida olarak gelmesi “yumurta
fobisi”ne dolayisiyla da tim dinyada yumurta
tiiketimlerinde ¢ok dnemli disuslere neden olmustur. Bu
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nedenle; kolesterol fobisinden kaynaklanan yumurta
tiketimindeki dusugsleri azaltmak amaciyla, disuk
kolesterolli yumurta dretilmesine ydnelik ¢alismalar hiz
kazanmistir. Yillar 6nce yapilan calismalar, yumurtada
yaklasik olarak 274 mg kolesterol bulundugunu
gostermistir (Stadelman ve ark., 1988). Yumurtadaki bu
kolesterol miktari, yapilan besleme calismalari ile biraz
daha asagilara ¢ekilmistir. Bugiin ortalama bir yumurtada
yaklasik 213 mg kolesterol bulunur.

Tiketici istegine bagh olarak yumurtadaki kolesterol
seviyesini dusirmek amaciyla yapilan bircok calisma,
yumurta kolesterolundaki azalmanin sinirli oldugunu
gostermistir (Naber, 1983; Elkin ve ark., 1999, Elkin ve
ark., 2003; Elkin, 2007).

Yumurta sarist  kolesterol duzeyini  etkileyen
faktorler; genotip, yas, yetistirme tipi ve yemin yapisidir
(Hargis, 1988). Yumurta sarisi kolesterol icerigini
azaltmak icin genetik seleksiyonlar yapilmis ancak
istenen basari elde edilememistir. Sim ve ark. (1984),
Yucca schotti kaktlisinden elde edilen saponin katkili
rasyonla beslenen yumurta tavuklarinda kolesterol
dizeyinde ©6nemli bir degisme olmaksizin yumurta
Uretimi ve yem tiketiminin azaldigini ifade etmislerdir.
Saponin  kaynagr olarak Yucca schidigera tozu
kullanildiginda ise, yemden yararlanma ve yumurta
veriminin belirli bir diizeyde arttigini, yumurta kolesterol
iceriginin de 6nemli dlizeyde azaldigini bildirmislerdir.

Uyanik ve ark. (2001), yumurta tavugu rasyonlarina
krom ilavesinin yumurta verimi, kalitesi, yumurta sarisi
kolesteroli ve bazi serum parametreleri (zerine etkisini
belirlemek (zere bir arastirma yapmislardir. Arastirma
sonunda rasyona krom ilavesinin yumurta kabuk
kalitesini olumlu etkiledigi, diger verim parametreleri
Uzerinde etkili olmadigi, serum trigliserid ve yumurta
sarisl  kolesterol seviyesini  énemli, toplam kan
kolesterolinii ise @nemsiz seviyede azalttigi tespit
edilmistir. Yapilan dider bir arastirmada yumurta tavugu
rasyonlarina 200, 400, 600 ve 800 ppb dizeylerinde
organik krom ilave edilmistir. Rasyona 600 ve 800 ppb
organik krom ilave edilen tavuklarin kan serumlarinda ve
bunlardan elde edilen yumurtalarda kolesteroliin
istatistiki olarak énemli seviyede azaldigi belirlenmistir
(Cakir ve Yalgin, 2004).

Bakirin degisik formlarinin rasyonlarda kullanimi
sonucunda da yumurta kolesterolli disurilebilmektedir.
Bakirin kolesterolii dustriict etki mekanizmasi kesin
olarak bilinmemekle birlikte, HMG CoA rediktaz
enzimini inhibe ederek bu etkiyi olusturdugu
dustnilmektedir. Bu amacla farkl dizeylerde bakirin
(50, 150 ve 250 mg/kg) yumurta kolesterol dizeyine
etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda 250 mg/kg
bakir eklenen grupta yumurta ve plazma kolesterol
dizeyinin sirasiyla % 14 ve % 20 oranlarina kadar
azaltilabilecegi ve 250 mg/kg dozunda rasyona eklenen
bakirin yumurta sarisindaki kolesterolli diistirmede daha
etkili oldugu bildirilmistir (Al Ankari ve ark., 1998).
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Yumurta insan beslenmesinde ¢ok 6nemli yeri olan
bir besin maddesidir. Esansiyel amino asitler, esansiyel
yag asitler, mineraller, yagda ve suda ¢6ziinen vitaminler
(C vitamini hari¢) bakimindan besin deposu olarak kabul
edilen tavuk yumurtasinin, insanlarda kan kolesterolinii
etkilemedigi  bilimsel  calismalarda  bildirilmistir.
Dolayisiyla; giinlik alinacak enerji, sabit kalmak sartiyla
ginde 1 yumurtanin tlketilmesi saglikhi beslenme
acisindan son derece énemlidir.
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