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YUMURTA, KALP DAMAR HASTALIGI RiSKINI
ARTTIRIYOR MU?

Diinya genelinde her 100 6liimiin 31’inden kalp ve damar hastaliklari sorumlu. Durum
tilkemizde de biiyiik benzerlik gosteriyor. Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore kalp damar
hastaliklar gorilme orani Tiirkiye'de yaklasik %50 civarindadir. Toplam ve LDL kolesteroliin
normal degerlerin lizerinde olmasi ise kalp ve damar hastaliklarinin 6nemli bir gostergesi olarak
kabul ediliyor.
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Kan kolesterolii ve diyet kolesterolii
Kolesterol, besinlerle alinan ve viicutta
karacigerde de sentezlenen, hiicre zari ve
cesitli hormonlarin yapisina katilan yag
tlrevi bir bilesendir. Viicuttaki toplam
kolesteroliin genellikle %75'i karacigerde
uretilirken, kalan %25’lik kisim hayvansal
kaynakli besinlerden alinir. Kolesterol,
karacigerde lipoprotein (HDL, LDL ve
diger) olarak adlandirilan yapilarin
biinyesine alinarak kanda hedef hiicrelere
tasinir. HDL, dokulardaki kolesterolii
karacigere tasir, ayrica kandaki dolagimi
sirasinda damar ceperlerinde biriken

ve damar sertligine neden olabilecek
LDL yapisindaki kolesteroli temizledigi
icin halk arasinda iyi kolesterol olarak

da bilinir. LDL ise, kolesteroliin dokulara
tasinarak, arter ve diger kan damarlarinda
birikmesine neden olabildigi icin kotl
huylu kolesterol olarak adlandirilir.
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Kolesterol ve kalp Damar hastaliklar
Onemli béliimii karacigerde uretilen
kolesterol, uzun sire besinlerle cok
fazla alinirsa, kan kolesterol diizeyi
artabilir. Kandaki artmis kolesterol,
farkli etmenlerin de etkisiyle damar
duvarlarinda birikerek “aterosklerotik
plak” denilen yapilari olusturabilir.

Bu plaklarin zamanla artmasi damar
bitiinligin ve islevlerini bozarak,
damar sertligi ve tikanikligina yol acabilir.
Damar tikanikliklari uzun dénemde,
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felg, kalp krizi, organ yetmezligi ve
6lime neden olabilir. Besinlerle alinan
kolesteroliin kan kolesterol diizeylerine
etkisi bireyler arasinda farklilik gosterir.
Toplumda bireylerin yaklasik %25'inde
diyetle yliksek kolesterol alimina bagl
olarak yliksek LDL ve HDL gorilebilirken,
%75'inde diyetle yiksek kolesterol alimi
kan kolesterol diizeylerinde 6nemli bir
degisiklige yol agmayabilir.

Kolesterol ve beslenme

Gegmiste kan kolesterollinu etkileyen
etmenler arastirilirken genellikle
karbonhidratlar ve yaglar Gizerinde
durulmus veya belirli besinlerin 6rnegin
et, balik gibi kolesterol seviyelerini
nasil etkiledigi incelenmisti. Yumurta
da kolesterol icerigi nedeniyle, toplam
kan kolesterolii ve kan yaglarini nasil
etkiledigi konusunda siklikla giindeme
geliyor ve tiiketimi de sikca tartisihyor.
Son yillarda giin icinde tiiketilen
besinlerin timunin yani beslenme
seklinin kolesterolu ve kan yaglarini
nasil etkiledigi arastiriliyor. Ulusal ve
uluslararasi kalp birlikleri ve dernekleri
ise yeterli ve dengeli beslenmenin ve
bu yaklagim icerisinde diyetin toplam
enerjisinin, doymus yag ve trans yag asidi
alimlarinin azaltilmasinin kalp saghigini
koruyabilecegini belirtiyor.

Yumurta, kolesterol ve kalp saghg:

1 orta boy yumurta 1,5 gram doymus yag
ve 216 mg kolesterol iceriyor. Yumurtanin,
yeterli ve dengeli beslenmenin énemli
bir parcasi oldugunu ve kan kolesterol
seviyeleri lizerinde olumsuz bir etkisi
olmadigini gosteren calismalarin sayisi da
oldukgca fazla. Kanita dayali son bilimsel
veriler, toplumun genelinde yumurta
tiketimi ile kalp-damar hastahg riski
arasinda bir iliski olmadigini gdsteriyor.
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GIDA ARASTIRMALARI ENSTITOS0
VAKFI

Tiirk Gida sektoriiniin
duayeni Sabri Ulker
anisina kurulmus olan ve
misyonunu Sabri Ulker’in
hayat felsefesinden
derleyen Vakif, toplumu
beslenme ve saghk
alanlarinda bilimsel

ve giivenilir bilgi ile
aydinlatmak lizere
faaliyetlerini strdiiriiyor.
Avrupa Beslenme Vakiflari
iletisim Platformu’nun
Tiirkiye’den tek liyesi

olan Vakif, 2009 yilindan
bu yana topluma saghkh
yasam ve beslenme
konularinda giivenilir
bilimsel bilgiyi ulastirmakta
ve diinya genelinde
referans kabul edilen
kurumlar ile isbirligi
icinde Tiirkiye’nin referans
kurumu olma hedefiyle
yoluna devam etmektedir.
Calismalari, alaninda
uzman bilim insanlarinin
yer aldigi bagimsiz bir
Bilim Kurulu tarafindan
yiritiilen Sabri Ulker
Vakfi bilimsel ve kar amaci
giitmeyen bir kurumdur.
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Bu arastirmalardan ¢ikan ortak sonug ise
yeterli ve dengeli beslenme diizeninde
yumurta tiiketiminin kalp damar hastalig
gostergelerinde olumsuz bir degisiklige
yol agmadigi ve hatta bu gostergelerde
iyilesmeler saglayabildigi yonindedir.

Yumurtanin kalp damar sagligi iizerine
olasi faydalari

Kalp vakfi ve kalp dernekleri gibi saghk
otoriteleri, kandaki diisiik HDL kolesterol
diizeylerini kalp damar hastaliklari
acisindan risk olarak kabul etmektedir.
Kanita dayali bilimsel veriler, yumurtanin
gulinliik kolesterol alimina katki yaptigini
ancak HDL kolesterol seviyelerinde de arzu
edilen bir artis sagladigini da gosteriyor.

KONUSUYOR!)

Yumurta kaliteli protein ve amino asit
icerigi, omega-3 yag asitleri ve folat gibi
kalp ve damar saghgini destekleyen besin
ogelerini de iceriyor.

Kalp saghgi icin ulusal ve uluslararasi
otoriteler ne soyliiyor?

Amerika Kalp Birligi (AHA) kalp damar
hastaliklarindan korunmak tzere
yayinladigi rehberde, doymus ve trans yag
asidi ile tuz aliminin sinirlandiriimasini,
kirmizi et ve sekerli yiyeceklerin de
tiketim sikligina dikkat edilmesini
oneriyor. Glinltk kolesterol aliminin
sinirlart konusunda ise kanita dayal
bilimsel bir veri bulunmuyor. T.C Saglik
Bakanligi, Turkiye Halk Saghgi Kurumu,

Tiirkiye Kalp Ve Damar Hastaliklari Onleme
ve Kontrol Programi 2015-2020 ise
sismanligin, yetersiz fiziksel aktivitenin,
seker hastaliginin, yetersiz sebze ve meyve
tiiketiminin kalp ve damar hastaliklar riski
ile iliskili olduguna dikkat cekiyor.

Sonug ve Oneriler

Yumurta yeterli ve dengeli beslenmenin
bir parcasi olarak her giin tiketilebilir.
Doymus yag asidi dustik, kaliteli ve
ekonomik bir protein kaynagi olan
yumurta, balik, yagl tohumlar, tam tahillar
ve taze sebze-meyve gibi kalp sagligini
destekleyen diger besinlerle birlikte cesitli,
yeterli ve dengeli bir beslenmenin parcasi
olmalidir.

Sabri Ulker Vakfi ve etkinliklerini yakindan takip etmek i¢in: www.sabriulkerfoundation.org
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