Milyonlarca yildir beslenmemizde 6nemli bir yer tutan
yumurta hdlen kahvaltilarimizin vazgegilmezleri arasinda,
ayrica icerdigi besin 6deleri sayesinde uzun sure tok tutma
rolt ile de iliskilendiriliyor. Bilim insanlari yUksek protein
iceren yumurtanin bu etkisi Uzerine cesitli arastirmalar yu-
ratmas.

Ornegin Connecticut Universitesinden arastirmacilarin yi-
rutttkleri bir deneyde, katilimcilar ikiye ayrilarak esit mik-
tarda kalori iceren 6gunler tlkettiler ancak bir grup yumur-
ta iceren kahvalti ile gtine baslarken diger grup ayni 6glinde
hamur isi yedi. Yumurta iceren kahvaltiyi tiketenlerde aglid
uyaran bir hormon olan ghrelin diizeyinin dustk seyretti-
gi ve kahvaltiy takip eden 24 saatte yaklasik 400 kilokalori
daha az besin tlkettikleri tespit edildi.

Tokluk stresini uzun tutma konusunda stupheye pek yer bi-
rakmayan yumurta tiketiminin uzun vadede zayiflama lze-
rindeki etkisi ise arastirmalar arasinda degisken sonuglar
gosterebiliyor. Ornegin, zayiflama odakli beslenen bireylerle
yapilan bir deneyde, yumurta iceren ylksek proteinli kah-
valti ile ylksek karbonhidratli kahvaltinin daha uzun sureli

etkileri kiyaslandi. Bes haftalik sire sonucunda yumurtali
kahvalti yapanlarin diger gruba kiyasla viicut kitle indeksle-
rinde %61, bel cevrelerinde %34 ve kilo verme basarilarinda
9065 daha iyi sonuglar aldiklari gorulda.

Kilolu ve obez 50 bireyden olusan bir grupla yapilan benzer
kurgulu baska bir deneyde ise yumurtali kahvaltinin toklu-
du uzun slre koruyabilmesine ragmen takip eden 6gunde
daha az kalori alim istegini garantilemedigi tespit edildi.

Dolayisiyla yumurtanin uzun sure tokluk saglama konu-
sunda son derece etkili oldugu ancak zayiflama odakl uzun
vadeli beslenme ve diyet programlarinda ytizde yUz basari
vadetmedigi soylenebilir.
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