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Kardiyovasküler Hastalıklarda 
Yumurta

Dr. Esma ASİL

• Yağ alımı

• Yağ örüntüsü

• Kolesterol miktarı

• Karbonhidrat alımı
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• SFA<%6

• Trans FA < %1,

• SFA < %7, 

• Trans FA < %1,

• Günlük kol. Alımı < 300mg/gün

Doymuş yağ alımını azaltırken pufa ve mufa alımını arttırmak

• Kaliteli protein 

• Biyoaktif bileşen 

(zeoksantin, lutein gibi)

• Folat

• B Grubu vitaminler

• Yağda eriyen vitaminler

• Çoklu DYA

• Tekli DYA

• Kolesterol

• Doymuş YA
v
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TMAO ?

KVH riski – diyet kolesterolü?

KVH riski- diyet doymuş yağ içeriği?
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Günlük 1 adet yumurta tüketimi; inme, KVH, iskemik kalp hastalığı, 
majör koroner olay riskini azaltıyor

• Referans/standart bir diyet için haftalık 1,5 yumurta tüketimi 

• Düşük ekonomik düzeye sahip ülkelerde düşük diyet kalitesini 
arttırmak için daha fazla tüketilmesi önerilebilir.


