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BALIK NEDEN FAYDALI

Metropost

Batln baliklarin hemen hemen besin degerlen birbirine yakindir. iglerinde A, D, E ve B gurubu bazi vitaminlerle
Potasyum, Fosfor, Kalsiyum (6zellikle kilgiklarinda ve kuyrugunda), Protein (%3 oraninda) Cinko, Civa, lyot,
Kukdart, Selenyum gibi madenlerle mineralleri icermektedir.

Yaglarin yapi taglarindan olan Dokosa Heksaonikasit yani DHA ve EPA hiicre saglidi agisindan énemlidir ve
sadece balikla anne sutinde bulunur, iste bu ylizden yagh balik daha faydalidir.

Kasim ayindan itibaren Mayis&apos;a kadar baliklarin hepsinin en yagl oldugu dénemdir. Yalniz ilkkbahar yaz
aylarinda yumurta birakma zamanlari oldugundan icerdikleri degerler agisindan zayif olurlar.

Saglikl beslenmenin vazgecilmez 6geleri olan balik cocuklarin genel gelisim i¢inde ézelikle beyin geligimleri igin
gereklidir. Bu nedenle ¢cocuklar haftada 2 giin balik tiketmelidirler.

Sinir hdcrelerinin blydmesi ve gelisiminde etkili olan omega -3 ve omega -6 yag asitleri 6zellikle soguksu
baliklarinda bolca bulunur. Omega -3 ydninden zengin olan baliklar genellikle 1zgarasi yapilan baliklardir.
Balik kalp hastaligini ve felci dnlemede yardimci bir besindir

Kolesterol metabolizmasini ayarladigdi

Kemikleri gliclendirdigi

Seker hastalari igin yararl oldugu

Astim tehlikesini azalttig

Migren&apos;e iyi geldigi

Prostat kanserini 6nledigi

Kirnigikliklara kargi etkili oldugu

Depresyonu dnledigdi, mutluk ve enerji kaynagi oldugu séylenir.

Yaslanmayi geciktirdigi, erken bunama ve Alzheimer riskini azalttigi, beynin ¢calismasini hizlandirdigi da belirtilir
iceriginde bulunan doymamis yag asitleri nedeniyle kilo aldirmaz.
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