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BALIKLAR

Balik en 6nemli yiyeceklerimizden biridir. Hem besin dederi ¢cok ylksektir hem de sindirimi kolaydir. Bu nedenle
yagli olmamasi ve tavada kizartimamasi sartiyla hastalara da verilebilir. Ayrica ¢ok ¢esitli olmasi, cabuk
Uremesi ve genelde etten ucuz satiimasi nedeniyle uygun bir yiyecektir.

BALIKTAKI PROTEIN

Balik, beslenmede biiytik 6nemi olan protein agisindan zengin bir besindir. Ortalama olarak 100 gr'lik yagh bir
balik eti 22 gr, yagsizi ise 10 gr protein igerir. Insan organizmasi bu proteinin % 93'Unden yararlanmaktadir.
Diger etlerin proteinlerinden yararlanma ylzdesi ise ¢ok dusUktir.

BALIK YAGININ BESIN DEGERI

100 gr'lik yagh balikta ise 1 gr yag bulunur. Balik yaglarinin besleme gticii diger etlerden daha Ustiindir, insan
organizmasi baliktaki yagin % 95'inden yararlanmaktadir. Ote etlerin yaglarindan yararlanma ytzdesi ise %
90'in altindadir.

MADENSEL TUZLAR

Balikta karbonhidrat miktar azdir, buna karsilik birgok madensel tuz igerir. Deniz baliklarindaki fosfor, kalsiyum,
klor, flior ve iyot; tath su baliktonndaki potasyum fosfat miktarlar hemen hemen hicbir besin maddesinde
bulunmayacak kadar fazladir. Balik, basta A, B, P vitamini olmak Uizere vitamince de ¢ok kuvvetli bir besin
maddesidir.

BALIKTAKI KALORI

Deniz baliklarinin besin degeri tath su baliklarindan daha ytksektir. Balik, kalori agisindan da Gstin bir besin
maddesidir. Cinsine gbre 100 gr taze baliktan 70-170 kalori elde edilebilir. (Yi-lanbaliginin 100 gr'inda 230 kalori
vardir. Balik eti hemen hemen hi¢ seker igermediginden diyabet hastalari bol bol balik yiyebilirler. Baligin kolay
sindirilebilen bir besin maddesi oldugunu yukarida séylemistik. Bu nedenle mide hastalari ve nekahat devrinde
olanlar ¢gekinmeden balik yiyebilirler. Yagh baliklarin sindirimi daha gugtir. Bunun icin ton, som, palamut, kefal,
uskumru, yilanbalidi diger baliklardan daha gug¢ sindirilir. Bunlarin sindirim stiresi 3-4 saattir. Dil-baligi, alabalik,
mercan, kirlangi¢, pisibalidi, cinakop gibi yagsiz baliklarin sindirim stresi ise 2-3 saat kadardir. Taze balik ne
kadar kuvvetli, doyurucu bir besinse bayatlamis balik da o derece tehlikelidir. Buzhaneye konmayan, buzlar
icinde tutulmayan, suda iki giinden fazla bekletilen balik bayatlar. Bayat balik insani zehirler. Bunun igin balik
alirken yalniz diriligine degil, tazeligine de dikkat etmek gerekir.
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