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DENİZ BALIKLARININ İÇİNDEKİ YARARLI MADDELER

Kolay hazmedilen protein, kolesterol düşürücü Omega-3 yağ asitleri. Vitaminler: B2 ( göz ve cilt), B6
(metabolizma, kan), B12 (kan, kas) ve D (diş, kemik). İyot (tiroit), demir (kan), çinko (kan ve bağışıklık sistemi).
En az kalori içeren balıklar ise levrek ve mezgittir.
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