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PALAMUTUN FAYDALARI

Palamut baliginin faydalari da anlatmakla bitmiyor. llik denizleri seven palamut baligi en cok Marmara Denizi ve
Karadeniz&apos;de gorilir. Omega 3 yag asidi bakimindan en zengin balik tlrleri arasinda yerini almistir.
Balik cesitlerinin arasinda hazirlanigi en zahmetsiz olan palamut ayni zamanda zengin besin degerlerine de
sahiptir. Palamut baliginin faydalari protein ve D vitamini a¢isindan oldukca zengin ve besleyici olmasidir. A
vitamini, folik asit, potasyum, fosfor gibi besin degerlerini icinde barindiran zengin bir baliktir.

Palamut baligi strli halinde yasar. Kiyida da agikta da yasayabilen palamut balii hizlica biyUyebilmektedir.
Pulsuz bir yapiya sahip olan palamudun digleri blyUk ve uzundur. Palamudun eti siyahtir ve uzunlugu 90
cm&apos;e kadar ¢ikabilir.

Palamut baliginin bilmediginiz faydalari arasinda cildin daha parlak ve canli gérinmesini saglamasi vardir.
Icerisindeki potasyum sayesinde kolesteroll diizenler. Kan basincini azaltir.

Sinir hiicrelerinin daha saglikl olmasini sagdlar. Beynin hafiza kismini giiglendirir.

Sag koklerini daha gii¢li bir yapiya ulasmasini saglar dékilmesinin ve kirllmasinin éniine geger.

Palamut balig diizenli tUketildigi zaman dis ve kemik yapisini gtiglendirir.
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