


SAÇLARI VE CİLDİ BESLİYOR

Cilt ve saç sağlığında büyük önem taşıyan Omega – 3 yağı 
saçların sağlıklı olmasını sağ-larken cilt hastalıklarından 
sedefe yakalanma riskini azaltıyor.

BALIK ZİHNİ AÇAR
Balığın içinde bulunan vitamin ve mineraller sayesinde 
zihin açılarak hafıza kaybı ve unut-kanlık oranı azalır. 
Haftada 2 kere balık tüke-tenlerin tüketmeyenlere oranla 
çok daha etkin bir hafızaları bulunuyor.

KALP HASTALIKLARINDAN KORUR
Yapılan araştırmalara göre balık tüketen bireyler % 50 
daha az kalp hastalıklarına yakalanı-yor. Kandaki yağ 
düzeyinin dengelenmesini sağlayan Omaga – 3 kalp krizi 
risklerini de ön-leme etkili.

BALIĞIN GÖZLERE FAYDASI
İçerisinde fosfor ve A vitamini bulunduran balık göz sağlı-
ğı için bilinenden çok daha önem-lidir. Haftada 2 kere 
balık tüketildiğinde göz hastalıklarına yakalanma riskin-
den yarı yarıya kurtulmuş olursunuz. Çocukluktan itibaren 
yenmesi gereken balığın hamilelerinde sık sık tüketmeleri 
öneriliyor.

SİNİR SİSTEMİNE FAYDALI

KEMIK ERIMESINI ÖNLÜYOR
Küçük balıklarda ve kılıç balığında bulunan kalsiyum 
kemiklerin güçlenmesinde oldukça etkili. Özellikle kemik 
erimesi sorunu yaşıyorsanız ve menopoz dönemindeyse-
niz balık tü-ketmeniz şart.

Kış aylarında sık rastlanan grip ve soğuk algınlığı yağ 
asitleri içeren balık sayesinde önleniyor. Vücudun 
bağışıklık sistemini güçlendiren balık özellikle mevsi-
minde sık, sık tüketilmesi gerekiyor.

Vücudun ana kaynaklarından biri olan protein doku 
oluşumunda ve hücrelerin yenilenmesinde büyük rol 
oynuyor. Depolanamayan proteini sürekli vücuda 
kazandırmak için balık tüketilmesi gerekiyor.

GRİBE KARŞI KALKAN OLUYOR

PROTEİN DEPOSU

Depresyon ilaçlarının çoğunda bulunan Ome-ga – 3 yağı 
sinir sisteminin dağılmasını önlüyor. Haftada 1 kere bile 
balık tüketmeniz ruhsal sağlığınızın bozulmaması için 
oldukça etkili.

Çocuklukta ne kadar sağlıklı beslenirsek ileriki yaşlarda 
hastalıklarla mücadelemiz o kadar az olur. Balık tüketen 
çocuklar daha zeki ve daha sağlıklı bir bünyeye sahip 
olurlar.

BALIĞIN ÇOCUKLARA FAYDALARI

Kısaca Balığın Faydaları

•  İçeriğinde A, D, E, B2, B12, B3 ve kalsiyum, selen-
yum, folik asit ve fosfor barındırıyor.

•  Protein bakımından zengindir.

•  Kan basıncının düşürülmesinde etkilidir.

•  Beyin fonksiyonlarını geliştirir.

•  Ritim düzensizliğini önler.

•  Alzheimerı önlemeye yardımcı olur.

•  Kolesterolün dengelenmesini sağlar.

•  Antioksidan açısından zengindir.

•  Astım hastalığına iyi gelir.

•  Kilo verme ve zayıflamak isteyenler balık tüketmeli-
dir.

•  Yaşamı uzatır.

•  Vücuttaki yağların birikmesini önler.

•  Felç riskini azaltır.

•  Balık tüketenler kansere yakalanma riski daha azdır.

•  Yüksek tansiyonu önler.

Taze Balık Nasıl Anlaşılır?

•  Pullu balıkların pulları, balık taze ise vücuda sıkıca 
yapışıktır. Elinizi kafadan kuyruğa doğru sürtünce pulların 
gelmemesi gerekir.
• Taze balığın gözleri canlı, berrrak ve dışa doğru bombe-
lidir.
•  Taze balığın solungaçları canlı, kırmızı ve sıkıca kapalı-
dır.
•  Taze balığa dokununca meydana gelen çukurluk anında 
düzelir.
•  Taze balığın derisi gergin ve parlak olur. Bayatlayan 
balığın derisinin parlaklığı azalır ve karın tarafında buruş-
malar meydana gelir.
•  Taze balığın başından tutup kaldırınca kuyruğu dimdik 
kalkar.  Bayat balığın kuyruk kısmı aşağıya sarkar.

Balık Tüketirken...

Balığın taze olmasına

Satış yerinin fiziki ve hijyenik koşullarına

Küçük boyda olmamasına

Nakledilirken soğuk zinciri kırılmamalı

Yasak dönemdeki kaçak avlanmış 
türlerden olmamasına

Mevsimine göre balık seçimi yapılmasına

Nasıl pişirilmesi gerektiğine

DİKKAT EDİLMELİDİR...


