


SACLARI VE CILDI BESLIYOR ¢ ¢ ¢

Cilt ve sa¢ saghginda biiyiik dnem taglyan Omega — 3 yadi
saclarin saglikli olmasini sag-larken cilt hastaliklarindan
sedefe yakalanma riskini azaltiyor.

BALIK ZIHNIACAR 66 6 6 6 &

Baligin icinde bulunan vitamin ve mineraller sayesinde
zihin acllarak hafiza kaybi ve unut-kanlik orani azalir.
Haftada 2 kere balik tiike-tenlerin tiiketmeyenlere oranla
cok daha etkin bir hafizalari bulunuyor.

Yapilan aragtirmalara gére balik tiiketen bireyler % 50
daha az kalp hastaliklarina yakalani-yor. Kandaki yag
diizeyinin dengelenmesini saglayan Omaga — 3 kalp krizi
risklerini de 6n-leme etkili.

BALIGIN GOZLEREFAYDASI 6 6 6 6 6 &
Icerisinde fosfor ve A vitamini bulunduran balik gz sagli-
g1 icin bilinenden ¢ok daha 6nem-lidir. Haftada 2 kere
balik tiiketildiginde goz hastaliklarina yakalanma riskin-
den yari yariya kurtulmus olursunuz. Cocukluktan itibaren
yenmesi gereken baligin hamilelerinde sik sik tiiketmeleri
oneriliyor.

SINIR SISTEMINE FAYDALI & 6 6

Depresyon ilaglarinin ¢ogunda bulunan Ome-ga — 3 yad
sinir sisteminin dagilmasini onliiyor. Haftada 1 kere bile
balik tiiketmeniz ruhsal saghginizin bozulmamasi. icin
oldukea etkili.

BALIGIN COCUKLARA FAYDALARI ¢ ¢ ¢ 6

Cocuklukta ne kadar saglikh beslenirsek ileriki yaslarda
hastaliklarla miicadelemiz o kadar az olur. Balik tiiketen
cocuklar daha zeki ve daha saglikli bir biinyeye sahip
olurlar.

e Yiiksek téns

GRIBE KARSI KALKAN OLUYOR 6 6 6

Kis aylarinda sik rastlanan grip ve soguk alginhgi yag
asitleri iceren ballk sayesinde onleniyor. Viicudun
bagigiklik sistemini giiclendiren balik 6zellikle mevsi-
minde sik, sik tiiketilmesi gerekiyor.

Viicudun ana kaynaklarindan biri olan protein doku
olusumunda ve hiicrelerin yenilenmesinde biiyiik rol
oynuyor. Depolanamayan proteini siirekli viicuda
kazandirmak igin balik tiiketilmesi gerekiyor.

Kisaca Baligin Faydalar

o Iceriginde A, D, E, B2, B12, B3 ve kalsiyum, selen-
yum, folik asit ve fosfor barindiriyor.

¢ Protein bakimindan zengindir.

¢ Kan basincinin diistiriilmesinde etkilidir.
¢ Beyin fonksiyonlarini gelistirir.

« Ritim diizensizligini 6nler.

o Alzheimeri 6nlemeye yardimai olur.

¢ Kolesteroliin dengelenmesini saglar.

o Antioksidan agisindan zengindir.

e Astim hastaligina iyi gelir.

 Kilo verme ve zayiflamak isteyenler balik tiiketmeli-
dir.

Yagami uzatr.

Viicuttaki yaglarin birikmesini onler.

riskini azaltr.

tenler kansere yakalanma riski daha azdr.

Taze Balik Nasil Anlasilir?

e Pullu balklarin pullar, balk taze ise viicuda sikica
yapisiktir. Elinizi kafadan kuyruga dodru siirtiince pullarin
gelmemesi gerekir.

» Taze baligin gozleri canli, berrrak ve disa dogru bombe-
lidlir.

e Taze baligin solungaglari canli, kirmizi ve sikica kapali-
dr.

e Taze baliga dokununca meydana gelen gukurluk aninda
diizelir.

e Taze baligin derisi gergin ve parlak olur. Bayatlayan
baligin derisinin parlakiigi azalir ve karin tarafinda burus-
malar meydana gelir.

e Taze baligin bagindan tutup kaldirnca kuyrugu dimdik
kalkar. Bayat baligin kuyruk kismi asagiya sarkar.

Balik Tiiketirken...

- Baligin taze olmasina

e Satis yerinin fiziki ve hijyenik kosullarina
—e Nakledilirken soguk zinciri kinlmamal
—e Kiigiik boyda olmamasina

-« Yasak donemdeki kagak avlanmig
tiirlerden olmamasina

—e Mevsimine gore balik secimi yapiimasina

e Nasil pisirilmesi gerektigine
DIKKAT EDILMELIDIR...



