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 En Az Kaç Öðün Balik Tüketmek 
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 Balýk yemek kalp hastalýklarý riskini azalt? ?yor, çocuklarda da beyin geliþimini olumlu etkiliyor. Bu nedenle uzmanlar
sað lýklý ve uzun bir ömür için haftada en az 2 öð ün balýk yenmesini öneriyor...
 Yurtdýþýnda yapý lan bilimsel bir çalýþmanýn sonuçlarý; balýðýn yararlarý  yanýnda zararýnýn çok az olduðu
sonucuna vardý. 
 Kirli  sularda bulunan balýklarýn tüketilmesiyle alýnabilecek kimyasallarýn, ký rmýzý et, tavuk, yumurta ve tereyaðý gibi
diðer hayvansal kaynaklý gýdalardan  alýnabileceði de vurgulandý. Uzmanlar, her þeye raðmen balýktan alýnacak 
omega-3 yaðýnýn saðlýða büyük faydalarý olduðunu belirtti.  Araþtýrmalar, balýk yemenin kalp hastalýklarýndan ölüm
riskini  yüzde 36 oranda azalttýðýný ortaya koyuyor. Ayrýca omega-3, anne  karnýndaki bebeðin ve küçük çocuklarýn 
beyin geliþimini olumlu etkilediðinden, hamilelere ve annelere de balýk yemeleri tavsiye  ediliyor. Saðlýklý bir yaþam için
haftada iki öðün bal? ?k yemeyi ihmal etmeyin.
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