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En Az Kag Odilin Balik Tuketmek Gerekir ?
02/04/2009 13:03 by yarenim

Balyk yemek kalp hastalyklary riskini azalt? ?yor, cocuklarda da beyin gelipimini olumlu etkiliyor. Bu nedenle uzmanlar
sad lykly ve uzun bir 8mir icin haftada en az 2 66 Un balyk yenmesini dneriyor...

Yurtdypynda yapy lan bilimsel bir calypmanyn sonuglary; balydyn yararlary yanynda zararynyn ¢ok az oldudu
sonucuna vardy.

Kirli sularda bulunan balyklaryn tiiketilmesiyle alynabilecek kimyasallaryn, ky rmyzy et, tavuk, yumurta ve tereyady gibi
dider hayvansal kaynakly gydalardan alynabilecedi de vurgulandy. Uzmanlar, her peye radmen balyktan alynacak
omega-3 yadynyn sadlyda biyiik faydalary oldudunu belirtti. Araptyrmalar, balyk yemenin kalp hastalyklaryndan 6lim
riskini ylzde 36 oranda azalttydyny ortaya koyuyor. Ayryca omega-3, anne karnyndaki bebedin ve kiicik ¢cocuklaryn
beyin gelipimini olumlu etkiledidinden, hamilelere ve annelere de balyk yemeleri tavsiye ediliyor. Sadlykly bir yapam igin
haftada iki 60Un bal? ?k yemeyi ihmal etmeyin.
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