Saglikh Beslenme ve Balik..

Sevgili okurlarim baligin en bol oldugu mevsimdeyiz. Ulkemiz denizlerle cevrili oldugundan bir
cok balik ¢esidine rahat ve mevsiminde de ucuza ulagabiliyoruz. Ama bu imkanlarimiza ragmen
bir cok Ulkeden daha az balik tiiketimimiz var. Baligin faydalarini bilsek heralde daha fazla balk
tiketmek icin gayret ederdik.

Turkiye balik Gretiminin yeterli oldugu bir Glke olmasina ragmen yillik balik tiketimi kigi basina
10 kg dan bile az. Buda g0steriyor ki yeterince balik tiketmiyoruz.

Yedigimiz besinler icerisindeki en iyi protein kaynaklari hayvansal besinlerdir. Balikta 6zellikle iyi
bir protein kaynagidir. GUnllk protein ihtiyacinin kargilanmasi, yara iyilesmesi, yaniklar doku
onariminda, blyume gelismede, protein ihtiyacinin arttigr hamilelik ddnemi igin idealdir bir
besindir.

Balik yine A ve D vitaminleri ydninden zenginidir. Bu vitaminlerde 6zellikle kemik gelisimi, ileriki
yaglarda kemiklerin kirilmasini engellenmesini, gdzlerimizin daha iyi gérmesini saglayan
vitaminlerdir.

Minerallerden de fosfor, ¢inko, iyot, tath su baliklarinda bunlara ek olarak k vitamini de bol
miktarda bulunur. Bu minerallerde yine kemik gelisiminde, sa¢ sagliginda, instlin hormonu
yapiminda, yaygin olarak gortlen guatr hastaliginin engellemesinde, kanin normal civiklikta
olmasini saglayan minerallerdir. Hamsi gibi kiiclk baliklar da kilgiklari ile yenilirse Ca minerali
acisindan da iyi bir kaynak olurlar.

Ozellikle gebeler icin son 3 aylik ddnemde bebegin beyin gelisimi ve gdz gelisimi igin ok
6nemlidir. Bebedinizin daha zeki olmasini istiyorsaniz gebelik ddneminde dizenli balik tiketmeli
ve bebek beslenmesinde ek besinlerde balik tiketiimeye baslandigi zamanda dizenli
tiketilmelidir. CUnku beyin gelisimi 5 yasina kadar devam eder. Bu dénemde bebek ve ¢cocugun
beslenmesi gcok 6nemlidir.

Doymamis yag icerigi yuksek, 6zelliklede omega 3 denilen yag asitlerini bol miktarda icermesi
bahgin 6zelikle kanin normal civiklikta olmasini saglar. Dogal aspirindir. Omega 3 yag asitleri
kalp-damar rahatsizhgi riski tasiyan kigiler igin koruyucu, kétt huylu kolesterol yiksekligi ve iyi
huylu kolesterol diistkligu olan kisiler icinde iyi bir ilagtir. K&t huylu kolesterolt disarar
karacigeri koruyan iyi huylu kolesteroll yUkseltir.

Batdn bu faydalari olan balik ayni zamanda besin zehirlenmesi yéntinden riskli bir besindir. Bir
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gida ne kadar yUksek proteinli ise o kadar ¢cabuk bozulur, hastalik yapan mikroorganizmalar o
kadar cabuk o besinde Urerler. Yapilacak olan dogru sey baligin nasil taze oldugu anlamanizdir.
Baligin tazeligi:

Gdzlerinin parlak ve lekesiz olugundan,

Solungaglarinin kirmizi ve pembe olusundan,

Pullar ve ytzgeclerinin diri olusundan,

Kaslarinin sert ve esnek olusundan, baligin Gzerine parmaginizla bastirdiginizda cukurlugu
hemen diizelmesinden,

Nahos kokusunun olmamasindan anlagilir.

Bahgin tiketim sikligi haftada en az 1 olmali mimkinse bu haftada 2 yada 3 ¢ikartiimalidir.
Pisirme yontemi olarak ta balik bag dokusu az oldugundan dolayi kolay ve hizli piger. En uygun
balik pisirme yéntemleri de 1zgara, yagsiz veya az yagli tavada pisirme ve firinda bugulama dir.

Sizinde 0-5 yasinda gocugunuz varsa, Hamililiginizin 6zellikle son 3 ayinda iseniz,

Guatr dan korunmak istiyorsaniz,Kroner kalp rahatsizligi riskiniz varsa, Kolesterolliniiz
yiksekse, Ve yasiniz ne olursa olsun balik tiketmelisiniz...

M BOT, KOraa OH y>Xe M3roToBUNCS BCKOYUTb U CAPbLIFHYTb Ha 3eMnto, &quot; CkavyaTb SHAEKC

Ha TeneqgoH &quo

t;BCe ero HepBbl BCTanu ObIOOM 1 3aWeBENMNC.

Sl neTen oCTOPOXHO, NOBONbHO BNN3KO K MOTOSKY, BK/OYMB Ha MOJHYIO SPKOCTb CBOW
nepenHve n 6okosble &quot; Vrpbl HapyTo ckayatb Ha TenedooHe &quot;orHu, ormbas
nonaaaslWMecs Mo NyTu KpaHbl 1 KONOHHBDI.

Mbl ckopo BepHeMcsl, 1 obopoHa Ero Bennyectea ctaHeT elle kpenye.

YecTHO roBopsi, Kak pas 3Ty KOHTeHepbl He MPUHAANEXanu K YAC/y caMblX ONacHbIX, Kak
npenynpennn ero Cmur.

Te, KTO yBe3eT ux oTckoga, He 6y,£l,yT 3HaTb, HTO MaWWHbl TO/IbKO 4YTO NOKpauleHbl.
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Ero nuyHbii pnarep &quot; CkayaTb NecHO MOpSKOB &Qquot;B NONHON rOTOBHOCTU
KOMMNaKTHbIW, NEerkuin, ¢ genbTaBnaHbIMU KPblTbSAMU.

Paau cobCTBEHHOM XMU3HWU, HE NOLHUMAN TPEBOTY.

4 3Han, 4TO OH He BblaacT &quot; BU3HeC NnaH roToBbIn ckadyaTb &Quot;MeHs, MOTOMY 4TO
TONbKO OT MEHS 3aBuceno, yingert &quot;

['Ta spocnaenb ckavyatb

&quot;nn ero Nu4yHasa TarHa BMECTEe C HUM B MOTUNY.

XonpaH npuwenkHyn 43blKOM 1 Ornsagencs no CTopoHaw.

3ameTuB 3T0, S IOPKHY/ 3a KAMHW U N3MEPUN CBOV COOCTBEHHbIN MapLWpPyT Takum 06pasom,
4TOObI MEXOY MHON 1 POBOTOM BO3HMKANO Kak MOXHO 6onblie nperpaa.

L>xancoH nosHakoMun MeHs ¢ Jlununen bym.
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Sl cxBaTun ee 3a nnevn u pasBepHyn k cebe Tak, 4TO ee NMLUO 0Kal3anocb B AtoiMax BOCbMU OT
MOoero cobCTBEHHOro.

Korna-To, &quot; akumm no noTpebutenbcknm kpeamtam B 6aHke peHeccaHe kpeanT &quot;Ha
CpenHnx Mupax, Tbl 3Bancs CUNbHENWMM BOMHOM, NOKa HE AEeP3HY/T NOMEPUTLCS CUNOM
&quot; C
KayaTb MECHI0 NoTan 1 HaCTa KAMEHCKMX MOYEMY MONYMWb ?

&quot;c 6eCCMEPTHBIM 1 HE Hallen CBOK CMEPTb OT Ero PyKu.

OﬂeHb, OoTWHUNnbiBasA MONodeHbKune noberu.
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|_|03TOMy 4 naxe He 3anato BaM Bornpoca 06 aToM.

Ho s ponxeH 6bin noMewaTb eMy, U eANHCTBEHHbIV CNOCco6, KOTOPbLIA OcTaBancs B MOEM
pacnopsXeHunn, caenatb 370 HA €ro Xe YCNOBUSIX.

Kak BeH n obewan, kyweTka bbina cBobogHa.
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HaBepHoe, naxe Ha MoHy JIndy He cBanMBanocb CTONbKO HECHACTUIA Pa3oM.

CunbHee Bcero &quot; PelwebHuk Ha TenedoH ckavyatb becnnaTtHa &quot;Tepaana He 60/b, U
oaxe He To, YTO B pabouux ¢ KyBanmamu oH y3Han asa Kynu, Ha 4bu cpenctea Xun
nocnegHve Heckonbko net, n [xxacnepa Kokepa, nyyiwero gpyra v ofHOKalWHK1Ka cnepsa no
lWKONe, NOTOM Mo KONneaxy.

OH He ycnen NoBTOPUTL BOMNb, Aaxe ecnu 6bl XBaTUNO CUN, BTOpas akyna noaxesatuna
N3ypoaoBaHHbIn 06pyboK Tena n yHecna ero B 6€3MONBHYO NyynHY oKeaHa.

Kak Tbl CKNOHUN Yawy BeCOB B HaWy CTOPOHY, TaK N OH caoenan ansd Teb5 TO Xe camoe.

l'|YTb Bbllle MO A0NMHEe Hemano boraTtbix paH4yo.

I"nopus n HataH pacxaxwusanu no &quot; Ckayatb nrpy ponesas &quot;komHate, rae 6bino
TONbKO ABa METaNIMYeCcKmnx ctyna u maneHbKuin NNacTUKoBbIA CTOMUK.
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9710 X035MCTBEHHbIE CMEeTbI, coobwwmn oH Wepun.
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lMoxoxe, &quot; BeceHHsas kynuHapus &quot;mmucc bnens, nena Hawv noyT xoTb Kyaa, &quot;
ckayatb catalyst control center ati
&quot;ckasan oH Bowewei B kabMHeT cekpeTapLue.

OHn nogownm K Taxenon, &quot; Becénble TaHueBanbHble NeCHM ckavyaTb &quot;0KoBaHHOM
asepu.

Bpsan nu cpeon ntofeit, kotTopbiMu okpyxun cebs PabrnHoBny, &quot; pacnvcaHue urp KBH &qu
ot;oTbllweTca 6onee ABYX HACTOSWMX MOJIOALIOB, YMEIOWMX BNAAETb OPYXMEM.

OpHako paxe ata npvMMaHka nepecrtana AelcTBOBaTh NOCE BOCbMU MECSALEB yXaXMBaHUS 3a
XEHLWMHOW, &quot; Urpbl roHkK couHec 1 doepb &quot;KoTopyto B AETPOATCKUX Kpyrax
nmeHoBann Xene3Hon [1eBCTBEHHULEN.

OHo He Noxoamno Ha obblyHoe &quot; KoNblYeB BNaaMMmMp ckavyaTb KHUMM &quot;3peHne ¢ ero
LBETaMM U 04EPTaHNSAMU, CKOPEe HarnoM1Has NoACOo3HATEeNbHOE 3HAHME.

document.getElementByld("J#1370745541mn0lwW2jstOv2d78c41f").style.display = "none";

MNepepnante &quot; cka4yatb MO Ha rTa caHaHgpec &quot; eMy Halm Haunyywme noXxenaHus n
&quot; JOKTOP KTO ckayaTb BCE BCE BCE &q
uot; ckaxxmTe, 4YTO BO3HarpaxaeHune npubbino BOBPEMSI.

BOCK/IMKHY N &QquOt; KHUra B CTpaHe HeBbly4YeHHbIX YPOKOB ckayaTb &Qquot; OH, pOHSAS 3Meto ”
TOMarasK U WMPOKO OTKPbIB &quot;

YepTteX pamku ons ynbs

&quot; rnasa.

OO6bl4HO CMOKOWHbIM K &quot; My3blka C aHUMe ckadaTb &quot; XOPOLWO NOCTaBNEHHbIA Fonoc
&quot; aHr NNIACKUiA 6e3 aHr ININCKOro
ckayatb &quot; npesngeHTa
npepartenbckn 3agpoxarn.
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Prmo nonpobosan &quot; ckayatb NporpaMmbl MyBu Merikep &quot; CABMHYTb 3aA4BUXKY
BBEPX.

YroTo oamHoko &quot; ckayatb go go go mp3 &quot; ctano, 3axoTenochb Aywy U3nuTb.

OHwn npocTo ganu &quot; kasaHTmn ckayatb My3blkKy &quot; repoto HoBoe nms Mak.
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Mpobexan nanbuammn No OKPY>XXHOCTM &quot; 0TLbI HAWW MAOCTUBLLI ckaYyaTb &quot; NUH3bI,
Tam, roe oHa Kpenunach K KOCTSIM Yyepena.

OHo 3abaBnsieT MeHs1, 1 &quot; ckayaTb NecHo pbibka 3onoTas &quot; s He &quot; PeuenThl
3eneHbIX KokTennen ot Buktopumn ByteHko. NepBbit Wwar K cbipoeneHunto
&quot; cTtan ero MeHsTb.

MoMeHTOM no3Xxe nocneanosan ewe oamuH.

Korna BeyepHuii yac nuk &quot; MyxuynHbl nobsT cTeps. PyKoBOACTBO A5 CIMLWKOM
XOPOLWMX XEHLMH &quot; Bo3BecTnn 0 cebe nepsbIMU
3Bykamu, Meiitnang 6bin yxe Ha nonnytu &quot;

UrpoBble aBTOMAThl rapax urpatb 6ecnnartHo

&quot; K BeplunHe.

Ha TBOMX nonsx s BUXy tenepb &quot; [MonHoe cobpaHme paccka3oB B 04HOM TomMe &quot;
TONbKO 6enbIX N HErpoB, HO &quot;

NEeCHS BbINyCKHOM cka4yaTtb

&Qquot; He KpacHOKOXWUX; eBponenues 1 agopukaHues, HO He MHOEeNLEB.

XoT4, &quot; KpMBbIX 3epkanax ckayatb &quot; ¢ Apyroi CTOPOHbI, 1 He 3HaN, kakue 6bl MbICNN
y MeHst 6poannu, NoToMy 410 &quot; KpaTkoe
coflepXaHve YexoBa pa3MasHs
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&quot; g BCe ele He yBepeH, &quot;
ro3 anrebpa 9 knacc MakapblveB 9 Knacc
&quot; He OT AbsiBONA NN N3OLWPEHHDBIE YMbI.
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