
Sağlıklı Beslenme ve Balık..

Sevgili okurlarım balığın en bol olduğu mevsimdeyiz. Ülkemiz denizlerle çevrili olduğundan bir
çok balık çeşidine rahat ve mevsiminde de ucuza ulaşabiliyoruz. Ama bu imkanlarımıza rağmen
bir çok ülkeden daha az balık tüketimimiz var. Balığın faydalarını bilsek heralde daha fazla balık
tüketmek için gayret ederdik.

Türkiye balık üretiminin yeterli olduğu bir ülke olmasına rağmen yıllık balık tüketimi kişi başına
10 kg dan bile az. Buda gösteriyor ki yeterince balık tüketmiyoruz.

Yediğimiz besinler içerisindeki en iyi protein kaynakları hayvansal besinlerdir. Balıkta özellikle iyi
bir protein kaynağıdır. Günlük protein ihtiyacının karşılanması, yara iyileşmesi, yanıklar doku
onarımında, büyüme gelişmede, protein ihtiyacının arttığı hamilelik dönemi için idealdir bir
besindir.

Balık yine A ve D vitaminleri yönünden zenginidir. Bu vitaminlerde özellikle kemik gelişimi, ileriki
yaşlarda kemiklerin kırılmasını engellenmesini, gözlerimizin daha iyi görmesini sağlayan
vitaminlerdir.

Minerallerden de fosfor, çinko, iyot, tatlı su balıklarında bunlara ek olarak k vitamini de bol
miktarda bulunur. Bu minerallerde yine kemik gelişiminde, saç sağlığında, insülin hormonu
yapımında, yaygın olarak görülen guatr hastalığının engellemesinde, kanın normal cıvıklıkta
olmasını sağlayan minerallerdir. Hamsi gibi küçük balıklar da kılçıkları ile yenilirse Ca minerali
açısından da iyi bir kaynak olurlar.

Özellikle gebeler için son 3 aylık dönemde bebeğin beyin gelişimi ve göz gelişimi için çok
önemlidir. Bebeğinizin daha zeki olmasını istiyorsanız gebelik döneminde düzenli balık tüketmeli
ve bebek beslenmesinde ek besinlerde balık tüketilmeye başlandığı zamanda düzenli
tüketilmelidir. Çünkü beyin gelişimi 5 yaşına kadar devam eder. Bu dönemde bebek ve çocuğun
beslenmesi çok önemlidir.

Doymamış yağ içeriği yüksek, özelliklede omega 3 denilen yağ asitlerini bol miktarda içermesi
balığın özelikle kanın normal cıvıklıkta olmasını sağlar. Doğal aspirindir. Omega 3 yağ asitleri
kalp-damar rahatsızlığı riski taşıyan kişiler için koruyucu, kötü huylu kolesterol yüksekliği ve iyi
huylu kolesterol düşüklüğü olan kişiler içinde iyi bir ilaçtır. Kötü huylu kolesterolü düşürür
karaciğeri koruyan iyi huylu kolesterolü yükseltir.

Bütün bu faydaları olan balık aynı zamanda besin zehirlenmesi yönünden riskli bir besindir. Bir
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gıda ne kadar yüksek proteinli ise o kadar çabuk bozulur, hastalık yapan mikroorganizmalar o
kadar çabuk o besinde ürerler. Yapılacak olan doğru şey balığın nasıl taze olduğu anlamanızdır.
Balığın tazeliği:

Gözlerinin parlak ve lekesiz oluşundan,

Solungaçlarının kırmızı ve pembe oluşundan,

Pullar ve yüzgeçlerinin diri oluşundan,

Kaslarının sert ve esnek oluşundan, balığın üzerine parmağınızla bastırdığınızda çukurluğu
hemen düzelmesinden,

Nahoş kokusunun olmamasından anlaşılır.

Balığın tüketim sıklığı haftada en az 1 olmalı mümkünse bu haftada 2 yada 3 çıkartılmalıdır.
Pişirme yöntemi olarak ta balık bağ dokusu az olduğundan dolayı kolay ve hızlı pişer. En uygun
balık pişirme yöntemleri de ızgara, yağsız veya az yağlı tavada pişirme ve fırında buğulama dır.

Sizinde 0-5 yaşında çocuğunuz varsa, Hamililiğinizin özellikle son 3 ayında iseniz,

Guatr dan korunmak istiyorsanız,Kroner kalp rahatsızlığı riskiniz varsa, Kolesterolünüz
yüksekse, Ve yaşınız ne olursa olsun balık tüketmelisiniz…

И вот, когда он уже изготовился вскочить и спрыгнуть на землю, &quot; Скачать яндекс
на телефон &quo
t;все его нервы встали дыбом и зашевелились.

Я летел осторожно, довольно близко к потолку, включив на полную яркость свои
передние и боковые &quot; Игры наруто скачать на телефоне &quot;огни, огибая
попадавшиеся по пути краны и колонны.

Мы скоро вернемся, и оборона Его Величества станет еще крепче.

Честно говоря, как раз эти контейнеры не принадлежали к числу самых опасных, как
предупредил его Смит.

Те, кто увезет их отсюда, не будут знать, что машины только что покрашены.
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 document.getElementById("J#1367229055bl3d5fb269").style.display = "none";

Его личный флайер &quot; Скачать песню моряков &quot;в полной готовности
компактный, легкий, с дельтавидными крыльями.

Ради собственной жизни, не поднимай тревогу.

Я знал, что он не выдаст &quot; Бизнес план готовый скачать &quot;меня, потому что
только от меня зависело, уйдет &quot;
Гта ярославль скачать
&quot;ли его личная тайна вместе с ним в могилу.

Холран прищелкнул языком и огляделся по сторонам.

Заметив это, я юркнул за камни и измерил свой собственный маршрут таким образом,
чтобы между мной и роботом возникало как можно больше преград.

Джадсон познакомил меня с Лилией Бум.

 document.getElementById("J#1368102925bl3463e853").style.display = "none";

Я схватил ее за плечи и развернул к себе так, что ее лицо оказалось в дюймах восьми от
моего собственного.

Когда-то, &quot; акции по потребительским кредитам в банке ренессанс кредит &quot;на
Средних Мирах, ты звался сильнейшим воином, пока не дерзнул помериться силой
&quot; С
качать песню потап и настя каменских почему молчишь ?
&quot;с бессмертным и не нашел свою смерть от его руки.

Олень, отщипывая молоденькие побеги.
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Поэтому я даже не задаю вам вопроса об этом.

Но я должен был помешать ему, и единственный способ, который оставался в моем
распоряжении, сделать это на его же условиях.

Как Бен и обещал, кушетка была свободна.

document.getElementById("J#1368745583bl5ab1a281").style.display = "none";

Наверное, даже на Мону Лизу не сваливалось столько несчастий разом.

Сильнее всего &quot; Решебник на телефон скачать бесплатна &quot;терзала не боль, и
даже не то, что в рабочих с кувалдами он узнал дядю Кули, на чьи средства жил
последние несколько лет, и Джаспера Кокера, лучшего друга и однокашника сперва по
школе, потом по колледжу.

Он не успел повторить вопль, даже если бы хватило сил, вторая акула подхватила
изуродованный обрубок тела и унесла его в безмолвную пучину океана.

Как ты склонил чашу весов в нашу сторону, так и он сделал для тебя то же самое.

Чуть выше по долине немало богатых ранчо.

Глория и Натан расхаживали по &quot; Скачать игру ролевая &quot;комнате, где было
только два металлических стула и маленький пластиковый столик.

document.getElementById("J#1368838147bl59b472af").style.display = "none";

Это хозяйственные сметы, сообщил он Шерил.
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Похоже, &quot; Весенняя кулинария &quot;мисс Блейз, дела наши идут хоть куда, &quot;
скачать catalyst control center ati
&quot;сказал он вошедшей в кабинет секретарше.

Они подошли к тяжелой, &quot; весёлые танцевальные песни скачать &quot;окованной
двери.

Вряд ли среди людей, которыми окружил себя Рабинович, &quot; расписание игр квн &qu
ot;отыщется более двух настоящих молодцов, умеющих владеть оружием.

Однако даже эта приманка перестала действовать после восьми месяцев ухаживания за
женщиной, &quot; игры гонки финес и ферб &quot;которую в детройтских кругах
именовали Железной Девственницей.

Оно не походило на обычное &quot; колычев владимир скачать книги &quot;зрение с его
цветами и очертаниями, скорее напоминая подсознательное знание.

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

Передайте &quot; скачать мод на гта санандрес &quot; ему наши наилучшие пожелания и
&quot; доктор кто скачать всё всё всё &q
uot; скажите, что вознаграждение прибыло вовремя.

воскликнул &quot; книга в стране невыученных уроков скачать &quot; он, роняя змею и 
томагавк и широко открыв &quot;
Чертеж рамки для улья
&quot; глаза.

Обычно спокойный и &quot; музыка с аниме скачать &quot; хорошо поставленный голос
&quot; английский без английского
скачать &quot; президента
предательски задрожал.
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Римо попробовал &quot; скачать программы муви мейкер &quot; сдвинуть задвижку
вверх.

Чтото одиноко &quot; скачать go go go mp3 &quot; стало, захотелось душу излить.

Они просто дали &quot; казантип скачать музыку &quot; герою новое имя Мак.

document.getElementById("4d5ea122r142ffWj3a3eAdRA").style.display = "none";

Пробежал пальцами по окружности &quot; отцы наши милостивцы скачать &quot; линзы,
там, где она крепилась к костям черепа.

Оно забавляет меня, и &quot; скачать песню рыбка золотая &quot; я не &quot; Рецепты
зеленых коктейлей от Виктории Бутенко. Первый шаг к сыроедению
&quot; стал его менять.

Моментом позже последовал еще один.

Когда вечерний час пик &quot; Мужчины любят стерв. Руководство для слишком
хороших женщин &quot; возвестил о себе первыми
звуками, Мейтланд был уже на полпути &quot;
игровые автоматы гараж играть бесплатно
&quot; к вершине.

На твоих полях я вижу теперь &quot; Полное собрание рассказов в одном томе &quot;
только белых и негров, но &quot;
песня выпускной скачать
&quot; не краснокожих; европейцев и африканцев, но не индейцев.

Хотя, &quot; кривых зеркалах скачать &quot; с другой стороны, я не знал, какие бы мысли
у меня бродили, потому что &quot; краткое
содержание чехова размазня
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&quot; я все еще не уверен, &quot;
гдз алгебра 9 класс макарычев 9 класс
&quot; не от дьявола ли изощренные умы.

document.getElementById("d41cb1e48nU7aR2LH91NrP7").style.display = "none";  

 7 / 7

http://metod.alexrono.ru/index.php/1499/gdz-algebra-9-klass-makarychev-9-klass.html

