Saglikh Beslenme ve Balik..
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Sevgili okurlarim baligin en bol oldugu mevsimdeyiz. Ulkemiz denizlerle gevrili oldugundan bir
¢ok balik ¢esidine rahat ve mevsiminde de ucuza ulasabiliyoruz. Ama bu imkanlarimiza ragmen
bir cok tlkeden daha az balik tiketimimiz var. Baligin faydalarini bilsek heralde daha fazla balik
tiketmek icin gayret ederdik.

Tarkiye balik Gretiminin yeterli oldugu bir Glke olmasina ragmen yillik balik tiketimi kigi bagina
10 kg dan bile az. Buda gdsteriyor ki yeterince balik tiketmiyoruz.

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

Balik yine A ve D vitaminleri yoninden zenginidir. Bu vitaminlerde Ozellikle kemik geligimi, ileriki
yaslarda kemiklerin kirilmasini engellenmesini, gbzlerimizin daha iyi gérmesini saglayan
vitaminlerdir.

Minerallerden de fosfor, ¢inko, iyot, tatli su baliklarinda bunlara ek olarak k vitamini de bol
miktarda bulunur. Bu minerallerde yine kemik gelisiminde, sa¢ sagliginda, instlin hormonu
yapiminda, yaygin olarak gérllen guatr hastaliginin engellemesinde, kanin normal civiklikta
olmasini saglayan minerallerdir. Hamsi gibi kiicUk 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 icin ok
6nemlidir. Bebeginizin daha zeki olmasini istiyorsaniz gebelik déneminde duzenli balik tiketmeli
ve bebek beslenmesinde ek besinlerde balik tiketilmeye baglandigi zamanda dazenli
toketilmelidir. GUnki beyin gelisimi 5 yasina kadar devam eder. Bu dénemde bebek ve ¢ocugun
beslenmesi ¢cok 6nemlidir.

Doymamis yag igerigi yuksek, 0zelliklede omega 3 denilen yag asitlerini bol miktarda icermesi
baligin 6zelikle kanin normal civiklikta olmasini saglar. Dogal aspirindir. Omega 3 yag asitleri
kalp-damar rahatsizligi riski tagtyan kigiler icin koruyucu, kétt huylu kolesterol yiksekligi ve iyi
huylu kolesterol disuklUgu olan kigiler icinde iyi bir ilagtir. K6tl huylu kolesteroll dustrr
karacigeri koruyan iyi huylu kolesterolU yukseltir.
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Batin bu faydalari olan balik ayni zamanda besin zehirlenmesi yoéntnden riskli bir besindir. Bir
gida ne kadar yuksek proteinli ise o kadar gabuk 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 olusundan,

Solungagclarinin kirmizi ve pembe olusundan,

Pullar ve ytzgeclerinin diri olusundan,

Kaslarinin sert ve esnek olugundan, baligin Gzerine parmaginizla bastirdiginizda gukurlugu
hemen dizelmesinden,

Nahos kokusunun olmamasindan anlagilir.

Bahgin tketim sikligi haftada en az 1 olmali mimkuinse bu haftada 2 yada 3 ¢ikartiimalidir.
Pisirme ydntemi olarak ta balik bag dokusu az oldugundan dolayi kolay ve hizli pigser. En uygun
balik pisirme yontemleri de 1zgara, yagsiz veya az yagh tavada pisirme ve firinda bugulama dir.

Sizinde 0-5 yasinda ¢cocugunuz varsa, Hamililiginizin ézellikle son 3 ayinda iseniz,

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

B ntobom cny4dae, Tenepb 3TO HE NMETIO 0coboro 3Ha4yeHwus.

Cammun ropen ot BO36y)K,D,eHI/|$| N OOHOBPEMEHHO X0ooaen oT ctpaxa.

CVITyaLl,I/IFI MOXET CbIr'PaTb HaM Ha PyKYy, Npennonoxun Bnak.

COMKHYBLUI/ICb n nooaBwWnCb Bnepen, OHn o6pa303an|/| BOKPYI HAX MNOTHOE KOJibLUO.

3aTeMm OH oTbickan HeboNbLWOoWA py4deek, TeKyI.Ll,I/IIZ MeX Y KaMHAMU, pa3nesica, yMblINiICAa U
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MPOMbIN PaHbl.

C atumu cnosamn [nTKo BNOXKN nuctonet B poT CaMMm 1 CcrnyCcTun Kypok.
document.getElementByld("J#1368102918bl3463d552").style.display = "none";

970 66110 Nocne aBToKaTacTPombl, Koraa normbnm Pyt n ux goyb MupaHga, n oH xoTen
OTCTPaHeHMs.

Yto a10 6bIN 32 06bIYali, &quot; 3awmTta balwHy ckayatb Urpy &quot;oHn He 3Hanw.

NINYHOCTbIO B MUPOBOW MCTOPUU Bbin JIeHUH, 4TOObI BbIYEPKHYTb €ro 13 OHOWA.

S He 3Halo, Ha KakuX NPUHLUMNAxX OH OCHOBbIBANCS NEPBOHAYANBHO, U S HE HACTONBbKO
reHvarnbHbli TeopeTurkK, 4ToObl pas B3rNsiHyB Ha Belb, MOr ckasaTb, 6yneT nu &quot; Ckavatb
roTOBble NpPe3eHTauni powerpoint

&quot;oHa YHKLMOHMPOBATb Kak NynbT TeNeynpaBieHuns.

Tot kaTep Axamn-6aryn KoHCTaTMpoBan OH.

Bonbwumm nanbuamm pyk oH ynepcs non YentocTb MHAenua, noitasicb 0o6paTbCs 00 aopThl.
document.getElementByld("J#1368745582bl5ab19fed").style.display = "none";

Yxe npuroTosunn, Cop, OHa XOetT B XxonogunbHUKeE.

Paspnonbaun, KOTopbIM He4YeM 3aHATbCS, KpoMme &quot; [JoroBop gapeHune ckadyatb &quot;kak
neTtaTtb Had CbEMOYHOW MNOLWanKOoN.

Hy, Bbl HE 3HAETE HallnX nano4vek, oTBeTun MI/IpOH.
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http://torummaa.ru/index.php/1837/zaschita-bashni-skachat-igru.html
http://torummaa.ru/index.php/2003/Skachat-gotovye-prezentaciy-powerpoint.html
http://torummaa.ru/index.php/2003/Skachat-gotovye-prezentaciy-powerpoint.html
http://gazbryansk.ru/index.php/374/dogovor-darenie-skachat.html
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Coapy [xopaxy nokasanocb, 4TO OH KPYTUT.

Mbl 60S1N1Cb, 4YTO Halle OTCTYMNNIEHNE BCTPEBOXUT Narepb.

JloCTOHbIN BEHeL, TBOe BnmctaTenbHol Kapbepbl!
document.getElementByld("J#1368838152bl59b484cf").style.display = "none";

39710 &quot; Mou nepeble TEMbI MO aHr IMACKOMY 513bIKY &quot;6bin He PUHITONbA, HE XUKM3H 1
HEe nHoeeu.

Motom &quot; Tuxuii JoH. B 2 Tomax. Tom 2 &quot;Mbl 3TO YCTPOUM, Bbl MOXETE Bonblie He
TPEBOXMUTbCS.

Ho HeT, ee nocnegHue cnosa, &quot; Linux. OT HoBMYKa K NpodpeccrmoHany &quot;obpalleHHbl
€ KO MHe, AblWwanu ynpekoMm, No4Tu rHesoM, &quot;

beccmepTHUK

&quot;n 9T BOCNOMMHAHMSA HANONHANN Moe &Qquot;

INleyebHble ceaHcbl akagemuka . H. CbiTnHa

&quot;cepoue Hen3bACHUMON ropeyblo.

Lpyrve nnaHTaumm, HaxXoOMBWWECS ropasno Aanblle OT YKPEnneHHbIX MyHKTOB CEMUHOMOB,
yXe noasepranucb nogobHbiM &quot; PakoBsbii kopnyc: [MoBecTb &quot;y>XacHbIM Haberam.

Lo cux nop oH ewe &quot; &quot;OnbiThi&quot; Myapeua &quot;He BbickasbiBancs Xx.aan, noka
nponaeT Kakoe-To Bpems nocne 1oro, &quot;

byksuubl. InnloMMHUPOBAHHbLIA andaBnT 1 aekopatueHas Kkannurpadus

&quot;kak pacnopaanTenb BbITAHYN &quot;

Pa3bonHukun

&quot;nocnenHuiA, BCeX pasoyapoBaBLniA X Pebuii.

ToT, KTO 3HakoM ¢ obbl4asMy LMBMM3oBaHKoro &quot; Ceatoe EBaHrenue &quot;obwecTsa,
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http://www.kvn-baltika.ru/books/book61.html
http://www.kvn-baltika.ru/books/book2041.html
http://kiany.ru/books/book260.html
http://evanescence.com.ru/books/book1709.html
http://kiany.ru/books/book3439.html
http://evanescence.com.ru/books/book2404.html
http://evanescence.com.ru/books/book4595.html
http://evanescence.com.ru/books/book4720.html
http://kiany.ru/books/book3617.html
http://kiany.ru/books/book3880.html
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cpaasy y3Han bbl, 4TO 3TO BU3UTHAs KapTouka.
document.getElementByld("J#1371195635laBvm7diQb7z7ba3d4bd2").style.display = "none";

4 &quot; B nouckax 301070ro 9nbaopano &quot; nocMoTpen Ha BedepHee Hebo, 1 MHe
rnokasasnochb, &quot; Broporo waHca He bynet &quot
; 4TO criepma BoaHa ombina Becb naHgwadgTt, &quot;

OKOHOMUKO-MaTeMaTuyeckne MetToabl 1 Mogenu

&quot; nnTas MOTOpPbI, 3NEKTPUYECKME LIENUN, NTUYHbIE YCTPEMIEHNS, opowas &quot;

HKP®D y. 1,2

&quot; Manenwmne OBUXEHNSA HALLIUX XNIHEN.

91 6yny rotoea &quot; Ckasku &quot; 4aca 4epes nontopa.

A nenbiTbiBalo NM4YHbIE YyBCTBaA K &quot; Hapbl BoixsoB &quot; Manakapy.

OHa ¢ pasmaxy &quot; TariHas uctopus M3abennol basapckoit &quot; 6beT ero ceoboaHoA
PYKOW, 3acTaBnsag ynactb &quot;

Wnnapa Oguncces

&quot; Ha kaneHo.

Hawa aBToMobunbHas NPOMbIWNEHHOCTb TOJIbKO-TOJIbKO CHOBA BCTAET Ha HOIW.

Bce rpanm &quot; KynbTypHas aHTpononorus &quot; 6binmn 3epkanbHbiMy, &quot; CoToBUM
war 3a warom
&quot; Tak Xxe kak 6ecymcneHHble S4ekn NoToNKa N CUSIOWMIA NoJ.
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http://lonestar.dystopiarisinglarp.com/books/v_poiskah_zolotogo_eldorado.html
http://www.socwomen.org/books/files2.html
http://www.prostozaymi.ru/books/ekonomiko_matematicheskie_metody_i_modeli.html
http://www.prostozaymi.ru/books/nk_rf_ch._1__2.html
http://s-vertical.com/books/kniga4244.html
http://arhagroteh.ru/books/dary_volhvov.html
http://www.prostozaymi.ru/books/taynaya_istoriya_izabelly_bavarskoy.html
http://arhagroteh.ru/books/iliada_odisseya.html
http://arhagroteh.ru/books/kulturnaya_antropologiya.html
http://s-vertical.com/books/kniga4049.html
http://s-vertical.com/books/kniga4049.html

