Su Uriinlerinde Beslenme ve Saghk

Saglikli yasam denildiginde ¢cogu kisinin aklina
sebzeler, meyveler ve tahillar gelir. Oysa sagligimiz
icin en degerli gida gruplarindan biri de su tirlinleridir.

Baliklar ve diger deniz iiriinleri, hem
sofralarimiza lezzet katan hem de viicudumuz igin
hayati Onem tasiyan besin Ogeleriyle One c¢ikar.
Su iriinlerinin en belirgin 6zelligi, icerdigi yiiksek
kaliteli protein ve omega-3 yag asitleridir. Omega-3,
kalp ve damar hastaliklarina kars1 koruyucu etkisiyle
bilinir. Diizenli balik tiiketen bireylerde kalp krizi
riski azalir, kolesterol dengelenir ve damar sagligi
korunur. Ayrica bu degerli yag asitleri beyin
gelisiminde onemli bir rol oynar.
Cocuklarda  O6grenme  kapasitesini  artirirken,
yetiskinlerde hafiza ve dikkat fonksiyonlarini
giiclendirir (1).

Baliklarin bir diger avantaji, vitamin ve mineral
zenginligidir. Ozellikle D vitamini ve B12 vitamini
acisindan essiz bir kaynaktir. D vitamini kemik
saglhigini desteklerken, B12 vitamini sinir sistemi i¢in
vazgecilmezdir. Bunun yani sira iyot, selenyum ve
cinko gibi mineraller de bagisiklik sistemini
giiclendirir (2).

Diinya Saglik Orgiitii, haftada en az iki kez
balik tiiketilmesini  Onermektedir (3). Ancak
iilkemizde balik tiiketimi, bir¢ok Avrupa iilkesine
kiyasla daha disiik seviyelerdedir. Oysa hamsi,
sardalya, uskumru gibi uygun fiyatlh ve kolay
ulagilabilir balik tiirleri, sofralarimiza sik sik misafir
edilebilecek kadar degerlidir.

Su iriinlerinin  diizenli tiikketimi yalmzca
bireysel saglik icin degil, toplumsal saglik icin de
biiyiik 6nem tasir. Ozellikle ¢ocukluk ¢agidan
itibaren balik tliketimini tesvik etmek, gelecekte daha
saglikli nesillerin yetismesine katki saglar. Ayrica su
iriinleri kirmizi et ve islenmis gidalara saglikli bir
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alternatif olusturarak obezite ve diyabet gibi c¢agin
hastaliklartyla miicadelede gii¢lii bir destek sunar.

Haoftada 2 kez babik,
Smmar boyu saghik!

Sonug olarak, su iiriinleri yalnizca bir besin degil,
dogal bir ilagtir. Sagligimiz icin haftada birkac kez
baliga sofralarimizda yer a¢gmak, uzun vadede en
degerli yatirimimiz olacaktir. Unutmayalim: Balik
tilketmek, saglig1 tilketmek degil; sagligi kazanmak
demektir. (4)
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