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Su Ürünlerinde Beslenme ve Sağlık: Balıkların Besin Değeri ve İnsan Sağlığına Katkıları 
Su ürünleri, özellikle balıklar, insan beslenmesinde vazgeçilmez bir yere sahiptir. İçerdikleri yüksek 

kaliteli protein, sağlıklı yağ asitleri, vitaminler ve mineraller sayesinde dengeli ve sağlıklı bir diyetin önemli 
bileşenlerini oluştururlar. Balık tüketimi, dünya genelinde kalp-damar sağlığından beyin fonksiyonlarına 
kadar birçok alanda olumlu etkiler sağlamaktadır. 
 

Balıkların Besin Değeri 
Balık eti, yüksek biyolojik değere sahip proteinler içermektedir. Bu proteinler, vücut tarafından 

kolaylıkla emilip kullanılabilir. Ayrıca, balık eti genellikle düşük yağ oranına sahip olup, protein ve yağ 
dengesini iyi bir şekilde sağlar. 

Balıkların en önemli besin özelliklerinden biri, uzun zincirli çoklu doymamış omega-3 yağ asitleri 
içermesidir. EPA (eikosapentaenoik asit) ve DHA (dokosaheksaenoik asit) olarak bilinen bu yağ asitleri, insan 
vücudunda sentezlenemediği için diyet yoluyla alınmaları gerekmektedir. Omega-3 yağ asitleri, kalp 
sağlığından beyin fonksiyonlarına kadar pek çok biyolojik süreçte kritik rol oynar. 

Balıklar aynı zamanda D vitamini, B12 vitamini ve A vitamini gibi önemli vitaminlerin de zengin 
kaynaklarıdır. Bu vitaminler, bağışıklık sisteminin güçlendirilmesi, enerji üretimi ve görme gibi temel 
fonksiyonlar için gereklidir. Mineraller açısından ise iyot, selenyum, çinko, fosfor ve kalsiyum gibi elementler 
balık eti aracılığıyla vücuda alınabilir. Bu mineraller, bağışıklık sistemi, kemik sağlığı ve hücresel 
metabolizma için elzemdir. 
 

Yetiştirme Yöntemi ve Besin Değeri Farkları 
Doğal ortamda yetişen balıklarla çiftlik balıkları arasında besin değeri açısından bazı farklılıklar 

gözlemlenmektedir. Ancak genel olarak protein, vitamin ve mineral içerikleri açısından benzerlikler 
mevcuttur. Bazı kültür balıkları, omega-3 yağ asidi bakımından doğal balıklara yakın seviyelerde besin 
değerine sahiptir. Balıkların besin değerini etkileyen faktörler arasında yetiştirme koşulları, kullanılan 
yemlerin kalitesi ve tür çeşitliliği yer almaktadır. 
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Balık tüketimi, kalp ve damar sağlığını destekleyen en önemli beslenme alışkanlıklarından biridir. 
Omega-3 yağ asitleri, trigliserid düzeylerini düşürür, kötü kolesterolü azaltır ve damar sağlığını iyileştirir. Bu 
nedenle düzenli balık tüketimi, kalp hastalıkları ve felç riskini azaltabilir. 

Beyin sağlığı açısından da balık önemli bir rol oynar. DHA, beyin hücre zarlarının yapısında bulunur 
ve sinir iletimini destekler. Düzenli balık tüketimi, Alzheimer ve demans gibi nörolojik hastalıkların 
ilerlemesini yavaşlatabilir. Ayrıca, omega-3 yağ asitleri depresyon gibi psikiyatrik durumların tedavisine 
yardımcı olabilir. 

Balık ve su ürünleri, bağışıklık sistemini güçlendiren vitaminler ve mineraller içerir. Bu besinler, 
vücudun enfeksiyonlara karşı direncini artırır. Gebelik döneminde balık tüketimi, fetüsün beyin ve görsel 
gelişimini desteklerken, çocuklukta bilişsel gelişim ve büyüme için önemli katkılar sağlar. 

Ek olarak, balık tüketimi cilt sağlığını destekler, kronik inflamasyonu azaltır ve kemik sağlığının 
korunmasına yardımcı olur. İçerdiği D vitamini ve fosfor, kemik mineral yoğunluğunu artırarak osteoporoz 
riskini düşürebilir. 

 
Vitaminler ve Mineraller 
 
Besin Öğesi Vücut Fonksiyonundaki Rolü Notlar / Örnekler 

Vitamin D Kalsiyum ve fosfor emilimini artırır, kemik ve 
bağışıklık sistemini güçlendirir 

Yağlı balıklarda (somon, uskumru, 
sardalya) yüksek oranda bulunur 

Vitamin B12 Sinir sistemi sağlığı, DNA sentezi ve kırmızı kan 
hücresi üretimi 

Balıklar B12 vitamini bakımından zengin 
doğal kaynaklardır 

Vitamin A Göz sağlığı, bağışıklık fonksiyonları, hücre 
yenilenmesi 

Karaciğerli balıklarda ve bazı yağlı türlerde 
bulunur 

Vitamin E Antioksidan etki, hücre zarlarını koruma Balık yağı ve bazı deniz ürünlerinde yer 
alır 

İyot (I) Tiroid hormonlarının üretimi, metabolizma 
düzenlemesi 

Deniz balıkları (örneğin morina) zengin 
iyot kaynağıdır 

Selenyum (Se) Antioksidan savunma, bağışıklık sistemi desteği Çoğu deniz balığında yüksek oranda 
bulunur 

Çinko (Zn) Bağışıklık, yara iyileşmesi, büyüme ve gelişme Balıklar çinko içeriği ile çocuk ve yaşlı 
sağlığına katkıda bulunur 

Demir (Fe) Kan yapımı (hemoglobin sentezi), enerji 
metabolizması 

Ton balığı gibi kırmızı etli balıklarda daha 
fazla 

Fosfor (P) Kemik ve diş sağlığı, enerji üretimi Tüm balıklarda yaygın; kalsiyum ile 
birlikte kemik gelişimini destekler 

Kalsiyum (Ca) Kemik ve kas sağlığı, sinir iletimi Hamsi gibi kılçığıyla yenilen balıklarda 
yüksek; kalsiyum katkısı sağlar 

 
 
Sonuç: 
Balıklar, sağlıklı yaşam için önemli besin öğelerini içeren değerli bir kaynak olup, düzenli tüketimleri 

pek çok sağlık faydası sağlar. Su ürünleri mühendisliği alanında yapılan çalışmalar, balıkların besin 
değerlerinin korunması ve iyileştirilmesi için yetiştirme ve besleme yöntemlerinin optimize edilmesi 
gerektiğini göstermektedir. Dengeli ve bilinçli balık tüketimi, hem bireysel sağlık hem de toplum sağlığı 
açısından önem taşımaktadır. 
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	Balık eti, yüksek biyolojik değere sahip proteinler içermektedir. Bu proteinler, vücut tarafından kolaylıkla emilip kullanılabilir. Ayrıca, balık eti genellikle düşük yağ oranına sahip olup, protein ve yağ dengesini iyi bir şekilde sağlar.

