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BALIK ETI BVESiVN KOMPOZiSYONUNUN iNSAN
SAGLIGI UZERINE ETKILERI

Gokhan ARSLAN!?
Pimar OGUZHAN YILDIZ2

GIRIS

Giliniimiizde toplumun beslenme aligkanliklari, yiiksek kalorili yiyecek tiiketimi-
ne paralel olarak esansiyel yag asitlerince yoksundur. Bu durumun dogal bir sonucu
olarak obezite, koroner kalp, alzheimer ve seker gibi rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasi
ozellikle gelismis iilkelerde artig gostermistir. Insanoglunun 40’n tizerinde temel be-
sin maddesine (vitaminler, esansiyel amino asitler, mineraller ve omega yag asitleri)
ihtiyac1 bulunmaktadir. Bu temel besin maddelerinin hemen hemen tamamina yaki-
nin1 kargilayabilen tek besin kaynag: baliktir ©. Balik titkketimi insanligin var oldugu
glinden bugiine kadar avcilik yoluyla ya da yetistiricilik yontemleriyle yapilmaktadur.
Bulunabilirligi kolay olmasi balik tiiketimini en eski ¢aglardan gliniimiize kadar getir-
mistir. Ancak giiniimiiz teknolojileri balik etinin igerigini aragtirmis ve insan saglhig
icin gok 6nemli oldugunu bildirmistir. Her gecen giin saglik agisindan faydalari sirala-
nan balik tiitketimi gegmis donemlere oranla daha az tiiketilmektedir. Yapilan pek cok
calismada giinliik besin tiiketiminde 6zellikle esansiyel yag asitlerinin mutlaka bulun-
masina yonelik 6nemli galigmalar s6z konusudur®®). Diinyanin gelismis iilkelerinde
bilim adamlar 6zellikle obeziteyle miicadele etmek i¢in diisiik enerjili gida titketimini
tavsiye etmektedir. Yine bu tilkelerde tiiketici tercihleri etin yag oraninin az, saglikl
ve besleyici 6zelliklerinin fazla olmasi yoniindedir. Sindirimi kolay omega-3 igeren ve
kalp hastaliklarinin azalmasina sebep olan balik titketimi bu anlamda olduk¢a 6nem-
lidir®**2)_ Balik titkketiminin saglik agisindan 6nemi hakkinda tilkemizde ve diinyada
ok sayida aragtirma yapilmistir®>#*1-387485347) Diinyanin birgok yerinde kalp, tansi-
yon, seker ve kolesterol gibi hastaliklar sonucu 6liimler meydana gelmektedir®". Balik
eti viicut direncini arttirmakta, enfeksiyonlara kars: viicudu korumakta, kolesterolii
diisiirmekte, kalp damar sistemini desteklemekte, beyin ve hiicrelerin gelisimine kat-
kida bulunmakta, yaslanmay1 geciktirmekte ve depresyona karsi iyi gelerek pek ¢ok
hastaligin énlenmesi ve tedavi edilmesinde tavsiye edilmektedir. Balik eti, viicudun
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