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Bölüm 3

BALIK ETİ BESİN KOMPOZİSYONUNUN İNSAN 
SAĞLIĞI ÜZERİNE ETKİLERİ
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GIRIŞ
Günümüzde toplumun beslenme alışkanlıkları, yüksek kalorili yiyecek tüketimi-

ne paralel olarak esansiyel yağ asitlerince yoksundur. Bu durumun doğal bir sonucu 
olarak obezite, koroner kalp, alzheimer ve şeker gibi rahatsızlıkların ortaya çıkması 
özellikle gelişmiş ülkelerde artış göstermiştir. İnsanoğlunun 40’ın üzerinde temel be-
sin maddesine (vitaminler, esansiyel amino asitler, mineraller ve omega yağ asitleri) 
ihtiyacı bulunmaktadır. Bu temel besin maddelerinin hemen hemen tamamına yakı-
nını karşılayabilen tek besin kaynağı balıktır (9). Balık tüketimi insanlığın var olduğu 
günden bugüne kadar avcılık yoluyla ya da yetiştiricilik yöntemleriyle yapılmaktadır. 
Bulunabilirliği kolay olması balık tüketimini en eski çağlardan günümüze kadar getir-
miştir. Ancak günümüz teknolojileri balık etinin içeriğini araştırmış ve insan sağlığı 
için çok önemli olduğunu bildirmiştir. Her geçen gün sağlık açısından faydaları sırala-
nan balık tüketimi geçmiş dönemlere oranla daha az tüketilmektedir. Yapılan pek çok 
çalışmada günlük besin tüketiminde özellikle esansiyel yağ asitlerinin mutlaka bulun-
masına yönelik önemli çalışmalar söz konusudur(51,8). Dünyanın gelişmiş ülkelerinde 
bilim adamları özellikle obeziteyle mücadele etmek için düşük enerjili gıda tüketimini 
tavsiye etmektedir. Yine bu ülkelerde tüketici tercihleri etin yağ oranının az, sağlıklı 
ve besleyici özelliklerinin fazla olması yönündedir. Sindirimi kolay omega-3 içeren ve 
kalp hastalıklarının azalmasına sebep olan balık tüketimi bu anlamda oldukça önem-
lidir(28,33,22). Balık tüketiminin sağlık açısından önemi hakkında ülkemizde ve dünyada 
çok sayıda araştırma yapılmıştır(50,49,11,38,7,48,53,47). Dünyanın birçok yerinde kalp, tansi-
yon, şeker ve kolesterol gibi hastalıklar sonucu ölümler meydana gelmektedir(51). Balık 
eti vücut direncini arttırmakta, enfeksiyonlara karşı vücudu korumakta, kolesterolü 
düşürmekte, kalp damar sistemini desteklemekte, beyin ve hücrelerin gelişimine kat-
kıda bulunmakta, yaşlanmayı geciktirmekte ve depresyona karşı iyi gelerek pek çok 
hastalığın önlenmesi ve tedavi edilmesinde tavsiye edilmektedir. Balık eti, vücudun 
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