Degerli Bir Besin Kaynagi: Bahk 4

Allah™1n Kuran®da dikkat ¢ektigi balik beyin ve sinir sisteminin saglikli ¢calismasi i¢in gerekli bir besindir.
Balikta bulunan Omega-3 yag asidinin beyin ve sinir sisteminin saglikl sekilde caligmasindaki etkileri
yapilan pek ¢ok arastirmada ortaya konmustur. Ayrica balik yagi takviyelerinin depresyon ve sizofreni
belirtilerini hafifletebildigi, Alzheimer hastaligini (bellek kaybina sebep olan, giinliik yasam aktivitelerini
engelleyen bir beyin hastalig1) onledigi gosterilmistir. Ornegin depresyon geciren ve 12 hafta boyunca 1
gram omega-3 yag asidi alan kisilerde, belirtilerin -endise, hiiziin ve uyku problemleri gibi- azaldig1
belgelenmistir.

Enfeksiyonel Rahatsizliklara Faydasi, Bagisiklik Sistemini Giiclendirmesi

Omega-3 yag asitleri ayn1 zamanda, anti-enflamatuar (enfeksiyon onleyici) olarak gorev yaparlar. Bu
nedenle;

e Romatizmal artrit (romatizmaya bagh eklem enfeksiyonu),

e Osteoartrit (zamanla eklemlerin islevlerini bozan bir hastalik),

o Ulseretif kolit (bagirsak enfeksiyonuna bagli yaralar) ve

e Lupus (ciltte yara olugmasina sebep olan deri hastalig1) hastalarinin hepsinde kullanilabilir.

Ayrica miyelini (sinir hiicrelerini kaplayan zar) koruma 6zelligi vardir. Bu nedenle;

Glokom (g6z ici basincin artmastyla korliige sebep olan hastalik),

Multipl skeleroz (beyin ve omurilikte doku sertlesmesi sonucu olusan 6liimciil hastalik),
Osteoporoz (kemik dokusunda yapisal zayiflamaya sebep olan hastalik) ve

Seker hastalarinin tedavisinde kullanilir.

Tiim bunlarin yan sira;

Migren hastalarinda,

Aneroksiyada (6liimciil olabilen yeme bozuklugu),

Yanik tedavisinde

Cilt saghigi ile ilgili problemlerin tedavisine de yardimci oldugu belirtilmektedir.

Yiiksek oranda omega-3 yag asidine sahip balikla beslenen Gronland eskimolar1 ve Japonlar gibi
topluluklarin daha az kalp, damar hastaliklarina, astim ve sedef hastalig1 gibi hastaliklara yakalandiklarini
gosteren ¢ok kapsamli veriler bulunmaktadir. Balik, bu nedenle tedavi edici bir besin olarak da tavsiye
edilmektedir. Omega-3 yag asitleri kalp saglig1 i¢in, kamtlanmis faydalariyla, giiniimiizde beslenme
uzmanlarinin baglica tavsiye ettikleri maddelerden biridir.

Genel hatlariyla yer verdigimiz bali§in faydalarina her gecen giin yenileri eklenmektedir. Ustelik baligim
yararlarini ortaya ¢ikarmak, pek ¢ok bilim adaminin, iistiin teknolojik imkanlarla donanmig arastirma
merkezlerinin kullanilmasiyla miimkiin olabilmistir. Boylesine degerli bir besin kaynagina Kuran'da isaret
edilmesi ve Kehf Suresi'nde 6zellikle yorgunluk giderici bir besin olarak bildirilmis olmas1 da elbette son
derece hikmetlidir. Baliktan saglanan tiim faydalar Rabbimiz'in bizlere verdigi biiyiik bir nimettir. Tiim
besinlerde oldugu gibi baliklardaki iistiin yapiy1 da bizler icin yaratan Alemlerin Rabbi olan Allah'tir.
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