
TAZE VE  BAYAT 
BALIK NASIL ANLAŞILIR ?

Balık Sağlıktır...!

Balık Lezzett�r...!

Balık Berekett�r...!

Hem �çerd�ğ� bes�n maddeler�, 
hem de çağımızın bell� başlı 
hastalıklarında tedav� ed�c� 

rolüyle yararlanılması gereken 
mükemmel b�r bes�n kaynağı olan 

balığın haftada 2-3 kez 
tüket�lmes�nde yarar vardır.

DEĞERLİ TÜKETİCİLERİMİZ

Haftada en az b�r kez 
balık yemek; yaşlanmaya 

bağlı z�h�nsel faal�yetlerdek� 
düşüşü yavaşlatmaktadır.

DENİZLİ İL MÜDÜRLÜĞÜ

https://den�zl�.tar�morman.gov.tr

(0258) 212 54 87

(0258) 212 54 80 (4 Hat)

Ayrıntılı bilgi için
İl ve İlçe Müdürlüklerimize başvurunuz...

Ürününüz bol,

Sağlığınız yer
inde olsun...!
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Balık et�, zeng�n prote�n �çer�ğ� ve 

yapısında bulunan çoğu doymamış yağ 

as�tler� �le vücudun temel bes�n maddeler� 

�ht�yacını karşılar. Balık hastalıklardan 

korunma ve sağlıklı b�r yaşam sürdürmede en 

öneml� bes�n maddes�d�r. 

Balık prote�nler�, vücut dokularının 

korunması ve gel�şmes� �ç�n bütün esans�yel 

am�noas�tler�    bünyeler�nde bulundururlar.  

Balık et�, yağda çözünen ( A, D, E, K ) 

v�tam�nler �le suda çözünen B grubu 

v�tam�nler açısından zeng�nd�r, az m�ktarda 

da  C v�tam�n� �çermekted�r. 

Balık  �yot, flor, krom, selenyum, 

kals�yum, fosfor, magnezyum, sodyum, 

potasyum,  bakır ve ç�nko m�neraller� 

bakımından da zeng�nd�r. 

Balıktak� omega-3 yağ as�d� m�gren türü 

baş ağrıları, eklem romat�zması ve bazı 

kanser türler� yet�şk�nlerde �se şeker hastalığı, 

yüksek kolesterol, yüksek tans�yon, kalp 

damar hastalıkları ve bazı alerj�lere karşı 

vücudu koruduğu b�l�nmekted�r .

TAZE BALIK ÖZELLİKLERİ BAYAT BALIK ÖZELLİKLERİ

Taze balığın gözbebekler� dışa dönüktür. Bayat balığın gözler� donuk, mattır.

Taze balığın solungaçları parlak kırmızıdır. Bayat balığın solungaçlarındak� kırmızı 

Taze balığın görünümü daha canlı, renk 
dağılımı �se daha homojend�r. 

Bayat balığın dış görünümü parlaklığını 
y�t�rmeye başlamıştır.

Taze balığın pulları kolaylıkla b�rb�r�nden ayrılmaz. 
Bayat balığın pulları sab�tl�ğ�n� y�t�rmeye 
başlamıştır. 

Taze balığa parmakla bastırdığımızda sert 
yapıdadır .

Bayat balığa parmakla bastırdığımızda 
yumuşama başlamıştır, parmağın �z� kalır. 

Taze balığın karın kısmında aşırı ş�şk�nl�k 
olmaz. 

Bayat balıkların karın kısmında gaz 
b�r�k�m�nden dolayı  ş�şk�nl�k olur. 

Taze balık suda çöker. Bayat balık suda havada kalır. 

Taze balığın ağız kısmı genelde kapalıdır.
Bayat balığın ağız bölümü açılmaya 
başlar.

Taze balıkta, doku kılçıklarından daha zor 
ayrılır. 

Bayat balığın dokusu kılçıklarından 
kolaylıkla ayrılır. 

Unutmamak gerek�r k�;

 Balık ne kadar taze �se bes�n değer� 

de o kadar yüksekt�r.

Satın aldığımız balıklar 

buzdolabında saklanmalı ve 

en fazla �k� gün 

�çer�s�nde tüket�lmel�d�r.

Balığın Sağlığımızdak� Önem�
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raHangi mevsimde hangi balık yenir ?
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Balıkların en lezzetli zamanı Balıkların yenileceği zamanlar
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