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RIBA ZA SVE!

' e potrebno jesti najmanje dva puta tjedno, kazu struénjaci.
dacima Drzavnog zavoda za statistiku konzumacija ribe u
2 '\!skoj premalena je - iznosi svega 8 do 9 kg po osobi godisnje.
Usporedbe radi, u Grekoj ona iznosi 21 kg, a u Portugalu rekordnih
55,3 kg.Riba je izvor bjelancevina s malo masti te sadrzi mnoge
vitamine i minerale.

sobe koje redovito jedu ribu i morske plodove dugovjecnije su

noga istrazivanja pokazuju da su ljudi ¢ija prehrana sadrZi ribu

plodove mora dugovjecniji i imaju smanjen rizik za pojavu
mozdanog udara, depresije ili razli¢itih drugih bolesti.

a je izvor zdravih masnoéa - pozitivno djeluje na zdravlje
cai krvnih Zila
a sadrZi Omega-3 masne kiseline koje blagotvorno djeluju
ponajprije na zdravlje srca i krvnih Zila. Prirodno masne ribe
doprinose i odrzavaju normalne razine kolesterola, igraju vaznu
ulogu u funkcioniranju rada mozga, ja¢aju imunoloski sustav
i smanjuju rizik pojave aritmije srca.

nzumacija ribe odgovorna je za lijepu kozu

ericki dermatolog N. Perricone tvrdi da su proteini koje sadrzi

a korisni za obnovu stanica koze i usporavanje njihovog starenja.
Osim toga, Omega-3 masne kiseline odrzavaju kozu vlaznom
i sprijecavaju rizik od upalnih procesa.

a je dobra za zdravlje o€iju
ega-3 masne kiseline koje sadrzi riba, mogu pomoci lijecenju
droma suhog oka i pridonijeti cjelokupnom zdravlju o¢iju.

a olakSava probavu
j pod nazivom trietilamin daje ribi specifican miris te rijeSava

jecaja “tezine” u Zelucu nakon jela i olak$ava probavu. Dodajmo uz
to i da je riba bogata mineralima kao $to su Zeljezo, cink, selen i jod.
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