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Zuvis, jskaitant ir kitas jiros gérybés, yra sveikas maistas, turintis mazai sogiujy riebaly, daug
baltymu, ir puiky omega 3 riebiujy rigséiy altinj. Zmoneés, kurie valgo Zuvj, paprastai vartoja
maziau mesos ir sario, ir gali jtraukti kitus sveikus maisto produktus j jy mitybg. Kai kurie sveiki
badai jtraukti zuvj | jusy mitybg gali bati pateikiami: zuvj kepant orkaitéje, grilyje ar verdant.

Zuvis teikia labai didele nauda sveikatai, todél yra giriama daugelio eksperty. Mokslinés
bendruomenés atranda vis daugiau ir daugiau zuvies teikiamos naudos, o tyrimai skelbiami
beveik kasdien. Stai keletas:

Sirdies ir kraujagysliy sveikata: Mityba, jskaitant zuvis gali padéti i§vengti $irdies ir kraujagysliy
ligy ir Sirdies nepakankamumo neleidZiant trigliceridams kauptis, sumazinant per didelio
trigliceridy koncentracijg, didinant DTL ("gerajj") cholesterolj ir iSvengti kraujo kreSuliy. Nauda
yra didesné uz riebios Zuvies, pavyzdziui, lasiSos, skumbrés, kuriose yra daugiau omega-3
riebiyjy ragsciy. Harvardo visuomenés sveikatos mokyklos daro iSvada, kad valgant bent dvi
Zuvies porcijas per savaite galima sumazinti mirties nuo Sirdies ligy rizika.

Kraujo spaudimas: Zuvy taukai gali biti naudingi mazinant kraujospidj.Svorio netekimas: Pagal
Gruzijos universiteto padarytg tyrimg - zuvy taukai su DHA padeda sustabdyti riebaly
kaupimasi.

Sumazina vézio rizikg: Buvo jrodyta, kad vartojant Omega 3 galima iSvengti trijy labiausiai
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paplitusiy vézio formy - krities, storosios zarnos ir prostatos. Zuvy tauky papildai taip pat gali
buti naudingi pacientams, kenciantiems nuo vézio hiperlipidemijos.

Smegeny veikla: Vartojant Omega 3 riebigsias rugstis, buvo nustatyta, jog galima padéti
smegeny vystymuisi. Vartojant reikiamag kiekj Omega 3 riebiyjy rigsc€iy, padedama islaikyti gerg
psichikos ir démesio koncentracijg, tiek suaugusiems, tiek vaikams. Taip pat Omega 3 pagerina
ankstyvg smegeny vystymasi kidikiams ir maziems vaikams.

Uzdegimai: Zuvis, ypaé zuvy taukai, turi anti uzdegiminiy savybiy, todél ji veiksmingai mazina
uzdegima kraujyje ir audiniuose. Omega-3 riebiosios rugstys, ypac¢ EPS randamos Zuvy
taukuose, turi labai teigiamg poveikj uzdegimui, todél jis yra labai naudingas mazinant
skausmingas vietas, pavyzdZziui, artritg, prostatitg ir cistita.

Pagerina regéjima: Gerai zinoma, kad Zuvis turi gebéjima pagerinti regéjima. Zuvis kovoja su
geltonosios démés degeneracija, glaukoma ir sausos akies sindromu. Neseniai atliktas tyrimas
nustaté, kad Zmoneés, valgantys bent dvi porcijas zuvies per savaite gali atsikratyti geltonosios
démés degeneracijos.

Odos priezitros priemonés: zuvies vartojimas padeda iSlaikyti gerg odos bukle. Pagal tyrimg
buvo nustatyta, kad omega 3 gali uzkirsti rauksliy susidaryma ir atidéti senéjimo procesus
odoje. Be to, pagal naujausius tyrimus apie zuvy tauky papildus Omega 3 gali apsaugoti ir nuo
saules.

Depresija: Omega-3 riebiyjy  rugsciy kiekis Zuvy taukuose mazina depresijg ir nerima.
Tyrimais  nustatyta, kad visuomenése, valgant daug Zuvies bina mazesnis depresijos lygis.

Paruosta pagal uzsienio spauda.
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