Ryby w codziennym zywieniu

,pozZywienie powinno byc lekarstwem
a lekarstwo pozywieniem”
wg Hipokratesa

Ryby sg bardzo smaczne i co nie mniej wazne bardzo zdrowe.

Mieso ryb zawiera prawie wszystkie wazne w zywieniu cztowieka sktadniki
pokarmowe, a wiec biatko ( przyswajalnos¢ wynosi az 97%), ttuszcze, witaminy,
sktadniki mineralne, natomiast nie posiada weglowodandw.

Kwasy ttuszczowe omega -3, w ktdre bogate sa ryby (szczegdlnie ttuste ryby
morskie, takie jak sledzie), hamuja rozwéj schorzen uktadu krgzenia, zakrzepéw
naczyniowych, niektérych odmian nowotwordéw, reakcji alergicznych, reakgcji
zapalnych: petnig takze bardzo istotng funkcje w rozwoju oraz prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego, w szczegdlnosci zas narzadu wzroku oraz
mdzgu. Szczegdlnie bogate w kwasy omega - 3, obok Sledzi, sg takie ryby jak
tosos, makrela, halibut, dorsz i tunczyk (spozywac¢ najmniej ok. 30 dag
tygodniowo). Ponadto ttuszcz ryb morskich (np. sledz, makrela) zawiera duzo
nienasyconych kwaséw ttuszczowych obnizajgcych stezenie cholesterolu we krwi
oraz wykazujgcych dziatanie przeciwkrzepliwe, co ma znaczenie w zapobieganiu
miazdzycy. Ttuszcze te zawierajg znaczne ilosci witamin A i D i charakteryzujg sie
niskg temperatura topnienia oraz duza przyswajalnoscia przez organizm
cztowieka. Ludzie, ktérzy przynajmniej co tydzien jedza ryby, chronig swéj mézg
przed szybkim starzeniem o 10 - 13 % rocznie, co oznacza, ze ich mézgi sa
mtodsze srednio o 3-4 lata. Sktadniki ttuszczu rybiego obnizajg podatnos¢ na
depresje oraz poprawiajg nastro;.

Ttuszcz ryb ulega dos¢ tatwo utlenieniu okreslonemu jako ,tranowienie”, taki
ttuszcz nadaje rybie nieprzyjemny smak i zapach ( np. nieswieze Sledzie poza
zapachem zjetczatego trany majg gorzki smak). Taki ttuszcz ma z6tty kolor.
Ryby to nie tylko kwasy omega - 3, lecz takze jod (najbogatsze Zrédto), fosfor,
potas, wapn, magnez i zelazo, czyli pierwiastki niezbedne do prawidtowego
dziatania naszego organizmu. Dostarczajg takze w niewielkich ilosciach
niezbedne dla cztowieka mikroelementy tj. miedz, arsen, nikiel, kobalt, fluor,
zelazo. Waph i zelazo zawarte w rybach jest dobrze wchtaniane przez organizm.



Jod ma znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania tarczycy ( jego brak
uniemozliwia produkcje hormonéw tarczycy). Fosfor wchodzi w sktad kosci i
kwaséw nukleinowych. Potas jest aktywatorem wielu enzymoéw, a takze
uczestniczy w przewodzeniu impulséw przez neurony. Wapn buduje nasze kosci i
niektére rodzaje Scian komdérkowych. Magnez ma natomiast ogromne znaczenie
dla utrzymania prawidtowego cisnienia osmotycznego krwi. Wszystkie ryby
zawierajg witaminy z grupy B, a niektére morskie zwtaszcza ich watroby,
dostarczajg rowniez i witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, gtéwnie A i D.

Ryby morskie réznia sie nieco zawartosciag sktadnikéw odzywczych od ryb
stodkowodnych, majg m.in. znacznie wiecej ttuszczu. Jest to jednak korzystne,
ttuszcz ten bowiem dostarcza wielo - nienasyconych kwaséw ttuszczowych z
rodziny omega-3. Ryby morskie sg najlepszym zrédtem tych kwaséw. To dlatego,
ze kwasy omega-3 sg syntetyzowane przez morskie glony, te z kolei sg zjadane
przez drobne morskie organizmy, ktére nastepnie stajg sie pozywieniem dla ryb.
Dlatego ryby ztowione w naturalnych akwenach mogag miec wiecej kwasow
omega-3 niz ryby hodowlane, karmione paszg zawierajgca czesto wiecej kwaséw
omega-6 niz omega-3.

Ryby sa cennym petnowartosciowym produktem spozywczym, ale réwnoczesnie
moga by¢ nosnikiem szkodliwych drobnoustrojéw, pasozytéw i substancji
chemicznych. Obecnos¢ szkodliwych czynnikdw w rybach jest wynikiem przede
wszystkim powaznego zanieczyszczenia Srodowiska. Mogg miedzy innymi by¢
przyczyng zatru¢ pokarmowych na wskutek niedostatecznie starannego
przestrzegania zasad higieny podczas transportu, przechowywania i sprzedazy,
obrébki wstepnej i termicznej oraz przemystowego przetwarzania ( np. konserwy).

Szczegodlnie grozne jest zakazenie pokarmowe wywotane pateczkami salmonelii.
Niebezpieczenstwo zakazenia pasozytami istnieje na ogoét tylko w przypadku, gdy
cztowiek zjada mieso lub watrobe ryby, zawierajgcej zywe pasozyty, np. w
potrawach sporzgadzonych z surowych, lekko solonych lub marynowanych ryb.
Aby sie tego ustrzec, ryby trzeba poddawac bardzo doktadnej obrébce termicznej
i jadac je tylko w postaci gotowanej, smazonej lub pieczonej.

Ze wzgledu na zawartosc ttuszczu ryby dzielg sie na:

* chude (do 1% ttuszczu ) - dorsz, morszczuk, okon, sandacz, szczupak, klen,
mietus;

* sredni ttuste ( od 1% - 5% ttuszczu) - dorada, karmazyn, karas, karp, leszcz,
lin, ostrobok, pto¢, pstrag, sieja, sielawa, amur biaty, bolen, jelec, swinka;

* ttuste (ponad 5% ttuszczu) - halibut, foso$, makrela, patasz, sardynka,



szprot, sledz, wegorz, certa, tro¢, sum;

Potrawy z ryb chudych , zwtaszcza gotowane, sg lekko strawne i nie zalegajg w
zotadku, natomiast ryby ttuste majg duzo nienasyconych kwasoéw ttuszczowych,
dlatego sg bardzo zdrowe i polecane. Od zawartosci ttuszczu w rybie zalezy jego
wartos¢ energetyczna. Ryby stodkowodne dostarczajg 20 - 200 kcal/ 10 dag
miesa, w zwigzku z czym zaliczane sg do produktéw niskokalorycznych i moga
by¢ z powodzeniem uwzgledniane w diecie oséb z nadwaga lub z schorzeniami
uktadu sercowo - naczyniowego. Ponadto ze wzgledu na tatwo przyswajalne
biatko i ttuszcz ryby majg szczegdlne znaczenie w zywieniu dzieci, ludzi chorych i
rekonwalescentow.

Nie mozna tego powiedzie¢ o pandze ( z Wietnamu) i tilapi (z Chin) poniewaz sg
to ryby sztucznie hodowane i nie zawierajg kwaséw omega - 3.
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