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Ryby - nie tylko w piatek

Ryby to jeden z pierwszych , produktéw spozywczych” ludzkosci. Badania odkrytych w Europie
szczatkédw homo sapiens sprzed 20 tysiecy lat wykazaty, ze dieta w tamtych czasach sktadata sie w
50% z ryb i owocéw morza. O tym, ze nasi przodkowie cenili ryby Swiadczg réwniez odnalezione w
wykopaliskach archeologicznych, stuzace do potowdw harpuny i haczyki z kosci, ktérych wiek datuje
sie na co najmniej 10-12 tys. lat p.n.e. Takze starozytni Grecy i Rzymianie uwazali ryby za przysmak i
ozdobe najbogatszych stotéw.

O tym, ze ryby od lat zaliczane sg do produktéw o szczegdlnym znaczeniu zywieniowym decyduje ich
wartos¢ odzywcza. Zawierajg wysokiej jakosci biatko (16-20%) o petnym sktadzie aminokwasowym,
fatwiej strawne i przyswajalne (93-97%) niz biatko miesa zwierzat rzeznych. Sg cennym Zrédtem
witamin z grupy B, witamin A i D oraz sktadnikéw mineralnych - makrosktadnikéw: wapnia, magnezu,
sodu, fosforu, potasu, siarki, chloru oraz mikroelementéw: fluoru, zelaza, selenu, cynku, miedzi a
takze jodu. Ryby sg réwniez wazne ze wzgledu na zawarty w nich ttuszcz. Skorupiaki i biate ryby
zawierajg ponizej 5% ttuszczu (krewetki, homary, matze, katamarnice, tupacz, dorsz, ptastuga, sola).
Bardziej ttuste ryby zawierajg przecietnie 5 -25% ttuszczu (sardynki i tunczyk 5-10%; Sledz wedzony,
sardela, makrela, foso$ 10-20%) a najwiecej wegorz - 25%. Ttuszcz rybi charakteryzuje sie mata
zawartoscig nasyconych oraz duza wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych, w tym niezbednych
nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3: EPA (kwas eikozapentaenowy) i DHA (kwas
dokozaheksaenowy).

Cho¢ wszystkie ryby zawierajg kwasy ttuszczowe EPA i DHA, jednak ich ilo$¢ zalezy od gatunku,
sposobu karmienia i akwenu, w ktérym ryba zyje. Mieso niektérych gatunkéw ryb, pozyskiwanych z
towisk naturalnych, zawiera wiecej kwaséw ttuszczowych EPA i DHA niz mieso ryb hodowlanych (np.
zebacz), podczas gdy inne gatunki (np. fosos i pstrag), zaréwno hodowlane jak i dzikie majg podobna
zawartos¢ kwaséw n-3. Tluste ryby, takie jak makrela, tosos, Sledz i pstrag, gromadza wiecej kwaséw
EPA i DHA w miesniach, natomiast ryby o biatym miesie takie jak dorsz i tupacz, gromadzg ttuszcz w
watrobie.

Zawartos¢ kwasdéw omega-3 w wybranych gatunkach ryb

Gatunek ryby Zawartos¢ EPA+DHA llos¢ ryby w gramach
w 100 g produktu odpowiadajaca spozyciu
gotowego do spozycia 1 g EPA+DHA

Tuhczyk 0,28-1,51 66-357

tosos atlantycki 1,28-2,15 42,5-70,9

Makrela 0,4-1,85 54-250

Sledz atlantycki 2,01 50

Pstrag teczowy 1,15 87

Sardynki 1,15-2,0 50-87

Halibut 0,47-1,18 85-213

Tuiczyk konserwowy 0,31 323

Dorsz 0,23 357

tupacz 0,24 417

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
Stronalz?2



Ryby - nie tylko w piatek
Opublikowane na Sposéb zywienia, stan odzywienia i aktywnos¢
fizyczna (https://dieta.wum.edu.pl)

Fladra/ Sola 0,49 204
Ostrygi 0,44 227
Krewetki 0,32 313

Zrédto: Din J. N., Newby D., E., Flapan A., D., Omega-3 fatty acids and cardiovascular disease-fishing
for natural treatment, BMJ, 2004, vol. 328, s.30-35

Na korzysci zdrowotne zwigzane ze spozyciem ryb zwrécono uwage w latach 70 badajac tzw.
paradoks Eskimoséw w Grenlandii. Dieta Inuitéw charakteryzowata sie wysokim udziatem miesa ryb,
fok i wielorybéw i pomimo, ze zawierata duzo tluszczu ogétem (39% dziennego zapotrzebowania na
energie), odsetek incydentéw kardiologicznych w tej populacji byt bardzo niski. Dowiedziono, ze
czynnikiem kardioprotekcyjnym sg zawarte w miesie ryb kwasy ttuszczowe omega-3, ktérych
spozycie w diecie Eskimosdw byto wysokie (okoto 14 gramdw na kazde 3000 kcal). Od tego czasu
badania potwierdzity liczne korzysci zdrowotne zwigzane z wystepujgcymi w rybach kwasami
omega-3. Maja one pozytywny wptyw na stan uktadu krazenia i serce, prawidtowy rozwdj i
funkcjonowanie uktadu nerwowego, a zwtaszcza mézgu i wzroku (mogg odgrywadé znaczacq role w
zapobieganiu zwyrodnieniu plamki zéttej). Kwasy omega-3 majg dziatanie przeciwdepresyjne,
wzmachiajg uktad odpornosciowy hamujgc nadmierng odpowiedZ immunologiczng (tagodza objawy
reumatoidalnego zapalenia stawdw, astmy, tocznia rumieniowatego), majg dziatanie
antynowotworowe.

Zywieniowcy zalecaja, aby zwiekszenie spozycia ryb stanowito jeden z elementéw tzw. zdrowego
stylu zycia. Aby osiagnac rzeczywiste korzysci zdrowotne zaleca sie spozywanie ryb
bogatych w kwasy ttuszczowe omega-3 dwa razy w tygodniu.

Wazna jest jednak nie tylko ilos¢, ale takze rodzaj spozywanych ryb i sposéb ich przyrzadzenia.
Najbardziej korzystny wptyw ma spozycie ryb gotowanych lub pieczonych. Smazenie ryb (w
zaleznosci od rodzaju uzytego ttuszczu) powoduje wzbogacenie gotowej potrawy w kwasy ttuszczowe
nasycone lub wielonienasycone z rodziny n-6 i wptywa na niekorzystne wzajemne proporcje kwaséw
ttuszczowych nasyconych do wielonienasyconych n-6 i n-3. Ponadto ryby smazone sg ciezkostrawne.
Mniej korzystnym pod wzgledem zywieniowym jest takze wybdr ryb wedzonych i konserw rybnych ze
wzgledu na duzg zawartos¢ soli.
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