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Ryby - ktore gatunki warto spozywac

Tradycja nakazuje w dniu Wigilii od rana
poscic¢, a poznym popoludniem skosztowac
karpia i sledzia.Ryby sa nie tylko smaczne -
choc nie wszyscy je lubia, ale i zdrowe. To
prawda znana i powtarzana od dawna. Ale czy
na pewno? Czy rzeczywiscie kazdy gatunek
ryb jest zdrowy i godny polecenia?
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Panga, tilapia

To ryby slodkowodne, chude, o maltej
zawartosci bialka i znikomej ilosci kwasow
omega-3 oraz witamin A, E i D. Maja
neutralny smak, wiec chetnie siegaja po nie
osoby, ktore nie przepadaja za rybami.
Problem w tym, ze do Polski trafiaja glownie
ryby pochodzace z wietnamskich (panga)
i chinskich (tilapia) hodowli i to one budza
zastrzezenia. Zle warunki chowu (duze
zageszczenie w czesto zanieczyszczonych
akwenach), stosowanie antybiotykow,
srodkow bakteriobdjczych, hormondw i pasz
z rybiego tluszczu, w ktéorym gromadza sie
toksyny, i niewielka wartos¢ odzywcza
przemawiaja za tym, zeby jesc je z umiarem,



wybierajac mate sztuki.
Ryba maslana

To okreslenie handlowe kilku gatunkow ryb
morskich (rudderfish, escolar, oilfish). Jest
bardzo tlusta, bogata w biatko oraz witaminy
A, E i D (wielokrotnie ich wiecej niz w rybach
baityckich). Niestety, zawiera tez duzo kwasu
oleinowego - skladnika niestrawnych
i nieprzyswajalnych przez czlowieka estrow
woskowych (wchodza w skiad wydzieliny
gruczolow lojowych). Osoby, ktore jadaja te
rybe regularnie, moga miec¢ bole brzucha,
wymioty i biegunke - ich jelita wyscietla
bowiem nieprzyswajalny tiluszcz. Ryby
maslanej nie zaleca sie dzieciom, osobom
starszym i kobietom w ciazy.

Okon nilowy

Jest chudy, bogaty w bialko i witamine A.
Zawiera niewiele kwasow omega-3, za to
sporo nasyconych kwasow tluszczowych,
zwlaszcza kwasu palmitynowego, ktory moze
wplyna¢ na zwiekszenie produkcji przez
watrobe zlego cholesterolu (LDL). Dlatego



Z jedzeniem tej ryby nie nalezy przesadzac,
choc¢ zawartosc substancji toksycznych
w miesie okonia nilowego jest wielokrotnie
nizsza od dopuszczalnych.

Sum afrykanski

Jest srednio tlusty, bogaty w biatko
i witamine E. Zawiera duzo kwasow
nasyconych, zwlaszcza palmitynowego, oraz
niewielka ilos¢ kwasow omega-3. Osoby
z podwyzszonym poziomem cholesterolu
powinny ograniczy¢c ja w diecie. Pod
wzgledem zawartosci substancji toksycznych
jest bezpieczna.

Losos

To jedna z najtlustszych ryb zawiera az 4,79 g
w 100 g czesci jadalnej wielonienasyconych
kwasow tluszczowych (ponad 30 razy wiecej
niz dorsz), duzo witamin A, D, E i B, jodu
i potasu. Najlepsze sa lososie wolno zyjace -
pacyficzne i atlantyckie. Na naszym rynku
dominuje jednak hodowlany losos norweski
(rozowe mieso), ktory zawiera wiecej
zwiazkow szkodliwych niz dziko zyjacy,



jednak poziom zanieczyszczen sprzedawanych
u nas tososi hodowlanych jest duzo nizszy, niz
przewiduja normy. Wiecej szkodliwych
zwiazkow ma losos baltycki.

Tunczyk

Ma 0,83 g kwasow omega-3 w 100 g.
Najsmaczniejszy jest tunczyk bialy, czerwony
moze mie¢ wiecej metali ciezkich i dioksyn
z uwagi na dlugosc zycia ryby. Konserwy
zwykle zawieraja mieso czerwone. Dlatego jak
najrzadziej powinny je jes¢ kobiety w ciazy
i dzieci .

Pstrag

Zyje w rzekach i strumieniach gérskich. Ale
najlatwiej dostepny jest pstrag teczowy,
hodowany w gospodarstwach rybackich. Ma
smaczne, chude mieso i zawiera najwiecej
sposrod ryb stodkowodnych kwasow omega-3.
Na wartos¢ miesa wplywa sklad paszy,
czasem hodowcy dodaja karotenoidy - wtedy
ryba ma intensywniejszy kolor. Najlepiej
wybierac¢ okazy niezbyt duze.



Karp

Zyje w stawach i wodach wolno ptynacych. Ale
wiekszos¢ z nich pochodzi z hodowli.
Najbardziej ceniony jest karp krolewski. Ma
rozowawe mieso i niewiele lusek. Karpie
mozna jesc¢ bez obaw produkcja ryb w naszych
warunkach odznacza sie niskim poziomem
intensywnosci, co nie wplywa niekorzystnie
na jakosc¢ miesa.

To nieprawda, ze wszystkie ryby sa zdrowe.
Niektore maja niewielka wartosc¢ odzywcza,
te zyjace w brudnych wodach zawieraja
toksyny, a hodowane - antybiotyki. Dlatego
radzimy ci, jak kupowac ryby, zeby wybrac te
najlepsze.

Zrédto: www.mp.pl
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Informacje dnia: Czy historia epidemii wptywa na wspotczesne zachowania spoteczne? Dzien
Nauki Polskiej Analiza DNA stolca zrédtem bardziej wiarygodnych informacji o diecie Przyjmowanie
witaminy E w czasie cigzy Naukowcy blizej naprawde autonomicznej sztucznej inteligencji Sonda
Einsteina wykryta nietypowa pare gwiazd Czy historia epidemii wptywa na wspétczesne zachowania
spoteczne? Dzien Nauki Polskiej Analiza DNA stolca Zrédlem bardziej wiarygodnych informacji o
diecie Przyjmowanie witaminy E w czasie ciazy Naukowcy blizej naprawde autonomicznej sztucznej
inteligencji Sonda Einsteina wykryta nietypowa pare gwiazd Czy historia epidemii wplywa na
wspolczesne zachowania spoteczne? Dzien Nauki Polskiej Analiza DNA stolca zrédtem bardziej
wiarygodnych informacji o diecie Przyjmowanie witaminy E w czasie ciazy Naukowcy blizej
naprawde autonomicznej sztucznej inteligencji Sonda Einsteina wykryta nietypowa pare gwiazd
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