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Ryby nie tylko od Swieta

Tradycyjnie w Wigilie kréluja na naszych stotach dania bezmigsne. Wsréd nich pojawiaja sie ryby pod
roznymi postaciami. Ich regularne spozycie moze zapobiec wielu chorobom. Dowiedz sig, dlaczego warto je
doceni¢ nie tylko w Swigta

Dlaczego warto jesc ryby?

Czesto styszymy od dietetykéw i lekarzy, ze ryby sg zdrowe. Czy ryby sg dobre dla wszystkich? Ktére wybierac? A
jesli nie lubisz ryb, czy warto sie do nich zmusza¢? Eksperci zywieniowi sg zgodni, ze regularnie i czesto spozywane
ryby majg pozytywny wptyw na nasze zdrowie.

Petnowartosciowe zrodto biatka

Ryby sq waznym Zrodtem biatka zwierzecego. Szybciej poczujesz sie syty, jedzac rybe niz kurczaka lub wotowine. A
Twdéj organizm fatwiej jg strawi (w ponad 90%). Ponadto biatko ryby odpowiada za poprawe Twojej odpornosci i
jakos$¢ sktadu krwi.

Petnowartosciowe biatko jest potrzebne do wzrostu i rozwoju organizmu oraz do naprawy zuzytych tkanek. Jego
zrodtem sg takze niektdre rosliny, np. soja, komosa ryzowa, gryka.

Bogactwo kwaséw omega-3
Ryby, szczego6lnie ttuste ryby morskie sg doskonatym zrédtem kwasoéw ttuszczowych omega-3.

Jedzenie produktéw z kwasami omega-3 przynosi Ci wiele korzysci, jak np:
» zapobieganie i leczenie cukrzycy typu 2, nadwagi i otytosci

= zmniejszanie ryzyka rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego takich jak: nadcisnienie, choroba
wiencowa, udary - kwasy omega-3 nie powodujg wzrostu poziomu ztego cholesterolu LDL, a mogg podnies¢
poziom dobrego cholesterolu HDL

® obnizanie ryzyka rozwoju nowotworéw, choroby Alzheimera, demencji

» obnizanie ryzyka rozwoju choréb o podtozu zapalnym, np. tuszczycy, reumatoidalnego zapalenia stawéw
» dziatanie antydepresyjne

® wspomaganie przebiegu cigzy - w tym rozwoju uktadu nerwowego ptodu

» prawidtowy rozwo6j uktadu nerwowego, narzagdu wzroku, funkcji mowy u dzieci

» zwiekszenie odpornosci.


http://pacjent.gov.pl/

Niedobér kwaséw omega-3 prowadzi do nieprawidtowego funkcjonowania organizmu - szczegélnie uktadu
nerwowego, w tym mozgu. Organizm cztowieka sam nie produkuje tych kwaséw, dlatego muszg by¢ dostarczane
wraz z dieta.

Naturalne zrodto witamin i sktadnikow mineralnych
e Ryby ttuste sg bogate w witaminy rozpuszczalne w ttuszczach - witamine A i D.
® Ryby chude to zasoby witamin z grupy B.

s Gatunki matych ryb (np. sardynki i szprotki), spozywane w catosci z gtowami i oSciami sg zrédtami sktadnikéw
waphnia, fosforu, selenu, jodu.

Ile ryb jeSc i ktore z nich wybierac?

Wedtug aktualnych zaleceh Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego i Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego (ESC), powinno spozywac sie ryby 2 razy w tygodniu, w tym co najmniej 1 raz ttuste ryby
morskie. 1 porcja oznacza ok. 150 g. Polecane ryby to toso$, $ledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz. Mozesz
wybrac te, ktérg lubisz.

Regularne jedzenie ryb ma szczegolne znaczenie w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych.

Ktore ryby maja najwiecej ttuszczu?
o ryby chude - dorsz, mintaj, morszczuk, sandacz, szczupak, tupacz, czarniak - ponizej 2% ttuszczu
o ryby Sredniottuste - pstrag, tuficzyk, tro¢, ptastuga - 2-7% ttuszczu
o ryby ttuste - sardynka, Sledz, makrela, tosos, szprot, sardynka, karp, ostrobok - 7-15% ttuszczu
o ryby petnottuste - wegorz, gromadnik - powyzej 15%

o szczeg6lna ryba Sredniottusta jest pstrag teczowy. Pod wzgledem zawartosSci kwaséw omega-3
dorownuje rybom morskim.

Czy karp musi byc na wigilijnym stole?

Dochodzimy do trudnego i nieco ryzykownego pytania. Czy musimy je$¢ karpia w Swieta? Aby odpowiedzie¢ na to
pytanie, poréwnalismy 3 gatunki: $ledzia, tososia i karpia, ktore sg rybami ttustymi. Z nich trzech najwigcej kalorii,
biatka i kwaséw omega-3 ma toso$, a Sledz - najwiecej witaminy D. W tym zestawieniu najstabiej wypada karp.
Pomimo, ze jest rybg tlusta, zawiera znikome ilosci kwaséw omega-3.

Dlatego, jesli nie masz szczegdlnego sentymentu do karpia - mozesz go z powodoéw zdrowotnych zastapic¢ inng
ryba. Chociaz jest tradycyjnym daniem wigilijnym w Polsce.

Poréwnaj wartosci odzywcze ryb na 100 g Swiezego produktu:

Sledz tosos karp
kalorie 162 202 110
ilo$¢ biatka 16,3 19,9 18
kwasy omega-3, g 1,7 4 0,3
witamina D, pg 19 13 5

Jakie ryby najlepiej kupowac i ktore wybrac?

Mamy dla Ciebie kilka porad przy kupowaniu i wyborze ryb - dla zdrowia.
s Ogranicz jedzenie ryb wedzonych - zawierajg sporo soli, a w trakcie wedzenia powstajg szkodliwe zwigzki.

e Kupuj $wieze ryby - powinny mie¢ neutralny zapach. Mozesz tez wyczu¢ delikatny zapach wéd jeziornych,
rzecznych lub morskich. Nieprzyjemna won swiadczy, ze ryba jest nieSwieza - nigdy takiej nie jedz.

e Staraj sie wybiera¢ mniejsze ryby - wieksze sg czesto starsze i przez to mogg zawiera¢ wiecej szkodliwych



substancji, ktére kumulowaly sie przez ich cate zycie.

» Mieso ryby powinno by¢ sprezyste. Po nacisnieciu palcem wraca do poprzedniego ksztattu. Zepsuta ryba ma
konsystencje podobng do plasteliny.

» Jesli kupujesz rybe mrozong, zwrd¢ uwage na jej glazure. Gruba warstwa lodu moze by¢ skutkiem
nieodpowiedniego przechowywania.

Jak przygotowywac ryby?

Jesli chcesz zachowa¢ walory zdrowotne i smakowe ryb, to:

* najlepiej gotuj je w wodzie, na parze lub piecz w folii albo w pergaminie. Ryby wrzucaj do wrzacej wody.
Unikaj smazenia ryb na gtebokim ttuszczu;

» zawsze sprawdzaj, czy ryby nie majg osci - zdarzajg sie nawet w filetach rybnych!

» dzieciom najlepiej podawaj ryby w postaci zmielonej - jako pulpety, kotlety.
Skorzystaj z bezptatnych przepiséw na portalu Diety NFZ [4

talerz
Przeczytaj o zaleceniach zdrowego zywienia: zdrowego zywienia

Przeczytaj takze

Zimowy alfabet odpornosci Dieta DASH - kluczem do zdrowia seniorow
Odpornos$¢ organizmu wspomaga zréwnowazona dieta, a takze Szukasz diety poprawiajgcej stan zdrowia, zapewniajacej Ci

- w razie brakéw - suplementy. Oto pie¢ witamin, ktore dtugotrwale dobrg kondycje i tatwej w zastosowaniu? Wybierz
wspomoga nas zima: A, B6, C, D3 i E taka, ktérg mozesz stosowac cata rodzing lub podzieli¢ sie

przepisami z wnukami

Jak zdrowo sie odzywiac

Jak w prosty sposéb mozesz zaplanowac swojg zdrowg diete?
Pomogga Ci zasady ,talerza zdrowego zywienia”, opracowane
przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH


https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zimowy-alfabet-odpornosci
http://pacjent.gov.pl/diety/dieta-dash-kluczem-do-zdrowia-seniorow
http://pacjent.gov.pl/diety/jak-zdrowo-sie-odzywiac
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