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Ryba na talerzu
- 0od jeziora po zdrowa diete
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Co dobrego kryje sie w rybach ? -
Warto$¢ odzywcza ryb

Biatko
13-24%

strawnosc biatka 97% kompletny zestaw

aminokwasow

Witaminy
A, D, E, grupa B
egzogennych
Sktadniki mineralne Ttuszcz niezbedne nienasycone
02—35% kwasy ttuszczowe

Ca, P, Mg, |, Se



czynniki warunki
genetyczne L srodowiskowe

Co wplywa

na jakosc¢ ryb?

czynniki czynniki warunki i czas
fizjologiczne manipulacyjne przechowywania




Wartos¢ biologiczna biatka zwierzat rzeZznych i ryb  “o
(Gawecki 2003)

Wskaznik wartosci wierzeta raedne avh

biologicznej biatka & yoy
NPU 68—-78% 77-82%
PER 2,1-2,5 3,3—-3,7

wysoka strawnosc¢ biatka ryb: 97%

udziat biatka ryb w diecie Polakow: 2,1 %
udziat biatka zwierzat rzeznych w diecie Polakow: 29,7 %




Podziatl ryb z uwzglednieniem zawartosci thuszczu
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w miesniach ryb (Polska Norma PN-A-86770:1999) =, 7
Grupa Ryby
Ryby chude sandacz, szczupak, totpyga, amur
(do 2 % ttuszczu)

dorsz, morszczuk, mintaj,

Ryby srednio ttuste

sieja, sielawa, pstrag, sum europejski, sum afrykanski,
(do 7 % ttuszczu) tunczyk, tro¢

Ryby ttuste

(7-15 %) karp, jesiotr, halibut, tosos, szprot, sledz, makrela,

Ryby bardzo ttuste Wegorz
(powyzej 15 %) 8
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Kwasy ttuszczowe
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ttuszczowe ttuszczowe
nasycone nienasycone

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT/PUFA)

Kwas Kwas o.-
linolowy linolenowy

Kwas Kwas
eikozapentaenowy dokozaheksaenowy
(EPA) (DHA)
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Zawartos¢ gtownych kwasow nienasyconych IV §
w wybranych thuszczach (sikorski 2002)
Procentowa zawartos$¢ kwasu ttuszczowego
Rodzaj thuszczu 18:2 0-6 18:3 O-3 20503 22:6 Q-3

EPA DHA

Olej Sledziowy 09-2 04-4 10- 14 4-11

Masto 1-4 0,4-2 - -

Smalec 2-15 0-0,1 - -

Oliwa 4-15 0,3-0,7 - -

Olej sojowy 48 - 58 8-10 - -

Olej rzepakowy 18 -30 6—-14 - -

EPA- kwas eikozapentaenowy DHA- kwas dokozaheksaenowy
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Sredni udziat NNKT w miesniach ryb

(% calkowitej zawartosci kwasow) (sikorski 2002)
Ryby
Kwas ttuszczowy
Stodkowodne Morskie

C18:2 Q-6 (linolowy) 3,5 1,2
C18:3 Q-3 (a-linolenowy) 34 0,8
C20:5 Q-3
(EPA-eikozapentaenowy) >3 81
C22:6 Q-3
(DHA- dokozaheksaenowy) 8,7 11,3
Catkowita zawartos¢ Q-6 6,0 3,6

Catkowita zawartos¢ Q-3 234 23,3
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Znaczenie kwasow omega-3 w diecie
kobiet w cigzy i dzieci

P «
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» niezbedne do prawidtowego rozwoju ptodu

* zapewniajg prawidtowy rozwdj mozgu dzieci (rozwdj poznawczy i poziom
inteligencji niemowlat i matych dzieci)

* uczestniczg w budowie siatkowki oka

* zapewniajg prawidtowy rozwdj uktadu odpornosciowego

* zapewniajg prawidtowy wzrost ptuc (mate ryzyko wystgpienia astmy u
niemowlat)

* zmniejszajg ryzyka wystgpienia chordb alergicznych w okresie dzieciecym
(alergicznego niezytu nosa, atopowego zapalenie skory u niemowlat i
matych dzieci)

» zapobiegajg przedwczesnemu porodowi oraz obnizajg ryzyko urodzenia noworodka
z niskg masg urodzeniowg

» odpowiadaja za poziom serotoniny w organizmie, co zapobiega depres;ji
poporodowej i stanom przedrzucawkowym




QAMMM,-S

» niezbedne do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania
uktadu nerwowego dzieci (brak - zmniejszenie obszaru
kory mozgowej, ilosci szarych komorek; zaburzenia w
formowaniu dendrytéw, zaburzenia w przewodnictwie
nerwowym)

zwiekszaja wspé’rczynnik IQ u dzieci

wspomagajg procesy uczenia sie

zwiekszajg koncentracje

zapobiegajg wystgpieniu zespotu nadpobudliwosci
ruchoweJ (ADHD)

zmniejszajg wybuchy agresji u dzieci

poprawiajg ukrwienie mozgu i usprawniajg przesytanie
sygnatow nerwowych

zwiekszajg poziom serotoniny — neuroprzekaznika

wptywajgcego na samopoczucie

YV VV VYVVV
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Rola kwasow ttuszczowych cd.

P «
0rszriw

» zapobiegajg chorobom serca i uktadu krazenia

,,Rybi ttuszcz to najlepsza profilaktyka choréb serca”
(Zbigniew Religa)

» wspomagajg leczenie chordb o podtozu
neurologicznym

chronig przed chorobg wrzodowag zofadka i
dwunastnicy

wzmachiajg ukfad odpornosciowy

obnizaja ryzyko choroby nowotworowej
zapobiegajg depres;ji

pozwalajg utrzymywac dobrg forme umystowa ludzi
starszego pokolenia (zmniejszenie ryzyka wystgpienia R i
demencji obnizajg ryzyko zachorowania na chorobe

Alzheimera)

» ujedrniajg skére i wygtadzajg zmarszczki

Y
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Zalecane spozycie kwaséw EPAi DHAlubryb .
wg Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA)

Dorosli 250 mg EPA i DHA /dobe

Kobiety w cigzy i karmigce 250 mg EPA i DHA /dobe
dodatkowo 100-200 mg DHA/dobe

Dzieci do 6 m-cy 50-100 mg DHA/dobe

Dzieci w wieku 7-24 m-ce 100 mg DHA/dobe

Dzieci w wieku 2-18 lat 250 mg EPA i DHA /dobe

1-2 porgje ttustych ryb w tygodniu

kobiety w cigzy, dzieci nie powinny spozywac gatunkow ryb szczegdlnie narazonych
na zanieczyszczenie rtecig: marlin, miecznik, rekin, tunczyk



Zalecane dawki kwasow
EPA i DHA w diecie

ochronne dziatanie w prewenc;ji choréb ukfadu krazenia
- do 500 mg/dobe

profilaktyczne dziatanie dla oséb z chorobg wiencowa
- 1000 mg/dobe

redukcja stezenia triglicerydéw we krwi
- 2000-4000 mg/dobe — wg. zalecen lekarza

zawartosc EPA i DHA nie powinna przekracza¢ 3 g/osobe dziennie w postaci suplementdw oleju
rybiego lub wzbogaconej zywnosci (rzagdowa agencja ds. lekdw i zywnosci USA)
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Udzial kwasow w diecie czlowieka
prawidtowy stosunek Q-6/ Q-3

4:1

stosunek Q-6/ Q-3 w diecie Polakow
91

zalecana dawka to 2-3 positki tj. 300 g ryb tygodniowo
obecnie spozycie ryb w diecie Polakow to 125 g tygodniowo



Porcja ryby (g) dostarczajaca zalecang dawke
500 mg EPA + DHA

e« =X
®

szprot battycki

pstrqg potokowy panga

Domiszewski 2013



Porcja ryby (g) z Zalewu Wislanego dostarczajgca zalecang dawke
500 mg EPA + DHA

81g 151¢g

wegorz sledz leszcz

357g

sandacz

(Polak-Juszczak 2007)



500 mg/dzien kwasow EPA i DHA
dawka zalecana w profilaktyce chorob serca

1 porcja=200g

mniej niz 1 porcja wedzonej makreli tygodniowo

1 porcja filetow tososia battyckiego lub norweskiego tygodniowo
1 porcja szprota w oleju tygodniowo

1 porcja filetow pstragga teczowego

2 porcje pstraga wedzonego tygodniowo

2 porcje filetdw sledzia battyckiego tygodniowo

AN NI N NI N

Konserwy ze szprota, $ledzia, makreli, sardynki
> rekomendowanej dawki w profilaktyce chorob serca.

Ryby wedzone: makrela, szprot, sledz, tosos battycki, fosos norweski, pstrag

> rekomendowanej dawki w profilaktyce chorob serca.
(Morski Instytut Rybacki — Panstwowy Instytut Badawczy)

Satatki Sledziowe — cenne zrodto kwasow EPA i DHA (Domiszewski i in. 2011)

Pieczenie, grillowanie, gotowanie na parze i duszenie - najlepsze i najzdrowsze metody
przygotowywania ryb.
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Ryby ttuste (tosos, makrela, sledz, szprot, halibut, wegorz)
- bogate 7rodto witamin Ai D.

Sledz w 100 g ma 8 x wiece] witaminy D niz w filizance mleka

Ryby chude (szczupak, sandacz, dorsz, morszczuk, mintaj)
- cenne zrédto witamin grupy B.

Witamina A - zapotrzebowanie wzrasta wraz z wiekiem, przy intensywnym
wysitku fizycznym lub stresie.

Witamina D - pobudza wchtanianie wapnia i fosforu w jelitach
i w nerkach, a w kosSciach sprzyja ich wbudowywaniu

Niedobory witaminy D mogg wptywac na problemy w obrebie uktadu kostnego
zarowno u dzieci (krzywica), jak i u dorostych (osteoporoza, osteomalacja)

Witaminy grupy B - reguIUJa metabolizm, Wp’rywaja na utrzymanie sprawnosci
uktadu nerwowego i poprawe pamieci, poprawiajg zdolnos¢ umystowa,
polepszajg nastrdj, wspomagajg wzrost



Skladniki mineralne

v Obfite Zzrddto jodu, fluoru fosforu, potasu, wapnia zelaza, kobaltu, manganu i molibdenu.

v’ Jeden positek ztozony z ryb dostarcza cztowiekowi wymagang dawke mikrosktadnikéw.

v’ Naturalnym Zrédtem jodu w diecie sg ryby i glony morskie.

v" Jod sprzyja spalaniu tkanki ttuszczowej, chudnieciu, poprawie samopoczucia,
koncentracji.

v Niedobory jodu wywotujg niedoczynno$¢ tarczycy, powstanie wola, opdznienie
umystowe, opdznienia w rozwoju fizycznym i psychicznym.

v’ Spozywanie ryb zapobiega chorobom tarczycy.

v’ Ryby sg zrédtem zelaza o wysokiej biodostepnosci.

v Wapi to podstawowy surowiec budulcowy kosci, wptywa pozytywnie na prace serca,
obwodowego uktadu nerwowego wraz z fosforem, fluorem i manganem zapobiega
rozwojowi osteoporozy, wazny dla prawidtowej pracy serca, niezbedny do utrzymania
rownowagi kwasowo-zasadowej, ma dziatanie przeciwzapalne, przeciwalergiczne.

v Magnez - wazny dla kosci, uktadu nerwowego, uktadu sercowo-naczyniowego, miesni,
wchodzi w sktad ptyndw ustrojowych, dziatanie przeciwstresowe, przeciwdepresyjne.

v’ Selen ma dziatanie przeciwutleniajace, chroni organizm przed procesami starzenia i
nowotworami.
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Zywno$¢ funkcjonalna - zywnosé,
ktéra oprocz tradycyjnej funkcji
odzywczej wywiera dodatkowy

korzystny wptyw na fizjologiczne

i psychologiczne funkcje cztowieka.
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Podsumowanie N
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v" Ryby to skarbnica petnowartoéciowych sktadnikéw odzywczych

v’ Ttuszcz ryb jest praktycznie jedynym zrodtem kwasow:
eikozapentaenowego (EPA) i dokozaheksaenowego (DHA),
kwasow o szerokim spektrum dziatania na organizm cztowieka

v" Ryby hodowane i potawiane w Polsce ze wzgledu na jako$¢ wody i paszy
nie stanowig zagrozenia dla zdrowia konsumenta

v" Ryby hodowane i potawiane w Polsce charakteryzujg sie wyzszg wartoscig
odzywczg w poréwnaniu do ryb hodowlanych importowanych (panga,
tilapia)

Praktyczna rada — spozywaj ryby zaréwno morskie jak i stodkowodne co
najmniej dwa- trzy razy w tygodniu
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Jedzmy ryby co najmniej
dwa-trzy razy w tygodniu.

Dziekuje za uwage

dr hab. Matgorzata Wozniak, prof. UWM
Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie



