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Czy ryba to nadal zdrowy wybor?
Fakty | mity o jakosci ryb
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WSszyscy rodzimy sie z oceanu
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Mamy odruch nurka —

Zwolnienie tempa bicia serca w wodzie
Obkurczenie sie obwodowych naczyn krwionosnych
Po urodzeniu, odruch ptywania
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Zawartos$¢ wybranych kwasow ttuszczowych (mg/100 g fileta) u pstraga zywionego paszg z tranem lub
roslinnym zrédtem ttuszczu
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Rodzaje konsumowanych ryb

Najbardziej popularne jedzone przez wszystkich
respondentow

tOSOS DORSZ MAKRELA PSTRAG SLEDZ KARP*

* ryby jedzone sezonowo
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Zrodto: DANE MiR

Gatunek
tosos battycki

Sled? battycki
Dorsz battycki
Karp

Mintaj

Panga

Pstrag

Sola

Tilapia

Tygodniowa ilosc ze
wzgledu na rtec

2120¢g
1700g
2370g
3000g
11700 g
20740 ¢g
2040¢g
2340¢g
22900 g

wzgledu na dioksyny + DL-

Tygodniowa ilosc¢ ze .
PCB

105 g

400 g

950 g
7000¢g
65000¢g
61250¢g
2500¢g
32700¢g
51500¢g
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Skad dioksyny biorg sie w Morzu Battyckim
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Skad dioksyny biorg sie w rybach

Atmosfera
= Scieki
Rzeki
= Morze Pétnocne

Pokarm "o >>

Osad

Dioksyny w rybach i przetworach rybnych — Morski Instytut
Rybacki — Panstwowy Instytut Badawczy



https://mir.gdynia.pl/dioksyny-w-rybach-i-przetworach-rybnych/
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Gatunek Spozycie (g) POBRANERTECI MG]
Sled? 200 13,1 11,7
Szprot 200 5,2 4,7
Makrela 200 10,1 8,8
tosos battycki/troé 200 10,5 9,5
Yosos norweski 200 8,1 7,3
Pstrag 200 11,0 9,7
Karp 200 7,4 6,8
Mintaj 200 1,9 1,6
Panga 200 1,0 1,0
Dorsz 200 9,3 8,3

Morszczuk 200 1,1 1,1
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Bezp|ec.zna | Zawartoié EPALDHA w llos¢ kwa§ow EPA+DHA Porcja ryby za\fvlerajaca

Gatunek ryby tygodniowa porcja bezbiecznel borcii rvb przypadajacana 1 500 mg? kwasow
ryby P JPOTEIIYRY: 4zien w tygodniu EPA+DHA

tosos battycki 103 g 3988 mg 570 mg 13 g

Sled? battycki 392¢ 3688 mg 527 mg 53g

Dorsz battycki 934 g 417 mg 59 mg 1120 g

Szprot ba’rtyckib 140 g 3885 mg 555 mg 18 g

Karp hodowlany 7000¢g 15015 mg 2145 mg 233 g

Pstragg hodowlany 2513¢g 45 335 mg 6476 mg 28 g

Mintaj 65300g 36 580 mg 5226 mg 893 g

Sola 32670¢g 67 758 mg 9 680 mg 241 g

Panga 61 250¢g 15 190 mg 2170 mg 2016 g

Tilapia 32670¢g 23130 mg 4 590 mg 706 g
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Aby pobrac¢ zalecang w profilaktyce chorob serca dzienng dawke
kwasow EPA i DHA nalezy spozyc dziennie okoto 28 g tej ryby co
odpowiada tygodniowemu spozyciu okoto 196 g.
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Ryby wedzone
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szprot sledz  sardynka tunczyk paprykarz
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Substancje szkodliwe w rybach

35 6,5- 10 75 - 300
WHO-PCDD/F-TEQ WHO-PCDD/F + dI-PCB-
BADANY MATERIAL Tl g/] TEQ [ n/ Sl ndl-PCB [pg/kg]
Tkanka miesniowa ryb
Dorsz 0,08 1,05 0,4
Sled? 1,2 2,5 17,7
Szprot 2,2 4,68 35
tosos battycki 3,5 9,5 44,7
Karp 0,08 0,14 1,4
Pstrag 0,07 0,39 5,3
Mintaj 0,007 0,015 0,023
Sola 0,009 0,03 0,15
Panga 0,011 0,016 0,03
Tilapia 0,019 0,03 0,12
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3,5
WHO-PCDD/F-TEQ

[ng/kgl

BADANY MATERIAL

Makrela wedzona
Szprot wedzony

Sledz wedzony

tosos battycki wedzony

tosos norweski wedzony

Pstrgg wedzony
Filety ze sledzia solone

Ptaty sledziowe marynowane

Makrela opiekana w occie

0,24
3,6
0,66
4,53

0,34

0,12
0,58

1

0,41

6,5-10
WHO-PCDD/F + dI-PCB-

TEQ [ng/kg]

0,84
3,3
1,44
13,12

1,71

0,58
1,22

2,07

1,37

75 - 300
ndl-PCB [ug/kg]

12,1
30,9
9,5
42,7

12,6

4,9
7,8

19,2

10,1
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BADANY MATERIAL

Szprot w pomidorach

‘Szprot w oleju
SledZz w pomidorach

Sledz po gdansku
Tunczyk w oleju
Makrela w pomidorach

Makrela w oleju
Sardynka w oleju
Paprykarz szczecinski
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3,5 6,5-10 75 - 300
WHO-PCDD/F-TEQ WHO-PCDD/F + dI-PCB-

[ng/ke] TEQ [ng/ke] ndl-PCB [ug/ke]
1,8 a1 235
2,6 5,6 35,7
1,9 3,6 20,8
18 36 24,7

0,36 0,39 9.1
0,28 0,9 6.7
0,33 1,09 9,7
0,68 2,96 12,8
0,7 1,6 9,7
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Jak zdrowiej
przyrzadzac ryby

Ryba, sos sojowy,
cukier, sol, imbir
tarty, czosnek.
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Prowadzone pomiary wskazuja, ze stezenia substancji toksycznych w rybach battyckich
nie przekraczaja dopuszczalnych wartosci i mogg by¢ one spozywane bez ryzyka dla
konsumenta. Dodatkowo nalezy podkresli¢, ze ryby sg zrédtem wielu cennych dla zdrowia
ludzi sktadnikéw, czyli, ze korzysci zwigzane z jedzeniem ryb przewazajg nad mozliwym
ryzykiem.

Wspdlne stanowisko morskich instytutow badawczych
Problem: Zanieczyszczenie ryb battyckich



mozemy zrobic¢ by zadbac o zdrowie ryb?

150 min ton

$mieci znajduje sie w
morzach i oceanach

13 min ton

plastiku trafia do wéd
morskich co roku

76%

$mieci w morzach, to
artykuly plastikowe
i pochodne
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Ryby bed3a tak zdrowe,
jak swiat, w ktorym
zyja.

Dbajac o srodowisko,
dbamy o wtasne zdrowie.



