=“= Magiczny

=|“ Krakow

Czy warto jesc ryby?
2022-04-26

Wokét kwestii spozywania ryb krazy wiele kontrowersyjnych opinii. Przekonania na ten temat prowadza
do dylematdéw - teoretycznie mowi sie o ich prozdrowotnym wptywie na zdrowie cztowieka, ale z drugiej
strony, powszechnie wystepujace zanieczyszczenia skutecznie zniechecaja konsumentéw do jedzenia
ryb.

Zalecenia

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej w najnowszych Zaleceniach Zdrowego Zywienia
podaje wskazdéwki jak w 3 krokach wprowadzi¢ stopniowo ryby do swojej diety:

Krok 1 - zjedz rybe raz w tygodniu, najlepiej ttusta (np. tosos, sledz, morszczuk)
Krok 2 - jedz ryby 2 razy w tygodniu, w tym przynajmniej raz rybe tlusta
Krok 3 - jedz réznorodne ttuste ryby 2 razy w tygodniu.

Stopniowanie nie pojawia sie w nich przypadkowo, gdyz wtasnie w taki sposob
ksztattuje sie trwate nawyki zywieniowe. WHO zaleca spozycie 1-2 porcji ryb na tydzien,
Co wigze sie z ochrong przeciw chorobie wiehcowej serca czy zawatowi. Porcja ryb powinna
dostarczac od 200-500 mg kwasow EPA i DHA. W praktyce jest to juz 100 g kawatek tososia,
100 g pstraga, 150 g mintaja i dorsza czy 100 g makreli Swiezej lub wedzonej.

Rtec i dioksyny

Przecietny Polak o masie ciata 70 kg moze przyja¢ dawke 0,12 mg rteci tygodniowo bez
zadnych konsekwnecncji dla zdrowia, co przektada sie na ponad 2 kg tososia battyckiego na
tydzien lub ponad 11,5 kg mintaja. Ltosos battycki nie wypada pod tym wzgledem niestety
najlepiej, poniewaz aby nie przekroczy¢ poziomu dioksyn + DL-PCB tygodniowo, mozna spozy¢
go juz zaledwie 105 g. Znacznie lepiej wypadajg takie ryby jak pstrag, mintaj czy sola, ktére
spozywane odpowiednio w iloSciach od 2,5 kg, do niemalze 33 kg na tydzien, nie spowoduja
przekroczenia norm na dioksyny + DL-PCB.
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