Powinny jes¢ ryby nie tylko
podczas kolacji wigilijnej

24 grudnia 2024

Ryby powinny gosci¢ na naszych talerzach nie tylko podczas
kolacji wigilijnej — powiedziat* PAP specjalista ds. zywienia,
dietetyk dr Bartosz Kulczynski. Doda*, ze wsrdéd ,ryb
wigilijnych”, ktdére ze wzgledu na swoje walory zdrowotne
powinny znalez¢ sie w naszym codziennym jadtospisie sa np.
$ledzie.

Jedna z ryb, ktéra tradycyjnie pojawia sie na wigilijnym stole
jest karp. Wedtug tradycji, tuska tej ryby trzymana w portfelu
ma przynie$¢ bogactwo w Nowym Roku. Specjalista ds. zywienia,
dietetyk dr Bartosz Kulczyriski z Wydziatu Nauk o Zywnos$ci i
Zywieniu Uniwersytetu Przyrodniczego w Poznaniu zostat
zapytany przez PAP, ktdére z ryb dostepnych na rynku w Polsce
sg najzdrowsze i ktdre rzeczywiscie — abstrahujgc od tradycji
— warto przygotowa¢ na wigilijng kolacje.

»Ryby sa waznym i wartosciowym pod katem zywieniowym elementem
wieczerzy wigilijnej, ale takze naszego codziennego
odzywiania. Jezeli chodzi o karpia, to on nie jest jakas
wyjatkowo wartosciowa rybga i w pordwnaniu do innych — nie
przedstawia jakich$ wysokich wartos$ci zywieniowych”
powiedziat.

~Mysle jednak, ze gdyby kto$ postawit mnie przed wyborem, ze
moge jes¢ tylko karpia albo unika¢ w ogdle wszystkich ryb — to
zdecydowatbym sie, zeby tego karpia jednak w*gczad¢ do
jadtospisu, niz go zupetnie wykluczyc¢” - dodat.

Dr Kulczynski zaznaczyt, ze ,problem” z karpiem skupia sie w
duzej mierze na ,tradycyjnym przygotowywaniu” tej ryby. Jak
méwit, zazwyczaj jest ona smazona w gtebokim ttuszczu, co juz
od tego momentu nie jest dobre. Ponadto ttuszcz sprawia, ze
taka potrawa jest kaloryczna i1 ciezkostrawna.
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,0czywiscie jezeli karpia spozywamy tylko od Swieta — a mysle,
ze zazwyczaj tak jest, bo po te rybe siegamy gtdéwnie w okresie
Swigt Bozego Narodzenia — to pod tym wzgledem takie od$wietne
zjedzenie tej smazonej ryby nie bedzie miato jakiegos
znacznego wptywu na nasze zdrowie. Wiec jezeli kto$ bardzo
lubi karpia, albo taktuje zjedzenie tej ryby jak tradycje — to
wedtug mnie nie ma tutaj jakichs wiekszych przeciwwskazan.
Natomiast mamy faktycznie wiele lepszych alternatyw do karpia”
— mowit.

Ekspert uznat, ze jezeli zalezy nam na zdrowym odzywianiu 1
dbaniu o dostarczanie organizmowi warto$ci odzywczych kazdego
dnia — bez wzgledu na to, czy mamy okres Swigteczny, czy nie —
to warto siega¢ po ryby, ktdre zawierajg wysokie ilosci kwasow
ttuszczowych omega-3.

»Kwasy ttuszczowe omega-3, takie jak kwas eikozapentaenowy
(EPA) i kwas dokozaheksaenowy (DHA) sa to sktadniki, ktdre nie
wystepuja praktycznie w zadnych innych produktach spozywczych,
a ktére to cechujg sie szerokimi wtasciwosSciami zdrowotnymi” —
podkreslit ekspert.

Wskazat, ze rybami najbogatszymi w te zwigzki sag przede
wszystkim tosos, pstrag teczowy, sardynki, makrela atlantycka
i sledz.

,SledZ jest wtasciwie jednym z najbogatszych Zrédet tego
sktadnika (kwas6w omega-3) i z tego tez wzgledu uwazam, ze
$ledzie jak najbardziej warto wtgcza¢ do jadtospisu nie tylko
w okresie swigt, ale rdéwniez na co dzien” — zaznaczyl ekspert.

Dodat, ze ,co prawda wokét Sledzi pojawiaja sie watpliwos$ci —
podobnie jak wokétr wiekszosci ryb — czy nie zawieraja
zanieczyszczen, metali ciezkich i tak dalej. Ale to nie jest
rzecz powiedzmy »wyjgtkowa« wtasciwie i dla sledzi, i tak
naprawde dla wiekszo$¢ ryb, z ktorymi mozemy mieé do
czynienia; one moga by¢ w jakim$ stopniu zanieczyszczone”.

Ekspert zaznaczyt jednak, ze w tym kontek$cie nie powinno nas



to odstrasza¢ od jedzenia ryb w ogdéle, poniewaz - jak
zaznaczyt — ,wiekszos¢ produktéw spozywczych, z ktorymi mamy
do czynienia na co dzien, jest gdzies w jakim$ stopniu czym$
zanieczyszczona; czy to metalami ciezkimi, czy pestycydami,
czy pozostatosciami lekdéw weterynaryjnych, antybiotykami. Wiec
w mojej ocenie ryby nie sg jakim$ produktem jakby wyjatkowym
pod tym katem i raczej skupiatbym sie na ich wtasciwosciach
zdrowotnych — bo tych korzysci jest zdecydowanie wiecej niz
ewentualnych czy potencjalnych zagrozen”.

»,0dnos$nie Sledzi rzeczywiscie zalecam, zeby ta ryba w swieta
sie pojawiata, zreszta nie tylko od S$Swieta. Inng kwestig
natomiast moze by¢ samo jej przygotowanie. Jes$li liczymy
kalorie, mozna zastgpi¢ np. $ledzie w oleju, Sledziami
marynowanymi w przyprawach, w soku z cytryny, w cebuli czy w
occie” — méwit.

Dodat, ze w przypadku gdy zalezy nam na rybie w oleju, to jako
olej warto wykorzysta¢ oliwe extra virgin lub olej 1lniany.
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