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W powszechnej sSwiadomosci panuje przekonanie, Zze ryby to samo
zdrowie. RzeczywisScie, nigdzie indziej nie ma tylu potrzebnych
naszemu organizmowi kwasdéw omega-3. Niestety, méwienie o
rybach w samych superlatywach nie do konca jest uzasadnione.

RYBA WPLYWA NA WSZYSTKO

Wszyscy dietetycy mowig jednym gtosem — ryby sg zdrowe. Dzieki
witaminom A i E ryby pozytywnie wptywaja na naszg skére. Z
kolei kwas omega-3 powstrzymuje rozwéj komérek nowotworowych
m.in. prostaty, piersi, jelita grubego i ptuc. Dane WHO
jednoznacznie wykazujg, ze wzrost spozycia ryb zmniejsza
odsetek umieralnosci z powodu raka ptuc u mezczyzn o 8,4 proc.
Co ciekawe, zawarte w rybach witaminy zapobiegaja réwniez
tworzeniu sie, szkodliwych wolnych rodnikéw tlenu,
odpowiadajgcych za obnizenie sprawnosci uktadu
immunologicznego i uszkodzenie tkanki nerwowej. Jakby tego
byto mato, rybie kwasy ttuszczowe, ktdore w okresie cigzy
przenikajg z pokarmu matki do organizmu p*odu, korzystnie
wptywajg na rozwijajacy sie mézg dziecka.

To jednak nie koniec dobroczynnego wptywu ryb na nasz
organizm. Okazuje sie bowiem, ze morskie stworzenia leczg nasz
wzrok. Kwasy omega-3 korzystnie oddziatujag na siatkéwke oka i
zapobiegajg chorobom oczu. Mato tego, biatka zawarte w rybach
zawierajg caty szereg aminokwasOw egzogennych i majag bardzo
wysoka wartos¢ odzywczg.

Warto réwniez wspomnieé, ze ryby poprawiajg zdolno$ci umystowe
i pamiec¢. Dzieje sie tak, poniewaz dieta obfita w ryby
zwieksza ilos¢ substancji szarej w korze mézgu. Ryby maja
takze wtasciwosci przeciwzapalne 1 zmniejszaja ryzyko:
miazdzycy, arytmii serca, wudaru mdézgu 1 schorzeh
reumatologicznych. Dziatajg pozytywnie na uktad krwionosny,
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obnizajg cisnienie krwi i poziom ztego cholesterolu oraz
znacznie zmniejszaja ryzyko powstawania zakrzepow zylnych.

DRUGA STRONA MEDALU

Méwienie o rybach w samych superlatywach nie do konca jest
jednak uzasadnione. WeZmy na przyktad rybe maslang. Jest
bardzo ttusta, bogata w biatko oraz witaminy A, E 1 D.
Niestety, zawiera tez duzo kwasu oleinowego — sktadnika
niestrawnych i nieprzyswajalnych przez cztowieka estrow
woskowych. Co to oznacza? Osoby, ktdre zjedza te rybe, moga
mie¢ biegunke (o réznym stopniu nasilenia), czesto oleista, o
pomaranczowym lub zdéttym kolorze, wymioty (okazjonalnie),
mdtosci, zmiany skérne (wysypke, zaczerwienienie, Swiad).
Wszystko przez to, ze ich jelita wysSciela nieprzyswajalny
ttuszcz.

Niestety, czesto nie zdajemy sobie z tego sprawy. Zwtaszcza,
ze ryba maslana to przebdj nadmorskich restauracji i smazalni.
Cenowo porownywalna z innymi biatymi rybami z ,gdérnej potki”
(jak pstrag czy *o0so0s$), a jednoczesnie przepyszna. Majgc to
wszystko na uwadze, nie dziwi fakt, ze gtosy ekspertéw sg mato
styszalne. Mariusz Sapota, ichtiolog z Instytutu Oceanografii
Uniwersytetu Gdanskiego, jest bezradny: — Woski, ktdére sa
sktadnikiem oleju rybiego, w przypadku ryby maslanej sg w 90
proc. niestrawialne — przestrzega z kolei Andrzej Probucki,
rzecznik Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w
Gdansku. Niestety, ich gtosy sa gtosami wotajgcego na puszczy.

To smutna informacja, zwtaszcza, ze nie tylko ryba maslana
jest niebezpieczna dla naszego zdrowia. Podobnie przedstawia
sie sytuacja z okoniem nilowym. Co prawda ryba ta jest bogata
w biatko i witamine A, zawiera jednak niewiele kwaséw omega-3,
za to sporo kwasu palmitynowego, ktéry wptywa na zwiekszenie
ztego cholesterolu. Identycznie wyglada sprawa z sumem
afrykanskim. Nawet tunczyk moze by¢ niebezpieczny dla naszego
zdrowia. Powinnismy uwaza¢ przede wszystkim na tuhAczyka
czerwonego, ktdéry z reqguty ma wiecej metali ciezkich i



dioksyn.
CHEMICZNY KOKTAJL

Moze zatem pstrag? Bynajmniej. Ten, ktdérego mamy na mysli,
zyje w rzekach i strumieniach goérskich. Ale najtatwiej
dostepny jest pstrag teczowy, hodowany w gospodarstwach
rybackich. Ma smaczne, chude mieso i zawiera najwiecej sposradd
ryb stodkowodnych kwasow omega-3. Niestety, czesto na wartos¢
jego miesa wptywa sktad paszy, do ktdérej hodowcy dodaja
karotenoidy.

Niebezpieczne sg réwniez ryby egzotyczne, jak chociazby
tilapia. Ta stodkowodna ryba wystepuje przewaznie we
Wschodniej Afryce, Izraelu, Japonii, Chinach i w Brazylii.
Mimo niewgtpliwych walordéw smakowych, tilapia moze sie jednak
okaza¢ duzym zagrozeniem dla naszego organizmu. 0t6z, wedtug
amerykanskich naukowcéw, tilapie zawierajg takag kombinacje
kwaséw omega-6 i omega-3, ktéra jest grozna w przypadku chordéb
serca, stawdw, astmy i alergii.

Omawiajac negatywny wptyw ryb na nasze zdrowie, nie sposéb nie
wspomnie¢ kwestii rteci. 0t6z pierwiastek ten gromadzi sie w
organach ryb po tym, jak jest uwalniany do Srodowiska zaroéwno
ze Zzrdédet naturalnych, jak i przemystowych. Jaki to moze mie¢
wptyw na nasze zdrowie? Niebagatelny. Zbyt duzo rteci w menu
moze by¢ przyczyng opdznienia w rozwoju lub wystagpienia
probleméw poznawczych u dzieci, a nawet spowodowal utrate
pamieci, trudne do zdiagnozowania, przewlekte zmeczenie 1
choroby uktadu krazenia.

Skad w rybach ten niebezpieczny pierwiastek? W duzej mierze
przez cztowieka. Dzi$ juz nie pamietamy, ale w latach
1980-1990 rocznie z Bat*tyku wytawiano blisko 31 kg PCB -
toksycznego zwigzku wykorzystywanego do produkcji
kondensatoréw. Zwigzek ten wywotuje raka, zaburza prace uktadu
odpornosciowego i rozrodczego. Niestety ogromna cze$¢ ryb
zawierajgcych toksyczne chemikalia trafita na nasze stoty.



Dodatkowo z PBDE (zwigzkiem wykorzystywanym do produkcji
sprzetu elektronicznego i mebli) oraz zwigzkami
perfluorowanymi (uzywanymi w opakowaniach, ubraniach 1
naczyniach teflonowych).

ZDROWE INACZEJ

To moze lepiej zjes¢ rybe ze stawu hodowlanego? Bynajmniej.
Owszem najsmaczniejsze sg ryby ze stawéw o matym natezeniu
dziatalnosSci rolniczej, w ktdérych ryby spozywaja pokarm
wystepujgcy w ich naturalnym Srodowisku. Niestety, dzis na
hodowlanej mapie Polski takich miejsc jest niewiele. Znacznie
wiecej hodowli stosuje pokarm mieszany (naturalny plus pasze
roslinno-zwierzece).

A moze by tak skosztowal wegorza? Z raportu ,Ptywajac w
chemikaliach”, opublikowanego przez Greenpeace, wynika, ze
wytwarzane przez cztowieka substancje toksyczne majg negatywny
wptyw na te ryby. Testowane wegorze zostaty wytowione z
akwenéw w 10 krajach Unii Europejskiej. Badania dowiodty, ze w
probkach znajdujga sie pozostatosci bromowanych op6zZzniaczy
spalania. W rybach wykryto réwniez polichlorowane bifenyle.
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