Watrobki rybne — niedocenione
zrodto zdrowych ttuszczow
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Watrdébki rybne stanowig niedoceniany sktadnik diety i sg
zazwyczaj traktowane jak odpad, a jak sie okazuje, nie
powinny, bo naukowcy z Universidad de Almeria potwierdzili, ze
stanowig bogate Zrdédto wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Najwyzsze ich stezenia znajdujg sie w watrobach sardeli i
ostrosza (Journal of Food Composition and Analysis).

Watroby ryb wykorzystuje sie rzadko, wyjatkiem jest tran,
czyli tkuszcz otrzymywany ze swiezej watroby dorsza
atlantyckiego. Na rynku dostepne sg tez konserwy z przetworami
z watrobek dorsza.

»Watroby jadalnych ryb sg dobrym Zrédtem dtugotancuchowych
wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych (LCPUFA), zwtaszcza
tych z grupy omega-3, takich jak kwas eikozapentaenowy (EPA) 1
kwas dokozaheksaenowy (DHA)” — opowiada José Luis Guil-
Guerrero. Kwasy te sg bardzo cenne, poniewaz pomagajag Ww
profilaktyce i leczeniu réznych chordéb, m.in. sercowo-
naczyniowych, schizofrenii czy pewnych rodzajéw nowotwordw.

Naukowcy badali 12 gatunkdéw ryb, ktore jada sie czesto w
potudniowo-wschodniej Hiszpanii, np. morszczuki czy sardynki
europejskie. Okazato sie, ze w watrobie ostrosza drakona
(Trachinus draco) 1 sardeli europejskiej (Engraulis
encrasicolus) znajdujg sie najwyzsze stezenia LCPUFA. Naukowcy
wyliczyli, ze w ich przypadku stanowig one, odpowiednio, 51,4%
oraz 47,9% wszystkich kwaséw ttuszczowych. Co wazne, wagtroby
wszystkich uwzglednionych przez zesp6t gatunkdéw, a zwtaszcza
btekitka (Micromesistius poutassou), zawieraty Kkorzystne z
punktu widzenia cztowieka potaczenie kwasow omega-3 i omega-6.
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Tecnologia
Zrodto: Kopalnia Wiedzy
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