Korzysci zdrowotne ptynace z
jedzenia ryb 1 owocow morza

Ryby to jeden z najlepszych rodzajow pozywienia, po ktory
warto siegac¢ dla zdrowia — skarbnica substancji odzywczych.

Wysokiej jakosci biatko

Wszystkie ryby i owoce morza sg doskonatym zrédiem biatka,
zawierajgcym mniej ttuszczu catkowitego i nasyconego niz mieso
oraz, zwtaszcza w przypadku ttustych ryb, duzo zdrowych
olejow.

Witaminy

Wszystkie ryby i owoce morza dostarczajag znacznych ilosci
witamin z grupy B (B3, B6, Bl2) wspomagajgcych prace uktadu
nerwowego i mézgu. Ryby ttuste to najlepsze Zzrédito witaminy D
z pozywienia, a takze dobre Zr6dto witaminy A waznej dla
wzroku. Oleje z watroby biatych ryb, zwtaszcza dorsza i
halibuta, sa bogate w witaminy A i D, i witamine E, ktéra ma
wtasciwos$ci przeciwutleniajgce. Ikra niektérych ryb, na
przyktad halibuta, Sledzia i cefala, zawiera witamine C.

Mineraty

Ryby i owoce morza sg bogate w pierwiastki $ladowe i mineraty,
takie jak: potas (reguluje cisnienie krwi), zelazo (dostarcza
energii, =zapobiega anemii), cynk (wspomaga uk*tad
odpornosciowy), selen (moze chroni¢ przed niektdérymi
nowotworami), jod (reguluje metabolizm i prace tarczycy),
fosfor (dla zdrowych zebdéw oraz kosci). Strzepiel to dobre
zrodto wapnia, podobnie jak szprotka i inne tkuste ryby
jedzone wraz z os$cmi.

Kwasy ttuszczowe omega-3

Ttuste ryby i owoce morza, zwtaszcza kraby, to najlepsze
dostepne nam pokarmowe 7Zrédto dwéch kwasdéw truszczowych
omega-3: kwasu eikozapentaenowego (EPA) oraz
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dokozaheksaenowego (DHA). Kolejnym bardzo bogatym Zrddiem jest
olej z watroby dorsza. Kwasom EPA i DHA przypisuje sie wiele
wtasciwosci zdrowotnych, na przyktad: chronig przed chorobami
serca i udarami moézgu, wspomagajg budowe tkanek mézgu i oka,
wspierajg uktad odpornosciowy i prace mbézqu oraz zapewniaja
zdrowy rozwdj dziecka w *onie matki. Wiekszos¢ ryb z puszki
zachowuje kwasy ttuszczowe EPA i DHA. toso$ lub sardynki z
puszki, dostarczajg takze wiecej wapnia, bo zwykle spozywa sie
je wraz z miekkimi osémi.

Czy ryby dobrze wptywaja na mézg?

Spozywanie ryb nie sprawi, ze staniemy sie bystrzejsi, lecz
moze poméc zachowal sprawnos¢ umystu. Mozg cztowieka prawie w
60 procentach skt*ada sie z ttuszczu, z czego duzg czes¢
stanowli dokozaheksaenowy kwas ttuszczowy omega-3 (DHA). Osoby
spozywajgce ryby bogate w DHA rzadziej cierpig na demencje 1
problemy z pamiecig w starszym wieku. Z badan przeprowadzonych
w Holandii ws$rdd kilku tysiecy oséb wynika, ze regularne
jadanie ryb chroni przed zaburzeniami pracy mézgu zwigzanymi z
wiekiem 1 przed demencjg. Inne badania dowiodty, ze
wzbogacanie kwasem DHA diety dzieci cierpigcych na ADHD,
poprawia ich zachowanie, zdolno$¢ czytania i koncentracje.
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