Ryby w zdrowej diecie

Ryby i owoce morza, petne zdrowych substancji odzywczych i
smaczne, s3a waznym sktadnikiem diety. Ich przygotowanie
zajmuje mato czasu, a do tego mozna je przyrzadzaé¢ na wiele
réznych sposobodw.

Dlaczego warto jesc¢ ryby

Dietetycy zalecajg, abysmy jedli ryby dwa-trzy razy w
tygodniu, poniewaz sg bardzo pozywne — zawierajg duzo biatka,
witamin oraz soli mineralnych. Dostarczajg tez sporo
potrzebnych organizmowi ttuszczOow nienasyconych a niewiele
nasyconych, uwazanych za niezdrowe.

Powinnismy codziennie jes$¢ produkty bogate w biatko, poniewaz
jest ono Zrddtem energii i budulca dla organizmu. Porcja
gotowanej ryby (140 g) zaspokaja 55% zalecanej dziennej dawki
biatka dla dorostej kobiety i 45% zalecanej dawki dla
dorostego mezczyzny.

Biate ryby dostarczajg duzo witamin z grupy B, ktdére maja
ogromne znaczenie w procesie wzrostu.

Ttuste ryby sg bogatym zZzrddtem witaminy D, dzieki ktdérej mamy
mocne kosci, oraz witaminy A, istotnej dla wzroku i
prawidtowego wzrostu.

Ryby 1 owoce morza dostarczajg waznych substancji mineralnych:
fosforu (niezbednego dla kos$ci i zebdw), selenu (silnego
przeciwutleniacza, ktory chroni komorki przed uszkodzeniem
przez wolne rodniki), jodu (potrzebnego do produkcji hormondw,
ktéore kontrolujg produkcje energii z pozywienia). Pod wzgledem
wartosci odzywczych ryby dzielimy na dwie grupy: chude (biate)
i ttuste (o ciemniejszym miesie).
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Biate ryby sa 2zrdédtem chudego
biatka

Mieso biatych ryb zawiera niewiele ttuszczu, co znaczy, ze
jest stosunkowo mato kaloryczne, a jednoczesnie dostarcza
mniej wiecej tyle samo biatka, ile chude mieso drobiowe. Poza
tym jest delikatne w smaku i miekkie, poniewaz zawiera mniej
tkanki tgcznej niz, na przyktad, chude mieso wieprzowe. Nic
dziwnego, ze lubig je dzieci, ktdérym %tatwiej je pogryz¢, i
cenig osoby, ktorym zalezy na utrzymaniu odpowiedniej wagi.

Ryby ttuste dostarczaja zdrowych
kwasow ttuszczowych

Wszystkie ryby sg zdrowe, ale ttuste najzdrowsze. Ich mieso
jest jednym z najbogatszych Zzrodet kwaséw ttxuszczowych
omega-3, ktdre chronig naczynia krwionosne przed zatykaniem i
tym samym zmniejszajg ryzyko udaru mézgu oraz zawatu serca. To
nie przypadek, ze Japonczycy, ktdérzy jedza najwiecej ryb na
Swiecie, najrzadziej chorujga na serce. Kwasy ttuszczowe
omega-3 sg tez wazne dla rozwoju mézgu i zapobiegajg wylewonm,
poniewaz zmniejszaja krzepliwos¢ krwi (nie dochodzi wtedy do
powstawania skrzepéw).

Nie zapominajmy o skorupiakach 1
mieczakach

Mieso skorupiakdéw, podobnie jak ryb, zawiera niewiele
ttuszczu, ale jest w nim nieco wiecej cholesterolu i dosy¢
duzo sodu. Z drugiej strony — jest Zrdédtem wielu niezbednych
dla organizmu substancji mineralnych, takich jak jod, potas,
zelazo czy cynk. Ostrygi, na przyktad, zawierajg duzo cynku 1
wiecej zelaza niz czerwone mieso. Skorupiaki sg pokarmem
najbogatszym w jod.



Dodatkowe korzysci

Niektdére ryby i owoce morza zawierajg takze inne sktadniki
wazne dla naszego organizmu:

Ryby marynowane i konserwowane, jadane razem z osémi,
dostarczajg duzo *atwo przyswajalnego wapnia.

Rybia ikra zawiera duzo witaminy C. Ilo$¢ ttuszczu w miesie
ryb zmienia sie w ciggu roku — najwiecej jest go pod koniec
lata 1 wczesng jesienig, kiedy samice ryb sg najbardziej
ttuste 1 maja duzo ikry.

Wodorosty, uzywane na przyktad w kuchni japoriskiej, niemal nie
zawieraja ttuszczu, a przy tym sg bogatym Zrddiem biatka,
weglowodandéw i wielu waznych witamin i minera%tédw.

Ryby — co je czeka

Rybom i owocom morza zagrazajg przede wszystkim ludzie; groZne
jest dla nich nie tylko zanieczyszczenie Srodowiska, lecz
takze tak zwane przetowienie. Scieki przemystowe, wylewanie
nieczystosci do rzek, globalne ocieplenie — wszystko to wptywa
na ekosystemy wodne: morza, rzeki, jeziora. Gdy kupujemy ryby,
skorupiaki albo mieczaki, upewnijmy sie, czy zitowiono je w
czystych wodach. Wiekszos¢ ryb i owocédw morza pochodzgcych z
hodowli przechodzi szczegbétowe badania na obecnos¢ trujacych
substancji i szkodliwych mikroorganizmoéw, ale zdarza sie, ze
nawet te hodowlane nie s3 catkiem bezpieczne. Na szczescie
dzis coraz cze$Sciej stawia sie na hodowle organiczng — w
czystych zbiornikach wodnych 1 z uzyciem wy*acznie naturalnej
karmy.
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