Wybor bezpiecznych produktow
morskich

Doniesienia o toksycznosci rozmaitych produktéw zagrozity
reputacji ryb jako zdrowej zywno$ci. Owoce morza to jedno z
najlepszych zrodet kwasow ttuszczowych omega-3 w przyrodzie,
lecz niektdére organizmy morskie zawieraja duze ilosci rteci
oraz innych szkodliwych substancji. Czy warto wiec ryzykowad
jedzenie ryb?

— Warto — mowi wielu ekspertéw. Badania wykazaty, ze jedzenie
jednego lub dwéch positkéw rybnych tygodniowo o 36 proc.
zmniejsza ryzyko smiertelnego ataku serca, a ogdlne ryzyko
przedwczesnej smierci o 17 proc. KorzysSci ptyngce z jedzenia
ryb przewyzszajg wiec potencjalne ryzyko.

Zalecane jest spozywanie nastepujacych ilo$ci ryb:

Dzieci do 12. roku zycia i kobiety w wieku reprodukcyjnym —
dwie 85-gramowe porcje ryb tygodniowo; raczej nie przekraczac
170 g tunczyka z puszki lub 340 g wszystkich ryb tygodniowo.
Unika¢ gatunkdéw zawierajgcych duze ilosci rteci (patrz nizej).

Pozostali dorosli — dwie 85-gramowe porcje tygodniowo. Jes$li
jemy wiecej, starannie wybierajmy gatunek ryb.

Inne rady dotyczace zdrowych produktéw morskich:

Wybierajmy gatunki i odmiany zawierajace najwiecej kwasow
ttuszczowych omega-3. W pierwszej dziesigtce sg: *oso$, $Sled?
atlantycki, sardele, makrela atlantycka, halibut, tunczyk
biaty, omutki, ostrygi, pstragi i sardynki.

Ograniczmy ryby zawierajace duzo rteci (lub catkiem ich
unikajmy) — szczeg6lnie ptytecznik, rekin, miecznik (ryba
miecz) 1 makrela kawalla.

Pomyslmy dwa razy, zanim zaptacimy drozej za ,dzika rybe”. Na
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przyktad toso$ hodowlany ma znacznie wiecej kwasow omega-3 niz
tososie dziko zyjace.
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