PRAKTYCZNE WSKAZOWKI
DLA
KONSUMENTOW RYB
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SPOZYWAJ AC RYBY WSPOMAGASZ FUNKCJONOWANIE
SWOJEGO ORGANIZMU!

» Ryby s naturalnym, bogatymrédtem kwasow ttuszczowych omega-3 (EPA — kwas

eikozapentaenowy, DHA - dokozaheksaenowy). Te dwezlgdne dla organizmu!!!)
nienasycone kwasy tluszczowe powinny¢bgostarczone z pgwieniem, aby
zapewné organizmowi prawidiowe funkcjonowanie. Kwasy teymzyniaj Sic do
prawidiowego funkcjonowania serca oraz zachowanrawjghtowego poziomu
cholesterolu we krwi. W profilaktyce niedokrwiennehoroby serca zalecacgsi
spazywanie ryb 2-3 razy w tygodniu, z uwezdhieniem gatunkéw bogatych w te
sktadniki odywcze. Dodatkowo kwas DHA przyczynia ¢sido utrzymania

prawidiowego funkcjonowania moézgu oraz utrzymani@wddiowego widzenia.

Dlatego pamitaj, aby gatunki takie jak0S08, makrela, pstrag, szprot,

sardyn ka oraz§ledz znalazty state miejsce w Twoim jadtospisie! Petiagi tylko,

ze kwasy omega — iwrazliwe na diugotrwate dziatanie wysokiej temperatery

celu zminimalizowania strat tych cennych sktadnikdaizywczych nie smaryb zbyt

» Migso ryb morskich, w tyndOI’SZ&—jest naturalnie bogate w cenny jod.
> Niektére ryby, np.t0S®§, makrela, pstrag, szprot, sardynka oraz

§ledz s, dobrymzrédtem witamin A i D.

» Spaywajac ryby dostarczasz organizmowi wielu cennych skia@m odzywczych,
takich jak witaminy z grupy B, a ta& sktadniki mineralne (fosfor, potas, magnez,
selen oraz wap.

> Ryby, szczegélni€orsz, sledz, tosa, karp i pstrag stanowi doskonate

zrodto wartgciowego i dobrze przyswajalnego biatka.
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» Jedac ryby w okresie azy i laktacji, sprzyjasz prawidtowemu rozwojowi deka.
» Spaywaj ryby bogate w kwasy omega — 3 (EPA i DHA) ovaramirg D, takie jak
np. t0S@&, makrela, pstrag, szprot, sardynkii sledz.

» Spazywanie przez matkkwasu DHA wspomaga prawidtowy rozwoj oczu i mozgu
ptodu i niemowdt karmionych piersi, jak rownie prawidtowy rozwoj wzroku u

niemowht do 12 miesicazycia.

> Wybieraj réwnig gatunki, ktore s zrodiem jodu i selenu dorsz, flqdra,
czarniak, mintaj, morszczuk, sola.

» Dla urozmaicenia uwzetiniaj inne gatunki pochodee z hodowli, takie jalkal’p [

sum.

» Ze wzgkdu na maliwos¢ kumulowania s niekorzystnych substancgpazywaj

sporadycznie wtrobki dorszowe (migso dorsza jest bezpieczne dosmia !).

NA CO NALE ZY ZWRACA C UWAGE PODCZAS ZAKUPU
RYB SWIE ZYCH?

Ryby swieze charakteryzaj si¢ jaskrawym pigmentem skoéry, przezroczystymsluzem
naskérnym, maja wypukite blyszczce oczy, skrzela w jaskrawym kolorze beZluzu i

jedrne mieso.

Skrzela rybswiezych charakteryziyj sie zapachem wodorostéw lub ostrym zapachem
jodu. Niepazadany jest zapach fermentu, kimg, lekko siarkowy, zapach zjelczatego

ttuszczu lub zgnitych owocow.

Nalezy pamigta¢, ze gatunki ryb eskolar i kostropak sprzedawane jako,,RYBA
MA SLANA” zawieraj 3 woski, ktore mog wywolywaé biegunke oraz inne dolegliwgci

zotadkowo-jelitowe.



JAK MO ZNA ODROZNIC RYBE
DZIKO ZYJACA OD HODOWLANEJ?

Zgodnie z obowizujacym prawem ryby sprzedawane jakywe, swieze,
mrozone, solone i wdzone musz by¢ odpowiednio oznakowan®oza nazvg gatunkowa

ryby, etykieta lub wywieszka w miejscu sprzedzy powinna zawiera informacje o tym:

- czy ryba zostala ztowiona w morzu, woddobdladowych lub pochodzi z hodowli,

- gdzie ryba zostata ztowiona lub w jakimigéwie zostata wyhodowana.

Powyszych informacji mena nie znal& na konserwach i marynatach,
poniewa na tych przetworach producenci nadal nieantdjowiazku zamieszczania takiego

oznakowania.

W przypadku ryb dziko zyjacych, obszar potowu na etykiecie mi@ by¢
oznakowany kodem ,,FAO”. Oto jak mana go rozszyfrow&:

FAO 21 — Poéinocno — Zachodni Atlantyk
FAO 27 — Pdinocno — Wschodni Atlantyk
FAO 27. llld — Morze Baltyckie
FAO 31 —Srodkowo — Zachodni Atlantyk
FAO 34 —Srodkowo — Wschodni Atlantyk
FAO 41 — Potudniowo — Zachodni Atlantyk
FAO 47 — Potudniowo — Wschodni Atlantyk
FAO37.1, 37.2 i 37.3 — MorZ&rddziemne
FAO 37.4 — Morze Czarne
FAO 51 i 57 — Ocean Indyjski
FAO 61, 67, 71, 77, 81 i 87 — Ocean Spokojny
FAO 48, 58 i 88 - Antarktyda

Przyktadowe oznakowanie ryby mraonej:
,,Filety z morszczuka, FAO 27, ztowione w morzu”
Oznacza to,ze morszczuk zostat ztowiony w wodach Pétnocno — Wsmdniego Atlantyku
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