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Badz zdrow jak ryba

Wakacyjne wyjazdy to idealna okazja do wyprébowania lokalnych przysmakow. Nad morzem, nad jeziorem, ale takze w gorach masz okazje sprobowac roznych gatunkéw ryb

Ryby stanowig istotny element urozmaiconej i zbilansowanej diety. Wedtug zalecer zdrowego zywienia nalezy je$¢ ryby przynajmniej dwa razy w tygodniu, w tym raz ryby ttuste np.

tosos$, makrela.
Dlaczego warto jesc ryby
Sa one unikalnym sktadnikiem diety ze wzgledu na wysoka zawartos$¢ wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3. Zwigzki te wykazujg wiele wtasciwosci prozdrowotnych.
Organizm cztowieka sam nie produkuje tych kwaséw, dlatego musza by¢ dostarczane z dieta. Ich dziatanie jest wszechstronne, poniewaz:
@ zapobiegajg cukrzycy typu 2, nadwadze i otytosci

® zmniejszajg ryzyko rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego takich jak: nadcisnienie, choroba wiericowa, udary. Kwasy omega-3 nie powodujg wzrostu poziomu ztego
cholesterolu LDL, a moga podnies$¢ poziom dobrego cholesterolu HDL

© obnizajg ryzyko rozwoju nowotworéw, choroby Alzheimera, demencji

@ obnizajg ryzyko rozwoju choréb o podtozu zapalnym, np. tuszczycy, reumatoidalnego zapalenia stawéw

® wspomagaja prawidtowy rozwéj uktadu nerwowego, narzagdu wzroku, funkcji mowy u dzieci

© wplywajg na zwiekszenie odpornosci

@ nie majg praktycznie weglowodandw - sg wiec $wietnym produktem dla oséb, ktére stosuja diete o niskim |G (indeksie glikemicznym).
W rybach wystepuje réwniez wiele witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, takich jak:

@ witamina A, ktéra jest silnym antyoksydantem i wraz ze zdrowymi ttuszczami chroni oczy oraz wspomaga ich funkcjonowanie

@ witamina D, ktéra ma wptyw m.in. na prawidtowy stan kosci i zebow.

Dania rybne sg takze Zrédtem petnowartosciowego biatka, dobrze przyswajalnego przez organizm, a takze sktadnikéw mineralnych takich jak magnez, wapn, zelazo, fosfor, selen i jod.

hodawl

Wybieraj ryby z niska zawartoscia zwigzkow rteci, tj. t ia (gtéwnie norweskieg go), makrele atlantycka, mintaja, sardynki, szproty, dorsza, pstraga, morszczuka
i fladre.

Kiedy zachowac szczeg6lng ostroznosc

Kobiety w cigzy, karmigce oraz mate dzieci nie powinny jes¢:
@ surowych lub niedogotowanych ryb (np. sushi, tatar)
@ ryb drapieznych (np. miecznik, rekin, makrela krélewska, tunczyk, wegorz amerykanski, ptytecznik, szczupak, panga, tilapia, gardtosz atlantycki)
@ tososia i $ledzia battyckiego
@ szprotek wedzonych
@ ryb wedzonych na zimno

@ konserw rybnych.

Ryby ttuste i chude

Organizm cztowieka nie potrafi wytwarza¢ wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych, ktérych najlepszym zrédtem sg ttuste ryby. Jednak zaréwno chude, jak i thuste odmiany ryb sa
bardzo wartosciowe i nie nalezy z nich rezygnowac.
® Ryby ttuste, takie jak: sardynka, sledz, makrela, tosos, szprot, karp czy wegorz sg bogate w witaminy rozpuszczalne w ttuszczach - witamine Ai D.

@ Ryby chude, takie jak: dorsz, mintaj, morszczuk, sandacz, szczupak, tupacz, czarniak to zasoby witamin z grupy B.

Gatunki matych ryb (np. sardynki i szprotki) warto je$¢ w catosci z gtowami i oSciami, gdyz s3 one zrddtem wapnia, fosforu, selenu i jodu.

Jak przygotowywac ryby?

Chociaz smazona ryba z frytkami to nadmorski klasyk, to smazenie w gtebokim ttuszczu nie jest najzdrowszg formg przyrzadzania ryby. Jesli chcesz zachowac¢ walory zdrowotne i
smakowe ryb, to:


http://pacjent.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/Talerz-Zdrowego-Zywienia-Zalecenia-1.pdf

® najlepiej gotuj je w wodzie, na parze lub piecz w folii albo w pergaminie. Ryby wrzucaj do wrzacej wody. Unikaj smazenia ryb na gtebokim ttuszczu
© dokfadnie sprawdzaj, czy nie majg osci

© dzieciom najlepiej podawaj ryby w postaci zmielonej - jako pasty, pulpety, kotlety.

Skorzystaj z bezptatnych przepiséw na bazie ryb na portaluDiety NFZ [4

Przeczytaj takze

Po zdrowie jedz nad morze Biatko - dlaczego jest wazne
Zastanawiasz sie, gdzie pojechac na wakacje? Wykorzystaj dobroczynny wptyw Biatko jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, bez ktérego ludzki organizm nie
klimatu morskiego, a takze wody morskiej oraz piasku i wybierz sie nad morze potrafi funkcjonowac. Szczegblnie wazne jest w diecie nowotworowej. Dowiedz sig,

jakie petni funkcje i jakie produkty sg jego najlepszym zrodtem

Mozg lubi zdrowa diete

Zastanawiasz sig, jak usprawni¢ prace moézgu? Pomoze Ci w tym odpowiednia dieta.
Poprawi koncentracje i zdolno$¢ zapamietywania, a takze ochroni Twéj mézg przed
procesami starzenia i demencji
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