pacjent.gov.pl
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Wielu z nas nie wyobraza sobie Swigt Bozego Narodzenie bez karpia, Sledzia z cebulka czy ryby po
grecku. O wyborze dania na bazie ryb decyduje czesto przepis i tatwos¢ jego przygotowania. Inspirujagce

przepisy na zdrowe dania rybne znajdziesz na portalu Diety NFZ w najnowszym e-booku

Ryby na swiatecznym stole.

Wedtug aktualnych zaleceh Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego i Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego (ESC), powinno sie jes¢ 1 - 2 porcje (ok. 150 g) ryby w tygodniu, w tym co najmniej raz
ttuste ryby morskie. Polecane ryby to: tosos, sledz, morszczuk, makrela, sardynka, dorsz.

Dlaczego warto jesc ryby

S3g one unikalnym skfadnikiem diety ze wzgledu na wysokg zawartos¢ wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych omega-3. Organizm cztowieka sam nie produkuje tych kwaséw, dlatego muszg by¢
dostarczane z dieta. Ich dziatanie jest wszechstronne, poniewaz:

e zapobiegajg cukrzycy typu 2, nadwadze i otytosci

e zmniejszajg ryzyko rozwoju choréb uktadu sercowo-naczyniowego takich jak: nadcisnienie, choroba
wiencowa, udary

¢ nie powodujg wzrostu poziomu ztego cholesterolu LDL, a mogg podnies¢ poziom dobrego
cholesterolu HDL

e obnizajg ryzyko rozwoju nowotworéw, choroby Alzheimera, demencji

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

e wspomagaja prawidtowy rozwéj uktadu nerwowego, narzadu wzroku, funkcji mowy u dzieci

e wptywaja na zwiekszenie odpornosci.
Ryby sg tez petnowartosciowym zrédtem:
e biatka, ktére jest lekkostrawne, petnowartosciowe, tatwo przyswajalne i odpowiada za:

e budowe i regeneracje miesni
e wzmacnianie odpornosci

e dostarczanie energii niezbednej do codziennego funkcjonowania.
e witamin, takich jak:

e witamina A, ktéra wspiera wzrok i odpornosc¢

e witamina D, regulujgca gospodarke wapniowo-fosforanowg i wzmacniajgca kosci
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e witamina E - silny przeciwutleniacz

e witaminy z grupy B, wspomagajgce uktad nerwowy i metabolizm.
¢ skfadnikéw mineralnych, takich jak:

¢ jod - kluczowy dla prawidtowej pracy tarczycy i metabolizmu
e selen - antyoksydant, ktéry wspiera uktad odpornosciowy

e zelazo - niezbedne do transportu tlenu w organizmie.

Czy zawsze musi by¢ karp

Obok barszczu i choinki, karp jest uznawany za jedng z polskich tradycji podczas Swigt Bozego
Narodzenia. Jednak warto siegna¢ tez po inne ryby, tym bardziej ze karp, chociaz jest ryba ttusta,
zawiera mate ilosci kwaséw omega-3.

e Dorsz to niskokaloryczna, bogata w biatko ryba. Mieso dorsza jest biate, tagodne w smaku i
zawiera niewiele osci.

e Halibut jest dobrym Zrédtem petnowartosciowego biatka, witamin z grupy B, witaminy D, fosforu i
selenu. Ma tez sporo kwaséw omega-3.

¢ Sandacz ma biate, chude mieso, niewiele osci i tagodny smak. Zawiera duzo zelaza, witaminy A,
witamin z grupy B oraz biatka.

e Sledz to popularna ryba ttusta, ktéra zawiera duzo prozdrowotnych kwaséw ttuszczowych omega-
3.

e tosos to jedna ze smaczniejszych i zdrowszych ryb, pod warunkiem, ze pochodzi ze sprawdzonych
zrédet. Losos jest tez bogatym Zrédtem tatwo przyswajalnego biatka, ktére moze zastgpi¢ w diecie
dréb lub czerwone mieso.

e Pstrag ma delikatne mieso i sposréd innych stodkowodnych ryb, posiada najwiecej nienasyconych
kwaséw ttuszczowych omega-3. W 100 g miesa pstraga znajduje sie ok. 20 g petnowartosciowego,
tatwo przyswajalnego biatka. Wybierajgc pstraga, warto siega¢ po mniejsze osobniki, ktérych mieso
jest delikatne i mniej narazone na ewentualne zanieczyszczenia.

Jak zdrowo przygotowywac ryby
Jesli chcesz zachowad walory zdrowotne i smakowe ryb, to:

¢ najlepiej gotuj je w wodzie, na parze lub piecz w folii albo w pergaminie

unikaj smazenia na gtebokim ttuszczu

e zawsze sprawdzaj, czy ryby nie majg osci - zdarzajg sie nawet w filetach rybnych

doktadnie oczys¢ rybe

e dzieciom najlepiej podawaj ryby w postaci zmielonej - jako pulpety i kotlety.

Przeczytaj takze



Kuchnia zima

Zimg zmienia sie nasz sposéb odzywiania -
mamy dostep do mniejszy ilosci owocow i
warzyw, potrzebujemy tez wiecej energii, zeby
sie ogrzad. Jak wéwczas jes¢ zdrowo?

Biatko - dlaczego jest wazne

Biatko jest niezbednym sktadnikiem
odzywczym, bez ktérego ludzki organizm nie
potrafi funkcjonowad. Szczegdlnie wazne jest w
diecie nowotworowej. Dowiedz sie, jakie petni
funkcje i jakie produkty sg jego najlepszym
Zzrédtem

Badz zdréw jak ryba

Wakacyjne wyjazdy to idealna okazja do
wyprébowania lokalnych przysmakéw. Nad
morzem, nad jeziorem, ale takze w gdérach
masz okazje sprébowac réznych gatunkéw ryb
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