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Letnie podrdze to nie tylko okazja do wypoczynku, ale tez szansa, by wzbogaci¢ swoja dietg o zdrowe 1
wartosciowe produkty. Jednym z nich s3 ryby — dostgpne niemal wszedzie: nad morzem, w gorach 1 nad
jeziorami. Warto je wilaczy¢ do wakacyjnego menu nie tylko ze wzgledu na smak, ale przede wszystkim
na ich prozdrowotne wiasciwosci.

Ryby stanowig fundament zdrowej 1 zbilansowanej diety. Specjalisci ds. zywienia zalecaja ich spozycie
przynajmniej dwa razy w tygodniu, z czego raz powinny to by ryby tluste. To wtasnie one sa najlepszym
zrédlem wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3 — zwiazkow, ktorych ludzki organizm nie
potrafi samodzielnie syntetyzowac.

Kwasy omega-3 wspomagaja prace serca i uktadu krazenia, reguluja poziom cholesterolu, obnizaja
ryzyko nadcisnienia i choréb wiencowych. Maja takze udowodnione dziatanie w profilaktyce cukrzycy
typu 2, nowotwordw oraz choréb neurodegeneracyjnych, takich jak Alzheimer czy demencja. Dodatkowo
wspieraja odpornos¢ i fagodza stany zapalne, a u dzieci wplywaja pozytywnie na rozwdj uktadu
nerwowego 1 wzroku.

Ale to nie wszystko. Ryby dostarczaja takze cennych witamin i mineratow. Ttuste gatunki, takie jak
tosos, makrela czy sardynka, sa zrédtem witamin A 1 D — niezbednych dla prawidiowej pracy narzadu
wzroku, kosci i1 uktadu odpornosciowego. Z kolei ryby chude, jak dorsz czy sandacz, zawieraja witaminy
z grupy B. Male ryby jedzone w catosci, takie jak szprotki czy sardynki, to doskonate Zrédto wapnia,
fosforu, jodu i selenu.

Wybierajac ryby, warto jednak zwrdci¢ uwage na ich pochodzenie i zawarto$S¢ metali cigzkich.
Bezpiecznym wyborem beda m.in. foso$ norweski hodowlany, makrela atlantycka, mintaj, pstrag, dorsz,
fladra i morszczuk. To gatunki, ktére zazwyczaj maja niska zawartosc rteci 1 sa rekomendowane do
regularnego spozycia.

Sa jednak sytuacje, w ktdrych nalezy zachowac ostroznos¢. Kobiety w cigzy, matki karmigce oraz mate
dzieci powinny unika¢ surowych 1 niedogotowanych ryb (takich jak sushi czy tatar) oraz drapieznych
gatunkow, ktore moga zawiera¢ wigksze ilosci szkodliwych substancji. Niewskazane sa rowniez niektére
ryby baltyckie (np. sledz i tosos), a takze produkty wedzone na zimno i rybne konserwy.

Sposéb przygotowania ma duze znaczenie dla zachowania wartosci odzywczych. Cho¢ smazona ryba z
frytkami to nadmorski klasyk, nie jest to najzdrowsza forma podania. Zdecydowanie lepiej gotowac ryby
na parze, w wodzie, piec w pergaminie lub folii. Warto tez zwraca¢ uwage na osci, szczegdlnie przy
podawaniu ryb dzieciom — dla najmtodszych najlepiej sprawdzg si¢ rybne pasty, kotleciki 1 pulpety.

Letnie festiwale smakow, lokalne bazary 1 nadmorskie knajpki petne sa rybnych specjatéw — to idealna
okazja, by siggnaé po Swieze i réznorodne gatunki, takze te mniej znane. Dzigki temu nie tylko zadbamy
o smak wakacji, ale 1 o swoje zdrowie — bez wzgledu na to, gdzie wypoczywamy.

Ryby to prawdziwy skarb — dostgpny na wyciagnigcie reki. Wakacje to idealny moment, by si¢ do nich
przekonac.
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