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W wigilijny wieczor na polskich stotach od lat kréluja dania rybne. Karp, SledZ z cebulka czy ryba po
grecku to dla wielu nieodtaczny element Bozego Narodzenia. Ryby sa jednak nie tylko waznym
symbolem tradycji, ale przede wszystkim cennym sktadnikiem zdrowej diety - 1 warto po nie siggaé przez
caly rok, nie tylko w Swigta.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego oraz Europejskiego
Towarzystwa Kardiologicznego, ryby powinny pojawiac si¢ w jadtospisie 1-2 razy w tygodniu, w
porcjach po okoto 150 graméw. Przynajmniej jedna z tych porcji powinna obejmowac ttuste ryby
morskie, takie jak tosos, sledz, makrela, sardynki, dorsz czy morszczuk.

Ryby sa wyjatkowym elementem diety ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych omega-3, ktdrych organizm cztowieka nie potrafi sam wytwarzac. Ich regularne
spozywanie pomaga zapobiega¢ cukrzycy typu 2, nadwadze 1 otylosci, zmniejsza ryzyko choréb sercowo-
naczyniowych, obniza poziom ,,ztego” cholesterolu LDL i moze zwigkszaé poziom ,,dobrego” HDL.
Kwasy omega-3 wspieraja takze odpornos¢, zmniejszaja ryzyko chordb zapalnych, neurodegeneracyjnych
oraz niektorych nowotwordéw, a u dzieci wptywaja na prawidtowy rozwoj uktadu nerwowego 1 wzroku.

To jednak nie wszystko. Ryby sa pelnowartosciowym Zrédiem lekkostrawnego biatka, niezbgdnego do
budowy i regeneracji mig¢sni oraz prawidlowego funkcjonowania organizmu. Dostarczaja réwniez wielu
witamin - m.in. A, D, E oraz witamin z grupy B - a takze cennych sktadnikow mineralnych, takich jak
jod, selen 1 zelazo.

Cho¢ karp jest jednym z symboli Swiat, warto pami¢tac, ze zawiera stosunkowo niewielkie ilosci kwasow
omega-3. Dlatego coraz czgsciej na Swiatecznych stotach pojawiajg si¢ inne gatunki ryb. Dorsz ceniony
jest za niska kalorycznos¢ 1 delikatne migso, halibut za wysoka zawartos¢ biatka 1 kwasow omega-3,
sandacz za fagodny smak 1 niewielka i1loS¢ oSci, a Sledz 1 tosoS za bogactwo zdrowych ttuszczoéw. Dobrym
wyborem jest takze pstrag, ktory sposrdd ryb stodkowodnych wyréznia si¢ wysoka zawartoscia
nienasyconych kwasow tluszczowych.

Aby zachowa¢ walory zdrowotne i smakowe ryb, najlepiej je gotowaé, przygotowywac na parze lub piec
w folii czy pergaminie. Nalezy unika¢ smazenia na gtebokim ttuszczu, doktadnie oczyszczaé ryby i
sprawdzac¢ obecnos¢ osci. Dla dzieci najbezpieczniejsza forma sa ryby zmielone - w postaci pulpetéw lub
kotletow.

Swigta to doskonaty moment, by przypomnieé sobie o wartosci ryb w diecie. Ich regularne spozywanie to
prosty sposéb na zdrowsze menu - nie tylko od Swigta.
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