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Wigilijny wieczor to czas, kiedy polskie stoly wypetniaja dania rybne. Sa one nie tylko elementem
gleboko zakorzenionej tradycji, ale takze cennym sktadnikiem diety, dostarczajacym wielu kluczowych
sktadnikéw odzywczych. Chociaz wigkszosS¢ nie wyobraza sobie Swiat Bozego Narodzenia bez karpia,
Sledzia z cebulka czy ryby po grecku, eksperci zgodnie podkreslaja, ze ryby powinny gosci¢ w menu
znacznie czgsciej niz tylko od Swigta.

Wedtlug aktualnych zalecenn Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego oraz Europejskiego
Towarzystwa Kardiologicznego (ESC), zaleca si¢ spozywanie 1-2 porcji (okoto 150 gramow) ryb
tygodniowo, z czego co najmniej raz powinna byc¢ to tlusta ryba morska. Do szczegdlnie polecanych
gatunkow nalezg tosos, Sledz, morszczuk, makrela, sardynka oraz dorsz.

Wszechstronne korzysci kwaséw thuszczowych omega-3

Ryby stanowig unikalny sktadnik diety przede wszystkim ze wzgledu na wysoka zawartos¢
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3. Poniewaz organizm cztowieka nie jest w stanie sam
ich produkowac, musza by¢ one dostarczane wraz z pozywieniem, a ich dzialanie prozdrowotne jest
wszechstronne. Kwasy omega-3 skutecznie zapobiegaja cukrzycy typu 2, nadwadze 1 otytosci, a takze
znaczaco zmniejszaja ryzyko rozwoju powaznych choréb uktadu sercowo-naczyniowego, takich jak
nadci$nienie, choroba wieficowa i udary. Maja rowniez pozytywny wptyw na profil lipidowy, poniewaz
nie powoduja wzrostu poziomu zlego cholesterolu LDL, a moga podnie$¢ poziom dobrego cholesterolu
HDL. Ponadto, spozywanie ryb obniza ryzyko rozwoju nowotworéw, choroby Alzheimera oraz demenc;ji.
Kwasy tluszczowe te zmniejszaja takze ryzyko choréb o podiozu zapalnym, na przyktad tuszczycy czy
reumatoidalnego zapalenia stawow. U dzieci wspomagaja one prawidtowy rozwoj uktadu nerwowego,
narzadu wzroku i funkcji mowy, a dodatkowo wpltywaja na zwigkszenie odpornosci organizmu.

Ryby sa rowniez petnowartosSciowym zrédtem innych kluczowych sktadnikéw odzywczych. Dostarczaja
lekkostrawnego, tatwo przyswajalnego biatka, ktére jest niezbedne do budowy 1 regeneracji migsni,
wzmacniania odpornosci oraz dostarczania energii potrzebnej do codziennego funkcjonowania. Migso ryb
jest bogate w witaminy, takie jak witamina A, wspierajaca wzrok i odpornos¢, witamina D, regulujaca
gospodarke wapniowo-fosforanowa 1 wzmacniajaca kosci, witamina E — bedaca silnym
przeciwutleniaczem, oraz witaminy z grupy B, wspomagajace uktad nerwowy i metabolizm. Ponadto,
ryby dostarczaja cennych sktadnikéw mineralnych, miedzy innymi jodu, kluczowego dla prawidtowe;j
pracy tarczycy 1 metabolizmu, selenu — silnego antyoksydantu wspierajacego uktad odpornosciowy, oraz
zelaza, niezbg¢dnego do transportu tlenu w organizmie.

Réznorodnos$é zamiast karpia

Chociaz karp jest w Polsce uznawany za jeden z symboli Bozego Narodzenia, warto wzbogaci¢ wigilijny
stot 1 codzienng dietg o inne gatunki ryb, zwlaszcza ze karp, cho€ tlusty, zawiera stosunkowo mate ilosci
prozdrowotnych kwaséw omega-3. Polecang alternatywa jest dorsz, ryba niskokaloryczna 1 bogata w
biatko, o bialym, tagodnym migsie 1 niewielkiej 1losci osci. Halibut jest doskonalym Zrédtem
pelnowartosciowego biatka, witamin z grupy B 1 D, fosforu, selenu oraz sporej ilosci kwasow omega-3.
Sandacz oferuje chude, biate migso o tagodnym smaku, bogate w zelazo, witaming A, witaminy z grupy
B i biatko. SledZ to popularna i niedroga ryba ttusta, zawierajaca duze ilosci kwaséw omega-3. L0sos, o
ile pochodzi ze sprawdzonych zZrddet, jest jedna ze smaczniejszych 1 zdrowszych opcji, bedac bogatym
zrodtem tatwo przyswajalnego bialka, ktore z powodzeniem moze zastapi¢ dréb lub czerwone migso. Z
kolei pstrag, sposrod ryb stodkowodnych, posiada najwigcej nienasyconych kwaséw ttuszczowych
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omega-3. W 100 gramach mig¢sa pstraga znajduje si¢ okoto 20 gramoéw petnowartosciowego biatka, a
wybierajac go, zaleca si¢ si¢ganie po mniejsze osobniki, ktérych migso jest delikatniejsze 1 mniej
narazone na ewentualne zanieczyszczenia.

Aby zachowac pelne walory zdrowotne 1 smakowe ryb, nalezy zadbac o ich prawidlowe przygotowanie.
Najlepiej jest gotowaé ryby w wodzie, na parze lub piec w folii albo w pergaminie. Nalezy unikad
smazenia na gitgbokim ttuszczu, aby nie utraci¢ cennych wtasciwosci odzywczych. Wazne jest, aby
zawsze doktadnie sprawdzi¢, czy ryby nie maja osci, ktore zdarzaja si¢ nawet w filetach. Przed obrobka
rybe nalezy doktadnie oczyscic, a dzieciom najlepiej podawac ja w postaci zmielonej, na przyktad jako
pulpety czy kotlety.
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