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StOWA WSTEPU

Zyjemy obecnie w czasach, w ktérych panuje moda na zdrowe odzywia-
nie. Niby nie ma w tym nic ztego, a wrecz przeciwnie - mozna by byto po-
wiedzied, ze to bardzo dobrze - ale istnieje pewien problem. Otéz obiegowe
postrzeganie produktéw ,zdrowych”, bqgdz ,niezdrowych” moze nie miec
za duzo wspdlnego ze stanem faktycznym. Innymi stowy, w konsekwen-
cji braku odpowiedniej wiedzy, czy panujqcej dezinformacji, niektérzy za-
czyndjq eliminowad lub ograniczaé produkty, ktére im nie szkodzg (a wrecz
niekiedy wykazujq korzystne dla zdrowia wtasciwosci) i przeciwnie - pro-
dukty, ktére nalezatoby ograniczad, stajg sie statym elementem ich diety.

Jestesmy réwniez otaczaniinformacjami o szkodliwosci wszystkiego wokét nas
- warzywa petne pestycyddw, mieso nafaszerowane antybiotykami, ryby rte-
ciq, a mleko hormonami - wtasciwie to najlepiej nic nie jes¢. Z drugiej strony po-
wszechnymbywa podejscie ,nacostrzebawkoncuumrzeé”.Nocdz,nalezymoc-
no podkresli¢, ze zywienie (mimo iz wielu by tak chciato) nie jest czarno-biate. To
szerokie pasmo odcieni szarosci, ktére ma swoje wady i zalety (a te warto znac).

Nie ma jednak nic dziwnego w tym, ze wiekszos¢ z nas odpowiedniej wie-
dzy w tym zakresie nie posiada. Nie wszyscy przeciez tematem sie interesujq,
a nawet jezeli jest wprost odwrotnie - zagadnienie to stanowi przedmiot nie-
matych zainteresowan, to wysoce problematyczny bywa dobdr Zzrédet wiedzy.
Dzisiejszy obieg i ilos¢ informacji stanowi niekiedy nie lada problem i utrudnia
wycigganie prawidtowych wnioskéw - nawet pomimo najszczerszych checi.
Najbardziej krzywdzgce w tym wszystkim jest to, ze podgzanie za btednymi
przekonaniami, a nie faktami, moze skoriczy¢ sie niepotrzebnym wydaniem
pieniedzy, stratq czasu, a nawet potencjalnym uszczerbkiem na zdrowiu.
Umiejetnos¢ odsiania obiegowych przeswiadczen od informacji rzetelnych
moze wiec pozwoli¢ na unikniecie naprawde wielu bteddéw.



Dostepne w Internecie, jak i ustyszane od znajomych, czy rodziny przeswiad-
czenia nie raz bywajg obarczone wieloma niescistosciami. Bardzo czesto ar-
gumenty oparte sq na wtasnych lub zastyszanych przezyciach i obserwacjach,
co w ujeciu fachowym nazywane jest dowodem anegdotycznym. Jasne, moze
sie zdarzy¢, ze anegdoty odzwierciedlajg faktyczny stan rzeczy, lecz dosc cze-
sto tak nie jest. Przekonanie pokroju ,to musi by¢ prawda, u mnie sie spraw-
dza” pomija caty szereg innych waznych faktéw. To, ze cos przytrafia sie ko-
mus nie jest wystarczajgce by mdc uogdini¢ ten wniosek na reszte populacji
(za przyktad niech postuzq stowa: ,Babcia palita, a zyta bardzo dtugo, wiec
papierosy nie sq szkodliwe”). Taka prébka nie jest po prostu reprezentatywna
(nawet jak znajomy tez tak ma). Nierzadko mylona bywa réwniez korelacja ze
zwigzkiem przyczynowo skutkowym, czy wyciggane sq twierdzenia w opar-
ciu o skrawek ludzkiej fizjologii. Nagminnie zwraca sie rdwniez uwage na za-
gadnienia ciekawe, zapominajgc o tych waznych, czy doszukuje sie winy nie
tam gdzie trzeba.

Kluczem do pozyskania wartosciowych informacji sq dowody naukowe, pra-
widtowa ich interpretacja i spojrzenie catosciowe. Tres¢ niniejszej publikacji
wtasnie na nich bazuje, a liczby na jakie najpewniej zwrdcisz uwage w kwa-
dratowych nawiasach np. to odnosniki w bibliografii. Pod konkretnym
numerem znajdziesz cytowanie publikacji, na jakiej bazowatem piszqgc po-
szczegdlne zdania.

Jestem kompletnie Swiadomy, ze jednq ksigzkqg nie da umdwic sie catej dostep-
nej zywnosci. Tego obecnie jest zbyt duzo. Mozna jednak omdéwic¢ najpopu-
larniejsze grupy produktéw spozywczych i napisa¢ o mitach, czy fatszywych
przekonaniach wokdt nich krgzgcych. Rzeczywiscie bowiem aktualnie, w XX
wieku, istnieje wiele artykutdw spozywczych, ktérych spozycie warto by byto,
a niekiedy wrecz nalezatoby redukowad. Niektérych produktow mozna jesé
sporo, na inne warto mniej lub bardziej uwazad, a niektérych warto unikad.
Problem polega na tym, ze z uwagi na sprzecznosé wielu gtosow, ktére na
codzien do nas trafiajg - mozna sie w tym zwyczajnie pogubié, a brak wie-
dzy powoduje, ze mamy problem z weryfikacjg informacji i tatwiej ulegamy
fatszywym przekonaniom (opartym przyktadowo na emocjach). Mam nadzie-
je, ze ta pozycja pozwoli zrozumiec lepiej zagadnienie zdrowego odzywiania
i odnalez¢ sie w ggszczu poétprawd, fatszywych twierdzen i nieporozumien.

Warto jeszcze byc¢ swiadomym, co stanowi najwieksze zagrozenie. W 2019
roku, w prestizowym czasopismie The Lancet, zostata opublikowana bardzo
obszerna analiza skutkéw zdrowotnych ztych nawykdw zywieniowych, kté-
ra obejmowata az 195 krajow, a dane zbierane byty w latach 1980-2017.
W samym 2017 roku, choroby uktadu krgzenia byty gtéwng przyczyng zgo-
now zwiqzanych z dietq, nastepnie nowotwory i cukrzyca typu 2. Autorzy za-
notowali, ze poprawa diety moze potencjalnie zapobiec jednemu na piec zgo-



noéw na catym swiecie - to bardzo duzo, stgd zdecydowanie warto wiedziec
jak zadbaé o swoje zywienie (oczywiscie nie zapominajgc o pozostatych
aspektach zwigzanych ze zdrowym stylem zycia).

Na samym wstepie pragne jeszcze mocno podkresli¢, ze ksigzka ta odnosi sie
wytqcznie do kwestii zywieniowych i zdrowotnych, pomijajqgc aspekt ideolo-
giczny, czy swiatopoglgdowy. Oddzielenie warstwy naukowej od etycznej jest
bowiem nader wazne by spojrze¢ na temat obiektywnie z punktu widzenia
zywieniowego. Choc¢ przyktadowo traktowanie zwierzqt w produkcji maso-
wej moze mocno oddziatywad na psychike, to nie powinno zakrzywiac rze-
czywistosci w perspektywie wptywu spozycia produktéw odzwierzecych na
zdrowie. | nalezy o tym pamietad.
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O rybach méwi sie rézne rzeczy - zaréwno pozytywne,
jaki i negatywne. Co zatem warto o nich wiedzie¢?

Co dobrego znalezé mozemy w rybach?

s e . . W TYM ROZDZIALE
Co warto wiedzie¢ o zanieczyszczeniach? DOWIESZ SIE

Co z obrébka termiczna ryb?

Choc ryby ogdlnie zalicza sie do pokarmdéw prozdrowotnych (z uwagi na obec-
nos¢ dtugotaricuchowych kwaséw z rodziny omega-3 - powszechnie znanych
EPA i DHA, jodu, selenu, cynku, witaminy D, czy wysokiej jakosci biatka), to
w niektérych kregach stosunkowo mocno utarto sie przekonanie na temat ich
toksycznosci, czy tez ogdlnie zawartosci sktadnikéw niepozgdanych - m.in.
niektérych metali ciezkich, czy dioksyn. Nie jest to poglgd kompletnie wyssa-
ny z palca. W koncu rzeczywiscie poprzez intensyfikacje produkgji, zastoso-
wane pasze, czy jakosé srodowiska, w ktérym ryby zyjq, do miesa przedosta-
jq sie zwiqzki niepozgdane lub nawet toksyczne dla cztowieka. A poniewaz
o jakosci zdrowotnej ryb, przetwordw rybnych, a w zasadzie kazdego produk-
tu zywnosciowego decyduje suma wszystkich sktadnikéw w nim obecnych, to
nalezy na to zagadnienie spojrzeé catosciowo. Jak to jest wiec z tymi rybami?
l'ile ryb musisz zjes$¢ by zaczgd sie swieci¢? (spodobat mi sie ten tytut)

Podstawowy sktad chemiczny miesa ryb to mniej wiecej 63-78% wody, 15-
19% biatka, 1-20% ttuszczu i nieistotne ilosci weglowodandéw. Réznice w za-
wartosci ttuszczu w rybach zalezq od gatunku i czynnikéw biologicznych. Pod
wzgledem zawartosci ttuszczu w miesie, wyrdzniamy cztery grupy ryb:

CHUDE TLUSTE
przyktadowo dorsz przyktadowo tosos
SREDNIO TLUSTE BARDZO TLUSTE
przyktadowo pstrag przyktadowo wegorz
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Zawartos¢ lipiddw w miesie ryb chudych jest stosunkowo stata, gdyz ryby te
magazynujq je gtdwnie w waqgtrobie, natomiast w miesie ryb ttustych, ktére
magazynujq lipidy réwniez pod skérg i w miesniach, ich zawartosé ulega du-
zym fluktuacjom w zaleznosci od okresu potowu. Ryby sq waznym zrédtem
jodu, selenu, cynku, czy kwaséw EPA i DHA. Ttuste ryby charakteryzujq sie
réwniez duzq zawartosciq witaminy A i D.

Kwasy ttuszczowe omega-3

Z tej perspektywy niewatpliwie ryby mozna uznad za bardzo cenny i zdecydo-
wanie nietuzinkowy element diety. Ryby i ich przetwory (wraz z owocami mo-
rza i glonami morskimi) stanowig w koricu jedyne rzeczywiste zrédto dtugotan-
cuchowych kwasdéw z rodziny omega-3: kwasu eikozapentaenowego (EPA)
i kwasu dokozaheksaenowego (DHA) w diecie, ktdre oprdcz skomplikowanych
nazw, majq sporo do zaoferowania z punktu widzenia wptywu na zdrowie.
Jest to niemniej kwestia troche kontrowersyjna (réwniez z punktu widzenia
koniecznosci ich dostarczenia z dietq), stgd mozna sie nad nig gtebiej pochyli¢:

Kwas alfa-linolenowy (ALA) — zaliczany réwniez do
niezbednych nienasyconych kwasdéw ttuszczowych
(NNKT)

Kwas eikozapentaenowy (EPA)

Kwas dokozaheksaenowy (DHA)

Kwas ALA nie jest syntetyzowany przez cztowieka, stqd nalezy go dostar-
czy¢ z dietq. Produkty w niego zasobne to m.in. oleje roslinne, siemie Inia-
ne, czy orzechy wtoskie. Z kwasu ALA natomiast, nasz organizm z wyko-
rzystaniem enzymow, ktére wydtuzajq strukture kwaséw ttuszczowych
(elongazy) oraz tworzg podwdjne wigzania (desaturazy), potrafi syn-
tezowac wspomniane juz kwasy EPA i DHA. Zakres takowej konwersji (ALA
do EPA) waha sie jednak w granicach od 8 do 12%, a w przypadku DHA
przewaznie nie przekracza 1%. Cho¢ mozna sie spotkac réwniez z wiek-
szymi wartosciami w zaleznosci od zrédta, poniewaz zdolnos¢ przeksztat-
cania kwasu alfa-linolenowego do jego pochodnych moze by¢ rézny i za-
lezny od wielu czynnikéw (przyktadowo pfici, czynnikéw genetycznych,
spozycia kwaséw omega-6, magnezu, cynku, czy niektérych witamin z gru-
py B), to ogdlnie uznaje sie, ze owa konwersja jest zwyczajnie niska.
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Wedtug Instytutu Zywnodci i Zywienia, rekomendowane dzienne spozycie dla
osoby dorostej kwasu ALA wynosi 0,5% wartosci energetycznej diety (przy-
ktadowo - gdy kalorycznos¢ diety wynosi 2500 kcal/dzien, to nalezatoby spo-
zy¢ mniej wiecej 1,5 g kwasu ALA - to np. gars¢ orzechdw wioskich). Jezeli
chodzi natomiast o kwasy ttuszczowe bedqce gtéwnym przedmiotem ostat-
nich akapitéw (EPA i DHA), zalecenia na dzienne ich spozycie siegajq 250 mg/
dzien.

Mozna wiec potencjalnie wylicza¢ ile nalezatoby dostarczy¢ kwasu
alfa-linolenowego (ponad zapotrzebowanie) by zapewnié¢ wystarczajqcq po-
daz EPA i DHA. Teoretycznie bytoby to okoto 5-7 g w sumie. Nie ma jednak
pewnosci, ze takie postepowanie zapewni odpowiednie odzywienie oma-
wianymi kwasami ttuszczowymi. Istniejq bowiem dowody w postaci badan
obserwacyjnych, ze stezenie EPA i DHA we krwi i tkankach wegetarian jest
o okoto 30-50% mniejsze niz u osdb na diecie mieszanej, stgd mozna pod-
dad to conajmniej w watpliwos¢. Innym sposobem zapewnienia odpowiedniej
biokonwersji do EPA i DHA moze by¢ dostarczenie kwasu stearydonowego
(SDA), lecz jest on dos¢ trudno dostepny.

Inng kwestiq jest znaczenie odpowiedniej podazy, a wtasciwie stezenia EPA
i DHA. Nie nalezg one w koricu do niezbednych nienasyconych kwasodw ttusz-
czowych (cho¢ nalezy do nich ich prekursor - kwas ALA). Notuje sie jednak
ich role na wielu ptaszczyznach dotyczqcych zdrowia. Niewielkie spozycie ryb
(np. 1-2 porcje/tydzien), szczegdlnie gatunkéw z wyzszqg zawartosciqg kwa-
sow EPA i DHA moze zmniejszy<¢ ryzyko smierci w wyniku choroby wiencowe;j
0 36% i w konsekwencji ryzyko przedwczesnej smierci z jakiejkolwiek przy-
czyny o 17%. Co wiecej, poniewaz kwas DHA jest kluczowym sktadnikiem
bton komdrkowych m.in. siatkéwki oka, to jego niedobdr moze prowadzi¢ do
pewnych komplikacji zwigzanych ze wzrokiem. Nalezyte jego spozycie wiqg-
ze sie ze zmniejszonym ryzykiem zwyrodnienia plamki zéttej, ktére jest jedng
z gtéwnych przyczyn trwatego uszkodzenia oczu i slepoty na swiecie. Zna-
czenie EPA i DHA upatruje sie rowniez w prawidtowej pracy mézgu i zmniej-
szania ryzyka choréb neurodegeneracyjnych. Sugeruje sie takze, ze pewng
role mogqg one odgrywadé w zapobieganiu i leczeniu depres;ji, zmniejszaniu ry-
zyka nowotwordw (w szczegdlnosci skéry), czy nawet mogg mieé wptyw na
obnizenie markeréw stanu zapalnego (m.in. CRP, IL-6 czy TNF-alfa). Wiele
swiatowej klasy organizacji zajmujgcych sie zdrowiem rekomenduje wiec
spozycie dtugotancuchowych kwaséw z rodziny omega-3.

Jak ma sie to do ryb? Przytoczone wczesniej rekomendacje (250 mg/dobe)
mozna bez trudu wypetnic¢ spozywajgc dwa razy w tygodniu rybe (w tym raz
ttustq). Nie wydaje sie to wiec szczegdlnie trudne, lecz czy napewno zdrowe?
W koricu te toksyny...

MIESO | NABIAL



Toksyczne ryby?

No céz, chod to stanowczo realny problem, to filmy dokumentalne krecone
w atmosferze sensacjii artykuty stosujgce demagogie, czy tytuty pisane druko-
wanymi literami, oddziatywujqg bardziej na emocje niz pokazujq fakty. To, ze za-
nieczyszczenia wystepujqg, wcale nie oznacza, ze stanowiq one istotny problem
dla konsumentéw. Wiadomo bowiem, ze do pewnego okreslonego poziomu,
zawartosé wielu potencjalnie niebezpiecznych substancji najprawdopodobniej
nie stanowi zagrozenia dla zdrowia, czy zycia cztowieka. Mogq one przeciez
funkcjonowad w przyrodzie od zawsze, ato ,dawka czynitrucizne”. Wypijajgc 8
litrdw wody na raz tez mozemy zrobic sobie ,kuku”, lecz w znacznie mniejszych
ilosciach jest ona bezpieczna, a na dodatek wtasciwie niezbedna do zycia.

Najbardziej charakterystyczne zanieczyszczenia wystepujgce w rybach to
m.in. metale ciezkie (np. otéw, kadm, rtec), czy dioksyny i dioksyno podob-
ne polichlorowane bifenyle — dI-PCB. Poniewaz zaktadam, ze wiekszos¢
czytelnikdw tejze pozycji mieszka w Polsce, to odniose sie do polskich da-
nych publikowanych przez Morski Instytut Rybacki w Gdyni. W udostepnia-
nej przez nich ocenie narazenia konsumentéw ryb na szkodliwe dziatanie
zanieczyszczen, znalezé mozna konkretne ilosci danych gatunkdéw ryb, ktére
spozy¢ mozna w ciqgu tygodnia nie przekraczajqc tolerowanych dawek.

Istnieje wskaznik PTWI, ktéry okresla tymczasowq tolerowanq dawke ty-
godniowego pobrania pierwiastka lub zwigzku toksycznego ze wszystkich
zrdédet, bez szkody dla zdrowia (a ,,zapas” jest naprawde duzy - stosuje sie
100-krotny wspétczynnik niepewnosci). PTWI na rte¢ wynosi 1,6 mcg/kg
m.c. Biorgc zatem za przyktad mezczyzne o masie 70 kg, PTWI na rte¢ wynie-
sie 0,12 mg. Podobne przeliczniki stosuje sie w stosunku do innych substancji.
Jak jednak PTWI ma sie do spozycia ryb? Swietnie ukazuje to ponizsza tabela:
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tatwo mozna zauwazyé, ze o ile z tososiem battyckim (miejsce potowu jest
tu kluczowe) zdecydowanie uwazad nalezy (nie tak tatwo go jednak dostad
w sklepach), o tyle pstrgga, dorsza, czy mintaja mozna smiato zjesc kilka porcji
w tygodniu. Nie oszukujmy sie - skonsumowanie prawie 12 kg mintaja w cig-
gu 7 dni nie jest czyms ,,normalnym”, a wrecz osobiscie uznatbym to za swego
rodzaju wyczyn. Nawet 2 kg pstrgga, czy kilogram dorsza wydaje sie iloscig
stosunkowo sporq.

W kwestii zanieczyszczen, szczegdlng uwage warto zwrécié¢ na to, ze ryby
bedgce na gdrze tancucha pokarmowego (a wiec drapiezniki) majg w swo-
ich tkankach wiecej toksycznych substancji, bo kumulujg réwniez te, ktére
spozyjq razem z upolowanymi mniejszymi rybami. Co wiecej, im dtuzej ryba
zyje, tym wiecej w ciggu zycia moze nagromadzi¢ niepozgdanych substancji.
Z tej perspektywy, najmniej rozsgdnym wyborem wydaje sie byc rekin, marlin,
miecznik, tunczyk, czy makrela krélewska.

W tym zakresie mozna odniesc sie rowniez do stanowiska Amerykariskiej
Agenciji ds. Zywnodci i Lekdw (FDA), ktéra wydata zalecenia dotyczgce spozy-
ciaryb dla kobiet w cigzy (co musi wigzad sie z jeszcze wiekszym bezpieczen-
stwem). Ryby podzielono na 3 kategorie: najlepszy wybdr, dobry wybdr oraz
te, ktdre lepiej unikad. Rekomendacje méwiq o spozyciu 2-3 porcji/tydzien ryb
z grupy ,nhajlepszy wybdr” lub 1 porcje/tydziert z grupy dobry wybdr. Wsréd
gatunkéw najbardziej zalecanych znajdujg sie m.in. dorsz, morszczuk, mintaj,
sardynki, tosos, flgdra czy pstrqg.

Wedtug wyliczerr Morskiego Instytutu Rybackiego w Gdyni, statystyczny Po-
lak w ciggu roku w zwiqzku ze spozyciem ryb, osiqga 3,54% PTWI w kon-
tekscie rteci i 11,29% w kontekscie dioksyn + dI-PCB. Daleko wiec mu do
tolerowanej dawki, ktdra i tak jest stworzona z zapasem. Trzymajgc sie re-
komendowanego spozycia, a wiec konsumujgc dwa razy w tygodniu rybe
(w tym raz ttustq) i wybierajgc ryby zaliczane do ,najlepszy wybdr” mozemy
czuc sie naprawde bezpiecznie.

Podsumowujgc to zagadnienie - strach przed rteciq ma naprawde wielkie
oczy. W sSwietle danych naukowych, nie filméw sensacyjnych, korzysci wy-
nikajgce ze spozycia ryb zdecydowanie przewyzszajg ewentualne ryzyko
zwigzane z konsumpcjg zanieczyszczen. Produkty spozywcze (w tym ryby
i przetwory rybne) podlegajq zresztq regularnej kontroli. Zwyczajnie warto za-
chowad rozsqgdek i ograniczaé w szczegdlnosci spozycie takich ryb jak: rekin,
marlin, miecznik, makrela krélewska, tosos battycki, szprot, okon, szczupak
czy wegorz. Z dystansem warto podejsc tez do takich ryb jak tunczyk, sledz,
czy halibut.
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