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Spozycie ryb i ich przetworow jest w Polsce niewystarczajqce. Produkty te sta-
nowiq bogate zrodto niezbednych nienasyconych kwasow tuszczowych n-3. Niekto-
re gatunki tustych ryb z rejonu Morza Baltyckiego mogq zawierac wysokie poziomy
dioksyn i zwiqzkow chloroorganicznych. Zalecane jest urozmaicenie spozycia tych
produktow pochodzqcych z réznych obszaréw potowowych.
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WSTEP

Ryby i przetwory rybne sa bardzo istotnym sktadnikiem w zywieniu czlowieka. Stano-
wia one zrodto cennych sktadnikéw odzywcezych, a w szczegdlnosci kwasow thuszczowych
omega-3. Wedhug ekspertow FAO/WHO [9], zalecane jest regularne spozycie ryb (1 — 2 razy
w tygodniu), w profilaktyce niedokrwiennej choroby serca. Niestety, ponad 80% Polakow
spozywa maksymalnie jeden positek rybny tygodniowo lub mniej [2].

Ze spozywaniem migsa ryb wiaza si¢ oczywiste korzysci, jednak zalecajac zwigkszenie
jego udziatu w diecie, nalezy rowniez uwzgledni¢ potencjalne zagrozenia wynikajace z obec-
nosci substancji, ktore maja szkodliwy wptyw na organizm cztowieka. Takimi substancjami
moga by¢ na przyktad dioksyny, ktore gromadza si¢ w thustym migsie ryb morskich, szcze-
golnie cennym ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ niezbednych nienasyconych kwasow ttusz-
czowych - NNKT.

Prawidlowe Zywienie cztowieka ma dostarcza¢ wszystkich niezbgdnych sktadnikoéw od-
zywczych spelniajac jednocze$nie warunek bezpieczenstwa. Dlatego zalecajac spozycie ryb
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i ich przetworow, powinny by¢ brane pod uwage oba wyzej wymienione aspekty. Ksztal-
towanie prawidlowych nawykow zywieniowych, takich jak zwigkszanie udziatu ryb i ich
przetworow w polskiej diecie, powinno iS¢ w parze ze zwigkszaniem wiedzy 1 $wiadomosci
zywieniowe]j konsumentow.

MATERIAL I METODY

W pracy wykorzystano informacje dotyczace ryb i ich przetwordow, w tym: informacje o wielkosci
i profilu spozycia ryb w Polsce, warto$ci odzywczej oraz potencjalnych zagrozeniach wynikajacych ze
spozycia okreslonych gatunkow.

Poshuzono sig rowniez aktami prawnymi Unii Europejskiej oraz informacjami o kontroli Biura ds.
Zywnosci i Weterynarii (FVO).

Na podstawie zgromadzonych danych dokonano analizy korzysci i zagrozen wynikajacych ze spo-
zycia ryb oraz ich przetworow w Polsce.

W pracy postuzono si¢ metoda opisu i wnioskowania na podstawie wtérnych danych empirycz-
nych.

WYNIKI

Wielko$§¢ i struktura spozycia ryb i ich przetwordow w Polsce
Wedtug danych Instytutu Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki Zywnosciowej [5] w Polsce
spozycie ryb w 2005 roku wyniosto 11,43 kg wagi zywej na mieszkanca. Spozycie ryb i ich
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Zrédlo: opracowanie whasne na podstawie analiz rynkowych IERIiGZ i danych MIR, Rynek ryb stan i perspektywy,
Warszawa 2006.

Ryc. 1. Udzial poszczegélnych gatunkéw w catkowitym spozyciu ryb i owocoOw morza (kg masy
zywej/1 mieszkanca)
Consumption of different species of fishery products (kg of live weight per 1 person)
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przetworéow wedtug budzetow gospodarstw domowych GUS, ksztattowato si¢ pierwszym
poiroczu 2005 roku na poziomie 2,16 kg/osobg.

Najczesciej spozywane byly ryby morskie, ktore stanowity 86% catkowitego spozycia
ryb, przetworow rybnych i owocéw morza. Najwigkszy udziat w spozyciu mialy gatunki
takie jak mintaje i $ledzie, ktore w 2005 roku stanowity 46% ogdlnego spozycia ryb. Migso
mintaja i $ledzi spozywane w Polsce pochodzito gtéwnie z importu. W przypadku §ledzi 75%
stanowity $ledzie dalekomorskie, natomiast 25% $ledzie battyckie.

Korzysci wynikajace ze spozycia ryb

Migso ryb i przetworow rybnych zawiera wysokowartosciowe i tatwo przyswajalne biat-
ko, charakteryzuje si¢ wysoka zawartoscia wielonienasyconych kwasow tluszczowych, ta-
kich jak: kwas eikozapentaenowy (20:5, n-3, EPA), dokozaheksaenowy (22:6, n-3, DHA),
i dokozapentaecnowy (22:5, n-6, DPA), dotyczy to szczegdlnie ryb pelagicznych takich jak np.
$ledz, szprot i makrela [7]. Wymienione kwasy thuszczowe maja dziatanie hipolipemiczne [3],
sa zalecane w pierwotnej i wtornej profilaktyce niedokrwiennej choroby serca. Biorac pod
uwagg, iz 47% zgondéw w Polsce jest spowodowanych chorobami uktadu krazenia [4], nalezy
zaleca¢ zwigkszenie spozycia ryb i ich przetwordéw. Jeden positek z udziatem migsa ryby

Tabelal.  Zawarto$¢ kwasu eikozapentaenowego i dokozaheksaenowego w 100 g czgsci jadalnych
wybranych ryb i przetwordow rybnych, z uwzglednieniem najczesciej spozywanych w Pol-
sce gatunkow
Content of eicosapentaenoic acid and docosahexaenoic acid per 100 g fish and fishery
products consume in Poland

Zawartos$¢ Zawarto$¢ wielonienasyconych Zawartos$¢
Rodzaj artykulu thuszezu kwasow tluszczowych EPAi DHA
(2 (® (mg)
Mintaj §wiezy 0.6 0.22 180
Sledz $wiezy 10.7 1.87 1290
Sledz solony 15.4 2.67 1850
Sledz w oleju 29,4 7,49 1040
Makrela $wieza 11.9 2.63 1750
Makrela wedzona 15.5 3.79 2700
Satatka pikantna z makreli 13,2 3,62 830
Morszczuk §wiezy 2.2 0.75 490
Tunczyk $wiezy 4.6 1.36 1000
Tunczyk w oleju 9.0 4.53 150
Dorsz §wiezy 0.7 0.22 180
Losos swiezy 13.6 4.79 2 860
Losos wedzony 8.4 1.94 1270
Fladra $§wieza 1.8 0.45 360
Sardynka w oleju 13.9 4.02 2 440
Karp $wiezy 4.2 0.70 160
Pstrag swiezy 9.6 3.15 2 360

Zrédlo: obliczenia wiasne na podstawie Tabel warto$ci odzywczej produktow spozywezych, I2Z, Warszawa 1998.
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powinien dostarczy¢ 200 — 500 mg kwasow eikozapentacnowego i dokozaheksaenowego [9].
Spozycie 100 g niektorych gatunkéw o wysokiej i §redniej zawartosci thuszczu, ktore zostaty
wymienione w tabeli I, dostarcza od 1 000 do 2 860 mg tych kwasow. Ich zawarto$¢ zale-
zy rowniez od formy przetworzenia migsa ryby. Usunigcie czg¢$ci wody w procesie solenia
(8ledz) lub wedzenia (makrela) zwigksza koncentracjg thuszczu, w tym kwasow tluszczowych
EPA i DHA. Jednak w procesie konserwowania jak na przyktadzie tunczyka w oleju, nastgpu-
ja znaczne straty tych cennych sktadnikéw odzywczych.

Wsrod wielu cennych sktadnikow odzywcezych, ktorych zrodtem jest migso ryb, nalezy
podkresli¢ rowniez wysoka zawarto$¢ jodu w gatunkach morskich oraz witaminy D.

Zagrozenia wynikajace ze spozycia ryb i przetworow rybnych w Polsce

Migso ryb i ich przetwordw, tak jak innych artykutdéw spozywczych, zawiera substancje
niepozadane w zywieniu cztowieka. Ich obecno$¢ wynika gtownie z zanieczyszczenia $rodo-
wiska naturalnego. W migsie ryb obecne sa zarowno metale cigzkie, jak i substancje organicz-
ne. Niestety, thuste migso ryb, ktore jest zrodtem wielonienasyconych kwasow thuszczowych,
jest rownoczesnie zrodtem dioksyn i zwigzkow chloroorganicznych tj. polichlorowanych bi-
fenyli (PCB). Kolejnym zanieczyszczeniem ryb jest rte¢ i jej najbardziej toksyczna postac
- metylortgé. Innymi zwiazkami, na ktore nalezy zwréci¢ uwage sa bromowane substancje
przeciwpalne (BFRs - Brominated flame retardants) [15].

W celu zapewnienia ochrony i bezpieczenstwa konsumentoéw, ustawodawstwo Wspolno-
towe okresla dopuszczalne poziomy dla niektorych zanieczyszczen w §rodkach spozywczych
[10].

Europejskie Biuro ds. Zywnosci i Weterynarii (FVO — Food and Veterinary Office), pro-
wadzi kontrole systemow monitorowania zawartosci dioksyn i zwiazkoéw chloroorganicznych
w rybach Morza Battyckiego. W 2005 roku misje kontrolne zostaty zakonczone w Finlandii,
Szwecji i Estonii. Zgodnie z planem inspekcji FVO na rok 2006, obejmuja one rowniez Pol-
ske [8].

Szwecja i Finlandia zostaty upowaznione podczas okresu przejsciowego, do dnia 31 grud-
nia 2006 r., do wprowadzenia na rynek ryb przeznaczonych do konsumpcji na terytorium tych
panstw, pochodzacych z rejonu Battyku, z poziomem dioksyn przekraczajacym dopuszczalne
poziomy, pod warunkiem wprowadzenia systemu, ktory zapewnia konsumentom petna in-
formacjg zalecen dietetycznych dotyczacych ograniczenia konsumpcji ryb z rejonu Batty-
ku przez najbardziej narazone grupy ludnosci w celu uniknigcia potencjalnych zagrozen dla
zdrowia [11].

Monitoring zawarto$ci dioksyn prowadzony w Danii, wykazat brak przekroczen za-
wartosci tych zwiazkow w migsie $ledzi pochodzacych z potowdéw na zachodnim Battyku.
Natomiast w ponad potowie probek $ledzia pobranych na wschodnim Battyku, stwierdzono
przekroczona dopuszczalng ilo$¢ dioksyn. Skutkiem tego, bylo wprowadzenie przez Danig
zakazu potowu i wytadunku §ledzi dla celéw konsumpcyjnych, ktére pochodzity z potowow
na wschodnim Battyku [1].

W latach 2001 — 2003 Morski Instytut Rybacki w Gdyni podjat wspotpracg z Naro-
dowym Instytutem Zywienia i Badan Zywnosci (NIFES) w Bergen. Celem byto badanie
zawarto$ci dioksyn w rybach z polskiej strefy polowowej. Przebadano 21 probek szprota,
22 probki $ledzia i 9 probek tososia. Stwierdzono przekroczenie dopuszczalnych limitow
zawarto$ci dioksyn w 3 probkach $ledzi, 2 probkach szprota i 1 probece tososia. Jed-
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nak biorac pod uwagg mala liczbg przebadanych probek oraz nizsze zanieczyszczenie
potudniowego Battyku, w poréwnaniu do innych stref potowowych Morza Battyckiego,
spozywanie polskich ryb morskich nie powinno stanowi¢ zagrozenia dla zdrowia konsu-
mentéw [1].

Inny rodzaj zagrozen wiaze si¢ z obecnoscia zwiazkow, ktoére w sposob naturalny wyste-
puja w migsie ryb, lecz moga wywotywac niekorzystne reakcje organizmu. Przyktadem sa
estry woskoéw wystepujace w popularnej ostatnio w Polsce ,,rybie maslanej”. Pod ta nazwa
handlowa, wprowadzane sa na rynek w Polsce dwa rodzaje ryb. Sa nimi: Ruvettus pretiosus
(kostropak) oraz Lepidocybium flavobrunneum (eskolar).

. Swieze, przygotowane i przetworzone produkty ryboléwstwa z rodziny Gempylidae,
w szczegolnosci Ruvettus pretiosus oraz Lepidocybium flavobrunneum, mogq by¢ wprowa-
dzane do obrotu wylqcznie w formie opakowan jednostkowych/zbiorczych i muszq by¢ od-
powiednio oznakowane w celu zapewnienia konsumentom informacji na temat metod ich
przygotowania/gotowania oraz ryzyka zwiqzanego z obecnosciq substancji wywierajqcych
szkodliwy wplyw na przewod pokarmowy. Oprocz nazwy zwyczajowej na etykiecie nalezy
zamiesci¢ nazwe naukowq” [12].

Kolejnym zagrozeniem jest spozycie migsa ryby, ktore byto przechowywane w nieodpo-
wiednich warunkach i zawiera podwyzszona zawartos¢ histaminy.

PODSUMOWANIE

Analizujac struktur¢ gatunkowa spozycia ryb w Polsce, w kontekscie istnienia ko-
rzy$ci i zagrozen wynikajacych ze spozycia, nalezy wzia¢ pod uwage przede wszystkim
zroédto pochodzenia surowca, sposob przetworzenia, §wiezo$¢ oraz zawartos¢ sktadnikow
odzywczych. Niektore produkty rybotdwstwa takie jak np. ryby swieze, mrozone, solone
i wedzone powinny zawiera¢ informacje dotyczace miejsca potowu z podaniem obszaru
potowowego, jak tez czy dany gatunek ryby zostal ztowiony w wodach srédladowych, czy
pochodzi z hodowli [13, 14]. Te informacje powinny by¢ dostgpne dla konsumenta przy
zakupie niektorych nietrwatych mikrobiologicznie produktéw ryboldwstwa. Pozwalaja one
rownoczesnie na swiadomy wybor produktu rybnego pozyskanego w okre§lonych strefach
potowowych.

WNIOSKI

Analizujac informacje i dane zawarte w niniejszym artykule nasuwa si¢ jeden podsta-
wowy wniosek, iz w zywieniu cztowieka nalezy zaleca¢ nie tylko spozywanie produktow
spozywczych z roznych grup, lecz rowniez podkreslaé¢ konieczno$¢ urozmaicania diety rdz-
nymi produktami w obrgbie tej samej grupy. Dzigki temu potencjalne ryzyko niedoboru, czy
kumulowania si¢ szkodliwych substancji w organizmie zostaje zmniejszone.

Nalezy rowniez zwigksza¢ mozliwosci poszerzania wiedzy konsumentéw o produktach
spozywczych. Informacje na ten temat powinny by¢ jak najbardziej rzetelne i obiektywne.
Nalezy podkreslac korzysci wynikajace ze spozycia ryb i ich przetwordw, informowac ktore
gatunki sg szczegblnie bogate w istotne sktadniki odzywcze takie jak wielonienasycone kwa-
sy thuszczowe oraz ktore moga stanowié potencjalne zagrozenie.
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Bardzo istotna jest rowniez poszerzanie wiedzy konsumentow o tym, jakie informacje po-
winny si¢ znalez¢ na opakowaniach ryb i ich przetworéw oraz na ktore z nich nalezy zwroci¢
szczegblng uwagg.

M. Kotodziejczyk

SPOZYCIE RYB I PRZETWOROW RYBNYCH W POLSCE
— ANALIZA KORZYSCI I ZAGROZEN

Streszczenie

Spozycie ryb i ich przetworé6w w Polsce jest zbyt niskie, podczas gdy stanowia one nieocenione
zrodto sktadnikow odzywcezych, takich jak niezbgdne nienasycone kwasy thuszczowe. Thuste ryby morskie z
rejonéw Morza Baltyckiego moga zawiera¢ przekroczone dopuszczalne poziomy dioksyn i zwiazkow
chloroorganicznych, dlatego tez spozywanie migsa ryb powinno by¢ jak najbardziej urozmaicone gatun-
kami pochodzacymi z r6znych obszaréw potowowych.

M. Kotodziejczyk

CONSUMPTION OF FISH AND FISHERY PRODUCTS IN POLAND
—ANALYSIS OF BENEFITS AND RISKS

Summary

Fish meat content high nutritive value and essential polyunsaturated fatty acids, while low consump-
tion of fish and fishery products in Poland. Fat meat of Baltic sea fish can also contain higher levels of
dioxins and organochlorinated contaminants. Consumption of fish and fishery products in Poland ought
to include different species from various catch areas.
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