Zgodnie z zaleceniami autorytetow naukowych w zakresie zywienia, ryby powinny by¢
spozywane dwa razy w tygodniu. W migsie ryb znajduja si¢ biatka bedace zrodtem cennych
aminokwasow oraz niezbedne w diecie cztowieka wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3,
zmniejszajace ryzyko chordb serca oraz cukrzycy typu II, obnizajace poziom cholesterolu,
zwigkszajace odporno$¢ organizmu oraz wptywajace korzystnie na rozwdj i funkcjonowanie narzadu
wzroku i uktadu nerwowego u ludzi. Spozycie ryb powinno by¢ zréznicowane pod wzgledem gatunku
i pochodzenia.

Wskutek zanieczyszczenia srodowiska lososie i Sledzie battyckie moga zawieraé podwyzszone
poziomy dioksyn oraz polichlorowanych bifenyli, ktore gromadza sig
w thuszczu tych ryb. Zwiazki te moga stanowi¢ zagrozenie dla kobiet cigzarnych
1 dzieci karmionych piersia.

Biorac pod uwage powyzsze informacje, ale takze fakt, ze zgodnie z zaleceniami dietetykow,
spozywanie ryb jest bardzo korzystne dla osob w kazdym wieku, szczegdlnie ze wzgledu na
niespotykany w innych produktach zywnosciowych bardzo korzystny sktad kwasow tluszczowych,
zaleca sig aby:

- kobiety cigzarne, karmiace piersia powinny powstrzymaé si¢ od spozywania tososi i $ledzi
battyckich.
W stosunku do innych gatunkéw ryb morskich oraz stodkowodnych nie ma ograniczen
dotyczacych ich spozycia.
Stosujac si¢ do powyzszych zalecen nalezy przede wszystkim pamigtac
o koniecznosci zachowania ryb w diecie ze wzgledu na ich korzystny wptyw dla

zdrowia czlowieka.



