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SHUTTERSTOCK, MATERIALY PRASOWE

RUTH NIEDZIELSKA, FOT.:

ILUSTRACJA:

Jego mieso, choc tluste, uchodzi za niezwykle zdrotve.
Przynaymnuey tak do niedawna uwazali specjalisci
od zywienia. Jaka jest rzeczywistosc?

Lekarze i dietetycy nie mogli sie tososia nachwali¢. Ze najlepie;j
jes¢ go nawet dwa razy w tygodniu. I rzeczywiscie, znalazt si¢
w gronie najzdrowszych, dzigki wysokiej zawarto$ci wieloniena-
syconych kwasow tluszczowych omega-3.

Organizm nie jest w stanie sam ich wytworzy¢, musza wiec
by¢ dostarczane w pozywieniu.

Wystarczy wilaczy¢ lososia do diety, aby cieszy¢ sie lepszym
zdrowiem! Obnizy poziom zlego cholesterolu i trojglicerydow we
krwi, zmniejszajgc tym ryzyko rozwoju miazdzycy. Wesprze uklad
odpornosciowy i pomoze zwalczac infekcje. Dobrze wplynie
na serce - rozrzedzi krew, zapobiegajac tworzeniu si¢ zakrzepow
wywolujacych zawaly i udary. O ile jest to dziki toso$ pacyficzny,
polawiany u wybrzezy Alaski (jak donosi magazyn ,Science’,
przodkowie Alaskijczykéw zajadali sie fososiem juz ponad 11 tys.
lat p.n.e.). Ten jest jednak rarytasem - trudno dostepny, a w do-
datku drogi. Dlatego czes$ciej na naszych talerzach laduja tososie
z hodowli, wérdd nich popularny norweski toso$ atlantycki, kro-
lujacy w supermarketach. Rézowe platy miesa wygladaja ape-
tycznie, ale czy na pewno sg tak zdrowe, jak zwykle sie uwaza?

Jjest przereklamowany?

Ten hodowlany juz nieraz popadat w niefaske naukowcow. Zespot
prof. Douglasa Tochera ze szkockiego University of Stirling prze-
prowadzil badania, z ktérych wynika, ze ,w ciggu ostatnich pig-
ciu lat poziom kwasow tluszczowych omega-3 w migsie lososi
z hodowli obnizy! si¢ o potowe i nadal spada”. Oznacza to, ze o ile
kilka lat temu 130-gramowa porcja tej ryby dostarczala 3,5 g kwa-
sow omega 3, zaspokajajac tym samym calotygodniowe zapo-
trzebowanie, o tyle teraz w takiej samej porgji jest ich o polowe
mniej. Prawdopodobnie ma to zwigzek z pasza, ktérg sg karmione.
Kiedy$ wytwarzano ja gléwnie z matlych, ale tlustych ryb. Stano-
wily nawet 80 proc. paszy; teraz - zaledwie 20 proc. Powodem sg
rosnace koszty hodowli. Duza ich liczba spowodowala kurczenie
sie zasobow niewielkich ryb. Trzeba zatem karmi¢ czym innym.

Ponad 60 proc. $wiatowej produkciji lososia atlantyckiego po-
chodzi z Norwegii. Stad ryby sa eksportowane do 97 krajow,
co tylko w 2016 r. zapewnilo zysk w wysokos$ci ok. 61 bilionow
NOK. Tymczasem lekarze i badacze coraz cze¢$ciej powatpiewaja
w jakos$¢ sprzedawanych ryb i krytykuja warunki, w jakich si¢
je hoduje. Szczegdlnie ostro zabrzmial glos Anne-Lise Bjgrke
Monsen, lekarza specjalisty ze szpitala uniwersyteckiego w Hau-
keland: ,Odradzam jedzenie hodowlanych lososi kobietom
w cigzy, dzieciom i mlodziezy. Jest zbyt duza niepewnos$¢
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JESC

CZY NIE JESC

Dietetycy sg zgodni: nie nalezy rezygnowac
z ryb, szczegdlnie ttustych, jak fosos,
szprotka, makrela, tunczyk. Nadal sa
bezkonkurencyjnym zrédtem kwasow
omega. Jesli to mozliwe, nalezy
kupowac dzikie okazy. Korzysci
ptynace z jedzenia ryb maja
przewyzsza¢ negatywne skutki
ich niejedzenia. Stowo klucz

to umiar. Lepiej nie zajadac sie
codziennie tososiem czy kilka razy
w tygodniu safatka z tunczykiem.
Warto wzbogaci¢ menu o rézne
gatunki ryb, zwtfaszcza matych,
ktore nie zdazyly jeszcze
zmagazynowac szkodliwych
substancji w tkance tfuszczowe;j.
Idealnie bytoby zajadac sie dzikim
tososiem pacyficznym, zyjacym w wodach
Morza Arktycznego, pétnocnej czesci
Oceanu Spokojnego oraz w ich zlewiskach.
Jego dietq nie jest bowiem sztuczna karma,
ale mniejsze ryby, plankton oraz glony.

W poszukiwaniu co lepszych kaskow
wedruje czasem wiele kilometréw. | to czu¢
w jego miesie. Jest sprezyste i bardziej
zwarte niz fososia z hodowli, ktére czasem
rozchodzi sie w palcach. Oba réznia sie
kolorem. Mieso dzikiego tososia
zawdziecza swojg pomaranczowq barwe
astaksantynie. To organiczny barwnik,

silny antyoksydant, korzystny dla naszego
zdrowia. Mieso hodowlanego jest
najczesciej rozowe, cho¢ tu zdarzajq sie
wyjatki. Czasem hodowcy dodaja
syntetycznej astaksantyny, zeby zachowato
apetyczny wyglad. Wydaje sie, ze jedyna
zaletq fososia z fermy jest jego niewysoka
cena. Biorac pod uwage inne koszty,
zdrowotne czy Srodowiskowe,

i to wydaje sie dyskusyjne.
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hodowlany

co do zawartosci szkodliwych pierwiastkow w miesie ryby,
jak réwniez co do tego, jaki wplyw beda one mialy na te osoby”
Monsen tlumaczy to tym, ze karma ryb zawiera wiele szkodli-
wych i toksycznych substancji, w tym dioksyn i metali cigzkich
wplywajacych fatalnie na rozwdj moézgu, obnizajacych 1Q i przy-
czyniajacych sie do rozwoju autyzmu u dzieci.

losos zniewolony

W farmie ryba ta zyje nie dtuzej niz 2,5 roku i w tym czasie
powinna osiagnac 5,5-6 kg wagi. Hodowla odbywa sie w klatkach
zanurzonych w wodach fiordow. W jednej z ferm, w miescie Fin-
mark, w kazdej z klatek o obwodzie 90 m pltywa $rednio 120 tys.
ryb, ktére zjadaja 5 ton karmy dziennie. Wsrod stloczonych ryb
szerza sie pasozyty i choroby. Prawdziwg plaga s3 wszy tososio-
we, pasozytnicze skorupiaki z rodziny Caligidae wzerajace sie
w tkanki ryb, prowadzac do ich wyniszczenia. O tym, jakie spus-
toszenie potrafig sia¢ w fermach, przekonali sie Szkoci. W ubieg-
tym roku na wyspie Skye zabito 100 tys. lososi hodowlanych, aby
zapobiec rozprzestrzenianiu sie pasozytoéw. Czesciej jednak sto-
suje sie antybiotykoterapie. A gdy ona nie pomaga - rozpyla $ro-
dek odkazajacy, ktory zawiera tak silne stezenie chemikaliow,
ze co stabsze osobniki tego nie przezywaja. Ryby z czasem jednak
uodparniaja si¢ na nie, wiec producenci podaja silniejsze dawki.
I tak bledne koto sie zamyka.

tajemnice przemystu rybnego
Francuski dokumentalista Nicolas Daniel po kilkumiesiecznym
$ledztwie nakrecit film ,Cata prawda o rybach” (ang. File Oh! Fish,
2013), ktory niejednego amatora ryb odwiedzie od ich kupna.
Zaden hodowca z Norwegii, Danii i Szwecji nie zgodzit sie wpu-
sci¢ filmowcow na teren fermy (z wyjatkiem Wietnamu), ale ci
okazali sie sprytniejsi. Specjalny podwodny robot z umieszczong
na nim kamera sfilmowat dno klatek, w ktorych zyja lososie.
Wida¢ tam grube na 15 metréw osady
powstale z rozkladu martwych ryb
i innych odpadow, w tym chemikaliow.
To pelna $luzu zupa, w ktdrej ledwo co

CERTIFIED
SUSTAINABLE -
SEAFOOD }
mec .,

e poruszajg sie apatyczne ryby. Francuski
WYBIERAJ RYBY toksykolog Jerome Ryuzzen stwierdza
CERTYFIKOWANE! przed kamerg, ze norweski toso$ z ho-

dowli nalezy do najbardziej toksycznych

Tym logo oznaczone 3 . A
produktow spozywczych na $wiecie.

sq produkty certyfikowane ' ) ] .
przez MSC (Marine Dlaczego jest az tak zle? Lista grzechow
Stewardship Council). glownych jest dtuga: np. pestycydy wle-
Gwarantuje, ze dana wane do basenow, pasza naszpikowana
ryba pochodzi toksynami, zwlaszcza dioksynami... Czy
ze zréwnowazonych to oznacza, ze powinni$my tososia wy-
potowdw spetniajacych kresli¢ z jadtospisu?

surowe normy srodowiskowe

ustalone przez MSC. Wiecej
informacji: www.msc.org.
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