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Najzdrowsze ryby w sklepie - kupuj w puszce bez
obaw

Zeby odpowiedzieé na to pytanie, nalezy przyjrze¢ sie sposobowi produkcji konserw rybnych. Ryby
w puszce sa forma ryby przetworzonej termicznie, wiec kolokwialnie: jest to ugotowana ryba
zamknieta w puszce. Taka ryba zachowuje prawie wszystkie swoje wtasciwosci, a szczelne
zamkniecie w puszce gwarantuje diugi okres przechowywania bez mozliwosci zepsucia sie.
Oczywiscie wysoka temperatura w pewnym stopniu redukuje ilos¢ cennych sktadnikéw, ale tak samo
dzieje sie w przypadku gotowania, pieczenia lub smazenia swiezej ryby w domu. Przy zakupie nalezy
zwrdci¢ uwage na to, aby sktad takiej konserwy byt mozliwie jak najkrétszy i bez zbednych dodatkéw
konserwujacych. Ryby w oleju, oliwie czy sosie wlasnym oraz w sosie z pomidorami lub przyprawami
sq jak najbardziej w porzadku. Nie nalezy rowniez obawia¢ sie metali ciezkich czy innych
zanieczyszczen, poniewaz zywnos¢ przed trafieniem na sklepowe poiki zostaje doktadnie przebadana
i dopuszczona do sprzedazy, gdy jest bezpieczna do spozycia. Warto zwrdcic¢ takze uwage na to, czy
puszka nie jest uszkodzona lub wybrzuszona, co moze spowodowac zatrucie sie taka konserwa.
Minusem jest réwniez duza zawartos¢ soli w konserwach, dlatego powinny je rzadziej spozywac
osoby muszace limitowac¢ udzial sodu w swojej diecie. Zdecydowanie warto jes¢ ryby, oczywiscie
najlepiej $wieze, natomiast mozna rowniez bez obaw siega¢ po wysokiej jakosci puszki z dobrym
sktadem.

Ryby w puszkach to niezwykle wartosciowy, a czesto niedoceniany element codziennego jadtospisu,
ktéry stanowi doskonala alternatywe dla przetworzonego miesa, narazajacego nas na choroby
sercowo-naczyniowe. Wybdr odpowiednich gatunkéw, takich jak sardynki, tunczyk, tosos, anchois,
makrela czy $ledz, pozwala w prosty i przystepny sposob dostarczy¢ organizmowi cennych
sktadnikéw odzywczych. Ryby z puszki coraz czesciej zyskuja uznanie w oczach dietetykéw jako
wartosciowy i przystepny cenowo element codziennej diety. Regularne spozywanie thustych ryb
morskich wspiera zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego, autoimmunologicznego.

Jednym z najzdrowszych wyboréw sa sardynki, ktére uchodza za prawdziwa bombe witaminowa. Te
niewielkie ryby sa wyjatkowo bogate w kwasy tluszczowe omega-3, wspierajace prace serca i mozgu,
a spozywane wraz z o$¢mi dostarczaja pokazna dawke wapnia oraz witaminy D, co jest kluczowe dla
zdrowia uktadu kostnego. Kolejna propozycja jest tunczyk, ceniony przede wszystkim za bardzo
wysoka zawartos¢ pelnowartosciowego biatka przy stosunkowo niskiej kalorycznosci. Stanowi on
doskonate Zrodlo selenu, ktéry pekni role silnego przeciwutleniacza, chroniac komorki przed stresem
oksydacyjnym. Na liscie produktéw polecanych nie moze zabraknac¢ lososia, ktéry w wersji

) "Wong, Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P
& . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
¢~ "e " ul Wielicka 267, 30-663 Krakéw : N
i /' £ samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotnej 2 :
9, | & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1’6‘?

LT www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl o —
H | Pt Saraperoka ‘ N MALOPOLSKA

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wlaczenia spolecznego, Dzialania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

puszkowanej zachowuje wiekszos¢ swoich cennych wlasciwosci. Jest on skarbnica astaksantyny, czyli
barwnika o dzialaniu przeciwzapalnym, a takze kwasow tltuszczowych dbajacych o kondycje naczyn
krwionos$nych. Rownie wartosciowe, choé czesto niedoceniane, sa anchois, czyli sardele. Ze wzgledu
na swdj niewielki rozmiar znajduja sie one na dole tancucha pokarmowego, co sprawia, ze kumuluja
znacznie mniej metali ciezkich niz wieksze drapiezniki, oferujac jednoczesnie skoncentrowang dawke
zdrowych ttuszczow i mineratow. Zestawienie zamyka makrela, ktdéra jest jedna z najlepszych ryb
pod katem wspierania uktadu krazenia. Dzieki wysokiej zawartosci kwaséw wielonienasyconych
pomaga w regulacji cisnienia tetniczego oraz utrzymaniu odpowiedniego poziomu cholesterolu we
krwi. Regularne sieganie po te réznorodne propozycje z puszki pozwala na szybkie i skuteczne
wzbogacenie diety o sktadniki, ktére chronig nasz organizm przed chorobami cywilizacyjnymi,
stanowiac bezpieczng i zdrowa baze dla wielu positkéw. Sledz w puszce dostarcza niezbednych
sktadnikéw odzywczych wspierajacych zdrowie serca. Bogaty jest w kwasy tluszczowe omega-3,
ktére wspieraja zdrowie serca, redukuja stan zapalny i poprawiaja funkcje mézgu, jest zréodiem
biatka niezbednego do wzrostu i regeneracji miesni, zawiera niezbedne witaminy i mineraty, jak
witamina D, B12, wapn, selen, ktére wspieraja ogdlne zdrowie i samopoczucie, wapn, ktéry wspiera
zdrowie kobiet.
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