COCCCCCCCCCCLLLLLCLLLCalld
:I 'II:||||:: 'Ii'-".. \ VAR RN

)

)

SIS

(il
SLASSS

dr Joanna Michalina Jurek

w zdrowe]j
diecie
¥

Jak wykorzystac wtasciwosci odzywcze ryb,
by poprawic stan zdrowia
— najnowsze badania naukowe




REDAKCJA: Mariusz Golak
SktaD: Emilia Dajnowicz
ProJEKT OKEADKI: Emilia Dajnowicz

Wydanie I
Bialystok 2023
ISBN 978-83-8272-457-8

Copyright © Joanna Michalina Jurek 2022

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2022
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgs¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiagzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powinienes skonsultowad si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

vital

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

Stowem wstepu, czyli o tym, dlaczego i dzigki komu

powstata ta ksigzka ......ccoeviecininiiiincce 8
Rola diety w zachowaniu optymalnego zdrowia .............. 14
Ryby w diecie cztowieka ......cccoeviviiiininiiiiiies 22
Warto$¢ odzywceza ryb .....cocvivinininiiiiiic 28
Ryby a zdrowie — dlaczego warto wlaczy¢ ryby

do codziennej diety? ......cccceviriniiiinineineeeee 40
Ryby w kuchni .c..ccooiniiiiiiiccces 58
Ryby a zdrowie — praktyczny poradnik, czym

kierowa¢ si¢, wybierajac ryby do spozycia ................... 84
Ryby i owoce morza wybieraj z korzyscia dla zdrowia

1 $rodowiska .....c.coveueiiieiniiiiice, 94
Ryby w kuchni — praktyczny poradnik ......cccooveieeeninees 106
Najwazniejsze informacje — czyli co warto

zapamigtaé po przeczytaniu tej ksigzki? ..................... 158
Bibliografia .......ccceceeeriniiininicince e 161
Materialy dodatkowe .........cocovvineniiinincniinccce 173

O AULOICE vttt ettt etetree e e e s e e ereeaaaesesesenene 175






Niniejszq ksigzke dedykuje moim Drogim Rodzicom —

Agnieszce i Michatowi Jurek,
ktdrzy nieustannie wspierali mnie
w mojej naukowej karierze
i rozwijaniu zainteresowarn,
szczegblnie podczas studidw doktoranckich
w Irlandii Pétnocnej na Ulster University (2018-2022),
preypadajacych na wymagajacy okres pandemii

spowodowanej COVID-19.




SLOWEM WSTEPU,
CZYLI O TYM,
DLACZEGO
I DZIEKI KOMU
POWSTALA
TA KSIAZKA,




~ \; a samym poczatku chciatabym zaznaczy¢, ze ni-
| gdy nie spodziewatabym sig, ze zostan¢ autorka
— ksiazki. Ba, nigdy nawet nie pomyslalabym, ze
skonicze (a takze ze w ogéle zaczng) studia doktoranckie na za-
granicznej uczelni. Jak wida¢, zycie potrafi zaskakiwaé.

Teraz z perspektywy czasu widzg, ze wydarzenia, kt6rych nie
$mialabym sobie nawet wyobrazi¢, staja si¢ rzeczywistoscia, a na-
wet przechodza do przesztosci.

No ¢6z, czas biegnie w coraz szybszym tempie. Ale zacznijmy
od poczatku ...

Moja gtéwna inspiracja do napisania niniejszej pozycji, jak
zapewne mozna si¢ juz domysli¢, byta moja praca doktorska,
ktéra realizowatam podczas ponadtrzyletnich studiéw dokto-
ranckich w Instytucie NICHE na Ulster University w Irlandii
Pétnocnej. Dodam, ze na tym samym uniwersytecie studiowa-
tam wczeéniej na kierunku nauki biomedyczne (BSc Biome-
dical Sciences), ktéry to ukoriczylam na cztery miesiace przez
rozpoczeciem doktoratu. Choé¢ mozliwosci dalszego rozwoju
bylo wiele, doktorat okazat si¢ wsrdéd nich najbardziej ekscy-
tujacym wyborem, niewymagajacym jednocze$nie wielkich
zmian zyciowych zwiazanych z przeprowadzks i organizacja
zycia w innym kraju. Niemniej jednak, zeby to byto jasne,
nie obylo si¢ bez watpliwosci i przemyslen, ktére cho¢ w tam-
tym okresie byly przyczyna lez i nieprzespanych nocy, to teraz
z perspektywy czasu takich zagwozdek zyczytabym kazdemu.
Po wnikliwym przeanalizowaniu kazdej z opcji i odniesieniu
ich do moich zyciowych priorytetéw ostatecznie we wrze-
$niu 2018 roku rozpoczgtam studia doktoranckie, w ramach
ktérych miatam zajmowa¢ si¢ wplywem diety, a konkretnie
spozycia ryb i ekspozycji na metylenek rteci, na ryzyko wysta-
pienia choroby autoimmunologicznej. Co wigcej, méj projeke
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badawczy miatl nie tylko okresli¢, czy spozycie ryb, zwlaszcza
tych o duzej zawartosci rteci, moze niekorzystnie wplywaé na
nasz uktad odpornosciowy, lecz takze zbada¢, czy zawarte w ry-
bach prozdrowotne kwasy omega-3 oraz inne cenne sktadniki
odzywecze, jak witaminy i sktadniki mineralne, moga ten poten-
c¢jalny negatywny skutek ostabia¢. Studia te, cho¢ intensywne
i wymagajace, w szczeg6lnosci pod wzgledem czasu i codzien-
nych kwestii organizacyjnych (poczawszy od gotowania, po sen,
sprzatanie i czas spedzany w towarzystwie znajomych, bedacych
réwnie mocno oddanych pracy naukowej) byty dla mnie szcze-
gbélnym okresem, kiedy to musiatam nie tylko posias¢ tajniki
immunologii i Zywienia cztowieka, a takze nauczy¢ si¢ radzi¢
sobie z dynamicznymi zmianami, brakiem klarownosci czy ja-
snego kierunku (jak stynne ,nie wiem, co ja mam teraz robi¢”
lub ,,niech mi kto$ powie, co teraz bedzie”). Nie byto to fatwe
zadanie nabra¢ dystansu do pracy, ktéra to nie tylko bardzo
mnie interesowala, ale byla jednoczesnie moja pasja. Sytuacja
ta spowodowala, ze majac jedynie 21 lat, musiatam wykaza¢
si¢ duza dyplomacja i determinacja w dziataniach. Cho¢ z po-
czatku nie bylo to fatwe, to z perspektywy osoby 26-letniej
(w 2022 roku, kiedy to pisz¢ t¢ ksiazke), jestem niesamowicie
wdzigczna za taka mozliwo$é. Proces ten zapewne okazatby si¢
znacznie trudniejszy, a moze nawet niemozliwy do przebycia,
gdyby nie wsparcie bliskich i przyjaciét. Oprécz tego, ze be-
dac na uczelni, mogtam liczy¢ na profesjonalne wsparcie ze
strony opiekunéw naukowych — dr Philipa Allsoppa, dr Emeir
McSorley, a takze dr Alison Yeates, tak naprawde najwigcej za-
wdzigczam moim drogim rodzicom, mamie Agnieszce i tacie
Michatowi, ktérzy nigdy nie watpili we mnie oraz w moje co-
raz to nowsze pasje i zawsze byli gotowi poméc mi w realizacji
zamierzonych celéw; a takze pomogli utrzymaé mi motywacje
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i ch¢¢ do dziatania, nawet kiedy calemu $wiatu tego brakowa-
to — mowa tutaj oczywiscie o momencie wybuchu pandemii
COVID-19, ktéra w Irlandii Pétnocnej pojawita si¢ podczas
pierwszego, 18 marca 2020 roku. Jesli mowa o wsparciu, mu-
sz¢ wspomnie¢ o moich bliskich przyjaciotach, z ktérymi to
dzielitam codzienno$¢ — Sarze Dobani i Sarah Nally — i czas
wolny (o ile taki si¢ pojawil); a takze o Ani Parfeniuk, Kacprze
Kaczyniskim; oraz moich ,,mi¢gdzynarodowych rodzicach” Benie
i Ruth Delija i ich céreczce Zajli, ktérzy przypominali mi, ze
zycie to nie tylko praca.

Wiele 0séb zapewne zastanawia si¢, dlaczego majac wy-
ksztalcenie w zakresie nauk biomedycznych, zdecydowatam
si¢ p6js¢ na doktorat z zakresu immunologii i zywienia, a co
wigcej, napisaé na podstawie tego doswiadczenia ksigzke opu-
blikowana w Polsce. Przyznam, ze ja réwniez sama sobie sig
dziwig, gdyby nie jeden istotny fakt, z ktdrego zdatam sobie
sprawe podczas mojego ostatniego roku doktoratu, ktéry to
przypadt na okres pandemii. My — jako ludzie, a zwtaszcza Po-
lacy, chcemy edukowa¢ si¢ zywieniowo, chcemy dba¢ o siebie
i swoich bliskich (zwlaszcza jesli zmuszajg nas do tego oko-
licznosci, czyli pandemia lub inna choroba); niestety natlok
informacji, ciagle zmieniajace si¢ trendy, a przy tym bariera
jezykowa, czgsto nam to utrudnia, a czasami wrecz uniemoz-
liwiaja. Nie ma si¢ co dziwié, ze w akcie desperacji uciekamy
si¢ do kolorowych magazynéw czy innych mediéw, gdzie nie
zawsze evidence-based practice (czyli badania naukowe) sg prio-
rytetem. Osobiscie uwazam, jako naukowiec, ale réwniez jako
cérka, wnuczka i przyjaciétka, ze kazdy z nas powinien mieé
dostep to rzetelnej wiedzy, nad ktéra pracuja naukowcy (w tym
réwniez ja). Cho¢ wiem, ze $wiata nie zmienie, to chciatabym,
aby przynajmniej moja naukowa cegietka (badania wykonane
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w trakcie doktoratu) ujrzaty $wiatlo dzienne i mogly zosta¢ wy-
korzystane przez tzw. zwyktych zjadaczy chleba — bez wzgledu
czy znaja jezyk angielski, czy tez nie. Jesli chodzi o ryby, wiem
jakie sa wazne, gdyz sama wychowalam si¢ na diecie bogatej
w ryby. W domu rodzinnym to tata zawsze dbat o to, aby kil-
ka razy w tygodniu $wieza lub mrozona ryba goscita na stole.
Pamigtam, jak staranie wybieral kawatki ryb od lokalnych do-
stawcéw, rzadko kiedy z marketu. Na §wigta i w (prawie) kazdy
piatek jedlismy w domu ryby, ktére przyrzadzata mama — czy
to smazone, pieczone (szczegdlnie ryba po grecku), obecnie
czgdciej parowane, a juz bardzo sporadycznie te w formie kon-
serwy (zazwyczaj makrela w oleju lub tufczyk w sosie wia-
snym). Po wyjezdzie na studia w 2015 roku ilo§¢ jadanych
przeze mnie ryb na pewno si¢ zmniejszyta, a w diecie zaczely
dominowa¢ lokalne, typowe dla kuchni brytyjskiej (czgsto go-
towe) dania z ich dodatkiem, jak fish and chips (smazony w gle-
bokim oleju dorsz w panierce z grubymi frytkami z dodatkiem
octu i soli) czy fishpie (kawatki biatej ryby podawane w kremo-
wym $mietanowym sosie z tzw. mash potatoes, czyli gnieciony-
mi ziemniakami z dodatkiem mleka i szczypiorku). Wydawa¢
by si¢ moglo, ze w obu tych przypadkach jadalam ryby — nie-
mniej jednak efekt zdrowotny ich spozycia byt zupetnie inny.
Istnieja badania, ktére pokazuja, ze jadanie ryby pieczonej lub
parowanej, a juz w szczeg6lnosci ttustych gatunkdw, jak tosos
czy makrela, moze korzystnie wspiera¢ nasze zdrowie, podczas
gdy spozywanie ryby smazonej lub panierowanej i smazonej na
glebokim ttuszczu (czyli powszechne fish and chips) ma zupel-
nie odwrotny efekt... Takich ciekawostek jest o wiele wigcej.
Z tego powodu wiasnie postanowilam napisaé t¢ ksiazke —
aby budowa¢ nasza $wiadomo$¢ jako konsumentéw ryb, a co
wigcej wyposazaé nas w wiedzg. Chciatabym, aby kazdy z nas
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$wiadomie dokonywal wyboréw zywieniowych — wedtug wia-
snych upodoban i na wlasnych warunkach, majac petna $wia-
domos¢ konsekwencji w przysztosci.

Gl¢boko wierzg, ze informacje zawarte w niniejszej pozycji
beda praktyczne i pozwola na budowanie zdrowych nawykéw
i dobrego samopoczucia na co dzien.

Na zdrowie i smacznego!

dr Joanna Michalina Jurek
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ROLA DIETY
W ZACHOWANIU
OPTYMALNEGO

ZDROWIA



= ieta wplywa na wiele elementéw naszego zdrowia.
Istniejg réwniez dowody na to, ze nasz codzienny
spos6b odzywiania moze wplywaé na ryzyko wy-
stapienia choréb serca i krazenia. Cho¢ naukowcy sugeruja, ze
mechanizméw jest wiele, spozywane na co dzied pokarmy moga
w niektérych przypadkach wywotywaé lub zmniejsza¢ stan za-
palny. Zwiazane jest to z faktem, ze Zywno$¢ stanowi bogata
mieszaning wielu sktadnikéw odzywcezych, jak kwasy ttuszczo-
we, witaminy i sktadniki mineralne o potwierdzonym dzialaniu
na funkcje naszego organizmu.
Diety tradycyjne, w ktérych istotnymi sktadnikami sg ryby
i owoce morza, jak na przyklad dieta §rédziemnomorska, dieta
skandynawska (nordycka) czy tradycyjna japoriska dieta — wa-
shoku, okazujg si¢ wspiera¢ zdrowie i zapobiega¢ wielu choro-
bom cywilizacyjnym.

Tabela 1. Poréwnanie sktadu diet tradycyjnych — diety
Srodziemnomorskiej, diety norweskiej i tradycyjnej diety japonskiej

Dieta srédziemno- : Dieta : Dieta

: Produkty : 2 :

! : morska : norweska aponska

Owoce Jabtka, brzoskwinie, Jagody, borowki, i Melony, brzoskwi-

: i morele, banany, figi, : jabtka, gruszki, ! nie, czerednie,
daktyle, winogrona, Sliwki wisnie, jabtka,
i owoce cytrusowe i truskawki, gruszki,
i (pomarancze, cytry- i arbuzy, pomaran-
ny), owoce granatu cze, owoc kaki,

i morele, winogrona,
i owoc yuzu :

.......................... RS T ST |
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RYBY A ZDROWIE

dlaczego warto wigczy¢ ryby
do codziennej diety?



becnos¢ kwaséw omega-3, jak réwniez innych wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych, przyczynia si¢ do
utrzymania prawidlowego stanu zdrowia i prewen-

cji wielu choréb przewleklych.

&5 e
// CZY WIESZ, ZE?

Y
Zastapienie czerwonego miesa rybg spozywang trzy
razy w tygodniu poprzez zmniejszenie stosunku kwa-
séw omega-6 do kwaséw omega-3 w diecie przyczynia
sie do zmniejszenia ryzyka wystapienia stanu zapalnego
(Guebre-Egziabher i in., 2008).

Regularne spozywanie ryb wptywa
na zmniejszenie ryzyka smiertelnosci
w przypadku wielu powszechnych
choréb

Whaczenie jednej porcji ryb tygodniowo do diety zmniejsza ryzy-
ko $miertelnosci bez wzgledu na jej przyczyng o 3%. Co wigcej,
zwickszenie liczby porcji do 2—4 tygodniowo moze dodatkowo
zmniejszy¢ to ryzyko do nawet 12% w pordéwnaniu do diet bez
ryb i owocéw morza (Li i in., 2020).
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Regularne spozycie ryb wspiera
zdrowie ukladu krazenia

i pomaga zmniejszy¢ ryzyko
wystapienia choréb serca

Regularne spozywanie ryb moze przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia
ryzyka $mierci z powodu chordéb uktadu krazenia, a takze z po-
wodu zawalu serca. Wiacznie do diety zaledwie jednej porcji ryb
tygodniowo jest w stanie zmniejszy¢ ryzyko zgonu z powodu
choroby krazeniowej o 4%, a zawatu serca o 7%; podczas gdy
umiarkowane spozycie ryb, wynoszace 3—4 porcje tygodniowo,
powoduje najwigkszy spadek ryzyka zgonu z powodu choro-
by krazeniowej, jak i zawatu serca, o odpowiednio 12% i 21%
(Liiin., 2020).

Kwasy omega-3, EPA i DHA dostarczane w ramach regu-
larnego spozycia ryb i owocéw morza dodatkowo zmniejszajg
ryzyko m.in:

¢ Smierci z powodu zawatu serca

Prospektywne badania obserwacyjne, podobnie jak i badania
kliniczne, wykazaly, ze spozycie ryb, podobnie jak suplementacja
oleju rybiego, znaczaco zmniejsza $miertelnos¢ z powodu zawatu
serca, zwlaszcza u 0séb, u ktérych wezesniej wystapita choroba
sercowo-krazeniowa.

Co wigcej, kwasy omega-3 dostarczane poprzez spozycie ryb
okazuja si¢ dodatkowo zmniejsza¢ ryzyko zawatu u 0séb z nie-
dokrwienng chorobg serca (Siscovick i in., 2003).

Pozostate korzysci wynikajace ze stosowania morskich kwa-
sé6w omega-3 obejmuja zmniejszenie ci$nienia krwi, st¢zenia
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tréjglicerydéw oraz stanu zapalnego, ktére stanowia wazne czyn-
niki ryzyka w rozwoju miazdzycy.

Warto doda¢, ze regularne spozywanie co najmniej czterech
porgji ryb tygodniowo moze przyczynic si¢ do zmniejszenia ry-
zyka zawatu migsnia sercowego o 21%; podczas gdy spozycie ryb
w ilosci od dwéch do czterech poreji na tydziedh moze poméc
zredukowaé ryzyko miazdzycy o 6%, a tym samym przyczyni¢
si¢ do poprawy poziomu tréjglicerydéw i cholesterolu HDL we
krwi (Li i in., 2020).

¢ Udaru niedokrwiennego

Analizy przeprowadzonych badan obserwacyjnych sugeruja,
ze spozywanie ryb zmniejsza ryzyko udaru niedokrwiennego (He
i in., 2004), natomiast czestotliwo$¢ udaru nie zostata znaczaco
zmieniona w przypadku suplementacji olejem rybim (Hooper
i in., 2004). Przyczyny rozbiezno$¢ pomigdzy tymi wynikami
nie s3 jednak dobrze poznane i wymagaja wickszej ilosci badan.

Co wigcej, regularne spozywanie 1-4 porcji ryb na tydzien
(100700 g ryb) wiaze si¢ ze zmniejszeniem ryzyka udaru nawet
0 12% (Li i in., 2020).

* Migotania przedsionkow

Wyniki badani eksperymentalnych sugeruja, ze kwasy ome-
ga-3 moga zmniejszaé prawdopodobiefistwo wystapienia ob-
jawéw zwiazanych z migotaniem przedsionkéw. Potencjalny
mechanizm wyjasniajacy ten efekt moze wynika¢ z domniemane-
go bezposredniego dziatania antyarytmicznego lub korzystnych
zmian w pracy lewej komory serca, napiecia lub zmniejszenia
stanu zapalnego.
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Joanna Michalina Jurek uzyskala w 2022 roku tytut dokto-
ra nauk biomedycznych Ulster University w Wielkiej Brytanii
ze specjalizacja w immunologii i Zywieniu czlowieka. Odbyla
wiele dodatkowych certyfikowanych kurséw specjalizacyjnych,
prowadzonych przez MyNutriWeb (Wielka Brytania) i Stanford
University (USA), w zakresie dietetycznego leczenia syndromu
przewleklego zmeczenia po chorobie COVID-19, suplementacji
sportowej, diety w chorobach psychicznych oraz autoimmunolo-
gicznych, a takze leczenia otytoci.

Ktdre ryby sa najlepszym zrodlem kwaséw omega-3?
Jak przygotowac¢ dania z ryb,
by w pelni wykorzystac ich potencjal odzywczy?

Jak przekonuja naukowcy, wlaczenie jednej porcji ryb tygodniowo do die-
ty zmniejsza ryzyko $miertelnosci, bez wzgledu na jej przyczyne, o 3%.
Co wiecej, zwigkszenie liczby porcji do 2-4 tygodniowo moze dodatkowo
obnizy¢ to ryzyko nawet do 12%. O wartosci odzywczej ryb nikogo nie
trzeba przekonywac. Niestety, gorzej jest z kulinarng praktyka.

W ksiazce tej znajdziesz wiele uzytecznych wskazowek, dzieki ktorym be-
dziesz wiedzial, jak w pelni skorzysta¢ z wlasciwosci prozdrowotnych ryb.
Nauczysz si¢ je wybierac i odpowiednio przyrzadzaé. Dowiesz sig, dlaczego
s3 one nieodzownym sktadnikiem dobrze zbilansowanej diety. Wzbogaca-
jac swoj jadlospis o ryby, zmniejszysz poziom stanéw zapalnych i ryzyko
choréb serca, zahamujesz rozwdj cukrzycy typu 2, wzmocnisz prewencje
nowotworows i poprawisz stan zdrowia psychicznego.

Jakie ryby jes¢, by zmniejszy¢ ryzyko choréb cywilizacyjnych
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