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Dlacze golpovyinmismykiescinyby;

-Co znajdziesz w-porcji rybki na swoim talerzu?
Samo zdrowie. Przede wszystkim lekkostrawne biatko,
. ktore jest najlepiej przyswajalne. Nasz organizm przyswa]a
az 97 proc. biatka pochodzacego z ryb, N
ajedynie 70-80 ‘proc.-biatka z mlqsa. _
Ryby nawet dosc tluste, '"’?
sa duzo mniej kaloryczne od czerwonego mi‘ég

it ycborsks
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Zdrowe serce.

Pozytywnie wptywa na ukfad krwionoény. Jest to zastuga nienasyconych
kwasow ttuszczowych omega-3. Obnizajg one poziom ztego cholesterolu we krwi, przez co
wspomagaja profilaktyke i leczenie miazdzycy oraz zapobiegajg udarom mézgu.
Profilaktyka nowotworowa.

Naturalne antyoksydanty zawarte w rybach, czyli witaminy A, D i E
zapobiegajg tworzeniu sie wolnych rodnikéw, ktére naukowcy wigza z powstawaniem
komodrek nowotworowych. Takze kwasy omega-3 majgq swoj udziat w profilaktyce
nowotworowej. Najprawdopodobniej powstrzymujg rozwoéj komérek nowotworowych
prostaty u mezczyzn i komorek nowotworowych piersi u kobiet.

Zapobieganie osteoporozie.

Spozywanie ryb dostarcza organizmowi odpowiednich dawek
wapnia, fosforu i wit. D, ktdre niezbedne s do budowania mocnych i zdrowych kosci.
Zapobieganie anemii.

W procesie tworzenia sie nowych czerwonych krwinek biorg udziat wit.

B12 i zelazo. Pierwszg znajdziemy we wszystkich rybach morskich i stodkowodnych,
natomiast szczegdlnie bogate w zelazo sa $ledzie i sardynki. Dzieki temu zapewniamy
sobie odpowiednie dotlenienie organizmu i zapobiegamy ostabieniom.
Astma.
Regularne spozywanie ryb najprawdopodobniej zmniejsza ryzyko
wystapienia i fagodzi objawy astmy.
Element mtodosci.
Chcesz wygtadzi¢ zmarszczki? Jedz ryby! Nie tylko zawierajg sporo wit. A i
E, wptywajacych na zdrowie skory, ale na dodatek kwasy omega-3
najprawdopodobniej wygtadzajg zmarszczki. Tak wiec jedzac ryby zachowamy
mtodo$¢ i witalnosc.
Dla dziecka.
Dzieci kobiet, ktérych jadtospis w cigzy byt bogaty w ryby s3 ... madrzejsze.
Kwasy omega-3, wit. z grupy B oraz jod potrzebne sg do rozwoju uktadu nerwowego
dziecka, co wiecej wptywaijg takze na rozwdj jego zmystu wzroku. Maluchy jedzace
sporo ryb sg takze spokojniejsze i nie majg problemow z koncentracja. Zwiekszone
spozycie ryb zaleca sie rowniez matkom karmigcym piersia.
Uspokaj tarczyce.

Ryby morskie to skarbnica jodu - pierwiastka odpowiedzialnego za prawidtowe
funkcjonowanie tarczycy. Konieczny jest on dla dzieci i mtodziezy, ale i dorostych. W
pdzniejszym wieku jego niedobory moga prowadzi¢ do powstania wola i ogélnego
zZmeczenia, sennosci.

Nie pal! Jedz ryby!

Zawieraja one tauryne, aminokwas przywracajacy elastyczno$¢ naczyn

krwionosnych.




