»PuszKki z miesem tunczyka mogq zawierac¢ szkodliwe dla ludzi dawki rteci”

— ostrzega amerykanska Agenciji ds. Zywnosci i Lekoéw. Na alarm bija organizacje
i czasopisma konsumenckie i podaja listy ryb, ktorych powinnismy unikac.

»DO ryb najbardziej skazonych rtecig naleza: miecznik, rekin i tunczyk”

— donoszg uczeni z University of Queensland w Australii.

Tymczasem z drugiej strony dzis propaguje sie diete bogata w ryby — jemy ich
coraz wiecej przekonani, ze sg zdrowe. Wraz z dobroczynnymi sklfadnikami ryb,
takimi jak kwasy tluszczowe omega-3, zjadamy jednak rowniez duze dawki rteci.

SWIAT KONSUMENTA luty 2006




B W TUNCZYKU

pricay - ey Ameryka iennik ,Chicago Tribune” w serii
4 ] \ glosnych pisat w ostatnich tygodniach o pro-
AL _ \ blemie b i owocéw morza rtecia — jednym

znych pierwiastkow na Ziemi, ktéry

p6Znienia rozwojowe u dzieci oraz

zne u dorostych. Badania gazety

orza dostepne w chicagowskich

sg tak kazone, ze kwalifikuja si¢ do

iskaty, gdyz aja przepisy dotyczace bez-

czenistwa. Proble w rybach jest tym wigkszy,

ze zyjemy w czasach, wiktérych spozycie ryb jest

w modzie. Amerykanie jedza coraz wigcej ryb w przeko-

naniu, ze sa zdrowe. Amerykanska Agencja ds. Zywnos-

ci i Lekéw (FDA), ktéra dopuszcza w USA na rynek

produkty spozywcze i leki, zapowiedziala przepro-

g wadzenie kontroli tuniczyka w puszkach, ktéry trafia do
~ koszyka konsumenta.

agrozenie rybami skazonymi rtecig dotyczy oczywiscie

-t anow Zjednoczonych. Z licznych badan wy-

organizmow ludzi zamieszkujacych te rejony

S bozywa sie duzo ryb, przedostaje sie

nizmoéw o s0b o diecie ubogiej ". "’
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A LEUTLIT S,
-5

SWIAT KONSUMENTA luty



ze roznice w zawartnscl tego metalu w poszezegnlnvch badanych markach__ =y
tunczyknw bardzo sle ruzmq nawet kllkunastokrntme

I\Illejsce a,’*\
i ,
rankingu %
hezpieczenstwa
spozycia

NAZWA
TUNCZYKA

Producent/importer

Kraj pochodzenia tunczyka

Cena

Cena za 100 g
Masa netto w g podana na opakowaniu
faktyczna

Masa tunczyka
wg

podana na opakowaniu
faktyczna
Zawartosé rteci, mg/kg*
Zawarto$¢ rteci w puszce**

lle puszek mozna zjes¢
w ciggu tygodnia***

Lisner

w kawatkach
w sosie wiasnym

Graal S.A,,
Wejherowo

Mauritius

3zt

2,31 z

185

189,3

130

142

0,028

0,0047

64

* Polska norma dopuszcza zawartos¢ 1 mg/kg rteci w turiczyku.
** Obliczono dla faktycznej masy tuficzyka podanej w tabeli.

*** Obliczono dla osoby o wadze 60 kg na podstawie tymczasowego dopuszczalnego tygodniowego pobrania (provisional tolerable weekly intake
— PTWI) rteci ustalonego w 1978 r., ktore wynosi 0,005 mg/kg masy ciata, biorac pod uwage faktyczng mase tunczyka podang w tabeli.

Heinz

kawatki tunczyka
w sosie wiasnym

BK-Food Poland
Sp. z 0.0.,
Gdynia

Tajlandia

4,80 zt

3,69 zt

185

188,6

130

131,6

0,0071

42

Trzeha jednak pamigtaé, ze rteé znajduje sig nie tylko w tunczyku,
ale i w innych produktach spozywezych, ktdre jemy na co dzie.
Powinnismy wigc wzigé pod uwage fakt, ze dostaje si¢ do naszego organizmu

réwniez wraz z nimi.




SuperFish Rio Mare Neptun King Oscar Abba Ltosos

duze kawatki |w sosie wiasnym,| w kawatkach rozdrobniony tunczyk w sosie | kawatki w sosie
w sosie wiasnym w kawatku w sosie wiasnym | tunczyk w sosie wiasnym wiasnym
wiasnym

Badania na zlecenie miesiecznika ,, Swiat Konsumenta” wykonalo akredytowane laboratorium w Niemczech
Wykorzystywanie testu w publikacjach oraz do celow marketingowych tylko za pisemng zgoda Wydawcy
Whszellkie prawa zastrzezone

Whyniki dotycza badanych partii tunczyka

Oto maksymalne zawartosci rteci w wybranych produktach stwierdzone w badaniach monitoringowych w mg/kg produk-
tu (wg , Toksykologia zywnoéci”, red. Anna Brzozowska, SGGW, Warszawa 2004):

pieczywo - 0,024 masto -0,030
zhozowe produkty suche  — 0,037 jaja -0,016
owoce - 0,002 sery -0,172
migso - 0,05
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udarom moézgu, niewydolnosci nerek i schorzeniom
stawow. Niektore ryby mogg zawiera¢ jednak réwniez
znaczne ilosci szkodliwych zwigzkéw, pochodzacych z za-
nieczyszczonego $rodowiska. Jednym z nich jest rte¢ pod
swoja najbardziej toksyczng postacig — zwigzku o nazwie
metylortec. Ryby pltywajace w zanieczyszczonych wodach
wchlaniajg ja przez skizela i z pokarmem. Szkodliwy
zwiazek kumuluje si¢ w ciele ryby, wigc im zwierze jest
starsze, tym wigcej rteci zawiera jego migso. Dlatego ryby
takie jak tunczyk, ktére Zyja nawet 40 lat nim trafig w ry-
backa sie¢, naleza do najbardziej skazonych.

Dlugi zywot rteci

Co dzieje si¢, kiedy zjemy zanieczyszczong rybe? Rtec
przedostaje si¢ do krwi, a z niej przez barier¢ mézgowo-
-rdzeniowy oraz tozysko i odklada sic w mozgu i tkankach
plodu, hamujac rozwéj umystowy dziecka juz przed
urodzeniem. Dlatego kobiety w cigzy oraz karmiace,
a takze te, ktére moga zajs¢ w ciaze, powinny w ogole
zrezygnowa¢ z jedzenia pewnych rodzajow ryb, a inne
znacznie ograniczy¢. Dotyczy to gtownie: malkreli, tunczy-
ka, miecznika, rekina i krabéw, w ktérych wykrywa si¢
najwicksze stezenia toksycznych zwigzkéw. Réwniez

Jak postepowaé z ryha?

Kiedy juz wiemy, ktore ryby sq dla nas najlepsze i ile powinni$my ich
jes¢é, musimy zapamietac, jak postepowac z ryba, aby zyskac z niej jak |
najwiecej tego, co dohre. Po pierwsze ryby naleza do zywnosci hardzo '
fatwo psujacej sig, jesli nie sa przechowywane w hardzo niskiej tem-
peraturze od momentu potowu do przyrzadzenia. Jak sprawdzié, czy

ryba, ktéra chcemy kupié, jest Swieza? Jej migso powinno hyé zhite, , o _ o
hez zadnych plam. Unikajmy ryb, ktére wygladaja na wyschnigte. 7 40 ciala osoby wazacej 60 kg moze przeniknac

Zwroémy uwage, czy ryhy leza w sklepie w lodzie i czy sprzedawca
sigga po nie w plastikowych rgkawiczkach. Zanim kupimy rybe, po-
wachajmy ja. Jesli brzydko pachnie zrezygnujmy z zakupu. Kupiona ryba

0,3 mg rteci na tydzien. Trzeba pamigtac, ze rtec
spozywamy nie tylko z rybami. Pierwiastek ten,
w mniejszych iloéciach, znajduje si¢ talkze i w wielu
innych skfadnikach naszej codziennej diety (patrz

powinna jak najszyhciej znalez¢ si¢ w lodowce. Jesli nie mamy zamiaru . 'ss) 7 podanych przez nas srednich zawartosci
zjesc jej teyo samego dnia, owiiimy szczelnie i schowajmy do zamra- cci w roinych produktach oraz z wykrytych
zalnika. Ryba przechowywana w minusowej temperaturze powinna v przebadanych tuniczykach kazdy moze latwo
wytrzymaé od okofo trzech do szesciu miesigcy. Rozmrazajmy ryhy oszacowac, ile rteci dostaje si¢ do jego organizmu
w lodéwce. Po przyrzadzaniu ryh i ich dotykaniu, zawsze nalezy doktad- i czy nie jest jej za duzo. No whasnie, a co dzieje si¢
nie umyé rece, a takze naczynia i blat, z ktorymi migso miato stycznosg. jcsli jemy tego szkodliwego pierwiastka zbyt wiele?
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malym dzieciom, ponizej szostego roku zycia, lepiej nie
podawac ryb o duzej zawartoéci metylorteci, a wybierac te,
w ktorych tego zwigzku bedzie jak najmniej, czyli: szczu-
paka, lososia, sardynki, pstraga stodkowodnego, fladre,
suma czy sole, a takze krewetki i ostrygi. Wiegkszos¢
gotowych paluszkéw rybnych tez nie zawiera duzych ilos-
ci metylorteci.

Naukowcy wustalili, ile rteci czlowiek moze zjes¢
w ciggu tygodnia, aby si¢ nie zatru¢. Dawka ta wynosi
maksymalnie 0,005 mg na 1 kg masy ciala. Z tego wynika,

SWIAT KONSUMENTA luty

Jalie sa objawy zatrucia rtecig w takiej jej postaci,
w jakiej wystepuje w rybach? Otéz dochodzi wtedy do
zaburzen o$rodlkowego uktadu nerwowego. Najczestsze ob-
jawy u ludzi narazonych na metylorte¢ to: nadmierna
wrazliwo$¢ skory, dretwienie warg, jezyka, mrowienie
konczyn, a takze zaburzenia koordynacyjno-ruchowe,
zaburzenia mowy i zanik stuchu. Zmiany te moga w efek-
cie prowadzi¢ do $mierci.

Trzeba pamigta¢, ze rte¢ zjedzona wraz z rybami nie
zostanie szybko usunigta z naszego organizmu. Wrecz
przeciwnie — jest kumulowana i pozostaje w nim okolo

2006
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lle mozna zjes¢?
RYBA lle razy w miesiacu moga ja jesé... eearzaloulng
jakie szkodliwe

substancje na-
lezy ograniczaé¢
spozycie

...kobiety?* ..dzieci
(0-6 lat)?2***

japuey

Rekin rteé¢

tosos (hodowlany i atlantycki) mniej niz 1 PCB, pestycydy
dioksyny
Gardtosz atlantycki 2 rte¢
Jesiotr rte¢
Tunczyk rte¢

Karmazyn rte¢

Halibut ! rte¢

* Dotyczy kohiet w wieku 18-75 lat, o wadze 65 kg oraz porcji ryby o wadze 170 g przed ugotowaniem. Zrodto: Seafood Choices Alliance
** Dotyczy mezczyzn w wieku 18-75 lat, o wadze 78 kg oraz porcji ryby o wadze 230 g przed ugotowaniem.
*** Dotyczy tlzieci w wieku 0-6 lat, o wadze 15 kg oraz porcji ryby o wadze 85 gy przed ugotowaniem.
**** Dotyczy dzieci w wieku 6-12 lat, o wadze 30 kg oraz porcji ryhy o wadze 130 g przed ugotowaniem.

-

W taheli podano wybrane ryhy, ktérych spozycie zaleca sig ograniczyé do maksymalnie czterech razy w miesigcu. W przypadku R
niektorych miesigczna zalecana liczha porcji dla kobiet jest wigksza niz dla mezczyzn, co moze sig wydawaé dziwne, ale bierze sig stad, [ & =
ze porcje zjadane przez kohiety sa zazwyczaj mniejsze w stosunku ich wagi ciata niz w przypadku mezezyzn. :

-

roku. Dlatego dziecko kobiety, ktéra
zajdzie w ciaze nawet kilka miesigcy po

|
.
b

zjedzeniu, dajmy na to tuniczyka z duza
iloscia rteci, bedzie zagrozone. A jak
wykazaly badania, nie istnieje dawka
metylorteci niepowodujaca uszkodzen
komorek, glownie moézgowych. Skutki
dzialania tych zwigzkéw na plod sg nie-
odwracalne, moga wystapi¢ i po kilku
latach w postaci niedorozwoju umy-

stowego i fizycznego, uposledzenia
wzroku i stuchu dzieci, mimo ze u ma-
tek nie obserwowano zadnych objawéw
zatru¢. Tizeba o tym pamigtaé, tym
bardziej, ze wiele Zrédet informacji na
temat zdrowego odzywiania nie tylko
nie ostrzega kobiet w ciazy przed za-
grozeniem, jakie stwarza rte¢ dla ich
nienarodzonych dzieci, ale wrecz zache-
ca do jedzenia duzych iloci ryb, w tym
i tuniczyka. Inna grupa oséb, w ktérych
diete wiacza si¢ duze ilosci tunczyka, to
kultury$ci i osoby ¢wiczace fitness.
Obok kurczaka, tunczyk stanowi w ich
diecie jedng z gléwnych pozycji i jest
jedzony codziennie, jako Ze ryba ta to
zrédlo  wysokowartoSciowego bialtka
budujacego migsnie, a przy tym nie
zawiera thuszczu. To fakt, biatko w tun-
czyku jest. Ale jest rowniez i rtec.
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Drugi szkodliwy zwiazek, ktory moze znaleZ¢ si¢ w migsie
ryb, a p6éZniej w naszym zoladku, to PCB. Jest to cala
grupa trucizn przemystowych. Przedostaja si¢ one do wod,
w ktérych plywaja ryby i utrzymuja si¢ tam przez bardzo
dlugi czas. W migsie ryb PCB kumuluja si¢ i osiagaja nawet \ =
tysigce razy wigksze stezenia niz w otaczajacych je wodach! B L y B, 4
Najbardziej zanieczyszczone PCB sa ryby o wysokiej '
zawartosci thuszczu.

To polichlorowane hifenyle — duza grupa zwiazkéw
chemicznych, ktdrych stosowanie w przemysle jest
zakazane w USA ze wzgledu na powodowanie duzych
zniszczen Srotowiskowych oraz zagrozenie dla zdrowia
ludzi. JesteSmy narazeni na szkodliwe dziatanie PCB,
kiedy jemy tluste ryby i migsa, w ktorych substancja ta
si¢ gromatlzi. Inne Zradta PCB to zanieczyszczona woda
pitna i powietrze, kontakt skory z zanieczyszczong ziemia,
stare substancje fluorescencyjne, nieszczelne lodowki.
Najczestsze skutki zdrowotne dziatania wysokich stezen
PCB to zmiany skérne, takie jak wypryski i rumienie.

Dobry wyboér
Zagrozenia ze strony szkodliwych substancji to jedno.
A zdrowie plynace z wiaczenia ryb w nasza diete do drugie.
Dla 0s6b o podwyzszonym ryzyku choréb serca, ludzi
w starszym wieku, a takze kobiet po menopauzie korzysci
z diety bogatej w ryby znacznie przewyzszaja zwigzane
z nig ryzyko. W przypadku tych grup oséb jedzenie
duzych ilosci ryb o niskiej zawartosci rteci pomoze
zmniejszy¢ narazenie organizmu na szkodliwe dzialanie
tego pierwiastka. Jak to mozliwe? To dzigki temu, ze wraz
z rybami spozywamy zdrowe kwasy tluszczowe omega-3.

: / e 1
¥ Ty | 3 ¥
i . at B A

Jesli wigc bedziemy wybierali odpowiednie rodzaje ryb oraz
dobierali wlasciwe ich ilosci, nie powinni$my obawia¢ si¢
zagrozenia. Lekarze i dietetycy zalecaja zjadanie co najm-
niej dwoch dan rybnych tygodniowo, ale powinny to by¢
rézne ryby. Pamigtajmy przy tym o ograniczaniu spozywa-
nia tych ryb, o ktérych wiadomo, ze zawieraj szkodliwe
substancje (patrz tabela na str. 37).
Piotr Koluch
Joanna Wosirska
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Rtge \CEr——

To pierwiastek, ktory wystepuje w na- specjalista ds. zywienia i suplementacii:
turze w roznych postaciach o roznej |
toksycznosci. Najbardziej toksyczng
formg rteci jest metylorteé, ktdra po-
W.Staje w WOda,ch ! glﬂhle za .sprawq wowe zrodto biatka podczas nisko-
mikroorganizmow. Ten szkodliwy dla | | i, onej diety majacej na celu
zdrowia ZVIVIQZEI( kumul!‘le_ SIg gh_'wn!e odchudzanie. Zwykle puszka tun-
w rybach i to wraz z nimi dostaje sig | | .y zaviera (netto) 120-140 g /
najwigce] metylorteci do organizmu | | icsa tej ryby. Oprocz innych po- 4 /
cziowieka. JEi wysokie stezenia moga sitkow w sktad dwu wchodzi /
uszkadzaé mt')zg. Szczegl'llnie wrailiwy wlasnie migso turiczyka. W ten sposob mezczyzna waza-
na ]E] oddziatywanie jest rozwijajqcy cy okoto 100 kg stosujacy wspomniang diete, zjada czgsto
sig ptad, a takze mate dzieci. Rtgé jest | | do cwierci kg tuticzyka dziennie.
N uwalniana do srodowiska ze zradet ta- Obecnie na topie jest dieta odchudzajaca wysokotlusz-
kich jak wulkany, a takze spalanie i wy- | | czowa (v kiorej prawie nie spozywa si¢ weglowo-
knrzystanie Wegh’ ale naiwiekszym ro- danéw). Dlatego tez w tej diecie rezygnuje si¢ z chudego
dtem zanieczyszczenia Srodowiska rte- Euﬁczylffl na korzyse zayw;jraiacego duzo tlgszcz;l 1E§osia
in i ini in cinpai - oczywiscie je si¢ w tej diecie réwniez migso drobiowe
?;qs det;;jfg““:(ylgglllllyeclg ;:nga\ﬁ;:lfnrzzg- i V\iiepr.zowe). z tego co mi wiadoTno, w przypadku lososiaj
stywanej rtgci w przemysle az T0% || T e
uiega rozproszeniu W SrotiowisKl. N ' .

NS J

Dr Zhigniew Hatat

lekarz specjalista epidemiolog, w latach 90. w trzech kolejnych rzadach gtéwny inspektor sanitarny
i zastgpca ministra zdrowia ds. sanitarno-epidemiologicznych, Prezes Stowarzyszenia Ochrony
Zdrowia Konsumentow:

|apuey

Niezawierajacy prawie weale tiu-
szczu tunczyk (razem z migsem

z piersi kurczaka) stanowi podsta-

Jes¢ ryby czy nie? Spieraja si¢ o to dzi§ przedstawiciele nauki. Jedni
uwazaja, ze wigcej straty jest z powodu wyeliminowania z diety ryb,
a tym samym kwaséw tluszczowych omega-3, drudzy za$ przestrzegaja
przed jedzeniem ryb z powodu zanieczyszczenia rtecia. To zréznico-
wanie opinii pozostawilo konsumentéw w kociokwiku. Co wigc robic? [§
Wywazy¢ obie opinie. Nalezatoby nie przekracza¢ ustalonej maksymal-
nej tygodniowej porcji rteci (ale tu do tuficzyka trzeba dodacé jeszcze inne
zrodla rteci). Z drugiej strony korzystne dzialanie kwaséw omega-3
rzeczywiscie jest potwierdzone. Poniewaz w $wiecie naukowym panuja
rozbiezne opinie, konsument powinien kierowac si¢ wynikami badan
konkretnych produktéw. Zdrowy rozsadek nakazuje unika¢ niepotrzebnych obciazen organizmu
i postugiwac si¢ starg zasada: konsument wybiera to, co mu nie szkodzi i tym samym upada marka
zla, a na rynku pozostaje dobra. Morza wokoét Chin, do ktérych sa wrzucane $cieki przemyslowe
miliardowej populacji, sa potwornie skazone, wigc tunczyki z tamtych rejonéw réwniez. Inna
sprawa to Baltyk, zanieczyszczony odpadami przemyslowymi i bronig chemiczna, ktéra si¢ w nim
rozklada. Ale poniewaz istnieje bardzo silne lobby, ktére ma w kieszeni profesoréw z Instytutu
Rybactwa, wyciaga si¢ z Baltyku ryby, o ktérych z géry wiadomo, Ze sg zatrute, a profesorowie ci
twierdza, Ze sg zdrowe.
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