
„Puszki z mi´sem tuƒczyka mogà zawieraç szkodliwe dla ludzi dawki rt´ci” 
– ostrzega amerykaƒska Agencji ds. ˚ywnoÊci i Leków. Na alarm bijà organizacje 
i czasopisma konsumenckie i podajà listy ryb, których powinniÊmy unikaç. 
„Do ryb najbardziej ska˝onych rt´cià nale˝à: miecznik, rekin i tuƒczyk” 
– donoszà uczeni z University of Queensland w Australii. 
Tymczasem z drugiej strony dziÊ propaguje si´ diet´ bogatà w ryby – jemy ich
coraz wi´cej przekonani, ˝e sà zdrowe. Wraz z dobroczynnymi sk∏adnikami ryb,
takimi jak kwasy t∏uszczowe omega-3, zjadamy jednak równie˝ du˝e dawki rt´ci.
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Amerykaƒski dziennik „Chicago Tribune” w serii

g∏oÊnych artyku∏ów pisa∏ w ostatnich tygodniach o pro-

blemie ska˝enia ryb i owoców morza rt´cià – jednym 

z najbardziej toksycznych pierwiastków na Ziemi, który

mo˝e powodowaç opóênienia rozwojowe u dzieci oraz

problemy neurologiczne u doros∏ych. Badania gazety

wykaza∏y, ˝e owoce morza dost´pne w chicagowskich

sklepach sà tak bardzo ska˝one, ˝e kwalifikujà si´ do

konfiskaty, gdy˝ naruszajà przepisy dotyczàce bez-

pieczeƒstwa. Problem rt´ci w rybach jest tym wi´kszy,

˝e ˝yjemy w czasach, w których spo˝ycie ryb jest 

w modzie. Amerykanie jedzà coraz wi´cej ryb w przeko-

naniu, ˝e sà zdrowe. Amerykaƒska Agencja ds. ˚ywnoÊ-

ci i Leków (FDA), która dopuszcza w USA na rynek

produkty spo˝ywcze i leki, zapowiedzia∏a przepro-

wadzenie kontroli tuƒczyka w puszkach, który trafia do

koszyka konsumenta. 

Zagro˝enie rybami ska˝onymi rt´cià dotyczy oczywiÊcie

nie tylko Stanów Zjednoczonych. Z licznych badaƒ wy-

nika, ˝e do organizmów ludzi zamieszkujàcych te rejony

Êwiata, w których spo˝ywa si´ du˝o ryb, przedostaje si´

wi´cej rt´ci ni˝ do organizmów osób o diecie ubogiej 

w ryby. I tak na przyk∏ad wÊród Norwegów Êrednie

spo˝ycie rt´ci wynosi a˝ 73% maksymalnej bezpiecznej

dla zdrowia dawki, przy czym u znacznej cz´Êci Nor-

wegów dawka ta jest przekraczana. Dla porównania,

wÊród mieszkaƒców Unii Europejskiej Êrednie spo˝ycie

rt´ci osiàga wartoÊç 30%. Na masowà skal´ dosz∏o do

zatrucia rt´cià w Japonii w latach 50. Tragedi´ spowo-

dowa∏a emisja przemys∏owa zwiàzków rt´ci do zatok

Japonii. Na skutek spo˝ycia ryb zawierajàcych mety-

lort´ç odnotowano masowe zatrucia i Êmierç kilkuset

osób. W kolejnych latach rodzi∏y si´ niedorozwini´te

dzieci, a doroÊli zapadali na chorob´, której objawami  

by∏y zaburzenia wzroku, s∏uchu i ruchów. Czy ryby

kupowane w Polsce te˝ mogà byç niebezpieczne dla

zdrowia? Aby sprawdziç, czy polscy konsumenci wraz 

z rybami zjadajà równie˝ dawk´ rt´ci, „Âwiat Kon-

sumenta” zleci∏ badania zawartoÊci tego metalu

ci´˝kiego w tuƒczykach puszkowanych dost´pnych na

naszym rynku.

JeÊç czy nie jeÊç?
Jak to wi´c jest z tymi rybami? Czy wierzyç lekarzom 

i dietetykom zalecajàcym diet´ opartà w znacznej mierze

na rybach? Czy warto poddaç si´ modzie na korzystanie 

z tego, co daje nam morze? Dieta bogata w ryby mo˝e

rzeczywiÊcie przynieÊç zarówno korzyÊci dla naszego zdro-

wia, jak i szkodziç. Wszystko zale˝y od tego, jakie ryby

làdujà na naszym talerzu i ile ich jemy. 

Ryby to niewàtpliwie bogate êród∏o korzystnych dla

naszego serca kwasów t∏uszczowych omega-3. Ich niedobór

w diecie sprzyja mia˝d˝ycy naczyƒ, chorobom serca,

RT¢å W TU¡CZYKU
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Lisner

w kawa∏kach 
w sosie w∏asnym

Lisner Sp z o.o.

Mauritius

4,40 z∏
3,67 z∏
170

166

120

124,2

0,028

0,0035

86

Graal

sa∏atkowy
w sosie w∏asnym

Graal S.A.,
Wejherowo

Mauritius

3 z∏
2,31 z∏

185

189,3

130

142

0,033 

0,0047

64

Heinz

kawa∏ki tuƒczyka
w sosie w∏asnym

HJH Polska S.A.,
Pudliszki

Ghana

4,19 z∏
2,31 z∏

185

186,7

130

151,3

0,054

0,0081

37

Laguna

sa∏atkowy 
w sosie w∏asnym

BK-Food Poland
Sp. z o.o.,

Gdynia

Tajlandia 

4,80 z∏
3,69 z∏

185

188,6

130

131,6

0,054

0,0071

42

w

NAZWA 

TU¡CZYKA

Producent/importer

Kraj pochodzenia tuƒczyka

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

faktyczna

Masa tuƒczyka podana na opakowaniu
w g

faktyczna

ZawartoÊç rt´ci, mg/kg*

ZawartoÊç rt´ci w puszce**

Ile puszek mo˝na zjeÊç 
w ciàgu tygodnia***

Miejsce 
w
rankingu

bezpieczeƒstwa 
spo˝ycia 11 22 33 33

* Polska norma dopuszcza zawartoÊç 1 mg/kg rt´ci w tuƒczyku.
** Obliczono dla faktycznej masy tuƒczyka podanej w tabeli.

*** Obliczono dla osoby o wadze 60 kg na podstawie tymczasowego dopuszczalnego tygodniowego pobrania (provisional tolerable weekly intake
– PTWI) rt´ci ustalonego w 1978 r., które wynosi 0,005 mg/kg masy cia∏a, bioràc pod uwag´ faktycznà mas´ tuƒczyka podanà w tabeli. 

Zdrowe czy nie? W ostatnim czasie mo˝emy trafiç na sprzeczne doniesienia na

temat tego, czy dieta bogata w ryby jest zdrowa czy te˝ wr´cz przeciwnie 

– za sprawà zanieczyszczenia mi´sa ryb toksycznymi substancjami, takimi jak

rt´ç, raczej nam zaszkodzi ni˝ pomo˝e. Poni˝ej przedstawiamy wi´c ca∏à prawd´ 

o rybach.

Aby sprawdziç, czy polscy konsumenci wraz z rybami zjadajà równie˝ dawk´ rt´ci,

„Âwiat Konsumenta” zleci∏ badania zawartoÊci rt´ci w tuƒczykach puszkowanych

dost´pnych na naszym rynku. Ile rt´ci trafia na nasze talerze? Okaza∏o si´, 

˝e ró˝nice w zawartoÊci tego metalu w poszczególnych badanych markach

tuƒczyków bardzo si´ ró˝nià – nawet kilkunastokrotnie.

Trzeba jednak pami´taç, ˝e rt´ç znajduje si´ nie tylko w tuƒczyku, 
ale i w innych produktach spo˝ywczych, które jemy na co dzieƒ. 
PowinniÊmy wi´c wziàç pod uwag´ fakt, ˝e dostaje si´ do naszego organizmu
równie˝ wraz z nimi. 



Oto maksymalne zawartoÊci rt´ci w wybranych produktach stwierdzone w badaniach monitoringowych w mg/kg produk-
tu (wg „Toksykologia ˝ywnoÊci”, red. Anna Brzozowska, SGGW, Warszawa 2004):

m

SuperFish

du˝e kawa∏ki 
w sosie w∏asnym

Superfish S.A.,
Ustronie Morskie

Tajlandia 

3,69 z∏
22,64 z∏

185

186,3

140

143,4

0,078

0,0111

27

Rio Mare

w sosie w∏asnym,
w kawa∏ku

import: 
North Coast 

Sp. z o.o., Pruszków

Wybrze˝e KoÊci 
S∏oniowej 

5,15 z∏
9,20 z∏

80

87,2

56

72,4

0,081

0,0059

51

Neptun

w kawa∏kach 
w sosie w∏asnym

Wilbo S.A.
Gdynia

Tajlandia 

3,89 z∏
3,24 z∏

170

171,4

120

134

0,124

0,0166

18

King Oscar

rozdrobniony
tuƒczyk w sosie

w∏asnym
Rieber Foods 
Polska S.A.

Ekwador 

3,59 z∏
2,76 z∏

185

181,2

130

126

0,131

0,0165

18

Abba

tuƒczyk w sosie
w∏asnym

import:
Superfish S.A.,

Ustronie Morskie

Tajlandia

5,79 z∏
3,86 z∏

185

202,8

150

158,7

0,295

0,0468

6

¸osoÊ

kawa∏ki w sosie
w∏asnym

¸osoÊ Sp. z o.o.
S∏upsk

Tajlandia

4,05 z∏
3,12 z∏

185

193,7

130

150

0,376

0,0654

5

33 44 55 66 77 88 99

Badania na zlecenie miesi´cznika „Âwiat Konsumenta” wykona∏o akredytowane laboratorium w Niemczech
Wykorzystywanie testu w publikacjach oraz do celów marketingowych tylko za pisemnà zgodà Wydawcy 

Wszelkie prawa zastrze˝one

Wyniki dotyczà badanych partii tuƒczyka

pieczywo – 0,024
zbo˝owe produkty suche – 0,037
owoce – 0,002
mi´so – 0,05

mas∏o – 0,030
jaja – 0,016
sery – 0,172
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˝e do cia∏a osoby wa˝àcej 60 kg mo˝e przeniknàç

0,3 mg rt´ci na tydzieƒ. Trzeba pami´taç, ˝e rt´ç

spo˝ywamy nie tylko z rybami. Pierwiastek ten, 

w mniejszych iloÊciach, znajduje si´ tak˝e i w wielu

innych sk∏adnikach naszej codziennej diety (patrz

str. 35). Z podanych przez nas Êrednich zawartoÊci

rt´ci w ró˝nych produktach oraz z wykrytych 

w przebadanych tuƒczykach ka˝dy mo˝e ∏atwo

oszacowaç, ile rt´ci dostaje si´ do jego organizmu 

i czy nie jest jej za du˝o. No w∏aÊnie, a co dzieje si´

jeÊli jemy tego szkodliwego pierwiastka zbyt wiele?

Jakie sà objawy zatrucia rt´cià w takiej jej postaci, 

w jakiej wyst´puje w rybach? Otó˝ dochodzi wtedy do

zaburzeƒ oÊrodkowego uk∏adu nerwowego. Najcz´stsze ob-

jawy u ludzi nara˝onych na metylort´ç to: nadmierna

wra˝liwoÊç skóry, dr´twienie warg, j´zyka, mrowienie

koƒczyn, a tak˝e zaburzenia koordynacyjno-ruchowe,

zaburzenia mowy i zanik s∏uchu. Zmiany te mogà w efek-

cie prowadziç do Êmierci.

Trzeba pami´taç, ˝e rt´ç zjedzona wraz z rybami nie

zostanie szybko usuni´ta z naszego organizmu. Wr´cz

przeciwnie – jest kumulowana i pozostaje w nim oko∏o

udarom mózgu, niewydolnoÊci nerek i schorzeniom

stawów. Niektóre ryby mogà zawieraç jednak równie˝

znaczne iloÊci szkodliwych zwiàzków, pochodzàcych z za-

nieczyszczonego Êrodowiska. Jednym z nich jest rt´ç pod

swojà najbardziej toksycznà postacià – zwiàzku o nazwie

metylort´ç. Ryby p∏ywajàce w zanieczyszczonych wodach

wch∏aniajà jà przez skrzela i z pokarmem. Szkodliwy

zwiàzek kumuluje si´ w ciele ryby, wi´c im zwierz´ jest

starsze, tym wi´cej rt´ci zawiera jego mi´so. Dlatego ryby

takie jak tuƒczyk, które ˝yjà nawet 40 lat nim trafià w ry-

backà sieç, nale˝à do najbardziej ska˝onych.

D∏ugi ˝ywot rt´ci
Co dzieje si´, kiedy zjemy zanieczyszczonà ryb´? Rt´ç

przedostaje si´ do krwi, a z niej przez barier´ mózgowo-

-rdzeniowà oraz ∏o˝ysko i odk∏ada si´ w mózgu i tkankach

p∏odu, hamujàc rozwój umys∏owy dziecka ju˝ przed

urodzeniem. Dlatego kobiety w cià˝y oraz karmiàce, 

a tak˝e te, które mogà zajÊç w cià˝´, powinny w ogóle

zrezygnowaç z jedzenia pewnych rodzajów ryb, a inne

znacznie ograniczyç. Dotyczy to g∏ównie: makreli, tuƒczy-

ka, miecznika, rekina i krabów, w których wykrywa si´

najwi´ksze st´˝enia toksycznych zwiàzków. Równie˝

ma∏ym dzieciom, poni˝ej szóstego roku ˝ycia, lepiej nie

podawaç ryb o du˝ej zawartoÊci metylort´ci, a wybieraç te,

w których tego zwiàzku b´dzie jak najmniej, czyli: szczu-

paka, ∏ososia, sardynki, pstràga s∏odkowodnego, flàdr´,

suma czy sol´, a tak˝e krewetki i ostrygi. Wi´kszoÊç

gotowych paluszków rybnych te˝ nie zawiera du˝ych iloÊ-

ci metylort´ci.

Naukowcy ustalili, ile rt´ci cz∏owiek mo˝e zjeÊç 

w ciàgu tygodnia, aby si´ nie zatruç. Dawka ta wynosi

maksymalnie 0,005 mg na 1 kg masy cia∏a. Z tego wynika,

Jak post´powaç z rybà?
Kiedy ju˝ wiemy, które ryby sà dla nas najlepsze i ile powinniÊmy ich
jeÊç, musimy zapami´taç, jak post´powaç z rybà, aby zyskaç z niej jak
najwi´cej tego, co dobre. Po pierwsze ryby nale˝à do ˝ywnoÊci bardzo
∏atwo psujàcej si´, jeÊli nie sà przechowywane w bardzo niskiej tem-
peraturze od momentu po∏owu do przyrzàdzenia. Jak sprawdziç, czy
ryba, którà chcemy kupiç, jest Êwie˝a? Jej mi´so powinno byç zbite,
bez ˝adnych plam. Unikajmy ryb, które wyglàdajà na wyschni´te.
Zwróçmy uwag´, czy ryby le˝à w sklepie w lodzie i czy sprzedawca
si´ga po nie w plastikowych r´kawiczkach. Zanim kupimy ryb´, po-
wàchajmy jà. JeÊli brzydko pachnie zrezygnujmy z zakupu. Kupiona ryba
powinna jak najszybciej znaleêç si´ w lodówce. JeÊli nie mamy zamiaru
zjeÊç jej tego samego dnia, owiƒmy szczelnie i schowajmy do zamra-
˝alnika. Ryba przechowywana w minusowej temperaturze powinna
wytrzymaç od oko∏o trzech do szeÊciu miesi´cy. Rozmra˝ajmy ryby 
w lodówce. Po przyrzàdzaniu ryb i ich dotykaniu, zawsze nale˝y dok∏ad-
nie umyç r´ce, a tak˝e naczynia i blat, z którymi mi´so mia∏o stycznoÊç.
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roku. Dlatego dziecko kobiety, która

zajdzie w cià˝´ nawet kilka miesi´cy po

zjedzeniu, dajmy na to tuƒczyka z du˝à

iloÊcià rt´ci, b´dzie zagro˝one. A jak

wykaza∏y badania, nie istnieje dawka

metylort´ci niepowodujàca uszkodzeƒ

komórek, g∏ównie mózgowych. Skutki

dzia∏ania tych zwiàzków na p∏ód sà nie-

odwracalne, mogà wystàpiç i po kilku

latach w postaci niedorozwoju umy-

s∏owego i fizycznego, upoÊledzenia

wzroku i s∏uchu dzieci, mimo ˝e u ma-

tek nie obserwowano ˝adnych objawów

zatruç. Trzeba o tym pami´taç, tym

bardziej, ˝e wiele êróde∏ informacji na

temat zdrowego od˝ywiania nie tylko

nie ostrzega kobiet w cià˝y przed za-

gro˝eniem, jakie stwarza rt´ç dla ich

nienarodzonych dzieci, ale wr´cz zach´-

ca do jedzenia du˝ych iloÊci ryb, w tym

i tuƒczyka. Inna grupa osób, w których

diet´ w∏àcza si´ du˝e iloÊci tuƒczyka, to

kulturyÊci i osoby çwiczàce fitness.

Obok kurczaka, tuƒczyk stanowi w ich

diecie jednà z g∏ównych pozycji i jest

jedzony codziennie, jako ˝e ryba ta to

êród∏o wysokowartoÊciowego bia∏ka

budujàcego mi´Ênie, a przy tym nie

zawiera t∏uszczu. To fakt, bia∏ko w tuƒ-

czyku jest. Ale jest równie˝ i rt´ç.

Ile mo˝na zjeÊç?

* Dotyczy kobiet w wieku 18-75 lat, o wadze 65 kg oraz porcji ryby o wadze 170 g przed ugotowaniem.
** Dotyczy m´˝czyzn w wieku 18-75 lat, o wadze 78 kg oraz porcji ryby o wadze 230 g przed ugotowaniem.

*** Dotyczy dzieci w wieku 0-6 lat, o wadze 15 kg oraz porcji ryby o wadze 85 g przed ugotowaniem.
**** Dotyczy dzieci w wieku 6-12 lat, o wadze 30 kg oraz porcji ryby o wadze 130 g przed ugotowaniem.

W tabeli podano wybrane ryby, których spo˝ycie zaleca si´ ograniczyç do maksymalnie czterech razy w miesiàcu. W przypadku 
niektórych miesi´czna zalecana liczba porcji dla kobiet jest wi´ksza ni˝ dla m´˝czyzn, co mo˝e si´ wydawaç dziwne, ale bierze si´ stàd,
˝e porcje zjadane przez kobiety sà zazwyczaj mniejsze w stosunku ich wagi cia∏a ni˝ w przypadku m´˝czyzn.

RYBA

Rekin

¸osoÊ (hodowlany i atlantycki)

Gard∏osz atlantycki

Jesiotr

Tuƒczyk

Karmazyn

Halibut

...kobiety?*

0

mniej ni̋  1

2

3

4

4

b.o

...m´˝czyêni?**

1

mniej ni̋  1

2

2

3

3

b.o

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

0

0

1

1

1

1

2

...dzieci 
(6-12 lat)?****

0

0

1

1

2

2

3

Ze wzgl´du na
jakie szkodliwe
substancje na-
le˝y ograniczaç

spo˝ycie

rt´ç

PCB, pestycydy
dioksyny

rt´ç

rt´ç

rt´ç

rt´ç

rt´ç

Ile razy w miesiàcu mogà jà jeÊç...

èród∏o: Seafood Choices Alliance



Drugi szkodliwy zwiàzek, który mo˝e znaleêç si´ w mi´sie

ryb, a póêniej w naszym ˝o∏àdku, to PCB. Jest to ca∏a

grupa trucizn przemys∏owych. Przedostajà si´ one do wód,

w których p∏ywajà ryby i utrzymujà si´ tam przez bardzo

d∏ugi czas. W mi´sie ryb PCB kumulujà si´ i osiàgajà nawet

tysiàce razy wi´ksze st´˝enia ni˝ w otaczajàcych je wodach!

Najbardziej zanieczyszczone PCB sà ryby o wysokiej

zawartoÊci t∏uszczu.

Dobry wybór
Zagro˝enia ze strony szkodliwych substancji to jedno. 

A zdrowie p∏ynàce z w∏àczenia ryb w naszà diet´ do drugie.

Dla osób o podwy˝szonym ryzyku chorób serca, ludzi 

w starszym wieku, a tak˝e kobiet po menopauzie korzyÊci

z diety bogatej w ryby znacznie przewy˝szajà zwiàzane 

z nià ryzyko. W przypadku tych grup osób jedzenie

du˝ych iloÊci ryb o niskiej zawartoÊci rt´ci pomo˝e

zmniejszyç nara˝enie organizmu na szkodliwe dzia∏anie

tego pierwiastka. Jak to mo˝liwe? To dzi´ki temu, ˝e wraz

z rybami spo˝ywamy zdrowe kwasy t∏uszczowe omega-3.

JeÊli wi´c b´dziemy wybierali odpowiednie rodzaje ryb oraz

dobierali w∏aÊciwe ich iloÊci, nie powinniÊmy obawiaç si´

zagro˝enia. Lekarze i dietetycy zalecajà zjadanie co najm-

niej dwóch daƒ rybnych tygodniowo, ale powinny to byç

ró˝ne ryby. Pami´tajmy przy tym o ograniczaniu spo˝ywa-

nia tych ryb, o których wiadomo, ˝e zawierajà szkodliwe

substancje (patrz tabela na str. 37).

Piotr Koluch

Joanna Wosiƒska
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To polichlorowane bifenyle – du˝a grupa zwiàzków
chemicznych, których stosowanie w przemyÊle jest

zakazane w USA ze wzgl´du na powodowanie du˝ych
zniszczeƒ Êrodowiskowych oraz zagro˝enie dla zdrowia

ludzi. JesteÊmy nara˝eni na szkodliwe dzia∏anie PCB,
kiedy jemy t∏uste ryby i mi´sa, w których substancja ta
si´ gromadzi. Inne êród∏a PCB to zanieczyszczona woda
pitna i powietrze, kontakt skóry z zanieczyszczonà ziemià,
stare substancje fluorescencyjne, nieszczelne lodówki.
Najcz´stsze skutki zdrowotne dzia∏ania wysokich st´˝eƒ
PCB to zmiany skórne, takie jak wypryski i rumienie.

PCBPCB
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Marek Cio∏ek
specjalista ds. ˝ywienia i suplementacji:

Niezawierajàcy prawie wcale t∏u-

szczu tuƒczyk (razem z mi´sem 

z piersi kurczaka) stanowi podsta-

wowe êród∏o bia∏ka podczas nisko-

t∏uszczowej diety majàcej na celu

odchudzanie. Zwykle puszka tuƒ-

czyka zawiera (netto) 120-140 g

mi´sa tej ryby. Oprócz innych po-

si∏ków w sk∏ad dwu wchodzi

w∏aÊnie mi´so tuƒczyka. W ten sposób m´˝czyzna wa˝à-

cy oko∏o 100 kg stosujàcy wspomnianà diet´, zjada cz´sto

do çwierci kg tuƒczyka dziennie.

Obecnie na topie jest dieta odchudzajàca wysokot∏usz-

czowa (w której prawie nie spo˝ywa si´ w´glowo-

danów). Dlatego te˝ w tej diecie rezygnuje si´ z chudego

tuƒczyka na korzyÊç zawierajàcego du˝o t∏uszczu ∏ososia

(oczywiÊcie je si´ w tej diecie równie˝ mi´so drobiowe 

i wieprzowe). Z tego co mi wiadomo, w przypadku ∏ososia,

który jest karmiony krylem zanieczyszczonym metalami

ci´˝kimi, stopieƒ zanieczyszczenia mo˝e byç znaczny.
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Rt´ç
To pierwiastek, który wyst´puje w na-
turze w ró˝nych postaciach o ró˝nej
toksycznoÊci. Najbardziej toksycznà
formà rt´ci jest metylort´ç, która po-
wstaje w wodach i glebie za sprawà
mikroorganizmów. Ten szkodliwy dla
zdrowia zwiàzek kumuluje si´ g∏ównie
w rybach i to wraz z nimi dostaje si´
najwi´cej metylort´ci do organizmu
cz∏owieka. Jej wysokie st´˝enia mogà
uszkadzaç mózg. Szczególnie wra˝liwy
na jej oddzia∏ywanie jest rozwijajàcy
si´ p∏ód, a tak˝e ma∏e dzieci. Rt´ç jest
uwalniana do Êrodowiska ze êróde∏ ta-
kich jak wulkany, a tak˝e spalanie i wy-
korzystanie w´gla, ale najwi´kszym êró-
d∏em zanieczyszczenia Êrodowiska rt´-
cià jest jej wydobycie si´gajàce 25-
-150 tys. ton rocznie. Z ca∏ej wykorzy-
stywanej rt´ci w przemyÊle a˝ 70%
ulega rozproszeniu w Êrodowisku.

Dr Zbigniew Ha∏at
lekarz specjalista epidemiolog, w latach 90. w trzech kolejnych rzàdach g∏ówny inspektor sanitarny 
i zast´pca ministra zdrowia ds. sanitarno-epidemiologicznych, Prezes Stowarzyszenia Ochrony
Zdrowia Konsumentów:

JeÊç ryby czy nie? Spierajà si´ o to dziÊ przedstawiciele nauki. Jedni

uwa˝ajà, ˝e wi´cej straty jest z powodu wyeliminowania z diety ryb, 

a tym samym kwasów t∏uszczowych omega-3, drudzy zaÊ przestrzegajà

przed jedzeniem ryb z powodu zanieczyszczenia rt´cià. To zró˝nico-

wanie opinii pozostawi∏o konsumentów w kociokwiku. Co wi´c robiç?

Wywa˝yç obie opinie. Nale˝a∏oby nie przekraczaç ustalonej maksymal-

nej tygodniowej porcji rt´ci (ale tu do tuƒczyka trzeba dodaç jeszcze inne

êród∏a rt´ci). Z drugiej strony korzystne dzia∏anie kwasów omega-3

rzeczywiÊcie jest potwierdzone. Poniewa˝ w Êwiecie naukowym panujà

rozbie˝ne opinie, konsument powinien kierowaç si´ wynikami badaƒ

konkretnych produktów. Zdrowy rozsàdek nakazuje unikaç niepotrzebnych obcià˝eƒ organizmu

i pos∏ugiwaç si´ starà zasadà: konsument wybiera to, co mu nie szkodzi i tym samym upada marka

z∏a, a na rynku pozostaje dobra. Morza wokó∏ Chin, do których sà wrzucane Êcieki przemys∏owe

miliardowej populacji, sà potwornie ska˝one, wi´c tuƒczyki z tamtych rejonów równie˝. Inna

sprawa to Ba∏tyk, zanieczyszczony odpadami przemys∏owymi i bronià chemicznà, która si´ w nim

rozk∏ada. Ale poniewa˝ istnieje bardzo silne lobby, które ma w kieszeni profesorów z Instytutu

Rybactwa, wyciàga si´ z Ba∏tyku ryby, o których z góry wiadomo, ˝e sà zatrute, a profesorowie ci

twierdzà, ˝e sà zdrowe.


