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odmiana Farmfire (wykres 2). Wilgotność ziarna pod-

czas zbioru wynosiła średnio 29,7 %. 

W grupie średniopóźnej najlepiej plonowała odmia-

na ES Winway (wykres 3). Odmiany średniopóźne ce-

chowały się wilgotnością 33,2 %.

Plonowanie kukurydzy było zróżnicowane i zależa-

ło między innymi od odmiany, grupy użytkowania, wa-

runków pogodowych i glebowych.

Prezentowane wyniki będą analizowane przez Woje-

wódzki Zespół PDO, na przełomie stycznia i lutego zo-

stanie podjęta decyzja o aktualizacji Listy Odmian Zale-

canych do uprawy na terenie województwa łódzkiego 

na rok 2022 rok. Lista zostanie opublikowana m.in. na 

stronie www.sulejow.coboru.gov.pl 

Zadaniem LOZ jest ułatwienie rolnikom wyboru od-

miany najbardziej dostosowanej do lokalnych warun-

ków gospodarowania. 

Dzięki współpracy z Urzędem Marszałkowskim Wo-

jewództwa Łódzkiego i Izbą Rolniczą Województwa 

Łódzkiego w zakresie realizacji programu PDO użyt-

kownicy odmian mają dostęp do bezpłatnej, wiarygod-

nej i obiektywnej informacji o odmianach.

Nina Stańczyk 

COBORU Stacja Doświadczalna

Oceny Odmian w Sulejowie

www.sulejow.coboru.gov.pl

,,Jak�e pi�kne i wzruszaj�ce s� kol�dy, które tradycja 
wszystkich narodów oplot�a wokó� Bo�ego Narodzenia!
Ile� w nich g��bokich my�li, a nade wszystko, jak wiele 
czu�ej rado�ci skierowanej do tego Bo�ego Dzieci�tka, 
które w �wi�t� Noc przysz�o na �wiat!” 
     �w. Jan Pawe� II

Tajemnica Bo�ego Narodzenia
niech wzbogaci �ask�, nape�ni pokojem i rado�ci�. 
Radosnych i spokojnych �wi�t Bo�ego Narodzenia

Wszelkiej pomy�lno�ci w nowym 2022 roku.

   �yczy Dyrektor SDOO w Sulejowie
   Przemys�aw Majchrowski
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Cicha noc, święta noc…

Wigilia  Bożego Narodzenia to czas wyjątkowy i szczególny. Pełen magii i tajemnicy. Przygotowujemy listy świątecznych prezentów, wybieramy choinkę i kolorowe ozdoby, 
dekorujemy nasze domy, ogrody. Dziś nie wyobrażamy sobie bez tego świąt.  Przyjrzyjmy się tradycji i zwyczajom dawanych polskich świąt Bożego Narodzenia.

Podłaźniczka i choinka 
Ważnym elementem świątecznego wystroju była 

zielona gałązka przyniesiona  wcześnie rano z lasu 

w dzień Wigilii. Były to najczęściej gałązki świerko-

we, sosnowe lub jodłowe. Nazywane „podłaźniczka-
mi” lub „bożymi drzewkami”. Przywieszane do sufitu 

i bogato zdobione. Ozdoby zawieszane na tych ga-

łęziach, tak zwane „światy”, wykonywano z opłatka. 

Były to kuliste przestrzenne kompozycje. Nazwa od-

nosi się prawdopodobnie do kuli ziemskiej i ma przy-

pominać, że Nowonarodzone Dzieciątko jest królem 

całego świata. Zielone gałązki zdobiły nie tylko wnę-

trze izb, przybijano je także do płotów, furtek, drzwi, 

obór. Miały zapewnić zdrowie  i ochronę domowni-

kom, ale i zwierzętom gospodarskim.

Zwyczaj ubierania choinki narodził się w XIX wieku 

w Niemczech. Pierwsze choinki pojawiły się w domach 

polskich protestantów na Pomorzu, Warmii i Mazurach 

oraz w Wielkopolsce. Kolorowe dekoracje choinkowe 

oprócz swej funkcji estetycznej spełniały też funkcję 

wykładni symboli chrześcijańskich. Szczyt choinki deko-

rowano gwiazdą na pamiątkę tej betlejemskiej. Papie-

rowe łańcuchy, które oplatały drzewko, miały podwój-

ne znaczenie symboliczne - odnosiły się do grzechu, jak 

i do więzi rodzinnych. Zawieszane na gałązkach jabłka 

symbolizowały grzech. Świeczki odnosiły się do Chry-

stusa. Jedynym reliktem pogańskich wierzeń wśród 

choinkowych dekoracji były orzechy owijane w złotka 

lub sreberka. Miały zapewnić zdrowie i siłę.

Wigilia
Słowo „wigilia”  ma swoje źródło w łacińskim czasow-

niku „vigilare” oznaczającym oczekiwanie, wartę, czuwa-

nie. Noc wigilijna, najdłuższa  w roku,  od wieków uwa-

żana była za czas wielkiego przełomu i zmiany. Według 

słowiańskiego kalendarza to moment zimowego prze-

silenia słońca i początek nowego cyklu wegetacyjnego, 

zwycięstwa światła nad mrokiem. Takim zwycięstwem 

były też narodziny Chrystusa. Nie dziwi więc, że Wigi-

lia była dniem, w którym prostym domowym czynno-

ściom nadawano magiczne znaczenie, a wróżby wi-

gilijne były powszechną tradycją na polskich wsiach. 

Dotyczyły urodzaju, pogody, zamążpójścia, zdrowia.

Dzień wigilijny starano zacząć wcześnie i umyć się 

w rzece, co miało gwarantować urodę i zdrowie. Było 

to także symboliczne zmycie grzechów. Kolejnym za-

biegiem magicznym praktykowanym w województwie 

łódzkim jeszcze w końcu XIX wieku było dzielenie się Ozdoba choinkowa, wyk. Elżbieta Świderek

Wycinanka łowicka, wyk. Maria Ciechańska

Obraz, wyk. Jerzy Kacprowski Fot. A. Białkowski

Fot. A. Białkowski

Fot. A. Białkowski
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po wieczerzy jabłkiem. Ten gest miał chronić domow-

ników przed bólami gardła. Powszechna była też wia-

ra, że „jaka Wigilia taki cały przyszły rok”, toteż unikano 

w tym dniu  kłótni i sprzeczek oraz zaciągania jakich-

kolwiek pożyczek czy długów. Tradycją na wsi było tak-

że „budzenie” pszczół w ulach. Gospodarz przed paster-

ką delikatnie uderzał w ule, żeby powiadomić pszczoły 

o Narodzinach Jezusa. Na pasterkę zabierano groch, 

którym po powrocie karmiono kury, by niosły dużo jaj.

Kolację wigilijną rozpoczynało pojawienie się na nie-

bie pierwszej gwiazdki, co nawiązywać miało do Gwiaz-

dy Betlejemskiej, która była symbolem narodzin Jezusa. 

Wzruszającym i ważnym momentem wigilii było i nadal 

jest dzielenie się opłatkiem i składanie życzeń.  Opła-

tek podawano także zwierzętom po wigilijnej kolacji, 

wierząc, że to uchroni je przed chorobami czy urokami. 

Opłatki te były kolorowe, a ich barwa zależała od regio-

nu Polski.    W Łowickiem na ten przykład dawano różo-

we opłatki przeznaczone tylko dla bydła. 

„Dam ja Ci słodkiego, Jezu, cukierku, rodzynków, 
migdałów, co mam w pudełku. Lulajże, Jezuniu.” 
(wyjątek z kolędy „Lulajże Jezuniu”)

Potrawy wigilijne zależały od regionu, ale także od 

zamożności gospodarzy. Wieczerza  wigilijna była po-

stna. Na wsiach bardzo skromna. Przestrzegano, aby 

potrawy były darami lasu, pól, sadu  i wody. Ich liczba 

była różna. Mogło być 12 -  jak dwunastu apostołów, 

9 (chóry anielskie), 7 (dni tygodnia). Na szlachec-

kich stołach można było odnaleźć bardziej wyszu-

kane dania jak zupa migdałowa,  karp w sosie pier-

nikowym, bakalie, cytrusy. 

Na ziemi łódzkiej,  na stołach pojawiały się najczę-

ściej zupy, np. tzw. kapuśnica (zupa z kiszonej kapu-

sty, buraków i grzybów) i polewka z siemienia lniane-

go. Poza tym kluski żytnie zwane „kłoskami”, które jadło 

się ze śliwcanką, czyli zupą z suszonych śliwek. Śle-

dzie smażone i marynowane, groch z kapustą., pierogi 

z kapustą lub serem. Podawano także gotowane betki 
(grzyby) ze śmietaną. Obowiązkową potrawą były słod-

kie makiełki, czyli masa makowa z miodem i orzechami 

najczęściej z kluskami (tzw. skaplerzami) lub bułką, oraz 

kompot z suszonych owoców. Deserem wigilijnym były 

natomiast smażone pączki.     

Często, niezależnie od regionu, na wigilijnych sto-

łach pojawiał się barszcz, zupa grzybowa, dania z kapu-

stą, makiem i miodem. W tych tradycyjnych potrawach 

również możemy doszukiwać się pogańskich wierzeń. 

Na przykład mak, dzięki swoim właściwościom halucy-

nogennym umożliwiać miał podczas wieczerzy wigilij-

nej kontakt ze zmarłymi duszami.

Powszechnie wierzono, że by zapewnić sobie 

zdrowie  na nadchodzący rok, należało spróbować 

wszystkich potraw wigilijnych. Kolejnym przesądem, 

który starano się respektować, była parzysta licz-

ba domowników przy stole wigilijnym. Nieparzysta 

zwiastowała śmierć. 

Tradycja wigilijną jest również kładzenie pod ob-

rus sianka. To pozostałość wcześniejszych zwyczajów 

mających zapewnić całoroczny urodzaj. W kącie izby 

(lub we wszystkich czterech) stawiano snopek zboża, 

a w niektórych regionach rozpościerano słomę na ca-

łej podłodze. Z czasem obecność siana zaczęto łączyć 

z narodzinami Jezusa w stajence. Z siankiem wiąże się 

tez wigilijna wróżba panieńska, podczas której panny 

wyciągały źdźbła i po jego kolorze „odczytywały” swoją 

przyszłość. Zielony kolor źdźbła był zapowiedzią szyb-

kiego zamążpójścia.  

Pozostawienie pustego miejsca przy stole to kolejny 

ciekawy zwyczaj polskiej wigilii. Nawiązuje do słowiań-

skich wierzeń, w których puste miejsce i dodatkowe na-

krycie stołu miało przypominać o zmarłych członkach 

rodziny, którzy w tym magicznym czasie mogli nawie-

dzić bliskich. Szczególnej, patriotycznej symboliki na-

brał ów zwyczaj w czasach zaborów. Puste krzesło było 

znakiem nieobecności zesłanych na Sybir, więzionych  

przez zaborców. Dzisiaj zostawiamy puste miejsce dla 

niespodziewanego gościa, którego zwyczaj nakazuje 

ugościć w ten szczególny wieczór.

Kolędowanie
Nie sposób wyobrazić sobie świąt Bożego Naro-

dzenia bez śpiewania kolęd. Tradycja kolędowania 

w Polsce jest bardzo stara, sięga czasów średniowiecza. 

Najstarszą znaną kolędą, napisaną po polsku, a nietłu-

maczoną z łaciny, jest  „Przybieżeli do Betlejem  pasterze”  
Autorem słów był Jan Żabczyc, który opracował zbiór 

polskich kolęd w 1630 roku.

W latach 40 –tych XIX wieku ks. Michał Mioduszew-

ski opracował zbiór Pastorałki i Kolędy z melodyjami, czy-
li piosenki wesołe ludu w czasie świąt Bożego Narodzenia 
po domach śpiewane. Zawarte w nim pieśni religijne po-

chodziły z całego kraju. Dzięki pracy ks. Mioduszewskie-

go znajomość kolęd stała się powszechna i przetrwała 

do naszych czasów. Słowo „kolęda” oznacza upominek 

noworoczny jak i zwyczaj odwiedzania domów z do-

brymi życzeniami tuż po wieczerzy wigilijnej. Dopie-

ro na przełomie XVIII i XIX w. pieśni religijne mówiące 

o Narodzinach Jezusa zostały nazwane kolędami. 

W zależności od regionu orszak kolędników składał 

się z różnych postaci. W Wielkopolsce domy odwie-

dzali „gwiazdorzy” i stary Józef. Na Śląsku pastuszkowie 

ubrani na biało oraz Józef z Dzieciątkiem. Na Pomorzu 

domy odwiedzali gwiazdorzy w towarzystwie baby, 

dziada, diabła, bociana i niedźwiedzia. W pozostałych 

regionach kraju kolędnicy odwiedzali domy dopiero 

26 grudnia w dniu św. Szczepana. Domownicy czekali 

na odwiedziny kolędników, bo była to dobra wróżba 

i zapowiedz spokojnego, przyszłego roku.

Katarzyna Bednarek - Pawlak

Paweł  Zybała

Muzeum Regionalne w Brzezinach
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Rzeźba, wyk. Józef Stańczyk

Fot. A. Białkowski

Fot. A. Białkowski



| Ubezpieczajmy siê u siebie |

14

UBEZPIECZENIA OBOWIĄZKOWE DLA ROLNIKÓW
Towarzystwo Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW” przypo-

mina o konieczności zawarcia obowiązkowych ubezpie-

czeń: odpowiedzialności cywilnej rolników oraz budynków 

wchodzących w skład gospodarstwa rolnego.  

Zasady zawierania powyżej wskazanych  umów ubez-

pieczenia określa Ustawa z dnia 22 maja 2003 roku 

o ubezpieczeniach obowiązkowych, Ubezpieczeniowym 

Funduszu Gwarancyjnym i Polskim Biurze Ubezpieczy-

cieli Komunikacyjnych  i dotyczą one posiadaczy gospo-

darstwa rolnego o powierzchni użytków rolnych, grun-

tów pod stawami oraz sklasyfi kowanych jako użytki rolne 

gruntów pod zabudowaniami, przekraczającego łącznie 

powierzchnię 1,0 ha, jeżeli podlega on w całości lub czę-

ści opodatkowaniu podatkiem rolnym lub jeżeli w go-

spodarstwie rolnym jest prowadzona działalność stano-

wiąca dział specjalny produkcji rolnej. 

Pierwszym z wymienionych wyżej ubezpieczeń jest 

ubezpieczenie odpowiedzialności cywilnej rolników 

z tytułu posiadania gospodarstwa rolnego, zwane „ubez-

pieczeniem OC rolników”. Z ubezpieczenia OC rolników 

przysługuje odszkodowanie, jeżeli rolnik, osoba pozosta-

jąca z nim we wspólnym gospodarstwie domowym lub 

osoba pracująca w jego gospodarstwie rolnym są obo-

wiązani do odszkodowania za wyrządzoną w związku 

z posiadaniem przez rolnika tego gospodarstwa rolne-

go szkodę, będącą następstwem śmierci, uszkodzenia cia-

ła, rozstroju zdrowia bądź też utraty, zniszczenia lub uszko-

dzenia mienia. Maksymalna kwota odszkodowania, jakie 

potencjalnie może wypłacić zakład ubezpieczeń za szko-

dy spowodowane z tytułu OC rolnika jest określona usta-

wą i wynosi: równowartość 5 210 000 euro, w przypad-

ku szkód na osobie, i 1 050 000 euro w przypadku szkód 

w mieniu. Obowiązek zawarcia takiej umowy powstaje 

z dniem objęcia w posiadanie gospodarstwa rolnego.

Drugim obowiązkowym ubezpieczeniem jest ubezpie-

czenie budynków wchodzących w skład gospodarstwa 

rolnego od ognia i innych zdarzeń losowych, zwane dalej 

„ubezpieczeniem budynków rolniczych”. Ubezpieczeniu 

temu podlegają wszystkie budynki, o powierzchni powy-

żej 20 m², z wyłączeniem budynków, których stan tech-

niczny osiągnął 100% normy zużycia, budynków przezna-

czonych do rozbiórki, namiotów i tuneli foliowych. Zakład 

ubezpieczeń wspólnie z rolnikiem ustala wartość budynku 

do ubezpieczenia – w wartości nowej lub rzeczywistej, tj. 

z uwzględnieniem stopnia zużycia. 

W ramach ubezpieczenia obowiązkowego budyn-

ków rolniczych, budynki są ubezpieczone od skutków 

zdarzeń wyszczególnionych i zdefi niowanych w ustawie, 

tj. ognia, huraganu, powodzi, podtopienia, deszczu nawal-

nego, gradu, opadów śniegu, pioruna, eksplozji, obsunięcia 

się ziemi, tąpnięcia, lawiny i upadku statku powietrznego. 

Obowiązek zawarcia takiej umowy ubezpieczenia powstaje 

z dniem pokrycia budynku dachem.

Umowa ubezpieczenia z tytułu OC rolnika oraz bu-

dynków rolniczych jest zawierana na okres 12 miesięcy. 

Jeżeli najpózniej na jeden dzień przed końcem okresu 

ubezpieczenia rolnik nie powiadomi na piśmie zakładu 

ubezpieczeń o jej wypowiedzeniu oraz gdy składka została 

opłacona w całości, a posiadanie gospodarstwa rolnego nie 

przeszło na inną osobę, zostaje zawarta następna umowa 

ubezpieczenia na kolejne 12 miesięcy. Warto podkreślić, że 

dla rolników, którzy nie realizują obowiązku ubezpieczenia, 

ustawodawca przewidział stosowne kary.

Z uwagi na fakt, że dla obowiązkowych ubezpieczeń bu-

dynków rolniczych ustawodawca nie uwzględnił wszyst-

kich zagrożeń, jakie mogą wystąpić, TUW „TUW” chcąc za-

pewnić jak najpełniejszą ochronę oferuje Pakiet „Super 

Rolnik 2021”, w którym można rozszerzyć zakres ubezpie-

czenia budynków wchodzących w skład gospodarstwa 

rolnego o szkody powstałe na skutek dewastacji, dymu i 

sadzy, fali ponaddźwiękowej, katastrofy budowlanej, prze-

pięcia, silnego wiatru, trzęsienia ziemi, uderzenia pojazdu, 

upadku drzew i masztów, zalania i zapadania się ziemi, a bu-

dynków mieszkalnych nawet i w szerszym zakresie – w wa-

riancie „wszystkie ryzyka”. Ponadto, w Pakiecie „Super Rolnik 

2021”, TUW „TUW” oferuje możliwość rozszerzenia ochrony 

o ubezpieczenie OC w życiu prywatnym, które obejmuje 

zdarzenia objęte odpowiedzialnością rolnika a niezwiązane 

z posiadaniem gospodarstwa rolnego

W ramach Pakietu „Super Rolnik 2021” można także do-

datkowo ubezpieczyć m.in.:

- budowle, w tym m.in. silosy, podjazdy, płyty oborniko-

we i hale brezentowe, a także obiekty małej architektury. 

- mienie: ziemiopłody, zwierzęta gospodarskie, sprzęt rol-

niczy, materiały i zapasy gospodarstwa rolnego oraz rucho-

mości domowe i stałe elementy wykończeniowe budynków,

- szyby i przedmioty szklane od stłuczenia oraz, instalacje 

odnawialnych źródeł energii (instalacje fotowoltaiczne, so-

larne, wiatraki, pompy ciepła itp.)

- następstwa nieszczęśliwych wypadków, 

- sprzęt rolniczy: kombajny zbożowe, maszyny rolni-

cze samojezdne, pozostały sprzęt rolniczy oraz ciągniki 

i przyczepy rolnicze - od wszystkich zdarzeń, w tym także i 

od ryzyka kradzieży (Agrocasco)

W przypadku zawarcia umowy ubezpieczenia w Pakiecie 

„Super Rolnik 2021” rolnikowi przysługuje zniżka specjalna 

za kompleksowe ubezpieczenie posiadanego mienia, któ-

rej wysokość może wynieść nawet 20%. Ponadto, przy za-

wieraniu umowy ubezpieczenia w Pakiecie „Super Rolnik 

2021” Ubezpieczony otrzyma kupon zniżkowy, uprawnia-

jący do zwolnienia z opłaty składki członkowskiej w przy-

padku zawarcia w Towarzystwie umów ubezpieczenia: OC 

p.p.m., Autocasco jak również upraw rolnych i zwierząt go-

spodarskich z dopłatami do składki z budżetu państwa.

Towarzystwo Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW” zaprasza 

do swoich jednostek terenowych i agentów na terenie ca-

łego kraju. Więcej informacji znajdą Państwo na stronie in-

ternetowej TUW „TUW”: www.tuw.pl

Zapraszamy do naszego Biura i  Oddziałów.

Towarzystwo Ubezpieczeń Wzajemnych ,,TUW”
Biuro Regionalne w Łodzi
ul. Swojska 4, 91-342 Łódź

tel. 42 640-69-80
e-mail: lodz@tuw.pl

www.tuw.pl

Informacja stanowi materiał promocyjny Towa-
rzystwa Ubezpieczeń Wzajemnych „TUW“ z siedzibą 
w Warszawie  02-793 Warszawa, ul. Raabego 13
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Czy warto jeść ryby?
ŚWIEŻE I ZDROWE BO ZE ZJAZDOWEJ 

Według zaleceń żywieniowych powinniśmy spoży-

wać 2 porcje (ok. 300 g) ryb w tygodniu. Są one, w szcze-

gólności te tłuste, źródłem niezbędnych w naszej diecie 

nienasyconych kwasów tłuszczowych, wspomagających 

pracę serca i układu krwionośnego, działających przeciw-

zakrzepowo oraz obniżających poziom cholesterolu we 

krwi. Mięso ryb jest zasobne również w bardzo dobrej ja-

kości białko, witaminy oraz mikroelementy.

Z drugiej jednak strony postępujące zanieczyszczenie 

środowiska naturalnego negatywnie odbija się na jakości 

ryb, przez co w ich mięsie mogą być obecne metale cięż-

kie, dioksyny, PCB – bifenyle, czyli związki na bazie chloru 

wykorzystywane w przemyśle lub syntetyczne pestycy-

dy,  znajdujące się w wodach. Nic dziwnego, że doniesienia 

o szkodliwych substancjach zawartych w rybach budzą nie-

pokój u niejednego z nas i rodzą wątpliwości, czy warto je 

w ogóle jeść. Poniżej postaramy się odpowiedzieć na to py-

tanie oraz wskazać, jakie ryby wybierać i gdzie je kupować, 

by sobie nie zaszkodzić.

Wartość żywieniowa ryb
Ryby i przetwory rybne są bardzo istotnym elemen-

tem w żywieniu człowieka, ponieważ stanowią dobre źró-

dło cennych składników odżywczych. Mięso ryb zawiera 

wysokowartościowe i łatwo przyswajalne białko, charak-

teryzuje się wysoką zawartością nienasyconych kwasów 

tłuszczowych, w szczególności kwasów tłuszczowych 

omega-3, zalecanych m.in. w pierwotnej i wtórnej pro-

fi laktyce niedokrwiennej choroby serca. Wśród wielu in-

nych ważnych składników odżywczych, których źródłem 

jest mięso ryb, należy podkreślić  wysoką zawartość jodu 

oraz witaminy D w gatunkach ryb morskich. Dodatko-

wo ryby są zasobne w pierwiastki śladowe, takie jak cynk 

i selen. Składniki te wspomagają nie tylko pracę układu 

krwionośnego, ale także pokarmowego, tarczycy oraz po-

zytywnie wpływają na płodność.

Te gatunki lepiej omijać
Europejski Urząd ds. Bezpieczeństwa Żywności 

(EFSA) przestrzega przed zbyt częstym spożywaniem ryb 

o wysokim ryzyku zanieczyszczenia czyli rekina, mieczni-

ka, marlina czy tuńczyka. Dodatkowo należy unikać regu-

larnej konsumpcji pangi i tilapii. Są to chude ryby słod-

kowodne, które charakteryzują się niewielką zawartością 

białka i znikomymi ilościami kwasów tłuszczowych ome-

ga-3 oraz witamin. Ryb tych zdecydowanie lepiej unikać. 

Do naszego kraju trafi ają głównie pangi z wietnamskich 

hodowli i tilapie z Chin, które budzą dość poważne za-

strzeżenia dotyczące jakości ich mięsa (duże zagęszcze-

nie ryb w zanieczyszczonych akwenach).

Niestety, tłuste mięso ryb może być równocześnie źró-

dłem dioksyn i związków chloroorganicznych, takich jak po-

lichlorowane bifenyle (PCB). Polichlorowane bifenyle były 

niegdyś wykorzystywane na masową skalę w przemyśle 

i wycieki są ich głównym źródłem w środowisku. W mięsie 

ryb mogą być obecne zarówno metale ciężkie, jak i sub-

stancje organiczne

Najczęstszymi objawami zatruć tymi substancjami 

są uszkodzenia skóry i oczu, a także osłabienie odpowie-

dzi immunologicznej organizmu. Kolejnym częstym za-

nieczyszczeniem ryb jest rtęć i jej najbardziej toksycz-

na postać – metylortęć. Ostre zatrucia rtęcią objawiają 

się bólami głowy, drżeniem mięśni, wzmożoną pobudli-

wością, problemami z połykaniem, niewyraźną mową, 

drgawkami, a nawet śpiączką.

Inny rodzaj zagrożeń wiąże się z obecnością związ-

ków, które w sposób naturalny występują w mięsie ryb, lecz 

mogą wywoływać niekorzystne reakcje organizmu. Przykła-

dem są estry wosków występujące w rybie maślanej, które 

mogą powodować zaburzenia pokarmowe.

Jakie ryby wybierać?
Ryby ze względu na pochodzenie można podzielić 

na morskie i słodkowodne. Ryby morskie są bardziej tłuste, 

a co za tym idzie bogatsze w cenne kwasy tłuszczowe ome-

ga-3.  Tłuste ryby słodkowodne także je zawierają, jednak 

w mniejszych ilościach. Z tego względu powinniśmy wy-

bierać głównie ryby morskie – makrele, łososie, sardynki, 

szproty czy śledzie. Z ryb słodkowodnych warto spożywać 

pstrąga lub szczupaka, które charakteryzują się wysoką za-

wartością białka.

Zawartość kwasów tłuszczowych nienasyconych zależ-

na jest również od sposobu przetworzenia mięsa ryby. Usu-

nięcie części wody w procesie solenia (śledź) lub wędzenia 

(makrela) zwiększa koncentrację tłuszczu, w tym nienasyco-

nych kwasów tłuszczowych. Jednak w procesie konserwo-

wania, np. tuńczyka w oleju w puszcze, następują znaczne 

straty tych cennych składników odżywczych.

Gdzie kupować ryby?
Ryby najlepiej kupować od zaufanych i sprawdzo-

nych dostawców w specjalistycznych sklepach rybnych 

i na targach. Jednak, jeśli nie mamy takiej możliwości 

i jesteśmy zmuszeni kupić rybę w innym sklepie, nale-

ży poprosić sprzedawcę o możliwość sprawdzenia ryby 

przed zakupem.

Jak rozpoznać świeżą rybę? Na co zwrócić uwagę, żeby 

kupić rybę najwyższej jakości? Przede wszystkim należy ją 

obejrzeć, powąchać i dotknąć. Świeża ryba jest praktycznie 

bezwonna, a jej mięso przy dotknięciu powinno być sprę-

żyste. Dodatkowo o świeżości ryby będzie przesądzał wy-

gląd jej oczu i skrzeli. Oczy powinny być szkliste i błyszczące, 

a skrzela czerwone.

Podczas zakupów warto też zwracać uwagę na 

oznaczenia umieszczone na etykietach. Wybór pro-

duktów z niebieskim znakiem MSC na opakowaniu 

(certyfi katem zrównoważonego rybołówstwa) daje 

nam gwarancje, że ryby pochodzą tylko z legalnych 

i pewnych źródeł, oraz przyczynia się do zachowania 

czystości mórz i oceanów.

Źródło: www.akademiadobregosmaku.sggw.pl

Ryby charakteryzują się wysoką wartością żywieniową i odgrywają ważną rolę w naszej diecie. Trzeba jednak pamiętać, że nie wszystkie gatunki są tak samo 
zasobne w składniki odżywcze i godne polecenia. Niektóre mogą zawierać zanieczyszczenia i inne niebezpieczne substancje. Dlatego warto wiedzieć, które ryby 
kupować, a których lepiej unikać.
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