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Wróciłem z urlopu z przeko-
naniem, że ciężarne po-
winny jeść więcej owoców
morza. Wraz z żoną i trze-

ma zaprzyjaźnionymi parami (w tym
3 ginekologów-położników) wyczarte-
rowaliśmy jacht i udaliśmy się w rejs
wzdłuż włoskiego wybrzeża Amalfi.
Wiem, że to ciężka robota, ale ktoś
musi to robić. Choć chciałbym móc po-
wiedzieć, że rejs był świetny, a kapitan
posiadał nadzwyczajne umiejętności,
to tak naprawdę jedzenie i zakupy by-
ły największą frajdą dla załogi.

Jedno, z czym zgadzaliśmy się
wszyscy, to zdrowy wygląd mieszkań-
ców górzystych nadmorskich kuror-
tów. Z całą pewnością nie odczuwali
boleśnie konieczności wspinania się
bez przystanków po niezliczonych
schodkach, które stanowiły najkrótsze
połączenie między różnymi pozioma-
mi ulic tych wbudowanych w klify
miasteczek. Jeszcze więcej wyjaśniała
jednak ich dieta – każdy rodzaj ryby
i jeszcze więcej ryb. A także mnóstwo
oliwek, makaronów, owoców, łącznie
z niesamowitych rozmiarów cytrynami
i fantastycznie świeżymi warzywami,
szczególnie pomidorami.

Tak więc jako specjalista od patolo-
gii ciąży musiałem zadać sobie pyta-
nie: czy taka dieta przekłada się
na mniej przedwczesnych porodów?
Pytanie to było podyktowane tym, że
mimo wysokiego wskaźnika osób
palących tytoń Włosi mają jeden
z najniższych na świecie wskaźników
przedwczesnych urodzeń, na pozio-
mie 6,9%.1 Nawiasem mówiąc, śred-
nia długość życia mieszkanek Włoch
należy też do jednych z największych
w Europie i wynosi około 82 lat.2

Nie chcę przez to powiedzieć, że
wyłącznie ich dieta jest odpowiedzial-

na za te rewelacyjne statystyki, ale na
pewno nie szkodzi. Co więcej, chciał-
bym podkreślić, że wszystkie siostry
mojego dziadka ze strony matki, które
praktycznie całe swoje życie spędziły
w Kalabrii, dożyły wieku ponad 100 lat,
podczas gdy jego braciom, którzy emi-
growali do Nowego Świata, nie powio-
dło się aż tak dobrze.

Jakie są więc dowody na to, że bo-
gate w ryby diety śródziemnomorskie
są korzystne dla kobiet w ciąży? W ba-
daniu przeprowadzonym w Norwegii
naukowcy porównali wskaźniki przed-
wczesnych porodów u kobiet z małym
i dużym spożyciem ryb i odnotowali,
że jedzenie ryb dwa lub więcej razy
w tygodniu jest związane z niższym
wskaźnikiem przedwczesnych poro-
dów (iloraz szans [OR] 0,84, 95%
przedział ufności [PU] 0,74-0,95).3

Podobną zależność zaobserwowano
u kobiet w Danii. U ciężarnych obję-
tych krajowym badaniem kohorto-
wym Danish National Birth Cohort,
jedzących rybę dwa razy tygodniowo
lub częściej, stosujących oliwę z oli-
wek lub olej rzepakowy i spożywają-
cych 5 lub więcej porcji owoców
i warzyw dziennie wskaźnik przed-
wczesnych i bardzo wczesnych poro-
dów był niższy (odpowiednio OR 0,61,
95% PU 0,35-1,05 i OR 0,28, 95%
PU 0,11-0,76).4

Z kolei małe spożycie ryb/owoców
morza prowadzi do wyższych wskaźni-
ków przedwczesnych porodów. W in-
nym duńskim prospektywnym badaniu
kohortowym, którym objęto 8729 cię-
żarnych, wskaźnik przedwczesnych
porodów wahał się od 7,1% u kobiet,
które w ogóle nie spożywały ryb/owo-
ców morza, do 1,9% u spożywających
co najmniej 2 posiłki rybne/z owoców
morza tygodniowo.5 Co interesujące,
przyjmowanie suplementów diety za-
wierających olej rybi nie prowadzi
w zasadzie do obniżenia wskaźnika
przedwczesnych porodów, co sugeru-
je, że to raczej konsumpcja ryb, a nie

większe spożycie kwasów tłuszczo-
wych omega-3 korzystnie wpływa na
czas trwania ciąży.6

Co jednak z często publikowanymi
doniesieniami o szkodliwym wpływie
rtęci zawartej w rybach na rozwój neu-
rologiczny? Korzystając z danych po-
chodzących z prospektywnego badania
kohortowego 341 par matek z dziećmi
w stanie Massachusetts naukowcy
z Harvardu badali korelację między
spożywaniem przez matki ryb w dru-
gim trymestrze ciąży, stężeniem rtęci
w krwinkach czerwonych i wynikami
badań dotyczących słuchowo-wzroko-
wego rozwoju neurologicznego dziec-
ka w wieku 3 lat.7 Średnie spożycie ryb
przez matkę wynosiło 1,5±1,4 porcji
tygodniowo, przy czym 40 matek spo-
żywało ponad 2 porcje na tydzień.
Zgodnie z oczekiwaniami spożycie ryb
przez matkę było bezpośrednio skore-
lowane ze stężeniem rtęci w krwinkach
czerwonych (współczynnik korelacji
rang Spearmana r=0,42, p<0,0001).
Kluczowym odkryciem był fakt, że
po uwzględnieniu innych czynników
mających wpływ na wyniki badania
u matki i dziecka spożywanie przez
matkę ponad 2 porcji ryby tygodniowo,
w porównaniu do ich niespożywania,
było bezpośrednio związane z bardziej
rozwiniętymi umiejętnościami języko-
wymi i lepszą koordynacją wzrokowo-
-ruchową dziecka. Mniejsze spożycie
ryb, tj. nie więcej niż 2 porcje tygo-
dniowo, nie wiązało się ze znaczącymi
korzyściami. Choć dzieci matek, które
częściej spożywały ryby, lepiej radziły
sobie z rozwiązywaniem testów kogni-
tywnych, większe stężenie rtęci było
skorelowane z gorszymi wynikami te-
stów. W porównaniu do dzieci, których
matki informowały, że nie spożywały
ryb, dzieci kobiet ze stężeniem rtęci
poniżej górnego decyla spożywających
ponad 2 porcje ryb tygodniowo osiąga-
ły jednak lepsze wyniki testów badają-
cych sprawność wzrokowo-ruchową
(5,9 punktu, 95% PU 1,0-10,9).

Więcej owoców morza dla ciężarnych?
Charles J. Lockwood, MD

Dr Lockwood, redaktor naczelny Contemporary OB/GYN,
Anita O’Keeffe Young Professor and chair, Depatment of
Obstetrics, Gynecology and Reproductive Sciences, Yale
University School of Medicine, New Haven, Connecticut.
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Jaką naukę powinniśmy wyciągnąć
z powyższych rozważań? Cóż, byłoby
miło, gdybyśmy mogli wysłać ciężarne
do Positano lub na Capri na czas trwa-
nia ciąży, ale tańszym i praktyczniej-
szym rozwiązaniem jest zachęcanie
kobiet w ciąży do częstszego spożywa-
nia ryb i innych owoców morza o ma-
łej zawartości rtęci. W 2001 roku,
a następnie w 2004 roku, US Environ-
mental Protection Agency (EPA) i Fo-
od and Drug Administration (FDA)
zalecały, aby kobiety w ciąży unikały
jedzenia ryb i skorupiaków bogatych
w rtęć i ograniczały ich spożycie do
2 porcji, tj. 340 g na tydzień.8 Nieste-
ty, w związku z tymi szeroko publiko-
wanymi w kraju zaleceniami jedno
z badań wykazało, że konsumpcja
zdrowych ryb spadła o około 1,4 por-
cji miesięcznie (95% PU 0,7-2,0),
a nawet więcej pod koniec okresu ob-
jętego badaniem.9

Tym samym sądzę, że lekarze po-
łożnicy powinni przynajmniej zachę-
cać kobiety do przestrzegania zaleceń

EPA i spożywać tygodniowo 2 porcje
po 340 g ryb ubogich w rtęć (patrz:
tabela zawartości rtęci w popularnych
gatunkach ryb i innych owoców
morza).10

Zgodnie jednak z wnioskami z bada-
nia przeprowadzonego na Uniwersyte-
cie Harvarda korzystne dla kobiet
w ciąży może być nieznaczne zwięk-
szenie spożycia ryb i owoców morza
o małej zawartości rtęci do ponad 340 g
tygodniowo. W innym badaniu na-
ukowcy poprosili 11 875 ciężarnych
o wypełnienie obszernego kwestiona-
riusza na temat odżywiania. W porów-
naniu do matek, które spożywały
ponad 340 g owoców morza tygodnio-
wo, u tych, które spożywały ich mniej,
ryzyko posiadania dziecka, którego
współczynnik inteligencji werbalnej
mieścił się w najniższym kwartylu
współczynnika inteligencji werbalnej,
było większe (brak spożycia owoców
morza: OR 1,48, 95% PU 1,16-1,90;
spożycie owoców morza: OR 1,09,
95% PU 0,92-1,29; trend całkowity

p=0,004).11 Naukowcy doszli do wnio-
sku, że w sytuacji, gdy ciężarna spo-
żywa ponad 340 g owoców morza
tygodniowo, ryzyko okołoporodowe
związane z utratą składników odżyw-
czych obecnych w owocach morza
przewyższa ryzyko wynikające ze śla-
dowych ilości występujących w nich
zanieczyszczeń. Innymi słowy, korzy-
ści w postaci lepszego rozwoju neu-
rologicznego płodu oraz niższego
wskaźnika przedwczesnych porodów
obserwowane u matek, które spoży-
wają tygodniowo 3 porcje ryb o bar-
dzo małej zawartości rtęci, wydają
się przewyższać ryzyko.

Contemporary OB/GYN, Vol. 55, No. 9, September 2010,
p. 10. More seafood for pregnant women?
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Wię cej owo ców mo rza dla cię żar nych?

Ma ła za war tość rtę ci, śred nia Du ża za war tość rtę ci,
war tość ppm (bez piecz ne do spo ży cia) śred nia war tość ppm

Kre wet ka, NW Pły tecz nik (Za to ka Mek sy kań ska), 1,450
Ma łże, NW Re kin, 0,998
Ostry gi, 0,013
Prze grzeb ki, 0,05 
Świe ży ło soś, 0,014 Miecz nik, 0,976
Łu pacz (atlan tyc ki) 0,031 Ma kre la kró lew ska, 0,730
Min taj, 0,041 Tuń czyk wiel ko ocz ny, 0,639
An cho vies, 0,043 Gar dłosz atlan tyc ki, 0,554
Śledź, 0,044 Mar lin, 0,485
Sum, 0,049 Gra nik, 0,465
Krab nie bie ski (king snow), 0,060 Okoń (chi lij ski), 0,386
Tuń czyk (li ght, w pusz ce) 0,118 Tuń czyk (Al ba co re), 0,357a

NW – nie wy kry to, ppm – (parts per mil lion)  spo sób wy ra ża nia stę że nia bar dzo roz cień czo nych roz two rów związ ków
che micz nych

aWe dług EPA tuń czyk bia ły Al ba co re za wie ra wię cej rtę ci niż tuń czyk li ght w pusz ce. Dla te go przy 2 po sił kach ryb nych
w cią gu ty go dnia mo żna spo ży wać do 170 g (1 śred nia por cja) tuń czy ka Al ba co re (www.epa.gov/wa ter scien ce
/fish/ad vi ce). 
In for ma cje z US Fo od and Drug Ad mi ni stra tio n10

Cał ko wi ta za war tość rtę ci w po pu lar nych ry bach i owo cach mo rza

TA BE LA 
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Wię cej owo ców mo rza dla cię żar nych?

Dr inż. Lu cy na Po lak -Jusz czak,
Za kład Che mii Żyw no ści 
i Śro do wi ska, 
Mor ski In sty tut Ry bac ki
w Gdy ni 

Z a war tość rtę ci w ry bach
i prze two rach ryb nych jest
więk sza niż w in nych
produk tach żyw no ścio wych.

Rtęć wy stę pu je w ry bach w ró żnym
stę że niu, a naj wię cej za wie ra ją jej
ga tun ki dra pie żne. W Bał ty ku ta ką
ry bą jest dorsz. Jed nak w mię sie
dor sza rtęć jest w stę że niu nie stwa -
rza ją cym ry zy ka dla zdro wia kon su -
men ta. Rtęć aku mu lu je się w ry bach
z wie kiem (czę sto uto żsa mia nym
z dłu go ścią). Po twier dzi ły to ba da -
nia, któ rych przed mio tem był dorsz
o dłu go ści 106 cm. Je go mię śnie za -
wie ra ły 250 �µgHg/kg. Ta wy so ka
war tość nie prze kro czy ła do pusz -
czal ne go li mi tu (500 �µg/kg). Tak
du że dor sze zda rza ją się bar dzo
rzad ko w pol skich po ło wach i ra czej
nie tra fia ją do han dlu, a są przed -
mio tem ba dań. Nie mniej jed nak
takie ilo ści rtę ci sta no wią pew ne ry -
zy ko dla zdro wia kon su men tów i na -
le ży ogra ni czać spo ży cie tak du żych
ryb przez dłu ższy czas. Ogra ni cze -
nia w spo ży ciu mię sa ryb bar dzo
dużych wska za ne są szcze gól nie
u ko biet w cią ży oraz dzie ci i mło -
dzie ży. 

Śred nia za war tość rtę ci w ry -
bach i ich prze two rach obec nych
na pol skim ryn ku wy no si oko ło
50 µg/kg, co sta no wi 10% daw ki
uzna nej za bez piecz ną dla zdro wia
(ryc. 1, 2). Wy ją tek sta no wią ry by
im por to wa ne znaj du ją ce się na 
pol skim ryn ku, a w śród nich ry ba
ma śla na. Ze wzglę du na du żą za -
war tość rtę ci nie za le ca się spo ży -
wa nia tej ry by przez dłu ższy okres,
a szcze gól nie przez ko bie ty w cią ży
oraz dzie ci i mło dzież. Za war tość rtę -
ci po wią za na jest z ga tun kiem ryb.
Ze wzglę du na zawartość rtęci ry by

kla sy fi ko wa ne są na gru py stwa rza -
ją ce bar dzo du że, du że i śred nie
zagro że nie zdro wia kon su men ta.
Zgod nie z po wy ższą kla sy fi ka cją ry -
by wy stę pu ją ce na pol skim ryn ku,
z wy jąt kiem ry by ma śla nej, nie na -
le żą do żad nej z tych grup. Mo żna
za tem stwier dzić, że spo ży wa ne
przez Po la ków ry by i ich pro duk ty

sta no wią gru pę stwarzającą ma łe
za gro że nie zdro wia ze wzglę du na
za war tość rtę ci.

Roz wa ża nia na te mat ry zy ka i ko -
rzy ści zwią za nych ze spo ży ciem ryb
są sze ro kim za gad nie niem do ty czą -
cym zdro wia publiczne go. Wie le ba -
dań przed sta wia wa lo ry zdro wot ne
spo ży cia ryb, szcze gól nie ko rzyst ne

K O  M E N  T A R Z

RY CI NA 1. Za war tość rtę ci w ry bach 
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Wię cej owo ców mo rza dla cię żar nych?

w pro fi lak ty ce cho rób ser ca i ukła du
krą że nia. Ko rzy ści te są przy pi sy -
wane głów nie wie lo nie na sy co nym
kwa som tłuszczo wym z ro dzi ny n -3
wy stę pu ją cym w ry bach w du żych
ilo ściach. Czyn ni kiem prze ciw dzia -
ła ją cym ochron nym dzia ła niom
kwa sów n -3 jest me ty lor tęć. Dla te go
tak wa żne jest osza co wa nie bez -
piecz nej daw ki ty go dnio we go spo ży -
cia ryb ze wzglę du rtęć lub bar dziej
nie bez piecz ną dla zdro wia jej for mę
or ga nicz ną me ty lor tęć. Sta ty stycz ny
Po lak spo ży wa ty go dnio wo oko -
ło 100 g ryb i ich prze two rów, z któ -
ry mi przyj mu je oko ło 3,41 µg rtę ci.
Daw ka ta sta no wi 0,99% daw ki bez -
piecz nej dla zdro wia (PTWI) okre ślo -
nej przez eks per tów FAO/WHO.
Spo ży cie ryb i prze two rów ryb nych
w Pol sce cha rak te ry zu je się znacz ną
se zo no wo ścią. Naj wię cej ryb zja da ją
Po la cy w grud niu zgod nie z pol ską
tra dy cją wi gi lii świąt Bo że go Na ro -
dze nia. Prze cięt ne spo ży cie ryb
w tym okre sie wzra sta do 285 g ty -
go dnio wo. Są to w prze wa ża ją cej
ilo ści ry by ze sta wów ho dow la nych
(kar pie i pstrą gi). Wów czas do or ga -
ni zmu kon su men ta do sta je się oko -
ło 10,08 µg rtę ci/ty dzień, co sta no wi
2,88% PTWI. Ry by i prze two ry ryb -
ne znaj du ją ce się na pol skim ryn ku
nie stwa rza ją ry zy ka dla zdro wia
kon su men tów, rów nież dla ko biet
w cią ży i dzie ci, w od nie sie niu do
rtę ci. Co wię cej, z uwa gi na du żą
zawar tość do brze przy swa jal nych
biał ka, ami no kwa sów eg zo gen nych,
kwa sów n -3, wap nia, fos fo ru, jo du,
flu oru, i se le nu, wi ta min A, E i D3
oraz od po wied ni sto su nek kwa sów
n -6/n -3 spo ży cie ryb wzmac nia
orga nizm oraz zmniej sza ry zy ko
cho rób. Ko rzy ści ze spo ży cia ryb
i pro duk tów ryb nych obec nych
na pol skim ryn ku prze wa ża ją ry zy -
ko, a ga tu nek i ilość spo ży wa nych
ryb mają zna cze nie dla zdro wia kon -
su men ta. Ry by sta no wią żyw ność
o du żej war to ści odżyw czej i są pro -
duk tem bez piecz nym dla zdro wia.
Po wy ższe stwier dze nie po win no być
mo ty wa cją do czę ste go ich spo ży wa -

nia. Dla te go wa żne jest roz po -
wszech nia nie in for ma cji na te mat
ko rzy ści i ry zy ka spo ży wa nia ryb, co

po zwo li na wy bór ga tun ków o bo ga -
tych wa lo rach odżyw czych i ni skim
po zio mie sub stan cji szko dli wych.

RY CI NA 2. Za war tość rtę ci w prze two rach ryb nych
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