Wiecej owocow morza dla ciezarnych?
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récitem z urlopu z przeko-

naniem, ze ciezarne po-

winny jes¢ wiecej owocow

morza. Wraz z zong i trze-
ma zaprzyjaznionymi parami (w tym
3 ginekologéw-potoznikéw) wyczarte-
rowalismy jacht i udaliSmy sie w rejs
wzdluz wtoskiego wybrzeza Amalfi.
Wiem, ze to ciezka robota, ale ktos$
musi to robi¢. Cho¢ chciatbym mac po-
wiedziec, ze rejs byt Swietny, a kapitan
posiadat nadzwyczajne umiejetnosci,
to tak naprawde jedzenie i zakupy by-
ty najwieksza frajda dla zatogi.

Jedno, z czym zgadzaliSmy sie
wszyscy, to zdrowy wyglad mieszkan-
cow gorzystych nadmorskich kuror-
téw. Z cala pewnoscia nie odczuwali
bolesnie koniecznosci wspinania sie
bez przystankéw po niezliczonych
schodkach, ktore stanowily najkrotsze
polaczenie miedzy réznymi pozioma-
mi ulic tych wbudowanych w klify
miasteczek. Jeszcze wiecej wyjasniata
jednak ich dieta — kazdy rodzaj ryby
i jeszcze wiecej ryb. A takze mnéstwo
oliwek, makaronéw, owocéw, Igcznie
z niesamowitych rozmiaréw cytrynami
i fantastycznie Swiezymi warzywami,
szczegolnie pomidorami.

Tak wiec jako specjalista od patolo-
gii cigzy musialem zadac¢ sobie pyta-
nie: czy taka dieta przeklada sie
na mniej przedwczesnych porodow?
Pytanie to bylo podyktowane tym, ze
mimo wysokiego wskaznika o0s6b
palacych tyton Wtosi maja jeden
z najnizszych na swiecie wskaznikow
przedwczesnych urodzen, na pozio-
mie 6,9%.! Nawiasem mowigc, $red-
nia diugo$¢ zycia mieszkanek Wioch
nalezy tez do jednych z najwiekszych
w Europie i wynosi okoto 82 lat.?

Nie chce przez to powiedziec, ze
wylacznie ich dieta jest odpowiedzial-
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na za te rewelacyjne statystyki, ale na
pewno nie szkodzi. Co wiecej, chcial-
bym podkresli¢, ze wszystkie siostry
mojego dziadka ze strony matki, ktére
praktycznie cale swoje zycie spedzily
w Kalabrii, dozyty wieku ponad 100 lat,
podczas gdy jego braciom, ktorzy emi-
growali do Nowego Swiata, nie powio-
dlo sie az tak dobrze.

Jakie sg wiec dowody na to, ze bo-
gate w ryby diety srodziemnomorskie
sg korzystne dla kobiet w cigzy? W ba-
daniu przeprowadzonym w Norwegii
naukowcy poréwnali wskazniki przed-
wczesnych porodéw u kobiet z matym
i duzym spozyciem ryb i odnotowali,
ze jedzenie ryb dwa lub wiecej razy
w tygodniu jest zwigzane z nizszym
wskaznikiem przedwczesnych poro-
dow (iloraz szans [OR] 0,84, 95%
przedziat ufnosci [PU] 0,74-0,95).3

Podobna zalezno$¢ zaobserwowano
u kobiet w Danii. U ciezarnych obje-
tych krajowym badaniem kohorto-
wym Danish National Birth Cohort,
jedzacych rybe dwa razy tygodniowo
lub czesciej, stosujacych oliwe z oli-
wek lub olej rzepakowy i spozywajg-
cych 5 lub wiecej porcji owocédw
i warzyw dziennie wskaznik przed-
wczesnych i bardzo wczesnych poro-
dow byt nizszy (odpowiednio OR 0,61,
95% PU 0,35-1,05 i OR 0,28, 95%
PU 0,11-0,76).*

Z kolei male spozycie ryb/owocow
morza prowadzi do wyzszych wskazni-
kéw przedwezesnych porodéw. W in-
nym dunskim prospektywnym badaniu
kohortowym, ktérym objeto 8729 cie-
zarnych, wskaznik przedwczesnych
porodéw wahat sie od 7,1% u kobiet,
ktore w ogole nie spozywaly ryb/owo-
cow morza, do 1,9% u spozywajacych
co najmniej 2 positki rybne/z owocow
morza tygodniowo.® Co interesujgce,
przyjmowanie suplementow diety za-
wierajacych olej rybi nie prowadzi
w zasadzie do obnizenia wskaznika
przedwczesnych porodéw, co sugeru-
je, ze to raczej konsumpcja ryb, a nie

wieksze spozycie kwasow tluszczo-
wych omega-3 korzystnie wpltywa na
czas trwania cigzy.®

Co jednak z czesto publikowanymi
doniesieniami o szkodliwym wplywie
rteci zawartej w rybach na rozwdj neu-
rologiczny? Korzystajgc z danych po-
chodzgcych z prospektywnego badania
kohortowego 341 par matek z dzie¢mi
w stanie Massachusetts naukowcy
z Harvardu badali korelacje miedzy
spozywaniem przez matki ryb w dru-
gim trymestrze cigzy, stezeniem rteci
w krwinkach czerwonych i wynikami
badan dotyczacych stuchowo-wzroko-
wego rozwoju neurologicznego dziec-
ka w wieku 3 lat.” Srednie spozycie ryb
przez matke wynosito 1,5+1,4 porcji
tygodniowo, przy czym 40 matek spo-
zywalo ponad 2 porcje na tydzien.
Zgodnie z oczekiwaniami spozycie ryb
przez matke byto bezposrednio skore-
lowane ze stezeniem rteci w krwinkach
czerwonych (wspéiczynnik korelacji
rang Spearmana r=0,42, p<0,0001).
Kluczowym odkryciem byt fakt, ze
po uwzglednieniu innych czynnikow
majacych wplyw na wyniki badania
u matki i dziecka spozywanie przez
matke ponad 2 porcji ryby tygodniowo,
w poréwnaniu do ich niespozywania,
bylto bezposrednio zwigzane z bardziej
rozwinietymi umiejetnosciami jezyko-
wymi i lepsza koordynacja wzrokowo-
-ruchowg dziecka. Mniejsze spozycie
ryb, tj. nie wiecej niz 2 porcje tygo-
dniowo, nie wigzalo sie ze znaczacymi
korzysciami. Cho¢ dzieci matek, ktére
czes$ciej spozywaly ryby, lepiej radzily
sobie z rozwigzywaniem testow kogni-
tywnych, wieksze stezenie rteci bylo
skorelowane z gorszymi wynikami te-
stow. W poréwnaniu do dzieci, ktorych
matki informowaly, Zze nie spozywaly
ryb, dzieci kobiet ze stezeniem rteci
ponizej gornego decyla spozywajgacych
ponad 2 porcje ryb tygodniowo osiaga-
1y jednak lepsze wyniki testow badaja-
cych sprawnos$¢ wzrokowo-ruchowg
(5.9 punktu, 95% PU 1,0-10,9).
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TABELA

Catkowita zawartos¢ rteci w popularnych rybach i owocach morza

Mata zawartos¢ rteci, Srednia
wartosc ppm (bezpieczne do spozycia)

Duza zawartos¢ rteci,
srednia warto$¢ ppm

Krewetka, NW

Matze, NW

Ostrygi, 0,013

Przegrzebki, 0,05

Swiezy fosos, 0,014

tupacz (atlantycki) 0,031
Mintaj, 0,041

Anchovies, 0,043

Sledz, 0,044

Sum, 0,049

Krab niebieski (king snow), 0,060
Tunczyk (light, w puszce) 0,118

Plytecznik (Zatoka Meksykarska), 1,450
Rekin, 0,998

Miecznik, 0,976

Makrela krélewska, 0,730
Tunczyk wielkooczny, 0,639
Gardtosz atlantycki, 0,554
Marlin, 0,485

Granik, 0,465

Okon (chilijski), 0,386
Tuniczyk (Albacore), 0,3572

NW — nie wykryto, ppm — (parts per million) sposéb wyrazania stezenia bardzo rozcienczonych roztworéw zwigzkéw

chemicznych

aWedtug EPA turiczyk bialy Albacore zawiera wiecej rteci niz tuniczyk light w puszce. Dlatego przy 2 positkach rybnych
w ciggu tygodnia mozna spozywac do 170 g (1 $rednia porcja) turiczyka Albacore (www.epa.gov/waterscience

[fish/advice).
Informacje z US Food and Drug Administration'

Jakg nauke powinni$my wyciagna¢
z powyzszych rozwazan? Céz, bytoby
mifo, gdyby$my mogli wyslac ciezarne
do Positano lub na Capri na czas trwa-
nia cigzy, ale tanszym i praktyczniej-
szym rozwigzaniem jest zachecanie
kobiet w ciazy do czestszego spozywa-
nia ryb i innych owocéw morza o ma-
tej zawartosci rteci. W 2001 roku,
a nastepnie w 2004 roku, US Environ-
mental Protection Agency (EPA) i Fo-
od and Drug Administration (FDA)
zalecaly, aby kobiety w cigzy unikaty
jedzenia ryb i skorupiakéw bogatych
w rte¢ i ograniczaly ich spozycie do
2 porgji, tj. 340 g na tydzien.® Nieste-
ty, w zwiazku z tymi szeroko publiko-
wanymi w kraju zaleceniami jedno
z badan wykazalo, ze konsumpcja
zdrowych ryb spadta o okoto 1,4 por-
cji miesiecznie (95% PU 0,7-2,0),
a nawet wiecej pod koniec okresu ob-
jetego badaniem.®

Tym samym sadze, ze lekarze po-
toznicy powinni przynajmniej zache-
cac kobiety do przestrzegania zalecen

EPA i spozywac tygodniowo 2 porcje
po 340 g ryb ubogich w rte¢ (patrz:
tabela zawarto$ci rteci w popularnych
gatunkach ryb i innych owocéw
morza).!°

Zgodnie jednak z wnioskami z bada-
nia przeprowadzonego na Uniwersyte-
cie Harvarda korzystne dla kobiet
w cigzy moze by¢ nieznaczne zwiek-
szenie spozycia ryb i owocéw morza
o malej zawartosci rteci do ponad 340 g
tygodniowo. W innym badaniu na-
ukowcy poprosili 11 875 ciezarnych
o wypelnienie obszernego kwestiona-
riusza na temat odzywiania. W poréw-
naniu do matek, ktéore spozywaly
ponad 340 g owocéw morza tygodnio-
wo, u tych, ktére spozywatly ich mniej,
ryzyko posiadania dziecka, ktérego
wspolczynnik inteligencji werbalnej
miescil sie w najnizszym kwartylu
wspoliczynnika inteligencji werbalnej,
byto wieksze (brak spozycia owocow
morza: OR 1,48, 95% PU 1,16-1,90;
spozycie owocow morza: OR 1,09,
95% PU 0,92-1,29; trend catkowity

p=0,004).* Naukowcy doszli do wnio-
sku, ze w sytuacji, gdy ciezarna spo-
zywa ponad 340 g owocoéw morza
tygodniowo, ryzyko okoloporodowe
zwigzane z utratg sktadnikow odzyw-
czych obecnych w owocach morza
przewyzsza ryzyko wynikajace ze $la-
dowych ilosci wystepujacych w nich
zanieczyszczen. Innymi stowy, korzy-
$ci w postaci lepszego rozwoju neu-
rologicznego plodu oraz nizszego
wskaznika przedwczesnych porodéw
obserwowane u matek, ktére spozy-
wajg tygodniowo 3 porcje ryb o bar-
dzo matej zawartosci rteci, wydaja
sie przewyzszac ryzyko.
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KOMENTARZ

Dr inz. Lucyna Polak-Juszczak,
Zaktad Chemii Zywnosici

i Srodowiska,

Morski Instytut Rybacki

w Gdyni

awartos¢ rteci w rybach

i przetworach rybnych jest

wieksza niz w innych

produktach zywnosciowych.
Rtec¢ wystepuje w rybach w ré6znym
stezeniu, a najwiecej zawierajg jej
gatunki drapiezne. W Baltyku taka
ryba jest dorsz. Jednak w miesie
dorsza rte¢ jest w stezeniu niestwa-
rzajacym ryzyka dla zdrowia konsu-
menta. Rte¢ akumuluje sie w rybach
z wiekiem (czesto utozsamianym
z diugoscia). Potwierdzily to bada-
nia, ktorych przedmiotem byt dorsz
o dtugosci 106 cm. Jego miesnie za-
wieraly 250 pgHg/kg. Ta wysoka
wartos¢ nie przekroczyta dopusz-
czalnego limitu (500 pg/kg). Tak
duze dorsze zdarzajg sie bardzo
rzadko w polskich potowach i raczej
nie trafiajg do handlu, a sg przed-
miotem badan. Niemniej jednak
takie ilosci rteci stanowig pewne ry-
zyko dla zdrowia konsumentow i na-
lezy ograniczac¢ spozycie tak duzych
ryb przez diuzszy czas. Ogranicze-
nia w spozyciu miesa ryb bardzo
duzych wskazane sg szczegodlnie
u kobiet w cigzy oraz dzieci i mto-
dziezy.

Srednia zawarto$¢ rteci w ry-
bach i ich przetworach obecnych
na polskim rynku wynosi okoto
50 ng/kg, co stanowi 10% dawki
uznanej za bezpieczng dla zdrowia
(ryc. 1, 2). Wyjatek stanowig ryby
importowane znajdujace sie na
polskim rynku, a ws$réd nich ryba
maslana. Ze wzgledu na duzg za-
wartosc¢ rteci nie zaleca sie spozy-
wania tej ryby przez diuzszy okres,
a szczegolnie przez kobiety w cigzy
oraz dzieci i miodziez. Zawartos¢ rte-
ci powigzana jest z gatunkiem ryb.
Ze wzgledu na zawartosc¢ rteci ryby

Wiecej owocoéw morza dla ciezarnych?

klasyfikowane sg na grupy stwarza-
jace bardzo duze, duze i Srednie
zagrozenie zdrowia konsumenta.
Zgodnie z powyzszg klasyfikacja ry-
by wystepujace na polskim rynku,
z wyjatkiem ryby maslanej, nie na-
leza do zadnej z tych grup. Mozna
zatem stwierdzi¢, ze spozywane
przez Polakéw ryby i ich produkty

stanowig grupe stwarzajacg mate
zagrozenie zdrowia ze wzgledu na
zawartosc rteci.

Rozwazania na temat ryzyka i ko-
rzysci zwigzanych ze spozyciem ryb
sg szerokim zagadnieniem dotycza-
cym zdrowia publicznego. Wiele ba-
dan przedstawia walory zdrowotne
spozycia ryb, szczegolnie korzystne

RYCINA 1. Zawartos$¢ rteci w rybach
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w profilaktyce chorob serca i uktadu
krazenia. Korzysci te sg przypisy-
wane gléwnie wielonienasyconym
kwasom ttuszczowym z rodziny n-3
wystepujacym w rybach w duzych
ilosciach. Czynnikiem przeciwdzia-
lajacym ochronnym dziataniom
kwasoéw n-3 jest metylorte¢. Dlatego
tak wazne jest oszacowanie bez-
piecznej dawki tygodniowego spozy-
cia ryb ze wzgledu rte¢ lub bardziej
niebezpieczng dla zdrowia jej forme
organiczng metylorteé. Statystyczny
Polak spozywa tygodniowo oko-
fo 100 g ryb i ich przetworow, z kto-
rymi przyjmuje okofo 3,41 pg rteci.
Dawka ta stanowi 0,99% dawki bez-
piecznej dla zdrowia (PTWI) okreslo-
nej przez ekspertow FAO/WHO.
Spozycie ryb i przetworéw rybnych
w Polsce charakteryzuje sie znaczna
sezonowoscia. Najwiecej ryb zjadaja
Polacy w grudniu zgodnie z polska
tradycja wigilii swigt Bozego Naro-
dzenia. Przecietne spozycie ryb
w tym okresie wzrasta do 285 g ty-
godniowo. Sg to w przewazajacej
ilosci ryby ze stawéw hodowlanych
(karpie i pstragi). Wowczas do orga-
nizmu konsumenta dostaje sie oko-
to 10,08 pg rteci/tydzien, co stanowi
2,88% PTWI. Ryby i przetwory ryb-
ne znajdujace sie na polskim rynku
nie stwarzaja ryzyka dla zdrowia
konsumentow, réwniez dla kobiet
w cigzy i dzieci, w odniesieniu do
rteci. Co wiecej, z uwagi na duza
zawartos¢ dobrze przyswajalnych
biatka, aminokwaséw egzogennych,
kwasow n-3, wapnia, fosforu, jodu,
fluoruy, i selenu, witamin A, E i D,
oraz odpowiedni stosunek kwasow
n-6/n-3 spozycie ryb wzmacnia
organizm oraz zmniejsza ryzyko
chorob. Korzysci ze spozycia ryb
i produktéw rybnych obecnych
na polskim rynku przewazaja ryzy-
ko, a gatunek i ilo$¢ spozywanych
ryb majg znaczenie dla zdrowia kon-
sumenta. Ryby stanowig zywnos$c¢
o duzej wartos$ci odzywczej i sg pro-
duktem bezpiecznym dla zdrowia.
Powyzsze stwierdzenie powinno by¢
motywacja do czestego ich spozywa-

RYCINA 2. Zawartos¢ rteci w przetworach rybnych
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nia. Dlatego wazne jest rozpo-
wszechnianie informacji na temat
korzysci i ryzyka spozywania ryb, co

pozwoli na wyboér gatunkéw o boga-
tych walorach odzywczych i niskim
poziomie substancji szkodliwych.
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