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Olej z tososia norweskiego — co warto wiedziec?
tosos hodowlany i dziki

Wszyscy zgadzamy sie co do tego, ze ttuste ryby morskie sg najlepszym zrédtem cennych kwaséw
omega 3 w diecie pséw i kotéw. Jest jednak wiele kontrowersji co do tego, jakie produkty wybierad.
W sklepach dostepne jest mieso i oleje z réznych gatunkéw ryb, ktére wrzuca sie do jednego worka i
opisuje jako ,tosos”. Jakosé tych produktéw moze sie miedzy sobg bardzo réznic. Z tego punktu
widzenia wazny jest gatunek ryby, ale rowniez warunki, w ktérej ona zyje.

Najprosciej podzielimy tososie na dzikie i hodowlane. Czesto spotykamy sie z obiegowg opinig, ze ten
pierwszy jest zdrowy, a drugi nie. Czy jest tak faktycznie?

To, czego boimy sie w rybach to przede wszystkim zanieczyszczenia. Obaw tych nie nalezy
bagatelizowad. tosos, niezaleznie od podgatunku, jest rybg drapiezng, znajdujgca sie wysoko w
tancuchu pokarmowym. Takie ryby szczegdlnie kumulujg w sobie zanieczyszczenia, a odktadajg sie
one witasnie w drogocennym ttuszczu.

Zanieczyszczenia

Whbrew obiegowej opinii rozdzielenie tososi na dzikie i hodowlane méwi nam niewiele o mozliwych
poziomach zanieczyszczen. W przypadku tososi hodowlanych wszystko zalezy od warunkéw
panujgcych w hodowli. Tradycyjnie mowimy o tososiu norweskim i faktycznie, w krajach
skandynawskich znajduje sie wiekszos¢ europejskich hodowli tych ryb, ale tososie sg tez z
powodzeniem hodowane m.in. w Szkocji i Irlandii. £toso$ norweski to potoczna nazwa tososia
atlantyckiego Salmo Salar, ktéry pochodzi z hodowli.

Wiekszos¢ ludzi zapytanych o mozliwe zanieczyszczenia ryb wymienia metale ciezkie. Tymczasem z
danych Morskiego Instytutu Rybackiego PIB wynika, ze zawartos¢ metali ciezkich w rybach z Battyku
jest znikoma i nie stanowi zagrozenia. Inaczej ma sie sprawa z dioksynami i ich pochodnymi. MIR-PIB
podaje, ze spozycie przez przecietnego cztowieka 100 g tososia battyckiego dostarcza organizmowi
takg ilos¢ tych zwigzkéw, ktdra stanowi 80% bezpiecznej dawki tygodniowej. Tak wiec to, czego
musimy sie obawiad to przede wszystkim dioksyny.

Ostatnie badania naukowe pokazujg, ze w przypadku tososia atlantyckiego, znacznie nizsze poziomy
zanieczyszczen znajdujg sie witasnie w tososiach hodowlanych, a nie dzikich. Badania te obejmowaty
szeroki zakres zwigzkdw: dioksyny (polichlorowane dibenzo-p-dioksyny i dibenzofuran),
polichlorowane bifenyle (PCB), pestycydy chloroorganiczne (OCP) oraz rtec.

Wyniki takich badan mogg sie jednak znacznie rézni¢ w przypadku ryb pochodzacych z réznych
hodowli. Aby mie¢ pewnos¢, ze kupowany przez nas olej jest bezpieczny, najlepiej wybierac takie
produkty, ktére sg przebadane pod tym kgtem. Olej z tososia BRILLIANT przechodzi regularne
kontrole dotyczace zawartosci metali ciezkich, PCB i dioksyn. Ich wyniki mieszczg sie w zakresie norm
dla produktow przeznaczonych do spozycia przez ludzi w Unii Europejskiej.
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Dzikie tososie odtawiane z Battyku czesto przekraczajg normy UE w zakresie zawartosci dioksyn i ich
pochodnych, dlatego w wielu krajach nadbattyckich eksperci zalecajg ograniczenie w spozyciu tych
ryb.

Korzysci

Spotykamy sie réwniez z opiniami, ze tososie hodowlane sg karmione , byle czym” i w zwigzku z tym
majg w sobie mniej prozdrowotnych sktadnikéw — a wiec przede wszystkim kwasow ttuszczowych
omega 3. To rdwniez jest stwierdzenie mocno na wyrost. Co prawda przyjmuje sie, ze dobrej jakosci
ttuszcz z tososia hodowlanego zawiera ok. 30% wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (w tym
réwniez omega 3), a dzikiego nawet ok. 50%. Jednak nalezy pamietac, ze ryby hodowlane sg ttustsze,
a wiec z jednej ryby uzyskamy wiecej oleju. Ponadto, tak jak w przypadku kazdych organizméw
zywych, zawartos¢ poszczegdlnych sktadnikéw odktadanych w tkankach podlega duzym wahaniom
nawet w przypadku zwierzat tego samego gatunku. O zawartosci ttuszczu i poszczegdlnych kwasow
ttuszczowych w oleju z tososia decyduje przede wszystkim pokarm, ktéry spozywata ryba.

W przypadku tososi hodowlanych producenci majg kontrole nad tym, jakg podajg pasze. Przy
aktualnym stanie wiedzy zootechnicznej mozna tak dobierac pasze, by uzyskac pozgdang zawartosc
zaréwno poszczegdlnych grup kwasoéw ttuszczowych, jak i innych sktadnikéw bioaktywnych (np.
karotenoiddéw) w rybach. Oczywiscie wtasciciele hodowli sg rézni. Jak we wszystkich branzach, jedni
bedg stawiac na jak najtanszy produkt, inni zainwestujg w lepsze pasze i warunki hodowlane, aby
uzyskac produkt wysokiej jakosci. Dlatego w przypadku kupowania oleju z tososi hodowlanych tak
wazne jest, by wybierac te produkty, ktérych jakosé, tak jak w przypadku oleju BRILLIANT, jest
kontrolowana poprzez wykonywanie badan chemicznych. W takim wypadku mamy pewnos¢, ze olej
pochodzi z ryb hodowanych w celu uzyskania produktu o jak najwyzszej jakosci, a nie najnizszej ceny.
A rdznice w zawartosci cennych sktadnikdw w rybach hodowlanych mogg by¢ naprawde duze. Na
podstawie danych z badan naukowych mozna przyja¢, ze zawartosé kwasow ttuszczowych omega 3 w
100g hodowlanego tososia atlantyckiego (Swiezej tuszki) waha sie w szerokim zakresie od 0,8 - 2,5 g.

Z kolei dzikie tososie zerujg w Srodowisku naturalnym, zywig sie innymi rybami oraz algami i
planktonem, z ktérych pobierajg cenne sktadniki, aby nastepnie zmagazynowac je w ttuszczu. W ich
przypadku wazng role odgrywa dostepnosc pokarmu oraz jego rodzaj, ktdry jest zalezny w gtdwnej
mierze od akwendéw w ktdrych zerujg. Dziki toso$ atlantycki (Salmo Salar) moze mieé nawet 4g
kwasow ttuszczowych omega 3 w tkankach.

Podsumowujac, wybdr produktéw z tososia nie jest sprawg tatwa. Wiekszo$¢ z nas opiera sie co
najwyzej na podziale na tososie hodowlane i dzikie, ktéry tak naprawde méwi nam niewiele o
jakosci. Najkorzystniejszym zakupem bed3a produkty z ryb hodowlanych, ktére przechodza
skrupulatne kontrole pod wzgledem zanieczyszczen i zawartosci kwaséw ttuszczowych z rodziny
omega 3.
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