JAKA' RYBE PODAC DZIECKU?

Najzdrowsze dla dzieci bedg te gotowane na parze, duszone czy
pieczone. Unikamy ryb surowych i smazonych w ttuszczu. Uwazac
powinniSmy takze na gotowe wyroby, zwtaszcza w panierkach.
Dodaje sie do nich sztuczne substancje i konserwanty. Nie poleca
sie takze ryb marynowanych ani z puszki, gdyz zawierajg duzo soli i
substancji konserwujgcych.

Nie kazdg rybe mozna podac dziecku. Sg gatunki, ktorych nalezy
unikac. Na pierwszych miejscach listy ryb zakazanych sg panga i
tilapia. Dlaczego?

To nie saryby, tylko twory hodowlane. Karmione
antybiotykami i hormonami. Nie zawierajg wielu sktadnikow
odzywczych, sg ubogie w witaminy. Sprowadza sie je zazwyczaj z
Wietnamu czy Chin, gdzie warunki hodowli pozostawiajg wiele do
zyczenia.
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Nie podajemy dziecku takze ryb drapieznych, takich jak okon,
makrela krolewska, rekin, miecznik, a takze tunhczyka, tososia czy
okonia nilowego. Te ryby kumulujg w sobie metale ciezkie oraz
substancje toksyczne, np. kadm, arszenik, polichlorowane bifenole,
dioksyny i rte¢, ktore mogg gromadzi¢ sie w rybach. Wtasnie dlatego
nie powinny ich jes¢ ani dzieci, ani kobiety w cigzy.

W sklepach kupi¢ mozna takze suma importowanego z Azji. Ta
ryba nie jest polecana ze wzgledu na stosowane w jej hodowli
antybiotyki.

Polecane sg halibuty, makrele atlantyckie, chude ryby,
takie jak dorsz, sola, mintaj czy morszczuk, a takze
stodkowodne, np. pstrag. Niedoceniany jest $ledz, chod dzieci
zazwyczaj nie przepadajg za jego smakiem.




