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SAŽETAK 
Meso ribe je male energetske vrijednosti u odnosu na 

meso sisavaca koje se koristi u prehrani, no nutritivno je 
njegov značaj velik. Riba kao namirnica predstavlja jedan 
od glavnih izvora bjelančevina životinjskog porijekla. Odli-

kuje se bogatim sastavom masti i bjelančevina koje sadrže 
mnoge esencijalne aminokiseline i masne kiseline prijeko 
potrebne organizmu za odvijanje metaboličkih funkcija. 
U odnosu na meso ostalih životinja riba sadrži vrlo malo 
vezivnog tkiva i ne sadrži elastin. Sve te karakteristike 
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čine riblje meso dijetalnim prehrambenim proizvodom i 
daju mu posebno mjesto u prehrani ljudi. 

Ključne riječi: meso ribe, kemijski sastav

UVOD
Ribarstvo u RH ima dugu tisućljetnu tradiciju i 

jedna je od rijetkih djelatnosti koja ostvaruje poziti-
vnu bilancu vanjske trgovine. Ipak, opće je stanje u 
ribarstvu vrlo teško. Ulov ribe općenito godišnje je u 
rasponu od 15 do 17 tisuća tona, što je manje od 50 
% registriranog ulova s početka devedesetih godina 
prošlog stoljeća, a čak nekoliko puta manje od mogu-
ćnosti ulova koje stručnjaci procjenjuju na oko 100 
tisuća tona. Problemi uzgoja, ulova i prerade ribe 
slični su kao i problemi poljoprivrede i prehrambene 
industrije u cijelosti. Svakako treba naglasiti neraci-
onalno korištenje resursa te probleme neuređenosti 
tržišta i plasmana. Riba je nedovoljno zastupljena 
u prehrani stanovništva Hrvatske, o čemu govori i 
podatak da se prosječno pojede oko 7,76 kg svježe 
morske i slatkovodne ribe, što je dva puta manje od 
prosječne potrošnje u svijetu (Katavić i sur., 2001) .

Statuti grada Rijeke, Splita, Dubrovnika i drugih 
gradova priobalja govore o ribi kao važnoj namir-
nici pučanstva. Spominje se prerada ribe, osobito 
konzerviranje ribe sušenjem i soljenjem, na čemu 
uostalom i većina primorskih gradova temelji eko-
nomski razvoj. 

U nutritivnom pogledu riba je važan izvor sastojaka 

 Tablica 1. Esencijalne aminokiseline u različitim bjelančevinama (Huss, 1995)
 Table 1. Esential aminoacidsin various proteins (Huss, 1995)

prijeko potrebnih za život čovjeka, a posebice bje-
lančevina (Marošević, 1982). Smatra se da su riblje 
bjelančevine svojstvene na način da se razlikuju od 
bjelančevina mesa toplokrvnih životinja. Količina 
bjelančevina u ribi varira od 12% do 24%. Njihova je 
izrazita vrijednost u lakšoj probavljivosti (u prosjeku 
2 do 3 sata), boljem iskorištenju, pogodnijem ami-
nokiselinskom sastavu, napose vezano uz sastav 
esencijalnih aminokiselina (tablica 1.) i to metionin, 
lizin, triptofan, arginin i histidin. Dakle, najvredniji 
sastojci ribljeg mesa su bjelančevine, koje uz masti i 
ugljikohidrate čine osnovu pravilne prehrane. Riblje 
bjelančevine dijelimo u 3 skupine (Huss, 1995): 
strukturalne (aktin, miozin, tropomiozin) s 70-80% 
udjela (u sisavaca čine oko 40%), sarkoplazmatske 
(mioalbumin, globulini, enzimi) s 25-30% udjela, 
te vezivno-tkivne bjelančevine (kolagen) s oko 3% 
udjela (u sisavaca oko 17%). Aminokiselinski sastav 
ribljeg mesa se ne razlikuje značajno od mesa sisa-
vaca. Postoje određene razlike fizikalnih svojstava.
Izoelektrična točka ribljih strukturalnih bjelančevina 
je pri pH 4,5-5,5, a riblji kolagen je termolabilniji i s 
više labilnih unakrsnih veza. 

Neproteinski dušik također je značajan u nutri-
tivnom smislu. Sadržan je u niskomolekularnim 
spojevima kao amonijak, urea, trimetilamin, i dr.  
U mesu svježe ribe tih je spojeva relativno malo, 
pa ipak značajni su za razvoj specifičnog okusa i
mirisa ribe. Njihova se količina značajno povećava 

tijekom zrenja ili skladištenja 
ribe te se upotrebljavaju kao 
pokazatelji stupnja svježine 
(Huss,1995).  

U ribi ima relativno mno-
go vode, više nego u mesu 
toplokrvnih životinja. Njezina 
se količina obično kreće od 
60-80%. Voda u organizmu 
ribe može biti slobodna i 
vezana. Slobodna voda je 
otapalo mineralnih tvari, 
topljivih bjelančevina i sl. 
Vezana voda nema ulo-
gu otapala i drugačijih je 
svojstava - smrzava se pri 
temperaturi ispod 0°C; daje 
i osnovna svojstva mesu 
(okus, konzistenciju, elasti-

Aminokiseline
Amino acids

Riba,%
Fish, %

Mlijeko,%
Milk, %

Govedina,%
Beaf, %

Jaja,%
Eggs,%

Lizin/Lysine 8,8 8,1 9,3 6,8

Triptofan/Tryptophane 1,0 1,6 1,1 1,9

Histidin/Hystidine 2,0 2,6 3,8 2,2

Fenilalanin/Phenylalanine 3,9 5,3 4,5 5,4

Leucin/Leucine 8,4 10,2 8,2 8,4

Izoleucin/Isoleucine 6,0 7,2 5,2 7,1

Treonin/Threonin 4,6 4,4 4,2 5,5

Metionin-cistin / 
Methionine-cystine 4,0 4,3 2,9 3,3

Valin/Valine 6,0 7,6 5,0 8,1
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čnost) (Šoša,1989).
Posebice je meso riba varijabilno u pogledu koli-

čine masti, koja jest i parametrom za razvrstavanje 
riba u kategorije i to: nemasne - do 3 % masti, sre-
dnje masne – do 8 % masti i masne s količinom masti 
većom od 8%. Masti su kemijski vrlo složene tvari 
koje predstavljaju smjese triglicerida viših masnih 
kiselina (Žlender, 2000). Neke masti sadrže manje 
količine fosfora. Imaju najveću kaloričnu vrijednost u 
odnosu na druge hranjive sastojke. Količina masti u 
mesu riba varira od 0,7 % do 20 %, a ponekad i više. 
Masti riba se i po sastavu razlikuju od masti toplokr-
vnih životinja. Oko 40% riblje masti je sastavljeno od 
dugačkih lanaca (14 – 22 C atoma). Riblja se mast 
većim dijelom sastoji od nezasićenih masnih kiseli-
na (60-84 %) i to su u morske ribe oko 88% visoko 
nezasićene masne kiseline s 5 ili 6 dvostrukih veza 
(Stansby i Hall,1967). To ih čini posebice podložnim 

oksidacijskim procesima i kvarenju. Riblja mast 
sadrži oko 50 % oleinske kiseline radi čega je meke 
konzistencije.  Budući da nezasićene masne kiseline 
smanjuju količinu kolesterola u krvi na taj se način 
umanjuju mogućnosti oboljenja krvotoka i srca.       

Riba se na osnovi raspodjele masti dijeli na plavu 
i bijelu. Plava riba pohranjuje masti u masnim sta-
nicama po cijelom tijelu, a bijela u jetru i donekle 
trbušnu šupljinu. Udio masti u bijele ribe je nizak, 
napose u mesu gdje čini oko 1% te od toga 90% čine 
strukutralne masti ili fosfolipidi (Ackman, 1980).   

Ribogojilišta do određene mjere kontroliraju fakto-
re koji utječu na kemijski sastav ribe poput sastava 
hrane, okoliša, genetskih odlika i tehnološkog ciklu-
sa. Uzgajivači žele brzi prirast s više masti i manjom 
količinom proteina u hrani, a osnovni metabolički 
kapaciteti ribe postavljaju granice iskorištavanja lipi-
da prema proteinima. Upravo je to razlogom naku-
pljanju određenog dijela masti u tkivima i trbušnoj 
šupljini. Takvi depoi masti smanjuju kvalitetu,  potom 
i prinos, no ipak mogu se smanjiti gladovanjem pred 
izlov, pa se riba ovisno o fazi uzgoja ne hrani 24 do 
72 sata prije izlova (Reinitz, 1983). 

Kao jedan od značajnih sastojaka ribe navode se 
i omega-3 masne kiseline koje  pripadaju skupini 
esencijalnih masnih kiselina. Manjak masnih kiseli-
na u organizmu može dovesti do različitih poreme-
ćaja. Omega-3 masne kiseline pozitivno djeluju na 
krvožilni sustav pa poboljšavaju cirkulaciju, održa-
vaju elastičnost arterija i snižavaju razinu masnoća 
u krvi. Uz to, bitne su za zdrav razvoj djeteta u maj-
činoj utrobi i imaju važnu ulogu u razvoju mozga i 
snage vida kod djeteta (Lovell i Mohammed, 1989).  

U mesu ribe s najmanje udjela ali ne i najmanje 
značajni su ugljikohidrati. Ugljikohidrata u mišićju 
riba ima svega ispod 0,5 do 0,8% i to u najvećem 

  Tablica 2. Minerals in chemical composition of fish
meat (Huss, 1995)
 Table 2. Minerals in chemical composition of fish
meat (Huss, 1995)

Element

Prosječna 
vrijednost /

Average value 
(mg/100 g)

Raspon/Range 
 (mg/100 g)

Natrij / Sodium 72 30 -134

Kalij / 
Potassium 278 19 -502

Kalcij / Calcium 79 19 -881

Magnezij / 
Magnesium 38 4,5-452

Fosfor / 
Phosphorus 190 68-550

 Tablica 3. Vitamini u ribi (Murray and Burt,1969)
 Table 3. Vitamins in fish (Murray and Burt,1969)

Vrsta ribe
Fish species

A (IU/g) D (IU/g)
B1 

(tiamin) 
(µ/g)

B2 
(riboflavin)

(µ/g)

Niacin 
(µ/g)

Pantotenska 
kiselina 
 (µ/g)

B6 
(µ/g)

Bakalar / Cod 0-50 0 0,7 0,8 20 1,7 1,7 

Haringa /Herring 20-400 300-1000  0,4 3,0 40 10 4,5 

Riblje ulje / Fish 
oil 200-10,000 20-300 - 3,4 15 4,3 -
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hranjive tvari /
nutrient compaund

jed. mjere / 
units of 

measurement

šaran
 riječni/ 
Carp  

 mladica /
Salmon

   linjak /
Tench

   som/ 
Catfish  

zuban-
 smuđ/

Pike-perch

energija / energy
kcal 125 217 85 175 91

kJ 522 907 355 731 382

voda / water g 75,8 65,5 76,5 72,1 78,4

bjelančevine ukupno / total 
proteins g 18 19,9 17,7 15,3 19,2

masti ukupno / total fat g 4,8 13,6 0,74 11,3 0,73

ugljikohidrati ukupno / 
total carbohydrates g 0 0 0 0 0

minerali ukupno / 
total minerals g 1,17 1 1,75 0,98 1,22

vitamin E / vitamin E mg 0,5 0 0 2 -

vitamin B-1 / vitamin B-1 mg 0,06 0,17 0,075 0,07 0,16

vitamin B-2 / vitamin B-2 mg 0,05 0,17 0,18 0,13 0,25

vitamin B-6 / vitamin B-6 mg 0,15 0,98 - 0,19 -

vitamin B-12 / 
vitamin B-12 µg 1,53 2,89 - 1,9 -

vitamin K / vitamin K µg - - - - -

vitamin C / vitamin C mg 1 - 1 - 1

natrij / sodium mg 46 51 80 280 81

kalij / potassium mg 306 371 245 340 237

kalcij / calcium mg 52 13 31 44 27

fosfor / phosphorus mg 216 266 156 216 194

magnezij / magnesium mg 30 29 18 27 18

željezo / iron mg 1,1 1 0,8 1,44 1,4

cink / zinc mg - 0,8 - 0,86 -

jod / iodine µg 1,7 34 - - -

fluor / fluorine µg 32 30 - - -

krom / chromium µg - - - - -

bakar /copper mg 0,5 0,2 - 0,1 -

selen / selenium µg 137 26 - 38 26

omega-3 masne kiseline /
omega-3 fatty acids mg 622 2140 - 519 8

 Tablica 4.  Kemijski sastav najznačajnijih slatkovodnih riba (Kulier, 1996)
 Table 4. Chemical composition of most significant freshwater fish ( Kulier, 1996)
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dijelu glikogen te manjim dije-
lom nukleotidi koji su izvor ribo-
ze pri autolitskim postmortalnim 
promjenama. Tijekom života 
ribe najveći utjecaj na količinu 
ugljikohidrata u mišićju imaju 
nutritivni status, umor i stres te 
je pravilo da dobro hranjena, 
odmorena i nestresirana riba 
sadrži više glikogena. Radi 
smanjene količine glikogena 
konačni pH mesa riba iznosi od 
6,4 do 6,8 i tako razmjerno viso-
ki pH mesa je razlogom njegove 
pokvarljivosti (Dune, 1990).

Dakako, uz te osnovne sastoj-
ke meso riba sadrži važne 
mineralne tvari, te vitamine A, D 
i B kompleksa (tablica 2. i 3.). U 
koži riba nalazi se termostabilan 
i slabije oksidativan vitamin C. 
Mineralne se tvari u mesu riba 
nalaze u obliku soli, i to najve-
ćim dijelom soli kalija, natrija, 
kalcija, magnezija i fosfora. 
Također, meso riba bogato 
je željezom, bakrom, jodom, 
kromom, cinkom, fluorom. Pa
ipak ti se elementi u riba nala-

ze u mnogo manjem postotku. Valja 
naglasiti kako je meso riba pose-
bno poznato po velikoj količini joda 
(Konosu i Yamaguchi, 1982). 

Kemijski sastav ribljeg mesa varira 
(tablice 4., 5. i 6.), a ovisi od mno-
gih čimbenika kao što su: vrsta ribe, 
dob, veličina, spol i spolna zrelost 
te vrijeme mrijesta, način ishrane, 
geografsko područje ulova, godi-
šnje doba i drugo. Kemijski sastav 
riba varira od jedne do druge vrste 
pa čak i unutar iste vrste. Pa ipak 
iako vrijednosti pokazuju značajnu 
varijaciju, minimalne i maksimalne 
vrijednosti su ekstremne i rijetko 
se susreću (Silva i Chamul, 2000; 
Žlender, 2000). Također valja ima-

hranjive tvari /
nutrient compounds

Voda,% / 
Water, %

Mast, % /
 Fat, %

Bjelančevine, % /
 Proteins, %

Bakalar / Cod 79,8-85,1 0,1-0,9 13,4-19,0

List / Sole 78,9-80,8 0,5-3,8 15,7-18,4

Iverak / Flounder 75,4-79,0 0,5-9,6 18,0-18,8

Inćun / Anchovy 69,9-80-8 0,7-14,5 16,2-19,4

Srdela / Sardine 66,8-78,1 0,9-17,2 15,4-17,6

Cipal / Mullet 76,3 1,4 21,1

Ugor / Sea eel 60,0 8,0-13,0 14,4

Palamida / Pelamid 63,5 11,3 23,9

Tuna / Tuna 59,0-72,0 4,0-16,0 21,0-27,0

 Tablica 5.  Kemijski sastav nekih morskih riba (Šoša, 1989)
 Table 5. Chemical composition some of sea fish (Šoša, 1989)

Vrsta/Species
Scientific name

Voda /
Water 

%

Masti / 
Lipid %

Bejlančevine 
/ Protein %

Energetska 
vrijednost / 

Energy value 
(kJ/ 100 g)

Pišmolj / Blue whiting 
a) Micromesistius 
poutassou

79-80 1,9-3,0 13,8-15,9 314-388

Bakalar/Cod a)
Gadus morhua 78-83 0,1-0,9 15,0-19,0 295-332

Jegulja/ Eel a)
Anguilla anguilla 60-71 8,0-31,0 14,4  

Haringa/ Herring a)
Clupea harengus 60-80 0,4-22,0 16,0-19,0  

Iverak/Plaice a)
Pleuronectes 
platessa

81 1,1-3,6 15,7-17,8 332-452

Losos/Salmon a)
Salmo salar 67-77 0,3-14,0 21,5  

Pastrva/Trout a)
Salmo trutta 70-79 1,2-10,8 18,8-19,1  

Tuna/Tuna a)
Thunnus spp. 71 4,1 25,2 581

Šaran/Carp b)
Cyprinus carpio 81,6 2,1 16,0

 Tablica 6.  Kemijski sastav fileta riba (Huss, 1995)
 Table 6. Chemical composition of the fillets of various fish species (Huss,
1995)
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ti na umu da je kemijski sastav riba iz slobodnog 
ulova znatno varijabilniji u odnosu na ribu iz uzgoja 
(Love, 1988). Količina masti, proteina a posljedično 
i esencijalnih aminokiselina prosječno je značajno 
viša u mesu ribe uzgajane u marikulturi i akvakulturi 
(Lovell, 1991).

UMJESTO ZAKLJUČKA
Riblje je meso lako i brzo probavljivo te se dobro 

resorbira u organizmu. Dobra resorpcija proistječe 
iz toga što se od svježe, smrznute ili dimljene ribe 
resorbira približno 96% bjelančevina, 91% masti, 
odnosno sveukupno oko 95% sastojaka što se 
nalaze u mesu riba. Energetska je vrijednost riba 
gotovo upola manja nego li je u toplokrvnih životinja 
čije se meso konzumira. Pa ipak, prilikom planiranja 
jelovnika pojedinca radi velikog nutritivnog značaja 
ribu treba uključivati u prehranu minimalno u dva 
obroka u tjednu.  

SUMMARY
CHEMICAL COMPOSITION OF FISH MEAT 

Fish meat is of low energy value when compared with 
meat of mammals used in human nutrition, but it is of 
high nutritive significance. Fish as food presents one of
the main sources of animal proteins. It is characterised by 
abundant fat and protein composition containing numer-
ous essential amino acids and fatty acids, which are indis-
pensable to the human body for proper development of 
metabolic functions. When compared with meat of other 
animals, fish meat has very little connective tissue and
does not contain elastin. All these characteristics make 
fish meat an excellent dietetic food product and very valu-
able in human nutrition. 

Key words: Fish meat, chemical composition
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