NutricionistiCke i zdravstvene vrijednosti ribe

Od prahistorije do danas Coviek je Zivotom uz rijeku
bio upuéen na nju kao na vrlo vazan izvor hrane. Vrijeme
koje je proteklo kroz stoljeéa ribu je svrstalo medu naj-
vaZnije Zivotne namirnice. U nasem vremenu, kad se ma-
nualni rad sve vise smanjuje u korist umnog, ishrana u
Zivotnom tempe ima sve vaZniju ulogu.

Masti i ugljikohidrati kao visokokaloriéne i brzo akumu-
lativne organske tvari ustupaju — bar bi trebalo — mije-
sto brzoprobavljivim bjelangevinama kakvih uglavnom ima
u ribljem mesu.

Bjelancevine riba sadrze sve esencijalne aminokiseline
bez kojih ne bi bile moguée uspostaviti biosintezu bjelan-
Gevina i hormona u ljudskome organizmu. U kemijskom
pogledu meso riba sadrzi do 80% vode, do 24% bjelan-
Gevina, do 22% masti, do 1,5% minerala od kojih su na-
rogito vaZni Ca, P, Mg kao i niz oligo-elemenata koji su
izuzetno vazni u odvijanju hiljada kemijskih reakcija, na-
rotito u jetri, u oéuvanju ph-vrijednosti tjelesnih te¢nosti,

u nervnoj i kemijsko-humoralnoj regulaciji psihofiziéke rav-
notefe organizma. Za normalno dvijanje procesa sup-
stancijske izmjene u Zivim organizmima potrebne su sup-
stancije narogito fizioloskog djelovanja — vitamini.

Ovu ginjenicu najprije su zapazili i odgonetnuli lije&nici
zakljuujuéi da vitamini nisu ni masti, ni bjelangevine, ni
ugljikohidrati, da ne uGestvuju u izgradnji ljudskog tijela
niti se pretvaraju u bicenergiju, nego su katalizatori vaz-
nih biokemijskih procesa bez kojih bi u cjelini Zivot bio
nemogué ili defektan.

Vitamini su jedan od osnovnih sastojaka ribljeg mesa.
Zajedno sa hormonima i fermentima kontroliraju procese
biokemijskih reakcija (prema Gaytonu u jetri u jednoj
minuti odvija se oko 400 000 reakcija).

— Vitamin A — akseroftol, antiinfekcioni vitamin prisu-
tan u ribljem ulju, vazan u fiziologiji oka te u regenera-
ciji retine.

— Vitamin B, — riboflavin zastupljen u mlije&i i u iksi
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— vaZan za djelovanje nervnog sistema.

— Vitamin D — antirahitiéni vitamin spreava svojim
prisustvom u hrani rahitis koji se javija kod mladih Fivo-
tinja i djece, tzv. englesku bolest, tj. bolest koja spretava
stvaranje osteoblasta i osteocita u kostanome tkivu. Bo-
lest je, dakle, posliedica smetnji supstancijske izmjene
kalcija i fosfora u mladom organizmu.

Proucavanjem vitamina D do3lo se do spoznaje da su
i u njemu prisutne podvarijante D;, D, Ds, Dy, D5, D
Nesto to se fizioloSki ne moze mimoici jeste napomena
da su komponente vitamina D, kao i njegova provitamina
ergosterina, termicki vrlo stabilne (od 84 do 117°C) pa
je to najvazniji razlog to nastaje prilikom izlaganja orga-
nizma sunéevim zracima, u duzem vremenskom razdoblju,
te u stalnoj akumulaciji.

Najznagajniji izvori vitamina D jesu riblja ulja, narogito
karakteristitna za rod Hippoglossus-IVERCI, stanovnike
sjevernog Atlantika koji dose?u tezinu do 300 kg.

— Vitamin E — prisutan u nesto manjim kolig¢inama u
ribliem mesu, a znadajan je za rad spolnih Zlijezda i hor-
mona.

Zhog velike koligine vode te malog postotka vezivnoga
tkiva.meso riba lako je i brzo probavljivo, a zhog totalnog
odsustva ugljikohidrata osnovni je izvor dijetalne ishrane.

Prije navedeni podaci o kemijskom sastavu, konglome-
ratu organski znacajnih komponenti u zivotu i radu Govje-
ka, u vremenu kompjuterizacije, uticaju mas-medija i zi-
votne sredine, kad se u ljudski mozak srednje psihigki
opterecenog Eovjeka slijeva oko 60000 informacija u jed-
nom danu, meso ribe moze posluziti kao revitalizator u
organizmu.

Neki pokazatelji govore da stanovnici Japana kao zna-
tni potrosaci ribe u ishrani u vrlo malom broju boluju od
sréanin bolesti, da kod Eskima nema bolesti kivnih su-
dova. U Holandiji su od mesa riba proizveli koncentrat
masnih kiselina kojim se spregava infarkt itd.

Moja namjera u ovom izlaganju nije bila da kazem ne-
Sto novo, nepoznato i nedostupno. Bilo je to, u stvari,
glasno razmisljanje o svemu onome, §to smo manje-vise
svi Culi, naugili i znali, no s vremenom i zaboravili.
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