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hranjiva vrijednost riba
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Ribe (pisces) je razred miZih kralje$njaka koji Zi-
ve u morskoj kao i slatkoj wvodi.

Kemijska i biokemijska istraZivanja hranjive vri-
jednosti riba, koja su izvrsili maucéni instituti i za-
vodi za prehranu u mnogim zemljama (USA — Kana-
do — Engleska — SSR — Japan itd.) pokazala su,
da je riba bogat izvor bjelanéevina, koja su prijeko
potrebna za pravilan rad maeg tijela, da u pogledu
fizioloskog djelovanja riblje bjelantevine mnista ne
zaostaju za mesom i da u tom smislu mogu zami-
jeniti meso.

Meso wveéeg broja riba po svome kemijskom sa-
stavu vrlo je sliéno mesu kopnenih Zivotinja i ptica.

Jestivi dio ribe sadrZi:

Vodu 75-80%,, Bjelancevine 15-24%, Masti 0,5-
22%, Mineralne tvari 0,8-1,5%, vitamine i diastaze, @
posebno je znadajno da se u ribljem mesu nalaze u
tragovima, Zeljezo, bakar, cink, mangan, jod i ko-
balt i to w wvrlo povoljnim wuvjetima.

Variranje sastava ribljeg mesa ovisi ne samo 0
vrsti ribe, nego i o drugim faktorima (stupanj spol-
ne zrelosti, prehrane).

Sezonska variranja u sastavu posljedica su mnogih
faktora od kojih je spolna evolucija jedan od naj-
znadajnijih, @ drugi su obilje i vrsta hrane, tempe-
ratura vode itd.

Najveéa su kolebanja uw sadrZaju masti kod pe-
lagi¢nih vrsta male plave ribe, koja se hrane plan-
ktonom, zbog kvantitativnih i kvalitativnih varijecija
planktona u toku godine.

Sastav je bjelanéevina takoder promjenjiv, iako
u meSto manjim granicama, nego sadrZaj masti.

Riba sadrfi u prosjeku 78 vode, a meso manje
od 70% (60-65%,), dok je postotak bjelancevina kod
riba i mesa otprilike jednak (govede i teleCe meso
18-20%, bjelanéevina). Koli¢ina vode u ribama je to
manja, §to je riba masnije. Postotak masti u ribama
jako varira, tako kod lososa ima od 0,03 do 14°, kod
srdela od 2-10%, itd. Postotak masti kod tovljenih
g{())/veda penje se do 19%, a kod teletine iznosi oko
8%.

Kod ocjene hranjive vrijednosti ribljeg mesa, u
odnosu ma meso kopnenih Zivotinja, dolaz; u obzir
ne samo kaloriéna i bioloSka vrijednost, u prvom
redu kvalitet bjelandevina, vitamini i mineralni sas-
tojci. Zbog toga se kod odredivanja hranjive vrijed-
nosti dnevnog obroka hrane uzimaju me samo kalo-
riéne vrijednosti mego i kvalitet, Najvrednije su sa-
stojine ribljeg mesa bjelandevine. Savremena higijena
prehrane daje prednost onim vrstama bjelancevina-
ste hrame, koja procesom dekompozicije u probav-

nim organima izdvajaju aminokiseline. Te aminokiseli-
line osnovni su (baziéni) elementi, od kojih se u or-
ganizmu vrsi sinteza bjelanéevina, potrebnih u prvom
redu za obnovu jezgre (nukleusa) stanica.

U ribljem mesu, kao i mesu kopnenih Zivotinja,
nalaze se, pored ostalih j tzv. esencijalne aminokise-
line: wvalin, lencin, cistin, metionin, fenilamin, trip-
tofan, arginin, histidin i lizin, koje su za Zivot prijeko
potrebne, a organizam ih me moZe sintetizirati.

Bjelancevine ribljeg mesa lako su probavljive i
organizam ih apsorbira u iznosu do 95%. Od svih
morskih i slatkovodnih riba meso od tunja se asimilira
u ljudskom organizmu s nmajmanje gubitaka, manje i
od govedeg mesa.

Fiziolozi-higijenidari su ustanovili nadalje, da su
bjelanéevine tunja po svom kemijskom sastavu naj-
viSe sli¢ne bjelandevinama ljudskog organizma.

Sadrzaj bjelancevina u riba kreée se uw dosta Si-
rokim granicama, i to od 15 do majviSe 24%,. Gove-
dina u prosjeku ima 18-20% bjelandéevina. Visokim
postotkom bjelandevina odlikuju se od morskih riba
ove wrsti: srdela, tunj, sku$a, indun, osli¢, raZa; od
slatke ribe Saran, §tuka i pastrva.

NaSem organizmu je potrebno dnevno 25-30 gr.
Ziwotinjskih bjelanéevina. Od 100 gr. o¢i§éene ribe of-
pada ma bjelandevine: kod skusa 19,3 gr. srdela 18,0
gr. — tunja 26,6 gr. — induna 22,1 gr., Sarana 18,9
gr. — inéuna 22,1 gr-rafa 19,5 gr. Dnevna potreba
bjelanéevina kod covjeka iznosi otprilike 1 gr. po 1
kg. tjelesne teZine, od dega oko jedne polovine (oko
30 gr) u obliku Zivotinjskih bjelancevina.

S obzirom ma masnoéu u ribljem organizmu, po-
trebno je razlikovati mjesta gdje se mast redovito
nagomilava: ulje u jetri, mast, kojom je impregnirano
misiéno tkivo i salo ispod koZe morskih sisavaca.
Velike rezerve ulja u jetri nalaze se kod bijelih prid-
nenih riba, koje inade sadrZavaju vrlo male kolic¢ine
masti u svojim miSiéima te se zbog toga mazivaju
mriavim ribama. Za dobijanje tog ulja majvainiji su:
bakalar, oslié, morski psi, raZe itd.

Plave ili pelagi¢ne vrste riba imaju malu jetru u
odnosu ma teZinu tijela, usto je mnogo siromadnija
uljem od spomenutih vrsta bijelih pridnenih riba. Me-
dutim, u ostalom dijelu svog organizma plave ribe
imaju nagomilane velike koli¢ine masti, koja varira
u toku sezone u §irokim granicama. To zavisi, kako
smo spomenuli, od stupmja spolne zrelosti, da li se
riba malazi pred mrijeStanjem ili u prvim fazama ra-
zvoja spolnih produkata makon mrijeStenja. Na sadr-
Zaj masti utjeéu i drugi faktori: spol, poloZaj, gdje
je riba ulovljena i dr.

U ribljim mastima prevladavaju mezasiéene kise-
line, u iznosu oko 3/4 od ukupne koli¢ine. U mastima
toplokrvnih Zivotinja ima 25-30°e zasicenih kiselina,
a u ribljim mastima 10-18°, od ukupne teZine. Zbog
nezasiéenih kiselina riblja mast lako oksidira i brzo
stupa u druge kemijske reakcije, koje mastaju djelo-
vanjem razli¢itih agensa. Razgradnja masti ribljeg
mesa u probavnim organima pod utjecajem sokova
pancreasa brZa je i lak$a mego kod masnoéa mesa
toplokrvnih Zivotinja. Ljudski ih organizam iskoris-
tava do 90%.

Plave ribe (pelagiéne) zbog svoje masti indicirane
su kao podesna hrana za prehranu bolesnika koji
boluju od diabetisa, kao i za tbc. bolesnike.

Riblje meso sadrZava znatan postotak fosfora. Ko-
li¢ina fosfora wvarira od 100-400 mg ma 100 gr. Po-
znato je, da fosfor kao prijeko poireban elemenat
igra vafnu ulogu u metabolizmu energije, on takoder
pridonosi odrfavanju ravnoteZe krvi, ucestvuje u ve-
likoj mjeri u izgradnji koStanog sistema i zubi. Spo-
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jevi mozga postoje u mozgu, jetri, bubrezima, Srcu
i misiéima.

Kalcija nema toliko kao fosfora (10-120 mg u
100 gr).

Koli¢ina kalcija i fosfora znatno je wveéa, kada
se.ribe mogu jesti &itave. To su male ribice, koje se
prireduju prienjem kao i sardine, u kojih sitne kosti
kod konzerviranja potpuno omek3aju. Zeljezo u Ti-
bama varira od 0,5-2 mg u 100 gr., dok meso stoke

sadrfava izmedu 0,5-4 mg. NajviSe Zeljeza imaju sled,
srdela, jegulja, skusa, osli¢ i tunj.

Riblje meso je jedan od majboljih izvora za snab-
dijevanje maSeg organizma potrebnim koli¢inama ba-
kra, kojeg ribe sadriavaju viSe nego Zeljeza (0,10-
-0,60 mg w 100 gr.). Koli¢ina bakra u 100 gr. ribe
odgovara 10-15%, one koli¢ine, koju dnevno unosi u
organizam odrastao Govjek srednje aktivnosti.

Od svih Ziveinih mamirnica ribe su najbogatije
jodom koji je maSem organizmu potreban za pravilan
rad $titne Zlijezde. S fosforom, bakrom, jod je jedan
od mineralnih elemenata koji se kod prehrane ribom
unosi u ma§ organizam u velikoj kolic¢ini.

Pomanjkanje joda u hrani, kako je poznato, uz-
rokuje gudavost. Kod stanovnika u nasim primorskim
krajevima, koji jedu dosta ribe, guSavost se wvrlo
rijetko pojavljuje. GuSavost je isto tako mepoznata u
zemljama s velikom potro$njom ribe. (Japan), Covjeku
je dnevno potrebno 100 gama (1 gam je hiljaditi dio
mg).

Uzimanjem ribe u redovitom obroku unosi se U
organizam i potrebna koli¢ina joda, i to u obliku or-
ganskih spojeva, koje mna$ organizam moZe najus-
pjednije asimilirati, dok razna pomocna ljekoviia sred-
stva pruZaju jod veéinom u meorganskom obliku.

Riblj; organizam sadrZava i veée kolitine fluora
koji ima glavnu ulogu u izgradnji cvrste zubme ca-
kline.

U racionalnoj prehrani prijeko je potrebno redo-
vito snabdijevanje organizma vitaminima. U ribama
je wustanovljena prisutnost Citavog niza vitamina u
znatnim iznosima. Od dosad poznatih vitaming utvr-
deni su u ribama vitamini: A-B1-B2-B6-C-E i vitamin
protiv pelagre. Prema tome ribe su mnogo veéi izvor
vitamina nego §to se odekivalo, pa stoga treba pa-
ziti da im se prilikom priredivanja ne smanji vita~-
minska vrijednost. Hranjiva vrijednost ribe se mije-
nja ovisno o nadéinu priredivanja. Kuhanjem ribe u
kipuéoj vodi ili u pari gubici na bjelanéevinama zbog
difuzije iznose 6-7%. Pripremanjem ribe u peénici i
prienjem praktiéno se sprijeCava svaki gubitak hra-
njivosti.

Poznato je bogatstvo wvitamina A u jetri nekih
riba iz kojih se dobija ulje kao glavni izvor tog
vitamina. Kolidine A vitamina u nekih su riba vrlo
velike. Tako u ulju iz jetre velike oceanske plosna-
tice (hipoglossus vulgaris) kolifina tog vitaming se
krede izmedu 1,920.000-36,000.000 do 8,400.000 IJ na
100 gr. ulja, a kod tunja od 1,920.000-8,400.000 IJ na
100 gr. ulja.

Antirahitiéni D vitamin ne susreée se mi u jednoj
namirnici w tolikom postotku kao kod riba. To je
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utoliko wvaZnije, $to je taj vitamin inade u prirodi
vrlo slabo rasprostranjen. U mesu se nalazi u takvim
koli¢inima koje su sasvim nedovoljne za normalny
osifikaciju kostura. Najveée koli¢ine vitamina C sa-
drzavaju $koljkasi, riblja jetra i ikra. Jetra bakalara
sadri 26,7 mg vitamina C ma 100 gr. supstancije, o
ikra bakalara 120-180 mg ma 100 gr. Ti iznosi vitaming
C mogu se mjeriti s majbogatijim postotkom 0v0g
vitamina kod mamirnica biljnog porijekla,

Vitamin E se nalazi u ulju sledjeva. Skoljkasi
(kamenice, dagnje, sréanke, kapice, prsti¢i itd.) ke-
mijskim sastavom se bitno me razlikuju od riba, Po
svom sastavu meso Skoljka$a je analogno mlijeku.
Potro$nja morske ribe moZe se dobro uskladiti sa po-
trodnjom slatkovodne ribe, jer je glavno razdoblje
proizvodnje made slatkovodne ribe za trZisSte u zim-
skim mjesecima (oktobar-februar), pa se u proljece i
ljeto praznine mogu popunjavati morskom ribom.

Koli¢ina i bioloS§ka hranjiva vrijednost konzervi-
rane ribe (konzerve) uglavnom je ista kao i svjeie
ribe. Zbog toga, $to se u toku tehnolo$kog procest
izgubi veéi ili manji dio vode, povecava se relativno
sadrzaj bjelancéevina i masti u odnosu ma svjeiu ribu.
Kod suvremenih tehnolo§kih procesa vitamini se ug-
lavnom oluvaju i u ribljim konzervama. Hranjive
vrijednost ribljih konzervi u ulju utoliko je vela u
apsolutnom iznosu, ukoliko je poveéan sadrZaj ulja.

Prehrambena vrijednost mekih ribljih konzervi i
svjefe sardele i drugih proizvoda Zivotinjskog i blj-
nog porijekla vidi se iz fablice.

Tezina namir-

: 100 g/cal nica u gr. koja

g s odgovara 100
gr. sardina
Srdela konzervirana u ulju 375 100
Svjeza riba-sardela 170 220
Riblja konzerva u salamuri 180 208
Dimljena riba 290 129
PSeni¢no brasno 260 144
Mlijeko 67 559
Krumpir 90 416
Svjeza jaja 145 258
Grozde 80 456

Najzdravija i majizdas$nija je riba onda kada se
prereduje za jelo odmah, ¢im je ulovljena. To je, na-
ravno, moguée samo tamo, gdje se riba lovi (na ri-
barskom brodu, na morskoj obali) gdje se mozZe kupiti
Ziva ma trZnici, neposredno ma rijeci ili ma ribnjaku.

Medutim, za kuhinju je najvaZnije da riba bude
svjefa. SvjeZe ribe imju jedro, cvrsto meso, bijele
ili blijedo-rufiéaste boje. U mesu pod pritiskom prsta
ne ostaju Tupice, nego se povrsina mesa brzo izrav-
nava a pod pritiskom se osjeéa da li je meso jedro
ili mlitavo. Ako riba mije svjefa ima meugodan miris
i smrdljiv zadah. Zato je zdrav njuh najsigurnije
sredstvo kod ocjenjivanja svjeZine ribe. Skrge tj. roz-
nati listi¢i ispod S$krginih poklopaca u svjeZih su
riba crvene, a $to je riba dulje lezala, to su Skrge
bljede.

Kada se riba raspori i izvadi drob, ako je svjeza,
unutarnje stijenke trbudne Supljine su Svrste i mji-
hova je povr$ina potpuno meosteéena. Naprotiv u riba
koje misu svjefe, sadrZaj Zeluca i crijeva pocne
fermentirati, zbog &ega se oSteti i tanka opna, koja
prekriva unutarnje trbudne stijenke. U takvim slu:
¢ajevima moZe riba biti dobra za jelo, ako se ostali
dijelovi mesa nisu jo$ poceli rastvarati. I tu je miris
dobar vodic.

Radi bolje ilustracije prilaZe se tablica za Taspo-
znavanje svjeZe ribe:




SvjeZa riba

Pokvarena riba

Prirodna boja, sjajna, neoStetena i

Koza napeta Promijenjene boje, bez sjaja
Ljuske Prilijezu ¢vrsto uz tijelo Lako otpadaju ili su ve¢ otpale
Oci Dobro ispunjene, tvrde i bistre, Matho ddaslisiite

bjelotnica i lete prozirne

Vlazne, Zivo crvene boje, mirisa po

Skrge i $krgni LTI Tl ; S8 Skrgni poklopci slabo zatvaraju
: svjezoj ribi, Skrgni poklopel ¢vrsto = 2 =
poklopci zatvaraju Skrgnu Supljinu. skrgnu Supljinu
Miris ribe Ili%)?dan 1 aswkieristican po 5vjezo) Neugodan i odvratan po trulezi
Cvrsto, bjelitaste ili svijetlo crven- Meso je mlitavo, mekano, pod pri-
Meso ribe kaste boje, pritisak ne ostavlja tiskom prsta ostaje udubina, meso
udubinu uz kost je smede boje

Da bi se odriala svjefina ribe kod prevoza ribe
sa lovista do trZista, stoje danas ma raspolaganju
prikladna tehniéka sredstva: led, brodovi sa tehnicki
izoliranim komorama, vagoni i konteneri s izolacijom
protiv topline, izotermiCki kamioni sa rashladnim
uredajima, hladnjade itd. Tim sredstvima moze se
odrdavati riba potpuno svjefa, OdrZavanjem wvrlo
niskih temperatura produZuju se vrijeme trajanja
posmrtne ukodenosti (rigor mortis) i prema tome i
trajanje svjefine. Cim riba izgubi tu ukolenost, ona
omlitavi, te se takova me moZe smatrati svjeZom.
Riba se kvari brie mego meso (govedina, svinjetina
itd.) Uzrok su tome, u prvom redu fermenti (enzimi),
koji su u ribljem mesu aktivniji mego li u mesu
toplokrvnih Zivotinja, a zatim mikroorganizmi. Na
ko ribe se malazi mnogo bakterija koje se vrlo brzo
gibaju, prodiruéi kroz tanak epidermis u meso, gdje
izazivaju kvarenje. I bakterije u probavnom traktu
utjeéu ma kvarenje ribe. Duljim stajanjem prodiru
bakterije iz crijeva i Skrga u trbudSnu Supljinu, a
odatle u meso, u kojem izazivlju kvarenje. Zbog toga
se krupnoj ribi (tunj i dr.) vadi utroba odmah na-
kon ulova, ma ribarskom brodu. To osigurava dulje
trajanje ribe u svjefem stanju. Kod sitne ribe to je
tehniéki meprovedivo pa se ta riba redovito posipa
sitno samljevenim ledom, da joj se temperatura.S$to
vi§e snizi i tako ograniéi razvoj bakterija.

Da se riba $to bolje saduva od kvarenja potreb-
no je mjome higijenski rukovati od ulova do dopreme
na trZnicu.

Za higijensku manipulaciju ribom wvaZno je ovo :
1.” = ¢istoéa ribarskog broda i pribora za prihvat
ribe nakon ulova (&isti sanduci za ribu itd.). Nakon
iskrcaja ribe paluba ili toplotno izolirano spremiste

za ribu pod palubom temeljito se opere i tako od-
strani riblja sluz, riblje izluevine i ostala mecistoca.

2. — Svjefom ribom smiju rukovati samo zdrave
osobe, jer je bolesne mogu zaraziti.

3. — OsvjeZavanje ribe morem treba vrsiti izvan
podruéja luke, jer je u luci more redovito zagadeno.

4. — Led za poledivanje ribe me smije se mljeti
w drobilicama tako da pada na ploénik ili obalu,
nego ma posebnu betoniranu ili drvenu podlogu.

Da bi se riba mogla staviti na raspolaganje po-
tro$adima u stanju najbolje svjeZine, sve drzave ima-
ju zakonske propise, kojima se odreduje kvalitet i
regulira promet ribom od ulova do potrosaca.

To su propisi o sanitarnoj kontroli svjeZe ribe i
ostalih proizvoda mora, namijenjenih potrosnji u
svjezom obliku, i propisi o kontroli kwvaliteta (stan-
dardi) svjeZe ribe. Tim su propisima obuhvacene ribe,
ambalaa, led, promjena antibiotika za duZe kon-
zerviranje ribe, objekti u kojim se ribom manipulira
(ribarski brod, stanica za otkup Tribe, prihvatiliste
za sortiranje, dorada, pakovanje i otprema ribe u
inozemstvo ili unutra$njost zemlje, hladnjade, riblje
trinice, riblje trgovine, te osoblje zaposleno u pro-
metu ribom).
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