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MIR ROLA ZYWNOSC]

-

Ereitzywieniowy Sktadniki dziatajgce w zakresie
poprawy funkcji cztowieka

Rola biatka : strukturalna- mechaniczna stabilnosS¢ narzgdow i tkanek
zapasowa- niektore sg wykorzystywane jako materiat energetyczny
enzymatyczna, transportowa, regulacyjna, odpornosciowa

Rola ttuszczy: dostarczanie energii i tworzenie jej zapasow
budowa btony komorkowej
nosnik witamin
wptywajg na funkcjonowanie uktadu krwionosnego
dostarczajg substratow do budowy hormonow i przekaznikow

Rola weglowodanow: kluczowy substrat energetyczny



REKOMENDOWANY SKtAD DIETY:

biatko 15%; weglowodany 55%; ttuszcze 30%;
mikro i makroelementy
witaminy

Zrédta zapotrzebowania na kalorie w diecie

Daily caloric supply derived from carbohydrates, protein and fat, 1961 to

2020

Daily caloric supply in 2020
Biatko:1g to ekwiwalent 4 kcal

M Animal protein [ll Pfant protein [l Fat [l Carbohydrates

United States Europe

Weglowodany: 1g to ekwiwalent 4 kcal

kcal/day

- Ttuszcz: 1g to ekwiwalent 9 kcal

animal proteiﬁ plant protein
® Poland 251,3 185,23
B Europe ' 245,71 178,71
USA 303,36 167,82

carbohydrate§
1935,82
1766,09
1769,6




https://ourworldindata.org/grapher/fish-and-seafood-consumption-per-capita

Fish intake recommended by nutritionists 500g/week; 24 kg/year

Figure 1 - % of freshwater aquaculture in apparent consumption®?
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"IR DZIENNA DIETA

-

Kobieta: 165 cm; 60 kg

Kalkulator Catkowitej Przemiany Materii

Mezczyzna: 180 cm; 82 kg

20 lat 2017 kcal 2161 kcal 2449 kcal 2743 kcal 2939 kcal 3330 kcal

40 |at 1886 kcal 2021kcal 2290 kcal 2553 kcal 2735kcal 3100 kcal
70 lat 1690 kcal 1810 kcal 2052 kcal 2268 kcal 2430 kcal 2754 kcal

Poland 3506 kcal/day;
Europe 3443 kcal/day;

240kcal=60g  480kcal=53g  880kcal=220g USA 3871 kcal/day
330kcal=82,5g 660kcal=73g 1210kcal=302,5g

420 kcal=140g 840kcal=93g  1540kcal=385g
480 kcal=105g 960kcal=106g 1760kcal=440g


https://bodychief.pl/kalkulatory/cpm

POKRYCIE ZAPOTRZEBOWANIA NA PODSTAWOWE SKtADNIKI
DIETY

udziat w dziennym zapotrzebowaniu przy diecie

Protein contentin 250 g 2200 kcal
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african carp trout herring
catfish

udziat w dziennym zapotrzebowaniu przy diecie

Fat contentin 250 g 3200 kcal

M protein in 250 g

mfatin250 g

african herring
catfish

Pomiary wykonano w MIR-PIB; sum afrykanski pochodzit z polskiej hodowli (RAS);gatunki battyckie z potowdw, pozostate z rynku (filety)



TLUSZCZE

Nasycone (Saturated Fatty Acids-SFA)

Jednonienasycone (Monounsaturated Fatty Acids-MUFA)

reszty kwasow
Triacyloglicerol tluszczowych

Wielonienasycone (Polyunsaturated Fatty Acids-PUFA)
ze wzgledu na potozenie wigzania podwdjnego w
taricuchu weglowym dzielimy je na n-3; n-6, n-9 itd

Do ktorych grup kwasow ttuszczowych odnoszqg sie oswiadczenia
zdrowotne?

kwasy n-3 (omega-3)
ALA, EPA i DHA (wszystkie w grupie omega-3)
kwasy wielonienasycone



“ I R SKtAD CHEMICZNY MIESA SUMA AFRYKANSKIEGO HODOWANEGO W RAS

w biatko [g/100g] 18,43+0,68

ttuszcz [g/100g] 6,71+1,27
*Chwastowska-Siwiecka I. i inni; Weglowodany* [8/1008] 1,01i0155
Med Weter.2016, 72(2), 102-109 kalorycznoéé *[kcal/100g] 138,15+1,35

biatko: 17,35+0,67 g/100g SFA [g/100g] 1,34+0,26

ttuszcz 5,32+1,85 g/100g MUFA [g/loog] 2 363+0.49

kalorycznos$¢ 117,5+15,4 kcal/100g ! !
PUFA [g/100g] 1,57+0,30
EPA [g/100g] 0,06+0,01
DHA [g/1003] 0,167+0,03
ALA 0,18+0,04

omega-3[g/100g] 0,54+0,10

omega-6[mg/100g] 1,03+0,20
omegab/omega3 1,97

Pomiar wykonany w MIR-PIB, mieso suma pochodzito z jednej z polskich hodowli (RAS);
przebadano 10 filetow
* wartos¢ szacunkowa




“ I R OSWIADCZENIA ZDROWOTNE A MIESO SUMA AFRYKANSKIEGO

w Zrédto kwaséw omega-3 (min 0,3 g kwasu ALA/100 g i 100 kcal lub 40 mg sumy EPA i DHA na 100g i 100 kcal)
Wysoka zawartos¢ kwasow omega-3 (min 0,6 g kwasu ALA/100 g i 100 kcal lui> 80 mg sumy EPA i DHA na 100g i 100 kcal)

Suma afrykanski: ALA 0,18: g/100g
EPA+DHA 0,227 g/100 g czyli 227 mg/100g i 227 mg/140kcal, czyli 162,1 mg/100 kcal

Wysoka zawartosc ttuszczow wielonienasyconych (min 45% kwasow ttuszczowych zawartych w produkcie
pochodzi z ttuszczow wielonienasyconych i tfuszcze nienasycone dostarczajq wiecej niz 20% energii z produktu

Sum afrykanski: SFA 25%
MUFA 45%
PUFA: 30%

Niska zawartosc¢ ttuszczow nasyconych (do 1,5 g/100g / o 30% mniej niz w produkcie podobnym)

Sum afrykanski: SFA 1,34 g/100g



w ZALECENIA DIETETYKOW

Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA) zaleca spozycie 250 mg EPA i DHA dziennie

Sum afrykanski (african catfish): 227 mg EPA i DHA w 100g

Stosunek kwaséw omega-6 do omega-3 5:1; wyzszy wspotczynnik swiadczy o nadmiarze kwasdéw z grupy omega-6

Sum afrykanski (african catfish): omega- 6 do omega-3 2:1

Portion covering the daily requirement for EPA and DHA
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Pomiar wykonany w MIR-PIB, mieso suma pochodzito z jednej z polskich hodowli (RAS); gatunki battyckie z potowdw, pozostate z rynku (filety)




PROPORCJE KWASOW TtUSZCZOWYCH

mCle:l
m C18:1n9c
C20:1n9

H C18:2n6c

m C18:3n3
C20:4n6
C20:5n3

B C22:5n3

Pomiar wykonany w MIR-PIB, mieso suma pochodzito z jednej z polskich hodowli (RAS); gatunki battyckie z potowdw, pozostate z rynku (filety)



“ I R Przeprowadzone w MIR-PIB badania sktadu chemicznego miesa suma
w afrykanskiego pochodzgcego z krajowej produkcji (RAS) dowodzg, ze:

» Mieso suma afrykanskiego charakteryzuje sie wysokimi walorami pod wzgledem obecnosci sktadnikéw majacych
pozytywny wptyw na zdrowie cztowieka; spetnia warunki do oswiadczen zdrowotnych dotyczgcych zawartosci
kwasow omega-3,

» 250 g miesa suma afrykanskiego pokrywa odpowiednio pomiedzy 40-55% dziennego zapotrzebowania na biatko
i pomiedzy 15-20% dziennego zapotrzebowania na ttuszcz w diecie 2220 i 3200 kcal,

» Zawartosc biatka i ttuszczu w badanym miesie suma afrykanskiego byty podobne jak w przypadku pozostatych gatunkéw
hodowanych w Polsce- karpia i pstrgga i porownywalna nawet z miesem gatunku morskiego- Sledzia,

» Mieso suma afrykanskiego charakteryzuje sie znacznie wyzszymi walorami zdrowotnymi niz mieso ryb hodowlanych
importowanych z Azji (panga, tilapia),

» Zawarto$¢ kwasow EPA i DHA byta nizsza w miesie suma afrykanskiego w poréwnaniu z miesem pstraga czy karpia,
niemniej jednak jedna porcja miesa suma afrykanskiego pozwala na pokrycie dziennego zapotrzebowania na te kwasy w
diecie zdrowego cztowieka.



“ I R European market observatory for fisheries and aguaculture products: Poland

Fisheries Aquaculture

Total landings. Values are deflated by using the GDP deflator (base=2015) Total production. Values are deflated by using the GDP deflator (base=2015)

= 48% of production: in ponds;

= 43% of production: in tanks and
raceways;
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VALUE (million euros)
VOLUME (1.000 tonnes)

= 6% of production: in recirculation
34 33 31 36 34 36 35 37 43 SySte mSs,

[ VALUE (million euros)

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

= 3% of production: enclosures and pens;

Main commercial species landed and % of total Main commercial species farmed and % of total
2020, million euros (nominal value) and 1.000 tonnes 2020, million euros (nominal value) and 1.000 tonnes
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Czy mozliwe jest zwiekszenie zawartosci kwasow EPA i DHA
W miesie suma poprzez modyfikacje paszy?



Dziekuje za uwage
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