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Nutritivna vrijednost ribe i faktori koji utjecu
na odabir potrosaca

Prof.dr.sc. Greta Kresi¢, Sveuciliste u Rijeci,

Fakultet za menadZment u turizmu i ugostiteljstv
Katedraza hranui prehranu
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Sadrzaj

Konzumacija ribe u Hrvatskoj i u Primorsko-goranskoj Zupaniji
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Moderni potrosaci

zdravlje

prakti¢nost
raznolikost
vrijednost za novac
odrzivost
eti€nost

sigurnost
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Trendovi koji utje¢u na konzumaciju ribe L
2020

Odrzivo ribarstvo
Meduobroci od morskih organizama

Prehrana bogata proteinima

Multikulturalni okusi

Faktori koji utjec¢u
na kupovinu i
konzumaciju ribe i
proizvoda ribarstva
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Nutritivna vrijednost mesa riba
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Ovisno o sadrzaju masti dijele se na:

Nemasne ribe: do 3% masti

o osli¢, bakalar, Skarpina

Srednje masne ribe: do 8% masti

 srdela, orada, brancin

Masne ribe: vise od 8% masti

e skusa, tuna, losos, haringa
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Masti u mesu ribe

W Zasicene masne kiseline: 17 —21%
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Mta-incieeska kissling 0
Omega-3 masne kiseline Rl
Vazan je omjer w-3/w-6 u prehrani : 5:1 - 10:1
oHA

Dokazaheksaenska kisslina
22 ugfjkava atoma
& dvostrukhvera

F-'F-Y alfa-linolenska kiselina

oA

Bhozapentaensks kseing
20 uglikonh atoma
5 dvosrukih veza
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Nutritivna vrijednost mesa riba

35 mg / 100g
100 - 150 mg / 100g

Ugliikohidrati: 0,5 - 0,8%

Mineralne tv:

fosfor, natrij, kalij, fluor, jod, kalcij, cink, elementi u tragovima:
n i molibden

Vitamini
« vitamini A, D, E, pojedini vitamini B-kompleksa: tiamin,
riboflavin, niacin, B6, pantotenska kiselina, vitamin B12

Jiacees " NBEE B 7

MINERALI FUNKCUE

" Potreban za normalno funkcioniranje Zivaca i misica
agne: Regulira Secer u krvi i krvni tlak
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Posjeduje antioksidativo djelovanje, Stiti stanice od odtecenja

Neophodan u procesu rasta i razvoja
Potreban za snazan imunoloski sustav

Potreban za normalan rad 3titne Zlijezde
Sudjeluje u proizvodnji crvenih krvnih stanica

Potreban za regulaciju i ravnotezu tielesnih tekucina
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Neophodan za izgradnju kostiju i zuba

VITAMINI FUNKCIJE
Vitamini B-kompleksa:

LELILRLHENDIGTEIGEY Pomazu u pretvorbi hrane u energiju
P N L e e LS (LW Potrebni za zdrav razvoj Zivéanog sustava

B12
Neophodan za apsorpciju i iskoristavanje kalcija i fosfora
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- Potreban za snazan imunoloski sustav

Posjeduje antioksidativno djelovanje, 3titi stanice od o3tecenja
) lnterreg
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Vazan za normalan vid
Potreban za snazan imunoloski sustav
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Zdravstvene dobrobiti konzumacije ribe

(@41 Kardiovaskulame bolsti
@ Pretilost i metabolicki sindrom
@ Kognitivna funkcija i mentalno zdravije

Preporuke za konzumaciju ribe: tjedni unos najmanje dvije porcije razne ribe (priblizno 280 g),
ukljuéujuéi i porciju masne ribe.
Ovaj unos osigurat ¢e unos od oko 250 mg EPA + DHA

Protuupalni ucinak
> 300 g ribe / tiedan
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Riba u prehrani djece

* Kljuéni nutrijenti za pravilan rast i razvoj
te otpornost na bolesti

 Djeca bi kao i odrasli trebala konzumirati
barem 2 serviranja ribe tjedno
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1-1%malifileili3 - 5 velikih Zlica
160g it 1 mol ko
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-3 velike zlice
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Riba u prehrani sportasa

Popularna je zbog visokog sadrzaja proteina
ali i zbog drugih potencijalnih pozitivnih
utjecaja:

* Gubitak tjelesne masti

* Oporavak misi¢a

* Poja¢an unos vitamina B-kompleksa

* Antioksidativni uéinak

* Pobolj$anje usredotoéenosti i o3trine uma
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Riba u prehrani osoba starije zivotne dobi

* Mekana konzistencija — pogodna za
Zvakanje i gutanje

Zdravstveni ucinci:

* Pomaze u smanjenju upale —
smanjuje rizik od pojave
kardiovaskularnih bolesti srca

* Odgada gubitak misiéne mase i moze
prevenirati fizicko propadanje
* Odrzava poZeljnu gustocu kostiju

* Pomaze u ocuvanju mentalnog
zdravlja

* Potice dugovjecnost
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Konzumacija ribe u EU
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Umjesto zakljucka...

* U okviru aktualnih trendova i oéekivanja potrosaca riba zauzima znacajno
mjesto

* Riba je specifi¢na namirnica obzirom na pokretace i prepreke za konzumaciju

* Riba je hrana velike nutritivne vrijednosti te dokazanih pozitivnih u¢inaka na
zdravlje

* Ipak, konzumacija je nezadovoljavajuca i u domacinstvu i u ugostiteljskim
objektima

* Nuzno je kontinuirano podizanje svijesti o vainosti redovite konzumacije ribe

medu razli¢itim skupinama
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HVALA NA PAZNJI!

Sveuciliste u Rijeci

Fakultet za menadZment u turizmui
ugostiteljstvu

Katedra za hranui prehranu

greta.kresic@fthm.hr
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