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SKŁAD MIĘSA RYB

RYBY ORAZ PRZETWORY RYBNE TO PRODUKTY
SPOŻYWCZE O BARDZO WYSOKIEJ WARTOŚCI 

ODŻYWCZEJ CO WYNIKA Z ICH SKŁADU

Zawierają:

 Lekko strawne białko

 Aminokwasy

 Mikro- i makroelementy

 Witaminy rozpuszczalne w tłuszczach

 Wielonienasycone kwasy tłuszczowe z rodziny n-3 (nie podlegają syntezie 
w organizmie człowieka, w związku z czym muszą byd dostarczane z 
pożywieniem). 
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SKŁAD MIĘSA RYB

 Skład mięsa ryb jest podobny do mięsa zwierząt rzeźnych i drobiu. 

 Ryby w porównaniu z innymi produktami pochodzenia zwierzęcego 
zawierają więcej wody i mniej białek tkanki łącznej, dzięki czemu wartośd 
energetyczna produktów rybnych (z wyjątkiem ryb bardzo tłustych) jest 
mniejsza. 

Podstawowy skład chemiczny mięsa ryb stanowi:

 50–85% woda

 7– 25% białka

 0,2–54% tłuszcz (lipidy)

 0,1–0,4% sacharydy (głównie glikogen).
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BIAŁKA RYB

 Spośród produktów pochodzenia zwierzęcego ryby są najlepszym 
źródłem białka, pełnowartościowego przy niewielkiej ilości energii.

 Skład  aminokwasowy  białka  mięsa  ryb  jest  bardzo   korzystny z 
punktu widzenia żywieniowego i charakteryzuje się wysoką wartością ich 
wykorzystania (strawnośd białka ryb wynosi około 93–97% ).

MIĘSO RYB JEST ŁATWO STRAWNE I SZYBKO UZYSKUJE 
GOTOWOŚD KULINARNĄ

 Porcja 100 g ryby w dużym stopniu pokrywa dzienne zapotrzebowanie 
człowieka na białko i inne  składniki odżywcze; przy czym istotne jest –
czy  spożywa  się  rybę chudą (np. okonia), czy też rybę tłustą (np. 
karpia).
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LIPIDY – TŁUSZCZE RYB

 Zawartośd lipidów w tkankach ryb nie jest jednolita (0,2–54%), decyduje 
o ich wartości energetycznej.

 Tłuszcz ryb cechuje się dużą przyswajalnością, rzędu 92%, niską 
temperaturą topnienia, dużą zawartością reszt kwasów nienasyconych.

TŁUSZCZ RYB MA KORZYSTNE, 

A NAWET LECZNICZE DZIAŁANIE!!!

 Tłuszcz  ryb  średnio  tłustych  i  tłustych  ma  szczególnie   ceniony w 
dietetyce skład.

 Najkorzystniejszy dla organizmu ludzkiego jest stosunek kwasów 

n-3/n-6, wynoszący około 1 : 4–5.
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WITAMINY

 Ryby i przetwory rybne (w tym surowe mięso, wątroba, oleje uzyskiwane 
z całych ryb, wątroby czy wnętrzności) są w porównaniu z innymi 
produktami żywnościowymi cennym źródłem witamin. 

ŚWIEŻE MIĘSO RYB ZAWIERA ZNACZNIE WIĘCEJ WITAMIN 
NIŻ WOŁOWINA, MLEKO CZY JAJA

 Ryby są dobrym źródłem witamin rozpuszczalnych w tłuszczach (A, D i E) 
oraz witamin rozpuszczalnych w wodzie (z grupy B).

PORCJA  100–200 G MIĘSA RYB SŁODKOWODNYCH W PEŁNI 
POKRYWA DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE  NA  WITAMINĘ B
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SKŁADNIKI MINERALNE

 Ryby dostarczają człowiekowi znaczących ilości makro- i 
mikroelementów, znacznie większych niż inne surowce mięsne oraz 
roślinne.

JEDEN NORMALNY POSIŁEK ZŁOŻONY Z RYB
ZAPEWNIA CZŁOWIEKOWI WYMAGANĄ PORCJĘ 

MIKROSKŁADNIKÓW

 Ryby i ich przetwory są jednym z najlepszych źródeł:

jodu, selenu, cynku, miedzi, manganu, selenu

 Ryby mogą stanowid cenne źródło uzupełniające niedobory fluoru.
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WALORY PROZDROWOTNE RYB

ARTYKUŁY RYBNE W DIECIE CZŁOWIEKA TO 
WYJĄTKOWA, NIEZASTĄPIONA GRUPA PRODUKTÓW 

ŻYWIENIOWYCH

 Ryby i przetwory rybne zawierają składniki pokarmowe o 
właściwościach prozdrowotnych. 

SPOŻYWANIE RYB MA WPŁYW NA ZDROWIE -
„RYBA WPŁYWA NA WSZYSTKO”
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WALORY PROZDROWOTNE RYB

 NNKT - wielonienasycone kwasy tłuszczowe (kwasy n-3, n-6 ), 
najistotniejszy składnik odżywczy, w jaki bogate są ryby.

RYBY NIEZBĘDNE ŹRÓDŁO NNKT

 NNKT - zwane także witaminą F, ponieważ nie mogą byd syntetyzowane 
w organizmie człowieka i muszą byd dostarczone z pożywieniem.

 NNKT - podstawowy materiał budulcowy, z którego organizm czerpie 
składniki strukturalne do budowy komórek, tkanek i narządów oraz do 
syntezy niektórych substancji biologicznie czynnych, zwłaszcza 
hormonów tkankowych.
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NNKT – WPŁYW NA ZDROWIE

REGULUJĄ SZEREG FUNKCJI
 chronią serce i układ krążenia
 warunkują prawidłowy rozwój i funkcjonowanie układu nerwowego,

zwłaszcza mózgu i narządu  wzroku
 są niezbędne do prawidłowej pracy układu odpornościowego
 mają działanie przeciwnowotworowe
 obniżają ryzyko wystąpienia cukrzycy typu II
 działają przeciwzapalnie, co jest ważne dla osób cierpiących na zapalenie 

stawów
 łagodzą objawy astmy, tocznia rumieniowatego
 obniżają reakcje alergiczne
 istotne dla dobrego wyglądu skóry, włosów, paznokci
 przeciwdziałają przedwczesnym porodom
 sprzyjają zwiększeniu produkcji serotoniny – hormonu dobrego nastroju
 zmniejszają podatnośd na depresje.
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NNKT – WPŁYW NA ZDROWIE

POBUDZAJĄ UKŁAD SERCOWO-NACZYNIOWY -

ZAPOBIEGAJĄ POWSTAWANIU CHORÓB CYWILIZACYJNYCH

 wpływają korzystnie na układ  krążenia, chroniąc przed   powstawaniem

blaszki miażdżycowej

 zmniejszają ryzyko arytmii serca

 chronią przed zawałem serca 

 zmniejszają krzepliwośd krwi

 pobudzają wytwarzanie tlenku azotu rozszerzającego naczynia 
krwionośne, co ułatwia przepływ krwi i obniża ciśnienie

 sprzyjają zwiększaniu się poziomu „dobrego” cholesterolu HDL, sprzyjają 
przywracaniu równowagi w stężeniu cholesterolu we krwi.
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WALORY PROZDROWOTNE RYB

RYBY SĄ DOBRYM ŹRÓDŁEM JODU
(jod - składnik hormonu tarczycy)

 Jod sprzyja spalaniu tkanki tłuszczowej, chudnięciu, poprawie 
samopoczucia, koncentracji. 

 Niedobory jodu wywołują niedoczynnośd tarczycy, powstanie wola, 
opóźnienie umysłowe, opóźnienia w rozwoju fizycznym i psychicznym, 
poronienia, kretynizm. 

 Prawidłowy poziom jodu zapobiega powstawaniu tych zaburzeo.

SPOŻYWANIE RYB ZAPOBIEGA POWSTAWANIU 
CHORÓB TARCZYCY

13



WALORY PROZDROWOTNE RYB

RYBY BOGATE SĄ W SELEN

 Selen to pierwiastek o działaniu przeciwutleniającym, chroni organizm 
przed procesami starzenia i nowotworami. 

SELEN
 ma znaczenie dla prawidłowego funkcjonowania narządów rozrodczych
 wchodzi w skład enzymów występujących w czerwonych ciałkach krwi 
 jest niezbędny do prawidłowego rozwoju oraz wzrostu organizmu. 

 Niedobory selenu wywołują takie dolegliwości, jak osłabienie mięśni, 
kardiomiopatie czy zahamowanie wzrostu u dzieci.
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WALORY PROZDROWOTNE RYB

RYBY SĄ ŹRÓDŁEM WIELU SKŁADNIKÓW 
MINERALNYCH

 WAPO – to podstawowy surowiec budulcowy kości. Wpływa pozytywnie 
na pracę serca, obwodowego układu nerwowego. Wraz z fosforem, 
fluorem i manganem zapobiega rozwojowi osteoporozy. Istotny dla 
układu nerwowego, mięśniowego, prawidłowej pracy serca, jest nie-
zbędny do utrzymania równowagi kwasowo-zasadowej, działanie  
przeciwzapalne, przeciwalergiczne.

 MAGNEZ – jest ważny dla kości, układu nerwowego, układu sercowo-
naczyniowego, mięśni.  Wchodzi w skład płynów ustrojowych, działanie 
przeciwstresowe,  przeciwdepresyjne.
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WALORY PROZDROWOTNE RYB

RYBY SĄ ŹRÓDŁEM WIELU SKŁADNIKÓW 
MINERALNYCH

 MANGAN – poprawia nastrój i pamięd, jako składnik tkanki mózgowej, 
łagodzi stres, warunkuje prawidłową strukturę kości.

 KOBALT – występuje wraz z witaminą B, ułatwiającą jego wchłanianie,
jest niezbędny do wytwarzania czerwonych krwinek i barwnika krwi
(hemoglobiny).

SPOŻYWANIE RYB CHRONI PRZED NIEDOBORAMI 
SKALDNIKÓW MINERALNYCH
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WALORY PROZDROWOTNE RYB

RYBY SĄ ŹRÓDŁEM WITAMIN

 WITAMINA D - obszar działania jelita, nerki, układ kostny.

 Witamina D pobudza wchłanianie wapnia i fosforu w jelitach i w nerkach, 
a w kościach sprzyja ich wbudowywaniu. 

 Niedobory witaminy D mogą wpływad na problemy w obrębie układu 
kostnego zarówno u dzieci (krzywica), jak i u dorosłych (osteoporoza,    
osteomalacja). 

SPOŻYWANIE RYB ZAPOBIEGA  NIEDOBOROWI  
WITAMINY  D
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WALORY PROZDROWOTNE RYB

RYBY SĄ ŹRÓDŁEM WITAMIN

 WITAMINA A - zapotrzebowanie wzrasta wraz z wiekiem, przy 
intensywnym wysiłku fizycznym lub stresie. 

 WITAMINY gr B regulują metabolizm, wpływają na utrzymanie sprawności 
układu nerwowego i poprawę pamięci, poprawiają zdolnośd umysłową, 
polepszają nastrój, wspomagają wzrost . 

SPOŻYWANIE RYB ZAPOBIEGA  NIEDOBOROM
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WALORY PROZDROWOTNE RYB

 Ryb to również uzupełnianie diety w łatwo strawne i 
wysokowartościowe białko o korzystnym składzie aminokwasowym. 

AMINOKWASY ZAWARTE W BIAŁKU RYB MAJĄ 
DZIAŁANIE PROZDROWOTNE

 ARGININA – chroni układ krążenia

 TAURYNA – obniża ryzyko chorób układu krążenia, wpływa na rozwój 
centralnego układu nerwowego, serca, mięśni szkieletowych, znacząco 
wpływa na lepsze funkcjonowanie wzroku.
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RYBY TO ŻYWNOŚD FUNKCJONALNA

 Żywności funkcjonalna - szczególna grupa żywności, która nie tylko 
odżywia, ale także poprawia nasze zdrowie i samopoczucie. 

RYBY, ZE WZGLĘDU NA WYSOKĄ WARTOŚD ODŻYWCZĄ I 
KORZYSTNY, PROZDROWOTNY WPŁYW NA ORGANIZM, 

MOŻNA ZALICZYD DO ŻYWNOŚCI FUNKCJONALNEJ

 Szczególnie ryby tłuste należy traktowad jako żywnośd 
funkcjonalną, zwłaszcza dla osób starszych i zagrożonych 
chorobami serca oraz dla kobiet w ciąży.

20



MARKETING ORAZ PROMOCJA 
PRODUKTÓW RYBNYCH

21



ŚWIADOMOŚD KONSUMENTÓW

Badania budżetu gospodarstw domowych prowadzone przez Główny 
Urząd Statystyczny wskazują, iż wśród głównych czynników wpływających 
na poziom konsumpcji ryb oraz ich przetworów w Polsce wymienid należy: 

 wysokośd cen ich zakupu (uzależniony od rejonu w Polsce oraz gatunku 
ryb) 

WIEDZA KONSUMENTÓW
na temat ich składu odżywczego, a co za tym idzie właściwości
prozdrowotnych (uzależniona od sytuacji społeczno-ekonomicznej 
rodziny). 

 Według danych zamieszczonych w dziennikach GUS z 2013 r., przeciętne 
miesięczne spożycie ryb w 2012 r. w Polsce wynosiło zaledwie 
0,41 kg/osobę !!!
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DZIAŁANIA

INFORMACYJNO-PROMOCYJNE, SZKOLENIOWE

 Promocja spożycia ryb (media społecznościowe, reklamy telewizyjne)

 Kultura spożycia ryb (czasopisma, raporty naukowe, specjaliści)

 Badania marketingowe

 Kampanie społeczne (festiwale, festyny, szkoły)

 ŚWIĘTO RYB, LGR ŚWIĘTOKRZYSKI KARP
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FUNDUSZ PROMOCJI RYB

 Związek Producentów Ryb - Dni Wody

 Stowarzyszenia Rozwoju Rynku Rybnego - Ryba Wygrywa w 2014 roku

 Towarzystwa Promocji Ryb - Karp i ryby bałtyckie w  Rzymie

 Organizacji Producentów Ryb Jesiotrowatych - Kompleksowa organizacja 
promocji TU PODAJEMY JESIOTRA, Rybactwo na Dożynkach 
Prezydenckich

 Polskie Towarzystwo Rybackie - Stworzenie i promocja aplikacji 
kierującej w dowolnym miejscu w Polsce do najbliższego punktu 
sprzedaży świeżej ryby z hodowli Nasi Rybacy
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CELE KAMPANI

 Działania promocyjne skierowane bezpośrednio do konsumentów.

 Kreowanie pozytywnego  wizerunku ryb w mediach (działania media 
relations) i w sektorze restauracyjnym (dzieci i młodzież szkolna)

 Tworzenie i promocja sieci sprzedaży bezpośredniej ryb słodkowodnych.

 Podnoszenie świadomości konsumenta 

 Zachęcanie do  regularnego spożywania ryb i przetworów rybnych.

 Sprzedaż bezpośrednia, degustacja, poczęstunek.

 Organizowanie wystaw na targach i imprezach terenowych.

 Wydawanie broszur promujących ryby, drobnych upominków. 

 Działanie promocyjne wśród dzieci (konkursy, gry).

 Reklamy telewizyjne, spoty reklamowe, strony internetowe.
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SKUTECZNOŚD DZIAŁAO



SKUTECZNOŚD DZIAŁAO
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SKUTECZNOŚD DZIAŁAO



SKUTECZNOŚD DZIAŁAO
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SKUTECZNOŚD DZIAŁAO

KAMPANIE SPOŁECZNE mające na celu zwiększenie 

spożywania ryb w Polsce istotnie częściej docierają do kobiet 
(54,8%) aniżeli do mężczyzn (37%).
Wśród osób zwracających uwagę na treść kampanii reklamowych, 
największy odsetek respondentów stanowiły osoby starsze w wieku 
powyżej 60 lat (48,5%)



PRZYKŁADY

 Projekt nr OR16-61532-OR1600015/08
„Kształtowanie zdrowego modelu żywieniowego promującego spożycie ryb i 

ich przetworów wśród młodzieży szkół gimnazjalnych w regionie 
szczecioskim”

 Projekt był realizowany od 29-02-2008 r. do 30-09-2008 r. w ramach 
Instrumentu Finansowego Wspierania Rybołówstwa Sektorowego 
Programu Operacyjnego Rybołówstwo i przetwórstwo ryb 2004-2006 
Priorytet 4 – Inne działania, Działanie 4.3 – Znajdowanie oraz 
promowanie nowych rynków zbytu na produkty rybne

 CEL: zracjonalizowad i poprawid tendencje żywieniowe społeczeostwa,
wykształcenie prawidłowych wzorców zdrowego żywienia na tym etapie 
rozwoju człowieka, będzie w późniejszym etapie skutkowało 
podniesieniem zdrowotności całego społeczeostwa. Dalekosiężnym 
efektem tych działao będzie doprowadzenie do wzrostu popytu na 
krajowym rynku ryb i ich przetworów.
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PRZYKŁADY
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MEDIA 
SPOŁECZNOŚCIOWE
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RYBA JAKO PRODUKT REGIONALNY
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Przykład – PAROL RYBY Z KABORNA



RYBA JAKO PRODUKT REGIONALNY
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http://www.parolryby.pl/tradycja.html



RYBA JAKO PRODUKT REGIONALNY
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PAROL RYBY Z KABORNA – współpraca B+R



RYBA JAKO PRODUKT REGIONALNY
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PAROL RYBY Z KABORNA – współpraca B+R



RYBA JAKO PRODUKT REGIONALNY



GOSPODARSTWO SZWADERKI



SPRZEDAŻ BEZPOŚREDNIA

KARPIOBUS

SZWDERKOBUS



SPRZEDAŻ BEZPOŚREDNIA



LOKALNA GRUPA DZIAŁNIA
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LOKALNA GRUPA DZIAŁNIA
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LOKALNA GRUPA DZIAŁNIA


