
амена мяса на рыбу не
вызывала у населения
особого восторга.

Однако необходимости есть
рыбные супы и рыбные котлеты
именно по четвергам было дано
четкое обоснование. Четверг
по статистике – самый спокой-
ный день недели. Большая
часть трудовых будней прошла,
впереди пятница, поэтому
недовольство столовским
меню вряд ли существенно
понизит производительность
труда, как могло бы случиться,
назначь рыбный день, скажем,
на понедельник. В наши дни
«рыбные дни» канули в Лету.
Многих это обрадовало, а вот
диетологи считают, что тради-
цию можно и нужно было бы
вернуть. 

В питании важно исполь-
зовать пищу со сбалансиро-
ванным содержанием  вита-
минов и аминокислот. Рыба с
лихвой удовлетворяет этим
требованиям. Она наряду с
куриным мясом является
одним из лучших источников
высококачественного белка.
Для образования тироксина
щитовидной железе нужен йод,
который в избытке содержится
в морепродуктах. 

В мире не так много про-
дуктов, богатых полезными
для сердца и сосудов омега-3
жирными кислотами и всеми
незаменимыми аминокисло-
тами. В рыбе же они содер-
жатся в избытке, так же как и
витамины A, D, E, железо,
фосфор, кальций, магний,
цинк, селен. Полезные свой-
ства рыбы давно используют-
ся диетологами. Специалисты
считают, что этот нежирный
продукт (в самых жирных сор-
тах всего 25–30% жира)  легко
усваивается, рыбный белок
человеческий организм пере-
варивает за 1,5–2 часа, тогда
как, например, на говяжий
антрекот у него уходят все 5
часов. В 100 г говядины
содержится 19% белка, 9,5%
жиров, 0,4% углеводов, кало-
рийность равна 166 ккал. А в
100 г речной рыбы в среднем
содержится 15,9% белка, 2,5%
жиров, 0,1% углеводов, кало-
рийность равна 91 ккал.  В
блюдах, приготовленных из
окуня, щуки, леща, плотвы,
налима, карася и других рыб
средней полосы
России, много бел-
ков, крайне нужных для
ж и з н е д е я т е л ь н о с т и
организма. По пита-
тельности рыба сопер-
ничает с лучшими сортами
мяса. Но в отличие от послед-
него быстрее усваивается
организмом и по этой причине
широко используется в диети-
ческом питании, в меню для
детей и пожилых.  Блюда из
рыбы широко используют в
лечебном или щадящем пита-
нии. Рыбную диету врачи
рекомендуют при ожирении. 

Наш мозг страдает от
неправильного питания не
меньше, чем желудок. Именно
от сбалансированного питания
зависит качество памяти и про-
должительность жизни. Чем
лучше циркулирует кровь, тем
быстрее и больше питательных
веществ попадает в клетки
мозга. Поставщиком жирных
кислот является рыбий жир.
Идеально потреблять меньше
мяса и больше жирной рыбы:
сельди, тунца, скумбрии. А про-
теины животного происхожде-
ния содержат аминокислоты,
которые сам организм не син-
тезирует. Еще один довод в
пользу рыбы. 

В ы с о к о к а ч е с т в е н н ы е
белки рыбы усваиваются на
93-98%, в то время как для
белков мяса этот показатель
существенно ниже. Полинена-
сыщенные жирные кис-
лоты ряда омега-3,
обладающие высо-

кой физиологической активно-
стью, крайне важны для межкле-
точных процессов, имеют проти-
вовоспалительный эффект,
сокращают риск сердечно-сосу-
дистых заболеваний и даже в
какой-то степени способствуют
уменьшению веса тела. Ученые
нашли, что люди, которые едят
дары моря один-два раза в неде-

лю, могут более чем на
треть уменьшить риск
возникновения у них
инфаркта миокарда.

Исследуя питатель-
ные особенности рыбы, мы
сталкиваемся с очень примеча-
тельными фактами. В рыбе
удивительным образом зало-
жены идеальные пропорции
питательных веществ: белки,
витамин Д и микроэлементы,
которых очень мало в организ-
ме. Благодаря содержанию
фосфора, серы и ванадия, уни-
кальных минералов, которые
обеспечивают рост человека и
здоровое развитие тканей
организма, рыба являет собой
ничем не заменимый продукт.
Эти же элементы помогают
здоровью десен и правильному
формированию зубов, улуч-
шают цвет лица, укрепляют
здоровье волос, помогают
организму укреплять иммун-

ную систему в борьбе с бак-
териальными инфекция-
ми. Кроме того, рыба

известна своим
эффектом
нормали-

зации уровня
холестерина в крови,
при регулярном

потреблении она явля-
ется прекрасным профилакти-
ческим средством от сердеч-
ных заболеваний. Как полагают
медики, это связано с тем, что
жирные кислоты омега-3, кото-
рыми так богат рыбий жир, раз-
жижают кровь, снижают риск
ее сгущения, риск образования
холестериновых бляшек и
тромбов.

Рыба способствует расщеп-
лению крахмалов и жиров, под-
готавливая их для переработки
организмом, таким образом
высвобождая для организма
энергию и силу. С другой сторо-
ны, рыба полезна для активиза-
ции мозговой и умственной дея-
тельности. В случае недостаточ-
ного присутствия в организме
витамина Д и содержащихся в
рыбе минералов и витаминов
возникает рахитизм, хрупкость
костной ткани, заболевания
зубов и десен, щитовидной
железы. Лишь недавно медика-
ми было открыто еще одно уди-
вительное свойство рыбы: поли-
ненасыщенные жирные кислоты
омега-3, содержащиеся в рыбе,
занимают чрезвычайно важное
место в сохранении здоровья
организма человека. Более того,
эти жирные кислоты опреде-
ляются медиками как жизнен-
но необходимые вещества,
которые должны непременно
присутствовать в организме.

Главная особенность жир-
ных кислот рыбьего жира
состоит в том, что они уча-
ствуют в производстве орга-
низмом энергии. Омега-3 явля-
ется структурным веществом
мозга и сетчатки глаз и необхо-
дима для нормальной деятель-
ности мозга, так как она обес-
печивает быстрый приток энер-

гии, помогающей передаче
импульсов, которые несут сиг-
нал от одной клетки к другой.
Это помогает нам легче думать,
хранить информацию в памяти.
Жирные кислоты, присоединя-
ясь в организме к молекулам
кислорода, осуществляют
транспортировку электронов и
обеспечивают организму энер-
гию для целого ряда химиче-
ских реакций. Потребление
пищи, богатой рыбьим жиром,
способствует снятию общей
усталости организма, усилива-
ет ясность мысли и умственную
деятельность, увеличивает
физическую активность. 

Вспомните, целое поколение
детей в советское время вы-
росло на рыбьем жире.
Утверждение о том, что рыба –
это пища для гениев, имеет под
собой вполне научную основу,
жирные кислоты омега-3 
усиливают энергетическую
выносливость и активность
человека, увеличивают кон-
центрацию внимания и па-
мять. Было установлено, что
потребление достаточного
количества рыбьего жира сни-
жает проявления депрессивных
настроений, снижает специфи-

ческие проявления
шизофрении, яв-
ляется прекрасным

профилактическим
средством против бо-

лезни Альцгеймера (за-
болевание головного

мозга). 
Жирные кислоты омега-3

содержатся в природе и в
растительных жирах, однако
жиры растительного происхож-
дения играют гораздо менее
активную роль в защите здо-
ровья человека. 

Исследования, проводив-
шиеся с целью выявления влия-
ния питания на здоровье людей
и специфику заболеваний,
показало, что  у жителей
Японии, рацион которых боль-
шей частью составляют рыбы
холодных морей и океанов,
богатые жирными кислотами
омега-3, практически не
наблюдается заболеваний сер-
дечно-сосудистой системы,
астмы, псориаза и кожных
заболеваний. Поэтому рыбу
рекомендуют и как природное
лекарственное средство.
Жирные кислоты омега-3 –
одно из главных средств про-
филактики, польза которого не
вызывает сомнения и рекомен-
дуется всеми врачами и дието-
логами для людей всех возра-
стов, заботящихся о своем
сердце и здоровье. 

Множество полезных
свойств рыбы и морепродуктов
для человека, о которых мы
лишь вкратце здесь упомянули,
с каждым днем продолжают
открываться нашему знанию.
Помните, рыба в любом виде
невероятно полезна и должна
присутствовать в рационе каж-
дого человека.
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РЫБА — ПИЩА
ДЛЯ ГЕНИЕВ
Непреложным правилом социалистического общепита 
был «четверг – рыбный день». В этот день из меню  
исчезали мясные блюда и их место занимали рыбные. 
Причина была банальной – в стране начались перебои с мясом, 
к тому же было необходимо поддержать рыбную промышленность.
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