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Jaka ryba na obiad?

Jedzenie ryb od wiekéw utozsamiane jest ze zdrowym
stylem zycia. Potwierdzajg to badania naukowe - wybor
miesa ryb jako Zrédta biatka w codziennej diecie bardzo
korzystnie wptywa na organizm. Niestety zasoby ryb na
Swiecie drastycznie maleja - 4 na 5 gatunkéw jadalnych
jest zagrozonych wyginieciem, gtéwnie na skutek nad-
miernych potowdéw. Musimy dziata¢ w celu ich ochrony -
aby zapewni¢ przetrwanie gatunkéw oraz zdrowe zrédto
pozywienia przysztym pokoleniom.

W wydanym po raz drugi przez WWF Polska poradniku
»Jaka ryba na obiad?” znajda Paristwo informacje na temat
najczesciej spotykanych w handlu ryb i owocéw morza. In-
formacje te pomoga Panstwu wybiera¢ podczas zakupdw

te z nich, ktérych przetrwanie nie jest zagrozone.

Spozycie ryb i owocéw morza w Polsce stale wzrasta. W 2007 roku kazdy z nas
zjadt srednio 13kg ryb. Najczesciej wybieralismy mintaja, Sledzia i pange.
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Tratowanie to typowa metoda potowéw na Morzu Pétnocnym. Polega na przecigganiu sieci przy dnie
i ma bardzo negatywny wplyw na srodowisko oraz zyjgce na dnie organizmy.

Przewodnik WWF
po rybach i owocach
morza

Aby nadal cieszy¢ sie potrawami z ryb i owocéw
morza, musimy nauczy¢ sie korzystac z nich w taki
sposéb, zeby nie grozito im wyginiecie. Tylko dzieki
temu zachowamy bogactwo naszych mérz i oceanéw.

Dtugo zylismy w przekonaniu, ze zasoby ryb i innych organi-
zmow morskich sg niewyczerpalne. Sytuacja ta ulegta jednak
zmianie — nowoczesne, intensywne metody potowéw spo-
wodowaty, ze zasoby ryb gwattownie maleja. Sprawa wydaje
sie prosta — nie mozna towi¢ wiecej niz pozwala na to natura.
Tym niemniej nadmierne potowy to chleb powszedni rybotéw-
stwa na catym swiecie. Czes¢ winy za obecna sytuacje ponosi
utrzymywanie nadmiernej liczby statkéw rybackich przez state
dofinansowanie branzy rybackiej. A przeciez srodki te mozna
spozytkowac na przyktad na rozwdj przyjaznych srodowisku
metod potowdw. Winni sa takze zarzadzajacy zasobami, ktérzy,
pomimo ostrzezeh naukowcéw, wydaja sie nie dostrzegac
problemu nadmiernych potowdw.

Ekologiczny poradnik WWF

CZY WIESZ, ZE:
® Unia Europejska jest trzecim
na $wiecie producentem ryb.
Wyprzedzaja ja tylko Chiny
i Peru.
® W Polsce co roku wytawia sie
i hoduje okofo 159" tys. ton ryb.

® Polscy rybacy towig przede
wszystkim szprota, sledzia
i dorsza.

® Polak zjada $rednio 13 kg ryb
w roku. Dla poréwnania, rocznie
jemy az okoto 76 kg miesa.

* Najpopularniejsze w handlu
gatunki w Polsce to mintaj,
sledzi panga.

! Na podstawie ,,Fakty i liczby
dotyczgce WPR” Urzgd Publikacji
Unii Europejskiej, 2008 r.
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Jednym z gtéwnych celéw WWEF jest ochrona réznorodno-
sci gatunkéw rodlin i zwierzat naszej planety. Przetrwanie
wszystkich roslin i zwierzat pozwala zachowac¢ réwnowage w
Srodowisku. Wytowienie np. wszystkich tososi battyckich by-
toby strata nie tylko dla smakoszy tej ryby. Spowodowatoby
takze zachwianie catego tancucha pokarmowego w morzu
i zagrozenie dla wielu innych, ktére w nim zyja.

Wymieranie gatunkéw ryb jest faktem, jednak nasze dziatania
moga ocali¢ te, ktdre ciggle istnieja. Nalezy zaprzesta¢ potowow
i spozywania tych gatunkéw, ktére s zagrozone. Tylko w ten spo-
s6b dajemy im czas, aby rozmnozyty sie na tyle licznie, ze przesta-
nie im grozi¢ wymarcie. Mozemy zamiast nich je$¢ ryby, ktorych
zasoby sg na stabilnym poziomie.

ZIELONE, ZOLTE | CZERWONE SWIATLA

WSKAZA CI DROGE

W przewodniku przedstawiliémy najczesciej podawane na
polskich stotach gatunki ryb i owocédw morza. Oznaczylismy
je tak, aby utatwi¢ odpowiedzialny wybér. Swiatto zielone
oznacza ,Smacznego!”, z6tte -, ", a czerwone - ,Nie
kupuj!”.

Wybierajac gatunki oznaczone $wiattem zielonym, mamy
pewnos¢, ze pochodza one z bezpiecznych potowéw, ktére
nie zagrazaja przetrwaniu gatunkéw. Dzieki temu, ze sg
dobrze zarzadzane mamy pewnos¢, ze ryby beda w przy-
sztosci nadal cieszy¢ nasze podniebienie. Gwarantuje to takze
bezpieczng przysztos¢ catej branzy zwigzanej z potowami
i przetwérstwem ryb.

Ryby i owoce morza oznaczone kolorem zéttym nie sg bezpo-
Srednio zagrozone wyginieciem, ale ich potowy lub hodowla
szkodzga Srodowisku. Dlatego tez powinnismy ograniczy¢ ich
spozycie. Nie nalezy natomiast w ogdle kupowac¢ gatunkéw
oznaczonych kolorem czerwonym. Grozi im catkowite wygi-
niecie, a ich potowy powaznie szkodza Srodowisku.

SPRAWDZ, SKAD POCHODZI TWOJA RYBA

Przewodnik WWF opisuje nie tylko ryby i owoce morza fowione
w Polsce. Zawiera réwniez informacje na temat gatunkéw, ktdre
trafiajg do naszego kraju z innych wéd. Zaréwno w przypadku
gatunkoéw krajowych, jak i tych sprowadzanych, niezwykle waz-
ne jest, aby upewni¢ sie, skad dany gatunek pochodzii czy jego
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RYBOLOWSTWO W POLSCE
Polska posiada jedng z najwiek-
szych flot potawiajacych na Mo-
rzu Battyckim.

Od momentu wejscia do Unii
Europejskiej w 2004 roku flota

ta systematycznie sie zmniejsza.
Wynika to z koniecznosci dosto-
sowania liczby statkéw do liczeb-
nosci ryb w naszym morzu. Obec-
nie pofowy na Battyku prowadzi
okoto 800 polskich jednostek.

Srednie potowy w Polsce wynosza
123 tysiecy ton rocznie, najczes-
ciej towi sie szprota, $ledzia i dor-
sza. Produkty rybne pochodzace
z hodowli to okoto 36 tysiecy ton
rocznie. Wiekszo$¢ pochodzi

z wdd stodkich. Wsréd gatunkéw
hodowlanych przewazaja:

pstrag teczowy, karp orazinne
ryby karpiowate.

Po wielu latach bardzo niskiej
liczebnosci populacja dorsza
w Baltyku zaczyna sie odbudowywac.

Ekologiczny poradnik WWF



towisko zarzadzane jest w sposéb zréwnowazony. Dokonujac
odpowiednich wyboréw, kazdy z nas, jako konsument, wptywa
posrednio na stan zasobéw ryb i owocdw morza. Wybierajac te
towione w sposéb niezagrazajacy ich przetrwaniu, dajemy jasny
sygnat producentom, ze tylko takie metody potowdw sg wiasci-
we. Dzieki temu wszyscy razem dziatamy na rzecz ochrony bo-
gactwa morz i oceandw.

WPLYW RYBOLOWSTWA NA SRODOWISKO
Rybotéwstwo zawsze oddziatuje na srodowisko naturalne.
Jesli potowy s nadmierne lub prowadzone w sposéb nie-
odpowiedzialny, wptyw ten jest negatywny i moze nies¢ za
sobg katastrofalne skutki. Przyktadem takiej sytuacji byty,
nadmierne potowy dorsza w Battyku, ktére miaty miejsce
w przesztosci i spowodowaty zachwianie réwnowagi ekolo-
gicznej morza.

Ogromnym problemem zwigzanym bezposrednio z rybotéw-
stwem jest tak zwany przytéw, czyli tapanie w sieci przypadko-
wych gatunkéw zwierzat, takich jak morswiny, delfiny, foki czy
z6twie. Ztapane w putapke, jaka sa dla nich sieci, umieraja. Zda-
rza sie to na tyle czesto, ze cze$¢ z tych gatunkéw jest z tego
powodu zagrozona wyginieciem.

Problemem jest takze tapanie w sieci mtodych ryb, ktére nie
zdazyty jeszcze wydac na Swiat potomstwa oraz metody poto-
wow niszczace srodowisko zycia morskich gatunkéw, takie jak
np. tratowanie denne. Metoda ta polega na przecigganiu sieci
przy dnie morskim i przypomina oranie pola. W tym wypadku
pola bedacego srodowiskiem zycia tysiecy organizméw.

NIELEGALNE POLOWY

Nielegalne, nieraportowane i nieuregulowane potowy (ang.
illegal, unreported and unregulated fishing, IUU) sg proble-
mem zaréwno na skale regionalng, jak i globalna. Potowy nie-
legalne stanowia az okoto 30% wszystkich swiatowych poto-
wow. W przypadku pofowéw na petnym morzu, regulacje
prawne s3 mato precyzyjne, a same potowy trudno kontro-
lowac. Dlatego tez kwitnie proceder potowéw nadmiernych,
niezgodnych z prawem, ktére przyczyniaja sie do wymierania
gatunkow.

Aby je wyeliminowa¢, nalezy obja¢ caty fancuch dostaw — od
statku rybackiego, przez port, przetworce, az po lokalnego
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Coraz wigcej ryb i produktéw rybnych
posiada certyfikat MSC.

CZY WIESZ, ZE:

® Kazdego roku na catym swiecie
marnowanych jest okoto 7,3 mi-
liona ton ryb i owocéw morza.
Trafiajg z powrotem do morza,
w wiekszosci martwe, jako tzw.
odrzut. Do Morza Pétnocnego,
z ktérego pochodzi wiele ryb
na polskim rynku, kazdego roku
trafia w ten sposéb 400 000 ton
ryb, 100 000 ton owocéw morza
80 000 ton resztek.

Niektére obszary Morza Pot-
nocnego s3 tratowane nawet

12 razy w roku. Ta polegajaca

na przeciaganiu sieci po dnie
morskim metoda potowdéw
niszczy Srodowisko zycia tysiecy
organizmoéw.

Porzucone w morzu sieci sg
putapka dla ryb oraz innych
gatunkow, takich jak morswin
czy foka, ktdre ging, kiedy sie
w nie zaplacza.

Chcesz wiedzie¢ wiecej
na temat rybotéwstwa?
Odwiedz strone wwf.pl

Jaka ryba na obiad? | 7
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sprzedawce, restauratora czy konsumenta - systemem mo-

nitorowania pochodzenia ryb i owocéw morza, tak zwanym
systemem identyfikowalnosci.

INFORMACJE O POCHODZENIU

Obowigzek informowania o produkcie lezy po stronie dostaw-
cy. Sprzedawca musi dostarczy¢ konsumentowi niezbednych
informacji, tak aby ten moégt dokonac swiadomych decyzji.
Zgodnie z prawem ustanowionym przez Unie Europejska od 1
stycznia 2002 roku wszystkie znajdujace sie w obrocie na ryn-
ku wspdlnotowym produkty rybne oraz owoce morza musza
by¢ opatrzone etykietg z nazwa systematyczna (taciriska) i han-
dlowa sprzedawanego gatunku. Na etykiecie powinna takze
znalez¢ sie informacja, gdzie dany gatunek zostat ztlapany i czy
pochodzi z hodowli. Dzieki tym informacjom mozemy miec
pewnos¢, ze kupujemy produkty rybne pochodzace z popu-
lacji, ktérym nie zagraza wymarcie i ktérych potowy i hodowla
nie szkodza srodowisku. W wielu panistwach Unii Europejskiej
przepisy te niestety nadal nie sa przestrzegane i egzekwowa-
ne. Mozesz to zmieni¢ - pytaj, skad dany produkt pochodzi
i jak zostat ztowiony. Nie kupuj produktéw, ktére nie zawieraja
takiej informacji.

Jesli gatunek nie odpowiada nazwie, lub jesli zauwazysz
w sprzedazy gatunki zagrozone wyginieciem, zgto$ to do
odpowiednich stuzb. W Polsce sprawami tego typu zajmuje
sie Inspektorat Rybotéwstwa Morskiego - gdy sprzedaz od-
bywa sie bezposrednio z kutra oraz Inspekcja Sanitarna we
wszystkich innych przypadkach.

8| Jaka ryba na obiad?

Sled? jest jednym z najpopularniejszych
gatunkéw w Polsce. Na zdjeciu pofowy
Sledzia.

CZY WIESZ, ZE:

® Na swiecie dotychczas pozna-
no ponad 31 000 gatunkow
ryb. Okoto 200 gatunkéw
powszechnie uznaje sie
za jadalne, w tym az 120 jest
zagrozonych wyginieciem.
W Polsce wystepuje 14 zagro-
zonych gatunkéw ryb .

* Na $wiecie towi sie rocznie
okoto 140 min ton ryb
i owocéw morza. 3/4 z nich
jest przeznaczanych na nasze
stoty, a az 1/4 - czyli okoto
35 min ton, uzywana jest jako
pokarm dla innych zwierzat
oraz do produkgji olejow.

Ekologiczny poradnik WWF
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Turiczyk bigkitnopletwy ze wzgledu na przetowienie jest na skraju wyginiecia. Przepisy dotyczgce ochrony
tego gatunku nie zostaly jednak wprowadzone.

Powinnismy kupowac tylko turiczyka biatego z certyfikatem MSC.

Ekologiczny poradnik WWF Jaka ryba na obiad? | 9



To Ty, jako konsument, decydujesz
o tym, jakie ryby i owoce morza

towi sie na swieciel!

Kazdy z nas ma wplyw na stan zasob6w ryb i owocéw morza na swiecie. Wybie-

rajmy te ryby, ktorych liczebnos¢ jest na stabilnym poziomie i te, ktore posiadajg

certyfikaty gwarantujace, ze ich produkcja nie szkodzi sSrodowisku. Dzieki temu

wptyniemy na to, ktére gatunki beda towione. Zwracajmy takze uwage na wielkos$¢

ryb - nie kupujmy ryb mniejszych od podanych w poradniku wymiaréw ochron-

nych - ryby te przed ztowieniem nie zdazyly wydac na swiat potomstwa.

PYTAJ O PRODUKTY RYBNE POSIADAJACE

CERTYFIKATY EKOLOGICZNE

Certyfikaty ekologiczne utatwiaja konsumentom wyboér tych pro-
duktéw, ktérych potowy i hodowla nie szkodza srodowisku. Wiele
produktéw rybnych, takze na polskim rynku, posiada certyfikat
MSC (Marine Stewardship Council - MCS). MSC jest niezalezng
organizacja, ktéra nadaje ekologiczne oznakowania produktom
z ryb. Produkty te musza spetniac¢ okreslone standardy. Przede
wszystkim muszg pochodzi¢ z towisk dobrze zarzadzanych, z kto-
rych ryby wylawia sie z poszanowaniem przyrody (zréwnowazo-
ne rybotéwstwo). Ten sposéb prowadzenia potowéw gwarantuje
zachowanie bogactwa fauny i flory w morzu. WWF ma nadzieje,
ze liczba produktéw z certyfikatem MSC w Polsce oraz popyt na
nie bedg ciagle wzrasta¢, podobnie jak w innych panstwach eu-
ropejskich.

Kupujac produkty rybne, pytaj o te z certyfikatem MSC. Jesli
masz do wyboru produkt z certyfikatem i bez, zawsze wybieraj
ten z certyfikatem.

Wiecej informacji: www.msc.org.

™

MSCl0342
www.msc.org
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WWEF rekomenduje produkty rybne
z certyfikatem MSC, takie jak

np. tosos pacyficzny.

Ekologiczny poradnik WWF



WWE dziala na rzecz wprowadzenia bardziej selektywnych narzedzi potowowych. Ograniczajg one
tzw. przylow, czyli tapanie w sieci przypadkowych gatunkéw zwierzqt, takich jak morswiny, delfiny,
foki czy Zétwie. Na zdjeciu putapka selektywna uzywana przesz rybakéw do potowdw homara.

Ekologiczny poradnik WWF Jaka ryba na obiad? | 11



Wazne wskazowki

® Nie kupuj ryb mtodocianych, ktére nie miaty jeszcze szansy
wydac na $wiat potomstwa. Jak je poznac? Przejrzyj poradnik
WWF, przy opisach poszczegdlnych gatunkéw znajdziesz
wskazowke, jaka powinna by¢ wielkos¢ dorostej ryby.
Jezeli sprzedawane okazy sg mniejsze, znaczy to, ze masz
do czynienia z osobnikami zbyt mtodymi. Trafiaja one
do sklepu wbrew prawu.

® Zwracaj uwage na to, skad pochodzi ryba, ktéra chcesz
kupic. Zasoby danego gatunku w jednym akwenie moga by¢
stabilne, a w innym akwenie bardzo niskie.

® Kupuj produkty rybne z ekologicznym certyfikatem. W pols-
kich sklepach znajdziesz juz produkty z certyfikatem MSC.

® Pytaj o ryby i skorupiaki, ktére ztapane zostaty za pomoca
selektywnych narzedzi potowowych. Ograniczajg one tzw.
przytéw, czyli tapanie w sieci przypadkowych gatunkéw
zwierzat, takich jak morswiny, delfiny, foki czy zétwie.

® Wybieraj ryby z lokalnych potowéw. Pomoze to lokalnym
spotecznosciom, przyczyni sie do rozwijania prowadzonego
na mniejsza skale rybotéwstwa przybrzeznego i zmniejszy
potrzeby transportu ryb. Co istotne, ryby z takiego zrédta
beda swieze.

® Eksperymentuj! Kupujac rézne ryby i owoce morza wy-
muszasz na producentach wieksza ré6znorodnosé. Ta z kolei
sprawi, ze rybacy ogranicza nadmierne potowy najpopular-
niejszych ryb.

* Nie wahaj sie pytac sprzedawcédw o to, skad pochodzi ofero-
wany przez nich produkt rybny — nawet jesli nie uzyskujesz
odpowiedzi! Wielu z nich nie ma odpowiedniej wiedzy
na temat produktéw rybnych i wptywu rybotéwstwa na
srodowisko. Pytajac ich, masz szanse wptyna¢ na ich postawe
i zacheci¢ do pogtebienia wiedzy.

12 | Jaka ryba na obiad?

Owoce morza zyskujg coraz wiecej
zwolennikoéw. Musimy jednak
wybierac odpowiednie gatunki!
Na stronach 37-42 znajdziesz
informacje na temat réznych
skorupiakow i maizy.

Ekologiczny poradnik WWF



DORSZ

Gadus morhua

Dorsze zyja w zimnych wodach, czesto na gtebokosci 500-600 metrow. Ogromne stada

migruja setki kilometréw pomiedzy miejscem rozmnazania a miejscem zerowania.

Dojrzata samica dorsza potrafi ztozy¢ nawet kilka milionow ziaren ikry. Niestety tylko

z nielicznych wyrosna doroste osobniki.

WYSTEPOWANIE

Battyk, Morze Pdtnocne i poétnocny Atlantyk od
Morza Barentsa, az po zachodnie wybrzeze Francji.
W Battyku wystepuja dwa stada dorszy — wschod-
nie i zachodnie, ktére odbywajg tarfo w réznym
czasie.

STAN

Battyckie stado wschodnie dorsza odbudowuije sie,
po wielu latach niskiej liczebnosci. Wedtug najnow-
szych danych, dorsza z tego stada jest obecnie trzy
razy wiecej niz w roku 2006. Stado zachodnie utrzy-
muje sie na stabilnym, ale nadal niskim poziomie.
Stan populacji dorsza poprawit sie dzieki madremu,
perspektywicznemu zarzadzaniu zasobami tego
gatunku, dziataniom na rzecz dostosowania skali
potowoéw do wielkosci zasobdw, skutecznemu sy-
stemowi kontroli, ktéry wyeliminowat w duzej mie-
rze nielegalne potowy oraz sprzyjajacym warunkom
Srodowiskowym.

Ekologiczny poradnik WWF

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Kupuj dorsza ze stada wschodniego

w Battyku. To gtdwnie tego dorsza potawiaja
polscy rybacy. Smiafo siegaj takze po dorsza

z Morza Barentsa oraz tego z certyfikatem
MSC. Nie kupuj dorsza mniejszego niz 38 cm,
dopiero przy tej dtugosci osigga on dojrzatos¢
piciowa. Nie kupuj takze filetéw mniejszych
niz 30 cm.

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Unikaj dorsza ze stada zachodniego

na Battyku — populacja ta, mimo stabilnej
liczebnosci, jest nadal na niskim poziomie.
Zamiast niego wybieraj dorsza ze stada
wschodniego, Morza Barentsa lub z certyfika-
tem MSC.

Jaka ryba na obiad? | 13



FLADRA (STORNIA)

Platichthys flesus

Fladra, zwana réwniez stornia, najczesciej zyje w wodach stonawych i ujsciach rzek.

Fladra zamieszkuje muliste i piaszczyste, miekkie dna. ~ CZY WIESZ, ZE:
Spotkac ja mozna zaréwno w wodach przybrzeznych,  ® Wiekszo$¢ flader jest prawostronna — w momen-
jak i stumetrowych gtebinach. Fladra aktywna jest cie przeobrazenia wigkszos¢ flader kfadzie sie na

w nocy, a w dzien lezy zakopana w dnie. Zywi sie ma- lewym bokuy, a ich lewe oko wedruje na prawa

tymi skorupiakami, wieloszczetami i mieczakami. Zimag strone. Tylko 30% osobnikéw jest lewostronna.

prawie catkowicie przestaje sie odzywiac i migrujedo  ® W miejscach, gdzie fladra i gtadzica odbywaja tarto

gtebszych, bardziej stonych wéd. wspolnie, gatunki te czesto krzyzuja sie tworzac hy-
brydy.

WYSTEPOWANIE

Wzdtuz wybrzezy catej Europy az do Morza Barent-
sa i Morza Biatego, w catym Battyku, szczegdlnie

czesto w okolicach ujs¢ rzek. ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Kupuj duze fladry bez obaw! Mieso tej ryby
STAN jest doskonate! Uwazaj jednak na wymiar och-
Fladra w Morzu Battyckim nie jest zagrozona. ronny — nie kupuj ryb mniejszych niz 25cm.

14 | Jaka ryba na obiad? Ekologiczny poradnik WWF



GLADZICA

Pleuronectes platessa

Gladzica jest charakterystyczna ryba przybrzezna, ktora preferuje przede wszyst-

kim otwarte piaszczyste i gliniaste dno, od brzegu az do okoto 200 m gtebokosci.

Gladzica jest drapieznikiem. Jej diete stanowia mat-
Ze, wieloszczety oraz rézne skorupiaki. Jest aktywna
rano i w nocy, wiekszos¢ dnia spedza natomiast zako-
pana w dnie. Gladzica moze dozy¢ 50 lat, wiekszos¢
osobnikow jest jednak wytawiana o wiele wczesnie;j.
Zanieczyszczenia wod i obszardw przybrzeznych
spowodowaly zniszczenie wielu siedlisk tej ryby.

WYSTEPOWANIE

Wzdtuz catego zachodniego wybrzeza Europy,
takze w czeéci Morza Srédziemnego, u wybrzezy
Islandii i w Battyku. Najwazniejsze miejsce rozmna-
zania sie gtadzic znajduje sie u wybrzezy Belgii
i Holandii.

STAN

Zasoby gtadzicy w Morzu Pétnocnym odbudo-
Wujg sie. Liczebnos¢ populacji gtadzicy w Battyku
zalezy od naptywu tych ryb z ciesnin dunskich.

Ekologiczny poradnik WWF

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Populacja gtadzicy zwigksza sig, ale
powinnismy dac jej czas na petng odbudowe
stad. Przede wszystkim unikajmy kupowania
osobnikdéw mniejszych niz 25 cm i filetow
mniejszych niz 20 cm. Miode ryby nie zdazyty
jeszcze wydac na Swiat potomstwa. Pytaj

o to, czy gtadzice zostaty ztapane metoda
tratowania dennego i nie kupuj ich. Metoda
ta niszczy dno i powoduje ogromny przytéw,
czyli tapanie w sieci przypadkowych gatu-
nkow zwierzat, takich jak morswiny, delfiny,
foki czy zétwie.

Jaka ryba na obiad? | 15



HALIBUT

Hippoglossus spp.

Halibut jest zartoczna rybq drapiezna, ktéra poluje na dorsze, plamiaki i inne ryby denne.

Zapuszcza sie takze w wyzsze warstwy wody. Halibut atlantycki moze osiggac wielkos$¢

3-4 metréow i wazy<¢ ponad 300 kg.

WYSTEPOWANIE

Wybrzeze Norwegii, Szkocja, Grenlandia, Nowa
Funladnia, Irlandia i Morze Barentsa. W Norwegii
jest takze hodowany.

STAN

Powolny wzrost i pdzne dojrzewanie ptciowe spra-
wiajg, ze halibut jest bardzo wrazliwy na nadmierne
potowy. Prawie wszedzie populacje tego gatunku
s zagrozone. W dobrym stanie jest populacja gren-
landzka. Halibuty z tej populacji czesto mozemy
spotkac w naszych sklepach. Jest to tzw. halibut nie-
bieski lub halibut mniejszy (Reinhardtius hippoglosso-
ides). Gatunek ten jest duzo mniejszy — osigga mak-
symalnie do 120 cm dtugosci i wage 45 kilogramdw.

16 | Jaka ryba na obiad?

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

W naszych sklepach sprzedawany jest
gtéwnie halibut mniejszy pochodzacy z wod
otaczajacych Grenlandie, ktérego populacja
jest stabilna. Kupuj go $miato.

) >

ZALECENIA: CZERWONE SWIATLO

Jezeli w sklepie lub restauracji spotkasz ha-
libuta atlantyckiego, w zadnym wypadku go
nie kupuj. Jest on zagrozony wyginieciem.

Ekologiczny poradnik WWF



KARMAZYN

Sebastes marinus i S. mentella

Karmazyn nazywany jest czesto okoniem morskim, ze wzgledu na podobienstwo do tego

gatunku. Nalezy on jednak do zupetnie innej rodziny ryb. Karmazyn zyje w gtebokich wodach -

nawet 1000 metréw pod powierzchnig wody, gdzie czesto tworzy ogromne fawice.

Ciato karmazyna jest silnie sptaszczone i osiggac
moze 55 c¢m dtugosci i 15 kg wagi. Dojrzatos¢
ptciowa osiagga w wieku 10-12 lat, przy dtugosci
ciata 30-40 cm.

WYSTEPOWANIE

Potnocny Atlantyk, od Spitsbergenu po wybrzeza
Ameryki, a takze u wybrzezy Szwecji - w ciesninie
Skagerrak.

STAN
Populacje karmazyna sg przetowione.

Ekologiczny poradnik WWF

) >

ZALECENIA: CZERWONE SWIATLO

Nie kupuj tej gtebinowej ryby. Powolny
wzrost oraz pdzne dojrzewanie sprawiaja,
Ze jej populacja jest szczegdlnie zagrozona
przez nadmierne potowy.

Jaka ryba na obiad? | 17



KARP

Cyprinus carpio
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Karp jest jedna z najwazniejszych ryb hodowlanych w Polsce.

Karp wystepuje w polskich jeziorach i rzekach, nie
jest to jednak jego naturalne srodowisko — zostat
tam wprowadzony sztucznie lub uciekt z hodowli.
W $rodowisku naturalnym w Polsce karp nie roz-
mnaza sie. Spowodowane jest to zbyt niska tempe-
raturg wody. Przez wedkarzy karp jest uwazany za
rybe waleczna i przebiegly. Wedtug szacunkéw na
Swiecie odtawia sie ok. 200 tys. ton karpia rocznie.

WYSTEPOWANIE

W naturze w zlewiskach Morza Czarnego, Kaspij-
skiego i Aralskiego. Licznie odmiany hodowlane
rozpowszechnione sg zaréwno w hodowli, jak
i w naturze niemal na catym $wiecie.

18 | Jaka ryba na obiad?
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ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Kupuj karpia bez obaw. W polskich sklepach
znajdziesz tylko karpie hodowlane.

Ekologiczny poradnik WWF



£0SOS

Salmo salar

Losos$ moze osiggac 150 cm diugosci i wazyc¢ do 45 kg. Rzadko spotyka sie jednak ryby wieksze

niz 20 kg. W polskich sklepach spotka¢ mozemy trzy odmiany tej ryby - lososia battyckiego,

lososia norweskiego pochodzacego z hodowli oraz tososia pacyficznego.

Przed wojna tosos battycki w Polsce wystepowat
od Battyku do Dunajca i od Niemna po Drawe. Po
wojnie zaczeto go ubywac i dzi$ doszto do tego,
ze praktycznie wyginat, przede wszystkim w efek-
cie budowy zap6r na rzekach i zanieczyszczenia
wod. Smier¢ tego gatunku to prawdziwy dramat
dla przyrody, oznacza bowiem negatywne skutki
dla pozostatych organizméw zyjacych w danym
Srodowisku. WWF podjat dziatania zmierzajace
do ponownego wprowadzenia tososia battyckie-
go do polskich rzek, przede wszystkim do Wisty.

WYSTEPOWANIE
Potnocny Atlantyk, Battyk, niektdre rzeki w pot-
nocnej Europie i Ameryce Pétnocne;j.

STAN

Populacje dzikiego tososia battyckiego sg nielicz-
ne, ale dzieki zastosowanym srodkom ochron-
nym i prébom restytucji jest nadzieja, ze dzikich
tososi w Battyku bedzie przybywac. Populacja fo-
sosia pacyficznego potawianego u wybrzezy Ala-
ski jest stabilna — potawiane tam ryby posiadaja
certyfikat MSC.

Ekologiczny poradnik WWF

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

W polskich sklepach jest juz dostepny toso$
pacyficzny, potawiany u wybrzezy Alaski,
posiadajacy certyfikat MSC — mozna go
spozywac bez obaw. Kupujmy takze tososie
hodowlane z certyfikatem MSC.

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Unikaj fososi pochodzacych z hodowli bez
certyfikatu MSC. Ich produkcja wymaga og-
romnej ilosci pokarmu w postaci innych ryb,
co przyczynia sie do ich nadmiernych poto-
wow. Zamiast fososia hodowlanego wybieraj
fososia pacyficznego z certyfikatem MSC.

) >

ZALECENIA: CZEROWNE SWIATLO

Nie kupuj tososi pochodzacych z naturalnie
rozmnazajacych sie populacji battyckich,
poniewaz sa one powaznie zagrozone.

Jaka ryba na obiad? | 19



MAKRELA

Scomber scombrus

Makrela to wytrwaly i szybki ptywak. Zyje w otwartych wodach, gdzie poszukuje pokarmu ply-

wajac blisko powierzchni. Zywi sie skorupiakami i drobnymi rybami, np. $ledziami.

Makrele zyja w tawicach. Podczas polowarn wszyst-
kie osobniki w fawicy poruszaja sie synchronicznie
w tym samym kierunku. Ze wzgledu na brak pe-
cherza ptawnego gatunek ten jest znakomitym
nurkiem - z tatwoscia przemieszcza sie pomiedzy
powierzchnia i dnem. Zime makrele spedzaja przy
dnie na gtebokosci 150 — 200 metréw. Dojrzewaja
ptciowo w wieku 3 - 4 lat i osiagajg wtedy dtugosc
okoto 30 cm. Zyja do 20 lat.

WYSTEPOWANIE

0Od Morza Pétnocnego az do Morza Srédziemne-
go, Morze Czarne, potudniowo - zachodni Battyk,
okolice Islandii i Nowej Finlandii.
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STAN

Stada w pdétnocno — wschodnim Atlantyku pota-
wiane sg obecnie w sposéb zréwnowazony przy
uzyciu selektywnych metod potowowych. Wiele
z nich posiada juz certyfikat MSC.

CZY WIESZ, ZE:

Makrele potrafig przemieszczac sie w ogromnych
fawicach dochodzacych do 100 metréw wysoko-
$cii 100 metroéw szerokosci.

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Wiekszos¢ makrel posiada certyfikat MSC.
Kupuj je $miato.

Ekologiczny poradnik WWF



MIETUS

Lota lota

Mietus wystepuje glownie w glebokich jeziorach i wolno ptynacych rzekach, gdzie woda jest

silnie natleniona i zimna. Najwieksze okazy mozna znalez¢ w glebinach, ale nawet one w nocy

przemieszczaja sie ku powierzchni.

Mate mietusy mozna czesto znalez¢ blisko brze-
gu, gdzie poluja na inne ryby, larwy insektow, $li-
maki, omutki i mate raki. Mietus ma podtuzne cia-
fo, ptaska zakoriczona wasem gtowe oraz diuga
druga ptetwe grzbietowa. Cate ciato pokryte ma
26ttymi, brazowymi i czarnymi plamkami. Doro-
sta ryba wazy zazwyczaj od 2 do 5 kg, ale zdarzajg
sie takze duzo wieksze osobniki. Rozréd odbywa
sie zima na pokrytych piaskiem lub zwirem pty-
ciznach. Mietus wytwarza ogromne ilosci ikry,
z ktdrej wiekszos¢ niestety ginie.

WYSTEPOWANIE

Potkula pétnocna, bardzo wiele miejsc, nawet jesli
jego populacja nie jest zbyt liczna. Takze w Battyku —
u wybrzezy Szwecji. Jest to jedyna ryba dorszowata
wystepujaca w wodach stodkich.

STAN

Mietus potawiany jest na matg skale. Zdarza sie
takze, iz pada ofiarg przytowow.

Ekologiczny poradnik WWF

CZY WIESZ, ZE:

Watroba i ikra mietusa przez dtugi czas uchodzity
za przysmak. Nomadzi w Turcji uzywali niegdys
skoéry mietusa do wyrobu ubran przeciwdesz-
czowych, a na Syberii ze skéry mietusa robiono
zastony do okien.

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Mietus dorasta pdzno, ale wytwarza
ogromne ilosci ikry. Ponadto jego potowy

sg znikome i nie stanowia zagrozenia dla jego
przetrwania.

Jaka ryba na obiad? | 21



MINTAJ

Theragra chalcogramma

Mintaj nalezy do rodziny ryb dorszowatych i podobnie jak dorsz posiada trzy ptetwy

grzbietowe i wasy.

Mintaj zamieszkuje zaréwno wody plytkie, jak i
200 metrowe gtebiny. W ciggu dnia przemieszcza
sie pomiedzy dnem morza a powierzchnig wody.
Stosunkowo szybko rosnie, zyje nawet 17 lat, zywi
sie gtéwnie krylem, skorupiakami i innymi rybami.
Mintaj jest jedng z najwazniejszych ryb dla $wiato-
wego rybotéwstwa. Lowiony jest gtéwnie przez Ja-
ponczykéw, Koreariczykéw, Amerykandw i Rosjan.
Samice czesto sg chwytane podczas okresu godo-
wego dla ikry, a mieso mintaja wykorzystywane jest
do produkgji paluszkéw rybnych, filetéw, a takze
jako surimi — imitacja miesa z kraba.

WYSTEPOWANIE

Zimne wody wzdtuz zachodniego wybrzeza Ame-
ryki i wschodniego wybrzeza Azji.

22| Jaka ryba na obiad?

STAN
Wiekszos¢ stad mintaja w pétnocnym Pacyfiku
jest stabilna. Niektoére z nich uzyskaty certyfikat
MSC.

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Pytaj o mintaja posiadajacego certyfikat

MSC - pochodzacego z pétnocnego Pacyfiku.
Unikaj kupowania mintaja ze wszystkich

stad spoza potnocnego Pacyfiku.

Ekologiczny poradnik WWF



OKON

Perca fluviatilis

Okon jest smaczna ryba, ktorej migeso cenione jest juz od tysiecy lat. W przesztosci osci i tuski

wykorzystywane byty do wyrobu klejow i ozdéb.

Okon zazwyczaj osigga 2 kg wagi, najwieksze osob-
niki moga jednak dorasta¢ nawet do 4 kg. Méwi sie,
ze okon ,bierze na wszystko', dlatego tez od dawna
jest popularng ryba wsréd wedkarzy.

WYSTEPOWANIE
Rzeki i jeziora w catym kraju, a takze stonawe
wody zatok Battyku.

STAN

Populacje okonia na terenie Polski s3 w dobrym
stanie. Jedynie liczebno$¢ populacji zamieszkuja-
cych poétnocna czes¢ Battyku wykazuje tendencje
spadkowa.

Ekologiczny poradnik WWF

CZY WIESZ, ZE:

* W mato zyznych wodach, zawierajacych znacz-
ne ilosci azotanow, wystepuja bardzo liczne po-
pulacje skarfowaciatych okoni.

® Potowy rekreacyjne okonia sa dziewieciokrot-
nie wieksze niz te wykonywane przez zawodo-
wych rybakéw.

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Kupuj bez obaw okonie pochodzace

z wod stodkich i od lokalnych rybakéw
przybrzeznych. Unikaj kupowania ryb
mniejszych niz 15 cm.

Jaka ryba na obiad? | 23



PANGA

Pangasius hypophthalmus

Panga jest stodkowodnym, tropikalnym gatunkiem ryby. Jej duzym walorem jest fatwos¢ ho-

dowli. W Polsce jest niezwykle popularna, zaréowno w sklepach, jak i w restauracjach. Ze wzgle-

dow marketingowych, panga nazywa sie takze wiele innych azjatyckich gatunkoéw ryb.

W handlu nazwa tg okresla sie np. morski gatu-
nek Megalaspis cordyla i sprowadzanego z wiet-
namskich hodowli suma cekinowego (Pangasius
hypophtalmus). Do grupy tych ryb nalezy takze
tilapia - hodowana od ponad 3000 lat na terenie
Afryki.

WYSTEPOWANIE

W naturze w delcie Mekongu w potudniowo -
wschodniej Azji. Hodowana w stawach lub w spe-
cjalnych klatkach umieszczonych w nurcie rzek
w wielu rejonach Azji.

STAN

Nie ma dokfadnych danych naukowych na temat
stanu zasobdw pangi w naturze. Przyjmuje sie
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jednak, ze sg one niskie. Zte zarzadzanie hodowlg
oraz sposob jej prowadzenia powoduje ogromne
straty dla Srodowiska. Dodatkowo, potawianie in-
nych gatunkéw ryb na pasze dla pangi przyczy-
nia sie do spadku ich liczebnosci.

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Nie kupuj pangi pochodzacej z hodowli

w Wietnamie, gdyz szkodza one srodowisku.
Zastanow sie zanim zjesz bliska kuzynke
pangi - tilapie. Wiele farm, na ktérych jest
hodowana, nie spetnia odpowiednich stan-
darddéw srodowiskowych.

Ekologiczny poradnik WWF



PLAMIAK

Melanogrammus aeglefinus

Plamiak nalezy do ryb dorszowatych. Zywi sie zwierzetami z dna, takimi jak wezo-

widta, omutki czy wieloszczety. Doroste plamiaki zywia sie takze innymi rybami.

Plamiak moze osiaga¢ metr dtugosci i wazy¢ do
14 kg. Tempo wzrostu rézni sie w zaleznosci od
miejsca wystepowania — np. plamiak z Morza Pét-
nocnego osigga dojrzatos¢ w wieku 3-4 lat, przy
dtugosci ciata okoto 30-40 cm.

WYSTEPOWANIE
Najwieksze populacje wystepuja w Morzu Pét-
nocnym, Morzu Barentsa i wokét Islandii.

STAN

Populacje plamiaka, po wielu latach nadmiernych
potowdw, odbudowujg sie. Stabilne stada wyste-
puja obecnie w Morzu Péthocnym oraz ciesninach
Kattegat i Skagerrak.

Ekologiczny poradnik WWF

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Unikaj kupowania ryb mniejszych niz 35 cm,
poniewaz nie miaty one jeszcze szansy
wydac¢ na $wiat potomstwa. Filety powinny
by¢ dtuzsze niz 25 cm. Pytaj takze o sposéb
potowu plamiakéw i unikaj kupowania ryb
fowionych metoda tratowania dennego,
ktéra powoduje ogromny przytéw innych
zagrozonych gatunkéw. Kupuj smiato pla-
miaka z certyfikatem MSC.

Jaka ryba na obiad? | 25



PSTRAG TECZOWY

Oncorhynchus mykiss

Pstrag teczowy pochodzi z wéd Pacyfiku Ameryki Pétnocnej i z Azji Péinocno - Wschodniej.

Zostat sprowadzony do Europy juz w latach osiemdziesiatych XIX wieku.

Pstrag teczowy zaliczany jest do tososi pacyficz-
nych. Zwany jest popularnie teczakiem. Pstrag
teczowy jest w Polsce wylgcznie ryba hodowlana,
a zarybianie nim wéd publicznych jest nielegalne.
Jego rozréd w naszych warunkach klimatycznych
w srodowisku naturalnym jest praktycznie niemoz-
liwy. Hodowany jest najczesciej w stawach.
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ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Hodowle ryb takich jak pstrag teczowy czesto
zanieczyszczaja Srodowisko. Ich produkcja
wymaga znacznej ilosci pokarmu w postaci
innych ryb, co przyczynia sie do nadmiernych
potowdw.

Ekologiczny poradnik WWF



REKINY | PLASZCZKI

Najwiekszym zagrozeniem dla rekinéw i ptaszczek sa nadmierne potowy i polowania.

Na rekiny poluje sie w celu pozyskania ich ptetw. Osobniki tych gatunkow cierpia takze

z powodu przytlowoéw - miliony rekinéw i ptaszczek ginie co roku w sieciach przeznaczo-

nych do potowu innych gatunkéw ryb.

Zaréwno rekiny, jak i ptaszczki rozmnazaja sie bardzo
powolii co roku maja tylko kilka mtodych. Oznacza to,
Ze nawet ograniczony potéw moze mie¢ negatywne
skutki dla ich populacji. Wiele gatunkéw w efekcie
przetowienia jest dzisiaj zagrozonych wyginieciem.

WYSTEPOWANIE
Wszystkie oceany swiata, niektdre gatunki takze
w wodach stodkich.

STAN

Wiemy zdecydowanie za mato o wiekszosci rekindw
i ptaszczek. Statystyki potowdw dla niektérych ga-
tunkow, w tym dla Zartacza $ledziowego wskazuja
jednak, ze w ciggu ostatnich lat ich liczba drama-
tycznie zmalata.

Ekologiczny poradnik WWF

CZY WIESZ, ZE:

® Tylko ,skrzydta” oraz cze$¢ ogona ptaszczki na-
daje sie do bezposredniego spozycia. Reszta ich
ciata poddawana jest przerébce na paluszki ryb-
ne oraz oleje.

® W niektorych czesciach Azji ptetwy rekina uwaza-
ne s za rarytas. 100 milionéw rekinéw ginie kaz-
dego roku w celu pozyskania ptetw. Prowadzone
na tak ogromna skale potowy zaburzaja stabil-
nos¢ populagji tych ryb, a porzucone, pozbawione
ptetw rekiny gina.

® Potowy rekinéw i ptaszczek powodujg ogromny
przytéw innych gatunkéw — w tym ptakéw mor-
skich, delfinow i zétwi.

) >

ZALECENIA: CZERWONE SWIATLO

Nie kupuj rekinéw i ptaszczek, poniewaz
wiekszos¢ gatunkdw jest przetowiona.
Wiele z nich juz dzi$ jest zagrozona
wyginieciem i moze catkowicie znikna¢
zmorz i oceanéw.
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SANDACZ

Sander lucioperca

Sandacz jest cenionym przez konsumentéw gatunkiem ryb. Preferuje metne, zyzne zbiorniki,

ale mozna go tez spotkac w gtebokich wodach.

Sandacz to drapieznik o bardzo dobrym wzroku,
dostosowanym do stabej widocznosci w metnych
wodach, w ktorych zyje. Ryby te moga osiagac bar-
dzo duze wymiary — ponad metr dtugosci i 15 kg
wagi, cho¢ takie sztuki to rzadkos¢. Sandacz waza-
cy 4-5 kg uznawany jest za dobra zdobycz.

WYSTEPOWANIE

Stodkie wody srédladowe i stonawe zalewy wy-
brzezy Morza Battyckiego, Czarnego, Kaspijskiego
i Azowskiego. Zachodnia granice jego wystepowa-
nia stanowi rzeka taba. W Polsce srodkowe i dolne
brzegi rzek, stonawe zatoki i zalewy przymorskie

28| Jaka ryba na obiad?

oraz jeziora potozone na pdtnocy kraju. Sandacze sa
takze hodowane w sztucznych stawach.

STAN
Populacje sandacza sa w dobrym stanie.

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Kupuj bez obaw sandacza pochodzacego z
wod stodkich. Zwré¢ jednak uwage, aby ryba
byta wieksza niz 45 cm.

Ekologiczny poradnik WWF



SIEJA/SIELAWA

Coregonus spp

Sieja i sielawa stanowia grupe niemal identycznych podgatunkéw ryb.

Naleza do rodziny tososiowatych.

W Europie wystepuje wiele podgatunkéw i form siei.
Obok siei zyjacej w rzekach i jeziorach, wystepuje tak-
ze podgatunek migrujacy, tak zwana sieja rzeczna,
ktora spotykamy wzdtuz wybrzeza Battyku. W okresie
tarta, podobnie jak inne fososiowate, wedruje ona do
zalewoéw i dolnego biegu rzeki. Pora tarta jest bardzo
rézna zaleznie od typu wdéd, najczesciej jednak jest
to okres od wrzesnia do grudnia. Réwniez populacje
zamieszkujace jeziora podejmowac moga wedréwki
tartowe do wpadajacych do nich rzek.

Sielawa jest ryba, ktéra zyje w fawicach w duzych
jeziorach i Morzu Battyckim. Populacje z pétnocne-
go Battyku wptywaja do rzek na rozréd. Biate migso
sielawy jest smaczne i wysoko cenione. W sklepach
mozna kupic sielawe swieza, wedzong i konserwo-

wana.

Ekologiczny poradnik WWF

WYSTEPOWANIE

Zarédwno sieja, jak i sielawa wystepuja w jeziorach
oraz Morzu Battyckim. W czasie tarta wedruja do
rzek.

STAN

Populacje siei i sielawy wzdtuz wybrzeza Battyku
ulegly ostatnio zmniejszeniu. Wystepuja jednak lo-
kalne odmiany, ktérych populacje odbudowuja sie.

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Wybieraj sieje i sielawy pochodzace z je-

zior i rzek lub rybotéwstwa przybrzeznego
prowadzonego na matg skale. Nie kupuj ryb
mniejszych niz 35 cm (sieja) i 18 cm (sielawa).
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SOLA

Solea solea

Sola jest niezwykle popularna ryba o ogromnym znaczeniu w handlu w calej Europie.

Ryba ta moze mierzy¢ nawet 70 cm, wazyc 4 kg i zy¢
ponad 20 lat. W ciggu dnia lezy zakopana w piaszczy-
stym dnie, a w nocy poluje. Sola uzywa wechu oraz
wasow do wyczuwania ofiary nawet z duzej odlegfo-
$ci. Bardzo rzadko zdarza sie ztowi¢ sole starszg niz
10lat.

WYSTEPOWANIE

W Europie wzdtuz wybrzeza Atlantyku i w Morzu
Srédziemnym, a takze wzdtuz zachodnich wybrze-
zy Afryki.

STAN

Pomimo powolnej poprawy stanu zasobéw soli
w Morzu Pétnocnym, gatunek ten w wiekszosci
towisk nadal jest silnie przetawiany. Ponadto me-
tody potowodw sa szkodliwe dla srodowiska.
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ZALECENIA: CZEROWNE SWIATLO
Tego gatunku nie powinnismy kupowac.
W wiekszosci fowisk w Europie towi sie zbyt
duzo soli. Ponadto, jest ona fowiona
w sposob szkodliwy dla srodowiska — metoda
tratowania. Taki sposdb potowoéw jest mato
selektywny i w sie¢ wpada ogromna liczba
mtodych, niewymiarowych ryb, ktére sa
nastepnie wyrzucane za burte.

Ekologiczny poradnik WWF



SZCZUPAK

Esox lucius

Szczupak jest ryba drapiezna i jego pozywienie stanowia wlasciwie wytgcznie inne ryby, czesto

inne szczupaki. Jego ofiary osiggaja nawet dwie trzecie jego wtasnej wagi.

Szczupak moze osiggac¢ wielkos¢ ponad 1,5 me-
tra i wazy¢ ponad 25 kg! Rozmnaza sie w marcu
i kwietniu. Mieso szczupaka jest bardzo cenione,
szczegélnie w Europie Srodkowej i Potudniowe;j.

WYSTEPOWANIE
W jeziorach, rzekach i stonawej wodzie. Chetnie
przebywa w zaroslach trzcinowych i w plytkich wo-
dach przy plazach.

STAN

W jeziorach i rzekach stan populacji jest wzgled-
nie stabilny.

Ekologiczny poradnik WWF

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Kupuj szczupaka pochodzacego z je-

zior i rzek oraz z zarzadzanych w sposéb
zréwnowazony stad battyckich. Nie kupuj
ryb mniejszych niz 45 cm lub dtuzszych niz
75 cm.
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SZPROT

Sprattus sprattus
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Szprot przypomina sledzia, ale osiagga mniejsze wymiary. Podobnie jak w przypadku

Sledzi, wymiary poszczegdlnych podgatunkéw moga sie bardzo od siebie réznic.

Szprot battycki ma mniejsza zawarto$c ttuszczu i inny
smak niz szprot pochodzacy z Oceanu Atlantyckiego.
Ryby z Battyku odfawiane sg gtéwnie w celu produk-
¢ji konserw oraz na maczke rybna i olej rybny.

WYSTEPOWANIE
Szprot wystepuje w Battyku, Morzu Péthocnym

i Morzu Srédziemnym.

STAN
Szprot w Battyku nie jest obecnie zagrozony.

32| Jaka ryba na obiad?

ZALECENIE: ZIELONE SWIATLO

Kupuj szprota bez obaw. Stanowi nizsze
ogniwo taricucha pokarmowego. Z punktu
widzenia zarzgdzania zasobami spozywanie
takich ryb jest korzystniejsze.

Ekologiczny poradnik WWF



SLEDZ

Clupea harengus

Sledz wystepuje w bardzo wielu osobnych populacjach, ktére réznia sie miedzy sobga osiggany-

mi wymiarami, obszarem wystepowania oraz czasem przystapienia do rozrodu.

tawice $ledzia osiagaja najwieksze na swiecie roz-
miary. W ciggu dnia wystepuje przy dnie, a noca
przebywa w posrednich lub gérnych warstwach
wody. Sledz zamieszkujacy $rodkowa cze$¢ Bat-
tyku to sataka (Clupea harengus membran), czyli
$ledz battycki (odmiana sledzia oceanicznego).
Sataka jest zdecydowanie mniejsza, mniej ttusta
i dojrzewa wczesniej od innych odmian $ledzia
oceanicznego.

WYSTEPOWANIE
Sledz wystepuje w wodach oceanicznych i stona-
wych. Jest rybg czesto spotykang w Battyku.

STAN

Stan populacji Sledzia battyckiego w centralnej
czesci Battyku, w Zatoce Finskiej i Botnickiej jest
stabilny. Przetowione s3 stada $ledzia w zachod-
niej Szkogji i Irlandii.

Ekologiczny poradnik WWF

CZY WIESZ, ZE:

® Potowy $ledzia w Norwegii w latach 60. i 70.
byly prowadzone tak intensywnie, ze populacja
ulegta zatamaniu. Powrét do stabilnej liczebno-
$ci zajat 20 lat. Populacja ta otrzymata certyfikat
MSC.

e Sledz z Morza Péthocnego takze byt przetowiony.
W 1977 roku jego potowy zostaty zakoriczone.
Odbudowa zasobéw zajeta 10 lat.

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Kupuj sledzia bez obaw! Staraj sie wybierac
produkty z certyfikatem MSC.
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TUNCZYKI

Thunnini

Wszystkie gatunki tunczykow sa popularne w handlu, a wiele populacji jest przelowiona.

Podczas potowdéw turniczykow czesto ma miejsce przytéw innych organizméw - w tym delfinéw i

26twi morskich.

Najwiekszy ztapany dotychczas osobnik tunczyka
miat 5 metréw dtugosci i 900 kg wagi. Obecnie tak
duze osobniki to rzadkos$¢ — gtéwnie za sprawa in-
tensywnych potowéw. Za, okaz"” uwaza sie obecnie
tunczyki mierzace ,zaledwie” ok. 3 metréw i waza-
ce ok. 300 kg.

WYSTEPOWANIE

Gtéwnie tropikalne akweny Atlantyku, Pacyfiku
i morz przylegtych (np. Morza Srédziemnego), ale
czasem tez Morze Pétnocne i Morze Barentsa.

STAN
Wiele gatunkdéw tuniczyka znajduje sie pod ogrom-
na presja potowows i jest na skraju wyginiecia.

CZY WIESZ, ZE:

Tunczyk btekitnoptetwy jest gatunkiem ciepto-
krwistym. Dzieki bardzo szybkiemu metabolizmo-
wi i niezwykle wydajnemu systemowi wymiany
ciepta jego ciatlo ma wyzsza temperature niz ota-
czajaca je woda. Tuiczyk btekitnoptetwy jest jed-
N3 z najszybszych ryb - moze rozpedzic sie do 80
km/h.
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ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Jesli juz zdecydujesz sie na zakup tuniczyka
wybieraj wszystkie gatunki poza turiczykiem
btekitnoptetwym i zéttoptetwym. Szukaj

w sklepach turiczykéw z certyfikatem MSC -
oznacza on, ze ryby te zostaty ztowione

w sposob przyjazny srodowisku, a ich popu-
lacje nie sg zagrozone. W ostatecznosci pytaj
o tunczyka bonito (Katsuwonus pelamis).

) >

ZALECENIA: CZERWONE SWIATLO

Nie kupuj tunczyka btekitnoptetwego oraz
tunczyka zéttoptetwego. Unikaj takze innych
turiczykopodobnych gatunkdw, takich jak
miecznik (Xiphias gladiu)s, czy merlin (Ma-
kaira indica), poniewaz sg one przetowione,
a czes¢ z nich wpisana jest na liste gatunkow
zagrozonych wyginieciem.

Ekologiczny poradnik WWF



TURBOT

Psetta maximus

Turbot zyje na kamienistym i piaszczystym dnie na glebokosci 20-70 metrow. Dojrzaly

plciowo turbot moze osiggac metr dtugosci i 25 kg wagi.

Turbot jest droga ryba jadalng, a poniewaz nigdzie
nie wystepuje w duzych ilosciach, stanowi cenny
potédw uboczny przy okazji potowu innych ryb. Cze-
sto pada takze ofiarg przytowu podczas tralowania
i potowdw linami. towiony jest gtéwnie podczas
okresu rozrodczego. Samce rzadko osiagaja 30 cm
dtugosci. Poniewaz to wiasnie ta dtugosc okreslona
jest jako minimalna dtugos¢ pozwalajaca na potdw,
9 na 10 fowionych turbotéw to samice.

WYSTEPOWANIE

Od poétnocno - wschodniego Atlantyku az po
koto podbiegunowe, a takze Battyk i Morze Pét-
nocne. W Hiszpanii turbot jest ryba hodowlana.

Ekologiczny poradnik WWF

STAN

Populacja turbota w Morzu Pétnocnym i cie$ni-
nach dunskich gwattownie sie zmniejsza. Widocz-
ne s oznaki odbudowy zasobéw turbota w Batty-
ku, jednak potowy nadal prowadzone sa na zbyt
wysoka skale.

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Nie kupuj turbota pochodzacego z dziko
zyjacych populacji. Dwa razy zastandw sie
tez, czy musisz jes¢ turbota hodowlanego.
Jego hodowla, ze wzgledu na koniecznos¢
pozyskania znacznej ilosci ryb na pasze,
przyczynia sie do przetowienia innych
gatunkow.
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WEGORZ

Anguilla anguilla

Wegorz ma fascynujacy cykl zyciowy, o ktérym do dzi§ mamy ograniczong wiedze.

Zyje bardzo dtugo - najstarszy wegorz, ktérego napotkano, miat 88 lat.

Wszystkie wegorze odbywaja tarto w Morzu Sar-
gassowym. Mfode larwy wegorza powracaja do
Europy niesione przez prady Golfsztromu. Do-
cierajag do wybrzezy starego kontynentu po 3 la-
tach. Samice wptywajg wtedy do wod stodkich,
podczas gdy samce czesto pozostajg w wodach
przybrzeznych. Po 6-12 latach samce rozpoczynaja
wedréwke na miejsca tarta w Morzu Sargassowym,
podczas gdy samice czekajg jeszcze wiele lat az
dojrzeja ptciowo i beda mogty wyruszy¢ w te sama
podroéz. Dlatego tez to samice osiagajg najwieksze
rozmiary (do 70 cm), podczas gdy samce dorastajg
jedynie do 40 cm. Co roku odbywa sie tez zarybia-
nie wegorzem.

WYSTEPOWANIE
Pétnocny Atlantyk, Battyk i Morze Srédziemne,
skad wyruszaja w gore rzek, zeby dorosnac.

STAN

Populacje wegorza sg bardzo zagrozone, a liczba
miodych wegorzy docierajacych do wybrzezy Eu-
ropy stale spada. Zdaniem naukowcoéw, populacja
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tych ryb jest prawdopodobnie bliska zatamania.
W czerwcu 2007 roku wegorz europejski zostat
objety ochrong w ramach Zatacznika Il Konwencji
o Miedzynarodowym Handlu Zagrozonymi Ga-
tunkami Roslin i Zwierzat (CITES). Oznacza to, ze
miedzynarodowy handel tymi rybami wymaga
posiadania odpowiednich zezwolen.

) >

ZALECENIA: CZERWONE SWIATLO

Nie kupuj zadnego wegorza - ani hodow-
lanego, ani dzikiego. W obu przypadkach
pochodza one z dzikich populacji. Hodowla
wegorza polega na wytapywaniu dzikiego
narybku i hodowaniu modych w sztucznych
zbiornikach.

Ekologiczny poradnik WWF



KRAB

Cancer pagurus

Kraby zyja na skalistych dnach blisko brzegu, na gtebokosci do 30 m.

Liczba towionych na terenie Wielkiej Brytanii kra- ~ STAN

bow wzrosta od roku 1960 pieciokrotnie. Dlatego  Brak danych na temat stanu zasobdw.
tez naukowcy ostrzegaja przed nadmierng presja

rybotéwstwa na ten gatunek. Aby przeciwdziata¢

przefowieniu stosuje sie rézne ograniczenia, m.in.

zwieksza sie wymiar ochronny dla tego gatunku. ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Ze wzgledu na brak danych naukowych
dotyczacych liczebnosci populacji, zastanéw
sie dwa razy zanim zjesz kraba.

WYSTEPOWANIE
Wybrzeze Norwegii, ciesniny dunskie, wybrzeza
Morza Pétnocnego, Morze Srédziemne.
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KREWETKA POLNOCNA

Pandalus borealis

Krewetka potnocna zyje na dnach utworzonych z miekkich osadéw, na gtebokosci 50-
500 metréw. Krewetki te rozmnazaja sie jesienia, a samice przechowuja zaptodniona
ikre przez catg zime.

Krewetki te czesto wystepuja jako ,owoce morza”  wane metodg tratowania dennego, wiazg sie z duza
w restauracjach. Chociaz doroste krewetki pot-  liczbg przypadkowo ztapanych ryb i innych morskich
nocne moga osiggac 16 — 17 cm dtugosci, zazwy-  organizméw i moga powodowac uszkodzenia dna.
czaj s mniejsze niz krewetki tropikalne.

WYSTEPOWANIE
Morze Pétnocne, Morze Barentsa, Islandia, Grenlan-

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Nie powinnismy kupowac¢ krewetek, gdyz ich
dia, Nowa Funlandia oraz péthocny Ocean Spokoj- polowy powaznie szkodza érodowisku.
ny: Kupuj tylko norweskie i grenlandzkie kre-
wetki pétnocne. Maja one certyfikat MSC,

STAN Co 0znacza, ze zostaty zZtowione w przyjazny
Populacje krewetki pétnocnej uznawane sg za sta- dla érodowiska sposéb.

bilne. Tym niemniej potowy tego gatunku, wykony-
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KREWETKI TROPIKALNE

Jest wiele gatunkow krewetek tropikalnych, ktore spotyka sie na naszym rynku. Niektoére z nich
sg odtawiane ze sSrodowiska naturalnego, inne pochodza z hodowli. Jednak obie metody ich
pozyskiwania sg niebezpieczne dla srodowiska.

Dzikie krewetki potawiane sg czesto metoda tratowa- ~ WYSTEPOWANIE

nia, ktéra uszkadza dno, koralowce i inne organizmy  Atlantyk, Wybrzeza Ameryki Potudniowej, Pacyfik,
denne. Wysokie s tez potowy uboczne z6twiiinnych  Wybrzeza Afryki.

zwierzat. Hodowle krewetek s3 uznawane za jedno

z najwiekszych zagrozen dla wrazliwych $rodowisk ’-

przybrzeznych, takich jak lasy namorzynowe. Sg one ;
o L . ZALECENIA: CZERWONE SWIATLO
ostoja wielu réznych form zycia, a tymczasem wycina

sie je w celu uzyskania miejsca na hodowle krewetek. Nie kupuj krewetek tropikalnych nalezacych
do rodziny Penaeidae: Penaeus monodon,
P.vannamei, P. chinnesis, P. merguiensis,
Metapenaeus spp czy Macrobrachium
rosenbergi. Zamiast nich mozna spozywac
"amaebi”, duze, stodkie krewetki,

ktorych nazwa wywodzi sie z jezyka
japonskiego.

Zaréwno oznakowanie, jak tez informacje o tym,
jak pozyskano krewetki tropikalne, sa bardzo mato
precyzyjne lub w ogéle ich brak.
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HOMAR

Homarus gammarus

Homar jest niezwykle silnym skorupiakiem. Kazde z jego dwojga szczypiec ma inne zastoso-

wanie - jedno stuzy do kruszenia muszli, drugie - bardziej precyzyjne - jest swego rodzaju

scyzorykiem. Ciato homara przybiera podczas gotowania czerwony kolor.

Homar moze by¢ zaréwno prawo-, jak i lewo-,recz-
ny”. Zyje na kamienistym dnie w ptytkich wodach,
gdzie w ciggu dnia moze znalez¢ kryjéwke. Zeruje
gtéwnie noca. Zywi sie wszystkimi wystepujacymi
na dnie organizmami: matzami, $limakami, jezow-
cami. W ciggu lata objety jest ochrong, poniewaz
odbywa wtedy tarto.

WYSTEPOWANIE

Wybrzeza catej Europy, z wyjatkiem Battyku i wy-
brzeza Islandii.

40 | Jaka ryba na obiad?

STAN

Dane na temat zasobdéw sg ubogie. Tym niemniej
wprowadzone metody ochrony homara - czasowe
zakazy potowdw oraz wymiar ochronny, wynoszacy
22 cm, zapobiegaja przetowieniu tego gatunku.

) >

ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

Kupuj swobodnie homary wieksze niz 22 cm.

Ekologiczny poradnik WWF



HOMAR NORWESKI

Nephrops norvegicus

Homar norweski wiekszos$¢ czasu spedza w tunelach i dziurach wydrazonych w miekkim dnie na

gltebokosci od 30 do 250 metrow.

Gatunek ten zerowac zaczyna w nocy. Swoje ofiary
odnajduje za pomoca wechu, ktérego receptory
umieszczone s3 na koncach czutkdw. Samice skia-
daja jaja co drugi rok. Dojrzatos¢ ptciowg homar
norweski osigga dopiero w wieku 3-5 lat, mierzac
zaledwie 10 cm. Dorosty samiec moze miec 24 cm
dtugosci od kolca czotowego po koniec ogona. Sa-
mice s nieco mniejsze.

WYSTEPOWANIE

Cata europejska czes¢ wybrzeza Atlantyku, od Nor-
wegii po Portugalie.

Ekologiczny poradnik WWF

STAN

Populacje homara norweskiego wystepujace w Eu-
ropie Pétnocnej nie sa dzi$ uznawane za przetowio-
ne, w przeciwienstwie do bardzo zmniejszajacych
sie zasobow w potudniowo — wschodnim Atlantyku,
wzdtuz wybrzezy Hiszpanii i Portugalii.

ZALECENIA: ZOLTE SWIATLO

Liczba homaréw norweskich zmniejszyta sie
w ostatnich latach i gatunek ten moze by¢
na granicy stabilnosci w niektérych regio-
nach. Lepiej kupowa¢ homara z gatunku
Homarus gammarus.
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OMULEK JADALNY

Mytilus edulis

Omutki zyja na kamieniach, skalistym dnie i innych statych podtozach na gtebokosci
okoto 10 metréw, najchetniej w miejscach, gdzie woda jest w ruchu.

Omutki nie sg duze - dorosty osobnik mierzy za-  WYSTEPOWANIE

zwyczaj do 10 cm. W Battyku gatunek ten wyste- ~ Wzdtuz wybrzezy Atlantyku i w Battyku.
puje w ogromnych ilosciach, osobniki sa jednak

zbyt mate, aby mogty by¢ komercyjnie potawia-

ne. Stanowia natomiast wymarzony pokarm dla

innych organizméw morskich. Omutki sg takze ZALECENIA: ZIELONE SWIATLO

hodowane. Nie trzeba ich karmi¢, poniewaz zy- Kupuj bez obaw zwlaszcza $wieze omutki
wig sie planktonem, ktéry filtruja z wody. Dzieki hodowlane, ich hodowla nie zagraza srodo-
temu sposobowi odzywiania sg naturalnym fil- wisku.

trem wody.
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Dorsz battycki (stado wschodnie)*
Fladra

Halibut mniejszy**
Homar

Karp

tosos pacyficzny
Makrela

Mietus

Okon

Omutek jadalny
Sandacz

Szczupak

Szprot
Sledz

oraz wszystkie gatunki
z certyfikatem MSC

™

MSCl0342
www.msc.org

Ekologiczny poradnik WWF

Dorsz battycki (stado zachodnie) Halibut atlantycki

Gladzica Karmazyn

Homar norweski Krewetki tropikalne

Krab tosos battycki

Krewetka p6tnocna Rekiny i ptaszczki

tosos hodowlany (norweski) Sola

Mintaj Tunczyk biekitnoptetwy
Panga Wegorz

Plamiak

Pstrag teczowy ‘<
Sieja “ - ¢
Sielawa

Tilapia “
Tunczyki

Turbot * Na polskim rynku spotkasz dorsza

gtéwnie z tego stada.

** Na polskim rynku spotkasz gtownie
ten gatunek halibuta.

Wiele gatunkéw ryb, takze na polskim rynku, posiada
certyfikat MSC (Marine Stewardship Council - MCS).
MSC jest niezalezna organizacjg, ktéra nadaje ekolo-
giczne oznakowania produktom z ryb. Produkty te
muszg spetnia¢ okreslone standardy. Przede wszyst-
kim musza pochodzi¢ z towisk dobrze zarzadzanych,
z ktérych ryby wytawia sie z poszanowaniem przyrody
(zrbwnowazone rybotéwstwo). Ten sposéb prowadze-
nia potowow gwarantuje zachowanie bogactwa fauny
i flory w morzu.

Kupujac produkty rybne, pytaj o te z certyfikatem MSC.
Jesli masz do wyboru produkt z certyfikatem i bez, za-
wsze wybieraj ten z certyfikatem — gwarantuje on, ze
ryba ztowiona zostata w sposéb przyjazny srodowisku,
a populacja, z ktérej pochodzi jest stabilna.

Wiecej na stronie: www.msc.org.
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Dzigekujemy WWF Szwecja oraz Agencji ODELIUS, dzigki ktérym powstata
niniejsza publikacja. Dziekujemy WWF Szwecja za zgode na nieodptatne
wykorzystanie zdje¢ w niniejszej publikacji.

Sfinansowano ze $rodkéw projektu ,Zréwnowazone rybotéwstwo".

Redakcja: Ewa Milewska, Piotr Predki
Sktad: Przemek Mitosz (milodesign.pl)

Publikacja jest dostepna na stronie internetowej:
www.wwhf.pl/jakarybanaobiad.pdf

Oktadka, Strona 18: istockphoto; Strony 14, 17, 39: Hakan Flank; str. 2, 30:
Christopher Wiken; str. 5, 8: WWF — Cannon/ Quentin BATES; str. 6 Ake Ericson/IBL
Bidbyra (torsk); str. 7 Findus; str. 9 Neil Lucas/naturepl.com, (Mikael Johansson
Hjalmargos); str. 10, 12 WWF Norwegia; str. 11 Friederike Ziegler; str. 7, 13, 23, 25,
28, 29, 31, 36, 40 Anneli Svanstrom; str. 22 Dan Lament. Courtesy of Geneuine
Alaska Pollock Producers; str. 24 Jean - Francis Helias - Fishing Adventures Thai-
land; str. 14,16, 19, 26,, 27, 37, 38; Peter Harms - Ringdahl; str. 21 Michel Roggo.
naturpl.com; str. 15, 20, 33, 35, 41, 42 Germund Sellgren; str. 32 Magnus Glans.

OWWF

Wiecej informacji:

WWEF Polska
wwf.pl

Informacje na temat
certyfikatow MSC
www.msc.org

Ministerstwo Rolnictwa
i Rozwoju Wsi
www.minrol.gov.pl

Gtéwny Inspektorat Sanitarny
www.gis.gov.pl

Miedzynarodowa Rada ds. Badan
Morza (ICES -International Council
for the Exploration of the Sea)
www.ices.dk

Regionalna Rada Doradcza
do spraw Morza Battyckiego
www.bsrac.org

Chronimy przyrode z ludzmi i dla ludzi. Misja WWF jest powstrzymanie degradacji srodowiska

i ksztattowanie przysztosci, w ktérej ludzie bedg zyli w harmonii z przyroda.

978-60757-19-2

ISBN

Przez prawie 50 lat swojego istnienia WWF wyrdst na jedng z najwiekszych organizacji
ekologicznych na swiecie. Przeprowadzilismy lub pomoglismy w realizacji 12,6 tys. projektow

w ponad 150 krajach $wiata, wspét-uczestniczylismy w powstaniu ponad 270 parkéw
narodowych. JesteSmy pierwsza organizacja, ktéra zwrécita uwage $wiata na problem

ginacej przyrody w Afryce, bylismy takze prekursorami ochrony srodowiska w Chinach.
Przekonujemy rzady panstw do dziatari proekologicznych, wptywamy na programy nauczania

i prowadzimy dialog z przedstawicielami biznesu. Przekonujemy miedzynarodowa spotecznos¢,
Zze ochrona przyrody naszej planety to warunek przezycia dla ludzkosci.

W Polsce WWF juz od prawie 10 lat chroni rzeki i lasy. Promujemy zréwnowazone rybotéwstwo

i staramy sie przeciwdziata¢ zmianom klimatu. Chronimy rzeki i lasy. Ratujemy zagrozone

gatunki. Prowadzimy dziatania na rzecz ochrony najwigkszych polskich drapieznikéw

- wilka, rysia i niedzwiedzia, oraz ssakéw battyckich - foki i morswina. Walczymy

z nielegalnym handlem gingcymi gatunkami roélin i zwierzat. WWF Polska

ul. Wisniowa 38
02-520 Warszawa
tel.: 022 849 84 69
faks: 022 646 36 72

Tylko dzigki Waszej pomocy WWF moze skutecznie chroni¢ przyrode.
Mozna nam poméc zapisujac sie do Klubu WWF lub przekazujac darowizne
na konto: 36 1030 1999 7111 0001 9700 7168.

for a living planet’



