
Минимум 2–3 раза в неделю рекомендуется включать рыбу в рацион. Это 

обеспечивает организм необходимыми омега-3 жирными кислотами, белком, 

витаминами D и B12, а также фосфором и йодом.   

Однако ежедневное употребление рыбы может иметь риски, например: 

 Быстрое пресыщение — рыба, особенно нежирных сортов, имеет 

специфический вкус и текстуру, при ежедневном употреблении может 

быстро надоесть. 

 Риск избытка белка — для людей с проблемами с почечной функцией или 

предрасположенностью к ним ежедневное потребление большого количества 

белка из рыбы может усугубить состояние. 

Рекомендации 

 Оптимальный вариант — 2–3 порции в неделю, включая жирные и 

нежирные сорта (одна порция — 100–150 грамм рыбного филе без кожи и 

костей). 

 Если нет противопоказаний, можно есть чаще, но важно следить за 

разнообразием и способом приготовления. Например, запекание (в фольге 

или рукаве) сохраняет омега-3, приготовление на пару — для диетического 

питания, тушение с минимумом масла — хорошая альтернатива жарке. 

 Важно чередовать разные виды — это позволит обеспечить организм 

полным спектром необходимых питательных веществ: нежирные сорта 

обогатят рацион белком без излишка калорий, а жирные виды станут 

источником ценных омега-3 кислот и жирорастворимых витаминов. 

Виды 

 Жирные сорта (лосось, скумбрия, сельдь) содержат больше полезных жиров 

и витаминов. 

 Белые виды (треска, пикша, судак) богаты белком и витамином D, но 

содержат меньше жира. 

 В некоторых видах могут быть опасные микроэлементы, например, в 

палтусе, акуле, рыбе-меч возможно высокое содержание ртути. 

Рекомендуется ограничивать потребление этих видов рыбы, особенно для 

беременных женщин и маленьких детей. 

Противопоказания 

 Аллергия — рыба — распространённый аллерген. 

 Хронические заболевания ЖКТ в стадии обострения (гастрит, панкреатит, 

холецистит) — жирные сорта рыбы, а также копчёная, солёная и жареная 

рыба могут ухудшить состояние. В период обострения врачи часто 



рекомендуют временно исключить такую пищу или употреблять только 

нежирные сорта в отварном виде или приготовленными на пару. 

 Тяжёлые заболевания почек — им требуется контроль общего белка и 

фосфора в рационе, поэтому количество рыбы должно регулироваться 

индивидуально врачом или диетологом. 

 


