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Pokocha¢ karpia

Fot. archiwum prywatne

Dr hab. inz. Joanna Tkaczewska jest absolwentkg
Wydziatu Technologii Zywnosci Uniwersytetu Rolniczego
w Krakowie. W 2009 roku ukonczyta studia magisterskie,
a bezposrednio po nich podjeta studia doktoranckie za-
konczone w 2013 roku obrong pracy doktorskiej z zakresu
technologii przetwdrstwa migsa. Od grudnia 2013 roku byta
zatrudniona na stanowisku asystenta, a nastepnie adiunkta
w Katedrze Przetwoérstwa Produktéow Zwierzecych, na Wy-
dziale Technologii Zywnosci Uniwersytetu Rolniczego w Kra-
kowie. Stopien doktora habilitowanego uzyskata za prace
pt. ,Zastosowanie odpadow z przetworstwa karpia (Cyprinus
carpio) jako surowca do produkcji preparatéw biatkowych

Joanna Tkaczewska w towarzystwie nad wyraz okazatego karpia

o wtasciwosciach funkcjonalnych i biologicznie aktywnych.”
Obecnie jest zatrudniona na stanowisku profesora uczelni.
Jest mtodym naukowcem, ktory w stosunkowo krétkim czasie
(2015—2020) opublikowat 29 oryginalnych prac w czasopismach
znajdujacych sie w bazie JCR. W swojej pracy zawodowej
dotychczas byta kierownikiem 3 projektéw badawczych, na-
tomiast w 7 inny-ch projektach naukowych pracowata jako
wykonawca. Jest wspoétautorem 6 patentéw krajowych z za-
kresu produkcji marynat z karpia oraz 3 zgtoszen patento-
wych, dotyczacych produkcji przekaski z karpia, hydrolizatu
o wiasciwosciach przeciwutleniajgcych oraz dodatku kwasu
hialuronowego do przetworéw migsnych i ryzu.

Jakie zatem wtasciwosci ma mieso karpa? Do podsta-
wowych sktadnikéw migsa karpia nalezg biatko i tluszcz.
Oba te zwigzki stanowig skfadniki odzywcze, ktére wyko-
rzystywane sg przez organizm jako materiat budulcowy, zré-
dto energii oraz czynniki regulujgce procesy metaboliczne.
Wszystkie ryby i owoce morza sg dobrym Zzrédiem biatka
i niezbednych aminokwaséw, mikro- i makroelementéw, wi-
tamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz wielonienasyco-
nych kwasow ttuszczowych z rodziny n-3. Biatko karpia nie
tylko moze zastgpowac biatko wotowe czy wieprzowe, ale
jest takze Izej strawne. Mimo, iz mieso karpia jest zaliczane
do produktéw lekkostrawnych, zawiera ono catkiem sporo
Srodmigsniowej tkanki tgcznej — kolagenu. Zawartos¢ tego
zwigzku w miesie karpia jest znacznie mniejsza niz w miesie

ssakoéw, ale w poréwnaniu z innymi rybami, karp przoduje
pod tym wzgledem. Kolagen to skfadnik, ktérego nie moze
zabrakng¢ w naszym codziennym menu. Jest wazny dla pra-
widtowego funkcjonowania stawéw i chrzgstek.

Prof. Jolanta Tkaczewska ttumaczy: wielonienasycone
kwasy ttuszczowe lipidow rybich, zdecydowanie réznig sie
od PUFA innych organizmoéw zywych. Wigze sie to z tym, ze
w ich sktadzie zawarte sg reszty wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych z rodziny n-3, a wsréd nich kwas DHA
oraz EPA. Kwaséw tych nie posiadajg zadne inne zwierzeta,
a produkty rybne sg ich jedynym zrédtem, co jest bardzo istotne,
poniewaz sg one niezbedne do prawidtowego funkcjonowa-
nia ludzkiego organizmu. Kwasy DHA oraz EPA, nalezace
do niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, majg
bardzo pozytywny wptyw na zdrowie cztowieka, poniewaz
m.in.: chronig serce i uktad krgzenia, obnizajg poziom chole-
sterolu i trojglicerydéw, majg dziatanie przeciwnowotworowe,
warunkujg prawidtowy rozwdj i funkcjonowanie uktadu ner-
wowego, zwtaszcza mézgu i narzadu wzroku, zmniejszajg
podatnos¢ na depresje oraz fagodzg objawy reumatoidalnego
zapalenia stawow, astmy, tocznia rumieniowatego. Udowod-
niono réwniez, iz dzieci matek, ktérym do pozywienia od 18
tygodnia cigzy do 3 miesiecy po porodzie podawano olej
z watroby dorsza cechowaty sie lepszym rozwojem umysto-
wym, w tym lepszymi zdolno$ciami wystawiania sie.

Specjalisci w zakresie zywienia cztowieka podaja,
ze przecietnie jeden normalny positek ztozony z ryb jest wy-
starczajgcy do zapewnienia cztowiekowi wymaganej porcji
mikrosktadnikéw. Karp jest rybg srednio ttusta, 100 g miesa
z karpia dostarcza organizmowi ok 100 kcal, jest to o potowe
mniej niz przy spozyciu takiej samej ilosci migsa wotowego,
a nawet 4 do 5 razy mniej od $rednio ttustej wieprzowiny.
Dlatego ta ryba jest szczegdlnie polecana osobom na die-
cie niskokalorycznej. Tym bardziej, ze zawiera wiele makro-
i mikroelementow. W poréwnaniu np. z tososiem czy pstra-
giem zawiera znacznie wiecej manganu, cynku, zelaza czy
wapnia.

Z kolei dietetycy zalecajg aby wtgczy¢ ryby na state do
jadtospisu co najmniej 2 razy w tygodniu. Ryby stodkowodne
do ktorych zalicza sie karp zawierajg przecietnie znacznie
mniej kwasow ttuszczowych omega 3 niz ttuste ryby morskie,
jednak wprowadzane umiejetnie do naszej diety mogg by¢
ich dodatkowym Zzrédtem. — Pamigtajmy, ze dieta powinna
by¢ nie tylko zbilansowana, ale takze urozmaicona, dlatego
warto wprowadzac¢ do niej rowniez ryby stodkowodne, ktore
maja réwniez duzo innych cennych sktadnikéw — przypomina
Joanna Tkaczewska.

Joanna Tkaczewska nie tylko pracuje naukowo, takze
dziata. Od 2010 roku wspotpracuje z Towarzystwem Pro-
mocji Ryb ,Pan Karp”, uczestniczac w integracji Srodowiska
hodowcoéw karpia w Polsce oraz w promocji tego gatunku,
aby zwiekszy¢ popyt na karpie, nie tylko w okresie $wigt
Bozego Narodzenia. Wspotpracuje rowniez ze Stowarzysze-
niem Rozwoju Rynku Rybnego. W 2019 roku w czasie Kon-
gresu Rybnego przedstawita wyktad pt. ,Batonik z karpia dla
sportowcow — bo nie ma rzeczy niemozliwych”.
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