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Мы все очень любим, есть рыбу – морскую и речную и знаем, что она полезна. Но чем полезна рыба, и какую рыбу лучше всего употреблять в пищу.

Целью нашей работы было оценить пищевую ценность промысловых рыб озера Байкал, в том числе и по липидному статусу.

Сбор информации по пищевой ценности промысловых морских и пресноводных рыб проводился с использованием поисковых систем интернета [2;3]. Данные по байкальским рыбам предоставлены учеными ЛИН СО РАН, которым мы помогали проводить экспериментальные работы и содержать аквакультуры сиговых рыб оз.Байкал. 

При анализе полученных данных нами было выявлено, что:  

- по пищевой  ценности  байкальские виды  занимают среднее  положение среди рыб употребляемых населением г.Иркутска;

- большинство байкальских рыб,  относятся по липидному статусу к «нежирным», в их числе и байкальский омуль.  К «жирным» относится лишь байкальский осетр и самая жирная рыба оз.Байкал – Большая голомянка
- среди жиров байкальских рыб  высокий процент биологически активных необходимых человеку жирных кислот; 
- различные байкальские виды рыб как продукт могут заменить в соответствии с липидным статусом многих привозных морских и пресноводных рыб;

Самая жирная рыба оз.Байкал – Большая голомянка.  Количество жира в теле большой голомянки достигает 44%, но в настоящее время промысел большой голомянки, дающей ценный жир, развит слабо наряду с промыслом широколобок. Малая голомянка имеет жирность лишь до 1,9%, но эта голомянка служит основной пищей байкальской нерпе.

Самая «обезжиренная» рыба оз.Байкал – плотва, жира не более 0,7%.

При сравнении пищевой ценности байкальских рыб с привозными рыбами интересно отметить следующее:

- Самой жирной так и остается большая голомянка, жирность ближайшей к ней скумбрии меньше  в два раза;

- Привозному из морей минтаю близок наш окунь, а речной форели и ряпушке – байкальский омуль и ленок;

- Камбалу вполне заменит хариус, а кету лещ, сазан и пелядь.

- Байкальский осетр по пищевой ценности окружен морскими селедками и сардинами.
По содержанию биологически активных веществ (в том числе ЭПК и ДГК) байкальские рыбы (малая и большая голомянка, байкальский омуль, черный байкальский хариус) превосходят большинство пресноводных рыб из других водоемов, но несколько уступают морским жирным рыбам, таким как сельдь иваси, угорь, скумбрия. 
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