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Zalecenia zd rowétne dtycqce
jedzenia samodzielnie
towionych ryb

New York City



Dlaczego istniejq zalecenia

towienie ryb to znakomita rozrywka, a ryby stanowig istotny element
zdrowego zywienia. Ryby zawieraja wysokowartosciowe biatka,
niezbedne substancje odzywcze, zdrowe oleje rybne oraz niska
zawartos¢ thuszczéw nasyconych. Jednak niektore ryby zawieraja
substancje chemiczne w ilosciach, ktére moga by¢ szkodliwe dla zdrowia.
Aby pomoc ludziom w dokonywaniu zdrowszych wyboréw w zakresie
spozywanych ryb, New York State Department of Health publikuje
zalecenia dotyczace spozywania samodzielnie potawianych ryb.
Zalecenia zdrowotne dotyczace rodzajow ryb, ktére mozna spozywac,
zaleza od nastepujacych czynnikéw:

Gdzie towisz (patrz mapy w $rodku)

Q::{m Ryby z akwenéw wodnych potozonych w poblizu

obszaréw dziatalnosci ludzkiej i zrodet zanieczyszczen sg
Wi Znacznie bardziej podatne na skazenie niz te pofawiane
w odlegtych wodach morskich. W obszarze New York
City/Long Island (NYC/LI), ryby pochodzace z Long
Island Sound lub oceanu s3 w mniejszym stopniu
Zanieczyszczone.

.
Bkiyn Bridge-City

Kim jestes

W przypadku kobiet w wieku rozrodczym (ponizej

50 lat) i dzieci ponizej 15. roku zycia zaleca sie
ograniczenie spozycia okreslonego rodzaju ryb
i czestotliwosci ich spozywania. Kobiety spozywajace
zanieczyszczone w wysokim stopniu ryby i ktére zajda
W cigze, moga by¢ narazone na urodzenie dzieci, ktére
beda wolniej sie rozwija¢ i uczy¢. Substancje chemiczne

moga mie¢ wiekszy wptyw na rozwéj matych dzieci

i ptodéw. Niektdre substancje chemiczne moga by¢ takze

przekazywane w mleku matki.

Kobiety w wieku poza rozrodczym oraz mezczyzni sa w mniejszym
stopniu narazeni na ryzyko zdrowotne zwigzane z niektérymi
substancjami chemicznymi. Z tego powodu, niniejsze zalecenia w
przypadku kobiet po 50. roku zycia i mezczyzn powyzej 15. roku zycia

przewidujg mozliwos¢ spozywania ryb w szerszej réznorodnosci
i z wiekszg czestotliwoscia (zob. tabele na s. 4-10).

Co towisz

Istniejq specjalne zalecenia dotyczace ograniczenia
lub rezygnacji ze spozycia okreslonego rodzaju ryb
z obszaru NYC/LI (zob. tabele na s. 4-10). Pewne
gatunki (rodzaje ryb) charakteryzuja sie wyzszymi
zawartosciami substancji chemicznych niz inne.
Zasadniczo, mniejsze ryby sa mniej zanieczyszczone od
wiekszych, starszych ryb danego gatunku.

Zagrozenia dla zdrowia

W wodach obszaru New York City i wodach morskich Long Island do gtéwnych zagrozen chemicznych
zalicza sie polichlorowane bifenyle (PNB), dioksyny oraz kadm. W wodach stodkich Long Island gtéwna
substancja chemiczna jest chlordan. Wymienione substancje chemiczne gromadzg sie z biegiem

czasu w organizmie cztowieka. Problemy zdrowotne, ktére moga by¢ skutkiem spozywania substancji
chemicznych zawartych w rybach, obejmuja zaréwno niewielkie i trudne do wykrycia zmiany zdrowotne,
jak i wady wrodzone oraz nowotwory. (Wiecej informacji pod adresem www.health.ny.gov/fish).

Wyzsze poziomy polichlorowanych bifenyli
(PNB), dioksyn i chlordanu mozna znalez¢
w rybim ttuszczu. Ogranicz ttuszcz dzieki
wiasciwemu patroszeniu, zdejmowaniu
skory i gotowaniu ztowionych ryb:

Usun cafg skore Odetnij caty
# thuszcz wzdtuz
grzbietu
Wytnij klin w ksztatcie litery Odetnij B
V, aby usuna¢ ciemna tkanke tluszcz z czesc
brzusznej

thuszczowa wzdtuz catej
dtugosci fileta

Gotowanie lub namaczanie ryb nie jest

w stanie usunac substancji chemicznych,
jednak ciepto podczas gotowania pozwala
wytopic czes¢ ttuszczu. Wypatroszone,
pozbawione skéry ryby opiekaj grilluj lub
piecz w piekarniku na stelazu, aby umozliwi¢
odptyw ttuszczu. Nie uzywaj uzyskanego w
ten sposéb ttuszczu do soséw.

Nie zjadaj miekkiej ,zielonej substancji”
(zwanej tomalley, musztarda, watrobg
lub watrobotrzustka) znajdujacej sie

Wskazowki dotyczace zdrowszego odzywiania

wewnatrz ciata krabéw i homardw, a takze
wyrzucaj pozostaty podczas gotowania
ptyn. Tomalley moze zawierac¢ znaczne
ilosci substancji chemicznych, w tym
polichlorowanych bifenyli (PNB), dioksyn
oraz kadmu.

Powierzchnie zewnetrzne lub wnetrze
moga stanowic siedliska bakterii, wiruséw
lub pasozytéw. Ztowione ryby przechowuj
w niskiej temperaturze. Podczas
patroszenia i usuwania skory zaktadaj
rekawice. Podczas przygotowywania ryb
czesto myj rece i uzywane powierzchnie,
zas surowe produkty trzymaj oddzielnie.
Przed jedzeniem dokfadnie gotuj ryby i
skorupiaki.

Staraj sie roztozy¢ w czasie spozywane
positki rybne. Na przyktad, jesli zalecana
miesieczna ilo$¢ positkdw z ryb wynosi
cztery, nie zjadaj ich w ciggu jednego
tygodnia. Dotyczy to w szczegdlnosci
kobiet i matych dzieci.

ostek =2 funta
D “%\2&
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GORNA Zatoka NYC, rzeki i strumienie

e 14]

Mezczyzni powyzej

©

Kobiety ponizej

Akwen wodny Ryba 15 lat i kobiety 50 lat i dzieci
powyzej 50 lat ponizej 15 lat
American eel NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC

Atlantic needlefish Maks. 1 positek/miesiac NIE SPOZYWAC

Maks. 6 krabow/tydzien

Blue crabs NIE SPOZYWAC tomalley NIE SPOZYWAC
Bluefish Maks. 1 positek/miesiac NIE SPOZYWAC
Carp Maks. 1 positek/miesiac NIE SPOZYWAC

Channel catfish NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC

Gizzard shad NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC
Arthur Kill ; -
Bronx River Goldfish Maks. 1 positek/miesiac NIE SPOZYWAC
East River Rainbow smelt Maks. 1 positek/miesiac NIE SPOZYWAC
Gowanus Canal
Harlem River NIE SPOZYWAC:
Hudson River na Newark Bay, Arthur Kill,

Kill Van Kull

potudnie od Mario

Cuomo Bridge (Tappan NIE SPOZYWAC

Striped bass Maks. 1 positek/miesiac:
z pozostatych akwenéw

Zee) wodnych wymienionych

Kill Van Kull V4 /ewej strony
Newark Bay
Newtown Creek White catfish NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC
Raritan Bay na zachéd od NIE SPOZYWAC:

Wolfe's Pond Park Newark Bay, Arthur Kill,
Upper New York Bay Kill Van Kull, Upper New

York Bay, Western
White perch Raritan Bay NIE SPOZYWAC

Maks. 1 positek/miesiac:
z pozostatych akwendéw
wodnych wymienionych

z lewej strony
Ul et NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC
i homarow
Pozostate ; )
niewyszczegdlnione  Maks. 4 positki/miesiac NIE SPOZYWAC
ryby

Sprawdz strone internetowg DEC, aby uzyskac dostep do aktualizowanych regulacji prawnych i
specjalnych ograniczen dla okreslonych gatunkéw: www.dec.ny.gov/outdoor/fishing.html.

Informujemy, ze we wszystkich zbiornikach $wiezej wody w parkach New York City mozna dokonywac
potowdw tylko na zasadzie ztéw i wypusé i nie sg one regularnie monitorowane pod katem
zanieczyszczen. W celu uzyskania dodatkowych informacji nalezy odwiedzic strone: http://www.
eregulations.com/newyork/fishing/special-regulations-waters-new-york-city/
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R \ "
'\ ~— W,‘ come _'é"ﬁ__, ( @
Gizzard shad Goldfish Rainbow smelt  Striped bass  White catfish ~ White perch

Co z kwestiag wod doptywowych i akwenow potaczonych?

Niniejsze zalecenia zdrowotne dotycza takze doptywoéw i akwenéw potaczonych w przypadku
braku zapér wodnych, wodospadéw lub barier uniemozliwiajacych rybom przemieszczanie

sie w gore rzeki. Wynika to z faktu, ze substancje chemiczne pozostaja w organizmach ryb w
momencie ich przemieszczania sie z jednego zbiornika wodnego do innego. Jesli nie masz
pewnosci co do kwestii ewentualnych barier dla ryb w poblizu miejsc Twoich potowdw,

skontaktuj sie telefonicznie z najblizszym biurem DEC wyszczegdlnionym na odwrocie

niniejszej ulotki. 5



DOLNA Zatoka NYC, ocean i ciesnina
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Mezczyzni powyzej

Kobiety ponizej

Akwen wodny Ryba 15 lat i kobiety 50 lat i dzieci
powyzej 50 lat ponizej 15 lat
American eel Maks. 4 positki/miesigc  Maks. 1 positek/miesiac
Wieksze niz 20" (ok.
51 cm), maks. 1 positek/
Bluefish Maks. 4 positki/miesigc  miesigc; mniejsze niz

Atlantic Ocean
Jamaica Bay
(z wylaczeniem
Paerdegat Basin)
Long Island Sound
Lower New York Bay

Striped bass

Weakfish

20" (ok. 51 cm), maks.
4 positki/miesiac

Maks. 4 positki/miesigc  Maks. 1 positek/miesigc

Wieksze niz 25"
(ok. 63,8 cm), maks.
1 positek/miesiac;
mniejsze niz 25"
(ok. 63,5 cm), maks.

Wieksze niz 25"

(ok. 63,8 cm), NIE
SPOZYWAC; mniejsze
niz 25" (ok. 63,8 cm),

Raritan Bay na wschod maks. 1 positek/miesiac

4 positki/miesigc
od Wolfe's Pond Park P 2
Tomalley krabéw

NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC

i homaréw
P?zostate J_— Przestrzegaj porad FDA: www.health.ny.gov/fish/
niewyszczegolnione fish from. stores.htm
ryby - - ’

Paerdegat Basin*
(i obszar do 200 jardéw /  Wszystkie ryby,
180 metréw od ujsciaw  wszystkie kraby
Jamaica Bay)

NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC

* Zalecenia dotyczace Paerdegat Basin zostaty opublikowane w odpowiedzi na wyciek, ktéry doprowadzit
do uwolnienia do tych wod materiatow zawierajacych polichlorowane bifenyle. Prowadzone jest badanie
Srodowiskowe majace na celu ocene ewentualnej obecnosci zanieczyszczen w tym basenie wodnym.

Na stronie www.health.ny.gov/fish mozna sprawdzic, czy zalecenie to nadal obowigzuje.

Sprawdz strone internetowg DEC, aby uzyskac¢ dostep do regulacji prawnych i specjalnych
ograniczen dla okreslonych gatunkéw: www.dec.ny.gov/outdoor/fishing.html.

Informujemy, ze we wszystkich zbiornikach Swiezej wody w parkach New York City mozna
dokonywac potowdw tylko na zasadzie ztdw i wypusc i nie sg one regularnie monitorowane

pod katem zanieczyszczen. W celu uzyskania dodatkowych informacji nalezy odwiedzi¢ strone:

http://www.eregulations.com/newyork/fishing/special-regulations-waters-new-york-city/

Przypominamy takze, ze na wszystkich wodach obszaru New York City istnieje zakaz potowu
skorupiakéw (matzy jadalnych, omutkéw, ostryg czy przegrzebkéw). Informacje na temat
potowu skorupiakéw w wodach Long Island mozna znalez¢ na stronie
www.dec.ny.gov/outdoor/345.html.

Odwiedz strone www.health.ny.gov/fish, aby uzyskac informacje
o aktualnych zaleceniach dotyczacych ryb.
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Najczesciej wystepujace ryby w wodach morskich NYS

American eel Black sea bass Bluefish

Striped bass Summer flounder

Winter flounder



Wody stodkie Long Island

Akwen wodny

Wszystkie wody stodkie
NIEWYSZCZEGOLNIONE
ponizej

Freeport Reservoir

Fresh Ponds, Hither Hills
State Park

S

Ryba

Wszystkie ryby

Carp

Wszystkie pozostate ryby
Largemouth bass

Wszystkie pozostate ryby

Carp

4

Mezczyzni powyzej
15 lat i kobiety
powyzej 50 lat

Maks. 4 positki/miesiac

Maks. 1 positek/miesiac

Maks. 4 positki/miesiac

Wieksze niz 15" (ok. 38 cm),

maks. 1 positek/miesiac;

mniejsze niz 15" (ok. 38 cm),

maks. 4 positki/miesigc
Maks. 4 positki/miesiac

Maks. 1 positek/miesiac

®

Kobiety ponizej
50 lat i dzieci
ponizej 15 lat

Maks. 4 positki/miesiac

NIE SPOZYWAC

NIE SPOZYWAC
NIE SPOZYWAC

NIE SPOZYWAC

NIE SPOZYWAC

Wody stodkie Long
Island cd.

Massapequa Reservoir,
w goére nurtu od Long
Island Railroad

Ridders Pond

Smith Pond,
Rockville Centre

Smith Pond,
Roosevelt Park

S

Ryba

Carp, White perch

Wszystkie pozostate ryby
Goldfish

Wszystkie pozostate ryby
White perch

Wszystkie pozostate ryby
Carp, Goldfish

American eel

Mezczyzni powyzej
15 lat i kobiety
powyzej 50 lat

Maks. 1 positek/miesiac

Maks. 4 positki/miesiac
NIE SPOZYWAC

Maks. 4 positki/miesiac
Maks. 1 positek/miesiac
Maks. 4 positki/miesiac
Maks. 1 positek/miesiac

NIE SPOZYWAC

©

Kobiety ponizej
50 lat i dzieci ponizej
15 lat

NIE SPOZYWAC

NIE SPOZYWAC
NIE SPOZYWAC
NIE SPOZYWAC
NIE SPOZYWAC
NIE SPOZYWAC
NIE SPOZYWAC

NIE SPOZYWAC

Grant Park Pond . e .
rent rarron Wszystkie pozostate ryby  Maks. 4 positki/miesiac NIE SPOZYWAC Wizystkie pozostate ryby [EEESEEEEEIEREE NIE SPOZYWAC

Carp, Goldfish NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC Spring Lake, S EebliE NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC
Hall's Pond Middle Island . IRy .

Wszystkie pozostate ryby  Maks. 4 positki/miesiac NIE SPOZYWAC Wizystkie pozostate ryby [EEEEEEEINEREE NIE SPOZYWAC

American eel, Carp Maks. 1 positek/miesiac NIE SPOZYWAC Ueper TP American eel, Carp Maks. 1 positek/miesiac NIE SPOZYWAC
Lake Capri . s .

Wszystkie pozostate ryby  Maks. 4 positki/miesigc NIE SPOZYWAC Wizystkie pozostate ryby [EEEEEEEEINEREE NIE SPOZYWAC

Carp, Goldfish Maks. 1 positek/miesiac ~ NIE SPOZYWAC Whitney Park Pond Carp, Goldfish Maks. 1 positek/miesiac ~ NIE SPOZYWAC
el Sl Aeyrareron Wszystki feryby  Maks. 4 positki/miesi NIE SPOZYWAC

Wszystkie pozostate ryby ~ Maks. 4 positki/miesiac NIE SPOZYWAC szystkie pozostate ryby  Maks. 4 positki/miesiac
\k), N

Whitney Park Pond Ty s
; Ridders Pond g @ iy “ &
b‘l’% ;o TS P 2
% O( Eh : American eel Carp Goldfish  Largemouth bass White perch
SUFFOLK e
A e Fresh Pond
e (Hither Hlls State Park) Co z kwestia wod doptywowych i akwenéw potaczonych?
P Spring Lake Niniejsze zalecenia zdrowotne dotycza takze doptywoéw i akwenéw
_— (lcnddgle e potaczonych w przypadku braku zapér wodnych, wodospadéw lub barier
Lake Capri uniemozliwiajacych rybom przemieszczanie sie w gére rzeki. Wynika to

z faktu, ze substancje chemiczne pozostaja w organizmach ryb w momencie

Massapequa Reservoir/ ich przemieszczania sie z jednego zbiornika wodnego do innego. Jedli nie

Grant Park Pond Upper Massapequa Reservoir

Loft's Pond ‘ masz pewnosci co do kwestii ewentualnych barier dla ryb w poblizu miejsc
Smith Pond Upper Twin Pond Twoich potowdw, skontaktuj sie telefonicznie z najblizszym biurem DEC
(Rockville Centre) Freeport 1 ith pond wyszczegdlnionym na odwrocie niniejszej ulotki.

Reservoir (Roosevelt Park)
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Wody morskie Long Island

e @ iy

Najczesciej wystepujace ryby w wodach morskich NYS

Mezczyzni powyzej Kobiety ponizej « g g ; i ‘6"’%"“/ —— ’
Akwen wodny Ryba 15 lat i kobiety 50 lat i dzieci
powyzej 50 lat ponizej 15 lat Bluefish Dogfish

American eel Maks. 4 positki/miesiac Maks. 1 positek/miesigc
Atlantic Ocean Wigksze niz 20” (ok. 51 cm),
Block Island Sound Bluefish Maks. 4 positki/miesiac mal_(s: [ po_s'llek{'mlech;
Gardiners Ba mniejsze niz 20" (ok. 51 cm),
Jamaica Bay y maks. 4 positki/miesiac

i Striped bass
(z wylaczeniem Striped bass Maks. 4 positki/miesiac Maks. 1 positek/miesigc Sea robin p Summer flounder

Paerdegat Basin)

Wieksze niz 25" (ok. 63,5 Wieksze niz 25': (ok. 63,8 cm),
Long Island Sound Weakfish cm), maks. 1 positek/miesiac;  NIE SPOZYWAC; mniejsze niz
Long Island mniejsze niz 25" (ok. 63,5 cm), 25" (ok. 63,8 cm), maks. ¥
South Shore maks. 4 positki/miesiac 1 positek/miesiac Rl
Peconic Bay Tauto W ;
. . . . eakfish Winter flounder
Crab orlobster e spozywac NIE SPOZYWAC 2
tomalley
Pf)zostale Przestrzegaj porad FDA: www.health.ny.gov/fish/fish_from_
niewyszcze-

stores.htm Sprawdz strone internetowg DEC, aby uzyskac dostep do aktualizowanych regulacji prawnych

goélnione ryby ; ) o 5 , .
i specjalnych ograniczen dla okreslonych gatunkéw: www.dec.ny.gov/outdoor/fishing.html.

Paerdegat Basin*

- N Wszystkie ; . - e
(i obszardc? ZOOJar‘qo.w ryby, wszystkie NIE SPOZYWAC NIE SPOZYWAC Przypo.mlr?amy talfze., zena Wszystklch wodach obszaru New Yor,k City |stn|ejehzakaz pofowu
/180 metréw od ujécia kraby skorupiakéw (matzy jadalnych, omutkdw, ostryg czy przegrzebkdéw). Informacje na temat

w Jamaica Bay) potowu skorupiakéw w wodach Long Island mozna znalez¢ na stronie www.dec.ny.gov/

* Zalecenia dotyczace Paerdegat Basin zostaty opublikowane w odpowiedzi na wyciek, ktéry doprowadzit DT B

do uwolnienia do tych wéd materiatéw zawierajacych polichlorowane bifenyle. Prowadzone jest badanie
srodowiskowe majace na celu ocene ewentualnej obecnosci zanieczyszczen w tym basenie wodnym. Na stronie
www.health.ny.gov/fish mozna sprawdzi¢, czy zalecenie to nadal obowiazuje.

< of . . Block Island

Long Island Sound

Atlantic Ocean/
Long Island South Shore

Atlantic Ocean/

= Jamaica Bay Long Island South Shore
Paerdegat Basin

11



Ryby ze sklepow i restauracji

Amerykanska Food and Drug Administration (FDA)
(Agencja ds. Zywnosci i Lekéw) odpowiada za
regulacje dotyczace handlu rybami na rynkach. Z
powodu obaw dotyczacych rteci FDA i Environmental
Protection Agency (Amerykanska Agencja Ochrony
Srodowiska, EPA) zaleca unikanie spozywania ryb,
takich jak shark, swordfish, king mackerel, tuna (bigeye),

marlin, orange roughy i tilefish przez kobiety w ciazy,
kobiety planujace zajs¢ w ciaze, karmigce matki i mate dzieci.

W celu uzyskania dodatkowych informacji nalezy odwiedzi¢ strone
www.fda.gov/fishadvice lub www.epa.gov/fishadvice.

Wiecej informagji

Zalecenia New York State

dotyczace ryb
Department of Health

(Departament Zdrowia, NYS DOH)

www.health.ny.gov/fish
(518) 402-7800

(800) 458-1158
BTSA@health.ny.gov

Potowy ryb na obszarze
wod morskich

DEC Bureau of Marine Resources
(Biuro ds. Zasobow Morskich)

(631) 444-0430
FW.Marine@dec.ny.gov

6535 (Polish)

NEW
YORK
%ATE

Potowy ryb na terenie New York
State

Department of Environmental
Conservation (Departament Ochrony
Srodowiska, NYS DEC)
www.dec.ny.gov/outdoor/fishing.html

Region 1 DEC — Long Island
(hrabstwa Nassau/Suffolk)
(631) 444-0280
fwfish1@dec.ny.gov

Region 2 DEC — New York City
(Brooklyn, Bronx, Manhattan, Queens & SI)
(718) 482-4922

fwfish2@dec.ny.gov
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