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1. UvOD

Riba je idealna hrana za svakog Covjeka, bas zato $to je lako probavljiva. Ribolovsto kao i
uzgoj riba danas se smatra primarnom granom gospodarstva, pogotovo u priobalnim
podrucjima. U takva gospodarstva spada i hrvatsko, koje je bogato uzgojem i izlovom
slatkovodnih, ali i morskih riba. Riba je, uz maslinovo ulje, osnovna namirnica primorske
kuhinje. Isto tako, ova namirnica ima dobru nutritivnu vrijednost i bogata je omega 3 masnim
kiselinama. Cilj rada je upoznati se sa ribom kao namirnicom, te koje su karakteristike bijelih

riba Jadranskog mora.

Prvo poglavlje govori opcenito o ribama i ribarstvu. Definirana je morfologija riba i hrandiba
riba. Riba se dijeli na plavu i bijelu ribu, a detaljna podjela i karakteristike opisane su u ovom
poglavlju. Vrlo vazno je znati i nain na koji se €uva riba, te kojim parametrima se moze
prepoznati da li je riba svjeza i zdrava kao namirnica. Isto tako, u ovom poglavlju kratko je
predstavljena i riba Jadranskog akvatorija, kao i morski ribolov u Hrvatskoj. Zadnji dio
poglavlja govori o mediteranskoj prehrani kojoj je temeljna namirnica riba. Mediteranska

prehrana je jedno primarni na¢in prehrane na podru¢ju Primorske Hrvatske.

Drugo poglavlje bazira se na samu bijelu ribu. Bijela riba ima manju nutritivnu vrijednost u
odnosu na plavu ribu, ali je jako cijenjena. Neke od najznacajnih vrsta bijele ribe su orada,
zubatac, cipal i kova¢. U radu se govori o svakoj ovoj ribi, njenom izgledu, stani$tima i

nutritivnoj vrijednosti. Na kraju je napisan kratki osvrt na temu rada.



2. RIBA I RIBARSTVO

Ribe pripadaju od davnina u vrlo zna¢ajne namirnice animalnog podrijetla u prehrani ¢ovjeka.
Za vedi dio pucanstva osnovni su izvor hrane. Meso im je slicno mesu toplokrvnih Zivotinja,
iako ga po probavljivosti, sadrzaju joda, fosfora i selena, znatno premaSuje. Probavljivost
ribljih bjelancevina je oko 97%, $to je razlogom da se preporucuje u prehrani svih kategorija
stanovnistva kao i u dijetnoj prehrani. Riblje meso se zbog svojih svojstava preporucuje u
prehrani osobama koje se bave intelektualnim radom i pojacanim fizickim naporom. U novije
vrijeme preporuca se u mediteranskoj prehrani kojoj je osnova mnogo ribe i plodova mora,
maslinovog ulja, domacéeg povrca i laganih zacina, svjezeg ovc¢jeg i1 kozjeg sira te crnog vina,

a smatra se zdravom prehranom.!

Slika 1.Udio pojedinih kategorija ugrozenosti u ukupnom broju ugrozenih svojti morskih riba
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Izvor: http://www.dzzp.hr/dokumenti_upload/20100611/dzzp201006111407550.pdf (11.09.2016.)

Riba je visestruko korisna za organizam, ne samo §to sadrzi viSestruko nezasi¢ene masnoce,
dragocjene saveznike za prevenciju kardiovaskularnih bolesti, borbu protiv stresa i
poboljSanje koncentracije, nego predstavlja i bogat izvor mineralnih soli. Morska je riba
bogata jodom, kalijem, natrijem i bakrom, dok slatkovodna sadrzi nesto manje natrija i joda.
Sve vrste ribe sadrze vitamine By, B,, By i1 B;,, dragocjene za pravilan rad ziv€anog sustava.

Riba je bogata i kalcijem, no on je uglavnom koncentriran u ljuskama. Stoga je korisno s

! Simundi¢, B., Prehrambena roba, Fakultet za turisti¢ki i hotelski menadzment u Opatiji, Rijeka, 2008., str. 582.
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vremena na vrijeme uvrstiti na jelovnik sitnu ribu.Postotak masnoca u ribi varira od vrste do

vrste, a na temelju njega se razlikuju:?

e nemasna riba, s manje od 2 % lipida (poput bakalara, osli¢a, glusca, lista i raze),
e malo masna, sa 2-5 % (inc¢un, zubatac, srdele, pastrva, kirnja),
e polumasna koja ima od 5 do 10 % lipida (cipal, trilja, tuna, sabljarka) i

e masna s vise od 10 % (losos, skusa, jegulja).

Masne vrste ribe su bogatije masnim kiselinama omega 3, koje imaju velik utjecaj na tjelesne
funkcije. Nedavno je americko istrazivanje pokazalo da redovito konzumiranje ribe moze cak
za polovicu smanjiti rizik od infarkta. Osim toga, ¢ini se da postoji veza izmedu konzumiranja
ribe bogate omega 3 masnim kiselinama i depresije: neka istrazivanjapokazala su da masne
tvari prisutne u ribi pomazu mozgu da bolje koristi serotonin, hormon koji pozitivno utjece na
raspoloZzenje.®Losos, tuna, srdela i haringa tipiéne su ribe koje sadrze omega-3 masne Kiseline,
ali moze se Koristiti ¢ak i Saran, ¢ije masno tkivo sadrzi te masne kiseline. Ako nema ribe,
odlican je izvor i riblje ulje iz kapsula, koje, primjerice, sadrzi oko 10% omega-3 masnih
kiselina (npr. ulje haringa). Kolika je vaznost omega-3 masnih kiselina u metabolizmu, govori
¢injenica da se sada redovito dodaju hrani za dojencad i malu djecu te u hranu za trudnice
(pogotovo u prvom tromjesecju trudnoce). Vegetarijanci koji ne konzumiraju ribu ugrozeni su
jer im u prehrani sustavno nedostaju omega-3 masne kiseline. Hrvati su najslabiji potrosaci
ribljeg mesa u Europi (oko 4 kg godiSnje po glavi stanovnika) usprkos tome §to posjeduju 1
000 km obale. To je uistinu velika Steta jer ispada da ne znaju Sto je dobro za njihovo
zdravlje. 1zgleda da su u pitanju stoljetne prehrambene navike koje su oduvijek bile usmjerene

prema svinjetini, janjetini i drugim vrstama mesa.*

S nutricionistickog aspekta, plodovi mora sadrze prili¢énu koli¢inu bjelancevina (iako nesto
manju u odnosu na koli¢inu bjelan¢evina prisutnu u mesu ili plavoj ribi) te sadrze znatnu
koli¢inu kolagena 1 Zeljeza, koji mogu otezati zvakanje 1 produziti vrijeme probave. Stoga je
bolje konzumirati ih u manjim koli¢inama, jednom ili dvaput tjedno, imaju¢i na umu da,
zahvaljuju¢i svojim prehrambenim karakteristikama, mogu biti ukljuceni i u program dijetne

prehrane.®

2 Zato je riba toliko zdrava?, www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Riba.aspx (13.08.2016.)
3 Ibid.

4 Riba u prehrani, www.podravka.hr/clanak/268195/riba-u-prehrani/ (12.09.2016.)

% Zato je riba toliko zdrava?, www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Riba.aspx (13.08.2016.)



Danas je u modi jesti sirovu ribu i SkoljkaSe, no oni mogu biti nositelji virusa koji uzrokuju
probavne probleme. A mogu biti i nositelji listerije, mikroorganizama koji se razmnozavaju
kad higijenski uvjeti i temperatura konzervacije ribe nisu odgovarajuci. Listerija moze
izazvati gastroenteritis. No, staru ribu nije teSko prepoznati jer ima vrlo neugodan miris, koji

je posljedica transformacije bjelancevina.®

Slika 2. Cimbenici odrzivog ribolova
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Izvor: www.izor.hr/c/document_library/get_file?p_|_id=68581&folderld=114050&name=DLFE-17701.pdf
(11.09.2016.)

U Jadranskom su moru zabiljezene 442 svojte riba, $to predstavlja oko 65% poznatih ribljih
svojti Sredozemnoga mora. Ova brojka podlozna je stalnim promjenama. Tijekom posljednjih
15 godina zabiljezeno je 28 novih vrsta. Neke od njih nastanjuju Sredozemlje, dok druge
dolaze kroz Sueski kanal iz Crvenoga mora. Od ukupnog broja razli¢itih svojti riba u Jadranu,
384 pripadaju u skupinu kostunjaca, 55 u hrskavi¢njace, a tri u kruznouste. Jadranska
ihtiofauna ukljucuje 6 endemskih vrsta. U pogledu stupnja ugrozenosti jadranske ihtiofaune

124 riblje svojte navedene su u Crvenoj knjizi morskih riba Hrvatske iz 2008. godine (28,05%

® Ibid.



morske ihtiofaune Hrvatske). Glavni razlozi ugroZenosti jadranskih riba su nekontrolirano
ribarstvo, uniStavanje vaznih stanista (hraniliSta i mrijestilista), kao §to su livade posidonije,
estuariji, priobalna podrucja i kanali, te one¢is¢enje mora i eutrofikacija. Jedno od podrucja s
najraznolikijom ihtiofaunom su more oko pucinskih otoka i oto¢ni kanali. Uz Zakon o zastiti
prirode(NN 80/13) koji ukljuéuje sve relevantne medunarodne propise, zastita i iskoristavanje
morskih riba u Hrvatskoj regulirani su Zakonom o morskom ribarstvu (NN 81/13, 14/14,
152/14).7

2.1. Morfologija riba

Tijelo svih Zivotinja, pa tako i riba, prilagodeno je uvjetima sredine u kojoj zive. Uglavnom je
bilateralno simetri¢no, kao 1 kod drugih kraljeZznjaka. S obzirom na to da su ve¢inom dobri
plivaci, najcesce je vretenasto, kako bi stvaralo §to manji otpor vodenoj masi kroz koju se
kre¢u. To znaci da je u popre¢nome presjeku ovalno, za razliku od okrugla presjeka takoder
dobrih plivaca tuna i morskih pasa, Cije je tijelo torpedasto. Tijelo riba koje Zive u mirnim
vodama moze biti visoko i lateralno spljoSteno, kao i nekih bentosnih. No, s obzirom na to da
listovi 1 druge plosnatice jednim bokom leze na dnu, izgubili su bilateralnu simetriju, pa su
pomicanjem oba oka na jednu stranu i razli¢itom pigmentacijom bokova postali asimetricni.
Zmijoliki oblik tijela imaju npr. jegulja 1 ugor , a iglicasti iglica. Postoji 1 kuglasti oblik, npr.
kod tropskih jezinki, koje se preparirane prodaju kao suvenir na nasoj obali, a kao i jadranski
bucanj pripadaju redu golozubaca. Veli¢ina tijela riba takoder znatno varira. Duzina mnogih
tropskih slatkovodnih vrsta jedva prelazi 1 c¢cm, a najveca riba kitopsina Rhincodon typus,

dostize i 20 m.8

U klasi¢nim ihtioloSkim istraZzivanjima myjeri se oko trideset duzina na ribljem tijelu, koje se
1zraZavaju 1 relativno, najceSce u postotcima duZine tijela i duZine glave. Razmatraju se cak tri
duzine tijela, a svaka pocinje od vrha glave. Totalna duZina zavrSava na kraju repne peraje,
duZina vilice do vrhova srednjih Zbica repne peraje, a standardna oznacuje duZinu tijela bez
repne peraje i ona je najvaznija. DuZina glave zavrSava na kraju $krznog poklopca ili kod
zadnjeg Skrznog otvora kod riba koje, kao morski psi, nemaju poklopac. Rep zapocinje od

analnog otvora, a prostor izmedu zauzima trup. Prostor izmedu kraja podrepne peraje i

"Radovi¢, J., i suradnici, Bioloska raznolikost Hrvatske, Drzavni zavod za zastitu prirode, Ministarstvo kulture
Republike Hrvatske, Mtg - topograf Velika Gorica, Zagreb, 2009., str. 15.
8 Treer, T., i suradnici, Ribarstvo, Nakladni zavod globus, Zagreb, 1995., str. 69.



pocetka repne peraje naziva se repno tijelo. S obzirom na veliku mogucnost varijabilnosti

morfometrijskih osobina u tijeku Zivota, uvijek je nuzno naznaditi dob riba od kojih su uzete.’

Meristicka osobina koja se redovito ispituje jest broj zbica u perajama. Peraje inace mogu biti
parne — prsne i trbuSne, te neparne — ledna, podrepna i repna. Pri tome je vazan i njihov
polozaj, a pojedine kod nekih vrsta riba mogu i izostati. Znacajan je takoder i1 oblik repne
peraje. Kod heterocerknih njihovi krakovi su nejednaki, a gornji krak, u koji ulazi zavrsetak
kraljeznice, veéi od donjeg. Homocerknim perajama kraljeznica takoder zavrSava u gornjem
dijelu, no to se izvana ne uocava, pa su oba kraka jednaka. Naposljetku, dificerkne peraje
izvana su takoder simetri¢ne, a i kraljeZnica u njima zavrsava toéno u sredini. Zbice, koje
nose peraje, mogu biti dvovrsne — negranate ili tvrde kao u u prvoj lednoj peraji smuda i
granate ili meke, kao u njegovoj drugoj lednoj peraji. Broj tvrdih zbica oznacava se rimskim
brojevima, a mekih arapskim. Broj je ljusaka takoder vazna meristicka znacajka. Poznata su
inace Cetiri osnovna tipa ljusaka u riba. Plakoidne ljuske imaju pre¢nouste, ganoidne ljuske

imaju §titonose i cjelokoste, kosmoidne ljuske resoperki, elasmoidne ilii kostane ljuske.®

Slika 3. Oblici repa riba
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g (11.09.2016.)

Proucavanje anatomije, histologije 1 fiziologije riba zadiranje je u golemo i vrlo zamrSeno
polje cjelokupna funkcioniranja ribljeg organizma. Temeljeno uglavnom na fundamentalnim

istrazivanjima njime se danas isklju¢ivo mogu baviti znanstvene ustanove radi $to boljeg

® Ibid, str. 70.
10 Treer, T., i suradnici, Ribarstvo, Nakladni zavod globus, Zagreb, 1995., str. 74.



upoznavanja pojedinih vrsta riba. No okvire ove znanosti mora poznavati svaki ribarski
prakti¢ar koji se ozbiljno bavi uzgojem ribe. Zivot je ribe usko vezan s gradom i funkcijom
njezinih organa. Potrebno znanje ove discipline opravdava biolosko misljenje da se oblik i

funkcija nekog organa ili sustava moze se odrediti struktura.

Skelet je tvorevina mezodermalnog podrijetla koja sluzi kao oslonac i zaStita mekanih
dijelova tijela te kao podloga miSi¢ima. Skelet je u samom pocetku embrionalnog razvoja
vezivnotkivne grade da bi kasnijim embrionalnim razvojem presao u hrskavicu. Kostunjace
imaju djelomicno ili potpuno okostao kostur, koji uglavnom nastaje zamjenom hrskavice
kostanim tkivom. Prave koStunjace imaju sasvim okostao kostur. Osifikacija u riba moze biti
ahondralna, parahondralna, enhondralna i perihondralna. Kostur riba dijelimo na kraljeznicu,
kostur lubanje i kostur peraja. Kraljeznica je u po¢etku embrionalnog razvoja ne postoji, a
umjesto nje funkcionira svitak. Daljnjim embrionalnim razvojem uz svitak se razvijaju

hrskaviéna ili kostana kraljeznica.?

2.2. Hranidba riba

Pravilna prehrana riba, a i time njihova ucinkovita proizvodnja osniva se na poznavanju
svojstava i uporabne vrijednosti pojedinih hranjiva, te na poznavanju potreba i moguénosti
njihova konzumiranja i iskoriStavanja. Osim se problemom bavi znanost o hranidbi riba koja
proucava i posStuje odredene zakonitosti izmedu hrane, kao izvora hranjivih tvari, i fizioloskog
stanja ribljeg organizma koji je preraduje. Nutritiva u ribarstvu proucava hranjive sastojke i
njithov metabolizam u razli¢itim fazama razvoja riba, kod raznovrsnih tehnologija
proizvodnje, odnosno intenziteta proizvodnje. U tijeku vremena hranidba se riba razvila u
samostalno znanstveno podrucje koje obiluje specifi¢nostima metodologije istrazivanja, ali
isto tako koristi se znanstvenim metodama iz drugih podrucja kao §to su kemija, biokemija,
fizika, mikrobiologija. Razvoj ovih znanstvenih podrué¢ja u posljednjim se desetlje¢ima vrlo
snazno odrazio i na intenzivan napredak znanosti o hranidbi riba. Hrana je izvor hranjivih
tvari koje u cijelosti osiguravaju potrebe ribljeg organizma za odrzavanje zivota, reprodukcije,

te duzinskog i masenog prirasta.’3

1 pid, str. 78.
12 1pid, 78. — 79.
13 1pid. 79.



Slika 4.Funkcije ekosustava
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Izvor: www.izor.hr/c/document_library/get_file?p_|_id=68581&folderld=114050&name=DLFE-17701.pdf
(11.09.2016.)

2.3. Podjela riba

Prema vrstama morske se ribe stavljaju u promet kao:*

e sitna plava riba (in¢un, brgljun, igla, papalina, plavica ili lokarda, skusa, srdela i $njur
ili Sarun),

e krupna plava riba (gof ili orhan, iglun ili sabljan, lampuga, lica, luc, palamida, rumbac,
tunj ili tuna),

e Dijela riba (arbun ili rumenac, bukva (bugva), garun, gira oblica, gira oStrulja,
glavoc¢(glamboc), kantar, kanjac, konj, kirnja, kovac (Sampjer), krb, lastavica ili kokot,
list, lovrata, lubin, modrak, marina, obli§, osli¢, ov¢ica, pagar, pataraca, pauk ili ranj,
pic, salpa, Sarag i fratar, Skarpina, $par, tabinja, trlja (trilja), trlja od kamena, trlja od

mulja, ugor, ugotice ili piSmolji, usnaca, usata, zubatac, cipalj i grdobina (zaba) i

¥ Simundi¢, B., Prehrambena roba, Fakultet za turisti¢ki i hotelski menadzment u Opatiji, Rijeka, 2008., str.
597. — 605.



e landovina (drhtulja, golub, kostelj, macka, pas mekus, raza, sklat, volina i zutulja ili
sunj).

e mijeSana morska riba,

e glavonosci (lignja, sipa, hobotnica, lignji¢i, muzgavac — mrkac, sipice, totanj —

lignjun).

Landovina ili morska divlja¢ pripada u pridnenu ribu muljevitog dna Jadrana. Kostur im je
hrskavi¢av, a u Hrvatskoj su najpoznatije raza, sklat, morska macka i sl. landovina se stavlja u

promet bez probavnih organa, a golub, raza, volina i Zzutulja i bez repnog dijela.’®

Sitna plava riba i mijeSana riba stavljaju se u promet s probavnim organima, a vecine krupne
plave ribe bez utrobe, s izuzetkom manjih primjeraka ili duboko zamrznute ribe.Bijela riba

stavlja se u promet s probavnim organima, a morski pauk bez prve ledne peraje.'®

2.4. Cuvanje ribe i parametri svjeZine

Ako je riba posve svjeza, najbolje je pojesti je isti dan kad je kupite. No, to nije uvjet: ako se
¢uva na odgovarajuci nacin, riba i sljede¢i dan moze zadrzati nepromijenjene prehrambene
vrijednosti. Dovoljno je da ju se stavi izmedu dva tanjura i drzi u hladnjaku, po moguénosti ne
u kontaktu s drugim namirnicima, koje bi mogle utjecati na njen okus i miris. Ukoliko se ne
konzumira isti dan, treba je odistiti i spremiti u zamrziva¢, po mogucnosti u vrecici od

celofana za ¢uvanje namirnica.'’

Kupovati treba samo svjezu (ili zamrznutu) ribu. Divlja riba uvijek je bolji izbor od one iz
uzgajalista. Uzgojena riba tovi se i znatno je masnija od divlje. No, budu¢i se radi o
potkoznim masnoc¢ama, dovoljno je ribu ispe¢i (na rostilju ili u pecnici) kako bi se rijesili
viska masnoce. Uzgojena riba obi¢no je nekih 30-ak posto jeftinija od divlje, a prepoznaje se i

po tome $to su svi primjerci gotovo identi¢ni veli¢inom. 8

15 Simundié, B., Prehrambena roba, Fakultet za turisti¢ki i hotelski menadZment u Opatiji, Rijeka, 2008., str.
599.

18 1bid.

17 Zasto je riba toliko zdrava?, www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Riba.aspx (13.08.2016.)

18 Riba u prehrani, www.prakticanzivot.com/riba-u-prehrani-4662 (14.08.2016.)



Pri procjenjivanju kakvoce zive, svjeze ili odmrznute ribe potrebno se je pridrzavati slijede¢ih

osnovnih kriterija valjanosti:°

miris svjeze ribe:karakteristican je za ribu prema porijeklu (morsku, jezersku, rijecnu,
iz ribnjaka i sl.) i vrsti, ugodan je i neutralan,pokvarena riba ima neugodan, oStar miris
na trimetilamin (miris na pokvarenu ribu) i trulez,

oc¢i:kod Zivih i svjezih riba bistre 1 pune,kod pokvarenih riba mutne i potpuno upale,
Skrge i Skrzni poklopcickod svjezih riba su vlazni,zdrave Skrge su lijepe crvene
boje,crveni obrubi kod sitne plave ribe na Skrznim poklopcima ne smatraju se
manom,kod pokvarenih riba mogu biti suhi ili pokriveni ljepljivom sluzi,
sivkastosmedi 1 mirisa na trulez,

koza:koza u zivih 1 svjezih riba mora biti vlazna, neoStecena 1 prirodne boje metalnog
sjaja,povrs$ina zdravih, svjezih riba mora biti glatka, tako da riba "izmice" iz
ruku,promjena boje, nabrekla i popucala koza karakteristi¢ni su znakovi kvarenja ribe,
ljuske:ljuske i krljusti moraju biti ¢vrsto priljubljene uz tijelo,staroj ili pokvarenoj ribi
ljuskice otpadaju ili su ve¢ otpale,

sluzavost:karakteristicna sluzavost kod sluzavih riba jednoliko je rasporedena po
povrsini ribe, prozirna je i bez mirisa,kvarenjem sluz se povecava, postaje mutna,
rijetka, prljava i s izrazitim kiselim ili natrulim mirisom,

meso:u svjezih riba je ¢vrsto, karakteristicne konzistencije i izgleda,pritiskom palca
brzo se izravnava i nastaje udubljenja, mekano meso, uz kost, sivo, neelasti¢no,
ljigavo 1 promijenjena izgleda karakteristi¢no je za pokvarenu ribu,

potrbusnica i analni otvor:u zivih i svjezih riba sjajna i neoStecena, a analni otvor

stisnut,kod pokvarenih riba analni je otvor ispupcen 1 zu¢kastosmedi.

2.5. Ribe Jadranskog akvatorija

Ribe u Jadranu Zive opéenito u dvije ekozone ili sfere, i to:?°

pelagijal — sfera otvorenog mora,

bental — pridnena sfera.

1% Ga¢ina, N., Riba i riblje preradevine, Interni materijali, Akademska 2014./2015. godina
2 Simundi¢, B., Prehrambena roba, Fakultet za turisticki i hotelski menadzment u Opatiji, Rijeka, 2008., str.

585.
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U pelagijalu zive morski organizmi blize povrSini mora, a dijele se u dvije ekoloSke grupe:
plankton i nekton. Pod planktonom se podrazumijeva zajednica zivih bi¢a koja se sama ne
kre¢e nego njihovo kretanje ovisi isklju¢ivo o gibanju mora. Sve ribe u svom razvoju od jaja
do mladi su planktonski organizmi i u to vrijeme se nazivaju ihtioplanktonom. U nekton
pripadaju morska ziva bi¢a koja se aktivno kre¢u vlastitom snagom i ne ovise o gibanju

mora.?

U bental se ubrajaju morski organizmi koji Zive na morskom dnu ili su o njemu ovisni
neposredno radi hrane, sklonista ili potrebe razmnozavanja. Bental se sastoji od tri ekoloSke

zone:?2

e litoral — zona plitkih voda od 200 do 400 metara dubine,
e Datibental — zona dubljih voda dubine od 400 do 6000 metara,

e abisal — zona vrlo dubokih morskih zona.

U Jadranu, gdje je najveca dubina od 1120 metara, nazocne su samo prve dvije dubinske
ekoloske zone. Zastupljenost zivotinjskih 1 biljnih vrsta koje obitavaju u pojedinim zonama
mora ne ovise samo o dubini, nego i o prirodi morskog dna. Prema izgledu u sastavu morskog

dna, Jadransko more se dijeli na:?®

e hridinasto,
e pjescano,

e muljevito,

e JjuSturasto,

e tzv. morske livade.

Hridinasta dna su najbogatija biljnim 1 Zivotinjskim vrstama. U hridinasta dna se ubrajaju 1
brakovi koji su omiljena staniSta viSe vrsta bentalne 1 pelagi¢ne ribe. Inace, brakovi su pli¢ine
koje se u Jadranu izdizu iz vecih dubina i dosezu do desetak metara ispod povrSine vode.
Osim hridinastog, posebno interesantno je muljevito dno koje pokriva najveci dio Jadrana i1 na
njemu zive mnoge vrste ribe koje imaju znacajnu vrijednost u gospodarskom ribolovu, kao §to

su landovina, osli¢, kovac i dr. Za Jadran je poznato da je po mnozini pojedinih vrsta ribe,

2 1bid.
22 1bid.
2 1bid.
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posebno pridnenih, relativno siromasan, ali se zato po broju vrsta i podvrsta ubraja u bogatija

mora.?*

2.6. Morski ribolov u Hrvatskoj

Radi dobivanja uvida u ulov u Jadranskom moru, interesantno je usporediti ulove koje
ostvaruju dvije najvece flote - hrvatska i talijanska ribolovna flota. Hrvatska u ukupnom ulovu
sudjeluje sa svega 24%, a situacija je jo$ nepovoljnija ako se promatra samo kocarski ribolov:
udio Hrvatske ovdje ¢ini oko 8% ukupnog ulova. Ako se promatra samo podrucje sjevernog i
srednjeg Jadrana (GSA 17), hrvatski udio u ukupnom ulovu ¢ini oko 30% , a u ko¢arskom
ribolovu oko 12-14%. Velika disproporcija u razini eksploatacije prvenstveno pridnenih
(kocarskih) resursa jo$ je vidljivija ako se usporede ulovi pojedinih ribolovnih flota s
prostornom distribucijom pridnenih resursa u Jadranskom moru, dobivenom na osnovu
znanstvenih medunarodnih istrazivanja (program MEDITS). Prema tim podacima 58%
ukupne biomase pridnenih resursa nalazi se u hrvatskom teritorijalnom moru, 18% u ZERP-u,

a svega 24% u talijanskom

Slika 5.Hrvatski ribolovni morski sustav

Podjela hrvatskog ribolovnog mora

unutamje more teritorijalno more

Izvor: www.izor.hr/c/document_library/get_file?p_l_id=68581&folderld=114050&name=DLFE-17701.pdf
(11.09.2016.)

24 1bid.
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Imajuéi u vidu ¢injenicu da je hrvatska kocarska flota relativno slaba i sastavljena od malih i
starih plovila, ne iznenaduje podatak da se glavnina ribolova odvija u teritorijalnim vodama
RH, a samo 1% ukupnog ulova, prema sluzbenoj statistici se ostvaruje u ZERP-u. Iz ovoga
slijedi kako je odgovornost za izrazito loSe stanje resursa u ekstrateritorijalnom moru samo
malim dijelom odgovorna hrvatska ribolovna flota, jer gotovo cijeli ribolovni koc¢arski napor
u tom podruc¢ju potjece od talijanskih ribara. Osim navedene neravnomjerne distribucije
ribolovnog napora, na stanje resursa u teritorijalnom moru negativno utjece i migracija vrsta
iz teritorijalnog mora u ZERP-u kao posljedica pomicanje ribe iz podrucja s ve¢om gustocom
(i manjim ribolovnim naporom) u podru¢ja s manjom gustocom (zbog velikog ribolovnog
napora), tj. zbog prelovljenosti ZERP-a, ribe iz bogatijeg dijela teritorijalnog mora spontano

migriraju u ZERP dodatno smanjujuéi dostupnu biomasu u teritorijalnom moru RH.%

Slika 6. Godisnji ulov Republike Hrvatske

B Bijelariba Plavariba [l Ostalo

Izvor: www.izor.hr/c/document_library/get_file?p_|_id=68581&folderld=114050&name=DLFE-17701.pdf
(11.09.2016.)

Razina eksploatacije prirodnih resursa u razli¢itim dijelovima teritorijalnog mora RH, kao i
rasprostranjenost za iskoriStavanje dostupne biomase nije ista. U pravilu intenzitet
eksploatacije (omjer dostupne biomase i ostvarenog ulova) znatno je veci u zonama otvorenog

mora (A, B i C), nego u unutarnjem ribolovnom moru, $to je posljedica izrazito restriktivnih

2 |pjd. str. 22.
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mjera regulacije kocarskog ribolova u unutarnjem ribolovnom moru. Ovakav nesrazmjer u
razini eksploatacije, zajedno uz prije spomenuto prelijevanje resursa iz vanjskog ribolovnog
mora u prelovljeni ZERP, ima za posljedicu i negativne promjene u indeksima dostupne

biomase u razli¢itim ribolovnimzonama u posljednjim godinama.?®

Kretanje biomase pridnenih (kocarski) vrsta u Jadranskom moru (prema podatcima
prikupljenim tijekom znanstvene ekspedicije MEDITS) pokazuje izrazite fluktuacije u
vrijednostima: pad indeksa biomase do 2001. godine, zatim relativno stabilno stanje i opet
izraziti pad biomase u zadnjim godinama. Sli¢ni trendovi uofavaju se i u hrvatskom
teritorijalnom moru, kao i u ostatku Jadrana. Ipak, indeksi biomase u hrvatskom teritorijalnom
moru su 2-3 puta veci nego u ostatku Jadrana. Gotovo u svim promatranim godinama u

hrvatskom teritorijalnom moru nalazilo se oko 60-ak% ukupne biomase ko¢arskih resursa.?’

2.7. Mediteranska prehrana

Mediteranska prehrana smatra se zlatnim standardom pravilne prehrane, a povezuje se sa
smanjenjem stope smrtnosti i obolijevanja od kroni¢nih bolesti, posebice zbog utjecaja na
zdravlje kardiovaskularnog sustava. Brojna istrazivanja koja se provode posljednjih 60 godina
pokazala su da je na Mediteranu dulji Zivotni vijek nego u unutrasnjosti kontinenta, uglavnom

zbog manje uéestalosti bolesti srca i krvnih Zila, raka dojke i debelog crijeva.?®

Kada je rije¢ o mediteranskoj prehrani, valja imati na umu da ne postoji tipicna mediteranska
prehrana. Na Mediteranu se nalazi 16 zemalja, a vrste prehrane naroda tih zemalja razlikuju se
¢ak i u pojedinim regijama. Razlike u kulturi, podrijetlu, gospodarskim uvjetima, i

poljoprivredi stvaraju razli¢ite prehrambene navike.

26 |bid. str. 22.
27 |bid. str. 22.
28 Vranesi¢, D., Alebi¢, 1., Hrana pod poveéalom, Profil, Zagreb, 2006., str. 108.
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Slika 7. Piramida mediteranske prehrane

Izvor: http://www.24sata.info/files/news/2013/April/b_1313505322_535_407431975.jpg (11.09.2016.)

Ipak, postoje neke temeljne karakteristike mediteranske prehrane koje su sazete u sljedecih

pet todaka:?°

visok udio voéa, povréa, Zitarica, orasastih plodova,

ukljucuje maslinovo ulje kao vazan izvor jednostruko nezasi¢enih masnoca,

riba, perad i mlijeCni proizvodi konzumiraju se u umjerenim koli¢inama, a unos
crvenog mesa je nizak,

jaja se konzumiraju 0 — 4 puta tjedno,

vino se konzumira u niskim ili umjerenim koli¢inama, ali ¢esto i svakodnevno.

2 1bid.
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Slika 8.Prijedlog tjednog jelovnika - mediteranska prehrana

Ponedjeljak | Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Subota | Nedjelja
Dorucak Jettnena Caj od Ornlet s Kawva od Jogurt s Sokod | Voctna
kava, maticnjaka, jajimna, cikorije, zobenim narante, | salata, tost
mlijeko kruh, miijeéni | indijski €aj | mlijeko pahuljicama, | kava, § sirotn,
(09%mm) |namazs s tnlijekom, | (0.9%mm), | cokoladni kola€ od | kava
kruhs mediteranskim | kruh od kruhs napitak ili rogaca
matmeladom | biljem kularuza | maslacemi | kakao
od kupina medom
Uzina Acidofilne | Banana Jogurt Mish prutié | Saka Naranga | Saka suhog
mlijeko badema voca
(Zive,
stnokve,
grozdice)
Rucak Janjeéi Teleca 3nicla | Osli¢ na Manedtrica s | Pizza s Gulag od | Purdtina s
kotlet s u unaku od Zatu, salata | grahom i glitvarna 1 kuniéa s | rizom uz
blitvom limuna, odrajficei | kulwuzom | maslinatna, | palentom | dodatak
kuhana radica s uz dodatak | jabuka ruZmarina
cikorija tnaslinovim | tnaslinovog
uljem ulja
Meduobhrok | Kruska Jogurt saka Paladinka s | Acidofilno | Puding | Kiwi
ljednjaka marmeladom | mlijeko
od naranta
Vecera Spageti s WVarivo od Pohana Priuts Skus iz Sparoge s [ Kelj s
tunom porituka i mozzarella | siromn, dinja | tarinade, | jajina maslinov