larvak 5-9 nap elteltével kezdenek
onélléan taplalkozni. A him harcsa
a fészket mindaddig Orzi, amig a
taplalkoz6 larvék aktivabban kez-
denek Uszni. A harcsa mesterséges
szaporitdsa igen elterjedt. A kez-
detben karOkra erésitett fiizgyoke-
rekbol készitett fészkekre torténd
ivatast egyre inkabb felvaltotta az
intenziv keltet6hazi szaporitds ¢és
ivadéknevelés.

Boltizar Ottd — Kords Horgasz

Megjegyzés:

A fenti cikk részletekben lathat-
juk, milyen fontos vizeink halallo-
manyanak onfenntartd rendszeré-
ben a halak védelme, melyek ivar-
érésiik elérése utan nevezhetok a
természetes vizeinkben sziiléhalak-
nak. A mai nem létezé horgaszetika
és természetismeret (jelen esetiink-
ben hidrobotanika és halszaporodas
bioldgia) hianya, rendkivilli modon
kihat és boritja a fenntarthatdsagot.
Vizeink halai sokkal lassabban né-
nek és érik el ivarérettseguket, mint
amilyen temben kifogasra kerul-
nek, tehat Kikerllhetnek a rend-
szerb6l még azel6tt mieldtt egyszer
is ivhattak volna!!! Erdemes lenne
elgondolkodni azon, hogy jelen
felgyorsult, kiszolgaltatott életiink
munkajaval nehezen megszerzett
»Szabad” forintjaink mindegyikét
haltelepitésre kell € majd a jovoben
forditanunk, holott olyan természeti
rendszerben éliink, mely megfeleld
gazdalkodés estén teljesen onellatd
és onfenntartd.

Kérek minden kedves joérzési
horgésztarsat, hogy védjik az allo-
manyt, ugy az ivadékot, mint a szu-
I6halakat, mely alatt legfoképp a
kapitélis példanyokat értem, mert a
szaporodasi erély egyenesen ara-
nyos a testtomeggel (Minél na-
gyobb a hal annl tébb ivarterméket
produkéal->t6bb utéd ->nagyobb
allomany)

Vajda Péter

Horgasz Hirek 2011

Edesvizi hallal a magas vérnyomas ellen

"A halfogyasztas igen egészséges.
A tengeri halak mellett az édesvizi
halak husa is kitling és egészséges
élelmiszer és ezért érdemes rend-
szeresen fogyasztani."

A halhisban magas a fehérjetarta-
lom. 100 gramm halhtsban 15-19 g
fehérje van. A halhls szarazanyag
tartalmaban 50% és 90% koOzotti
ardnyban van a fehérje. Csak zsir-
ban gazdagabb halak, mint az an-
golna haséban van valamivel keve-
sebb fehérje. A halhls fehérjének
igen kedvez6 az aminosav Osszeté-
tele és ezzel igen kedvezden egészi-
ti ki a taplalékunk novényi fehérje-
it. A halhis szamos igen fontos
asvanyi anyagot tartalmaz. Elsdsor-
ban a kalium és a foszfor a megha-
tdroz6 asvanyi anyag az édesvizi
halak hasaban, de figyelemre méltéd
mennyiségben van natrium, magné-
zium és kalcium is. A nyomelemek
kézil a vas van nagyobb mennyi-
ségben, de a mangéan és szelén is
jelen van. Bizonyitott tény, hogy a
halhls fogyasztas javitja a vitamin
ellatasunkat, példaul a B vitaminok
terén. A halhus alacsony kotészovet
tartalma miatt nagyon konnyen
emészthetd taplalék. Ezért az alta-
l&nos fogyasztasa mellett killondsen
a gyermekek, az idések és betegek
taplalékdban van igen fontos szere-
pe. Kulonds figyelmet kell forditani
a halhus zsirtartalmara. A tengeri és
édesvizi halak zsirtartalma nagyon
kiilonbozo lehet. Néhany hazai ha-
lunk, mint a siillé és csuka zsirsze-
gények. Magasabb a zsirtartalma
példaul a harcsanak, az angolna
pedig a kuléndsen zsirban dis hasu
halfajok kozé tartozik. A tenyész-
tett halfajainknal, mint a pontynal
vagy a pisztrangnal igen fontos
szerepet jatszik a zsirtartalom. Az
intenziv takarmanyozas, az energi-
dban gazdag takarmany sokszor
zsirosabb halhust eredményez. Zsir

és zsirtartalom kozétt van kilonb-
ség. Az édesvizi halak zsirjaban
nemcsak az emberi taplalkozasban
alapvet6 n-6 zsirsav van nagy mér-
tékben jelen, hanem mellette
ugyancsak fontos n-3 zsirsavakat is
nagy mennyiségben tartalmaz. Az
emberek szamara alapvet6 n-3 és n-
6 zsirsavakat a hal dnmaga nem
képes el6allitani, hanem elsésorban
az algék, majd azokkal taplalkozo
alacsonyabb rendii rakok, plankto-
nok, a fenékiiledékben €16 taplalék-
szervezeteken keresztll kertl be a
halak haséba. A haltermelés soran a
felhasznalt takarmanyok minGségé-
tol erdsen fligg az eldallitott halak
hlsénak a zsirtartalma.

Téaplalkozdsunkban a halhus zsir-
tartalma, az n-3 sorozat erfsen teli-
tetlen zsirsavai fontos szerepet jat-
szanak. Az n-3 zsirsavak lassitjak
az érelmeszesedési folyamatokat és
azéltal a sziv és érrendszeri beteg-
ségek megel6zésében és gyogyita-
sdban is van szerepilk. Ezen zsirsa-
vak bdséges kinalataval csokken a
vérszérum 0sszes zsirtartalma, a
vérnyomas és ezaltal a szivinfarktus
kockézata is.

Ma méar klinikai Kisérletek bizo-
nyitjak az édesvizi halak fogyaszta-
sénak jotékony hatasat. Az elmult
években Magyarorszagon és Né-
metorszdgban végzett kisérletek
soran igazoltdk, hogy példaul ket
héten keresztiil 100 g fehér busa
halhls fogyasztasa hatasara a vér-
nyomas és a vérplazma zsirtartalma
is csokkent a magas vérnyomashan
szenvedd betegeknél. Hasonlo ked-
vezO hatast kevesebb, de rendszeres
halfogyasztassal (hetenként egyszer
fogyasztva) is el lehet érni. Tehat a
gyakori és rendszeres halfogyasztas
alapvetd tényezdje az egészséges
taplalkozésnak.

Dr. Werner Steffens
Berlini Humboldt Egyetem professzora
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