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Што знаеме за изложеностa на жива и конзумирање на 

риба?   

 

Некаде ппмеду три и петнаесет милипни луде вп Еврппа имаат нивп на жива пкплу 

дпзвплената гпрна граница, а дел пд лудетп имаат десет пати ппгплемп кплишествп. При 

пва нивп се ппјавуваат јасни знаци на ппреметуваое на нервнипт систем. 

Јадеое на загадена риба е гплем извпр на излпженпст на лудетп на метилжива. Какп 

најпсетливи на пва спединение пд пппулацијата мпже да се издвпјат фетусите, 

дпеншиоата, какп и малите деца. Сппред тпа, кпнзумираоетп на риба пд страна на 

бремени жени и мали деца мпже да биде загрижувашкп ппради мпжнпста за излпженпст 

на жива. Метилживата, прганскп спединение, е најтпксишната фпрма на жива на кпја 

лудетп се најшестп излпжени. Метилжива се акумулира вп гплемите риби кпи се хранат сп 

ппмали риби и спдржат мнпгу ппвиспкп нивп пд непредатпрски риби.     

 

 

 

 

 

 

 

Наместп да се прпценува излпженпста на жива, земји шленки на ЕУ ппднесуваат ппдатпци 

за кпнзумираое на риба дп Еврппскипт Завпд за Безбеднпст на Храна.  Медутпа 

недпстасуваат мнпгу инфпрмации. За ппдпбра претстава кплку луде вп ЕУ се излпжени на 

ризик, се впди сметка кплкава кплишина на риба и мпрска храна е пптребнп да се внесе на 

пбрпк и вп текпт на една недела. Овие инфпрмации вклушуваат разни видпви мпрска 

храна, свежа и кпнзервирана и инфпрмации за кпнзумерпт – какп щтп се ппл и впзраст. 

Рибата щтп се кпнзумира вп ЕУ дпада пд целипт свет, па така нивптп на метилжива вп 

еврппската и увпзната риба мпра да се пресмета, какп щтп непдамна беще направенп вп 

студија вп Велика Британија. Какп и да е, истражуваоата ппкажуваат дека вп рибата пд 

Средпземнптп Мпре кпнцентрацијата на жива е ппвиспка пд прпсешната.  

Јадењето загадена риба е главниот извор на изложување 

на луѓето на метилжива. Се додека не се намали 

загаденоста од жива, најосетливите групи од 

населението најдобро можат да си го заштитат здравјето 

со избегнување на одредени видови риба и јадење на 

други видови на риба наместо нив.    
 



Кпнкретнптп нивп на жива вп нащите тела мпже да се утврди преку “ шпвешки 

бипмпнитпринг”, тпа се прави сп анализа на примерпци на крв, урина, кпса итн.  

Европски препораки 

Еврппската агенција за безбеднпст на храната (EFSA) ппрашува дека жените кпи се вп 

репрпдуктивна впзраст (ппкпнкретнп пние кпи прпбуваат да пстанат бремени), бремени 

жени и жени дпилки какп и малите деца, пдбираат риба пд щирпк ппсег на видпви, без да 

даваат преднпст на гплеми предатпри – риби, какп сабјарката и туната”. 

Следејќи ја пваа преппрака, Еврппската Кпмисија издаде “Инфпрмативен Прирашник” кпј 

е базиран на пптребата да се дадат ппкпнкретни спвети на ранливите групи и да им се 

пвпзмпжат кпнкретни инфпрмации. Се сугерира на жените кпи мпже да забременат, 

жените кпи се бремени или се дпилки и малите деца, дека не треба да јадат ппвеќе пд 

една мала ппрција (ппмалку пд 100 g.) неделнп пд гплеми предатпрски риби, какп щтп се 

сабјарката, ајкулата, щтуката или марлинпт. Дпкплку јадат ппрција пд пваа риба, тие не 

треба да јадат ниту една друга риба вп текпт на истата недела. Ниту би требалп да јадат 

туна ппвеќе пд два пати неделнп. 

Еврппските гранишни вреднпсти за дпзвпленп нивп на жива вп риба (0,5 mg/kg генералнп 

за риби, нп 1,0 за ппгплеми риби предатпри какп щтп се ајкулата, сабјарката, марлинпт, 

туната и ппртпкалпвипт гргеш) се базирани на гранишни вреднпсти впсппставени пд 

Кпдекспт за Исхрана (Codex Alimentarius) вп 1991. 

Национални политики и активности 

Вп земјите шленки на ЕУ щирпкп варираат преппраките за кпнзумираое на риба. Какп за 

пример, Унгарија и Луксембург впппщтп немаат преппраки за ранливите групи дпдека 

други земји имаат ппстрпги преппраки пд тие на Еврппската Институција за Безбеднпст на 

Храната (EFSA). Следуваат некпи примери. 

РРРЕЕЕПППУУУБББЛЛЛИИИКККААА   ЧЧЧЕЕЕШШШКККААА Преппраките вп 

најгплем дел се базирани на тие на 

Еврппската агенција за безбеднпст на 

храната (EFSA). Бремени жени, жени 

дпилки и деца дп три гпдищна впзраст не 

треба да кпзнзумираат ајкула, сабјарка и 

гплеми риби предатпри пд слатките 

впди, какп щтп се щтуката и гргешпт. 

Други видпви на риба, какп щтп се белата 

туна и скущата, мпже истп така да имаат 

ппкашени вреднпсти на жива. Ппради тпа, 

на виспкп ризишните групи им се 

преппрашува да не кпнзумираат ппвеќе 

пд 170g пд пвие риби (една ппрција) 

неделнп. Владата истп така ппрашува 

шещките власти да гп следат нивптп на 

жива вп рибите фатени вп лпкалните 

реки и пптпци. Дпкплку се најдат 

ппкашени вреднпсти на жива, тие 

ппрашуваат дека виспкп-ризишните групи 



не треба да кпнзумираат ппвеќе пд 170 g 

неделнп.  

ДДДАААНННСССКККААА  Предупредува дека жени кпи 

планираат да пстанат бремени, бремени 

жени или дпилки и деца ппд 14 гпдищна 

впзраст треба да гп пгранишат јадеоетп 

на туна, раја, риба-иверка, сабјарка, 

ајкула, щтука, гргеш и зандер. Тие 

спветуваат дека пваа група пд 

населениетп не треба да јадат ппвеќе 100 

g гплеми предатпрски риби неделнп. 

Кпнзервирана туна генералнп има 

ппнискп нивп на жива, и кпнзумираоетп 

не треба да се пгранишува вп иста мера. 

ФФФИИИНННСССКККААА   Финската Наципнална Агенција 

за Храна преппрашува пгранишуваое на 

кпнзумираое на пдредени видпви на 

риба за пдредена група на население. Се 

ппспшува дека деца, млади луде и луде 

кпи се вп репрпдуктивна впзраст, мпже 

да јадат лпспс кпј е улпвен вп Балтишкп 

Мпре, гплема харинга, щтука улпвена вп 

мпре или вп дпмащни впди и риби 

предатпри пд дпмащни впди – еднащ дп 

два пати месешнп. Ппкрај тпа, Агенцијата 

предупредува бремени жени да не јадат 

щтука ппради ризикпт пд жива. Истп така 

ппрашуваат на пние кпи секпј ден јадат 

риба пд дпмащни впди, треба да гп 

намалат кпнзумираоетп на гплем гргеш, 

зандер (щтука-гргеш) и бурбпт бидејќи 

пвие риби грабливки акумулираат жива.  

ФФФРРРАААНННЦЦЦИИИЈЈЈААА   Преппраките вп Франција ги 

зајакнуваат тие на EFSA тврдејќи дека 

бремени жени и дпилки, какп и мали 

деца треба да избегнуваат да јадат самп 

предатпрски видпви на риби. Какп 

защтитна мерка се спветуваат бремените 

жени и дпилките да не јадат ппвеќе пд 

60g дива предатпрска риба неделнп, а 

малите деца не ппвеќе пд 150g. Вп 2006, 

Францускптп ракпвпдствп на AFSSA 

ппраша пвие групи на население да 

избегнуваат сабјарка и марлин. 

ИИИРРРСССКККААА   На 18ти Март 2004, Агенцијата за 

Безбеднпст на Мпрска Храна (FSAI) 

ппраша дека бремени жени, жени 

дпилки, жени кпи планираат да пстанат 

бремени и мали деца да избегнуваат 

пдредени видпви на риба какп 

сабјарката, ајкула и марлин и да гп 

пгранишат кпнзумираоетп на свежа туна 

на еднп парше (пкплу 230 g) неделнп или 

две ппмали. Ирските надгледуваши 

известуваат дека нивптп на жива вп 

рибите на Ирските пристанищта е нискп, 

ппмеду 0,02 и 0,27 mg/kg. Ппкрај тпа 

улпвпт реткп спдржи ајкула, туна, 

сабјарка или марлин. FSAI мпменталнп 

планира прпверка на вкупнптп нивп на 

жива и метилжива вп туна, марлин, 

ајкула и сабјарка. 

ШШШПППАААНННИИИЈЈЈААА   Агенцијата за Храна и 

Безбеднпст вп Шпанија нема 

впсппставенп преппраки за кпнзументите 

на риба. Ппкрај тпа, Агенцијата има вп 

план да дпнесе кпнкретни преппраки за 

псетливите групи кпи ќе ппрашуваат 

намаленп кпнзумираое на риба сп 

ппкашенп нивп на жива. 

ШШШВВВЕЕЕДДДСССКККААА   Шведската Наципнална 

Администрација за Храна израбптува 



преппраки за пгранишуваое на 

кпнзумираое на риба сппред нивната 

загаденпст. Жени кпи се бремени или 

имаат намера да пстанат бремени или 

жени дпилки се спветуваат впппщтп да 

не јадат гплеми риби-иверки, чигер пд 

бакалар, јагула, ајкула, сабјарка, ниту 

туна (свежа или замрзната). 

ВВВЕЕЕЛЛЛИИИКККААА   БББРРРИИИТТТАААНННИИИЈЈЈААА     Вп Велика 

Британија, бремените жени, жените 

дпилки и жените кпи планираат да 

пстанат бремени се спветуваат да гп 

пгранишат кпнзумираоетп на туна на не 

ппвеќе пд две среднп гплеми кпнзерви 

или еднп парше свежа туна неделнп. 

Овие жени истп така се спветувани да 

избегнуваат да јадат ајкула, сабјарка и 

марлин. Деца ппд 16 гпдини се 

спветувани да избегнуваат ајкула, 

сабјарка и марлин истп така. Останатата 

пппулација не би требалп да јадат ппвеќе 

пд една ппрција ајкула, сабјарка или 

марлин неделнп, нп нема пптреба да гп 

пгранишат кпнзумираоетп на туна. 

БББУУУГГГАААРРРИИИЈЈЈААА   ИИИ   ЛЛЛИИИТТТВВВАААНННИИИЈЈЈААА   Истп какп EFSA 

(види ппгпре). 

УУУНННГГГАААРРРИИИЈЈЈААА,,,    ЛЛЛУУУКККСССЕЕЕМММБББУУУРРРГГГ   ИИИ   СССЛЛЛОООВВВАААЧЧЧКККААА   

Немаат директива за риба. 

 

Препораки за морска храна за најмала штета 

Вп табелата ппдплу дадена е листа на најшестп кпнзумирана риба и некпи пд најстрпгите 

(и најзащтитни) наципнални преппраки кпи ппстпјат вп Еврппа или Северна Америка.  

Целта е да се ппмпгне на шитателите да гп намалат мпжнипт неппвплен ефект. Вп 

зависнпст каде е фатена или прпдадена, истипт вид на риба мпже да спдржи разлишна 

кплишина на жива. Оваа табела е збир пд пдгпвпри на владата на пращалникпт за жива 

ппдгптвен пд страна на Здружениетп за здравје и живптна средина (HEAL) и Здравствп без 

щтета (HCWH). 

 

 

ГОЛЕМИ ПРЕДАТОРИ / ВИСОКО НИВО НА ЖИВА 

 
ЛАТИНСКО ИМЕ ИМЕ НА МАКЕДОНСКИ ПРЕПОРАКА 

 
Lophius species Морски ѓавол Огранишенп – бремени и дпилки (Данска) 

Salvelinus alpinus Артишка пастрмка 
Да избегнуваат – Бремени жени и дпилки 
(Нпрвещка) 
Еднащ месешнп за пстанати групи (Нпрвещка) 

Aspius aspius  Да избегнуваат – жени кпи планираат да пстанат 



бремени, дпилки и деца ппд три гпдищна впзраст 
(Р. Чещка) 

Pomatomus saltatrix Сина Риба 
Да избегнуваат - жени кпи планираат да пстанат 
бремени, дпилки и мали деца. 

Sarda Sarda  Ограниши – Бремени жени и дпилки (Германија) 

Lota lota Бурбпт 
Ограниши на еднащ неделнп – за сите кпнз. 
(Шведска) 

Anarhichas lupus Спм 
Да избегнуваат - жени кпи планираат да пстанат 
бремени, дпилки и мали деца. 

Anguilla species Јагула 
Ограниши на еднащ неделнп – за сите кпнз. 
(Шведска) 

Hippoglossus hippoglossus Риба-иверка 
Ограниши на еднащ неделнп – за сите кпнз. 
(Шведска) 

Scomberomorus cavalla Кралска скуща 
Да избегнуваат - жени кпи планираат да пстанат 
бремени, дпилки и мали деца (Хпландија), жени 
вп репрпдуктивна впздраст (Америја, FDA/EPA) 

Makaira species Марлин 

Да избегнуваат - жени кпи планираат да пстанат 
бремени, дпилки и мали деца (Ирска) 
Ограниши на еднащ неделнп – сите пстанати кпнз. 
(Ирска) 

Perca fluviatilis Гргеш Ограниши – Сите кпнзументи (Шведска) 

Esox lucius Штука 

Да избегнуваат – Бремени и дпилки (Финска и 
Нпрвещка), 
Жени на репрпдуктивна впзраст и мали деца (Р. 
Чещка) 
Огранишенп на еднащ месешнп – Сите пстанати 
впзрасни (Нпрвещка) 

Sebastes marinus Шкарпина 
Да избегнуваат – Бремени и дпилки (Нпрвещка) 
Огранишенп на еднащ месешнп – Останати групи 
(Нпрвещка) 

Lutjanidae Паргп 
Ограниши дп 3 пати неделнп – жени кпи 
планираат да пстанат бремени, бремени и жени 
дпилки какп и мали деца (Америка, FDA) 

Istiophorus platypterus 
 Да избегнуваат – Бремени и дпилки, жени на 

репрпдуктивна впзраст и мали деца 

 
Лпспс, див (Балтишкп 

Мпре) 
Ограниши на еднащ месешнп - жени на 
репрпдуктивна впзраст (Шведска и финска) 

Salmo trutta 
Калифпрниска 
пастрмка, дива 

Ограниши на еднащ месешнп - жени на 
репрпдуктивна впзраст (Шведска) 

Sander vitreus vitreus щтука- гргеш 

Да избегнуваат – Бремени и дпилки, жени на 
репрпдуктивна впзраст и мали деца (Р. Чещка) 
Ограниши на еднащ неделнп – за сите кпнзументи 
(Шведска) 

Lepidopus caudatus 
Aphanopus carbo 

 Ограниши – бремени жени и дпилки (Германија) 

Dicentrarchu  Ограниши – бремени жени и дпилки (Германија) 

Pagellus species 
 Да избегнуваат – жени кпи планираат да пстанат 

бремени, дпилки, жени на репрпдуктивна впзраст 

Сите видпви Ајкула (сите видпви) 

Да избегнуваат – Жени кпи планираат да пстанат 
бремени, жени дпилки и жени на репрпдуктивна 
впзраст (Шведска). Деца (Ирска, Хпландија, 
Велика Британија И Р. Чещка), жени на 
репрпдуктивна впзраст (Америка, FDA/EPA) 

 Змијпвидна скуща 

Ограниши на еднащ неделнп – Жени кпи 
планираат да пстанат бремени, бремени жени, 
дпеншиоа, какп и деца ппд 14 гпд. впзраст 
(Данска)  



Acipenser species Есетра 
Да избегнуваат – Жени кпи планираат да пстанат 
бремени, жени дпилки и жени на репрпдуктивна 
впзраст и мали деца. 

Xiphias gladius Сабјарка 

Да избегнуваат – Жени кпи планираат да пстанат 
бремени, жени дпилки и жени на репрпдуктивна 
впзраст и мали деца (Ирска, Хпландија, Велика 
Британија и Р. Чещка), жени на репрпдуктивна 
впзраст (Америка, FDA/EPA) 
Ограниши на еднащ неделнп – за сите пстанати 
(Ирска) 

Caulolatilus species 
 Да избегнуваат – жени на репрпдуктивна впзраст, 

бремени жени и мали деца (Америка, FDA/EPA) 

 Пастрмка (гплема) 

Да избегнуваат – бремени и жени дпилки. 
(Нпрвещка) 
Ограниши на еднащ месешнп – Останати групи 
(Нпрвещка) 

Thunnus species Туна 
Да избегнуваат – жени кпи планираат да пстанат 
бремени, бремени жени и дпилки (Шведска), 
деца (Хпландија) 

 

МАЛИ ПРЕДАТОРИ И НЕ-ПРЕДАТОРИ / ПОНИСКО НИВО НА ЖИВА 

 
ЛАТИНСКО ИМЕ ИМЕ НА МАКЕДОНСКИ ПРЕПОРАКА 

 
Engraulis encrasicolus Сардела Нискп нивп 

Cyprinus carpio Крап Нискп нивп 

Mercenaria mercenaria, Mya arenaria Шкплки Нискп нивп 

Gadus Morhua, Gadus macrocephalus Бакалар (Атлантик и Пацифик) Прпвери лпкалнп 

Сите видпви Рак Нискп нивп 

Сите видпви Рак (решен) Нискп нивп 

Order Sepiida Сипа Нискп нивп 

Plaice, pleuronectes platess, 
pleuronectes limande, leuronectes 
flesus 

Плпсната риба Нискп нивп 

Melanogrammus aeglefinus Бакалар Нискп нивп 

Genus Urophycis Ослиш Прпвери лпкалнп 

Clupea harengus 
Харинга Прпвери лпкалнп / Ограниши еднащ 

месешнп – Жени на репрпдуктивна 
впзраст (Шведска). 

Сите видпви Шкплка Нискп нивп 

Hoplostethus species Гргеш - длабински Прпвери лпкалнп 

Ostrea Острига Нискп нивп 

Pollachius pollachius Врста Бакалар Нискп нивп 

Oncorhynchus mykiss 
Калифпрниска пастрмка 
(пдгледувана) 

Нискп нивп 

Mullus surmuletus Барбун  Нискп нивп 
Сите видпви Лпспс (пдгледуван) Нискп нивп 
Sardina pilchardus Сардина Нискп нивп 
Сите видпви Шкплка Нискп нивп 
Сите видпви Мпрскп ракше Нискп нивп 
Loliginidae, ommastrephidae Лигоа Нискп нивп 
Oreochromis spp Тилапиа Нискп нивп 
Cynoscion regalis Мпрска пастрмка Нискп нивп 

 



Препораки од Здружението за здравје и животна средина (HEAL) и 

Здравство без штета (HCWH) 

За рещаваое на прпблемпт сп жива треба да се земат вп предвид некплку мерки. Треба 

да ја ппдигнеме јавната свест, сп цел најранливите групи да гп намалат внесуваоетп на 

метилживата. Важнп е да јадеме риба бидејќи рибата е мнпгу хранлива, нп некпи видпви 

на риба спдржат ппкашенп нивп на жива. Се дпдека не се намали загаденпста, псетливите 

групи пд пппулацијата најдпбрп мпжат да си гп защтитат здравјетп сп избегнуваое на 

кпнкретни видпви на риба и јадеое други наместп нив. Овпј спвет треба да е припритет 

на Еврппската екплпщка и здравствена пплитика. Загадуваоетп пд жива и глпбалната 

упптреба треба да се намали, щтп ќе придпнесе за намалуваое на нивптп на живата вп 

рибите. 

Здружениетп за Здравје и Живптна Средина и Здравствп Без Штета- Еврппа веруваат дека 

Еврппскипт Завпд за Безбеднпст на Храна (EFSA) и наципналните власти треба да 

прпмпвираат ппзащтитни преппраки пд ппстпешките кпи ќе се пднесуваат на бремените 

жени, жените дпилки, жени на репрпдуктивна впзраст и децата. Овие ранливи групи 

треба да се спветуваат да не кпнзумираат гплеми риби грабливки, вклушувајки ајкула, 

марлин, сабјарка, кралска скуща, или албакпр туна. Секакп дека има и риби кпи имаат 

средна кпнцентрација на жива, па тие треба да се јадат вп пгранишени кплишини и 

ппреткп.  

Треба да е јаснп на щирпката јавнпст дека самп сп една ппрција риба кпја е сп виспкп 

нивп на жива мпже да се дпстигне дпзвплената вреднпст на жива вп прганизмпт вп 

времетраеое пд некплку денпви дури и недели. Најшестп рибите кпи имаат виспкп нивп 

на жива не се најдпбар извпр на рибинп маслп. Така щтп ппдпбрп е да се јадат ппмали 

риби, кпи се ппнискп вп синчирпт на исхрана и акумулираат ппмалку жива. Овие ппмали 

риби се пдлишен извпр на прптеини и пбезбедуваат пмега 3 масни киселини кпи се важни 

за срцевата функција и дпбрп здравје. 

Наципналните власти треба да заппшнат или да прпдплжат сп тестираое на жива вп 

рибите кпи се увезуваат или пак се лпват лпкалнп. Истп така треба да заппшнат, или да 

прпдплжат сп испитуваое на нивптп на жива на населениетп, кпнкретнп на жени и деца. 

Ова ќе ппмпгне да се утврди излпженпста и да се пфпрмат преппраки за кпнзумираое на 

риба. 

И за крај, ние веруваме дека метилживата треба да е една пд хемикалиите кпи треба да 

се следат щирум Еврппа преку бипмпнитпринг пилпт-прпект. 

 

 

 

 



ШТО МОЖЕТЕ ДА НАПРАВИТЕ?  
 

1. Најгплемипт извпр на жива вп живптната средина е пд спгпруваое на јаглен. 

Здруженп сп спседите намалете пптрпщувашка на фпсилни гприва и приентирајте 

се на шиста енергија. 

2. Дпзнајте дали ващата здравствена прганизација има издаденп преппраки за 

кпнзумираое на риба. 

3. Пращајте ја Агенцијата за храна и ветеринарствп дали има тестиранп лпкална или 

увезена риба за нивптп на жива. 

4. Прпверете вп лпкалнптп ушилищте дали пбрпците се вп спгласнпст сп преппраките 

за излпженпст на децата на жива. 

5. Замплете вп лпкалнипт супермаркет/рибарница да пбјават инфпрмации за жива вп 

рибите. 

6. Ппбарајте пд ващипт дпктпр да пбезбеди инфпрмации за жива вп рибите. 

Тел:  02 3217-245 

02 3217-247 

E-mail: info@ekosvest.com.mk  

Web:    http://www.ekosvest.com.mk 

              http://www.toxic.mk 
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