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ТАЈНЕ ХРАНЕ Прим. др мед. Душан Живић

У Медитерану данас живе две 
врсте туне, већа и чешћа пла-
воперка и мања и ређа туна 
дугокрилка или албакор, 
с изразито дугачким груд-
ним перајем. Спада у групу 
крупних плавих риба, као гоф, 
лица, паламида. Комади до 30 
кила, по квалитету меса спадају 
у прву категорију. Ова пучинска 
грабљивица храни се сарделама, 
скушама, сипама, лигњама, ра-
ковима и другим ситним риба-
ма. Одгоре је тамноплаве боје, а 
по боковима плавосребрне. На-
расте и до метар и по, најчешће 
тежи од 20 до 40 кила.

Енергетска вредност туњеви-
не (конзервисане у уљу, како је 
најчешће срећемо у промету) 
износи 287 кцал. Беланчевине 
су заступљене са 22,8 одсто, док 
масти чине 22 посто. На засићене 
масне киселине отпада 35,8 пос-

то, на мононезасићене 26,1 проценат, а 34,3 посто на 
полинезасићене. Угљених хидрата има врло мало, до 
0,3 одсто. Сто грама овако конзервисане туњевине сад-
ржи свега 65 мг холестерола, што је мање него у белом 
кокошјем месу. Од минерала, калцијум је заступљен 
са 0,8 мг, а гвожђе са 1,2 мг. Садржи 200 иј витамина 
А. У палети Б витамина више од осталих заступљен је 

нија-
ц и н 
(10,2 мг). 

Месо туне садржи 
високовредне беланчевине, мање масти и холес-
терола од других врста риба. Добар је извор витами-
на Б. Туна спада у уљасте рибе, као лосос и сардине, 
па тако обезбеђује витамин А, који је изузетно важан 
за добар вид, квалитетну кожу и косу. Садржани ви-
тамин Д и калцијум користи за одржавање структуре 
костију и зуба. Јод и флуор су изузетно важни за раст 
организма и метаболизам уопште. Селен може ути-
цати на побољшавање имуно-система, док су магне-
зијум и цинк корисни за правилан раст и развој, пре 
свега младих организама.

Риба се сматра једном од најбоље избалансираних 
намирница. Туна је, као и друге уљасте рибе, посеб-
но богата омега-3 масним киселинама, које поред ос-
талог могу позитивно утицати на развој мозга. Због 
тога се врло рано може увести у исхрану деце, већ у 
деветом месецу, под условом да у породици не пос-
тоји податак о алергији на рибу. У противном, тек 
после навршених годину дана. Обиље Б витамина 
допринеће раду централног нервног система и може 

ублажити нежељене тегобе попут замора, неотпор-
ности и лошег расположења. Њено конзумирање 
може утицати на спречавање настанка дегенератив-
них болести овог система, које долазе са старењем. 
Посебно може бити корисна у дијети трудницама и 
малој деци. 

Туна је врло честа у исхрани људи с ових просто-
ра. У промету се среће најчешће конзервирана, и 
то у облику филета туња, комада туња и комадића 
туња. Конзервисано месо туне у уљу, по правилнику, 
може бити беле, светлоружичасте до црвеносмеђе 
боје, чврсте конзистенције, не сме се распадати, а уље 
мора бити бистро и не сме да садржати више од шест 
процената воде. Конзервирати се може у сосу и сала-
мури. Пре употребе обавезно проверити рок трајања, 
назначен на паковању.
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