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Rybi tuk, nebo touha farma
prumyslu vydélat. Kde je
pravda?
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V soucasné dobé je zaznamenavan boom rybiho tuku. Ne sice na Izici, jako v
70. letech, ale v modernich kapslich. Mame za néj utracet? Nejde zase jen o
maddni zalezitost a snahu firem vydélat na lidské touze po zdravi?
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Zdroj: Zdravi prospésny rybi tuk ze Shutterstock

Zdravi prospésny rybi tuk

»Rybi tuk je bohaty na nenasycené mastné kyseliny, predevSim na
takzvané omega 3 mastné kyseliny. Proto, pokud se mluvi o tu¢ném
mase, davaji dietologové doporuceni snazit se ho omezit, ale vyjimkou
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prinosnéjsi. Omezovat se v tomto pripadé neni nutné uz jen proto, ze
primérné v Ceské republice snime ani ne polovinu mnozstvi ryb, co v
ostatnich zemich Evropské unie,” uvadi nutriCni terapeutka Mgr. Zuzana
Douchova.

Rybi maso je stravitelnéjsi

Primérny Cech si za rok pochutnd na 5,5 kilogramech rybiho masa, a kdyz se
toto mnozstvi porovna s celosvetovou spotfebou, dosahuje jen jeji Ctvrtiny!
Rybi maso je pfitom v porovnani s veprovym, hovézim ¢i kurecim mnohem lépe
stravitelngjsi. ,,Pokud se podivame na jeho prumérné slozeni, je v ném z
50 - 80 % zastoupena voda, dale z 15 - 20 % velmi kvalitni bilkoviny a
tuku v ném je podle druhu ryby od 1 - 35 %. Cim vice tuku, tim méné
je zastoupena voda,“ uvadi Zuzana Douchova.

Doporuceni Spolecnosti pro vyzivu

Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky zpracovand Spole¢nosti
pro vyzivu v pripadé ryb jednoznacné uvadéji: ,Ve spotrebé potravin u
dospélé populace by mélo dojit k nasledujicim zménam: vyrazné
zvysSeni spotfeby ryb a rybich vyrobku, véetné mofskych, kde je
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celkovém mnozstvi cca 400 gramu za tyden.”
Proc jsou ryby tak zdravi prospésné?

»Pro€ jist ryby? Jsou tu dva zakladni duvody. Jak jsem jiz uvedia, 1.
obsahuji kvalitni a lehce stravitelné bilkoviny, za 2. jejich tuk je
zdrojem omega 3 nenasycenych mastnych kyselin,* vysvétluje Zuzana
Douchova.

Priznivé je plsobeni latek obsazenych v rybim tuku na srde¢né-cévni systém.
Upravuji hodnoty cholesterolu v krvi - snizuji takzvany zly LDL a naopak zvySuji
hladinu HDL, tedy takzvané hodného cholesterolu. Maji vliv na snizeni
celkového mnozstvi krevnich tukd. ,,Omega 3 mastné kyseliny pusobi v
organismu protizanétlivé, proto jsou tucné ryby doporucovany
pacientum s ateroskler6zou, nemocnym po srde¢nim infarktu a cévni
mozkové mrtvici,” uvadi Zuzana Douchova. Pri ateroskler6ze se ukladaji
tukové latky v cévnich sténdach, vytvari se aterosklerotické platy, které prdsvit
cév snizuji, a zaroven se v nich rozviji zanét.



Protizanétlivym ucéinkum omega 3 mastnych
kyselin se pripisuje pozitivni efekt na imunitni
systém organismu a tim i snizeni vyskytu
zhoubnych onemocnéni, zejména prsu a
prostaty

»~Rada studii popisuje jejich kladny vliv i na intenzitu alergickych
reakci, dale na revmatoidni artritidu, atopicky ekzém ci astma, ale

také psychicka onemocnéni jako jsou uzkosti a deprese,” vypocitava
Zuzana Douchova.

Cerstva ryba obsahuje i vitaminy a mineralni
latky. Kapsle ne.

TakZze jde vlastné o zazrak a ke konzumaci rybiho oleje bychom se méli vratit,
nastésti ho nemusime polykat na Izici, ale staci spolknout piluli.

»Radéji nez kapsli rybiho oleje bych doporucovala zvysit konzumaci
ryb. Je to stejné jako v pripadé vitaminovych tabletek. Kdyz budeme



mit pestry jidelnicek, ziska nas organismus celé spektrum dalsich
latek, ktera zadna farmaceuticka firma vméstnat do jedné bobule
nedokaze,” uvadi Zuzama Douchovéa. Jen z vitamind jsou v tuénych
rybach napriklad ty A, D ¢i B, z mineralnich latek fosfor, zinek a selen.
U morskych ryb je dilezity obsah jédu.

»Radéji proto zaradte pravidelné do svého jidelnicku tucné ryby.
Idedlni jsou ty masozravé zijici v chladnych vodach, napriklad sled,
makrela, losos nebo tunak. Kapsli berte opravdu jen jako doplnék
pestré stravy,“ dodava Douchova.
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