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Ryby v jidelnicku. Co nam
prinasi a na co si dat pozor?
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Kazdy vi, ze ryby jsou zdrojem mnoha pozitivnich latek a v nasich jidelniccich
by se mély pravidelné objevovat, dle doporuceni alespon 2x tydné. Realita je
vSak jind a toto doporuéeni neplnime v Ceské republice ani ze tfetiny. Co ndm
ryby prinasi? Jak pozname, ze je Cerstva?
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Co nam ryby prinasi?

Rybi maso je zdrojem plnohodnotnych bilkovin, zdravi prospésnych tuka,
mineralnich latek a vitamind. Nutri¢ni slozeni ryb je zavislé na jejim druhu,



stari, ro¢nim obdobi ¢i na prostredi, ve kterém Zije, dllezité také je, ¢im se ryba
Zivi.

Bilkoviny rybiho masa obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, navic jsou
lehce stravitelné (oproti masu ostatnich Zivocichl) a travici trakt je dokaze
rozlozit za 2-3 hodiny.

Obsah i slozeni tuku se velmi lisi v zavislosti na druhu (viz tabulka nize).

Obecné se da fici, ze vice tuku maji ryby zijici ve studenych vodach, nejméné
tuku maji sladkovodni dravé ryby (okoun, candat, stika).

Vyznamny je u tucnéjsich
morskych ryb zejména vyssi
podil nenasycenych
mastnych kyselin, vCetné
polyenovych omega-3
mastnych kyselin -
eikosapentaenové kyseliny
(EPA) a dokosahexaenové
kyseliny (DHA). Tyto kyseliny
si nase télo neumi vyrobit a
je proto ddlezité je prijimat ze stravy. Nejvice nenasycenych mastnych kyselin




obsahuji tu¢ngjsi ryby, jako je makrela, uhoF, losos apod.

* Je dllezité pamatovat, Ze v pripadé ryb se tuku nemusime bat a i tu¢néjsi
ryby bychom do jidelnicku méli pravidelné zarazovat!

Z vitaminl maji vyznam zejména vitaminy rozpustné v tucich - A a D
(zejména v tucnéjsich rybach a jatrech), v mensi mire i vitaminy rozpustné ve
vodé (B1, B2, B6 a B12). Z mineralnich latek je vyznamny predevsim obsah
zinku, fosforu a selenu. Morské ryby jsou také dllezitym zdrojem_jodu. V
mensich rybach (napr. sardinkach), které se jedi i s malymi klstkami, se
nachazi také vyznamné mnozstvi vapniku.

Déleni ryb podle obsahu tuku:

Hodnoty jsou uvedeny na 100 g suroviny v syrovém stavu.

Ryby s nizkym Energetické Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
lobsahem tuku (do 2 |hodnota (k])

% tuku)

Candat 350 19 1 0

Lin 330 19 0 0

Platyz 340 18 1 0

Stika 360 19 1 1

Tilapie 490 20 1 0

Treska aljasska 310 17 1 0
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Ryby stredné tu¢né [Energeticka Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
(2-10 % tuku) hodnota (k])

Pstruh 500 18 5 0

Kapr 530 18 6 0

Sumec 500 16 6 0

Tunak 500 22 4 0

Zralok 550 21 5 0

Ryby tu¢né (vice nez [Energetické Bilkoviny (g) Tuky (g) Sacharidy (g)
10 % tuku) hodnota (k])

L0sos 850 22 12 0

Makrela 750 18 12 0

Sled 700 18 10 0

Uhot 1000 19 17 0

Jak nakupovat ryby?

Ryby vzhledem ke svému slozeni a malému postmortalnimu okyseleni velmi
rychle podléhaji zkaze, je proto potreba dlsledné dodrzovat chladici retézec.
Nejkvalitngjsi jsou samozrejmeé ryby Cerstvé, obvykle uchovavané na ledu nebo
chlazené. Sladkovodni ryby je vhodné nakupovat bud ve specializovanych
prodejnach, nebo primo v sadkach.

vvvvvv

kousek cesty, nez se dostanou na pulty nasich obchodt. Dovazi se proto témér
vyhradné zmrazené. Pokud kupujete zmrazenou rybu, je dllezité sledovat
mimo jiné obsah pridané vody.



Voda je v rybé vazana pfidanymi polyfosfaty, ty musi byt uvedeny na obalu
slovné nebo svym kédem E452. | pridana voda se ve slozeni vyrobku
deklaruje. Pro zjednoduseni néktefi vyrobci na obal uvadéji ,,bez pridané vody*,
v tom pripadé je dle legislativy obsazeno ve vyrobku maximalné 5 % pfidané
vody.

 Ryby se také ,glazuji“, v takovém pripadé mohou obsahovat vody vice.

Glazovani chrani rybu pred vysousenim chladem, na glazovani neni nic
Spatného, jen by pak méla byt cena takového vyrobku nizsi. Pri nakupu
zmrazenych ryb dale dbejte, aby v baleni nebylo pfilis mnoho ledové tristé. Je
to znamka toho, Ze ryba byla po cesté do obchodu zfejmé rozmrazena.

Jak poznat cerstvou rybu?



Cerstvd ryba by méla mit
napnutou kazi, leskly
"% povrch a 2ivé barvy kize,
\¢asem se povrch stava
'matnym a barvy blednou.

Povrch se postupné pokryva slizem, ktery houstne a ziskava typicky hnilobny
pach.

Cerstvost Ize poznat i podle stavu oka, u ¢erstvé ryby by mélo byt vyklenuté
lesklé s pruhlednou rohovkou, pokud je spise zapadlé a matné, znadi to, ze
ryba uz neni pfilis Cerstva.

Sledujte také vzhled zaber, u Cerstvych ryb by mély byt svétle ¢ervené bez
zapachu.



Na co si dat pri konzumaci ryb pozor?

Na konzumaci ryb a morskych plodl musi byt opatrni predevsim alergici.
Nejcastéji byva alergicka reakce na koryse. K vyvolani alergické reakce leckdy
staci i stopova mnozstvi alergenni potraviny. V praxi nékdy staci osobé
alergické na ryby pouze projit kolem rybi restauraci bez konzumace a objevi se
alergicka reakce.

Dalsim moznym negativem ryb a vodnich Zivocichl je vy$si obsah toxickych
latek - rtuti, kadmia, polychlorovanych bifenyll a dioxinl. Nékteré ryby
obsahuji prirodni silné toxické slozky, napf. muréna nebo Ctyrzubec (fugu),
jejich konzumace vSak neni zcela bézna.

Kromé obsahu cizorodych latek mohou byt ryby zdrojem nékterych
patogennich mikroorganismdu, jako jsou Clostridium botulinum, stafylokoky,
salmonely aj. Déle skladované ryby mohou obsahovat nékteré toxiny
(biogenni aminy, muskarin).

« Samozrejmeé dejte pozor na kosticky, a to zejména u déti a starsich osob.



Prevazuje benefit, nebo riziko?

Nejen odbornici, ale i verejnost diskutuje ¢asto nad tim, jaké pfrinosy a jaka
rizika s sebou konzumace ryb nese a co prevazuje. Diskutuje se predevsim
otdzka kontaminace tézkymi kovy a dalSimi cizorodymi latkami. Zavér
vétsSiny odbornikd vSak potvrzuje, Ze ackoliv maso morskych ryb, at jiz

Vs

organizmu rizika prfevazuje a pozitivni vliv na lidské zdravi je jednoznacny.

Ryby jsou tedy velmi dilezitou soucasti jidelni¢ku a neméli bychom je opomijet,
idealné by se mély na nasich talifich objevovat alespon 2x tydné. Nejlepsi
zplsob, jak nacerpat vSechny cenné latky a nezatizit organismus toxickymi
latkami, je stridat jednotlivé druhy - ryby morské i sladkovodni, tucnéjsi i méné

tucné a predevsim cerstvé.
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