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Ipventura pralesa

"Na jednoho savce v tropech
pripada 300 ¢lenovcu

' Cose skrv4 pod ledem §
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Nejzdravéjsi tuky jsou rostlinné a zryb

Madslo, nebo margarin?
0dbornici maji jednoznacnou
odpovéd: maslo si obcas
doprat miZete, ale

k pravidelné konzumaci se
nehodi. Obsahuje pfilis mnoho
latek, které nasemu télu
neprospivaji.

RENATA GEBAUEROVA

argarin vznikl kon-

cem 19. stoleti ve

Francii jako smés

hovéziho loje a od-

stfedéného mléka.
Maslo bylo drahé a Napoleon IIL
hledal cestu, jak uZivit vojsko. Sou-
¢asné margariny s tim piivodnim
ale nemaji uZ nic spole¢ného.

Kvalitni margariny se dnes vyra-
bé&ji ze slunednicového nebo fepko-
vého oleje, tuki, vody a dal3ich ve
vodé ¢&i tuku rozpustnych sloZek.
Rostlinné tuky obsahuji velké
mnoZstvi nenasycenych mastnych
kyselin, proto by mély v naSem ji-
delni¢ku pfevaZovat. Nenasycené
mastné kyseliny typu omega-3
a omega-6 lze pfijimat jen potra-
vou. Jsou pro nds nepostradatelné,
t&lo si je samo vyrobit nedokéze.
Oproti tomu s maslem bychom

meli $etfit: v jeho mlééném tuku
jsou asi 2/3 nasycenych mastnych
kyselin, které t8lu neprospivajf.
Tradiéni maslo jich totiZ musi mit
velky podil. A uZ fak je denné priji-
mame skryté v mléénych vyrob-
cich, uzeninich a trvanlivém pedi-
vu.

Rozdil v chuti €asto nepozname

»U nds bohuZel panuje pfedstava,
Ze co je pripraveno na ZivoCiSném
tuku, je vzdycky dobré. Myslime
si, Ze jednozna&n& pozname, ve kte-
rém jidle je ZivociSny tuk a ve kte-
rém tuk rostlinny," fika docent Mi-
chal Vrablik z 3. interni kliniky
1.LF UK a VFN v Praze.

Na kongresu vénovaném arteto-
skleréze proto s kolegy udélal po-
kus. , Pripravili jsme vizudlng stej-
né pokrmy, v jednom piipad€ s po-
uZitim rostlinného tuku a ve dru-
hém s pouZitim tuku Zivo&isného.
Vysledek byl vice neZ prekvapivy
— vétdina lidi rozdil chufove viibec
nepoznala.*

Pokus ukdzal neopodstatnénost
tvrzeni, Ze co je pfipraveno ,na
rostlinném®, at vz jde o margarin
nebo o olej, neodpovida tomu nej-
lepsimu. KdyZ se totiZ piipravé jid-
la vénuje skutend pozornost,

maslo

tvoii mlécny tuk, ktery
obsahuje 2/3 nasycenych
mastnych kyselin, jez télu
neprospivaji
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rostlinné oleje
a kvalitni margarmy

obsahuji nenasycené mastné kyseliny
omega-3 a omega-6, hez kterych se
neobejdeme

o jeho chuti nerozhoduje, na jakém
tuku bylo pfipraveno. ,Je to pro
nas dileZité zjisténi. Mysleli jsme,
Ze ZivoCisné tuky vyhraji, a nevy-
hrély,” dodava Michal Vrablik.

60 aZ 90 gramil tuku denné
Odbornici doporuduji pfijimat tuky
v poméru 1/3 nasycenych a 2/3 ne-
nasycenych. Podle nejmodernéj-
gich vyZivovych doporuéeni mame
konzumovat 60 aZz 90 g tuku za
den, ov8em v zavislosti na véku, po-
hlavi, fyzické aktivité a zdravot-
nim stavu. Vysoky muZ potfebuje
vy$3i energeticky prijem neZ drob-
nd Zena a odviji se to i od fyzické
zatéZe. Jiny bude piijem energie
u Zeny se sedavym zaméstnanim
a jiny u muze, ktery pracuje fyzic-
ky, a jesté sportuje.

Svou roli hraje i vék. , Stari lidé
potfebuji energie relativn€ méng,
na druhou stranu jsou ¢asto zatiZe-
ni riznymi onemocnénimi, kterd
mohou mit na piijem energie speci-
fické pozadavky. Obecn& maji ale
seniofi niZ3i kalorickou spotfebu,
podotyka docent Vrablik.

Tuky maji ze viech soucasti po-
travin nejveétsi energetickou husto-
tu. To znamend, Ze na nejmensi ob-
jem své hmotnosti dodaji télu nej-
vic energie. Maji proto souvislost
se v¥emi onemocnénimi, kterad
s nadbytednym pfijmem energie
souviseji: s kardiovaskularnimi
onemocnénimi nebo s tzv. ,,metabo-
lickym syndromem®.

V ptipadé metabolického syn-
dromu se jedna o cely soubor pfi-
znaki: obezita, pfedeviim v oblasti
bricha, vysokd hladina cholestero-

. lu a poéinajici nebo uZ rozvinutd
cukrovka. ,,Je prokédzano, Ze lidé
s metabolickym syndromem umira-
jidfive, hlavné na projevy srdeéné-
cévnich onemocn&ni,” upozoriuje
Karolina Hlavata z Endokrinologic-
kého tstavu v Praze.

Létba syndromu podle jejich
slov spodiva pfedeviim v redukci
hmotnosti a zvySeni pohybové akti-
vity. ,Zdkladem je zménit Zivotni
styl. A nutné je zaméfit se v rdmei
hubnuti i na kvalitu stravy,* fiki od-
bornice. ,,TakZe kdyZ dostanu chut
na 30 dkg vlaSiku nebo bucku,
budu myslet hlavou a koupim si
20 dkg lososa nebo pstruha. Dam si
k tomu zeleninu a opedu si v troub&
brambory.*

Pokud oviem sviij energeticky
piijem udrZime v rozumnych me-
zich, neni potfeba konzumaci tukn
zasadn® omezovat. Stadi se zamefit
na omezeni piijmu Zivolisnych
tukil a pfiméfené mnozstvi téch
ostatnich mitZe ziistat.

Ve zdravotnim dopadu tuki Zivo-

¢i¥ného a rostlinného pivedu je vel-
ky rozdil. Presné feceno: v dopadu
tuki, které obsahuji nasycené mast-
né kyseliny a pochézeji z Zivocichi
kromé ryb, a v dopadu tuki, které
obsahuji nenasycené mastné kyseli-
ny a pochézeji z rostlinnych zdroji
a pravé z ryb. Kategorie tukil rost-
linnych a z ryb totiZ obsahuje ne-
zbytné omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny, které Zivoci¥ny tuk nema.
1 prospéné tuky

musime vyvazit

Nenasycené mastné kyseliny ome-
ga-3 snizujf hladinu celkového cho-
lesterolu, zvySuji hladinu prosp&s-
ného cholesterolu, pusobi protizé-
n&tlivé, jsou dileZité pro rist, vy-
voj, nervovy systém, piisobi pozi-
tivné na kardiovaskuldrni systém
a také proti metabolickému syndro-
mu. Spolu § mastnymi kyselinami
omega-6 jsou pro télo prioritni,
neni oviem od véci dodat je télu -
v rovnovdze. Zatimco omega-6 ne-
nasycené mastné kyseliny jsou
i v rostlindch a dostanou se do téla
snaze, omega-3 mastnych kyselin
mame s ohledem na nizkou konzu-
maci ryb v potravé nedostatek.

Kdyz se pripravé jidla
vénuje skutecna
pozornost, o jeho

chuti nerozhoduje, na
jakém tuku bylo

pripraveno
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Zkousely se rizné poméry téch-
to dvou nenasycenych mastnych
kyselin a praktickym vyusténim vy-
zkumi je fakt, Ze bychom méli ob-
den jist rybi maso. Primarné ryby
moiské, protoZe sladkovodni maji
potfebnych ,trojek”™ mnohem

.méné. ,Idedlni pomér mezi ome-

ga-3 aomega-6je 1 : 5, fikd Karo-
lina Hlavata.

Jako prevence kardiovaskuldr-
nich onemocnéni se udavd dokonce
pomér 2 : 5. Nase soucasna ,zapadni
strava‘ se ale vyznacuje tim, Ze tento
pomér je 1 : 20 aZ 1 : 60 v nepro-
spéch omega-3, co? je podle Karoli-
ny Hlavaté $patng. Oboji télo potie-
buje a oboji je v semenech, rostlin-
nych olejich nebo rybéch, jde viak
o to, je vyvaZit.

Pokrafovani na strané 18

Udalosti tydne ve vede a ve zdravotmctv:

Foto: archiv LN, Shutterstock / hell

Robotickou ruku
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ovladaji myslenky
= Jen pomoci my3lenek dokaZe 52letad
Zena ochrnuta od krku dolil ovladat nové
zkonstruovanou robotickou ruku. Oznamili
to ameri€t vyzkumnici v 1ékarském
magazinu The Lancet. Rozhodujici pro
dosazeny pokrok je podie nich novy zpiisob
prenosu nervovych impulzi, ktery se vice
orientuje na pfirozené fizeni svalti.

| """" |

2 Rizena havarie
na Mésici

m Na povrch Mésice v pondéli fizeng
dopadly dvé americké sondy. Skoncila tak
roéni ispdSna mise GRAIL, jejimZ cilem
byl vyzkum gravita¢niho pole a mapovani
povrchu. BEhem mise se podatilo mimo
jiné zjistit, Ze
Mésic ve svych
potatcich gelil
intenzivnéjsimu
bombardovani
asteroidy,
nezsedosud

S jime uz 7500 let

m Mezinarodni tym védcl analyzou tilomkl

mastnych kyselin na ilomcich nalezenych
v Polsku piidli na to, Ze tehdejsi obyvatelé
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Hemecib e
ne vzdy zdraveji

Chytré houba &t |
i zvifata

ze 34 prastarych sit zjistil, ze lidé vyrabgji
syr jiZ nejméné 7500 let. VEdci zkoumanim

dne§mhu Kujavsko-pomafanskehu regmnu _

m Lidé dnes Zji primérné o deset let

déle neZ v roce 1970, ale vétSinu téchto
~honusovych* let stravi bojem proti
nemocem, jako je rakovina, Vyplyva

to ze studie vypracované na zakladé
celosvBtového priizkumu zdravi. Do roku
2010 se primérna délka Zivota muzli
prodlouZila o 11,1 roku v porovndni s rokem
1970 a u Zen 012,1 roku.

¢ podceriovat, protoze
' se mohou prenadet

w Chytrd houba - objev teskych védcd,
ktery umi nicit Skodlivé plisné, nasel dalsi
vyuZitl. Dosud se pouZivala k 16€bé koznich
nemoci u lidi, nyni se zafina uplatiiovat také
udomdcich zvifat. -
Aplikuje se v podobé
postiiku nebo lazné.
KoZni plisné domacich
zvitat bychom podle
odbornika neméli
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Nejzdravéjsi tuky jsou rostlinné a z ryb

Dokonceni ze strany 17

Nefeiitelnj problém to rozhodng
neni. Potfebny pfisun omega-3
mastnych kyselin doZeneme ryba-
mi a pro vyvazeni s podilem mast-
nych kyselin omega-6 je vhodné
upfednostiiovat olej fepkovy a oli-
vovy pied sluneCnicovym.

Vylep3eny kapr letos
v premiéie

Letos pred Vanoceri si poprveé mil-
zeme koupit kapra, ktery ma vy33i
podil omega-3 mastnych kyselin.
Tento specidlné krmeny kapr méa
pfiznivy vliv na prevenci a lé¢bu
kardiovaskuldrnich  onemocnéni
ak dostani je v Praze, Ceskych Bu-
déjovicich, Vodiianech a Blatné.
Celkem se ho v leto¥ni pfedvanod-
ni premiéfe dostane na trh pres
10000 kg.

Vy33i podil omega-3 mastnych
kyselin mé& diky specidlni krmné
smési obsahujici fepkové vylisky
a Inéné seminko. V porovnini
s b&Znym kaprem je asi o 15 pro-
cent draZ8i, jeho cena se pohybuje
mezi 80 a 85 korunami za Kkilo-
gram, ale pozitivni vliv kapra
somega-3 mastnymi kyselinami
na zdravi prokdzal v poslednich
dvou letech vyzkum.

Dobrovolni pacienti, ktefi se zo-
tavovali po operaci srdce, konzu-
movali v 14znich po &tyfi tydny mis-
to béZné diety tohoto ,,vylepSené-
ho* kapra a parametry tukového
spektra krve se u nich za tu dobu
v porovnani s ,béZnymi dietafi*
znacne zlepsily. -

O pokusech, které maji pfivést
kapra k vys§imu obsahu zdravych
mastnych kyselin, se §iroce diskutu-
je. ,Jsou védecky podloZené a je
pravda, Ze dnes uZ mame moZnos-
t1, jak zménit kvalitu rybiho masa
prostiednictvim krmné smési tak,
aby mélo jeSt€ pozitivngjii sloZeni
nez maso b&zného kapra, opatrng
souhlasi docent Vrablik. , Nérist
ceny je tedy dobfe zdivodnény vé-
deckym experimentem. Samoziej-
mé nejsem pro, aby bylo jidlo draz-
§i, ale tady je to pfidana hodnota,*
rika.

Jednim dechem ale dodéva, Ze
budou nutné dalii vyzkumy, takze
nelze fici, Ze ted viem pacientiim
po infarktu nebo po srdedn&-cévni
komplikaci budou lékafi ordino-
vat dietu s ,,vylepfenym* kaprem
a prezentovat ji tak, Ze jim zasad-
nim zpusobem zmeéni osud. ,,Tako-
vy kapr zdravi jist€ prospiva, ale
obecn& to problematiku cévnich
onemocnéni u takto postiZenych

Potravinova pyramida je vodltkem
k zdravému Zivotnimu stylu.

Potraviny jsou v ni serazeny podle své
dtileZitosti zdola nahoru a jednotliva

patra fikaji, kolik a ¢eho bychom
denné méli snist. Existuji rizné

pyramidy, ale princip maji stejny. Tuto
variantu doporucuje Karolina Hlavata
z Endokrinologického tstavu v Praze.

Tam jsou mlécné vyrobky. Pulka patfi libovému
masu, rybam, lustenlnam avejcam

Tech by mélo byt 6-11 porci za den pricem?
za porci se povazuje krajicek chleba, 1 zemle,
1 rohlik, kopecek ryze nebo 2 knedliky.

nefesi, dodiva docentMichal Vra-
blik.

Tukova daii nefunguje,
Cesko jde jinudy

V Dansku byla pfed rokem zavede-
né takzvani ,tukovd dafi“. Byla
uvalena na viechny potraviny obsa-
hujici vysoké mnoZstvi nasycenych
tukil a vztahovala se pfedevim na
mlééné a masné vyrobky a maslo.

-BohuZel se ukizalo, Ze misto
odekdvaného sniZeni spotfeby zata-
Ii lidé jezdit za nakupy do zahrani-
&i, coZ se nutné muselo projevit
v ekonomickych ukazatelich,* fika
k ddnskému pokusu o tukovou dafi
Otto Herber, mistopfedseda Spolec-
nosti  vSeobecného  lékafstvi
CLS JEP v Praze. ,,V oblasti zdra-
votni prevence k Zidnému znatelné-
mu posunu nedo$lo, konzumace zii-
stala prakticky stejna.*

Za porci je povazovano zhruba 80g, mel| bychom snist 1 2 );k; i
porce. Alternativou je zhruba 150g ryby, 2 vejce nebo . B
miska lusténin. Zasadou u miéénych vyrobkd je jist vée  ~« &
pokud mozno polotucné. MIécnych vyrobkt bychom méli
snist 2-3 porce, za porci se povazuje 250 ml mléka, kefiru
¢i podmasli, 200 ml jogurtu, 50-55¢ tvrdého syra nebo
80g tvarohu.

Zaklad nu tvor;
pecwo a obllowny

Ceiti 1ékafi na to jdou jinak.
,»V ramci novoro¢niho obdobi chee-
me vyuzit odhodldni lidi zménit
néco k lepSimu. Cheeme je podpo-
fit ve zméné, kterd davd smysl
a prospéje jejich zdravi nesrovnatel-
né vic neZ néjaka razantni novoroc-
ni dieta, kterd obvykle trvd maxi-
mélné do konce ledna,” dodava
Otto Herber.

Aktivita praktickych lékafi pro-
biha v souladu s programem Mi-
nisterstva zdravotnictvi CR ,,Zdra-
vi pro vBechny v 21. stoleti*, zkra-
cené ,.Zdravi 21*. Dil¢im cilem to-
hoto programu je sniZeni poctu
dmrti u kardiovaskularnich one-
mocnéni osob mlad$ich 65 let o 40
procent a k jeho naplnéni by mély
vést aktivity, které podporuji zlep-
Seni stravovacich zvyklosti obyva-
tel.

Lékafi se rozhodli zamé&fit kam-

\

paft na nejpalCivéjsi problém des-
kych jidelnicku, kterym je nadmér-
nd konzumace nasycenych mast-
nych kyselin. Priavé tato soudast
tuki stoji za vznikem mnoha za-
vaznych onemocnéni. , Ne kazdy
tuk je stejny,” fika doktor Herber.
.Je to prave obsah mastnych kyse-
lin, které urcuji prospéinost tuku
nebo jeho riziko. Jednoznaéné do-
poruceni zni: nahrazovat Zivoci§né
tuky, s vyjimkou rybiho, tuky rost-
linnymi.*

Aby zmingnd iniciativa fungo-
vala, musi se pfedné pacienti od-
hodlat a navtivit svého praktické-
ho lékate, i kdy? je srdce jesté ne-
trépi. Zatim preventivni lékafiské
prohlidky spi¥ bojkotujeme — je to
divod, pro€ se program Zdravi 21
nedafi plnit tak, jak si lékafi pied-
stavuji. Iniciativa pfitom podle je-
jich slov nabizi propracovany sys-
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oleje a cukr.

L4

tém prevence kardiovaskularnich
onemocnéni a praktici jsou pfipra-
veni pacientiim poradit.

U potravin sledujte logo

Kromé nasycenych mastnych kyse-
lin jsou v naj stravé problematic-
ké i takzvané trans mastné kyseli-
ny, které zvysuji hladinu choleste-
rolu v krvi jesté vice neZ nasycené
mastné kyseliny. Piirozeng vznika-
jiv télech prezvykavci, takZe se do-

stavaji i do mléka a mlékérenskych |

vyrobkil.

Napfiklad v kvalitnich margari-
fiech je ale mnoZstvi trans mast-
nych kyselin mnohem men3i neZ
v miésle. V mdsle je jejich mnoz-
stvi povaZovano dokonce za hranic-
nf, tfebaZe jesté prijatelné. Vyznam-
né zastoupeni maji tyto problema-
tické trans mastné kyseliny v trvan-
livém pecivu, levnych cukrovin-

Na spiu pyramidy jsou tuky,

N Tukv jSOU mysleny ty, které ,vidime* -
na néco je mazeme, néco na nich peceme
nebo je lijeme do salatu. Cukrem je mysleny
cukr, kterym sladime. Doporucuje se
1-2, max. 3 porce za den, za porci je
povazovano 10g tuku a 10g cukru.

Druhé patro si

. VEtsi

pulka patfi zelening,

Té bychom denné
meéli snist 0,4-0,5kg.
Druha ¢ast-patfi
ovoci, kterého se
doporucuji 2-3
kusy za den.

kach, ndhrazkéch Sokolady a n&kte-
rych polevich.

Oddélovat zrno od plev vEak lze.
V Ceské republice momentélné po-
maihd vybirat vyZivové hodnotné po-
traviny logo ,,Vim, co jim*. Celko-
vé je do programu zapojeno asi 130
vyrobceti se 7000 vyrobky a logo je
na tuzemském trhu jediné, které de-
klaruje kvalitu vyhradng z hlediska
zastoupenych Zivin. Aktnalné je lo-
gem oznaceno asi 160 vyrobki. -

Oznatené vyrobky odpovidaji
standardim ve ¢tyrech hlavnich ka-
tegoriich: trans mastné kyseliny,
nasycené mastné kyseliny, sodik,
cukr a v nékterych kategoriich jsou
dile hodnoceny vldknina a energie.
Logo je uvedeno na obalech potra-
vin a umoziiuje spotiebitelim snad-
néj§i vybér vyvaZenych produkti.

Autorka je spolupracovnice redakce

K lapra smazie ne]lepe na repkovem oleji

vevr s

mofr'ské ryby, fika profesorka
Jana Dostalova z fakulty
potravinai'ské a biochemické
technologie VSCHT v Praze.

RENATA GEBAUEROVA

LN Jsou z vyZivového hlediska
lepsi sladkovodni, nebo spi§ mog¥-
ské ryby?

Obecné je u nas spotieba ryb bo-
huZel velmi nizk4, uZ fadu let jen
néco pies 5 kg na osobu a rok, coz
je nedostateéné. Ryby jsou pfitom
velice hodnotnd potravina, ale ve
sloZeni ryb sladkovodnich a moi-
skych je rozdil. Zejména v jakosti
tuku vzhledem k prevenci srded-
ng-cévnich onemocnéni.

Ryby obecné jsou zdrojem vel-
mi dileZitych Zivin. Patfi sem
dobfe stravitelné plnohodnotné bil-
koviny, obsahuji i fadu mineral-
nich latek a mofské ryby maji na-
vic jéd, ktery je u sladkovodnich
ryb jen v malém mnoZstvi. Sladko-
vodni i mofské ryby jsou také zdro-
jem vitamind, hlavné skupiny B,
ale morské ryby maji z tohoto po-
hledu nutri¢ni hodnotu vy33i, proto-
Ze obsahuji i zna¢né mnoZstvi vita-
minu A aD.

AN NAdRharmind ma odSion Hall o

Vétsina sladkovodnich ryb neob-
sahuje pfili¥ velké mnoZstvi tuku,
takZe z tohoto pohledu ryby dietni
potravinou skute&né jsou. Je zna-
mo, Ze nase populace mé tuku nad-
bytek, je to jeden z divodi vysky-
tu obezity. OvSem v pfipad& moi-
skych ryb se doporucuji naopak
ryby tuéné — sloZeni tuku mof-
skychryb je totiZ specialni, obsahu-
je druh omega-3 mastnych kyse-
lin, které pusobi preventivné
v oblasti kardiovaskularnich one-
mocnéni.

Sladkovodni ryby téchto pozitiv-
né plisobicich sloZek tukd obsahuji
zhruba jen tfetinu oproti rybam
mofskym.

LN Které tuéné moiské ryby
u nds jime nejvic?

Z této kategorie ryb se u nés nej-
vice konzumuje tuiiak, losos a mak-
rela. U sled€ uZ je ,,zdravého tuku®
mnohem méné, ale presto je dob-
rym zdrojem omega-3. Velice
vBak zileZi na tom, jakym zpuso-
bem byly ty které moi'ské ryby zis-
kény.

Pokud byly uloveny ve volném
mofi, maji prospésnych omega-3
mastnych kyselin mnohem vice,
coZ souvisi se zplisobem jejich vy-
Zivy —ryby se ve volném mofi Zivi
planktonem, ktery omega-3 mastné
kyseliny uz sam o sobé& obsahuje.

P O N s I
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Ryby z farmového chovu jsou
7 tohoto pohledu méné cenné a bo-
huzel vétsina ryb, které se dosta-
nou na na¥ trh, je pravé z farem.
Pfesto u nich obsah omega-3 kyse-
lin neni zanedbatelny a uréité' je
vy33i neZ u sladkovodniho kapra.

LN Pozname zpiisob uloveni mof-
ské ryby v obchodé?

Vétdinou se to nepoznd, jesté
Jjsem v obchodé nevidéla napis ,,Lo-
sos z farmového chovu®, tiebaZe
zrovna v piipadé lososa je vétSina
téch k nam davéicn)‘(ch z farem, ni-
koli z ocednu. Pokud si kouptte
v trzm sm cerstvou rybu nepozna~

nyni uvedeno, kde byla ryba odlo-
vena.

LN V poslednich letech je u nas
oblibenou rybou pangasius. Do-
porucila byste ho?

Lidem chutna, dokonce i détem
ve Skolnich jidelnach, protoZe ne-
obsahuje kosti, nema onen typicky
rybi pach, ktery fadé lidi vadi, ale
z hlediska vyZivového je to ryba
malo hodnotnd. Neni totiz mofsk4,
aby obsahovala ony pozitivné piliso-
bici omega-3 mastné kyseliny. Je
to sladkovodni ryba, chova se v del-
té feky Mekong.

Pfitom lidé si mysli, Ze kdy? kou-
pi pangase, kupuji rybu, ktera je —
lidové feCeno — zdrava. Ona roz-
hodné neni nezdrava, ale jsou ryby
mnohem zdravéjSi, ty skutelng
mofské. U pangase je sloZeni tuki
podobné jako u ryb sladkovodnich.

LN Je konzervovani ryba méné
hodnotna neZ Cerstva?

Vétdina konzerv se zpracovava
Za pouZiti tepla, pouZiva se tam z4-
hfev na uréitou teplotu, aby se zni-
Cily vSechny mikroorganismy ve-
douci ke zkaZeni. V nékterych pii-
padech se mohou pfiddvati konzer-
vanty, ale to je piipad tzv. polokon-
zerv, klasickd konzerva je ofetfena
pouze teplem.

Kazdy tepelny zahiev na potravi-

v konzervé, kde neni piistupny kys-
lik. Pokud dochézi za vysokych tep-
lot ke ztratdm, je to pfi zdhievu za
pomoci kysliku, coz piipad konzer-
vovanych ryb neni.

LN Jak je to pak se ztratami nu-
tri¢nich hodnot ryb p¥i kulinarni
upravé, kde kyslik piitomen je?
Omega-3 kyseliny jsou vici
vzdu$nému kysliku pomérn# citli-
ve, takZe pfi kulindrni ipravé ke
ztratam dochézi, ne v3ak k tak vyso-
kym, jak by se mohlo zd4t. V ramci
diplomovych praci jsme se studen-
ty délali testy na ztraty a ztraty ome-
ga-3 kyselin byly pfi upravé ryb
pouze v fadu nékolika procent.
Nemusime se tedy obavat, Ze nu-
tri¢ni hodnotu ryby vyraznéji sniZi-
me, kdyZ si ji doma tepelné upravi-
me. Pozor je tieba davat spis na typ
lipravy. Nasi jednozna¢né nejoblibe-
né;jsi tepelnou tpravou je totiz sma-
Zeni a pravé ném se v pokrmu vyraz-
né zvySuje obsah tuku. Z tohoto po-
hledu bychom ho jako druh tepelné
lipravy prili§ pouZivat nemél;.

LN Jaka uiprava je tedy idedlni?
Vatenou rybu doporucovat ani
nebudu, protoZe ta by vétsing lidi
nechutnala, ale rozhodné je lepsi
uprednostnit pfed smaZenim ale-
spoii duseni. Z hlediska vyZivové-
ho i z hlediska pifjmu tuki je tepel-

t€ kolem 100 stupiid, rozdil je tedy
vyrazny.

LN Na ¢em doporuéujete pFipra-
vovat Stédroveferni rybu, aby
chut neutrpéla a zdravi souhlasi-
lo?

Nasycené mastné kyseliny obsa-
Zené v Zivodidnych tucich sice nej-
sou zdravi prospésné, prosp&iné
jsou ty nenasycené z tuki rostlin-
nych, oviem ty maji nevyhodu, Ze
Jjsou pii vysokych teplotéch pomér-
né nestabilni.

Za velmi dobré smaZici médium
proto povazuji fepkovy olej. Obsa-
huje mastné kyseliny, které jsou

“zdravi piiznivé, 4 pfitom je pomér-

né stabilni. Slunecnicovy olej uz
md stabilitu vyrazng& niZ3i a také
jeho sloZeni neni z hlediska vyZivo-
vého tak pfiznivé. Pokud tedy sma-
Zime, tak na fepkovém oleji, ale
muZeme pouZit i rafinovany olivo-
vy olej, ktery mé pii vysokych tep-
lotdch stabilitu také dostateénou.
Nebo bychom méli smazici Ia-
zen alespoll Casto ménit. Jakmile
zacne pénif, nebo se v ni zadnou
tvofit zhnédlé aZ zéernalé kousky
strouhanky, rozhodné je ¢as na vy-
ménu. A pokud smaZime vétsi
mnozstvi ryb, existuji tzv. pokrmo-
vé tuky, které jsou specidlné vyro-
beny pro ucely smaZeni — tfebaze
z vyZivoveho hlediska nejsou s fep-



