Jednim dechem ale dodava, 7e
budou nutné dalsi vyzkumy, takZe
nelze fici, Ze ted v§em pacientim
po infarktu nebo po srde¢né-cévni
komplikaci budou lékafi ordino-
vat dietu s ,.vylepSenym“ kaprem
a prezentovat ji tak, Ze jim zasad-
nim zpusobem zméni osud. ,, Tako-
vy Kapr zdravi jisté prospiva, ale
obecné to problematiku cévnich
onemocnéni u takto postizenych
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otekavaného sniZeni spotreby zata-
li lidé jezdit za nadkupy do zahrani-
¢i, coZ se nutné muselo projevit
v ekonomickych ukazatelich,™ fik4
k dénskému pokusu o tukovou dafi
Otto Herber, mistopfedseda Spole¢-

nosti  vSeobecného  Iékafstvi

CLS JEP v Praze. ,.V oblasti zdra-

votni prevence k Zidnému znatelné-
mu posunu nedoslo, konzumace zi-
stala prakticky stejna.*

ULV OSULIauus s pr{)gramﬂm -
nisterstva zdravotnictvi CR , Zdra-
vi pro viechny v 21. stoleti*, zkra-
cené ,,Zdravi 21“. Dilé&im cilem to-
hoto programu je sniZeni poctu
umrti u kardiovaskularnich one-
mocnéni osob mladsich 65 let 0 40
procent a k jeho napInéni by mély
vést aktivity, které podporuji zlep-
Seni stravovacich zvyklosti obyva-
tel.

Lékati se rozhodli zaméFit kam-

TIKY, § VYJIMKOW Ty DINo, tukKy rost-
linnymi.*

Aby zminéna iniciativa fungo-
vala, musi se predn# pacienti od-
hodlat a nav&tivit svého praktické-
ho lékare, i kdyZ je srdce jesté ne-
trapi. Zatim preventivni Iékaiské
prohlidky spiS bojkotujeme — je to
ditvod, pro¢ se program Zdravi 21
nedafi plnit tak, jak si lékafi pfed-
stavuji. Iniciativa pfitom podle je-
Jich slov nabizi propracovany sys-

Jjiviglech pfezvyKavei, takZe se do-

stivaji i do mléka a mlékarenskych |

vyrobkii.

Napfiklad v kvalitnich margari-
nech je ale mnoZstvi trans mast-
nych kyselin mnohem mensi neZ
v mdsle. V masle je jejich mnoz-
stvi povaZovano dokonce za hrani¢-
ni, tfebaZe jesté prijatelné. Vyznam-
né zastoupeni maji tyto problema-
tické trans mastné kyseliny v trvan-
livém pegivu, levnych cukrovin-

gem oznateno asi 160 vyrobku,
Oznacené vyrobky odpovidaji
standardim ve &tyfech hlavnich ka-
tegoriich: trans mastné kyseliny,
nasycené mastné kyseliny, sodik,
cukr a v n&kterych kategoriich jsou
déle hodnoceny vldknina a energie.
Logo je uvedeno na obalech potra-
vin a umoZiiuje spotfebiteliim snad-
néjsi vybér vyviZenych produkti.

Autorka je spolupracovnice redakce
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Nejzdravéjsi jsou tucné
morskeé ryby, Fika profesorka
Jana Dostalova z fakulty
potravinafské a biochemické
technologie VSCHT v Praze.

RENATA GEBAUEROVA
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LN Jsou z vyZivového hlediska
lepsi sladkovodni, nebo spis§ moi-
ské ryby?

Obecné je u nés spotieba ryb bo-
huZel velmi nizké, uZ fadu let jen
néco pfes 5 kg na osobu a rok, co¥
je nedostateéné. Ryby jsou pfitom
velice hodnotna potravina, ale ve
sloZeni ryb sladkovodnich a moi-
skych je rozdil. Zejména v jakosti
tuku vzhledem k prevenci srdet-
né-cévnich onemocnéni.

Ryby obecné jsou zdrojem vel-
mi dialeZitych Zivin. Patii sem
dobfe stravitelné plnohodnotné bil-
koviny, obsahuji 1 fadu mineral-
nich latek a moiské ryby maji na-
vic jod, ktery je u sladkovodnich
ryb jen v malém mnoZstvi, Sladko-
vodni i morské ryby jsou také zdro-
jem vitamind, hlavné skupiny B,
ale mofské ryby maji z tohoto po-
hledu nutriéni hodnotu vys§i, proto-
Ze obsahuji i znaéné mnoZstvi vita-
minu A aD.

LN Odbornici na vyZiva tlaéi na
snizovani obsahu tuku ve stravé,
Je pravé ryba tou spravnou diet-
ni potravinou? :

+ -

Vétsina sladkovodnich ryb neob-
sahuje pfili§ velké mnoZstvi tuku,
takZe z tohoto pohledu ryby dietni
potravinou skute¢n& jsou. Je znd-
mo, Ze nase populace ma tuku nad-
bytek, je to jeden z diivodi vysky-
tu obezity. Oviem v pfipadé mof-
skych ryb se doporutuji naopak
ryby tutné — sloZeni tuku mof-
skych ryb je totiZ speciélni, obsahu-
je druh omega-3 mastnych kyse-
lin, které puasobi preventivné
v oblasti kardiovaskuldrnich one-
mocnéni.

Sladkovodni ryby téchto pozitiv-
né pusobicich sloZek tuka obsahuji
zhruba jen tfetinu oproti rybdm
moiskym.

LN Které tuéné mofské ryby
1 nds jime nejvic?

Z této kategorie ryb se u nas nej-
vice konzumuje tuiidk, losos a mak-
rela. U sledg vz je ,,zdravého tuku*
mnohem méng, ale presto je dob-
rym zdrojem omega-3. Velice
viak zaleZi na tom, jakym zpiiso-
bem byly ty které moiské ryby zis-
kény.

Pokud byly uloveny ve volném
mofi, maji prosp&snych omega-3
mastnych kyselin mnohem vice,
coZ souvisi se zpisobem jejich vy-
#ivy —ryby se ve volném mofi Zivi
planktonem, ktery omega-3 mastné
kyseliny uZ sim o sobg& obsahuje.
KdeZto ryby z farmového chovu,
kter¢ se prikrmuji obilovinami, ty
uZ maji t&chto kyselin mnohem
méng.

Jana Dostalova FOTO ARCHIV
Ryby z farmového chovu jsou
z tohoto pohledu méné cenné a bo-
huZel vétsina ryb, které se dosta-
nou na nd§ trh, je pravé z farem.
Pfesto u nich obsah omega-3 kyse-
lin neni zanedbatelny a uréitd' je
vy38i neZ u sladkovodniho kapra.

LN Poznime zpiisob uloveni mof-
ské ryby v obchodé?

VétSinou se to nepoznd, jeSts -

Jjsem v obchodg nevidéla napis ,,Lo-
sos z farmového chovu®, tiebaze
zrovna v pfipadé lososa je vétSina
t&ch k ndm dovaZenych z farem, ni-
koli z ocednu. Pokud si koupite
v trZni siti Cerstvou rybu, nepozna-
te to. Jiné je to v piipadé ryb kon-
zervovanych. Svétova zdravotnic-
ké organizace nove zavedla, Ze na
viech rybich konzervach musi byt

ra smazie nejlépe na re

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 jidelnich, protoZe ne-
obsahuje kosti, nema onen typicky
rybi pach, ktery fadé lidi vadi, ale
z hlediska vyZivového je to ryba
madlo hodnotnd. Neni totiZ mofsk,
aby obsahovala ony pozitivné piiso-
bici omega-3 mastné kyseliny. Je
to sladkovodni ryba, chova se v del-
té feky Mekong.

Pfitom lidé si mysli, Ze kdyZ kou-
pi pangase, kupuji rybu, ktera je —
lidove feCeno — zdrava. Ona roz-
hodné neni nezdrava, ale jsou ryby
mnohem zdravéjdi, ty skutefng
mofskeé. U pangase je sloZeni tuki
podobné jako u ryb sladkevodnich.

LN Je konzervovani ryba méné
hodnotné neZ ferstva?

VétSina konzerv se zpracovava
za pouZiti tepla, pouZiva se tam zé-
hfev na uritou teplotu, aby se zni-
¢ily viechny mikroorganismy ve-
douci ke zkaZeni. V n&kterych pfi-
padech se mohou piiddvat i konzer-
vanty, ale to je pfipad tzv. polokon-
zerv, klasickd konzerva je o3etiena
pouze teplem.

KaZdy tepelny zihfev na potravi-
nu samoziejmé pisobi, hlavnd
z hlediska obsahu vitamini a slo-
Zek tukii. Ov$em neni to nijak dra-
matické. Ohfev totiZ probiha pfimo

a4 s e,

kovém oleji

v konzerve, kde neni pfistupny kys-
lik. Pokud dochézi za vysokych tep-
lot ke ztratdm, je to pfi zahfevu za
pomoci kysliku, coZ pfipad konzer-
vovanych ryb neni.

LN Jak je to pak se ztratami nu-
tri¢nich hodnot ryb p¥i kulinarni
upravé, kde kyslik pfitomen je?
Omega-3 kyseliny jsou viidi
vzduSnému kysliku pomémé citli-
vé, takZe pfi kulindrni upravé ke
ztratdm dochazi, ne viak k tak vyso-
kym, jak by se mohlo zdat. 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 obévat, Ze nu-
tri¢ni hodnotu ryby vyrazn&ji sniZi-
me, kdyZ si ji doma tepelné upravi-
me. Pozor je tieba dédvat spi% na typ
lipravy. Nasi jednozna¢né nejoblibe-
néjsi tepelnou tipravou 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 pfili§ pouZivat neméli.

LN Jakd iprava je tedy ideaAlni?
Vatenou rybu doporudovat ani
nebudu, protoZe fa by vetiiné lidi
nechutnala, ale rozhodné je lepsi
upfednostnit pfed smaZenim ale-
spoi duSeni. Z hlediska vyZivové-

hoi z hlediska piijmu tuki je tepel--

na tiprava duenim priznivéjsi, pro-
toZe probiha pfi niZii teplot€. Sma-
Zime pii teplotach kolem 200 stup-
fitt, kdeZto duSeni probihd pfi teplo-

t€ kolem 100 stupiia, rozdil je tedy
vyrazny.

LN Na &€em doporucujete piipra-
vovat Stédrovecerni rybu, aby
chut neutrpéla a zdravi souhlasi-
lo?

Nasycené mastné kyseliny obsa-
Zené v Zivolidnych tucich sice nej-
sou zdravi prosp#¥né, prosp&iné
jsou ty nenasycené z tukt rostlin-
nych, oviem ty maji nevyhodu, Ze
jsou pii vysokych teplotdch pomér-
né nestabilni.

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

“zdravi piiznivé, a pfitom je pomér-

né stabilni. Slune¢nicovy olej uZ
ma stabilitu vyrazné nizsi a také
Jjeho sloZeni neni z hlediska vyZivo-
vého tak pfiznivé. Pokud tedy sma-
Zime, tak na fepkovém oleji, ale
miiZeme pouZit i rafinovany olivo-
vy olej, ktery ma pfi vysokych tep-
lotach stabilitu také dostatecnou.

Nebo bychom méli smaZici 13-
zefi alespoii Easto ménit. Jakmile
zafne pénit, nebo se v ni zac¢nou
tvofit zhnédlé a7 zdéernalé kousky
strouhanky, rozhodné je &as na vy-
ménu. A pokud smaZime vEti
mnoZstvi ryb, existuji tzv. pokrmo-
vé tuky, které jsou speciélng vyro-
beny pro ticely smaZeni — ticbaZe
z vyZivového hlediska nejsou s fep-
kovym nebo olivovym olejem srov-
natelné. Ja osobné smazim rybu na
smési Fepkového oleje pravé
s pokrmovym tukem.
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