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Ryb se ji v Cesku opravdu mélo a kapr na Vanoce to nezachrani. Ro¢ni
spotfeba na hlavu je u nas jen 4-5 kg ryb. V zapadni Evropé se spotreba ryb
jednoho clovéka pohybuje kolem 20 kg a v severskych statech dokonce kolem
90 kg. Pritom ryby nam mohou prinést mnoho dobrého, podle doporuceni
bychom ryby méli do jidelniCku zarazovat alespon 2x tydné. Porce ryby je
velka, vychazi na 150-250 g.
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Co je na rybach tak vyjimecného?

Ryby sladkovodni i morské obsahuji znacné mnozstvi dobre stravitelnych



bilkovin (prdmérné 16-20 g bilkovin/100 g), morské ryby dodavaji jod
ddlezity pro ¢innost Stitné Zlazy, antioxidaéné pusobici selen a zdravi
prospésné mastné kyseliny rady n-3 (kyselina dokosahexaenova a
eikosapentaenova). Rybi maso obsahuje i zna¢né mnozstvi vitaminu A, D, E,
B2, B6 i B12 a kyselinu pantothenovou a kyselinu nikotinovou. Z
mineralnich latek je v rybach fosfor a vapnik (vybornym zdrojem vapniku jsou
napf. sardinky konzumované i s kostrickou).

Nékteri kapri maji i omega-3

N-3 nebo také omega-3 mastné kyseliny jsou dualezité pro rast, vyvoj
o¢i a mozku, pusobi protizanétlivé, zabranuji pfiliSnému srazeni krve a
pFiznivé pusobi na hladinu krevnich tuki.

Obsah n-3 mastnych kyselin neni ani v morskych rybach stejny. Vyssi obsah
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ryby, takze v rdmci zdravi Ize jist i tu¢né druhy, coz napr. v pripadé veprového
neplati. Sladkovodni ryby jsou na n-3 mastné kyseliny chudé. Vyssi podil n-3
mastnych kyselin vSak napfriklad jihoCesti kapfi krmeni specialni smési, ktera
obsahuje repkové vylisky a Inéné seminko. Kapri doporucuji na stédrovecerni
stdl pstruha.
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A co kontaminace?

Od konzumace ryb nékoho odrazuje mozné riziko kontaminace metyl-rtuti.
Zvyseny obsah metyl-rtuti miZzeme oéekavat u velkych rybich
predatoru, ktefi se dozivaji vyssiho véku (zralok, mecoun, stika, candat,
bolen), proto redevsim u déti a téhotnych maji byt preferovany ,bezpecné“
ryby jako je filé (treska, morska Stika, hejk), losos, sardinky, krevety, kapr,
Sproty, ancovicky, herinky a pstruzi.

Jak tedy rybu pro sebe spravné vybrat?

Co se tyka vybeéru ryb, nejlepsi jsou ryby Cerstvé, nicméne ani dobre zmrazené
ryby se nemusime bat. Tam je vSak dllezité Cist sloZzeni. Pokud je ryby
oSetrena pouze glazurou, coz je ledovy obal, ktery chrani rybu pred
vysusenim, je to v poradku. Takova ryba obsahuje pfidané vody do 5 % a
nemusi se to uvadét na obalu. Ve chvili, kdy ale na sloZzeni najdeme Udaje v
procentech o obsahu ryby, je jasné, ze zbyla procenta do sta tvori voda.
Pridana voda rybu znehodnocuje a vlastné i €ini ve vysledku drahou.
Vodu v rybé drzi soli a fosfaty, kterym bychom se méli radéji vyhybat. Fosfaty
nepriznivé plsobi na vapnik, sdl zvysuje krevni tlak. A navic, pri tepelné Gpravé
se voda z ryby uvolni a maso takové ryby pak pripomina spis blaticko nevalné



chuti.
Lepsi smazena nez zadna

Na tepelnou Upravu ryb se hodi maslo (Iépe prepusténé, nebude se
nemusime pouzivat zadny tuk. Vyborné jsou i ryby pfipravené na pare nebo
peCené s bylinkami v alobalu. Akceptovatelna je i smazena ryba, porad totiz
lepSi smazend, nez zadna. Zarazovat bychom méli rdzné druhy ryb, zejména
déti si [épe zvyknou na rybi chut a najdou si své oblibence.
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