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Ryba na stul se doporucuje
nekolikrat tydne. Mame se
bat kontaminantu?
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Ryby jsou dilezitou soucasti pestré vyvazené stravy. Jejich konzumace byva po
dlouhd 1éta ddvana do souvislosti s pozitivnim vlivem na zdravi. V Cechéch je
ale konzumace ryb dlouhodobé nedostatecna. O co prichazime, pokud ryby do
svého jidelnicku nezarazujeme?
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Konzumace ryb je obecné nizka

Ryby obsahuji ddlezité ziviny jako napriklad bilkoviny a tuky se zdravi
prospeésnymi omega 3 mastnymi kyselinami s prodlouzenym uhlovodikovym



retézcem (kyselina eikosapentaenova a dokosahexaenova), znamé vice pod
snadnéji zapamatovatelnou zkratkou EPA a DHA. Doporuceny denni prijem
téchto dvou mastnych kyselin je 250 mg.

« Odhadovany pfijem v Ceské republice (145 mg/den) je niz$i nez
doporucovany.

e Na rozdil od konzumace masa veprového, kde se uprednostnuje maso
libové, je u ryb z vyzivového hlediska vyhodnéjsi konzumace ryb
tucnych.

« Mezi tu¢né pocitame ryby s obsahem tuku nad 10 % (losos, makrela, sled
a Uhor).

* Nizky obsah tuku do 2 % maji stika, candat, treska, tilapie a mezi stfedné
tucné ryby (2-10 % tuku) patfi napriklad kapr a pstruh.

V Ceské republice oblibena konzumace rybiho filé z tresky ke zvyseni
prijmu omega 3 mastnych kyselin pfiliS nepfrispiva.

Konzumace ryb ma pozitivni vliv na zdravi



V rybach jsou pfitomny i
dalsi vyznamné ziviny jako
selen, jod, draslik,
vitamin D a vitaminy rady
B.

Z populacnich studii vyplyva, ze ti, kdo konzumuji 2 porce ryb tydné, vykazuji o
23-25 % nizsi rizika amrti na ischemickou chorobu srdecni oproti tém, ktefi
ryby konzumuji jen mélo nebo vibec. Ti, kdo jedi ryby jen jednou tydné, maji
rizika Umrti na ischemickou chorobu srdecni nizsi o 15 %.

U osob s vyssi konzumaci ryb je i nizsi vyskyt mozkové mrtvice o 6-18 %.
Prospéch nelze pricitat jen tukim obsazenym v rybach. Ukazuje se, ze pokud
jsou omega 3 mastné kyseliny z ryb pfijimany prostfednictvim doplihki
stravy, jsou vysledky o jejich zdravotni prospésnosti méné konzistentni.

DHA je dllezitd pro vyvoj mozku a centralni nervové soustavy v raném stadiu
zivota. Proto je doporucovano téhotnym a kojicim Zzenam zvysit prijem
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DHA o0 100-200 mg denné nad ramec obecného doporuceni 250 mg pro EPA
a DHA dohromady.

» Nékteré studie ukazuji i na vyznam konzumace ryb pro seniory. Diskutuji
se souvislosti s nizSimi riziky vyskytu starecké demence a rozvoje
Alzheimerovy choroby.

Tucné ryby jsou ddlezitym zdrojem vitaminu D, kterého méme v organismu
malo zvlasté diky omezenému slunecnimu svitu v zimnich mésicich v nasi
zemepisné Sirce. Pokud konzumujeme ryby i s mékkymi kostmi (rybi konzervy),
dodavame télu i vyznamné mnozstvi vapniku. Kombinace prijmu vitaminu D
a vapniku je idealni pro stavbu kosti.

Bilkoviny a mineralni latky v rybach

Bilkoviny ryb jsou dobre stravitelné, protoze obsahuji nepatrny podil pojivové
tkane (méne nez 2 %). Maji vysoky podil esencialnich aminokyselin jako valin,
leucin, threonin, lysin a tryptofan, jsou proto dobrym zdrojem pro tvorbu
bilkovin lidského téla. Nékteré studie ukazuji na prospésnost rybich bilkovin z
hlediska snizovani krevniho tlaku. To zapada do teorie o celkové
prospésnosti konzumace ryb, nikoliv jen jejich slozek jako napf. tuku.

Svalova tkan ryb obsahuje vice drasliku (200-400 mg/100 g) nez sodiku



(30-100 mg/100 g), jehoz prijimame ve strave nadbytek. V porovnani s
ostatnimi potravinami maji morské ryby vysoky obsah stopovych prvk{ jako
jod a selen.

« Potfebnou denni davku jédu (150 ug) Ize dodat porci 150 g ryb.

* Selen (dllezity antioxidant) se ve filetech morskych ryb vyskytuje v
mnozstvi 25-40 ug/100 g, porce 150-200 g ryb pokryje potfebnou denni
davku.

Mame se bat kontaminantu?



Neékteré zpravy varuji pred
konzumaci ryb v disledku
vyskytu nékterych
kontaminujicich latek v nich
obsazenych. Jedna se hlavné
o tézké kovy a z nich
zejména organicky
vazanou rtut (methylrtut),
pfipadné dioxiny a
polychlorované bifenyly.

Podle Organizace pro vyZivu a zeméedelstvi OSN (FAO) a Svétové zdravotnické
organizace (WHO) vSak prevazuje prospésnost konzumace ryb v ramci
vyzivovych doporuceni v mnozstvi 2 porce tydné nad potencialnimi riziky
vyplyvajicimi z pritomnosti kontaminujicich latek.

To potvrzuji mimo jiné i Setfeni Statniho zdravotniho Ustavu, ktery pribézné
sleduje zatéz populace cizorodymi latkami z potravin. Podle zpravy z roku 2017
predstavuje prdmérna expozi¢ni dadvka methylrtuti z ryb a morskych plodl
pouze 2,3 % tolerovaného tydenniho prijmu. Expozice polychlorovanymi



bifenyly (PCB) dosahla prdmeérné trovné 2,2 % tolerovaného denniho prijmu
(TDI).

 VySSi zatéz je u déti, kde se expozi¢ni davka pohybuje na drovni 8,4 %
TDI.

Privod PCB k celkové expozici vSak neni jen z ryb. Rezidua pesticidl byla
zjisténa rovnéz v sadle a tucnych mlécnych vyrobcich. Hodnoty privodu
PCB navic vykazuji klesajici trend oproti 90. Iétdm minulého stoleti.

Ryba na stul 2 x tydné

Ryby patfi spolu s ovocem, zeleninou, luSténinami, rostlinnymi oleji a
celozrnnymi obilovinami do tzv. Stredomorské stravy, kterd byva davana za
vzor, jak si sestavit jidelni¢ek. Doporucuje se konzumace dvou porci ryb tydné
a z toho alespon jednu porci by méla tvorit ryba tucna.
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