Ryby - ano, jsou zdravi
prospesné. Jakou a jak si
vybrat?
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Obvykly kapr je stale Castéji nahrazovan jinymi druhy ryb, zpravidla lososem,
tunakem ¢i pstruhem. Pojdme se blize podivat, pro¢ by mély byt ryby na talifi
mnohem castéji, nez jsou. Zaroven si priznejme i moznou odvracenou stranku
této potraviny.
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Cim jsou ryby prospésné?

Ryby sladkovodni i morské obsahuji znacné mnozstvi dobre stravitelnych
bilkovin (primérné 16-20 g bilkovin/100 g), mofFské ryby dodavaji jod
dllezity pro c¢innost Stitné Zlazy, antioxidacné pUsobici selen a zdravi
prospesné mastné kyseliny rady n-3 (kyselina dokosahexaenova a
eikosapentaenova).

» V rybach najdeme i vitamin A, D, E, B2, B6 i B12 a kyselinu pantothenovou
a kyselinu nikotinovou. Z mineralnich latek to je predevsim fosfor a
vapnik (vybornym zdrojem vapniku jsou napr. sardinky konzumované i
s kostriCkou).

Obsah tuku se lisi podle druhu ryb, mezi nejméné tucné druhy patfi candat,
treska, lin a Stika. Tyto druhy maji pouze 1 g tuku ve 100 g, coz z nich €ini
opravdu dietni potravinu. Na druhou stranu vSak obsahuji malo n-3
mastnych kyselin, to je naopak vysada tucnych ryb, jako je losos, makrela a
sled. Vyssi obsah n-3 mastnych kyselin maji také ryby Zijici volné, nikoli
chované v sadkach ryby pochazejici z chladnych mofi. Sladkovodni ryby jsou na
n-3 mastné kyseliny chudé. Vyssi podil n-3 mastnych kyselin maji napfiklad
jihocesti kapri krmeni specialni smési, ktera obsahuje repkové vylisky a Inéné
seminko.
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Obsah n-3 (DHA a EPA) ve vybranych rybach

Druh ryby (100 g)

Obsah n-3 mastnych kyselin (g/100 g)

Losos tepelné upraveny 1,8
Sardinky s kostmi 1,4
Sled atlantsky, nakladany 1,2

Makrela, pstruh tepelné praveny

1,0

Tunak konzervovany 0,7
Mecoun uzeny 0,7
Treska obecna 0,1

Nutri¢ni hodnoty vybranych morskych ryb

Losos Makrela Sled  [Treska Tunak
Energeticka hodnota (k]) 871 582 662 343 453
Bilkoviny (g) 20,4 19,3 18,0 17,8 23,4
Tuky (g) 13,4 6,3 9,0 0,7 0,9
Sacharidy (g) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Nutri¢ni hodnoty vybranych sladkovodnich ryb

Pstruh [Kapr |[Sumec |[Okoun [Uhor |[Stika
Energetickd hodnota (k]) 578 532 565 406 770 368
Bilkoviny (g) 20,9 178 15,5 17,7 184 19,3
Tuky (q) 5,4 56 7.6 2.3 11,7 [0.7
Sacharidy (g) 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0




Casté obavy z ryb Ize snadno snizit

Roc¢ni spotreba ryb je u nas jen 4-5 kg ryb/ne ¢loveéka. V zapadni Evropé se
spotreba ryb jednoho Clovéka pohybuje kolem 20 kg a v severskych statech
dokonce kolem 90 kg. DGvodu, pro¢ tomu tak je, mize byt hned nékolik.
Mnoha lidem je neliba rybi chut, coz je ¢asto dano tim, Ze neumime ryby
spravné pripravit.

= Ryba musi byt Cerstva, nevysusena dlouhou tepelnou Upravou a bez
zbytec¢nych prikras. Citrénova stava, sdl, erstvé bylinky zpravidla Gplné
staci.

Starsi lidé se Casto obavaiji kosti, coz Ize reSit spravnym odstranénim celé
kostry, popr. preferenci ryb bez kosti - filé, zavinace, sardinky atp. Od
konzumace ryb nékoho také odrazuje mozné riziko kontaminace metyl-rtuti.
Zvyseny obsah metyl-rtuti mizeme ocekdvat u velkych rybich predatort, kteri
se dozivaji vyssiho véku (zralok, mecoun, stika, candat, bolen)-

= U déti a téhotnych maiji byt preferovany , bezpecné“ ryby jako je filé
(treska, morska stika, hejk), losos, sardinky, krevety, kapr,
Sproty, ancovicky, herinky a pstruzi.
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Mikroplasty jsou modernim strasakem

Fenoménem posledni doby,
¥ ktery mnohym brani ve
zvysené konzumaci ryb,

je problematika
mikroplastu.

Tato oblast neni zcela prozkoumana a jejich potravnim zdrojem nejsou zdaleka
jen ryby. Problematické jsou napfiklad balené vody, ale i expozice z ovzdusi.

Ryby mohou vyvolat silné alergie

Hlavnim rybim alergenem je tzv. parvalbumin, ktery se vyznacuje vysokou
stabilitou a vyraznou zkrizenou reaktivitou mezi jednotlivymi druhy ryb. To
znamena, ze pokud mate alergii napfiklad na lososa, pravdépodobné ji budete
mit i na ostatni ryby stejné nebo podobné Celedi.



V pripadé prokdzané alergie na ryby je ddlezité dbat Gzkostlivé i na mozné
riziko pri tepelné Upravé - rozhodné nejde pripravit rybu pro rodinu a na
vypeku udélat fizek pro alergika. Casto vadi i vdechovani par vznikajicich pfi
vareni nebo grilovani ryb. Agresivitu rybich alergenu podtrhuje i fakt, Ze
alergie na ryby je zpravidla celozivotni.

Jak ryby spravne vybirat?

Ryby jsou samozrejmeé
" nejlepsi Cerstvé, nicméné
= ne vzdy je takovy nakup
mozny. Pokud kupujete
mrazené ryby, vSimejte si
~ informaci na obalech
vyrobku.

Vzdy uprednostnujte produkty bez ,pridané vody“, jelikoz v tom pfipadé je ve
vyrobku dle legislativy obsazeno maximalné 5 % pridané vody.



Voda je jen na povrchu ryby (hovofime o tzv. glazovani) a chrani ji pred
vysousenim mrazem. Ryby vSak mohou obsahovat mnohem vyssi podil vody,
kterd byva vazana polyfosfaty. Pak je na obale vyrobku uvedena jak celkova
hmotnost, tak hmotnost bez vody.

Uveden musi byt i Udaj o obsazenych polyfosfatech a to bud slovné, nebo jejich
kédem E452. Rybi maso byva pridavkem vody znehodnoceno, na panvi se
neopékad, ale spiSe vari v prebytecné vodé a vysledna konzistence je spiSe
blativa.

= At se jiz rozhodnete pro klasického kapra nebo jinou rybu, vsadte na
kvalitu a rybu kupte ve specializované prodejné nebo si zajdéte na
sadky.
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