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Rybi maso by meélo byt
nedilnou soucasti naseho
jidelnicku
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Mate rybu na talifi alespon dvakrat tydne? Nemusi byt vzdy Cerstvé, vhodné
jsou i konzervované ¢i mrazené.
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Rybi maso je velmi cenné, obsahuje totiz omega-3 nenasycené mastné
kyseliny. Maso morskych ryb je také vyznamnym zdrojem jodu, ktery je
nutny pro spravnou ¢innost stitné zlazy. Sladkovodni ryby obsahuji oproti tém
morskym jen malé mnozstvi jédu. Dalsi vyhodou rybiho masa je i to, ze ma
malo tukl a vysoky obsah bilkovin (kolem 20 %). V jidelni¢ku by se mély
ryby objevit alespon dvakrat tydné.

Pokud chcete konzumovat ryby v souladu se zdravym zivotnim stylem, je tfeba
davat pozor na jejich Gpravu. Oblibenym zplsobem pripravy ryb je totiz
smazeni a diky tomu se v jidle vyrazné zvysuje podil tuku. Mnohem lepsi
je peceni, duseni Ci vareni.

Ryby jsou vhodné i pro ty, ktefi pracuji na snizeni své vahy, nebo maji néjaké
zdravotni obtiZe. Jsou doporucované jako vhodna soucast jidelnicku kardiaklm,
diabetikdim nebo lidem se zvySenou hladinou cholesterolu. Rybi maso je



vhodné i pro prevenci dny a revmatismu, jelikoZ obsahuje malo purin{. Ani
tehotné a kojici Zzeny se nemusi rybiho masa vzdat a stejné vhodné je i pro déti.
Jen uzené varianty jsou o néco rizikovéjsi - mohou obsahovat zarodky
listerie Ci salmonely. Pozor si samozfejmé musi davat alergici.

Kdyz nejsou cerstvé, mohou byt i
konzervované ¢i mrazené

Ne vzdy je mozné zaradit do jidelnicku rybu Cerstvou, v tom pfipadé prichazi na
radu konzervované Ci mrazené ryby. “Konzervované a mrazené ryby jsou
stejné vhodné jako cerstvé. Pozor pouze na ryby v oleji, z hlediska
energetického obsahu jsou vyhodnéjsi ryby ve vlastni stavé. Z konzervovanych
ryb si pak vybirejte ty v raj¢atovém protlaku nebo ve vlastni stavé. Vyborné
jsou i nakladané ryby, napriklad klasicky zavinac,” doporucuje dietolozka PhDr.
Karolina Hlavata, Ph.D.

Déti se na rybi maso musi naucit

Pro déti plati stejna pravidla pro podavani ryb jako pro dospélé. Mély
by je mit ve svém jidelnicku alespon dvakrat do tydne. Nenasycené mastné
kyseliny v tuku ryb podporuji vyvoj mozku. Déti se ale musi na rybi maso
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naucit. K nizké konzumaci ryb vede pravé i to, kdyz se v détstvi
nevytvori chutové zvyklosti. Kosti v rybim mase sice prfedstavuji jisty
problém, ale daji se koupit i ryby vykosténé Ci bez kosti. Napriklad oblibeny
losos.

U nas nejznaméjsi ryby bez kosti - Pangasius - ale neni vyzivové pfrilis
hodnotna. Nejedna se morskou rybu s “dobrymi tuky”, ale o rybu sladkovodni,
ktera se chova v rfece Mekong.
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