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Dnes si dejte rybu
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Byt zdravy neni otdzka konzumace jedné zdravé potraviny. Zakladem jsou
spravné stravovaci navyky v kombinaci s vhodnym pohybem. Budete se citit
|épe a snizite tak i rizika onemocnéni civilizacnimi chorobami, zejména
onemocneéni srdce a cév, mrtvice, cukrovky a obezity. Mezi spravné stravovaci
navyky patri bezpochyby i pravidelna konzumace rybiho masa.
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Maso morskych ryb je prakticky jedinym zdrojem polynenasycenych omega
3 kyselin, EPA a DHA a podstatnym zdrojem jodu. Pravé maso morskych ryb s
vysokym obsahem omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin ndm
poskytuje zdravotni benefit, ktery vysoce prevysuje maso jinych zvirat a ktery
nemUlzeme nahradit jinou potravinou. Je to vlastné jedina zivocisna
bilkovina, kde jeji pFijem sou¢asné nezvysuje prijem nasycenych tukd.

Prinosy rybiho masa

Vysoky obsah bilkovin a souCasné zastoupeni vSech potrebnych esencialnich
aminokyselin patfi mezi hlavni benefity tohoto druhu masa. Rybi maso
obsahuje asi 15-20 g bilkovin na 100 g suroviny. Pfi kuchynské Upravé
nevyzaduje vysoké teploty a dlouhou dobu prfipravy. Je lehce stravitelné a
obsahuje vyrazné nizsi mnozstvi cholesterolu nez ostatni zdroje
zivocisnych bilkovin. Obecné plati, ze se zvysujici se tuCnosti ryby klesa
obsah bilkovin a opacné. Tedy pokud preferujeme rybu jako zdroj bilkovin,
volime méné tucnou, napr. aljasskou tresku, pokud klademe dlraz na obsah
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Jak na ryby?

Dodrzujte zasadu primérenosti, tj. doporucené davkovani je asi 2-3 porce ryb
jako hlavni jidlo tydné, i kdyz jsou ryby velkym pfinosem pro zdravi, nic se
nema prehanét a pestré slozeni stravy je zakladni pozadavek na zdravou
VyZivu.

Kdyz nejsou cerstvé, mohou byt i
konzervované ¢i mrazené

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