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Rybu cerstvou, nebo z
konzervy?
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O prospésnosti ryb pro lidsky organismus neni pochyb. Jsou zdrojem zdravych
omega 3 nenasycenych mastnych kyselin, jodu, vapniku, kvalitni bilkoviny a
dalSich prospésnych zivin. Ryby jsou lehce stravitelné a prospivaji srdci, cévam,
nervovému systému a celkové imunité organismu. Odbornici doporucuji, jist je
dvakrat tydné. Po jakych sahnout?
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Vybér ryb na nasem trhu v poslednich letech stoupa. JenZe jsou vSechny
zdravé? Neztraceji na tolik cenénych kvalitach napriklad mrazenim, uzenim ci
konzervovani? Které v obchodech vybirat, aby byly skutecné pramenem
zdravi?

Syrové a chlazené

»Ryby v syrovém stavu ¢i chlazené jsou nejhodnotné;jsi,” rika dietolozka
Karolina Hlavata. Jediné, na co je tfeba davat pozor je, aby byla ryba skutecné
Cerstvda. Pokud si prinesete domd jiz ,lehce ulezelou” prinejmensim vyhodite
penize, v horsim pripadé to mize skoncit otravou.



Mrazené

Ani spravné mrazené ryby neztraceji zadané nutricni hodnoty. Problém ale
mUzZe byt v pridané vodé. ,,Obsah pridané vody by nemél byt vyssi nez 5
procent. Ze je ve vyrobku pfidana voda signalizuje jiz na obalu udaj,
Zze obsahuje polyfosfaty, coz jsou jeji, vazace. Nékdy jsou uvedeny
jako E 452,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.

Pridanou vodu mdzeme poznat i pouhym okem. V baleni je vidét ledova trist.
Casto rybka plsobi ldkavé baculaté. Jakmile vdm ale doma roztaje, ,zhubne*”
klidné o polovinu. Idealni jsou vyrobky, na nichz je vyslovné uvedeno ,bez
pridané vody“. Nékomu ale nemusi pfiliS chutnat. Voda totiz brani vysouseni
ryby a jeji oxidaci.



Také pri nakupu mrazenych ryb zkoumejte neporusenost obalu, stejnorodost
zabarveni, pach a datum spotreby.

Uzené ryby

»Vétsinou se udi tuénéjsi ryby. | kdyz rybi tuk pusobi na organismus
priznivé, je to stale tuk, a tak musime pocitat s vyssi kalorickou
hodnotou pokrmu,“ varuje dietolozka Hlavata.

Do jaké miry ovlivni kvalitu vyrobku z hlediska zdravého stravovani samotné
uzeni, zalezi na zplsobu, jak je ryba vyuzena. Obecné bychom uzené méli
konzumovat jen velmi stridmé!

Slanecky a susené ryby

Zde je tfeba dat pozor na obsah sodiku. Kvalité rybiho masa tento zplsob
konzervace neublizi. ,Pokud se nechceme s ohledem na mnozstvi soli
prilis vzdalit od zdravého stravovani je treba dalsi prilohy, napriklad
brambory, k témto rybam jiz nesolit,” radi Karolina Hlavata. Vyborna je
také treba kombinace slaneck( s varenou ¢ervenou repou.



Konzervy

Ani ryby v konzervé vyrazné neztraceji své nutri¢ni hodnoty. ,, Konzervovani
vyraznéji neskodi. Ve vyrobku mize byt o néco nizsi obsah vitaminu a
mineralnich latek, ale obsahu bilkovin zustava, a dokonce diky
pozivatelnym zmeéklym kostickam, obsahuje vice vapniku,“ objasnuje
dietolozka. Zaroven radi davat prednost rybam ve viastni stave.
»Pokud je v konzervé olej, stoupa opét energeticka hodnota pokrmu,“
objasnuje Karolina Hlavata.

Ryby v kyselém nalevu

| ty mizeme povazovat za zdravé. ,,Pozor jen na rybi salaty v majonéze,
krabicce je napsano ,s jogurtem”, neni v porovnani s tim s majonézou vzdy
zrovna nizkokaloricky. Nezapominejte proto Cist peclivé Udaje na obalech. To se
vyplati i v pfipadé kyselych ryb, do nékterych vyrobci pouzivaji uméla sladidla
a ta v rybach zanechavaji neprijemnou pachut.

Zavérem lze tedy shrnout. At koupime jakoukoliv rybu, svému zdravi
prospéjeme. At uz syrova, v konzervé ci uzena, hlavni je, ze jsou ryby
soucasti naseho jidelnicku. A meély by byt co nejcastéji.



Jak si doma pripravit rybu? Mame pro vas
video!
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