Ryby

Staré prislovi iika: ,,Kdo ji ryby v kazdém case, ten je zdrav a Stihly v pase‘‘.

Pro¢jist ryby?

Ryby by mély byt do naseho jidelnicku zaiazovany pravidelné, a to jiz od jednoho roku véku
ditéte. Lékafi a odbornici na vyZzivu upiednostiuji pfedev§sim morské ryby. Ty jsou totiZ bohaté
na omega 3 nenasycené mastné oleje. Tyto oleje jsou diilezité pro rozvoj mozku, maji vynikajici
protizanétlivé a protisklerotické ucinky a pomdhaji t€lu branit se proti kardiovaskularnim
chorobam. V motskych rybich jsou také hojn¢ obsazeny stopové prvky, napiiklad jod a zinek.
Tyto jsou velmi diileZité pro naSe zdravi a v ostatni stravé nejsou tak hojné obsaZeny. Také maso
sladkovodnich ryb obsahuje mnoho mineralnich latek, vitamini a esencidlnich aminokyselin.
Z vitaminu, které ryby obsahuji, jsou nejvyznacnéjsi A, D a B. Ryby maji nizky obsah tuku
a jejich maso je velmi dobre stravitelné. To je ddno jeho pfiznivou strukturou, tedy kratSimi
svalovymi vldkny a zanedbatelnym mnoZstvim nestravitelného vaziva. Maso sladkovodnich ryb
opousti nas Zaludek uz za 2 az 3 hodiny po poziti, tedy velice kratkou dobu, coz hovofii ve prospéch
redukénich diet, vyZivy sportovcet, starych lidi a déti.

Jak casto?

Idedlni je zatazeni ryb do stravy dvakrat tydné, ale postaci i jednou tydné¢ podavat kvalitni rybu.
Pritom plati pravidlo, Ze ¢im tucnéjsi je rybi maso, tim obsahuje vic omega-3 nenasycenych
mastnych Kyselin. Zdravému ¢lovéku nemuiize konzumace ryb ubliZit. V ptipadé onemocnéni §titné
zlazy, ledvin, vysokého obsahu cholesterolu, chronickych koZznich nemocech a pfi alergiich je dobré
konzultovat stravu s odbornym Iékatem.

Jak ryby sprdavné vybirat?
Labuznici davaji pFrednost vybéru €erstvych ryb, protoze kvalitni Cerstvé maso vynika kiehkosti,
Stavnatosti i typickou rybi chuti. Jak pozname skute¢né ¢erstvou rybu? Podle nasledujicich rysi:

e Rybi o¢i jsou jasné, nezamlzené.

e Povrch ryby nebo rybi porce neni oschly, ale je vlhky a leskly.

o Zibry jsou jasné Eervené, nejsou zaSedlé ani na okrajich.

e Pfi mirném tlaku prstem na masitou ¢4st ryby je znat odpor.

e Je citit pouze rybi ving.
U mraZenych ryb vybirejte ryby ve vakuovém baleni. Tyto byvaji pfed samotnym zmrazenim lépe
oSetfeny. PeClivé si zkontrolujte obal a nekupujte ryby v poruseném baleni. Prectéte si udaje
o trvanlivosti a sloZeni. Nekupujte baleni obsahujici ledovou tfist. Ta naznacuje, Ze baleni bylo
rozmrazeno a opétné zamrazeno. Ani doma neskladujte ryby dlouho.
Konzervovani rybam rovnéz vyrazné¢ neskodi a neubird na nutri¢nich hodnotich, pouze obsah
vitaminl se miiZe sniZit. Preferujte ryby ve vlastni Stave.

Jak Ize ryby piipravovat?
Mimo, pro mnohé z nds nejcastéjsi, smazeni mizeme také ryby dopliovat zeleninou a zapékat pod
nejriaznéjSimi beSamelovymi omdackami, dusit, pfipravit na panvi jako minutku nebo pfiddvat
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do nizkoenergetickych salati. Rybi maso dopliujeme nejriznéj$imi dresinky a zeleninou.

Jak je to s obsahem tuku v rybdch?

Nejkalori¢téjsi ryby a plody moie na 100 g

Tundk a makrela (149 kcal), losos (146 kcal), meCoun (130 kcal), halibut (115 kcal), krab (100
kcal).

Nejméné kalorické ryby a plody moi‘e na 100 g

Kalamary (92 kcal), treska (82 kcal), humr a krevety (80 kcal), mlzi (50 kcal).



co nds ,,Cesky*, casto opomijeny, kapr?

Na prvnim mist€¢ je nutno uvést, Ze ryby v naSich podminkéch,
zejména kapr obecny, obsahuji lehce stravitelné, plnohodnotné
ilkoviny s nejdiilezit¢jSimi esencidlnimi aminokyselinami, jez
otfebujeme pro optimdlni tvorbu tkdni. Vysoce specifickou

vyzivovou sloZkou masa kapra jsou tuky — rybi oleje. Za neméné
vyznamné se povazuji stopové prvky, z nich predev§im jod. Nenahraditelnost rybich olejt spociva
v tom, Ze na rozdil od ostatnich tukl, obsahuji nenasycené mastné kyseliny (oznacované jako
kyseliny fady n-3 / omega-3), které maji odliSné uspofddani uhlikovych fetézct (20 — 22 uhlikt
avice dvojnych vazeb). Laicky Feceno— nezastupitelnost téchto oleji spociva v prevenci
srdecnich a cévnich chorob.

Piinos konzumace masa kapra pro lidsky organismus se da konkretizovat v nasledujicich
bodech:

e Zlepsi srdeéni ¢innost. SniZuje riziko vzniku srde¢nich arytmii.

e Poklesne riziko vzniku trombi. Nenasycené mastné Kyseliny maji vyznamné ucinky
na rozSirovani cév (ochranny vliv na lidské zily a tepny). Laboratorni testy jednozna¢né
prokazaly sniZeni rozvoje aterosklerotickych plati v cévéch.

e Zlepsi se metabolismus.

e Snizi se hladina krevniho cholesterolu.

e Kladny vliv se projevuje i pri prevenci diabetu (cukrovky). Jedna se opét o pisobeni
nenasycenych mastnych kyselin, nelze také opomenout nizkou kalorickou hodnotu
pokrmii z rybiho masa.

e Vyznamné ovliviiuje prevenci rakoviny stirev. Rybi tuk obsahuje mnozZstvi dilezitych
vitaminta D a A, jejichZ vyznam je u savci nezastupitelny.

e Dosazeni preventivniho efektu se predpoklada po zarazeni dvou az t¥i rybich pokrmu
za tyden.

Navic ,,Cesky” kapr je chovan v Cistém Zivotnim prostfedi, tudiZz se nemusite obdvat obsahu
cizorodych latek v jejich svalovin€ na rozdil od masa nékterych moiskych ryb.

Ve smésici i zcela protichidnych ndzorii na zdravou vyZivu ziistdvd jedna spolecnd jistota, na niz
se shoduji vsichni — ryby. Ryby oznacuji vyZivdri vSech smérii bez vyjimky za potravinu, proti niZ
nejen Ze nejsou ndmitky, ale naopak jsou jeden ze zdkladnich kamenii, na kterém by zdravd
vyZiva méla byt zaloZena.



