Vyznam ryb ve vyzive



Konzumace ryb v Cechach

Ryby se u nas konzumovaly od pradavna

Za feudalismu byla ryba jednim z nejcastéjsich
pokrmu ve Slechtickych a méstanskych kruzich, ale i
v kuchyni chudych a venkovskych lidi. Rybi maso se
jedlo jako vsSedni, svatecni i obradni potravina,

nahrazovalo jind masa v dobé pustuU.

Existoval nespocet receptur

Ryby se konzumovaly varené, dusené, pecené,

nakladané apod.



Konzumace ryb v Cechach

« Cetnost konzumace rybich pokrmd byla
mnohem vyssi nez dnes. Podle knihy Marie
Ulehlové-Tilschové si  dokonce &elddka
vyminovala, aby rybi pokrmy nedostavala

Castéji nez dvakrat tydné

* V soucasnosti se konzumuji rybi pokrmy

zfidka, vétsSinou jde o pokrmy smazené



Slozeni ryb

Bilkoviny

Obsah 16-20% (prumer 18,7 %)
Kapr: 17,7 —-17,9 % (17,8 %)
Pstruh: 20,2 — 20,8 % (20,5 %)
Treska: 17,8 -17,9 (17,8 %)
Témeér plnohodnotné bilkoviny

EAAI (index esencialnich aminokyselin): 80

(maso hoveézi: 80, mléko: 100, vejce: 100,
psenice: 68, soja: 62, cocka: 41)



Slozeni ryb (obsah MK v % z celkovych MK)
Tuky

(%)
Obsah tuku je

Kapr 7 22-25 46-50 2328 0,9 2,4

vetsinou nizky
(0,4 — 16 %)
priznivé slozeni:
PUFA n-3 (w 3)

Sled 14 17-29 36-77 10-24 94 99

Tresci 14-25 35-68 20-45
EPA, DHA jaterni
Doporuceni:
200 - 600 mg EPA
+ DHA/den

Primeérny prijem:
150 mg/den



Pozitiva tuku ryb
Zdroj esencialnich MK linolové a linolenové

Zdroj MK rady n-3 (omega 3) — linolenové a EPA a
DHA, které nejsou esencialni ale vznikaji v
organizmu pouze v malém mnozstvi (podminéné
esencialni) a jejich zdrojem jsou prevazneé ryby a
rybi produkty, pripadné doplnky stravy

EPA a DHA pozitivné pusobi:

V prevenci srdecne-cévnich onemocneéni (snizuji
hladinu krevnich lipidu a krevni tlak, pusobi
antitromboticky a antirytmicky, maji protizanéetlive
ucinky)




Pozitiva tuku ryb
e EPA a DHA dale pozitivné pusobi:

* Priléceni psychickych poruch, predevsim
depresi

* Snizeni hmotnosti

* V prevenci nékterych nadorovych
onemocnéni

* Pri nékterych poruchach zraku

* Posiluji dusevni schopnosti

* Pri prevenci zanétlivych onemocnéni aj.



Slozeni ryb
Vitaminy
Vitaminy skupiny B, predevsSim B, a B,,

Vitamin A a D — morské a vnitrnosti vsech ryb (pfi
nadmérné konzumaci napr. trescCich jater hrozi

hypervitaminoza A)

Pro dostatecny prijem vitaminu D se doporucuje

zenam v menopauze snist obden 100 g tucnejsi

ryby.



Slozeni ryb
Mineralni latky

Morskeé ryby jsou nejbohatsim zdrojem jodu ze
vsech potravin, pohybuje se v rozmezi — 0,28 —
1,75 mg/kg (maso hovézi ma 0,015 — 0,019
mg/kg, obsahy jodu v ostatnich potravinach
jsou, s vyjimkou mléka, podobné nebo nizsi)

Pokud se konzumuiji ryby s malymi kostmi,
prispivaji vyznamne k prijmu vapniku

Obsah zeleza a zinku je ve srovnani s masem
jatecnych zvirat vyznamneé nizsi



Doporuceni ke konzumaci ryb

 Podle wvyzivovych doporuceni by se mely

konzumovat 2 porce ryb tydné (1 porce = 200 g)
tj. cca 21 kg za rok, pfiéemz spotfeba ryb v CR
byla v roce 2015 5,5 kg/obyvatele/rok (je
priblizné stejna jiz radu let)

* WHO vydava i doporuceni pro tehotné zeny

rybaru, které by nemély konzumovat vice nez 2

porce tydné



Rizika konzumace ryb



Mikrobialni rizika
Ryby vzhledem k pomérné vysokému obsahu
vody, minimalnimu okyseleni post mortem a
dalsim faktorum jsou z hlediska mikrobiologického
rizikové
V systemu RASFF byl nahlasen vyskyt Listeria

monocytogenes v chlazeném uzeném lososu
béhem 3 tydnu 3x

Pritomnost histaminu béhem této doby byla
nahlasena jednou v mrazeném tunakovi a jednou
ve filetech ze sardinek v konzerve

Ryby mohou obsahovat Clostridium botulinum,
stafylokoky, salmonely aj.



Rizika

Z pritomnosti kontaminantu

Nejvyznamneéjsim rizikem je pritomnost vyssiho

obsahu rtuti ve formé vysoce jedovaté methylrtuti v

rybach z lokalit znecisténych prumyslovymi odpady

Z hlaseni v systému RASFF o prekroceni limitu (2017)

Hg (1,29 mg/kg) v mrazeném Zraloku —9.8. a 24.8.

g (2,1 mg/
g (1,5 mg/

Kg) v mrazeném mecounovi — 16.8.

Kg) v mrazeném mecounovi — 24.8.

g (2,05 mg/kg) v chlazeném mecounovi — 21.8.

g (3,8 mg/kg) v mrazeném mecounovi — 1.9.



Rizika z pritomnosti prirodnich toxickych latek

* Ichthyohematoxin - v krvi uhore. Otrava se projevuje
prujmem, nevolnosti, zvracenim, cyandzou, netecnosti,
nepravidelnym pulsem, slabosti, otupélosti a dychacimi
potizemi. MUze nastat i smrt. Toxin bilkovinné povahy
se rozklada jiz pri teploté 60 - 70°C. Konzumace masa

uhore tepelné zpracovaného neni zdravi nebezpecna.

* Tetrodotoxin (neurotoxin)— v rybach fugu (v rodech
Tetraodon a Fugu), které se konzumuiji jako lahudka v

Japonsku. Vice nez 60 % otrav koncCi smrti



Rizika z pritomnosti prirodnich toxickych latek
e Ciguatoxin — v uhorovitych rybach z
koralovych utesu tropickych mori
e Otravy, které jsou nejbéznéjsimi otravami po
poziti ryb, jsou znamy pod nazvem ciguatera

e Umrtnost je nizka



Rizika vznikajici pri pripravé pokrmu

UrcCité riziko predstavuje i nespravna priprava
rybich pokrmuU (nespravné grilovani, smazeni na
nevhodném tuku pri vysokych teplotach a
dlouhodobém pouzivani smazici lazné), kdy

mohou vznikat i latky karcinogenni
Pri smazeni stoupne obsah tuku absorpci ze
smazici lazne, ktery ma témeér vzdy nevyhodné

slozeni mastnych kyselin



Rizika vznikajici pri pripravé pokrmu

Lipidy (tuk) obsazeny v rybach vzhledem Kk
vysokému obsahu nenasycenych mastnych
kyselin snadno podléha oxidaci. Oxidacni zplodiny

zhorsuji senzorické vlastnosti. Oxidace probiha i

za mrazirenskych teplot

Pri chladirenskych teplotach probiha i hydrolyza
tuku



* Ryby, zejména ryby morské, obsahuji vyznamna
mnozstvi rady hodnotnych zivin — plhohodnotné
bilkoviny, tuky s obsahem zdravi prospésnych omega 3
mastnych kyselin, vitaminy , zejména vitamin Aa D a z
mineralnich latek predevsim jod, a proto by se jejich
spotreba u naseho obyvatelstva meéla vyrazné zvysit

* Ryby mohou pri nespravné manipulaci predstavovat
mikrobialni riziko

* Riziko z obsahu prirodnich toxickych latek u nas

prakticky nehrozi



 Obsah chemickych kontaminantu kontroluje Statni
veterinarni zprava a ryby a rybi vyrobky s nadlimitnim
obsahem stahuje z trhu. Také se vyuziva hlaseni ze

systému RASFF

e Urcité riziko predstavuje i nespravna priprava rybich
pokrmuU (nespravné grilovani, smazeni na nevhodném
tuku pri vysokych teplotach a dlouhodobém pouzivani
smazici lazné

* Pri nespravném skladovani dochazi ke zménam tuku



Dékuji Vam za pozornost a
konzumujte vice ryb, posilite tim
své zdravi




