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Rybi maso
* Obsahuje omega-3 nenasycené mastné kyseliny (EPA - eikosapentaenova a DHA - dokosahexaenova) - snizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni a hladinu cholesterolu v krvi
» Nejvétsi obsah v tucnych rybéch (sled, makrela, losos, sardinka), dle EFSA denni pfijem min 250 mg EPA + DHA -
L L . " . P
* Doporucena konzumace 2 x az 3 x tydné p‘ ._—!
* Konzervace od uloveni ke konzumaci - rybi vyrobky Y
» PouZiti rostlinnych olejl pfi zpracovani ma negativni vliv na pomér omega-6 a omega3 mastnych kyselin = d

N,

» Podle WHO (Svétova zdravotnickd organizace) - spravny pomér omega-6 a omega-3=4:1 " |
» Konzumace potravin s vysokym obsahem omega-6 mastnych kyselin podporuje vznik chronického zanétu 5
METODIKA
Vzorkovani rybich vyrobku:
q yive . A I A Obsah Omega
* Nejfrekventovanéjsi, dostupné v bézné trini siti CR Druh ryby Typ vyrobku Zpracovani * (olej)
 Zaznamendn obsah a druh ryby, dal3ich slozek a forma zpracovani vyrobku: ryby [%] G
* 7 — 7elatina, SN — sladkokysely nélev, RO — rajéatova omacka, M — marinované, K — konzerva, Sledové zavitky v rosolu 65 Z e
R —remulada, P — pomazanka, U — uzeni ﬁl Sledové filety s kizi 63 SN 1:9
Laboratorni uprava a analyza vzorku: ‘d Sledové platky s cibuli 60 SN 1:7
* Mechanickd homogenizace: <V Zavindcel. 55 SN 1:5
. 2 m v . o, 4 p o, . Zavinacelll. 44 SN 1:5
» Vzorky ryb v rostlinném oleji se pfipravily z 80 % pevného podilu a 20 % oleje Zavingtell P o« s
’ . 7 avinace lll. M
> O,Stath ho’mogemzac,e Ce|eh? obsahu b L R Sledovité Sledové filety v rajéat. omaéce 50 RO, K (Fepkovy) 1:5
* Gravimetrické stanoveni celkového tuku / peet A = o e e 50 RO,K(fepkovy) 1:5
* Stanoveni mastnych kyselin po esterifikaci GC/FID / - R e 63 SN (Fepkovy) 1:3
 Akreditace véech metod dle €SN EN ISO/IEC 17025:2018 q‘ Matjesy s cibuli 67 M (Fepkovy) 1:1
- Pikantni $puntiky 50 M (fepkovy) 1:1
VYSLEDKY A DISKUZE Pepienky 70 M (fepkovy) 1:1
Rybi filety v remuladé 40 R (fepkovy) 1:1
Sled'v rostlinném oleji 60 K (fepkovy) 1:1
E Uzené Sproty v rostlinném oleji 70 U, K (fepkovy) 1:1
B0 Turdk v olivovém oleji 65 K (olivovy) 5:1
3 Turidk ve vlastni $tavé 70 K 1:7
£ | 8 - Turidk steak ve vlastni Stavé 70 K 1:8
‘ " L | Turidk drceny v rostlinném oleji a P X
-:.: o l I ] l | l I B f s | Tufidk  slaném nalevu Zo RCoiok) Avedl
I S ‘ & ) TS s o o Pomazénka tuiidk 25 P, K(sluneénicovy) 4:1
P 4 v Pomazénka turiak se zeleninou 28 P K(sluneénicovy) 4:1
& Pomazénka turidk pikantni 25 P K(slunetnicovy) 4:1
& A ‘ " & & i Pomazénka makrela 20 P K(slunetnicovy) 4:1
5 : 4 F < \;'; ("(E ’ ! Makrela Uzena makrela Varmuza 100 u 1:10
s Makrela v rostlinném oleji 70 K (fepkovy) 1:1
Zastoupeni MK ve vyrobcich ze sledovitych ryb Zastoupeni MK ve vyrobcich z turidka a makrely Makerela ve vlastni Stave 70 K (fepkovy) 1:1

Vliv zpracovani rybiho vyrobku:

¢ Minimdlni na obsah omega-3 i nasycenych mastnych kyselin (SFA)

* Naopak mononenasycené (MUFA) a omega-6 mastné kyseliny zavislé na pouZitém rostlinném oleji
* Rostlinny olej zvySuje omega-6 - negativné méni pomér omega-6:3

* Nejcastéji pouzivany repkovy olej — vhodny pomér omega-6:3 (1:2)

* Sled’ stfedné tucnd ryba (5-10 %) - ve sladkokyselém nalevu = nejlepsi volba hodnoceny pomér 1:9
: nizkotuéna ryba (cca 1 %) = nizky obsah omega-3 (EPA+DHA) = vyrazny vliv rostlinného oleje
> Ve vlastni tavé 1:8 A G
» V olivovém oleji 5:1 3 6
> Ve sluneénicovém 120:1 Cer/
* Makrela: tuénd ryba (cca 15 %) = vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin

» Nejmensi vliv zpracovani - Uzeni  1:10
» V fepkovém oleji 1:1
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Obsah omega-3 MK v rybich vyrobcich
* Hmotnost pevného podilu v bézné dostupnych balenich rybich vyrobkl se pohybuje v rozmezi 90 — 150 g
* Dosazeni doporuceného denniho p¥ijmu EPA + DHA (> 250 mg/den) -> TUNAK - vétsi porce vyrobkii z turidka = vice baleni

- ostatni ryby - SLED, MAKRELA - neni nutné zkonzumovat celé balenf
ZAVER
Vysledné zastoupeni mastnych kyselin velmi zdvisi na zpracovani ryb:
* Vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin v rybich vyrobcich se znehodnoti pfiddnim rostlinného oleje (dominantni obsah omega-6 mastnych kyselin)
» Dokonce rostlinny olej pouzity pfi pe¢eni nebo pfidany do omacek ,zhorsi“ pomér omega-6:3

= -> minimalni Gprava ryb napft. uzenim, konzervaci ve vlastni stavé nebo sladkokyselém nalevu

e VY , __{ '_;‘1\; ‘;}

B, Al

fE -> konzumace ryb s vy$sim obsahem tuku - napi. makrela, sled’ apod. -

<=

¢ Pfi konzumaci vyrobku z ryb v oleji - vhodné volit olej s ,nejlepsim“ doporu¢enym pomérem = fepkovy nebo olivovy

* PFi konzumaci vyrobki z nizkotuénych ryb jako napt. turidk — pro zachovéni nutriéni prospésnosti je idealni vétsi porce vyrobku bez pfidaného rostlinného oleje, tj. ve vlastni stavé

* Citace a literatura viz elektronicky sbornik.



