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Ceské Budéjovice, 14. prosince 2020

Posilte svou imunitu pravidelnou konzumaci ryb

v wvs

O zaruceném zdroji vitaminu D se v posledni dobé ¢im dal vice hovo¥i v souvislosti s posilenim imunity.

Nové vysledky Centra zdravi, vyZivy a potravin Statniho zdravotniho Ustavu (CZVP SZU) potvrzuji, 7e méné ne?
1 % osob ve véku 18-90 rokl naplni svou potiebu vitaminu D z obvyklé Ceské stravy. Pravé to predstavuje negativni
vliv na zdravi zejména pres podzim a zimu, kdy je nedostatek UV zareni. KiZe si tak nedokaZe vyrobit dostatecné
mnozstvi vitaminu D, které by pokrylo poZzadovanou denni potfebu. Lidé pak maji nékolik mozZnosti, jak vitamin D
télu dodat, at uz se jedna o syntetické doplriky stravy nebo méné znamé vyuZiti potravin, které byly o tento vitamin
obohaceny — fortifikovany. NejpfirozenéjSi cestou ale zlstavd pokryt zbyvajici deficit pravidelnou konzumaci

Cerstvych potravin bohatych na jeho obsah.

A které to jsou? Z hlediska obsahu patfi ryby mezi nejbohatsi pfirodni zdroje vitaminu D. Ruku v ruce
zdravému modernimu Zivotnimu stylu by méla jit i konzumace lehkych, snadno stravitelnych potravin. A pravé ryby
toho mohou byt zdarnym pfikladem. Podle odbornik(i na lidskou vyZivu je optimum spotfeby kolem 17 kg ryb na
osobu a rok. V Ceské republice je spotfeba ryb nékolikandsobné nizsi, dlouhodobé stagnuje na hodnoté 4-5 kg na
osobu a rok. Z tohoto mnoistvi Cini spotfeba tuzemskych sladkovodnich ryb u nas 1,3 kg na osobu rocné (pfi

zapocitani ryb ziskanych chovem véetné ulovk( ryb na udici).

Vysledky studie dietdrniho p¥ivodu vitamint D pro dospélou populaci v CR prokazaly, ze u osob s nejvy$$im
zjiSténym prisunem vitaminu D tvofily ryby a rybi vyrobky jeho nejvyznamnéjsi zdroj (> 50 %). Zde je dulezité

uprednostnit predevsim konzumaci tuénych druh( ryb, protozZe nositelem vitaminu D je rybi tuk, nikoliv svalovina.

Zajimavé srovnani obsahu vitaminu D v rybach a rybich olejich pfinasi tabulka — Databaze sloZeni potravin
(SzU). Z té vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu D se nachazi v oleji z trescich jater. Co je ale nadmiru pozitivni, je jeho
vyssi obsah v nejcastéji u nas konzumovanych sladkovodnich rybach, a to kaprovi i pstruhovi! Predevsim kapr, tato
mnohymi lidmi opomijena ryba, ma ve srovnani s bézné dostupnymi mofskymi rybami (napf. lososem, Stikozubcem,
morskym vlkem, prazmou, treskou a dalSimi) vyrazné wvys$si obsah vitaminu D. Spolu s pfihlédnutim
k znaénému podilu omega 3 mastnych kyselin miZeme o nasi nejrozsitenéji hospodarsky chované rybé sméle hovorit
jako o nutri¢né, dietologicky a zdravi prospésné ,regionalni“ potraviné, kterad by si jisté zaslouzila mnohem vétsi
pozornost, neZ pouze v obdobi vanocnich a velikonoc¢nich svatkd. Jako u kazdé kvalitni suroviny je i zde velice
dllezitd uprava, kterou nesmime podcenit. Kvalitni surovina si bezesporu zaslouZi spravné zachazeni, a to od

pocatecniho zpracovani, uchovani az po finalni Upravu.

Pro zajimavost lze zminit, Ze i kdyZ vitamin D fadime mezi teplotné rezistentni az do teploty 180°C, je rychla

a Setrna finalni Uprava pro kapra klicova. Diky ni tak u ryb dochdzi k minimdInim ztratdm vitaminu D - max. do 10 %,
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zatimco u hovéziho & kuFeciho masa ztraty tepelnou pravou dosahuji a7 20 % (J. Kadpar, Ustav akvakultury FROV JU

v C. Budéjovicich).

Rozhodnete-li se tedy opravdu vyznamnym zpUsobem podpofit svou imunitu a zdravy Zivotni styl, konzumujte
nasSe ryby (napf. kapra, pstruha) pravidelné, a to minimalné 2 x tydné. Vyrazné tim podpofite nejenom Vase zdravi,

ale zaroven i jeden z klenot( nasi zemé — Ceské rybafstvi.

Databaze slo‘z'eni potravin ® Ruprich,]. a kol., 2020, CZVP 52U

vit A ug/lU 0,3ug = 11U = 0,6 ug beta karotenu L Omega 3 mastné kyseliny

vit D ug/IU (u ryb je vitamin D3) 10ug=4001U hodnoty na 100 g potraviny
0,67 mg = 1IU (alfa-tokoferol) 20:5 22:5 22:6 18:3
Aug D (2+3) ug Emg DPAg DHA g AlAg

Potravina
olej ze sledé 0,00 0,62 4,21 0,76,

Fish oil, menhaden olej ze sledovitych ryb 0,00 4,92 8,56 1,49

Fish oil, salmon olej z lososa 0,00 2,99 1,06
Fish oil, sardine olej ze sardinek 0,00 " , 1,33

;isln oil, cod liver olej z treséich jater 30000,00 0,94

Fish, carp, raw kapr

Fish, tuna, light, canned in cil, drained solids turidk v oleji

Fish, sardine, Atlantic, canned in oil, drained solids
with bone sardinky v oleji

Fish, haddock, raw treska haddock

Fish, pollock, raw treska polloc

Fish, cod, Atlantic, raw treska atlanticka 12,00
Fish, salmon, pink, raw losos 35,00
Fish, trout, rainbow, farmed, raw pstruh farmowy 84,00
Fish, trout, rainbow, wild, raw pstruh divoky 19,00
Fish, pike, northern, raw tika 21,00

Fish, tuna, fresh, skipjack, raw tufidk syrovy 16,00 X X
Zdroj: https.//fdc.nal.usda.gov/fdc-opp.htmi#/food-details/175156/nutrients
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Tabulka: Databéze sloZeni potravin (SZU)



