Vite, ze ryby patfi mezi nejbohatsi prirodni zdroje vitaminu D? |
kdyz neni ryba jako ryba... stejné...v jidelnicku ¢eské populace
nejsou nejpopularnéjsi.

Léto je obdobim, které pieje konzumaci lehkych, snadno stravitelnych pokrmi, které té€lo piilis nezatizi a
zaroven mu dodaji fadu potiebnych latek. A pravé ryby toho mohou byt dobrym prikladem, ktery ale zistava
na talifich Ceské populace spise ojedinélou zalezitosti. Primérny ¢lovek totiZ konzumuje méné nez 1/3, spise
jen 1/4 doporuc¢ovaného mnoZzstvi. Pro¢ tomu tak je, si mize kazdy z nds odpovédét i sam. Jak jsme tedy na

tom objektivné s konzumaci ryb a rybich produktt a kolik vitaminu D vlastné skute¢né obsahuji, se 1ze docist
v textu niZe.
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Pozndmka:

celkem dohromady prispivaji ryby a rybi vyrobky k privodu vitaminu D ze 6-20%. V textu je uveden
prispévek jednotlivych komodit.
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