STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Uprava ryb vyrazné ovliviiuje obsah omega-3 MK a dalsich
cennych zivin
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Na konferenci vyZivaiu v Teplicich se také v kulodrech diskutovalo o kulindrni dpravé ryb, z hlediska
obsahu omega-3 MK a minerélnich latek. Rozdily mohou byt opravdu velké. Provedli jsme experiment, ve
kterém jsme zhodnotili kulindrn{ pfipravu pstruha duhového (zakoupeno v fetézci LIDL). Kulindrn€ jsme jej
upravili obvyklym grilovanim a pe¢enim. Otdzka byla, co lidem vice chutnd a jaky je obsah cennych latek.

Vysledky byly zajimavé. Vice chutnal grilovany pstruh, mél také vySsi hodnoty Zivin pro konzumenta. Nen{
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tedy jedno, jak se ryby v kuchyni pfipravi. Pokud se konzumuje pouze ¢isté maso, podstatné se sniZi piijem
cennych Zivin.

Na 100 g celého pstruha pfipravovaného na kontaktnim grilu, kdy je moZno zkonzumovat celé télo
(svalovinu, ktizi, kosti), se nachdzi o cca 60 % vice EPA a DHA neZ na 100 g Cisté svaloviny. Pokud bychom
srovndvali pfijem z jedné porce (=1 ks) pstruha, pak by v pfipade jeho celé konzumace spottebitel pfijal cca
0 140 % vice EPA a DHA.

Na 100 g celého pstruha pfipravovaného na kontaktnim grilu, kdy je moZno zkonzumovat celé télo
(svalovinu, kiZi, kosti), se nachazi v porovndni s ¢istou svalovinou:

9x vice vépniku,

3x vice fosforu,

1,3x vice selenu,

1,2x vice drasliku,

4x vice zinku.

KiZe je na prvky bohatsi nez svalovina.

Detaily jsou popsédny v info-grafice.
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