STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Tunak v konzervé ma zdravotni vyhody a nevyhody z hlediska
omega-3 mastnych kyselin

Rybi konzervy patfi k oblibenym vyrobkdm, kdyZ chceme pfipravit tfeba rychlou, zdravou, letni vecefi
a zrovna nemdame po ruce ¢erstvou rybu. UZ se Vam stalo, Ze jste se zastavili pfed regdlem a véhali jste,

v

kterou si vybrat? Jak4 je "lepsi" nejen chufové, ale i z pohledu zdravi - jestli ta ve vlastni §tavé, Ci ve

Vv s

slune¢nicovém, olivovém, fepkovém nebo jiném oleji? Pokusili jsme se shrnout, kterd je vhodnéjsi z pohledu
poméru omega-6 a omega-3 mastnych kyselin (MK). Tuiidk sdm o sobé& je dobrym zdrojem omega-3 MK
a ma i zddouci pomér zminénych kyselin. Rostlinny olej v konzervé, pokud jste zvykli ho konzumovat, mize

n

optimalni pomér MK i zménit. Cldnek Vam usnadni "nékupni" volbu.
Doporuceni pro spotiebitele
1. Pokud dostanete chut na rybu, preferujte vidy

¢ Cerstvého ¢i mrazeného tunaka, popr. jinou rybu, kterou si sami upravite
dle libosti.

2. Chcete-li sahnout po pohotové varianté, kdyz ta Cerstva zrovna neni po ruce, volte

¢ Tunakové (obecné rybi) konzervy ve vlastni §€avé. Maji sice (jako jakdkoliv jind rybi konzerva)
trochu soli, ale obsah K a pomé&r MK nenf ovlivnén pfidanym olejem.

3. Kdyz preferujete spiSe varianty v oleji, napt. do salatu, volte

¢ Konzervy idealné v Fepkovém, pripadné v olivovém oleji. Zde je pomér u K v souladu
s vyzivovym doporucenim.

Cely clanek je zde:

YN

(c) Jandlovéa M., Bischofovd S., Ruprich J: Jaké tuiidkové konzerva je "nejlepsi" z pohledu poméru omega-6
a omega-3 mastnych kyselin.
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