et

Jsou morské plody stejné zdravé jako bézné moiské ryby?

Obecné plati, Ze ryby jsou velmi zdravou potravinou. Obsahuji kvalitni bilkoviny. Tfeba losos nebo jiné
tucné ryby obsahuji dostatek omega-3 cenné tuky. Jist¢ nebudete Casto jist pravidelné tfeba maso mecouna
nebo dalsi druhy, o nichZ je zndmo, Ze obsahuji rtuf. Takové ryby jisté Casto nejite, ale oblas prosté miiZete.
Plati to i pro mékkyse a koryse, jako jsou tfeba chobotnice nebo krevety. Bézné se prodavaji motské musle
(tfeba slavky). Mozna obc¢as ochutnéte i humra. Pro snadnéjsi srovnani jsme se rozhodli sjednotit mnoZstvi
ryb a mofskych plodii na porci 85 gramt. Je to mald velikost porce, spise pro déti. Dospéli maji porce 2-3x
VEtSi.

Omega-3 mastné kyseliny a mékkysi, korysi, krabi

Pokud jite studenovodni ryby, jako je losos, kviili omega-3, pak mékkysi a korysi nemusi byt jejich obsah
z hlediska omega-3 mastnych kyselin mensi. Krevety a tfeba slavky obsahuji jen velmi médlo omega-3.
Kalamafi, krabi a ustfice maji obvykle asi ¢tvrtinovy obsah omega-3 oproti lososu z akvakultury. Stfedné
velkd porce moiskych plodu o velikosti 170 g vam doda asi gram omega-3, coZ neni viibec Spatné.

Bilkoviny v jidelnicku

Pokud hledate bilkoviny, pak si vystacite s krevetami nebo riznymi morskymi Skeblemi. V pfepoctu na
gramy jsou na tom skoro stejné jako losos (Skeble jsou na tom trochu hif). Pokud to ale s bilkovinami
myslite opravdu vazné, dejte si tfeba chobotnici. Ma dostatek bilkovin, jako béZné ryby.

Cholesterol

Nasycené tuky maji na hladinu cholesterolu v krvi vétsi vliv nez samotny cholesterol, ktery si organizmus
sdm i vytvaii. V zivoci§nych potravinich je bézné cholesterol. Piesto jsou néktefi lidé, kteii snédi velké
mnozstvi Zivoc¢isného tuku a s nim také cholesterolu. To vyrazné ovliviiuje jejich hladinu cholesterolu v krvi.
Problémem by mohla byt ¢astd konzumace krevet, které maji ¢asto okolo 170 mg cholesterolu, u kalamart
dokonce ¢asto 220 mg na 85 g malou porci. Ale pozor, Skeble, krabi, musle nebo ustfice mohou hladinu
cholesterolu i trochu snizit. Caste¢n& proto, Ze obsahuji slou¢eniny zvané steroly, které brani vstfebavani

cholesterolu.

Energeticka hodnota jidla - pocitani kalorii

Pocet kalorif se samoziejmée zvysuje u vseho, co je obalené v mouce, ve strouhance a pak smaZené. VétSina
korysu a mékkysu je pomérné nizkokaloricka. Napiiklad u vafenych krevet je na porci 85 g asi 90 kcal.

V nutri¢nich tabulkach si jednoduse srovnate kalorické hodnoty (viz internet).

Zajimavosti z vyZivy

Mezi mofskymi plody se vyskytuji nékteré nutri¢ni zajimavosti. Ustfice jsou pravdépodobné nejlepsim

zdrojem zinku, ktery miiZete v potravinach najit. Néktefi mlzi obsahuji velké mnoZstvi Zeleza a vitaminu
B12. Korysi jsou piebornici v dodavkach cholinu, ktery urychluje syntézu acetylcholinu, neurotransmiteru


https://cs.wikipedia.org/wiki/Steroly
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ddlezitého pro paméf a ovladani svald.
Pozor na toxiny

Kromé nutri¢nich kladd a zaport maji moiské plody i dalsi problémy. Problémem mohou byt toxiny.
Cervenohn&dé moiské organismy, zvané dinoflagelity, vytvafeji toxiny. Hromadi se pak v mnoha riiznych
morskych druzich, véetné Skebli, musli a hiebenatek, ale i dalsich, véetné krabt. Pokud snite nékteré
mékkyse obsahujici vysokou koncentraci toxinu, onemocnite paralytickou otravou. Toto onemocnéni mtize
byt i smrtelné. Zplisobuje stav nazyvany "neurotoxicka otrava meékkysi". Pfiznaky paralytické otravy z
mékkysi jsou ale v praxi obvykle mirné. Pfiznaky jsou ¢asto necitlivost, brnéni, které mohou byt
nasledovany bolesti hlavy, zavrat€émi nebo podivnym pocitem vznaseni. Toho se asi u nds doma moc
nebojime. SpiSe se miiZete setkat s otravou v zahrani¢i. Podobné druh mikroskopické fasy zvané
Pseudo-nitzschia (EN) produkuji toxiny, které také mohou zpisobovat podobnou otravu z mékkysi.

Informace o alergiich

Lidé mohou onemocnét i z konzumace morskych plodi také kvili alergiim. Pfedpoklada se, ze asi 2 %
dospélych osob trpi potravinovymi alergiemi, pficemz alergie na koryse a meékkyse patif mezi nejcastéjsi.
Reakce se lisi. Byvaji spise zdvazné. V lékarskych Casopisech se objevuji zpravy o ptipadech, kdy korysi
zpusobili anafylakticky Sok a dokonce zndme i uréitych pocet imrti. Néktef{ lidé jsou alergicti na krevety a
dalsi koryse, ale ne na mékkyse a naopak. Existuje vSak i zna¢né prekryvani u riiznych osob. Z praktického
hlediska se lidem, ktef{ jsou alergic¢ti na jeden druh mékkysa nebo korysi, se doporucuje, aby se vyhybali
preventivné vSem.

Zdroj: Harvard Medical School, 2022; Wikipedia; Wiky; (pozn. korekce textu)

prof.J.Ruprich, CZVP SZU, 2.8.2022
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