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“Na jednoho savce v tropech
pripada 300 ¢lenovcll

na& ve

! Co se skryva pod ledem

Patrani po zivoté
sranazo |V j€ZErECh Antarktidy  sianazo

Nejzdravéjsi tuky jsou rostlinné a z ryb

Maslo, nebo margarin?
Odbornici maji jednoznacnou
odpovéd: maslo si obcas
dopfat miizete, ale

k pravidelné konzumaci se
nehodi. Obsahuje pfili§ mnoho
latek, které nasemu télu
neprospivaji.

RENATA GEBAUEROVA

argarin vznikl kon-

cem 19. stoleti ve

Francii jako smés

hovéziho loje a od-

stredéného mléka.
Maislo bylo drahé a Napoleon III.
hledal cestu, jak uZivit vojsko. Sou-
Casné margariny s tim puvodnim
ale nemaji uZ nic spole¢ného.

Kyvalitni margariny se dnes vyra-
béji ze slune&nicového nebo fepko-
vého oleje, tuki, vody a dalSich ve
vodé &i tuku rozpustnych sloZek.
Rostlinné tuky obsahuji velké
mnoZstvi nenasycenych mastnych
kyselin, proto by m&ly v nasem ji-
delniCku prevaZovat. Nenasycené
mastné kyseliny typu omega-3
a omega-6 lze prijimat jen potra-
vou. Jsou pro nas nepostradatelné,
t8lo si je samo vyrobit nedokédze.
Oproti tomu s méslem bychom

méli Setfit: v jeho mlé&ném tuku
jsou asi 2/3 nasycenych mastnych
kyselin, které t€lu neprospivaji.
Tradiéni maslo jich totiZ musi mit
velky podil. A uZ tak je denné piji-
méame skryté v mléénych vyrob-
cich, uzeninach a trvanlivém peci-
vu.

Rozdil v chuti asto nepozndme
.U nds bohuZel panuje pfedstava,
Ze co je pfipraveno na Zivoti§ném
tuku, je vidycky dobré. Myslime
si, Ze jednoznaéng pozname, ve kte-
rém jidle je ZivoZisny tuk a ve kte-
1ém tuk rostlinny,” fikd docent Mi-
chal Vrablik z3. interni kliniky
1.LFUK a VFN v Praze.

Na kongresu vénovaném artero-
skleroze proto s kolegy udélal po-
kus. , Pripravili jsme vizudln€ stej-
né pokrmy, v jednom pfipadé s po-
uZitim rostlinného tuku a ve dru-
hém s pouzitim tuku Zivo&iSného.
Vysledek byl vice neZ prekvapivy
— vétSina lidi rozdil chufové viibec
nepoznala.”

Pokus ukdzal neopodstatnénost
tvrzeni, Ze co je piipraveno ,na
rostlinném", at uZ jde o margarin
nebo o olej, neodpovida tomu nej-
lepsimu. KdyZ se totiZ piipravé jid-
la vénuje skutednd pozornost,

maslo

tvori mlécny tuk, ktery
obsahuje 2/3 nasycenych
mastnych kyselin, jeZ télu
neprospivaji
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rostlinné oleje
a kvalitni margariny

obsahuji nenasycené mastné kyseliny
omega-3 a omega-6, bez kterych se
neobejdeme

0 jeho chuti nerozhoduje, na jakém
tuku bylo pfipraveno. ,Je to pro
nas dileZité zji§téni. Mysleli jsme,
Ze Zivotisné tuky vyhraji, a nevy-
hraly,* dodav4 Michal Vrablik.

60 aZ 90 gramii tuku denné
Odbornici doporucuji prijimat tuky
v pomé&ru 1/3 nasycenych a 2/3 ne-
nasycenych. Podle nejmodernéj-
§ich vyZivovych doporuc¢eni mame
konzumovat 60 aZz 90 g tuku za
den, oviem v zavislosti na véku, po-
hlavi, fyzické aktivité a zdravot-
nim stavu. Vysoky muZ potiebuje
vy§§i energeticky prijem neZ drob-
nd Zena a odviji se to i od fyzické
zaté%e. Jiny bude pfijem energie
u Zeny se sedavym zameéstnanim
a jiny u muZe, ktery pracuje fyzic-
ky, a jesté sportuje. y

Svouroli hraje i v&k. ,,Starsi lidé
potfebuji energie relativné méng,
na druhou stranu jsou ¢asto zatize-
ni riznymi onemocnénimi, kterd
mohou mit na piijem energie speci-
fické pozadavky. Obecn& maji ale
seniofi niZ¥i kalorickou spotiebu,*
podotyk4 docent Vrablik.

Tuky maji ze vSech souésti po-
travin nejvetsi energetickou husto-
tu. To znamena, Ze na nejmensi ob-
jem své hmotnosti dodaji télu nej-
vic energie. Maji proto souvislost
se viemi onemocnénimi, kterd
s nadbytednym pfijmem energie
souviseji: s kardiovaskularnimi
onemocn&nimi nebo s tzv. ,metabo-
lickym syndromem®.

V pfipadé metabolického syn-
dromu se jedna o cely soubor pfi-
znaku: obezita, pfedevsim v oblasti
biicha, vysoké hladina cholestero-
lu a poCinajici nebo uZ rozvinuti
cukrovka. ,Je prokdzano, Ze lidé
s metabolickym syndromem umira-
ji dfive, hlavné na projevy srdecné-
cévnich onemocnéni,” upozorfiuje
Karolina Hlavaté z Endokrinologic-
kého ustavu v Praze.

Lécba syndromu podle jejich
slov spoCiva pfedevsim v redukci
hmotnosti a zvySeni pohybové akti-
vity. ,.Zakladem je zménit Zivotni
styl. A nutné je zaméfit se v ramei
hubnuti i na kvalitu stravy,* fika od-
bornice. ,,TakZe kdyZ dostanu chut
na 30 dkg vlaSdku nebo bucku,
budu myslet hlavou a koupim si
20 dkg lososa nebo pstruha. Dam si
k tomu zeleninu a opetu si v troub&
brambory.*

Pokud oviem sviij energeticky
pfijem udrZime v rozumnych me-
zich, neni potfeba konzumaci tukii
z4sadn& omezovat. Stadi se zamgfit
na omezeni pifjmu ZivoCiSnych
tuki a pfiméfené mnoZstvi téch
ostatnich muZe zustat.

Ve zdravotnim dopadu tukit Zivo-

¢isného a rostlinného plivodu je vel-
ky rozdil. Presné feceno: v dopadu
tukd, které obsahuji nasycené mast-
né kyseliny a pochazeji z Zivocichu
kromé ryb, a v dopadu tuku, které
obsahuji nenasycené mastné kyseli-
ny a pochazeji z rostlinnych zdroju
a praveé z ryb. Kategorie tuki rost-
linnych a z ryb totiZ obsahuje ne-
zbytné omega-3 a omega-6 mastné
Kkyseliny, které Zivogi§ny tuk nema.

1 prosp&sné tuky

musime vyvaZit

Nenasycené mastné kyseliny ome-
ga-3 sniZuji hladinu celkového cho-
lesterolu, zvy3uji hladinu prospé&s-
ného cholesterolu, pusobi protiza-
n&tlivé, jsou daleZité pro rust, vy-
vOj, nervovy systém, pusobi pozi-
tivné na kardiovaskularni systém
a takeé proti metabolickému syndro-
mu. Spolu s mastnymi kyselinami
omega-6 jsou pro télo prioritni,
neni oviem od véci dodat je t&lu
v rovnovaze. Zatimco omega-6 ne-
nasycené mastné Kyseliny jsou
i v rostlindch a dostanou se do téla
snize, omega-3 mastnych kyselin
méme s ohledem na nizkou konzu-
maci ryb v potravé nedostatek.

Kdyz se pripravé jidla
vénuje skutecnd
pozornost, o jeho
chuti nerozhoduje, na
jakém tuku bylo
pripraveno
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Zkousely se rizné poméry téch-
to dvou nenasycenych mastnych
kyselin a praktickym vyusténim vy-
zkumil je fakt, Ze bychom méli ob-
den jist rybi maso. Primdrné ryby
moiské, protoZe sladkovodni maji
potiebnych ,trojek” mnohem

.méné. ,,Idedlni pomér mezi ome-

ga-3 aomega-6je 1 : 5, fikd Karo-
lina Hlavata.

Jako prevence kardiovaskular-
nich onemocnéni se udava dokonce
pomér 2 : 5. Nase soucasnd ,zépadni
strava‘ se ale vyznatuje tim, Ze tento
pomér je 1 : 20 az 1 : 60 v nepro-
spéch omega-3, coZ je podle Karoli-
ny Hlavaté ¥patng. Oboji télo potfe-
buje a oboji je v semenech, rostlin-
nych olejich nebo rybach, jde viak
o to, je vyvazit.

Pokratovani na strané 18
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Rabotickou ruku
ovladaji myslenky

= Jen pomoci mySlenek dokaZe 52letd

Zena ochrnutd od krku doli oviddat nové
zZkonstruovanou robotickou ruku. Oznamili
toamericti vyzkumnici v lékar'ském
magazinu The Lancet. Rozhodujici pro
dosaZeny pokrok je podle nich novy zplisob
prenosu nervovych impulzi, ktery se vice
orientuje na pfirozené ffzenf svalfl.
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Rizend havarie

2 na Mésici

= Na povrch Mésice v pondéli fizené
dopadly dvé americké sondy. Skon€ila tak
roéni ispéSna mise GRAIL, jejim? cilem
byl vyzkum gravitaniho pole a mapovani

povrchu. B&hem mise se podafilo mimo

jiné Zjistit, 7e

Mésic ve svych

podatcich elil
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Udalosti tydne ve védeé a ve zdravotnictvi

|
|
|

§

.

Syr jime uz 7500 let

@ Mezinarodni tym védci analyzou tlomké

7034 prastarych sit zjistil, 7o lidé vyrab&ji |

syr jiZ nejméné 7500 let. V&dci zkoumanim
mastnych kyselin na dlomcich nalezenych
v Polsku pfisli na to, Ze tehdejsi obyvatelé

AnaEnth .
) -pomor

Zijleme déle, ale
ne vzdy zdravéji

Chytra houba léci
i zvifata !

ého regionu

|
[
£
m Lidé dnes Ziji primémé o deset let !
déle nez v roce 1970, ale vét3inu téchto |
L bonusovych* let stravi bojem proti !
nemocem, jako je rakovina. Vyplyva |
to ze studie vypracované na zakladé f
celosvétového priizkumu zdravi. Doroku  ©
2010 se priimérna délka zivota muzi :
prodlouZila 0 11,1 roku v porovnéni s rokem
1970 auZen 012,1roku.

+ podcefiovat, protoze
' semohou prenaset

m Chytrd houba - objev ceskych védci,

ktery umf nitit Skodlivé plisn&, nasel dalsi
vyuZitl. Dosud se pouZivala k 16Ebé koznich
nemoci u lidi, nyni se zatina uplatiiovat také
udomcich zvifat. ~ |
Aplikuje se v podobé |
postiiku nebo [azné,

KoZni plisné domdacich i

zvifat bychom podie
ey
v

odbornikii neméli
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Nejzdravéjsi tuky jsou rostlinné a z ryb

Dokonceni ze strany 17

NefeSitelny problém to rozhodné
neni. Potfebny pfisun omega-3
mastnych kyselin doZeneme ryba-
mi a pro vyvéazeni s podilem mast-
nych kyselin omega-6 je vhodné
upfednostiiovat olej fepkovy a oli-
vovy pied sluneénicovym.

Vylep3eny Kapr letos

v premiéie

Letos pfed Vanocemi si poprvé mi-
Zeme koupit kapra, ktery ma vy3§i
podil omega-3 mastnych Kyselin.
Tento specidlné krmeny kapr mé
pfiznivy vliv na prevenci a lé¢bu
kardiovaskularnich  onemocnéni
ak dosténi je v Praze, Ceskych Bu-
dgjovicich, Vodiianech a Blatné.
Celkem se ho v letosni pfedvanod-
ni premiéfe dostane na trh pres
10000 kg.

Vy38i podil omega-3 mastnych
kyselin mé diky speciélni krmné
smési obsahujici fepkové vylisky
a Inéné seminko. V porovnani
s b&/nym kaprem je asi 0 15 pro-
cent draZ8i, jeho cena se pohybuje
mezi 80 a 85 korunami za kilo-
gram, ale pozitivni vliv kapra
somega-3 mastnymi kyselinami
na zdravi prokdzal v poslednich
dvou letech vyzkum.

Dobrovolni pacienti, ktefi se zo-
tavovali po operaci srdce, konzu-
movali v aznich po ¢tyfi tydny mis-
to b&Zné diety tohoto ,.vylepSené-
ho* kapra a parametry tukového
spektra krve se u nich za tu dobu
v porovndni s ,b&Znymi dietafi*
znaéné zlepsily.

O pokusech, které maji piivést
kapra k vys§imu obsahu zdravych
mastnych kyselin, se $iroce diskutu-
je. ,.Jsou védecky podloZené a je
pravda, Ze dnes uz mame moZnos-
ti, jak zménit kvalitu rybtho masa
prostfednictvim krmné smési tak,
aby mélo je§té pozitivnéjsi sloZeni
neZ maso béZného kapra,** opatrng
souhlasi docent Vrablik. ,Narist
ceny je tedy dobfe zdivodn&ny vé-
deckym experimentem. Samoziej-
mé nejsem pro, aby bylo jidlo draz-
§i, ale tady je to pridana hodnota,"
fika.

Jednim dechem ale dodava, Ze
budou nutné dalsi vyzkumy, takZe
nelze fici, 7e ted viem pacientim
po infarktu nebo po srdedn&-cévni
komplikaci budou lékafi ordino-
vat dietu s ,,vylepSenym* kaprem
a prezentovat ji tak, Ze jim zasad-
nim zpsobem zméni osud. ,,Tako-
vy kapr zdravi jisté prospiva, ale
obecné to problematiku cévnich
onemocnéni u takto postiZenych

Potravinova pyramida je voditkem
k zdravému Zivotnimu stylu.

Potraviny jsou v ni sefazeny podle své
diileZitosti zdola nahoru a jednotliva
patra fikaji, kolik a ¢eho bychom
denné méli snist. Existuji rizné
pyramidy, ale princip maji stejny. Tuto
variantu doporucuje Karolina Hlavata
z Endokrinologického dstavu v Praze,

& Na Spici pyramidy jsou tuky,
oleje a cukr.
= Tuky jsou mysleny ty, které ,vidime* -

na néco je mazeme, Néco na nich pe¢eme
nebo je lijeme do saldtu. Cukrem je mysleny

~ -
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Nasleduje treti patro, které opét rozdélime napdl. :

Tam jsou mlé¢né vyrobky. Pilka patff libovému ,
masu, rybam, lusténinam a vejcim. .j'

T
Za pordi je povazovano zhruba 80g, méli bychom snist 1-2 r A
porce. Alternativou je zhruba 1508 ryby, 2 vejce nebo
miska lusténin. Zasadou u mlécnych vyrobkd je jist vse
pokud mozno polotucné. Miécnych vyrobkd bychom meéli
snist 2-3 porce, za porci se povazuje 250 ml miéka, kefiru
¢ podmasli, 200 ml jogurtu, 50-55g tvrdého syra nebo
80g tvarohu.

Za porci se povazuje krajicek chleba, 1 zemle,
1 rohlik, kopecek ryze nebo 2 knedliky.

nefedi,” dodava docentMichal Vra-
blik.

Tukova daii nefunguje,
Cesko jde jinudy
V Dénsku byla pfed rokem zavede-
néd takzvani ,tukova dai“. Byla
uvalena na viechny potraviny obsa-
hujici vysoké mnoZstvi nasycenych
tuku a vztahovala se predeviim na
mlé&né a masné vyrobky a maslo.
..BohuZel se ukazalo, Ze misto
o¢ekavaného sniZeni spotfeby zata-
li lidé jezdit za nakupy do zahrani-
¢i, coZ se nutn& muselo projevit
v ekonomickych ukazatelich," Fika
k danskému pokusu o tukovou dai
Otto Herber, mistopfedseda Spole¢-
nosti  vieobecného  lékafstvi
CLS JEP v Praze. ,,V oblasti zdra-
votni prevence k Zadnému znatelné-
mu posunu nedoslo, konzumace zii-
stala prakticky stejna.”

Zakladnu tvori

Cedti 1ékafi na to jdou jinak.
,»V ramci novoro¢niho obdobi chee-
me vyuZit odhodlani lidi zménit
néco k lepsimu. Cheeme je podpo-
fit ve zmé&né, kterd davd smysl
aprospéje jejich zdravi nesrovnatel-
né vic neZ néjaka razantni novoroc-
ni dieta, kterd obvykle trvd maxi-
méiiné do konce ledna,** dodava
Otto Herber.

Aktivita praktickych lékaf pro-
biha v souladu s programem Mi-
nisterstva zdravotnictvi CR ,Zdra-
vi pro vSechny v 21. stoleti*, zkra-
cené ,Zdravi 21*. Dil¢im cilem to-
hoto programu je sniZeni po&tu
umrti u kardiovaskularnich one-
mocnéni osob mladsich 65 let 0 40
procent a k jeho naplnéni by mély
vést aktivity, které podporuji zlep-
Seni stravovacich zvyklosti obyva-
tel.

Lékari se rozhodli zamgfit kam-

\

pait na nejpal&ivéjii problém Ces-
kych jidelnicka, kterym je nadmér-
na konzumace nasycenych mast-
nych kyselin. Pravé tato souést
tukil stoji za vznikem mnoha za-
vaznych onemocnéni. ,Ne kazdy
tuk je stejny,” fika doktor Herber.
.Je to pravé obsah mastnych kyse-
lin, které uréuji prosp&inost tuku
nebo jeho riziko. Jednoznacné do-
porueni zni: nahrazovat Zivo&iiné
tuky, s vyjimkou rybiho, tuky rost-
linnymi.*

Aby zminéna iniciativa fungo-
vala, musi se pfedné pacienti od-
hodlat a navitivit svého praktické-
ho Iékate, i kdyZ je srdce jesté ne-
trdpi. Zatim preventivni lékarské
prohlidky spi¥ bojkotujeme ~ je to
divod, pro¢ se program Zdravi 21
nedafi plnit tak, jak si Iékafi pred-
stavuji. Iniciativa pFitom podle je-
jich slov nabizi propracovany sys-

cukr, kterym sladime. Doporucuje se

t¢m prevence kardiovaskularnich
onemocnéni a praktici jsou pfipra-
veni pacientiim poradit.

U potravin sledujte logo

Kromé nasycenych mastnych kyse-
lin jsou v naSi stravé problematic-
k€ i takzvané trans mastné kyseli-
ny, které zvy3uji hladinu choleste-
rolu v krvi jesté vice nez nasycené
mastné kyseliny. Pfirozend vznika-
jivtélech prezvykaved, takZe se do-
stdvaji i do mléka a mlékarenskych
vyrobkii.

Napfiklad v kvalitnich margari-
nech je ale mnoZstvi trans mast-
nych kyselin mnohem men3i neZ
v misle. V masle je jejich mnoz-
stvi povaZovano dokonce za hrani¢-
ni, tfebaZe jeité piijatelné. Vyznam-
né zastoupeni maji tyto problema-
tické trans mastné kyseliny v trvan-
livém pecivu, levnych cukrovin-

1-2, max. 3 porce za den, za porci je
povazovano 10g tuku a 10g cukru.

Druhé patro si
rozdélime napal. V&tsi

piilka patff zelening.

Té bychom denné
méli snist 0,4-0,5kg.
Druha Cast patri
ovoci, kterého se
doporucuji 2-3
kusy za den.

kéch, ndhrazkach ¢okolady a nékte-
rych polevéch.

Oddélovat zrmo od plev viak Ize.
V Ceské republice momentalng po-
miahd vybirat vyZivové hodnotné po-
traviny logo ,,Vim, co jim*. Celko-
vé& je do programu zapojeno asi 130
vyrobcii se 7000 vyrobky a logo je
na tuzemském trhu jediné, které de-
Klaruje kvalitu vyhradng z hlediska
zastoupenych Zivin. Aktualng je lo-
gem oznaceno asi 160 vyrobki. -

OznaCené vyrobky odpovidaji
standardiim ve ¢tyfech hlavnich ka-
tegoriich: trans mastné kyseliny,
nasycené mastné kyseliny, sodik,
cukr a v n&kterych kategoriich jsou
dale hodnoceny vliknina a energie.
Logo je uvedeno na obalech potra-
vin a umoZiiuje spotfebiteliim snad-
néjsi vybér vyvazenych produkti.

Autorka je spolupracovnice redakce

Kapra smazie nejlépe na repkovem oleji

Nejzdraveéjsi jsou tucné
moiské ryby, Fika profesorka
Jana Dostalova z fakulty
potravinaiské a biochemické
technologie VSCHT v Praze.

RENATA GEBAUEROVA

LN Jsou z vyZivového hlediska
lepsi sladkovodni, nebo spi¥ mo¥-
ské ryby?

Obecné je u nas spotieba ryb bo-
huZel velmi nizkd, uZ fadu let jen
néco pies 5 kg na osobu a rok, coz
je nedostatedné. Ryby jsou pfitom
velice hodnotna potravina, ale ve
sloZeni ryb sladkovodnich a mof-
skych je rozdil. Zejména v jakosti
tuku vzhledem k prevenci srdeé-
né-cévnich onemocnéni.

Ryby obecné jsou zdrojem vel-
mi dalezitych Zivin. Patfi sem
dobre stravitelné plnohodnotné bil-
koviny, obsahuji i fadu mineral-
nich latek a morské ryby maji na-
vic jod, ktery je u sladkovodnich
ryb jen v malém mnoZstvi. Sladko-
vodni i mofské ryby jsou také zdro-
jem vitamind, hlavn& skupiny B,
ale mofské ryby maji z tohoto po-
hledu nutri¢ni hodnotu vy§si, proto-
Ze obsahuji 1 znaéné mnoZstvi vita-
minuAaD.

VeétSina sladkovodnich ryb neob-
sahuje piili§ velké mnoZstvi tuku,
takZe z tohoto pohledu ryby dietni
potravinou skutené jsou. Je zné-
mo, Ze naSe populace ma tuku nad-
bytek, je to jeden z diivodi vysky-
tu obezity. OvSem v pfipad& mof-
skych ryb se doporutuji naopak
1yby tu¢né — sloZeni tuku moi-
skych ryb je totiZ speciélni, obsahu-
je druh omega-3 mastnych kyse-
lin, které pusobi preventivné
v oblasti kardiovaskuldrnich one-
mocnéni.

Sladkovodni ryby téchto pozitiv-
né pitsobicich slozek tukt obsahuji
zhruba jen tfetinu oproti rybim
mofskym.

LN Které tucné moiské ryby
u nds jime nejvic?

Z této kategorie ryb se u nds nej-
vice konzumuje turidk, losos a mak-
rela. U sledg uZ je ,,zdravého tuku*
mnohem méné, ale piesto je dob-
rym zdrojem omega-3. Velice
v8ak zaleZi na tom, jakym zpuso-
bem byly ty které mofské ryby zis-
kany.

Pokud byly uloveny ve volném
mofi, maji prosp&inych omega-3
mastnych kyselin mnohem vice,
coZ souvisi se zpiisobem jejich v§-
Zivy —ryby se ve volném mofi Zivi
planktonem, ktery omega-3 mastné
kyseliny uZ sam o sob& obsahuje.
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Ryby z farmového chovu jsou
z tohoto pohledu mén& cenné a bo-
huZel vétsina ryb, které se dosta-
nou na nas trh, je pravé z farem.
Presto u nich obsah omega-3 kyse-
lin neni zanedbatelny a urcité je
vy38i neZ u sladkovodniho kapra.

LN Pozndme zpiisob uloveni mor-
ské ryby v obchod&?

Vétdinou se to nepoznd, jestd
jsem v obchodg nevidéla napis ,,Lo-
sos z farmového chovu®, tfebaZe
zrovna v piipadé lososa je vétSina
téch k ndm dovaZenych z farem, ni-
koli z ocednu. Pokud si koupite
v trZni siti Cerstvou rybu, nepoznd-

nyni uvedeno, kde byla ryba odlo-
vena.

LN V poslednich letech je u néis
oblibenou rybou pangasius. Do-
porucila byste ho?

Lidem chutn4, dokonce i détem
ve Skolnich jidelndch, protoZe ne-
obsahuje kosti, nema onen typicky
rybi pach, ktery fad€ lidi vadi, ale
z hlediska vyZivového je to ryba
mélo hodnotna. Neni toti# motska,
aby obsahovala ony pozitivné piso-
bici omega-3 mastné kyseliny. Je
to sladkovodni ryba, chova se v del-
t& feky Mekong.

Pritom lidé si mysli, Ze kdyZ kou-
pi pangase, kupuji rybu, ktera je —
lidové fe¢eno — zdrava. Ona roz-
hodné neni nezdrava, ale jsou ryby
mnohem zdravéjsi, ty skutetné
morskeé. U pangase je sloZeni tuku
podobné jako u ryb sladkovodnich.

LN Je konzervovani ryba méng
hodnotna neZ Cerstva?

Vétsina konzerv se zpracovava
za pouZiti tepla, pouZiva se tam z4-
hiev na ur&itou teplotu, aby se zni-
¢ily vSechny mikroorganismy ve-
douci ke zkaZeni. V n&kterych pfi-
padech se mohou pfiddvat i konzer-
vanty, ale to je piipad tzv. polokon-
zerv, klasickd konzerva je oSetfena
pouze teplem.

Kazdy tepelny zahiev na potravi-

v konzervé, kde neni pfistupny kys-
lik. Pokud dochdzi za vysokych tep-
lot ke ztratdm, je to pfi zéhfevu za
pomoci kysliku, coZ pfipad konzer-
vovanych ryb neni.

LN Jak je to pak se ztritami nu-
tri¢nich hodnot ryb pfi kulinarni
upravé, kde kyslik pFitomen je?
Omega-3 kyseliny jsou vaci
vzdusnému Kkysliku pom&mé citli-
Vé, takZe pfi kulinirni dpravé ke
ztratdm dochézi, ne v3ak k tak vyso-
kym, jak by se mohlo zd4t. V ramci
diplomovych praci jsme se studen-
ty delali testy na ztraty a ztraty ome-
ga-3 kyselin byly pfi dpravé ryb
pouze v Fadu nékolika procent.
Nemusime se tedy obavat, Ze nu-
tri¢ni hodnotu ryby vyraznéji sniZi-
me, kdyZ si ji doma tepeln& upravi-
me. Pozor je tieba dévat spi§ na typ
tipravy. Nasj jednozna¢né nejoblibe-
néjsi tepelnou upravou je totiz sma-
Zeni a pravé ném se v pokrmu vyraz-
n€ zvySuje obsah tuku. Z tohoto po-
hledu bychom ho jako druh tepelné
tipravy prili§ pouZivat neméli.

LN Jaka4 viprava je tedy idedlni?
Vatenou rybu doporucovat ani
nebudu, protoZe ta by v&tSiné lidi
nechutnala, ale rozhodné je lepsi
upfednostnit_pfed smaZenim ale-
spoi duseni. Z hlediska vyZivové-
ho iz hlediska piijmu tuk je tepel-

t€ kolem 100 stupiit, rozdil je tedy
vyrazny.

LN Na &em doporutujete p¥ipra-
vovat §tédrovederni rybu, aby
chut neutrpéla a zdravi souhlasi-
lo?

Nasycené mastné kyseliny obsa-
Zené v Zivo¢i¥nych tucich sice nej-
sou zdravi prospésné, prosp&iné
jsou ty nenasycené z tuki rostlin-
nych, oviem ty maji nevyhodu, Ze
jsou pfi vysokych teplotdch pomér-
né nestabilni.

Za velmi dobré smazici médium
proto povaZuji fepkovy olej. Obsa-
hije mastné kyseliny, které jsou

“zdravi piiznivé, a pfitom je pomér-

n€ stabilni. Slune¢nicovy olej uz
mé stabilitu vyrazn& niZ¥i a také
jeho sloZeni neni z hlediska vyZivo-
vého tak piiznivé. Pokud tedy sma-
Zime, tak na fepkovém oleji, ale
muZeme pouZzit i rafinovany olivo-
vy olej, ktery ma pfi vysokych tep-
lotdch stabilitu také dostate¢nou.
Nebo bychom méli smazici 1a-
zefi alespoii ¢asto ménit. Jakmile
zacne pénit, nebo se v ni za¢nou
tvofit zhnédlé aZ zlernalé kousky
strouhanky, rozhodné je ¢as na vy-
ménu. A pokud smaZzime v&tsi
mnoZstvi ryb, existuji tzv. pokrmo-
V€ tuky, které jsou specidlné vyro-
beny pro ddely smaZeni — tfebaze
z vyZivového hlediska nejsou s fep-



