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ABSTRAKT

Konzumace ryb je zasadni z pohledu zdravé vyzivy. Rybi tuk je zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které
snizuji riziko srde¢nich onemocnéni, jsou dulezité pro spravny vyvoj mozku a oc¢i, zlepSuji pamét’, pomahaji
v boji s depresemi a autoimunitnimi onemocnénimi. Doporuceni zafadit ryby do jidelnicku dvakrat tydné
ale neni pro mnoho konzumentli dosazitelné. Zpestieni jidelnicku rybimi vyrobky je jednou z moznosti.
U odebranych vzorkl rybich vyrobkd bylo provedeno hodnoceni na zakladé stanoveného zastoupeni
jednotlivych mastnych kyselin a poméru omega-6 a omega-3 mastnych kyselin. Nejlepsi volbou je konzumace
stave, sladkokyselém nalevu nebo uzeni. Ve vyrobcich, které neobsahuji rostlinny olej je vysoky obsah
omega-3 mastnych kyselin, ktery neni ,zfedén® omega-6 mastnymi kyselinami z rostlinného oleje.

Pti preferenci rybich vyrobkii obsahujicich rostlinny olej, je nutri¢éné vhodné volit fepkovy nebo olivovy ole;.
Klicova slova: rybi vyrobky, pomeér omega-6 a omega-3 mastnych kyselin, rostlinné oleje

ABSTRACT

The consumption of fish is essential from the point of view of a healthy diet. Fish oil is a source of omega-3
fatty acids, which reduce the risk of heart disease, are important for the proper development of the brain and
eyes, improve memory, help fight depression and autoimmune diseases. The recommendation to include fish
in the diet twice a week is not achievable for many consumers. Diversifying the menu with fish products is
one possibility. The fish product samples taken were evaluated based on the determined representation of
individual fatty acids and the ratio of omega-6 and omega-3 fatty acids. The best option is to eat fattier fish —
for example mackerel or herring, in the least modified form possible, such as preservation in its own juice,
sweet and sour pickle or smoking. In products that do not contain vegetable oil, there is a high content of
omega-3 fatty acids, which are not affected by omega-6 fatty acids from vegetable oil. If the consumer prefers

variants of products in oil, it is advisable to choose rapeseed or olive oil.
Keywords: fish products, the omega-6:0mega-3 fatty acid ratio, vegetable oils

UVOD / INTRODUCTION
Rybi maso je z vyzivového hlediska povazovano za velmi kvalitni a prospesné lidskému zdravi. Obsahuje
vSechny esencidlni aminokyseliny a je velmi dobie stravitelné. Obzvlasté cenny je obsah omega-3

nenasycenych mastnych kyselin (EPA - eikosapentaenova kyselina a DHA - dokosahexaenova kyselina), které
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si v naSem téle nedokdzeme syntetizovat. Je znamo, Zze omega-3 mastné kyseliny snizuji riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, snizuji hladinu cholesterolu v krvi a maji tak pozitivni G¢inky na nasi
ob¢hovou soustavu (Vrablik, 2007). Podle vyzivovych doporuceni bychom méli jist ryby dvakrat az tfikrat
tydné (SPV, 2021). V celkové spotiebé ryb hraji diilezitou roli rybi vyrobky, kterych je na trhu s potravinami

mnoho druhu.

Vyrobky z ryb se vyvinuly z potfeby konzervace suroviny na dobu od uloveni ke konzumaci. Zpiisob
zpracovani a konzervace ryb ma vSak vyrazny vliv na pomér omega-6 a omega-3 mastnych kyselin, a tim i na
prospesnost rybiho vyrobku pro lidsky organismus. Konzumace potravin s vysokym obsahem omega-6
mastnych kyselin (MK) narusuje buné¢nou membranu, kterd ztraci schopnost chranit buniku. Nasledkem je
vznik chronického zanétu, ktery stoji za vétSinou civilizacnich onemocnéni (Bowen, 2016). Velké zmény
v potravinaiské technologii vedly ke zvySené produkci rostlinnych oleji s vysokym obsahem omega-6 MK
jako je sojovy, kukufi¢ny a svétlicovy olej, pficemz posledni dva jmenované maji velmi nevyvazeny pomér
omega-6 a omega-3 MK pfiblizn€¢ 60 : 1 a 77 : 1. Dnes ma typickd zapadni strava piiblizn¢ az 15 krat vyssi
obsah omega-6 MK nez omega 3-MK, déle. Podle WHO (Svétova zdravotnicka organizace) by mél mit
spravny pomér omega-6 a omega-3 MK hodnotu 4 : 1. Omega-6 MK jsou pro télo stejné diilezité jako omega-
3 MK, mame jich ale ve stravé dostatek. Naopak nedostatek mame omega-3 MK s dlouhym fetézcem (EPA
a DHA) (Ruprich, 2021), které jsou obsazeny v rybach, fasach, v krilu atp. Nejvétsi obsah omega-3 MK
je v tuénych rybach z chladnych vod (losos, makrela, sled’, sardinka). Ve stravé bychom m¢li pfijimat
minimélné 250 mg EPA + DHA za den (EFSA, 2010), ale takového mnozstvi pfi nizké spotiebé ryb v CR
nemuzeme dosahnout. Konzumace spravné zvolenych rybich vyrobki je idedlni pro zachovani optimalniho

poméru MK.

MATERIAL A METODIKA / MATERIAL AND METHODS

Na zékladé priizkumu trhu byly vytypovany rybi vyrobky a konzervy, které se nejéastéji konzumuji v CR.
V trzni siti bylo odebrano 39 vzorkil rybich vyrobki, jejichz hlavni slozkou byly ryby rtiznych druht
v nejcastéji prodavanych formach konzervace (napf. ve vlastni §tave, rostlinném oleji, sladkokyselém nélevu,
rajcatové omacce, remulade, jako pomazanka atd.). Nejvice bylo odebrano vyrobka obsahujicich sled’ovité
ryby, dale tunaka, sardinky, lososa, makrelu, sumecka a tres¢i jatra. Pfi odbéru bylo vyuzito postupt
uplatiovanych v ramci provozu projektu monitoringu dietdrni expozice (Ruprich, 2022). Vzorky
zakoupenych rybich vyrobkli byly zhomogenizovany a distribuovany do jednotlivych laboratoti
ke specializovanym analyzam. Obsah rybich konzerv se homogenizoval cely s vyjimkou ryb v rostlinném
oleji. Vzorky ryb v rostlinném oleji se pfipravily z 80 % pevného podilu a 20 % oleje. VSechny pouzité
analytické metody jsou akreditovany CIA podle CSN EN ISO/IEC 17025:2018. Po gravimetrickém stanoveni
celkového tuku extrakci organickymi rozpousStédly ndsledovala analyza mastnych kyselin plynovou

chromatografii s plamenové ioniza¢ni detekci GC/FID.
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Tabulka 1: Vzorky nakoupenych rybich vyrobk - sled’, tuiidk, makrela

Pomér
Typ zbozi Obsah a druh ryby Zpracovani Dalsi slozky Omega
6:3 MK
Sled’ové zavitky v rosolu 65 % Sled obecny Rosol - zelatina Zelenina 1:9
Sled’ové filety s kiizi 63 % Sled obecny Sladkokysely nalev - 1:9
Sled’ové platky s cibuli 60 % Sled’ obecny Sladkokysely nalev Cibule 1:7
Zavinace L. 55 % Sled’ obecny Sladkokysely nalev Cibule 1:5
Zavinace II. 44 % Sled’ obecny Sladkokysely nalev Zelenina, cibule 1:5
Zavinace 1L 50 % Sled’ obecny Sladkokysely nalev Cibule 1:5
Slecrlf)ve filety v rajcatové 50 % Sled obecny Rajcatova omacka, Pl 15
omacce konzerva
& L & , Rajcatova omacka . ,
0 b .
Sproty v tomatové omacce 50 % Sprot obecny Konzerva Repkovy olej 1:5
Y , , Smazeny, obaleny y ;o
0 > .
Pecenace 63 % Sled obecny Sllnlalyselts iy Repkovy olej 1:3
0 > 7 .
Matjesy s cibuli AL Slelc:ﬁ;l;)ecny P Marinované 30 % Repkovy olej 1:1
Pikantni Spuntiky 50 % Sled obecny Marinované 35 % Repkovy olej 1:1
Peptenky 70 % Sled’ obecny Marinované 30 % Repkovy olej 1:1
0 9 I3 0 2 7 .
Rybi filety v remuladé e Sledocgbecny bez Remulada ~ SVO & Repkovy olej, 1:1
kuze zloutek, zelenina
Sled’ v rostlinném oleji 60 % Sled’ atlanticky Konzerva 40 % Repkovy olej 1:1
gé;ne SR RN 70 % Sprot obecny Uzeni - konzerva 28 % Repkovy olej 1:1
Tunak v olivovém oleji 65 % Tunak pruhovany Konzerva 34 % Olivovy olej 5:1
Tunak ve vlastni §tave 70 % Tunak pruhovany Konzerva 29 % Vlastni stava 1:7
Tunak steak ve vlastni stavé 70 % Tunak zlutoploutvy Konzerva 29 % Vlastni stava 1:8
Tundak drceny v rostlinném 0 i ; 0/ QAT s T .
allel o flrdim adllen 70 % Tunak zlutoploutvy Konzerva 18 % Sojovy olej 20:1
, Repkovy olej,
Pomazanka tunak 25 % Tunak pruhovany R zelenina, slunecnicovy 4:1
konzerva S
, " , Repkovy olej,
Pomazanka tunak se > : Pomazanka - . .,
. 28 % Tunak pruhovany zelenina, slunecnicovy 4:1
zeleninou konzerva S
, Repkovy olej,
Pomazanka tunak pikantni 25 % Tunak pruhovany R zelenina, slunecnicovy 4:1
konzerva i
Pomazanka - Repkovy olej,
Pomazanka makrela 20 % Makrela obecna zelenina, slunecnicovy 4:1
konzerva Sl
Uzena makrela Varmuza Makrela obecna Uzeni - 1:10
Makrela v rostlinném oleji 70 % Makrela japonska Konzerva 30 % Repkovy olej 1:1
Makrela ve vlastni §tave 70 % Makrela obecna Konzerva 3 % Repkovy olej 1:1

Pro ptfedstavu o vlivu zpracovani a konzervace ryb vyrobcem byly do ¢lanku vybrany vzorky obsahujici

sled’ovité ryby (sled’, Sprot) nejcastéji ve sladkokyselém nalevu, dale tunaka jako zastupce nizkotu¢né ryby

a makrelu patfici naopak mezi tu¢né ryby, zpracované konzervaci ve vlastni §tavé nebo v rostlinném oleji.

Seznam vybranych vzorkl a jejich popis uvadi tabulka €. 1. Pro porovnani je do tabulky doplnén pomér

omega-6 a omega-3 MK rybiho vyrobku, ktery byl stanoven na zaklad¢ analyzovaného mnozstvi MK.
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VYSLEDKY A DISKUZE / RESULTS AND DISCUSSION

Na zaklad¢ analyzy MK bylo stanoveno zastoupeni jednotlivych MK v rybich vyrobcich a jejich celkovy
obsah nam déava predstavu o tucnosti vyrobku. V grafu na obrazkul jsou zndzornény jednotlivé skupiny MK
(SFA —nasycené¢, MUFA — mononenasycené, omega-3 a omega-6) ve vyrobcich obsahujicich sledé. Je patrné
stabilni mnozstvi omega-3 MK 1 SFA napfti¢ vyrobky rizného zpracovani, naopak mnozstvi MUFA a omega-
6 MK je zéavislé na pouzitém rostlinném oleji pii zpracovani ryb. U vyrobkd, kde byl k ryb¢ pfidan rostlinny
olej nebo byl olej nahrazen sladkokyselym, ¢i slanym nalevem, doSlo k vyrazné zméné poméru omega-6
a omega-3 MK viz tabulka 1. Vyrobky typu sled’ovych filetd ve sladkokyselém nélevu se jevi jako nejlepsi
volba z pohledu poméru omega-6 a omega-3 MK (1 : 9). Nejcasteji pouzivanym olejem je fepkovy olej, ktery
ma mezi oleji ,,nejlepsi* pomér omega-6 a omega-3 MK (1 : 2). Pfitomnost oleje ve vyrobku zvySuje omega-

6 MK, ale vyrobek stale obsahuje vyzivove kvalitni pomér omega-6 a omega-3 MK (1 : 1).
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Obrazek 1: Zastoupeni mastnych kyselin v rybich vyrobcich - sled’

V piipad¢ vyrobkl obsahujicich tunaka je vliv dopliujiciho média jesté vyraznéjs$i. Maso z tuiidka obsahuje
mnohem mensi mnozstvi tuku nez naptiklad sled’. Z tabulky 1 je ziejmé, ze konzervovany tundk ve vlastni
$tavé ma velmi kvalitni pomér omega-6 MK a omega-3 MK (1 : 8), ktery se ale vyrazné zméni konzervaci
v oleji. V ptipadé pouziti olivového oleje dochazi ke zhorSeni na pomér 5 : 1 a pfi pouziti sjového oleje
az na pomeér 20 : 1. Dokonce pii zpracovani tunidka formou pomazanek dochazi vlivem ptitomnosti malého

mnozstvi slune¢nicového a fepkového oleje ke zhorSeni na pomér 4 : 1.

Mezi ryby s vétsi tuénosti, které se nejéast&ji konzumuji, patii makrela. Uprava, ktera nejméné ovlivni obsah
MK je uzeni. Timto zpiisobem zpracovand makrela ma velmi vhodny pomér omega-6 MK a omega-3 MK
1 : 10. Jiné Gpravy s ptidavkem rostlinnych oleji opét vedou ke zhorSeni obsahu MK ve prospéch omega-6
MK (Obrazek 2), ale vlivem vysokého obsahu omega-3 MK v makrele je vysledny pomér omega-6 MK
a omega-3 MK vyrobku stale velmi vhodny 1 : 1.
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Obrazek 2: Zastoupeni mastnych kyselin (MK) v rybich vyrobcich — turnidk a makrela

3000

2500 m
=
g - -
S 2000
o) =
2 -
T 1500
+
-
o
H 1000
2
=] >250 mg/den
500 .l
[ ]
, B ENel | 00 osloloses
S W D ON NS L 2 o DA E RN A AN AN LS Y e A
S S T T T F Y T I I T F IS
F I T P e FFESETF K P & &g _ ; K
C S T T T T AT e F TS S
& & A & &S £ & S P N A i S
& S‘z &‘5’ v & & R x: & & ¥ & & & & ~a & F & F e
MR & & > & &S0 FoF F LT Fe S &S e
& a8 2 , “ : <
g T8 S FTHFFFFTFS o5 F&F
& S Ealr \c‘&&‘\c‘ﬂ & ¥ N
< & & R & ¥ i &S
& ¥ & & 5F & < N
o A & <
& ~ .

Obrazek 3: Obsah omega-3 MK: EPA a DHA v rybich vyrobcich — sled’, tuiidk a makrela

Mnozstvi omega-3 MK (EPA + DHA) ve vyrobcich z tuiidka je podstatné niz$i nez u ostatnich rybich vyrobka,
jak je zfejmé z grafu na obrazku 3. Maso ztundka obsahuje relativné nizké procento tuku oproti
ostatnim konzumovanym rybam, a to okolo 2 %. Proto k dosaZeni doporu€¢eného denniho piijmu EPA + DHA
(> 250 mg/den) je nutno zvysit porci vyrobkil z tunédka, jelikoz hmotnost pevného podilu v bézné dostupnych

balenich rybich vyrobkli se pohybuje vrozmezi 90-150 g. U ostatnich rybich vyrobkll neni potieba

zkonzumovat celé baleni k pokryti doporuc¢eného denniho ptijmu EPA + DHA.

ZAVER / CONCLUSIONS

Hodnoty stanoveného mnozstvi tuku, jednotlivych MK a skupin MK nam poskytly moznost hodnotit odebrané

rybi vyrobky z pohledu nutricné optimalniho poméru mastnych kyselin. Doporucenim je konzumace ryb
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s vysSim obsahem tuku - je napf. makrela, sardinka nebo sled’. Vysledné zastoupeni MK velmi zavisi na

zpracovani ryb.

Idedlni je ryba minimalné upravend napf. uzenim, konzervaci ve vlastni $tavé (slaném nalevu) nebo
sladkokyselém nalevu se zeleninou. Ve vyrobcich z ryb je vysoky obsah omega-3 MK, ktery se ovSem
pfidanim rostlinného oleje znehodnoti zvySenim obsahu omega-6 MK, které¢ jsou dominantni v kazdém
rostlinném oleji. I rostlinny olej pouzity pii peceni ryb nebo piidany do omacek a remuldd ovlivni obsah MK

vyrobku a ,,zhor$i* pomér omega-6 a omega-3 MK.

Pokud konzument upfednostiiuje varianty vyrobkll zryb voleji, je vhodné volit olej s,nejlepSim*

doporucenym pomérem MK, a to fepkovy nebo olivovy.

V piipad¢ konzumace vyrobki z ryb s nizkym obsahem tuku jako je naptiklad tunak, je pro zachovani nutri¢ni

prospésnosti idealni vétsi porce vyrobku bez ptidaného rostlinného oleje, tj. ve vlastni §tave.
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