STATNi
P ZDRAVOTNI
@® UsTav

Ryby a rybi vyrobky
*Jsou dulezitou soucasti zdravé vyzivy
*bézny spotiebitel by je mél konzumovat dvakrat tydné

Cesky trh nabizi Siroky sortiment Cerstvych, mrazenych ryb
a rybich vyrobku

Jak si vybrat rybu a rybi vyrobek

Krbuskova, M., Méfinska, Z., Kyrova, V., Lecianova, D.

Statni zdravotni ustav, Centrum zdravi, vyzivy a potravin, Palackého tfida 3a, 612 42 Brno, miroslava.krbuskova@szu.gov.cz
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 pii1 nakupu Je dilezité kontrolovat vzhled, neporusenost obalu a povinné udaje na etiketé
* nutné Je dodrzovat chladici fetézec a dobu skladovani

« SZU se rybam a rybim vyrobkiim vénuje dlouhodobé v ramci projektu Monitoringu
dietarni expozice (MDE) a dopliikkovych studii (DS)

Vzorkovani a laboratorni analyzy

* vzorky jsou nakupovany v souladu s preferencemi ¢eskych spotiebitelt (v obchodnich
fetdzcich, specializovanych rybarnach, na sadkach po celé CR nebo online)

* pro vzorkovani se vyuziva metodologické usporadani tzv. Total Diet Study - zahrnuje
cely model chovani spotiebitele od suroviny az po pokrm

* v roce 2020 — 2024 bylo analyzovano 660 vzorka ryb a rybich vyrobku (v projektu
MDE 560 vzorki, v DS 100 vzorku)

» pro laboratorni analyzy se pouzivaji metody, které jsou akreditovany CIA podle CSN EN
ISO/IEC 17025:2018

* rozlozeni odrazi jak spotiebitelské preference, tak 1 dostupnost jednotlivych druha na
trhu

Ndakup ryb, rybich vyrobkii
Tabulka 1: Hlavni kritéria ndkupu ryb a rybich vyrobkt

Druh ryby Stiidani druhti (sladkovodni a motské, tuné Nacerpani maxima prospéSnych latek, nizsi
a tukuproste) kumulace kontaminantii

Zpracovani mrazenych ryb Sea Frozen, Double Frozen, glazovani, Lepsi textura, chut’ a vyZivova hodnota rybiho
vakuov¢ baleni masa
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* Je vhodné stridat konzumaci
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Spravne oznaceny vyrobek produktu rybolovu

Tabulka 2: Nejcastéji vzorkované druhy ryb a jejich ptivod
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%
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Ryby S  Kapr obecny Cyprinus carpio Cesko
Ryby S Pstruh duhovy  Oncorhynchus mykiss Cesko, Polsko 8
Ryby S  Lososobecny  Salmo salar Norsko 17  (+) peceni
L. L (-) sul
Rybyl M VTunak ’ Thunnus albacares Tichy ocean (FAO 71) 1 () nejedlé &asti
Zlutoploutvy
Ryby mraZené M  Treska aljasska  Theragra chalcogramma  Tichy ocean (FAO 61, 67) 1
filé
Konzervy rybi M  Tunak Katsuwonus pelamis Severozapadni Atlantik (FAO 29*  (+) olej
s olejem pruhovany 21,31), Tichy ocean (FAO 71, 87)
RANERTVE RS M Makrela obecna  Scomber scombrus Severovychodni Atlantik (FAO 27) 11  (-) nejedlé casti
Marinované ryby M  Sled obecny Clupea harengus Severovychodni Atlantik (FAO 27) 8* (1) zelenina, nalev

Legenda:* obsah tuku je ovlivnen slozenim vyrobku (zelenina, olej, ndlev), S - sladkovodni ryby, M — morské ryby

o sled’ (ryby marinované). vyssi obsah tuku, vyssi koncentrace vitaminu D == vstiebavani
vapniku, spravna funkce imunitniho systému a svalt
* tunak (konzervace v oleji): ole] maze zvySovat podil omega-6 mastnych Kkyselin
== upiednostiiovat vyrobky ve vlastni stave, pokud v oleji tak s fepkovym nebo olivovym

A

m Morské (treska)
m Sladkovodni (kapr)
= Konzervy (tunak)

m Marinované (sled)

m Uzené (makrela)

Procentualni zastoupeni vzorkovanych ryb a rybich vyrobkii (véetné nejcastejsiho druhu v dane kategorii) v
MDE, sestaveny na zdaklade dat 0 spotiebe potravin (SISP04), 2020 — 2024

« geograficky pivod umoznuje vybér z hlediska osobni preference kvality a dohledat piivod
Vv ptipad¢ zpétné kontroly

* ryby z volné piirody - musi byt
uvedena oblast a ¢iselny kod (napf.
FAQO 61 - Tichy Ocean)

* ryby z farmového chovu - uvadi se

zemé chovu
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Oblasti chovu (modre)/ lovu (Cervené) nejcastéji vzorkovanych ryb

» puvod ovliviiuje obsah rtuti a organickych polutanti PCB a OCP
* nejvyssi koncentrace rtutl == motské dravé ryby (tunak, makrela) z volné prirody

» vyssi koncentrace PCB a OCP == tu¢né ryby (kapr, makrela, losos), desetinasobna
koncentrace zjisténa u vzorku makrely pochazejici ze Stredozemniho moie (FAO 37) - vliv
lokalnich environmentalnich podminek

Ryby s certifikaci Gb‘iﬁv Umtggy
* lovené a chované podle ekologickych a LOV
etickych zasad

 prinakupu je vhodna jejich preference m .

Certifikace morskych a sladkovodnich ryb

Zpracovani mrazenych ryb
* napi. glazovani, vakuové baleni, Double Frozen ¢i1 Sea Frozen

* nejlépe je vybirat vakuové balené (ncobsahuji pridanou vodu) s oznacenim Sea Frozen
(zmrazeno na mori) == produkty si zachovavaji chutové, texturni vlastnosti a nutri¢ni
hodnotu

Vizualni kontrola ryb a rybich vyrobkii

 71veé ryby nesmi byt poSkozené

 ryby na ledu se musi lesknout, o¢i musi byt ¢iré, vypouklé, lesklé a zabry ¢ervené, povrch
pokryt slizem a musi vonét po vod¢

* nesmi mit poruseny obal ani prekro¢eno datum minimalni trvanlivosti/ pouzitelnosti

« mrazené ryby nesmi byt na prvni pohled vymrzlé (obsahovat snih)

Transport a skladovani
 rybi maso se rychle kazi - tvorba napt. biogennich aminti
» obsah biogennich amint v rybach z trzni sité v CR neni vysoky

* nutné je spravné chlazeni a v€asné zpracovani

uprednostnit Cerstvé nebo spravné zmrazené ryby

vyuzivat pestrost nabidky ryb dostupnych na trhu (druh, tuénost, geograficky ptivod)

zamétit se na vzhled

preferovat ryby s certifikaci

* Citace a literatura viz elektronicky sbornik.

- preferovat zpracovani Sea Frozen a vakuove baleni
* dodrzovat teplotni fetézec pi1 transportu a skladovani, v€asné zpracovani
* nutri¢ni prinos z konzumace ryb vyrazné prevazuje nad potencialnimi riziky

* pi1 doporucene konzumaci ryb dvakrat tydn€ nehrozi spotrebitelum zdravotni riziko
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