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Na omega-3 kyseliny, zejména
EPA a DHA, jsou bohaté moiské
ryby, predevsim lososi, sardinky
nebo makrely. Ve sladkovodnich
rybach je jejich obsah mensi.

Co je dobré védét

Jisté je, Ze mnoZstvi ziskané z béz-
né stravy, pokud v ni nejsou ales-
pon dvakrét tydné tu¢né ryby, ne-
staci. Evropsky tifad pro potraviny
(EFSA) doporucuje, abychom piiji-
mali minimalné 250 miligrami
omega-3 mastnych EPA a DHA ky-
selin denné jako prevenci rizika

Omega-3 mastné
kyseliny v rybach
priimérny obsah ve 100 gramech

rybiho masa
sled 209

chovny losos z Atlantiku 309
divoky losos z Pacifiku 0,39
makrela 159
tunak Cerstvy 159
tundk z konzervy 0,39
sardinky Cerstvé 1,89
sardinky z konzervy 1,09
treska 0,39

Pramen: Stiftung Warentest 2005

Foto: Isifa.com

cévnich a srdecnich chorob. Kdo
se rozhodne, Ze si bude misto ryb
kupovat kapsle, mél by si vybirat
jen ty vyrobky, které uvadeéji kon-
krétni mnozstvi aktivnich latek v
jedné kapsli.
»Kdyz vyrobce napiSe pouze ,ry-
bi olej‘ a neuvede mnozstvi EPA a
DHA, je to k nicemu, protoZe rybi
tuk obsahuje i dalsi mastné kyseli-
ny, které nemaji tak zdsadni dopad
na zdravi. Ja bych takovy vyrobek
nekupoval,“ radi Pavel Suchdnek z
Foéra zdravé vyZzivy.
Hana Vecerkova

Radéji kvalitni kapsli nez
Spatné pripravenou rybu

Mastné kyseliny zvané
omega-3, zejména ty z
moiskych ryb, jsou
pro lidské zdravi dtile-
Zité, protozZe snizuji
hladinu ,$patného”
cholesterolu v krvi.
,Hlavné nase popula-

ce, kde je onemocnéni  ,Ryby bychom konzerv  pfidavaji :
srdce a cév nejcastéjsi  méli na rozdil tuky, které s jejich ob-
pii¢inou dmrti, by je  od jinych sahem nesouvisi, tie-

meéla jist,“ fikd nutric-

ni terapeut Pavel Su-  tucné.” péadem se celkovy po-

chanek. Pavel Suchanek dil tuk z motskych
Férum zdravé vyzivy ryb vyrazné snizuje.

Jist ryby, nebo polykat

kapsle? Které ryby jsou tedy

J& jsem pro kombinaci obojitho.  nejvhodnéjsi?

Kdo neji alesponl dvé porce ryb
tydné, tak by si mél kupovat kaps-
le. Zejména kdyz ma nékdo vrodi-
neé vysokou hladinu LDL choleste-
rolu nebo uzZ ma sdm za sebou in-
farkt nebo onemocnéni srdce ¢i
cév.

Kolik omega-3 bychom méli mit?
V soucasnosti se doporuceni od-
bornikt pohybuje v rozmezi od
250 azk 1 000 mg EPA + DHA. Pro
ty, ktefi uZ jeden infarkt méli a ne-
chtéji dalsi, je to dokonce 1 200
miligrami. Ta spodni ¢tvrtgramo-
va hranice je vlastné takova mini-
malni preventivni davka, ktera
snizuje riziko vzniku vysoké hladi-
ny cholesterolu. A tu snadno do-
sdhneme béznou stravou — dvé
porce ryby tydné ji pokryji. Jeden
gram by meéli konzumovat lidé,
ktefi uzZ maji problémy s choleste-
rolem nebo s vysokym tlakem.
Ale vzdy po poradé s 1ékarem.

Pro lidi s cévnimi nemocemi ne-
jsou ryby vZdy vhodné. Nékteré
prece obsahuji hodné soli.

U nemocnych bych velmi dbal na
to, jaké jsou jejich zdroje mast-
nych kyselin. VSechny morské

co slibuji na obalech. Velmi se vsak liSi cena za denni davku.

se)
A = .

potravin jist

vhodné. Tteba tako-

drt a minimum tuk.
Nékdy vyrobci do

ba olivovy olej. Tim

Musi byt predevsim tu¢né. Na roz-

bychom nemeéli vybirat vyrobky niz-

do dévky moftskych ryb za tyden.

skvély zdroj omega-3.

Jak kapsle vybirat?

Musite sledovat zastoupeni Gcin-
nych latek podle toho, co od vy-
robku ocekévate. Pokud chcete
snizit cholesterol a chréanit tim
srdce, pfipadné podle nejnovéj-
§ich poznatki také klouby, tak vy-
birejte vyrobek s vysokym zastou-
penim EPA. Pro Zeny v téhoten-

jdou do $koly, nebo jako prevence
Alzheimerovy choroby ve stafi,
tedy vSude, kde jde o vyvoj moz-
ku, mysleni a u¢eni, hledejte vyro-
bek s vysokym obsahem DHA. Do-
poruceni se pohybuje na hranici
200 mg DHA na den. (hve)

VitaX Cholesterol
Srdce a cévy

: Royal Plus
Omega-3 Rybi tuk

30,2 %

2,20/8,80 K¢

. Rybi olej ze 3 druhii ryb:
. lososil, makrel a sardinek

30,0 %

m obsah EPA+DHA |cena denni davky 250/1 000 mg|

2,70/10,80 K¢

29,9 %

vyrobce: neuveden

distributor v €R: Solvent Praha

cena: 80 K¢/30 kapsli1000 mg
koupeno: drogerie Stefanikova Praha

1kapsle obsahuje:

: Biomin Omega 3
: Man&Women

2,90/11,60 K¢

dovozce: Unifarma Praha
cena: 48 K¢&/30 kapsli 500 mg
koupeno: vaseordinace.eu

1kapsle obsahuje:

m obsah EPA+DHA [cena denni davky 250/1000 mg

vyrobce: neuveden, zemé plivodu Francie

cena denni ddvky 250/1 000 mg|

29,8 %

2,50/10 K¢

m obsah EPA+DHA

Madarsko

cena: 105 K¢/60 tobolek 500 mg

vyrobce: TEVA Pharmaceutical Works,

E obsah EPA+DHA |cena denni davky 250/1000 mg

vyrobce: Biomin Slovensko

cena: 89 K¢/30 kapsli 1000 mg

koupeno: Lékarna Pharmaland

1kapsle obsahuje:

koupeno: vaseordinace.eu

1 kapsle obsahuje:
187 mg EPA, 111 mg DHA

denni davka

186 mg EPA, 116 mg DHA 95 mg EPA, 92 mg EPA, 57 mg DHA
55 mg DHA
denni davka denni davka
doporucend denni davka -3 doporucend
vyrobcem - d(?porucena OMEGA-3 vyrobcem
(1-3 kapsle) vyrobcem RYBI TUK (3-6 tobolek) -
stoji: 2,70 a2 8,10 K& L (2-8kapsl) > o stoji: [“E
CES S 320 a2 -' 5,30 a2 10,60 K¢ Ve
Kvalitni zdroj Ch l t i 12,80 K¢ c)‘:\
omegda-3 mastnych 0 es e | : ; Kvalitni zdroj 7¢ 3 DRUHO RYVE:
kyselin Srdce a cévy  © Kvalitni zdroj opnks army omega-3 LOSOSO,
- © omega-3 mastnych kyselin MAKREL A SARDINEK
mastnych kyselin B0 == mms
Nutrilite : Harmony Line . Naturell Iskial
omega-3 complex : Rybi tuk Baby : Olej ze zralocich jater

347 % 8/32 K¢ é
obsah EPA+DHA [cena denni dévky 250/1 000 mg

vyrobce: Access Business Group USA
cena: 940 K¢&/90 kapsli1000 mg
koupeno: Amway

1kapsle obsahuije:

215 mg EPA, 133 mg DHA

]
denni ddvka doporucend 1
vyrobcem (1 kapsle) i

stoji: 10,40 K¢

Kvalitni, ale drahy
zdroj omega-3
mastnych kyselin

B EINUTRILITE

Foto: Lukas Prochézka, MF DNES ’

26,4 % 15,80/63,20 K¢
obsah EPA+DHA [cena denni dévky 250/1 000 mg

vyrobce: Alfa Vita Praha 5
i cena: 70 K¢/60 tobolek 70 mg
: koupeno: vaseordinace.eu

© Tkapsle obsahuje: 13 mg EPA, 5 mg DHA

© denni davka doporucena
i vyrobcem (1tobolka)
i stojii1,20 K&

: Obsah EPA+DPA neni

: deklarovan a je velmi

© nizky. V jedné denni davce
. dostanete jen 7 procent

i doporu¢eného pijmu.

; A to je velmi malo.

: Nekvalitni zdroj

: omega-3 mastnych

: kyselin.

59% 22,80/91,20 K&
obsah EPA+DHA [cena denni davky 250/1 000 mg|

vyrobce: Naturell AB Svédsko, prod.: Biomen
cena: 259 K¢&/120 kapsli 400 mg
koupeno: Lékarna.cz

1kapsle obsahuje: 4 mg EPA, 19 mg DHA

denni ddvka doporucena vyrobcem (2-4 kapsle

dospéli; 1-2 kapsle déti) stoji: 4,30 az 8,60;
2,10 az 4,30 K¢

Neni to zdroj omega-3 mastnych kyselin, ale
neni tak ani oznacen, i kdyz tak mize byt
vniman (ryby, olej na obale)

ISKIAL

olej ze Zralogich jater

120 kapsli

doporucend vyrobcem OMEGﬂs
(1kapsle) stoji: 3 K€
manwoman
Kvalitni zdroj
, Wiliven dephit
omega-3 mastnych Bupth oy
kyselin
30
kapsil
tobalek
: Méda Omega 3

. »Rybi tuk®, ktery chutna

: neobsahuje -
obsah EPA+DHA [cena denni davky 250/1 000 mg|

vyrobce: Valosun Brno
cena: 140 K¢/20 medvidk
koupeno: Lékarna Bodypharm

1tobolka obsahuje: 0 mg EPA, 0 mg DHA,
150 mg omega-3, ale pouze v podobé
linolenové kyseliny

WVALOSUN
denni davka
doporucend omasaas
vyrobcem e

dEti a rozvoj mySleni

005

(1-2 medvidci)
stoji: 7 az 14 K¢

Diky Inénému oleji
nemad rybi pfichut, ale
také zadné vysoce
nenasycené mastné
kyseliny EPA a DHA

- Mrazené maslo se
- s Cerstvym micha
. kvili lepsi chuti,

ryby nejsou stejné : _
. fika dovozce
vy zavind¢ moc tuk :
.l nema4d, konzervované
vyrobky zase mohou
obsahovat jen rybi :

,Ne kvtli levné cené, ale kviili lepsi
kvalité a chutové vyrovnanosti v pri-
béhu celého roku se v Belgii vyrabi

: maéslo formou michédni Cerstvé vyro-
 beného a skladovaného masla.“ Tak

zareagovala spolecnost A7B Bohe-

i mia na ¢lanek s nazvem Levné bel-
i gické méslo muze mit za sebou az
dva roky v mrazdku, ktery zvefejnila
¢ MF DNES v priloze Test 26. ledna.

Analyzy vypracované Vysokou

Skolou chemicko-technologickou
i vPraze (VSCHT) ukazaly, Ze belgic-
¢ ké maslo s nazvem Maslo a obréz-
kem kravy na stfibrném obale po-
¢ chazi z mrazirenskych zasob, a neni
dil od jinych potravin u ryb plati, ze :

tudiz stejné jako ostatni masla, jez

nejsou vyrobena ze skladovaného
kotu¢né. Takze takovou tresku :
nebo pangase nemtZeme pocitat :
aby usetfil, ale aby zlepsil jeho vlast-
Ani tunak na piepaleném oleji neni :
idedlni. Stejné tak solené ryby ne- :
jsou vhodné pro lidi v vysokym tla-
kem. TakZe kdyz to shrnu, tak radé- :
ji kvalitni kupované kapsle nez $pat- :
nou rybu. Pokud je ale ryba dobfte
vybrand a dobfe upravend, je to :

tuku. ,Vyrobce nepfidavéd zamraze-
nou surovinu do cerstvého masla,

nosti,“ fikd feditel dovozni spolec-

¢ nosti Martin Tobids a vysvétluje:
,Vlastnosti mléka a nasledné masla
¢ seméni podle potravy, jiz se Zivi kra-
i vy. Od jara do podzimu, kdy spasaji
cerstvou pastvu, je méslo chutové
i zajimavé, zatimco vzimé je mdlé.
i Chce-li tedy vyrobce dodévat na trh
chutné maslo po cely rok, musi v1é-
stvi a pii kojeni, pro déti, kdyz :
i svych Cerstvych vyrobku piidat. Nic
: na tom neuSetii, zamrazené letni
i maslo se vzimé prodava draz nez
i Cerstvé maslo zimni. AZ do dvou let
¢ skladovani je takové maslo brano za
i naprosto plnohodnotné. Vyvolavat
i dojem ménécennosti zamrazeného
¢ mésla je neodborné a absurdni.

té ¢ast masla zamrazit a v zimé ji do

Ceska odborn4 verejnost ma vSak

podle Vladimira Filipa, vedouciho
i Ustavu technologie mléka a tukli
i VSCHT, na tuto otézku jiny nazor.
i ,Mrazirensky skladované méslo uz
: neni Cerstvé. To je stejné jako u
¢ ostatnich potravin. Béhem skladova-
ni vzZdy dochézi k chemickym zmé-
: ndm tuku, hlavné kjeho oxidaci,
i vcetné pritomného cholesterolu. A
oxida¢ni produkty cholesterolu jsou
¢ povazovény za rizikové pro lidské
¢ zdravi. V Cesku se dlouhodobé skla-
dované madslo pouziva do tést, at jiz
i vdomdcnosti nebo v pekarenském
¢ primyslu, proto je také oznaceno
jako ,stolni‘, aby se odlisilo od ostat-
¢ nich,“ namita profesor Filip.

Jina vyrobni metoda

¢ Podle dovozce jsou tékavé aroma-
i tické latky pridany zamérné, z pod-
staty vyrobniho procesu NIZO, kte-
¢ 1y se kromé Belgie pouziva i v Irsku,
i Nizozemsku, Némecku nebo Fran-
cii. ,Pti vyrobé masla ze sladké sme-
¢ tany se fizené do hnétactho zafizeni
i priddva smetanovy zakys, ktery ob-
sahuje prirozené aromatické latky
¢ vzniklé Cinnosti mlékaiskych kul-
i tur. Vznika tak finalni produkt s vel-
mi vyrovnanou kvalitou, s pfevaz-
¢ nou chuti sladkého masla, ale navic
obsahujici zdravi prospésné piirod-
¢ ni latky mléénych kultur, jeZ najde-
i te tfeba v zakysaném mléku,“ fikd
Martin Tobias.

,NIZO je skute¢né standardni vy-

¢ robni postup vyroby masla, vyvinul
: ho holandsky vyzkumny ustav
i NIZO nékdy v 80. letech. Pfi ném se
i ale pouziva Cerstvé sladka smetana,
my jsme vSak v analyzdch prokazali,
¢ Ze belgické maslo je vyrobeno s po-
! dilem zmrazeného maésla,“ uvadi
¢ Vladimir Filip. V Cesku se tento vy-
¢ robni postup nepouziva.

i Maslo neni Skodlivé
i Ze zdravotniho hlediska je belgic-
i ké maslo v poradku. Posledni ve-
terindrni kontrola v chladiren-
¢ skych skladech firmy prokazala,
¢ Ze vyhovuje predpistim. ,Na za-
kladé téchto a predeslych vyho-
¢ vujicich laboratornich vysledki
i vySetfeni nic nebrani tomu, aby
toto méslo bylo uvolnéno do trz-
: ni sité¢ CR,“ uvadi Jiff Mracek
¢ z Krajské veterinarni spravy pro
i Stredocesky kraj.

(hve)



