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Mofské ryby — jsou lepsi nez sladkovodni?

Samoziejmé, Ze takto jednoduse se to fict neda. Sladkovodni ryby jsou pro nas lokalné dobre
dostupné, jsme na né vice zvykli, a bezesporu i vytecné chutnaji. A kapr na vdnocénim stole je
nezlomna tradice! Ale morské ryby maji oproti tém sladkovodnim pfece jen jednu velkou vyhodu:
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Mot'ské ryby jsou mnohem bohaté;jsi na Omega-3

Nenasycené mastné kyseliny jsou latky, které si télo nedokaze samo vytvofit. Zaroven jsou naprosto
klicové pro mozek, srdce, zrak a spoustu procest v téle. Jejich jediny zdroj je pro nas tedy potrava, a
ze vseho nejvic je najedeme pravé v rybim tuku. Ale neni ryba, jako ryba — kazdy druh obsahuje jiné
mnoZzstvi Omega-3. VSeobecné plati, Ze moiské ryby maji Omega 3 o dost vic, nez sladkovodni.

Roli hraje prostredi, kde ryba Zije

Zjistilo se, Ze slanost a teplota vody ma vliv na to, kolik Omega 3 ryby maji. Proto jsou nejlepsi zdroj
nenasycenych mastnych kyselin ryby jako losos, turidk, sardinky nebo sledi. Ziji v chladnych moiskych
vodach, a zaroven jsou to tucné druhy. Pravé rybi tuk je na Omega-3 bohatéjsi, neZz samotné maso.
Nase ceské sladkovodni ryby maji v tomto ohledu bohuZel smuilu — a ackoli probéhly pokusy, kdy se
védci snazili ovlivnénim vody o vyssi koncentraci omega 3 v rybim mase, pfilis velky Uspéch to nebyl.

Kdyz nejite ryby, zkuste rybi tuk

Davno je pryc¢ doba, kdy to byl odpudivy zazitek na IZi¢ce. Rybi olej se dnes snadno uziva ve formé
kapsli, které po rybach vibec nejsou citit. Doplriky stravy s rybim tukem Ize rozhodné doporucdit i
tém, ktefi maji ryby radi. Abychom svému télu poskytli dostatek Omega-3, méli bychom mit mofské
ryby na talifi alespon t¥ikrat tydné. To se vétsiné Cechtl bohuzel mélokdy povede.

Omega 3 maji i morské plody

Milovnici krevet, chobotnicek a dalSich darl more délaji dobre, Ze pokrmy z nich konzumuiji. | ty totiz
obsahuji dostatek nenasycenych mastnych kyselin. Za zminku stoji i morské rasy. Pravda, ty jsou spi$
ozvlastnéni jidelnicku, ale zejména pro vegany mohou byt cennym zdrojem Zivin.

https://www.omegamarine.cz/blog/clanek/morske-ryby-jsou-lepsi-nez-sladkovodni
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