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Neprodejné

Co byste meli ¢=
vedet o rtuti
v rybach

a rybich
vyrobcich

Rady

urcené zenam,
které chtéji otéhotnét,
tehotnym a kojicim zenam
a détem do tfi rokul.
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Ryby a moisti Zivodichové jsou dileZitou soucasti zdravé
vyzivy. Obsahuji mastné Kkyseliny ze skupiny omega-3
(EPA,DHA), které jsou pro ¢lovéka nezbytné, protoze si je sam
nedokazZe vytviret v dostatecném mnoZstvi. Obsahuji také
vysoce biologicky hodnotné bilkoviny a dalSi nezbytné Ziviny
(nap¥. selen, jod, vapnik, vitaminy A, D, B ). VyvaZena dieta se
zastoupenim ryb a morskych Zzivocichu prispiva k prevenci
onemocnéni srdce a cév, u déti podporuje zdravy rust a vyvoj
télesnych tkani. Proto zejména Zeny a déti by mély dbat na
zahrnutiryb a mo¥skych Zivocichu do jidelnicku.

Vsechny ryby a mofsti zivoc¢ichové vsak mohou obsahovat malé
mnozstvi rtuti. Pro vétSinu osob tato rtut’ nepfedstavuje prakticky
zadné zdravotni riziko. Pro vyvijejici se plod béhem téhotenstvi a
malé déti vSak zdravotni riziko nelze zcela vyloucit. Proto Védecky
vybor pro potraviny pifi Statnim zdravotnim ustavu v Brné
doporucuje zenam, které chtéji otéhotnét, téhotnym a kojicim
zenam a détem do tii rokt, jak vybirat ryby a motské zivoCichy s
nizkym obsahem rtuti a zachovat pfitom vhodny pfisun nezbytnych
omega-3 mastnych kyselin, bilkovin, mikroprvk a vitamint.

Ziakladni rady tykajici se zdravotni bezpecénosti ryb

a rybich vyrobku z hlediska obsahu rtuti pro zminéné

skupiny populace:

1. Konzumujte alesponi jednou az dvakrat tydné ryby a rybi
vyrobky (celkem asi 340g), které obsahuji malo rtuti. Patii mezi
n¢ napf. rybi filé (treska, motska Stika, hejk), losos, sardinky,
herinky, kapr, krevety, Sproty, an¢ovicky, pstruzi aj.

2. Nekteré¢ oblibené ryby mohou mit zvySeny obsah rtuti, napf.
"bily" tunak, makrela. Mély by se konzumovat nejvyse jednou
tydné (170g porce).

3. Nekonzumujte radéji nasledujici potraviny: maso zraloka, maso
mecouna, maso velkych sladkovodnich dravych ryb (napt. Stika,
candat, bolen). Tyto ryby obsahuji obvykle velké mnozstvi rtuti,
anejsou proto pro vyse uvedené rizikové skupiny vhodné, i kdyz
vyhovuji stanovenému hygienickému limitu.

4. Zajimejte se o kvalitu ryb lovenych rekreaéné v fekach,
rybnicich, prehradach. Pokud konzumujete tyto ryby pravidelné,
informujte se o kontaminaci vod rtuti u orgdnli Zeméd¢lské
vodohospodarské spravy (http//www.zvhs.cz) nebo Ceského
hydrometeorologického ustavu (http//www.chmu.cz). Jestlize
neni dostupna zadna informace, nekonzumujte takové ryby
Castéjinez 1x tydné (170g) a v uvedeném tydnu jiz nejezte zadné
dalsiryby.

5. Uvedené rady plati pro dospélé osoby. U malych déti dodrzujte
doporuceny pocet porci tydné, pfi pfiméfené mensi porci
ryb/mofiskych zivocichu.

NejcastéjsSi dotazy
Co je to rtut’?
Rtut’ je kov, ktery se vyskytuje pfirozené v prostiedi, ale je také
uvolnovan do prostredi ptifade primyslovych ¢innosti. Pary rtuti se
$ifi vzduchem a mohou se hromadit v fekach a moftich. Ve vodé se
¢innosti mikroorganismit méni v methylrtut, ktera je velmi
nebezpecna pro lidsky plod a malé déti. Ryby a mofsti zivocichové
mohou methylrtut’ z vody hromadit. Nékteré druhy ryb vice nez
jiné, v zavislosti na jejich zdroji vyzivy.
Jsem Zena, ktera planuje téhotenstvi. Mam se obavat
obsahu rtuti (methylrtuti) v potravinach?
Jestlize pravidelné konzumujete ty druhy ryb, které obsahuji vysoké
mnozstvi rtuti, mize se methylrtut hromadit ve Vasi krvi. Tato rtut
se z téla vylucuje pomalu, az nékolik tydnt. Proto je vhodné chovat
se podle vyse uvedenych rad nekolik tydnt pied ot€hotnénim.

Je rtut’ (methylrtut’) ve vSech rybach a rybich vyrobcich?
VétSina ryb obsahuje nizké mnozstvi rtuti. Nekteré druhy ryb a
predevsim ryby vétsi a starsi jsou schopné kumulovat vice rtuti.
Proto se doporucuje nékteré druhy ryb konzumovat jen v omezené
mire.

Jak se vyznat v doporucenich tykajicich se tunidka?

Steaky z tunaka pochazeji z vétsich ryb a obsahuji tak vice rtuti.
Konzervovany tunak je obvykle vyrabén z mensich druhi tunédka, a
proto obsahuje rtuti méné. Vzdy ale toto tvrzeni, bohuzel, neplati,
protoze nékteré konzervy obsahuji i maso vice kontaminovanych
tundkd. Z etikety konzervy vétsinou nelze poznat, z jakého druhu
tundka maso pochdzi. Proto doporucujeme omezit konzumaci
téchto druhi rybich konzerv na maximalné¢ jednu porci (asi 170g)
tydné. To je jedna mala konzerva masa z tunaka. Mezi mensi druhy
tunakd patfi tunak maly, Bonito, (Katsuwonus pelamys),
oznacovany jako "skipjack" nebo jako "light", ktery ma tmavsi
maso. Stiedni velikosti je pak tunak ktidlaty (Thunnus alalunga),
oznacovany jako "albacore" nebo "white", ktery ma velmi bilé,
cenéné maso s jemnou chuti.

Co kdyz konzumuji vice porci ryb tydné?

Jestlize jde o vyjimecnou situaci, hladina methylrtuti se v téle prilis
nezvysi. Pokud jde o pravidelnou konzumaci vice nez dvou porci
tydné, pak je vhodné peclivé kontrolovat , o jaké ryby jde. V kazdém
piipade je jednodusi omezit se na konzumaci primérné dvou porci
tydné.

Kde lIze ziskat vice informaci o kontaminaci ryb

z tuzemskych vod chycenych pri rekreaénim rybareni?
Tyto Gdaje nejlépe ziskdte od mistnich organti SVS (Statni
veterinarni spravy) nebo CIZP (Ceské inspekce zivotniho
prostiedi), které by mély mit prehled o kontaminaci vodnich zdroja
v oblasti, kde ryby rekreacné lovite. Obecné pravidlo tykajici se
kontaminace ryb rtuti zni: starsi (vEtsi) a zejména masozravé ryby
(Stika, candat, bolen) maji vyssi obsah methylrtuti.



