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Aktuální doporučení ke konzumaci ryb

 Výrazné zvýšení spotřeby ryb a rybích výrobků, včetně mořských, kde je výhodou u 

tučnějších ryb vyšší obsah omega 3 mastných kyselin. V celkovém množství cca 
400 g/týden (Výživová doporučení pro obyvatelstvo ČR - Společnost pro výživu, 

2012)

 Jezte ryby a rybí výrobky alespoň 2x týdně (Výživová doporučení pro obyvatelstvo 
– Zdravá třináctka - Společnost pro výživu, 2021)

 Doporučení konzumace ryb 1-2x týdně, přednostně ryby tučné (Zásady zdravé 

stravy – ESC Doporučení pro KV prevenci v klinické praxi, 2021)

 …

realita?
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SPOTŘEBA RYB V ČR

POZN: SPOTŘEBA RYB V KG ZAHRNUJE RYBY MOŘSKÉ A SLADKOVODNÍ 

V ULOVENÉ HMOTNOSTI NEBO V HMOTNOSTI TRŽNÍ (CELÉ, PORCOVANÉ, 

ZBAVENÉ STŘEV), RYBÍ VNITŘNOSTI A RYBÍ VÝROBKY V HODNOTĚ RYB 

ČERSTVÝCH.

Spotřeba ryb v ČR - kg/os/rok

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

5,4 5,7 5,3 5,4 5,5 5,1 5,4 5,6 6,0 5,7
Zdroj: Spotřeba potravin a nealkoholických nápojů (na obyvatele a rok), Český 
statistický úřad, https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-potravin
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ODBORNÁ DOPORUČENÍ x REALITA

 doporučení: často interpretované doporučením konzumace zejména lososa, tuňáka, 

ale…

 … opomíjení jiných ryb

 … „překážky“ v konzumaci ryb: 

 kosti

 kulinární úprava

 cena

 … kvalita ryb?
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Řešená úskalí

Čerstvé ryby jako hlavní 
pokrm = varianta „značka ideál“

Výhody:

 nutriční benefity

 plnohodnotná porce ryby (120-150 g)

 možnost individuálního doplnění 
do vyváženého jídla (zelenina + příloha)

 čitelné složení pokrmů („vím, co jím“)

Úskalí

 cena

 kulinární gramotnost
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Řešená úskalí

Čerstvé ryby jako součást pokrmů

Výhody:

 nutriční benefity

 možnost individuálního doplnění do 
vyváženého jídla

 čitelné složení pokrmů

 příznivější cena

Úskalí

 kulinární gramotnost

 často necelá plnohodnotná porce ryby

 (= potřeba konzumace více porcí)
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Řešená úskalí

Rybí výrobky

Výhody:

 příznivější cena ??

 méně náročné na kulinární gramotnost

Úskalí

 často necelá plnohodnotná porce ryby 
(= potřeba konzumace více porcí)

 nutričně méně výhodné ??
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Zdroj: www.stobklub.cz
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TUŇÁK V KONZERVĚ
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RYBÍ SALÁTY
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RYBÍ SALÁTY
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TUŇÁKOVÉ SALÁTY
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TUŇÁKOVÉ SALÁTY
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TUŇÁKOVÉ SALÁTY
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JAK ŘEŠIT?

 Zachování pestrosti

 Individuálně přizpůsobený výběr ryb a rybích výrobků

chuťové preference, stravovací zvyklosti, složení jídelníčku

 finanční možnosti

 řešení širšího portfolia ryb a rybích výrobků

kulinární gramotnost - zpracování
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DĚKUJI ZA 

POZORNOST!
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