
Ryby ve světle aktuálních 

cen potravin a výživových 

doporučení
PhDr. Tamara Starnovská, Sekce VNP, FZV



Dvě základní oblasti

➢ Ekonomická obecná

potravinová

➢ Odborná - doporučení
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Info k 5.9.2022

➢ Praha (s průměrnou hrubou měsíční mzdou 49 221 Kč),

➢ Středočeský kraj (41 825 Kč) přesahují svými hrubými mzdami průměr ČR 

(40 086 Kč). 

➢ Ostatní kraje ve 2. čtvrtletí roku 2022 nedosáhly úrovní svých mezd na 
republikový průměr.

➢ V kontextu inflace však jde o snížení ve všech případech.
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Průměr        muži       ženy     hodiny     muži      ženy
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Senioři - důchodci

➢ Průměrná výše starobního důchodu byla k 31. 3. 2022 16.249 Kč.

➢ Průměrná výše starobního důchodu byla k 31.6. 2022 17.299 Kč.

➢ Průměrná výše starobního důchodu zobrazuje finanční situaci občanů 

státu v důchodovém věku. 

➢ Vypočtený starobní důchod se pravidelně valorizuje v závislosti na růstu 

cen zboží a služeb a na růstu reálných mezd.
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Inflace (za rok 2021 = 3,8 %)

➢ obvykle je chápána jako všeobecný růst cenové hladiny v čase. Jde o 
oslabení reálné hodnoty (tj. kupní síly) dané měny vůči zboží a službám, 
které spotřebitel kupuje. 

➢ V praxi je inflace v oblasti spotřebitelských cen měřena jako přírůstek tzv. 
indexu spotřebitelských cen (CPI), který v České republice měří Český 
statistický úřad.

➢ Nejčastěji se v médiích můžeme setkat s mírou inflace, která je vyjádřena 
přírůstkem indexu spotřebitelských cen ke stejnému měsíci předchozího 
roku:

➢ Meziroční inflace (září 2022): 18,0 %

Správná interpretace: V září 2022 vzrostly ceny zboží a služeb, které 
spotřebovává průměrná česká domácnost, o 18,0 % v porovnání se stejným 
měsícem v roce 2021.
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Meziroční srovnání růstu cen

➢ Potraviny a nealkoholické nápoje nárůst na 19,3 %:

➢ Masa na 21,7 %,

➢ Sýrů a tvarohů na 20,5 %,

➢ Brambory na 11,2 %,

➢ Mouky na 64,1 %,

➢ Chleba na 29,9 %,

➢ Polotučného trvanlivého mléka na 40,2 %,

➢ Másla na 60,9 %,

➢ Jedlých olejů na 66,2 %,
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Ke 2. čtvrtletí 2022

➢ ceny jogurtů o 13,0 %, 

➢ vajec o 22,6 %,

➢ cukru o 32,7 %,

➢ zeleniny o 7,1 % ,

➢ ryb o 7,0 %,

➢ nealkoholických nápojů o 9,7 %

➢ z toho kávy o 12,1 %,

➢ vepřového masa o 17,4 % a ceny uzenin o 7,8 %,

➢ ovoce vzrostly o 1,1 %.
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Sezónní potraviny 

= ryby, mořské plody, ovoce 

Zvýšení cen do 7 %.

Zvýšení cen ryb se očekává a bude upřesňováno (dle Rybářství Třeboň).
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Odborná doporučení

➢ Pro prevenci kardiovaskulárních onemocnění se doporučuje konzumovat 250 -

1000 mg EPA a DHA denně.

➢ Obecná doporučení 1až 3 porce ryb týdně, dříve i s důrazem na tučné/mořské.

➢ Výzkumy prokázaly, že pravidelná týdenní konzumace kolem 200 gramů masa ryb 

by postačoval k vysoké jistotě prevence.

➢ Dle USDA: Losos atlantický 100 g = 1,26 g EPA a DHA.

➢ Ze sladkovodních ryb se nejvyšší objemy těchto kyselin vyskytují zejména v 

býložravých rybách (tolstolobik).
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nutridatabáze
n-3 MK ve 100 g

Název potraviny Hodnota

Sleď obecný, filety s kůží 3.59 g

Sleď obecný, filety bez kůže 2.99 g

Sardinky v oleji 2.78 g

Salát islandský, trh 2.23 g

Šprot obecný, maso s kůží 2.11 g

Sardinky v rajčatové omáčce 1.90 g

Salát rybí, trh 1.70 g

Šprot obecný, maso bez kůže 1.67 g

Tolstolobik bílý 1.56 g

Kambala velká, maso bez kůže 1.26 g

Mořan zlatý (pražma královská), maso s kůží 1.08 g

Sardel obecná (Ančovička) 1.05 g

Kapr, jikry a mlíčí 0.93 g

Tolstolobik bílý, uzený, maso bez kůže 0.93 g

https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=757
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=756
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=390
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=23
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=982
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=393
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=21
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=981
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=787
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=804
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=814
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=754
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=577
https://www.nutridatabaze.cz/potraviny/?id=832


Optimální pro konzumaci

➢ Bez potřeby kuchat a čistit.

➢ Bez kostí.

➢ Snadné k přípravě.
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Průměrné složení rybích filetů

➢ Průměrně obsahují filety 70 – 80 % vody, 18 % bílkovin, 1,2 % minerálních 

látek, 1 % sacharidů a 1 až 20 % tuků.

➢ NETUČNÉ - s obsahem tuku do 2 %  (aljašská treska), 

➢ STŘEDNĚ TUČNÉ - 2 – 10 % (pstruh), 

➢ TUČNÉ - nad 10 % (např. makrela, losos, úhoř, halibut a sleď). 

➢ V tuku tučných ryb je vysoký podíl n-3 MK (DHA a EPA).

➢ Filety makrel a sleďů obsahují 1 – 2 % DHA a EPA ve 100 g. 

➢ Ryby z akvakultur (např. losos obecný nebo pstruh duhový) jsou dobrým 

zdrojem n-3 MK, pokud jsou přikrmovány rybím tukem.
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STOB klub



Porce ryby

➢ 120 – 150 g

➢ Počítá se hmotnost bez hlavy, ocasu a  pod.

➢ S kůží nebo bez kůže?
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Ryby čerstvé (100 g) ceny

➢ Losos filet od 33,90 Kč

➢ Treska filet bez kůže od 33 Kč

➢ Vlk mořský, kuchaný od 26,90 Kč

➢ Kapr kuchaný od 14,40 Kč

➢ Pstruh duhový od 17,90 Kč

➢ Kapr filety od 25,90 Kč
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120 g = 39,60 Kč

150 g = 49,50 Kč

120 g = 31 Kč

150 g = 38,90 Kč
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Ryby mražené
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Ryby uzené (100 g)

➢ Losos atlantický za studena bio eko od 117 Kč

➢ Losos uzený za tepla od 90 Kč

➢ Halibut grónský od 88 Kč

➢ Losos uzený kousky od 56 Kč

➢ Šproty od 50 Kč

➢ Makrela uzená za studena, bez hlavy od 31 Kč

➢ Makrela od 15,90 Kč

➢ Kapr 25,90 Kč porce

➢ Sleď 24,90 Kč „

➢ Tolstolobik 23,90 Kč „
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125 g = 89,90 Kč

150 g = 107,90 Kč
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120 g = 23,90 Kč

150 g = 29,90 Kč

Celá ryba = 42,40 Kč

Celá ryba s hlavou a ocasem 213 g



Ryby konzervované, nakládané
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250 g = 32,90 Kč

120 g = 15,80 Kč



Ryby konzervované, nakládané
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100 g = 38 Kč

120 g = 45,60 Kč

100 g = 12,50 Kč

120 g = 15,00 Kč



V akci Kaufland

➢ Rybí prsty Nowaco 250 g 39,90 (89,90) 

➢ Tuňák  F.J.Kaiser ve slunečnicovém oleji 170/120 g 39,90 (74,90)

➢ Lahůdkové řezy s cibulí 100 g 14,90 (28,90)

➢ Rybí salát v majonéze Varmuža 150 g 14,90 (22,90)

➢ Tresčí játra ve vlastním oleji 115 g 34,90 (66,90)
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Závěry?

Ideálně:

➢ 1 x porce čerstvé ryby (nesmažená)

➢ 1 x porce uzené ryby

➢ 1 x porce konzervované

Optimálně:

➢ 1 x porce čerstvé ryby

➢ 1 x porce uzené ryby

Minimálně:

➢ 1 x porce uzené ryby
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Zdroje:

➢ https://www.bezpecnostpotravin.cz/slozeni-a-vyzivovy-vyznam-ryb.aspx

➢ http://www.cz-ryby.cz/ryby-v-kuchyni/ryby-a-zdravi

➢ ČSÚ

➢ https://www.ecb.europa.eu/ecb/educational/explainers/tell-me-
more/html/what_is_inflation.cs.html

➢ https://www.hypertension.cz/wp-content/uploads/2022/08/hypertenze-1-2022-1.pdf

➢ Kurzy.cz

➢ STOB

➢ Zdravá 13 SPV

➢ Zdraví 2030

➢ Google obrázky
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