Rady urcéené Zenam, které

Co bYSte meli védeét o rtuti chtéji otéhotnét, téhotnym a
\"/ rybéch a rybich vyrobcich kojicim Zenam a détem do 3

rokda.

Pripravil: © Védecky vybor pro potraviny, zari 2004

Zakladni rady tykajici se zdravotni bezpecnosti ryb a rybich
vyrobku z hlediska obsahu rtuti:

Nekonzumujte nasledujici potraviny: maso zraloka, maso mec¢ouna, maso
velkych sladkovodnich dravych ryb (napr. Stika, candat, bolen). Tyto ryby, i
kdyz vyhovuji hygienickému limitu, obvykle obsahuji mnoho rtuti.

Konzumujte alespon dvakrat tydné ty ryby a rybi vyrobky (celkem asi 340 g),
které obsahuji malo rtuti. Patifi mezi né napf: rybi filé (treska, moirska Stika,
hejk), losos, sardinky, herinky, kapr, krevety, Sproty, anéovi¢ky, pstruzi, aj.

Nékteré dalSi oblibené ryby mohou mit zvySeny obsah rtuti, napf. ,bily“
tunak, makrela. Mély by se konzumovat jen jednou tydné (170g porce).

Zajimejte se o kvalitu ryb lovenych rekreacné v Fekach, rybnicich,
prehradach. Pokud konzumujete tyto ryby pravidelné, informujte se o
kontaminaci vod rtuti u organi Zemédélské vodohospodarské spravy
(http://www.zvhs.cz) nebo Ceského hydro-meteorologického ustavu
(http://www.chmu.cz). Jestlize neni dostupna zadna informace, nekonzumuijte
takové ryby castéji nez 1x tydné (170g). V tom pripadé jiz tento tyden
nekonzumujte zadné dalsi ryby.

Uvedené rady plati pro dospélé osoby. U malych déti dodrzujte doporuc¢eny
pocet porci tydné, pri pfimérené mensi porci ryb / moirskych zivocichl.

Fakta:

Ryby a mofrsti zivocichové jsou dilezitou soucasti zdravé vyzivy. Obsahuji vysoce
biologicky hodnotné bilkoviny a dalSi nezbytné ziviny (tfeba selen, jéd, a dalSi). Obsahuiji
také nezastupitelné mastné kyseliny ze skupiny omega-3 (EPA, DHA), které jsou pro ¢lovéka
nezbytné, protoze si je sam nedokaze syntetizovat. Vyvazena dieta se zastoupenim ryb a
mofiskych zivo€ich( prispiva k prevenci onemocnéni srdce a cév, u déti podporuje zdravy
rist a vyvoj télesnych tkani. Proto zejména Zeny a déti by mély dbat na zahrnuti ryb a
mofiskych zivocéichi do jidelni¢ku.

VSechny ryby a moisti zivo€ichové vsak obsahuji mala mnozstvi rtuti. Pro vétSinu osob tato
rtut’ nepredstavuje prakticky zadné zvySeni zdravotniho rizika. Pro nenarozené déti,
vyvijejici se v matce a male déti vSak takova rtut’ mize predstavovat riziko poskozeni
nervového systému, zejména mozku, ktery je na rtut’ velmi citlivy. Proto Védecky vybor pro
potraviny doporucuje zenam, které chtéji otéhotnét, téhotnym a kojicim zenam a détem do 3
rokd, jak vybirat ryby a morské zivo€ichy s nizkym obsahem rtuti a zachovat pritom vhodny
prisun nezbytnych omega-3 mastnych kyselin, bilkovin a mikroprvku.




Casto kladené otazky:

Co je to rtut’ (Hg)?
Rtut’ je kov, ktery se vyskytuje ptirozen¢ v prostiedi, ale je také uvolfiovan do prostiedi pii
fad¢ pramyslovych Cinnosti. Pary rtuti se $iti vzduchem a mohou se hromadit v fekach a
mofich. Ve vod¢ se ¢innosti mikroorganizmi méni v methyl-rtut’, ktera je velmi nebezpecna
pro lidsky plod a malé déti. Ryby a moftsti zivo¢ichové mohou methyl-rtut’ z vody hromadit.
Nékteré druhy vice nez jiné, v zavislosti na jejich zdroji vyzivy.

Jsem Zena, ktera muZe mit dité, ale nejsem téhotna. Mam se obavat obsahu rtuti
(methylrtuti) v potravinach?
Jestlize pravidelné konzumujete ty druhy ryb, které obsahuji vysoké mnoZzstvi rtuti, mize se
methyl-rtut’ hromadit ve vasi krvi. Tato rtut’ se z téla vylucuje jen velmi pomalu. Pak mize byt
tato rtut’ v organizmu ve chvili, kdy ot¢hotnite. V této situaci mize ohrozovat normalni vyvoj
Vaseho ditcte.

Je rtut’ / methylrtut’ ve vSech rybach a rybich vyrobcich?
Vétsina ryb obsahuje nizkd mnozstvi rtuti. Nékteré druhy ryb a predevsim ryby vétsi jsou
schopné kumulovat vétsi mnozstvi rtuti. Proto se doporucuje nékteré druhy ryb konzumovat
jen v omezené mife.

Jak se vyznat v doporudenich tykajicich se tuiiaka?'
Rady obsahuji doporuceni ohledn¢ tunidka. Steaky z tunaka pochdzeji z vétsich ryb a obsahuji
tak vice rtuti. Konzervovany tunak je obvykle vyrabén z mensich druhii tunaka, obsahuje
proto rtuti méné. U konzerv ale toto tvrzeni vzdy neplati, protoze nékteré konzervy bohuzel
obsahuji i maso vice kontaminovanych tunakt. Na konzervé nelze poznat, z jakého druhu
tunaka maso pochazi. Proto doporucujeme omezit konzumaci téchto druhi rybich konzerv na
maximalng jednu porci (asi 180g) tydné. To je jedna mala konzerva masa z tuiiaka.

Co kdyZ konzumuji vice porci ryb tydné?
Jestlize jde o vyjmecnou situaci, hladina methyl-rtuti se v téle pfili§ nezvysi. Pokud jde o
pravidelnou konzumaci vice nez 2 porci tydné, pak je vhodné peclivé kontrolovat, o jaké ryby
jde. V kazdém ptipad¢ je jednodussi omezit se na konzumaci praimérné 2 porci tydné.

Kde lze ziskat vice informaci o kontaminaci ryb z tuzemskych vod chycenych pfi
rekreaénim rybareni?
Tyto udaje nejlépe ziskate od mistnich organii SVS (Statni veterinarni spravy) nebo CIZP
(Ceské inspekce Zivotniho prostiedi), které by mély mit piehled o kontaminaci vodnich zdrojii
v oblasti, kde ryby rekreacné lovite. Obecné pravidlo tykajici se kontaminace ryb rtuti zni:
star§i (vEtsi) a zejména masozravé ryby (Stika, candat. bolen) maji vyssi obsah methyl-rtuti.

Tato informace byla pripravena v souladu s doporucenim Evropské komise ze dne 12.5.2004, pro obyvatele Ceské republiky. Dalsi
informace jsou dostupné na adrese: VVP pri SZU, Palackého 3a, 61242 Brno, tel./fax 541211764, email: sekretariat@chpr.szu.cz

' Otazka:

Jaky je rozdil mezi anglickymi pojmy “albacore”, “white” and “light” tunak?

Odpoved:

"White" tuiiak je “albacore”, neboli tundk kfidlaty (Thunnus alalunga). Ma velmi bile, cenéné maso, s jemnou
chuti, obvykle 80cm dlouhy, max. 45 kg t€zky. Tunak oznacovany jako "light," ma tmavsi maso, které pochazi z
tunakt “skipjack” neboli tunak maly, Bonito, (Katsuwonus pelamys), obvykle 60cm, do 10 kg tézky, nebo
“yellowfin” neboli tunak Zzlutoploutvy (Thunnus albacares), obvykle 150 cm dlouhy, max. 200 kg tézky.
tunédka se jedna. To je nevyhodné z hlediska odhadu obsahu rtuti v mase. VéEtsi druhy tunaka maji obvykle vyssi
obsah rtuti v mase. existuji i dal$i druhy tunaku, napt. tunak obecny (Thunnus thynnus), tundk tuény (Thunnus
obesus).



