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SloZeni stravy a konzumace fast food v mladistvém véku

Abstrakt

Fast food je fenoménem dne$ni doby, ktery zné vétsina z nds. Nicméné se jedna o vetejny
typ stravovani, ktery ma spiSe negativni dopad na naSe zdravi, zvlasté pii pravidelném
vyuzivani.

Moje prace na téma ,,Slozeni stravy a konzumace fast food v mladistvém veku® je
rozdélena na Cast teoretickou a Cast praktickou. Na zacatku teoretické Casti se zabyvam
charakteristikou mladeze a Skolnim stravovanim. V dalsi kapitole je diiraz kladen na zakladni
slozky potravin, jako jsou bilkoviny, tuky a sacharidy. U jednotlivych slozek jsou uvedeny 1
jejich zdroje. V posledni kapitole se zabyvam jiz zminénym fast foodem, zac¢indm od jeho
historie aZ po novinky, které ndm dne$ni moderni doba pfinasi.

Ma prace je vedena kvalitativni 1 kvantitativni formou. Jako prvni metodu jsem zvolila
dotaznikové Setfeni. Vyzkumnym souborem bylo 44 zakt v rozmezi od 15 do 18 let. Zvolila
jsem dvé skoly v Ceskych Bud&jovicich, kde se nachézeji restaurace s rychlym ob&erstvenim.
Jako prvni skolu jsem vybrala Biskupské gymnazium, prvni ro¢nik, a dale Sttedni primyslovou
Skolu stavebni, taktéz prvni ro¢nik.

Dale vyzkum pokracoval u 8 nahodn¢ vybranych respondentd, ktefi tyden zaznamenavali
svij jidelnicek do mého predtisténého formulare. Ten jsem potom vyhodnotila pomoci
programu Nutriservis profi.

Mym hlavnim cilem bylo, zjistit frekvenci konzumace fast food potravin v pribéhu tydne.
Dale zhodnotit tydenni jidelnic¢ek u vybranych respondentli pomoci programu

Nutriservis profi.

Klic¢ova slova:
Fast food; stravovani, mladez, sloZeni stravy, doporucend denni davka, vyziva, zdravy

zivotni styl



Compositionofthe diet for Fast food consumation in youngage

Abstract

,,Fast food* isthephenomenonofourtimewhichisknow to the majority ofus. Thisis a type of
public catering has a rather negative impact on ourhealth, especiallywhenusedregularly.

My theosis on ,,Compositionofthe diet forfast food consumation in youngage*
isdividedintotheoretical part and practical part. At thebeginningofthetheoretical part, |
presentthehistoryofeatingand comparisonwiththepresenttime. A
alsoexplorethecharacteristicsofyouth and school catering, whichalso play their part. In
thenextchapter, emphasisisplaced on the basic ingredientsoffoods, such as proteins, fats and
carbohydrates. Thesources are alsolistedforeachfolder. In the last chapter |
dealwiththepreviouslymentioned ,,Fast food“ catering, | start fromitshistory to
thenewsthatmoderndaybringsus.

My workisconductedbothqualitatively and quantitatively. As a firstmethod, | chose a
questionnairesurvey. Theresearchgroup has 44 studentsaged 15-18. I chosetwoschools in Ceské
Budg¢jovice, wherethere are restaurantswith Fast food. Asthefirstschool | chosethestudentsofthe
,Biskupské gymndzium* and as the 2nd thestudentsof ,,Stfedni primyslova skola stavebni®,
alsothefirstyear.

Furtherresearchwasconductedwith 8 selectedrespondentswhorecorded thein diet in my
pre-printedform. | thenevaluatedtheformusingtheNutriservisprofi program.

My maingoalwas to findthefrequencyof Fast food foodconsumptiondurinftheweek.

Alsoevaluacetheweekly diet withselectedrespondentsusingtheNutriservisprofi program

Keywords
Fast food; eating; youth, diet, recommendeddaily dose; nutrition; healthylifestyl
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1 Uvod

Dnesni dobu charakterizuje slovo rychlost. Vyrabime rychléd auta, vymyslime nové
moznosti pro co nejrychlejsi dopravu, jak nejrychleji vydé€lat penize, co nam pomuze
rychle a u€inn€ v praci, pii praci, jak nejrychleji zhubnout. Tento fenomén se nevyhne
ani stravovani. Fast food se u nas t€si veliké oblibé jiz nékolik let. Tento trend se v
poslednim desetileti nepfedstavitelné rozsifil. Otevirani novych a novych fast food
fetézcli vypovida o trvalé a nejspis mezi dnesni mladezi nejoblibenéj$i moznosti, jak se
co nejrychleji a nejpohodInéji stravovat. Nabizi se otazka, proc je tento zpiisob stravovani
tak oblibeny. Jde o jisty mddni trend, chut’ jidel, nebo hlavné o rychlou dostupnost. Kazdy
z nds si dokaze predstavit situaci, kdy je cloveék ve spéchu at’ z pracovni vytiZzenosti nebo
z jiného diivodu a na potfadné kvalitni jidlo prosté nema cas.

Jidlo z rychlého obcerstveni nas dokaze rychle zasytit (1 kdyz pouze na malou chvili),
je levné a vétsing lidi chutna. K pfipravé pokrmt se vSak pouZzivaji prepalené nekvalitni
oleje, pokrmy obsahuji nadmérné mnozstvi soli, tukd 1 cukra.

Pravé proto jsem si vybrala téma své bakalatské prace ,,SloZeni stravy a konzumace
fast food v mladistvém véku®. I j& sama jsem si prosla obdobim, kdy jsem si zivot bez
,rychlého obcerstveni nedovedla predstavit. Tém dokonale vypadajicim hamburgerim
se prosté nedalo fict ne. Jako dité vyrlstajici na vesnici jsem neméla tolik pfileZitosti,
abych navstévovala fast food Casto, ale kdyZ se naskytla cesta do mésta, nemohla jsem si
nechat ujit navstévu v McDonald’ s.

V dnesni dob¢ popularita rychlého obcerstveni jesté vice stoupd. A pro¢ tomu tak je.
Vyhody, které nam tyto podniky nabizi, jsou pro mnoho lidi opravdu lakavé. Napf.
slevové kupony, které nam chodi pohodiné az domi, kdy mizeme dva produkty koupit
za cenu jednoho, to se ptece vyplati.

I mij pohled se za ty roky zménil. V dneSni uspéchané dobg, kdy je vétsina lidi ve
stresu, nestiha si ani dojit na obéd, a proto si dojdou prave do jednoho z fetézcti rychlého
obcCerstveni. A jesté k tomu vSemu to zkonzumuji za chodu pfi zpatecni cesté do prace.
Je to smutné, ale bohuzel to tak je. Téchto sluzeb stale vice vyuziva i samotna mladez,
ktera misto stravovani ve Skolnich jidelnach chodi radsi do fast food restauraci. A ted’
néco radostnéjsiho. Protoze Zijeme v moderni dobé, ktera jde porad kuptfedu, uz se u nas
rozjizdi trend se zdravym fast food obcerstvenim. Jsou ndm nabizeny rtizné ovocné bary

nebo salatérie UGO, kterd nam nabizeji jidlo a napoje, jejichz zéklad je tvoien ovocem a



zeleninou. Dokonce se u nas uz objevuji rybi fast food. Doufejme, Ze za par let budeme
mit vice takovych fetézct.

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit frekvenci konzumace fast food potravin u
respondentli v pribéhu tydne. Dal§im cilem je zhodnotit sloZeni tydenniho jidelni¢ku u
vybranych respondentl pomoci programu Nutriservis profi. Ttetim a poslednim cilem je
zjistit semikvantitativni metodou frekvenci konzumace zékladnich potravin a napoju a
posoudit tak, zda konzumace fast food v ramci celotydenni stravy miize mit negativni vliv

na prisun zivin.
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2 Soucasny stav

2.1 Mladez

Dnesni doba nema jednotnou definici pro mladez, a proto se miizeme setkat u
riznych autorti s riznymi definicemi, v zavislosti na tom, z jakého hlediska tuto skupinu
vymezuji. Zacatek se poji s plnou reprodukéni zralosti, v prubéhu se obvykle dokoncuje
télesny rust (Klima, 2016). Dle DACH (2017) plati: kojenci < 1 rok, batolata 1-3 roky,
deti 4-14 let, dospivajici 15-18 let, > 18 let dospéli.

Dospivani pojednava o hledani a nalézani svého mista v dané spolecnosti a
budovanim vztahu k nejbliz§im (Klima, 2016). Dle Hamanové (2009) ,,pricinou
rizikového chovani v dospivani je v zivoté urcitého jedince prevaha faktoru rizikovych
nad ochrannymi.“ V tomto obdobi se ukoncuje fyzicky a psychicky vyvoj jedince.
Objevuji se ¢asto sklony k mentalni anorexii, obezité, ale také K riznym alternativnim
zpusoblim stravovani (Klima, 2016). Nadmérny piijem cukrl, tuki a soli negativné
ovliviiuje psychiku. Stim jsou pak spojeny napf. problémy s nadvahou, obezitou,
hypertenzi. Dilezité je klast diiraz na pravidelny stravovaci rezim (Machova, Kubatova,
2009). Pro toto obdobi je specificky piedevsim narist svalové hmoty u chlapcu, s tim
souvisi zvySeny prijem energie, proto je vhodné zatazovat do jidelnicku 1 druhé vecete

(Marinov, Pastucha, 2012).

2.2 Vyzivova pyramida

P11 tvorbé jidelnicku bychom méli vychéazet z vyzivové pyramidy. Je dilezité védét,
kolik porci z jednotlivych stupiii vyzivové pyramidy by mél ¢lovek snist (Vim, co jim,
2013). Biezkova, Muzikova a Matéjkova (2015) uvadéji, ze zakladnim predpokladem
spravné stravy je pestrost, pravidelnost, pfimétenost a hygienicka nezdvadnost potravin.
V Ceské republice se momentalné pouzivaji dvé vyzivové pyramidy. Prvni pyramidu
vydalo Ministerstvo zdravotnictvi v roce 2005. Pyramida je ¢lenéna do 4 pater a 6 skupin
potravin. Vyhodou je slovni doplnéni o jednotlivé porce konkrétnich potravin. Druhou
pyramidu vydalo Féorum zdravé vyzivy roku (2013). Obsahuje téz 4 patra a vyuziva
semaforové barvy pro doporuceni frekvence jednotlivych skupin potravin. Nejvhodnéjsi
potraviny jsou umistény vespod pyramidy, zatimco nejmén¢ vhodné potraviny jsou na

vrcholu (Vim, co jim, 2013).
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Zdroj: Férum zdravé vyzivy, 2013
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Obrazek 1 - Vyzivova pyramida

2.3 Skolni stravovani
2.3.1 Historie Skolniho stravovani

Uplné pocatky $kolniho stravovani u nas miizeme najit v obdobi po druhé svétové
valce, kdy byly détem nabizeny piesnidavky potfizované ze zdsob UNRRA (Sprava
Spojenych narodii pro pomoc a obnovu) (Petrova, Smidova, 2014). Ve 40. a 50. letech
20. stoleti vznikaji z podnétu obci, $kol a rodi¢t prvni $kolni jidelny (Petrova, Smidova,
2014). V roce 1953 bylo svéfeno Skolni stravovani do rukou Ministerstva Skolstvi.
Vychazeji dveé vyhlasky, které urcuji zodpovédné organy, vysi nakladl na potraviny a
vysi thrady za stravovani (Strosserova, Sulcova, 2008). Az v roce 1990 byly poplatky
upraveny tak, aby bylo mozné détskym stravnikiim zajistit vyZivové optimum. Skolni
stravovani se fidi tzv. spotfebnim koSem, ktery formuluje primérnou spottebu urcitych
druht potravin na stravnika na den v gramech (Petrova, Smidova, 2014). Za vzorovou
podobu spotiebniho kose odpovidaji jak Ministerstvo Skolstvi, tak Ministerstvo
zdravotnictvi. Povoluje se tolerance + 25 % pii dodrZovani spotfebniho koSe. Vyjimku
zde tvofi tuky, kde mnozstvi volnych tuka ptedstavuje horni hranici, kterou mazeme

pouze snizit. U zeleniny, ovoce a lusténin je to naopak dolni hranice spotieby, kterou je
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mozné piekonat. Za dodrzovani spotiebniho kose zodpovidaji Ceska $kolni inspekce,
ziizovatel a Krajské hygienicka stanice (Chlumska, 2009).

Spotiebni kos se sklada z deseti zakladnich skupin potravin, kam zatazujeme maso,
ryby, mléko a mlécné vyrobky, volné tuky, volné cukry, zelenina, ovoce, brambory a

lusténiny (Petrova, Smidova, 2014).

2.3.2 Pamlskova vyhlasSka

Jedna se o vyhlasku ¢. 282/2016 Sb. Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy a
Ministerstva zdravotnictvi CR. ,,Tato vyhldska upravuje pozadavky na potraviny, pro
které je pripustnd reklama, a které Ize nabizet k prodeji a prodavat ve skoldch a Skolnich
zarizenich* (Sevéik, 2017). Pamlskova vyhlaska nebyla vydéna jako zékaz, naopak
podrobné ndm uvadi, jaké potraviny mohou byt ve Skolach nabizeny a prodavany. Nyni
vyrobci uvadi vSechny potiebné informace na obalu vSech vyrobku (energie, tuky, z toho

nasycené mastné kyseliny, sacharidy a z nich cukry, bilkoviny a siil) (Sevéik, 2017).

2.4  Historicky vyvoj stravovani

Obecné vyziva je predevsim biologickou nutnosti. Jidlo bylo uz od pravéku dilezitou

V Zivoté.
24.1 Pravék

V pravéku si lidé museli sami zajistit zakladni suroviny a posléze z nich sami
pripravit pokrmy. Prvni obyvatelé zemé se vyhradné Zivili rostlinnou stravou, kterd se
skladala z ovoce, hub, semen, ofechti a mladych vyhonkt. Jednalo se pfedev§im o
vsezravce, ktefi se zivili tim, co se jim podafilo ulovit (hmyz, drobny Zivocichové).
Pozdgji se zaméfili i na lov velkych savca jako jsou soby, mamuti, bizoni a jeleni.
Nasledoval rozvoj v zemé&délstvi, kde vyznamnou slozkou byly tifeba obiloviny, lu§téniny
a mléko. Dale dulezitou roli hral chov zvifat, zejména skotu, ovci a koz. Chov umoznil
obyvatelim nejen zasobovani masem, ale také ziskavani mléka, které doposud clovek pil
jen v kojeneckém véku. Pravidelngjsi stravovani zlepsilo vyzivovou situaci a tim i

zdravotni stav lidstva (Gedgaudas, 2014).
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2.4.2 Staroveék

Nejvetsi rozvoj nastal v oblasti zpracovani ZivociSnych produktli. Zacaly se vyrabét
tvarohy, syry a kvasené mléc¢né kase. Objevovaly se i nové napoje jako medovina ¢i pivo.
V jidelni¢ku jsme mohli narazit na obiloviny, Zito, Spaldu, luSténiny a okopaniny

(Beranova, 2011).

2.4.3 Stiredovék a feudalismus

Postupem casu se zacaly objevovat prvni rozdily ve stolovani a skladb¢ jidelnicku
mezi chudymi a bohatymi. U bohatych ptfevazovala konzumace masa a alkoholickych
napoji. Naopak u chudsich vrstev se objevovaly rizné obilné a lusténinové kase
ochucené ovocem, medem piipadné doplnéné mlécnymi vyrobky. Pravé kase se stala

zakladni potravinou az do konce 19. stoleti, kdy ji nahradil chléb (Vondruska, 2014).

2.4.4 Novovék

V 15. stoleti se poprvé zacala objevovat francouzska, italskd, Spanélska nebo
anglicka kuchyné. Vyziva se u nas zlepsila az kolem 18. stoleti, kdy se k ndm dostaly
nové plodiny jako napiiklad z Ameriky brambory, které obohatily jidelni¢ek. Postupné
zacaly pronikat 1 jiné potraviny jako raj¢ata, kukufice, paprika nebo okurky. I na venkov
se zacaly dovazet plodiny ze zamofi naptiklad fiky, datle, mandle a citrusy (Gedgaudas,
2014).

2.4.5 Pramyslova revoluce

Pocatkem 19. stoleti byla Evropa spiSe zemédélska. Lidé zacali zavarovat ovoce a
zeleninu do sklenénych lahvich. Pasterace pomohla zabranit Sifeni nékterych béznych
chorob napft. tuberkuloze, spéle, biisnimu tyfu nebo détské obrné (Btizd’ala, 2017). Trh
se zacal plnit levnymi potravinami, zajem byl spiSe o kvantitu nez kvalitu (Gedgaudas,

2014).

2.4.6 Védeckd revoluce

Zvysila se kvalita vyrobkil a uroven baleni. Nasledkem byl nariist cen Zivoc¢isnych
produktli oproti rostlinnym. Rostla spotfeba smazenych potravin. Postupné se zvySoval
konzum ovoce a zeleniny. Na charakter spotieby ma velky vliv reklama, ackoli z hlediska

vyzivové hodnoty jde spiSe o negativni vliv (Gedgaudas, 2014).
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2.4.7 20. stoleti

Zacaly vznikat prvni velkochovy, tim se zavedlo Siroko plosné uzivani antibiotik.
Hojn¢ se vyuzivalo hnojeni 1 chemické oSetfeni pesticidy a herbicidy. Ubyvala
konzumace Cerstvé zeleniny a ovoce. Ve 2. poloviné 20. stoleti zanikaly malé obchodni

sit¢ a nahradily jej supermarkety a hypermarkety (Vondruska, 2014).

2.4.8 Soucasnost

Clovek v soucasné dobé vede prevazné sedavy zptisob Zivota. Na zadatku nového
tisicileti stoji clovek na pomyslném rozcesti, kdy na jedné strané vyuziva rizné poznatky
z moderni chemie, atomové fyziky, objevuje podstatu genetickych informaci. Na druhé
strané se objevuji nové problémy, které clovéku zivot predcasné zkrati nebo zhorsi jeho
kvalitu. Jsou to naptiklad civiliza¢ni nemoci, tj. kardiovaskularni choroby, nadorova
onemocnéni, obezita, cukrovka a hypertenze. Disledkem, ale zaroven i pfi¢inou je Spatny
zivotni styl, z n€hoz se vytraci pohyb, a naopak piibyva osob, kteti se piejidaji. Moznym
feSenim neni odmitnuti technického pokroku, ale uvédomeéni si své biologické podstaty.
Ztoho vyplyva potieba pohybu, piiméfenost energetické hodnoty potravy vaci
energetickému vydeji, dale péstovani dobrych mezilidskych vztahi na zakladé
vzajemného porozuméni, pochopeni a v neposledni fadé ucty (Machova, Kubatova,
2009).
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2.5 Zakladni sloZky potravin

Ziviny lze rozdélit na makronutrienty a mikronutrienty. Do skupiny makroZivin
fadime sacharidy, bilkoviny a tuky. VSechny tyto slozky jsou nezbytné pro fungovani
naseho organismu, protoze tvofi energetické slozky potravin. Mikroziviny délime na
vitaminy a mineraly, jejich ulohou je fizeni zivotné dulezitych funkci v lidském téle

(Stransky, RySava, 2014).

2.5.1 Bilkoviny

Bilkoviny ¢i proteiny jsou slozeny z aminokyselin. Aminokyseliny délime na
esencialni, které lidsky organismus musi pfijimat ve stravé a neesencialni, které si clovék
dokéaze vytvorit sam (Zlatohlavek et al., 2016). Stransky, Rysava (2014) uvadégji, ze
bilkoviny zastdvaji v lidském organismu nenahraditelnou funkci, mezi které patii
naptiklad stavebni a strukturdlni funkce, regenerace bunék a tkani, tvorba enzymd,
hormonit a protilatek. Bilkoviny rozliSujeme dle pivodu na zivocisné a rostlinné
(Zlatohlavek et al., 2016). Zivodisné obsahuji vice esencialnich aminokyselin ve
vyhodnéj§im poméru, a proto jsou pro nas organismus lépe vyuzitelné nez bilkoviny
rostlinné (Stransky, RySava, 2014).1 g bilkovin dodava organismu 17 kJ, tj. 4,1 kcal
energie (Stransky, RySava, 2014).

2.5.1.1 Zdroj bilkovin

Nejlepsim zdrojem pro esencidlni AMK jsou zivocisné produkty, naptiklad maso,
ryby a vejce. Dalsim dulezitym zdrojem je mléko, které je nejen vyznamnym zdrojem
bilkovin, ale také vapniku, vitaminu D a dal$ich latek, jez jsou pro organismus dilezité
(Stransky, RySava, 2014). Polovina piijmu bilkovin by méla byt Zivoc¢isného puvodu a
polovina rostlinného (Stransky, Rysava, 2014). Nesmime zapominat na zatazeni rybiho
masa do svého jidelnicku. Méli bychom ho konzumovat alespon 2x tydné (Stiitecka,
2009).

2.5.1.2 Denni doporucend davka bilkovin

Denni doporucena davka v obdobi détstvi a dospivani je 0,9 g/kg/den (DACH,
2015). Stransky, RySava (2014) udavaji, Zze doporuceny piisun bilkovin v obdobi
dospivani, tj. 15-18 let ¢ini u chlapcti 0,9 g/kg/den, u divek 0,8 g/kg/den, v dospélosti

denni doporucend davka bilkovin ¢ini 0,8 g/kg/den.
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2.5.2 Sacharidy

Sacharidy slouZi naSemu organismu zejména jako hlavni zdroj energie (Veleminsky,
2017). Glukoéza je zakladnim palivem pro mozek a svaly béhem fyzické aktivity. Denni
pfijem by nemél tvofit vice nez 55-60 % celkového energetického pfisunu, nebot
nespotiebovana energie se pak uklad4 do tukové tkan€, kde spolu s nizkou pohybovou
aktivitou mize vyvolat vznik obezity (Tlaskal, 2013).17 kJ je energeticka hodnota 1
gramu sacharidu, tj.4,1 kcal (Stransky, RySava 2014).

2.5.2.1 Zdroj sacharidi

Sacharidy najdeme zejména v rostlinné stravé. Radime sem lu§téniny, brambory,
ryzi ¢i obiloviny. Pe€ivo je kvalitnim zdrojem sacharidd, je také ale nejbohatSim piijmem
skryté soli (Zlatohldvek et al., 2016). Dal§im zdrojem sacharidii je ovoce, mléko a
sladkosti. Mnoho sladkosti jako je naptiklad zelé, med a cukrem slazené napoje obsahuji
rozpustné nizkomolekularni cukry. Tyto produkty maji nizkou hustotu zivin, proto je

oznacujeme jako ,,prazdné kalorie* (Stransky, RySava, 2014).

2.5.2.2 Denni doporucend davka sacharidi

Ve stravé davame prednost komplexnim sacharidiim a piijem jednoduchych cukrti
bychom méli omezit 50-60 g/den (Veleminsky, 2017).

DACH (2015) a SPV (2011) uvadé¢ji, ze DDD sacharidu je pro muze/chlapce 344 g,
tj. 55 % vztazeno na 2 500 kcal na den. U zen/divek, tj. 275 g tedy, 55 % vztazeno na 2
000 kcal na den.

2.5.3 Tuky

Tuky slouzi hlavné jako zdroj energie, podileji se na tvorbé bunécnych membran,
zlu¢ovych kyselin a hormont, maji tepelné izola¢ni Uc€inky (Zlatohlavek et al., 2016).
Dale jsou tuky nosi¢em vitaminl rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K), slouzi jako
stavebni material pro vitamin D, maji ochranou funkci proti chladu a slouZi jako ochrana
kaze proti vysychani (Stransky, Rysava, 2014). Dle ptivodu je miizeme rozd¢lit na tuky
rostlinného piivodu a tuky Zivo¢isného ptivodu. Mastné kyseliny jsou hlavni souéasti tukti
a jsou tvofeny z nasycenych, mononenasycenych ¢i polynenasycenych mastnych kyselin
(Stransky, Rysava, 2014).

Nasycené mastné kyseliny (SFA) neobsahuji Zddnou dvojnou vazbu. SFA by mély

tvofit 7-10 % celkového energetického piijmu. Mononenasycené mastné kyseliny
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(MUFA) obsahuji jen jednu dvojnou vazbu, mély by tvofit 10-15 % celkového
energetického piijmu. Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) by mély tvotit 7 %,
maximalné 10 % celkového energetického ptijmu. Pro nas organismus jsou vyznamné n-
3 a n-6 PUFA, doporuceny pomér n-6: n-3 je 5:1(Stransky, RySava, 2014).37 kJ je
energeticka hodnota jednoho gramu tuku, tedy 9,3 kcal (Stransky, Rysava, 2014).

2.5.3.1 Zdroj tukii

Hlavnim zdrojem nasycenych tuki jsou tu¢né druhy masa a plnotuc¢né mlécné
vyrobky. Zdrojem nenasycenych tuki jsou ptedevsim rostlinné oleje. Doporucuje se rybi
tuk, ktery obsahuje specifické mastné kyseliny (omega-3 mastné kyseliny), které maji
pozitivni vliv na cholesterol. Omega 3PUFA maji ptiznivy vliv na srdce a hraji diilezitou
roli pfi ovliviiovani funkce mozku a o¢i (Stransky, Rysava, 2014). Dale pozitivné
ovlivituji kardiovaskuldrni systém v prevenci ¢i prubéhu fady onemocnéni, napf.:
Crohnova choroba, Ulcerdzni kolitida, revmatoidni artritida, metabolicky syndrom,
diabetes II. typu a nddorova onemocnéni. Vysoky podil omega 3 mastnych kyselin ma
maso motskych a sladkovodnich ryb, tj. losos, sardinky, tunak, pstruh nebo tolstolobik
(Stransky, Rysava, 2014).

2.5.3.2 Denni doporucend davka tuki

SPV (2011) udava denni doporucenou davku v détstvi a dopivani 30 % celkového
energetického piijmu. V dospélosti je denni doporucend davka, také 30 % celkového

energetického piisunu, tj. 1,0 g referencni t€lesné hmotnosti (Stransky, Rysava, 2014).

2.5.4 Mineralni latky

Mineralni latky predstavuji nepatrny podil na hmotnosti lidského téla, pfesto jsou
dualezité a jejich nedostatek mize znamenat vazné ohrozeni. Podileji se na stavbé bunék,
tkani i télnich tekutin (Klima, 2016). Mezi zakladni prvky patii vapnik, sodik, draslik,
fosfor a hotcik.

2.5.5 Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytné organické slouceniny, které se podileji na mnoha télesnych
pochodech, naptiklad na latkové vyméné vody, syntéze hormont ¢i anabolismu a
katabolismu (Stransky, RySava, 2014). Pro dostatecny pifijem vitaminQ staci zajistit
pestrou stravu (Tlaskal, 2013). Vitaminy se rozd€luji na rozpustné v tucich (A, D, E, K)

a rozpustné ve vod¢ (vitaminy skupiny B, vitamin C) (Stransky, Rysava, 2014).
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2.6  Fast food
2.6.1 Zakladni charakteristika

V dnesni dobé existuje mnoho definic pro fast food a vSechny vyjadiuji viceméné
totéz. Nejjednodussi a nejpouzivanési je ,,rychlé jidlo*, coz v podstaté jeho vyznam plné
vystihuje. Nejcasteji se setkdvame s definici ,,pokrm, ktery je rychle pfipraven a rychle
naservirovan®, ta se objevila v roce 1951 ve slovniku Merriam-Webster. Jedna se o druh
vetejné¢ho stravovani, kde dochazi k rychlému vybéru, prodeji a nédsledné konzumaci
pokrmu (Merriam-Webster, © 2018). Pod pojmem fast food se rozumi také provozovna,
at’ uz restaurace Ci bufet, ktera tento typ stravovani poskytuje. Zatizeni nabizeji omezenou
nabidku pokrmt a stejné tak omezenou moznost ptipravy pokrmii. Lidé vidi hotové jidlo
na obrazcich a nasvicenych tabulich. Vybrany pokrm zaplatite pfedem, a béhem par vtetin
ho obdrzite. MiiZete si vybrat, jestli si pokrm snite v restauraci nebo si ho vezmete s sebou
(Svacina, Bretsnajdrova, 2008). Fast food je v soucasné dob¢ nejrychleji se rozvijejicim
stravovacim stylem. Vzestup popularity tohoto fetézce neni v dneSni uspéchané dobé nic
piekvapivého. Zejména u déti a mladistvych se té§i fast food veliké oblibé
(Erndhrungsinformation der CMA, 2007). Dle Svaciny (2008) c¢astou vyzivovou
nedostate¢nost tohoto typu jidel vyjadiuje termin junk food (junk—odpadky), ptfi¢emz
odpadkovym jidlem je mySleno jidlo bez nutri¢ni hodnoty. Ptikladem pro junk food
mohou byt sladkosti, sladké limonady, suSenky, chipsy a rizné polotovary. Pokrmy
z rychlého obcerstveni byvaji vétSinou jednotvarné, ¢asto se pouziva smazeni, které je
nevhodné i pfi kvalitnim vyménovaném oleji (Svacina, 2008). Velky pfijem hranolek,
majonéz, nedostatek zeleniny, a predevsim velké mnozstvi tukd, tj. fast food. Typicky je
vysoky obsah soli, Skrobu, cukru, konzervantii a glutamatu. Fast food je veliky trend,
ktery by rodi¢e neméli zcela ignorovat. Minimalné¢ do mésice by navstéva jednoho
Z podnikii nemusela skodit. Dilezité je davat si pozor na vybér jidel a na velikost porci,

nemusi to byt vzdy XXL porce (Ministerstvo zemédélstvi, © 2016).

2.6.2 Historie fast food

Fast food se povazuje za americky vynalez dvacatého stoleti, ktery presel do dnesni
doby. Pokud se zamyslime nad stravovanim naSich pfedki, mizeme piedpokladat, ze
vznik urcitych forem fast food pokrmi a jejich provozoven souvisel se vznikem mést ve
starovéku (Freedman, 2008). V této dobé se jednalo spiSe o pouli¢ni ob¢erstveni, nebot’

jidlo se pripravovala ve velké kuchyni, ktera byla oteviena do ulic. Nebylo zde misto na
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sezeni, kde by se dal pokrm v klidu snist. Pokrmy bylo tieba uchovavat, proto uz Rimané
pouzivali metody, jako je suSeni, soleni a uzeni. Tento typ obCerstveni se rozsitil do
Recka, vychodni Asie a Stfedniho vychodu (Freedman, 2008). Fast food vyuzivali spise
chudi lidé, nebot’ neméli dostatek financi na ptipravu pokrmil. Bohat$i neméli s opatienim
jidla problém a provozovny s rychlym obcerstvenim nevyhledavali (Jirkova, 2008). Prvni
restauraci, ktera piedurcila, jak budou dalsi stravovaci zafizeni vypadat, byla restaurace
snazvem WhiteCastle, ktera byla zalozena v roce 1921. Vzhled restaurace opravdu
ptipominal bily hrad. V souc¢asné¢ dobé mame na trhu ne¢kolik znamych znacek fast food

fetézcl jako naptiklad McDonald’s, KFC, Burger King nebo Subway (Jirkova, 2008).

2.6.3 Fast food v Ceské republice

Pied rokem 1989 byly pro fast food typické pievazné uzeniny, parky v rohliku,
bramboraky a klobasy. Vse odstartoval jeden z nejoblibengjSich podniki dnesni doby, tj.
McDonald‘s. Jeho prvni pobocka byla oteviena v roce 1992 ve Vodickove ulici v Praze.
V puvodni nabidce jsme mohli najit n€kolik druhd sendvi¢u, hranolky, zmrzlinu nebo
mlécné koktejly. Postupem casu se tento fetézec zacal rozvijet i v jinych méstech
(Skalicky, Winklerova. 2012). DalS§im nové otevienym fetézcem na ¢eském trhu bylo
KFC v roce 1994 téz v Praze. KFC se specializovalo ptedevsim na pokrmy z kufeciho
masa (Skalicky, Winklerova. 2012). Dalsi nové fetézce se otvirali az po roce 2003, kdy
se objevuje Subway a Bageterie Boulevard. O pét let pozdéji se k nim piidava Burger
King (Kovatova, 2010).

Uvadi se, Ze jedna desetina Ceského obyvatelstva navstivi alespon jednou tydné
néktery fast food. Tento typ stravovani upiednostiiuji prevazné lidé, kteti nemaji dostatek

¢asu a pottebuji se co nejrychleji najist (Kovarova, 2010).

2.6.4 Nemoci spojené s konzumaci fast food pokrmii

Velmi rychle se k nam dostal vliv médniho amerického stylu stravovani fast food,
ktery je u nés dostupny ve vétSich méstech. Jinde stile prevlada pltivodni typ Ceského
rychlého obcerstveni s typickym ,,parkem v rohliku®, teplou sekanou, smazenym syrem
nebo kynutymi zdkusky. Tento nezdravy zpiisob Zivota prevlada u vice nez 80 %
populace. Pokrmy obsahuji nadbytek energie. Disledkem je stale se zvySujici procento
lidi trpici nadvédhou nebo obezitou (Machova, Kubatova, 2009).

Obezitu oznacujeme za odchylku od normalni télesné hmotnosti, ktera je podminéna

zvySenim t€lesné hmoty predevS§im podilu tuku (Stransky, RysSava, 2014). Jednim
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z rizikovych faktorti obezity je pravé nadmérna konzumace fast food obcerstveni. Stava
se celosvétove nejrozsifenéjSim zdravotnim problémem (Foit, 2007).

Obezita se projevuje zvySenou hmotnosti, vinou zvySeného mnozstvi tukové tkan¢
v organismu. K tomuto stavu muze dojit, pokud ptijimame dlouhodobé¢ vice energie, nez
potfebujeme. K 1é€be obezity jsou nutnd celkova vysetfeni organismu, dle kterych
nutricni terapeut sestavi jidelnicek (Fofit, 2007). S obezitou se poji doprovodné choroby,
tj. kardiovaskularni onemocnéni (hypertenze, srde¢ni nedostate¢nost, mozkova mrtvice),
onemocnéni dychaciho traktu (spankovd apnoe, syndrom snizené ventilace plic,
restriktivni poruchy ventilace), nddorovd onemocnéni (délohy, prostaty, tlustého streva,
d€lozniho ¢ipku) a onemocnéni zazivaciho traktu (zénéty zlu¢niku a zluCovych cest,
zluCové kameny, hepatitida) (Stransky, RySava, 2014).

Pro priklad: v USA asi 60 % populace 20 let trpi obezitou. U nas v CR je stav lepsi,
otazkou je, na jak dlouho (Foft, 2007).

Morgan Spurlock, jenz je autorem amerického dokumentu Super size me, se po dobu
30 dnu stravoval pouze v McDonald ‘s a k tomu omezil pohyb na tplné minimum. Po
uplynuti 30 dntl zjistil, ze ptibral 11 kg a podil télesného tuku se zvysil o 7 %. Ztratil
mnoho svalové hmoty a zvysSila se pravdépodobnost pro infarkt myokardu. Panu
Spurlockovi trvalo 9 mésicli, neZ se mu organismus vratil do ptivodniho stavu. Jeho
dokument mél velky tspéch a diky tomu byly v Americe zruseny v McDonald ’s velké
porce (Spurlock, 2007).

2.6.5 Druhy rychlého obcerstveni
2.6.5.1 McDonald ‘s

Zajimavosti tohoto fetézce je, Ze u jeho zrodu stal Cech. Byl jim Raymond Albert
Kroc, ktery se v roce 1953 doslechl o zajimavé restauraci v San Bernardinu v Kalifornii.
Tu tehdy vlastnili bratfi Dick a Mac McDonaldovi. Byl piekvapen systémem, kdy
restaurace dokézaly rychle obcerstvit velké mnozstvi zakaznikii. Pod novym vedenim
pravé Raymonda Kroca zaznamenala spole¢nost nebyvaly rozvoj, a to nejen ve
Spojenych statech. Uz v roce 1962 se mohl piedstavit jako Ronald McDonald. Za prvnich
Sest let se na televiznich obrazovkach objevila postavicka klauna, kterou znaly snad
vsechny americké déti. V soucasné dobé nalezneme McDonald témét v kazdém meésté
(McDonald ‘s, © 2018). Po celém svéte je otevieno pres 30 000 restauraci ve 121 zemich
a denné obslouZzi asi 46 miliont zdkaznikli. Dnes ma McDonald ‘s nejvétsi pokryti na

Eeském trhu mezi restauracemi. Jedna se o nejvétsiho zaméstnavatele v CR (McDonald
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‘s, © 2018). Co tento fetézec nabizi svym zékaznikim? Na prvnim misté¢ to jsou
hamburgery, cheeseburgery, hranolky, Crispy Chicken Wrap, Milk shaku riznych
ptichutich nebo McFlurry coz je dezert s mléénou zmrzlinou ochucenou sypkou piichuti
zamichanou do hmoty (McDonald ‘s, © 2018).

Pro déti je tzv. Happy Meal, kde si déti mohou vybrat ke svému jidlu i malou hracku,
ktera je pravé v nabidce.Z napoji, které nabizeji, si mizeme vybrat Coca-Colu, Fantu,

Sprite nebo Lipton Ice Tea citron (McDonald ‘s © 2018).

Tabulka 1- Nutri¢ni hodnoty napojit KFC

Energie |Bilkoviny/na | Tuky/na |Sacharidy/na | Cukry/na
na porci|porci (g) porci (g) |porci (g) porci (g)
Napoje v kJ
Pepsi (300 g) 507 0 0 32 31,9
Pepsi light (300 g) 3 0 0 0 0
LiptonlceTea 360 0 0 21 20,4
(300 g)
Mirinda (300 g) 606 0 0 39 38,7
7UP (300 g) 536 0 0 34 33

Zdroj: KFC tabulka nutri¢nich hodnot a alergenti (2017)

2.6.5.2 KFC (Kentucky FriedChicken)

Za zakladatele se povazuje Colonel Harland Sanders, ktery pochazel z Henryville ve
staté Indiana. Od 6 let zacal pomahat doma v kuchyni, tam se projevila jeho vasen pro
vafeni. V roce 1930 si oteviel Cerpaci stanici s restauraci, kde zacal nabizet kuieci
speciality podle vlastni receptury. V roce 1940 dokoncil svij recept 11 druhd bylin a
kofeni na kufe. Tento recept je dodnes uchovan v trezoru ve meésté Louisville tak, aby
zistal v utajeni (KFC ©, 2015). V roce 1952 otevira svoji druhou restauraci, o tfi roky
pozdé&ji se rozhodl, ze bude cestovat po USA. Poté oteviel 190 novych restauraci po
celych USA. Prvni kybl s kousky kuiete se objevil v roce 1957. Za tti roky se jeho recept
dostava i do Evropy, kde otevira dalsi pobocky (KFC ©, 2015). V dnesni dob¢ nabizi sit’
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restauraci KFC znamenita kufata ve vice nez 11 000 restauracich v 90 zemich. U nés se
oteviela prvni provozovna Vroce 1994 ve Vodi¢kové ulici v Praze (Skalicky,
Winklerova. 2012). Mezi oblibené produkty KFC patii vysoce kalorické dezerty, jako je
tiramisu, vanilkové zmrzliny s polevou, zmrzlinové dezerty.

Velice oblibené jsou sendvice typu Longer, Zinger, Twister. Jako ptilohu nabizeji
hranolky, kukufici nebo bramborovou kasi. V neposledni fadé¢ maji v nabidce i salaty, a
to zelny salat Coleslaw nebo pak vegetariansky salat Maly Garden (Skalicky,
Winklerova. 2012).

2.6.6 Nutri¢ni hodnoty Vv potravindch rychlého obcerstveni

Lahtadka v podobé hamburgeru, hranolek a velkého sladkého napoje mize mit az
6000 kJ, coz je pro ne¢které z nas energeticky piijem na cely den. Z takového jidla ziska
naSe télo mnoho energie, ale za par hodin mame zase hlad Machova, Kubatova, 2009).
Studie zaméfena na analyzu nutricnich hodnot fast food zjistila, ze pokrmy, které nam
jsou nabizeny, obsahuji az tietinu tuku, Sestinu pfidanych cukri. Naopak obsahuji dvakrat
vice Zeleza a trojndsobné mnoZstvi vitaminu A, vapniku. Takova stfedni porce kifupavych
hranolkd 70 gramt da télu 17 g tukl, vétsinou si k hranolklim dopfejeme i tatarskou
omacku, to je dalSich 12 g tukli. Dohromady to mame 29 gramt tuk, a to jsme zatim
pouze u ptilohy. Pfi konzumaci fast food bychom si méli davat pozor na to, co si vybirame
k jidlu. Pokud pfece jenom do nékterého z fast food zavitame, relativné nejvhodnéjsi
volbou z nabidky miuze byt wrap, ve kterém je obsazeno kufeci maso a zelenina

(Skalicky, Winklerova. 2012).
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Tabulka 2 - Typické pokrmy fast food McDonald’s 7 hlediska nutricnich hodnot

Piiklad Energie |Bilkoviny| Tuky |Sacharidy |Sil
na porci | naporci | naporci | naporci |na porci
kJ g G g g

Hamburger 1069 13 9 30 1,2
Cheeseburger 1266 16 12 31 1,6
Crispy Chicken 2100 22 18 62 3,1
McWrap

Chicken Strips 909 14 10 19 0,93
McFlurry 842 5,2 53 33 1,7

Zdroj: (McDonald s, © 2019)

Tabulka 3 - Typické pokrmy fast food KFC z hlediska nutricnich hodnot

Piiklad Energie |Bilkoviny | Tuky na | Sacharidy | Sil
na porci | na porci porci na porci | na porci
kJ g g g g

Longer 1287 12 10 42 1,9
Zinger 2029 25 25 41 1,8
Qurrito 2714 35 31 59 3,7
Hot A Spicy 352 5 5 4,7 0,64
Strips
Vanilkova 463 2,6 4,6 15 0,21
zmrzlina

Zdroj: (KFC, © 2015)
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2.6.7 ,,Zdravéjsi“ fast food

UGO Freshbar byl otevien v roce 2006, dnes uz je otevieno 51 pobocek v Cesku i
na Slovensku. Kromé¢ UGO Freshbart rozviji spole¢nost UGO 1 koncept restauraci
UGOVA SALATERIE, kterych je momentaln€ 12. Tato spolecnost usiluje o zvySeni
dostupnosti Cerstvého jidla a $tav z kvalitnich surovin s jasnym pivodem. Bar nabizi
unikatni kombinace Cerstvé zeleniny a ovoce, které jsou v souladu s nejnovéjsimi trendy.
Jsou zajimavé i diky vyuziti netradi¢nich surovin, jako je quinoa, chia seminka, exotické
druhy ovoce ¢i bylinek. V nabidce jsou ovocné a zeleninové salaty nebo rtizné wrapy.
Tento zdravy koncept pfispivda zejména k udrZeni pfirozené rovnovahy nejen ve

stravovani, ale i ve zptisobu Zivota (Sporkova, 2008).

2.6.8 Nordsee-WirsindFisch

Jedna se o sit’ rychlého obcerstveni nabizejici pochoutky z motskych ryb Nordsee.
23. dubna 1896 Group Bremermajitelé lodi a kupci zalozili z iniciativy Adolfa Vinnena
»hémeckou parni rybatrskou firmu v Severnim mofti* (Independent Media Publishing, s.
r. 0. All Rights Reserved, © 2013-2019).

120 let spolecnost Nordsee dodava lidem po celém Némecku a Rakousku Cerstvé
ryby a vyborné rybi produkty. V téchto vyrobcich nenajdeme zadné pridané latky
zvyraznujici chut’ umélych aromat a geneticky modifikovanych slozek. Firma pracuje
Z vysoce rostoucim poctem kvalitnich ryb, korysi a mékkyst z certifikované ekologické
akvakultury. V nabidce najdeme jak grilované, smazené, uzené nebo lahodné sushi,
kazdy milovnik ryb si zde uré¢ité vybere (Independent Media Publishing, s. r. 0. All Rights
Reserved, © 2013-2019).

V soucasné dobé mé spolecnost 379 pobocek po celém svéte. V roce 2018 navstivilo
firmu pfiblizn¢ 17 miliont hosti. Zakladem pro uspéch je pét prodejnich kanali, tj.
restaurace, obCerstveni, maloobchod, supermarket a donaSkova sluzba. V soucasné dobé
mame v Cesku étyfi pobocky firmy Nordsee (tfi v prazskych obchodnich domech a jednu
v Brn¢). Aktualné ma pobocky v Némecku, Rakousku, na Slovensku, v Rumunsku,
v Rusku, v Ceské republice, ve Spojenych arabskych emiratech, ve Svycarsku,
v Mad’arsku, Egypté, Belgii, Italii a Polsku (Independent Media Publishing, s. r. 0. All
Rights Reserved, © 2013-2019).
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Tabulka 4 - Pokrmy z rybiho fast food z hlediska nutricnich hodnot

Priklad Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Sul
Losos BBQ | 790 kJ 8,69 10,8 ¢ 1419 0,68 ¢
zabal (100g)

Bismarck 737 kJ 91¢ 6,19 20,49 2,19
bageta

(1009)

Krevety 1125 kJ 10,3 ¢ 1299 279 09g¢
bageta

(1009)

Fish and | 882 kJ 5990 7,79 26,8 ¢ 1,39
chips

(10009)

Viking 991 kJ 8949 9549 28,24 1,39
(1009)

Zdroj: (Nordsee, ©2019)

2.6.9 Fast food ve svété

Vice nez 1/3 Svycarské populace ji minimalné jedno jidlo mimo domov. To je
disledek dlouhé pracovni doby, a dlouhych cest do prace, vinou chaotického provozu.
Pravé proto ziskdvd problém vyvazenosti a plnohodnotnosti stravy na vyznamu.
Zdravotni potize, které vinou Spatného slozeni, poptipadé i chybné piipravy, jsou vazné
a mohou byt bagatelizovany (Stransky, 1981). Nabizené pokrmy by mély byt
plnohodnotné a mély by spliovat kritéria, tj. chutova a zdrava. Jidlo by mélo byt

nastavené individualné kazdému podle jeho potieb (Stransky, 1981; WILKS, 2009).

26



2.6.10 Pravidla pro stravovdni mimo domov:

1.

Jidla maji byt riiznoroda a mnohostranna. Cim vétsi riiznorodost v nabidce jidel a
jejich konzumaci, tim dokonalejsi bude piisun Zivin. Kazda jednostranna vyziva
je dlouhodobé¢ Skodliva

Uptednostitujte vzdy potraviny a jidla s vysokym obsahem stavebnich,
ochrannych a fidicich latek. K nim patii tmavy chléb, mléko a mlécné produkty,
maso nebo ryby, ovoce a zelenina

Vyplati se jist méné, ale castéji, protoze t€lu nedéla dobie ani plny, ani prazdny
zaludek. Tim ztistanou po cely den zachovany vykonnost a schopnost soustiedéni.
Obé&d musi byt lehce stravitelny. Tuk ma ze vSech zivin nejvétsi energetickou a
saturacni hodnotu — vyhybejte se proto t¢zkym tu¢nym jidlim

Z hlediska vyzivy a fyziologie maji velky vyznam i svaciny, a to predevsim, kdyz
jsou konzumovany potraviny, které vyplnuji vzniklé deficity zivin — chléb, mlécné
vyrobky, ovoce, zelenina. Cim mensi je t&lesnd zatéz, tim peélivéji musi byt
potraviny pro svaciny vybirany

Sladkosti, Slehackové krémy, zmrzlinové pohary nebo cukr konzumujte co
nejméne. Misto toho kombinujte ovoce nebo chléb s mlécnymi vyrobky nebo
zvolte maso.

Dodate¢né ptisolovani jidel je zbyte¢né a nedoporucuje se. Misto soli pouZzijte
rad¢ji kofeni

K piti jsou nejvhodnéjsi mineralky, zeleninové §tavy, ¢aj nebo kava. Slazené
limonady, kolové napoje a ovocné $tavy jsou pro vysoky obsah cukru k utiSeni
Zizn¢ nevhodné.

Obzvlast neptiznivé plisobi alkohol. Nedodava télu zadné ziviny, naproti tomu
vSak obsahuje dodatecnou energii, kterd se projevi na télesné vaze. Pozivani
alkoholu v poledni pauze snizuje naslednou vykonnost

Jidlo je vic nezZ jen pfijem potravy. Jidla maji byt konzumovana v klidu a ve
vhodném prostiedi. Tento Cas slouzi vS§eobecnému odpocinku a regeneraci. Dobré

zvykani je pfipravou pro traveni (Erndhrungsinformation der CMA, 2007).

27



3 Cil prace a vyzkumné otazky
3.1 (il prace
Pro svoji bakalaiskou praci jsem si stanovila tyto cile:
1) Zjistit frekvenci konzumace fast food potravin u respondentti v priabéhu tydne.
2) Zhodnotit slozeni tydenniho jidelni¢ku vybranych respondentti pomoci programu
— Nutriservis profi.
3) Zjistit semikvantitativni metodou frekvenci konzumace zakladnich potravin a
napoji a posoudit tak, zda konzumace fast food v ramci celotydenni stravy mize

mit negativni vliv na pfisun zivin.

3.2 Vyzkumné otdazky

Pro sviij vyzkum jsem zvolila tyto dvé vyzkumné otazky:
1) Kolikrat navstivi studenti fast food v pribé&hu tydne?

2) Které pokrmy z nabidky sledované organizace dotazany preferuje?
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4 Metodika
4.1 PouZita metodika

V praktické ¢asti své bakalaiské prace se zabyvam mladezi a stravovanim se ve fast
food restauracich. Pro vyzkum jsem pouzila metodu kvantitativniho a kvalitativniho
vyzkumu. Pficemz kvantitativni metoda probihala formou anonymniho dotazniku.
Kvalitativni metoda vyzkumu probéhla u 8 nahodné vybranych studentl, kteti tyden

zaznamenavali sviij jidelnicek.

4.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor byl tvoien 44 respondenty, ve véku od 15 do 18 let. Vyzkumu se
ucastnily dvé skoly — Biskupské gymnazium J. N. Neumanna a Stfedni pramyslova skola
stavebni. Ob& zmifiované koly byly z Ceskych Budg&jovic. Do vyzkumu se zapojili prvni

ro¢niky danych skol.

4.3 Sbér dat

Vyzkum probihal v dubnu 2018 formou dotaznikového Setfeni. Vyplnéni dotaznikii

probéhlo po domluvé s vedenim skol.

4.4  Analyza dat

Analyzu dat z tydenniho jidelni¢ku jsem vypracovala pomoci programu ,,Nutriservis
professional®. Dale jsem pouzila programy Microsoft Excel 2016 k ziskani tabulek a

grafli a Microsoft Word 2016 pro textovou cast prace.
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5 Vysledky
5.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni
Zdroj: vlastni vyzkum

Pohlavi
m Divka mChlapec

85%
58%
42%
15%
Primyslova Gymnazium
skola

Obrazek 2 - Pohlavi

Obrazek 1 znazoriuje, ze v 1. ro¢niku primyslové skoly studuje vice chlapct 85 %

nez divek 15 %. Na gymnaziu je to podobné, tam studuje 58 % chlapct a 42 % divek.

Zdroj: vlastni zdroj
Vék
m15let m16 let

60%
54%
46%
40% I
Primyslova Skola Gymnazium

Obrazek 3-Veék
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Otazka cislo 2 nam udava veék studentl. V 1. ro¢niku primyslové Skoly studuji
prevazné studenti ve veku 16 let 60 % a 40 % tvoii 15 - ti leti. Naopak na gymnaziu jsou
vysledky tésné 54 % pro 15leté a 46 % pro 16leté.

Zdroj: vlastni zdroj

Kde bydlis?
m\Vesnice mMgsto mJinde

70%
60%

32%
15% B 15%

8%
] ] I-

Primyslova Gymnézium
Skola

Obrazek 4-Bydliste

Z grafu vyplyva, ze nadpolovi¢ni vétsina pochazi z mésta 70 % z pramyslové skoly
a 60 % z gymnazia. Dal§i moZnou variantou byla vesnice, odkud pochazi 15 % studentt
z primyslové Skoly a 32 % studentli z gymndazia. Treti mozZnost, odpovéd’ jinde zvolilo
15 % z prtimyslové skoly a 8 % z gymnazia.

Zdroj: vlastni zdroj
Kolikrat denné se stravujes?
B M¢éné nez3x M3-4Xx W5 avice

60% 58%

2504 29%
B I n I
Primyslova Gymnézium

Skola

Obrazek 5 - Stravovani za den
Z vysledkl obrazku cislo 4 je patrné, Ze nadpolovi¢ni vétSina respondentt

z pramyslové Skoly 60 % se stravuje pravidelné, tj. 5x a vice. Na gymnaziu je to
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pouhych 29 %. Vétsi ¢ast 58 % tvoti skupinu respondentd, kteti odpoveédéli, Ze se
stravuji 3x — 4x za den, za to z primyslové skoly je to jen 25 %. Posledni moznost,

kterou si mohli studenti vybrat, byla méné nez 3x, u této otazky byly odpovédi velmi
podobnél5 % a 13 %.

Zdroj: vlastni zdroj

Kolik porce zeleniny za den sniS?
m0-1 m2az3 ®m4az5 mNevim
71%

50%

0,
15% L7 B 1204
N- "] EE

Primyslova skola

35%

Gymnazium
Obrazek 6 - Porce zeleniny

VétSina respondentli odpoveédeéla, ze nejcastéji konzumuji zeleninu 2x az 3x denné.
Vice zeleniny konzumuji na gymnaziu 71 %. Moznost odpovédi 4 az 5 porci zeleniny
konzumuje pouze 15 % studentl z primyslové skoly a 12 % z gymnazia. Z primyslové
Skoly 35 % respondenti nekonzumuji zeleninu viibec nebo pouze 1x denné.

Zdroj: vlastni zdroj

Kolik porce ovoce za den sni§?

m0-1 m2az73 ®m4a75 ®Nevim

71%
50%
35%
15% 17% B8 150/,
M - | TR
Primyslova skola Gymnazium

Obrazek 7 - Porce ovoce
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Graf 6 ukazuje, ze nadpolovi¢ni vétSina respondentl z gymnazia (71 %) si vybrala
odpovéd’, ze za den sni 2 az 3 porce ovoce na rozdil od primyslové Skoly, kde tak
odpoveédélo 50 %. Prekvapivé malo ovoce za den sni zéci z prumyslové Skoly 35 %.
Gymnazium je na tom je§té hiif moznost si vybralo 17 %. Ctvrtou moznosti byla odpovéd’
nevim, tu nezakrouzkoval nikdo.

Zdroj: vlastni zdroj

Kde se nejcastéji stravujes?

mDomov mRestaurace ® Skolni jidelna m Fast food

95%
71%
25%
0,
0% > 0% 4% I 0%
[ —
Primyslova skola Gymnézium

Obrazek 8 - Misto stravovani

95 % studentli z primyslové skoly se stravuje doma. Pouhych 5 % odpovédélo, ze
stravuje ve Skolni jidelné. U druhé jiz zminéné Skoly, se 71 % respondentti stravuje doma,
25 % ve Skolni jidelné. Zbyla 4 % chodi do restauraci.

Zdroj: vlastni zdroj
Co prevazné pijes ve Skolni jidelné?

mVoda ®™Stava ®Limonada (cola, sprite) = Jiné

58%
50%
0%
1981%
5%
0
5% I I 0%
Primyslova Gymnézium

Skola

Obrazek 9 - Napoj ve skolni jidelné
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Z grafu 8 vyplyva, Ze nejCastéji studenti z primyslové Skoly konzumuji vodu 50 %,
naopak studenti z gymnazia o trochu vice 58 %. Zbytek tvoii stava 30 % a 21 %. Sladké
limonady vychazi u primyslové skoly 15 % a u gymnazia 21 %. Jiné napoje zvolilo 5 %
dotazujicich. Na tuto otazku odpovidali, pouze ti studenti, co se stravuji ve Skolni jideln¢.

Zdroj: vlastni zdroj
Obédvas ve Skolni jidelné?
B Ano pravideln¢ ™ Ano nepravideln¢ ® Ne

79%
65%

30%

0,
I5% 8%13/0
- -.

Primyslové skola  Gymnézium

Obrazek 10 - Obéed

Z celkového poctu 44 respondentii uvedlo 65 % z primyslové Skoly, Ze ob&dva
pravidelné ve Skolni jidelné. 30 % uvedlo, ze obédva nepravideln¢, zbylych 5 % se
nestravuje ve Skolni jidelné viibec. Z gymnazia odpovédélo 79 % studentti pravidelné,

8 % uvedlo, Ze ob&édva nepravidelné a 13 % se nestravuje viibec ve skolni jidelné.
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Zdroj: vlastni zdroj

Jsi spokojena/y s kvalitou vasi Skolni jidelny?

m Spokojend/y  m Nespokojend/y Nevim

75%
62%
25%
13% 12% I13%
Prumyslova Skola Gymnazium

Obrazek 11 - Kvalita Skolni jidelny
Z grafu je patrné, ze nadpolovi¢ni vétSina respondentd 75 % a 62 % jsou spokojeni
s kvalitou Skolni jidelny. 13 % z primyslové skoly a 25 % gymndzia jsou spiSe
nespokojeni s kvalitou, a ptesto tam chodi. Zbylych 12 % a 13 % nevi.

Zdroj: vlastni zdroj

Navstivil/a jsi nékdy fast food?

EAno ENe mENevim
55%

50% 46%
35%
10%
4%

Prumyslova Skola Gymnazmm

Obrazek 12 - Fast food
Z grafu ¢islo 11 vyplyva, ze na gymndziu je vice studentd 50 % co uz nc¢kdy
navstivili fast food. Naopak u druhé skoly to je 55 %. Zarazejici je, Ze 35 % a 46 %
odpovédelo, ze nevi, jestli nékdy navstivili rychlé obcerstveni. Je pravdépodobné, ze
studenti to nechtéli ptiznat. 10 % z prumyslové skoly a 4 % z gymndzia nenavstévuji

takové podniky viibec. Pritom od Skoly je McDonald’ s vzdaleny cca 10 minut pésky.
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Zdroj: vlastni zdroj

Jakym jidlim davas prednost?
ESmasem ®Bezmasa M Zeleninovym M Tgstovinovym M Jinym

74% 5%

\ g |

8%8%
4/0 5%
il ™

Primyslova skola Gymnazium

Obrazek 13 - Typy pokrmui
Z otazky cislo 12 plyne, Ze vétSina 74 % a 75 % preferuje jidlo obsahujici
maso. 11 % z primyslové Skoly dava prednost jidlim bez masa, na gymnaziu tuto
moznost vybralo jen 4 % studentd. Dalsi variantou byly zeleninové pokrmy, které
preferuje 11 % z pramyslové Skoly a 8 % z gymnazia. Téstovinovym pokrmim dava
prednost spise gymnazium 8 %. Moznost jinym pokrmtm si vybralo 5 % zaki
Z gymnazia.

Zdroj: vlastni zdroj

Jak casto navstévujes fast food?

mKazdyden ®I1x-2xtydné¢ ™ Ixzamésic ™ Vibec ne

58%
50%
0
2504 29%
100/I SI% 13%
Primyslova Gymnazium

Skola

Obrazek 14 - Navstéva ve fast foodu
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Obrazek 13 nam, tika, jak Zaci navstévuji Casto rychlé obcerstveni. Obé Skoly
odpovédély na moznost kazdy den velmi podobné 10 % a 13 %. 1x az 2x tydné si vybralo
25 % studentd z prumyslové Skoly a 29 % z gymnazia. Nejvic respondentt si vybralo
moznost 1x za mésic a to 50 % a 58 %, coz je piekvapivé. Na primysloveé skole je 15 %
studentli co fast food viibec nenavstévuji.

Zdroj: vlastni zdroj

Tvé oblibené jidlo ve fast food?

m Hranolky ®Hamburgery mTortilla = Jiné

47%
35%
29%
25% 23%
8% 179
[
Primyslova Gymnazium

Skola

Obrazek 15 - Oblibené jidlo

Z celkového poctu 44 respondentd odpovédelo 29 % a 17 %, ze jejich oblibené jidlo
z fast foodu jsou hranolky. Druhou mozZnou variantou byly hamburgery, které ma rado
6 % a 25 %. Nejvic oblibené jsou ale tortilly, 47 % studentli z pramyslové Skoly a 35 %

z gymnazia. 18 % a 23 % zakrouzkovalo moznost jing.
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Zdroj: vlastni zdroj

Tviij oblibeny napoj ve fast food?

m Coca-cola mSprite mLedovy caj mJiné
56% 54%

0,
25% , (g 1%
3%
6% 8%
“ 1 []
Primyslova Gymnézium
Skola

Obrazek 16 - Oblibeny napoj
Mezi oblibené ndpoje v rychlém obcerstvenim patii podle pramyslové skoly
prekvapivé ledovy ¢aj, ktery si vybralo 56 % respondentd, u gymnazia je to 21 %.
Oblibenym napojem pro gymnazia je Coca-Cola (klasicka) 54 %, u druhé skoly je to 25
%. Sprite si vybralo 6 % a 17 %. Jinou moznost uvedlo 13 % a 8 %.

Zdroj: vlastni zdroj

Z jakého diivodu se stravuje$ ve fast food?

mJectolevné ®Jetorychlé ™ Chutndmito ™ Jiny divod

50%
0
38% 42%
25%
3% 9 0
10 all
Primyslova Gymnazium
Skola

Obrazek 17 - Stravovani ve fast food
Graf ukazuje, ze 50 % z prumyslové Skoly a 42 % z gymnazia se stravuji v rychlém
obcerstveni z diivodu, ze jim to chutnd. Dal§im 25 % a 38 % z diivodu, Ze je to levné.

Pouze 13 % a 8 %, protoze je to rychlé. A ostatnich 12 % uvedli jiny divod.
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Zdroj: vlastni zdroj

Jsi spokojena/y s kvalitou stravy ve fast food?

mANno ®Spise ano M SpiSe ne ™ Nevim

0
S0% 46%
1%
0
19% =0
Primyslova Gymnazium
Skola

Obrazek 18 - Kvalita fast food

Graf 17 nam dokazuje, ze 50 % a 46 % jsou spisSe spokojeny s kvalitou rychlého
obcerstveni. NejspokojengjSich gymnazisti je 25 %, studentd z priimyslové Skoly je
pouze 19 %. Ztéto Skoly je zajimavy vysledek 31 %, kdy Zzéaci nejsou spokojeny
s kvalitou, u studentd z gymnazia je to o trochu méné 21 %. Poslednich 8 % uvedlo, ze
nevi.

Zdroj: vlastni zdroj

Kolik utrati§ v priiméru za jednu navstévu ve fast food?

EDo 100 KE ®Do0200K¢é mVicenez 200 K¢

87%
75%
= []
Primyslova Gymnézium
Skola

Obrazek 19-Utrata

39



Z obrazku vyplyva, Ze nejCastéji respondenti utrati ve fast foodu do 100 K¢.
Z pramyslové Skoly jde o celych 75 % a z gymnazia 87 % student. Odpovéd’, Ze utrati
do 200 K¢, se objevila u 18 % zakl z prumyslové Skoly a gymnazia 13 %. U prumyslové
Skoly odpovédélo 7 %, Ze utrati vice nez 200 K¢.

Zdroj: vlastni zdroj

Vyuzil/a jsi nékdy mozZnost vzit si jidlo s sebou?

HAno ENe = Nevim

96%
87%
13% oy
0
L] —
Primyslovéa skola Gymnazium

Obrazek 20 - Jidlo s sebou
Z celkového poctu respondentii odpovédelo 87 % z prumyslové Skoly a 96 %
Z gymndzia, ze uz nékdy vyuzili moznost vzit si jidlo s sebou. U gymnazia 4 % studentl
odpovédéla, Ze tuhle moznost nikdy nevyuzili naopak v druhé skole to je 13 %.
Zdroj: vlastni zdroj

MysliS si, Ze je pravidelny konzum ve fast food
restauracich zdravi Skodlivy?

EAno ENe = Nevim

100% 96%
4%
Primyslova Gymnazium
Skola

Obrdzek 21 - Skodlivy fast food
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Nejzajimavéjsi odpovédi piinesla otdzka cislo 20, kdy si vSichni respondenti
z prumyslové Skoly mysli, ze pravidelny konzum v rychlém obcerstveni je zdravi
skodlivy. U gymnazia tak odpovédélo 96 %. Moznost nevim zvolili 4 % studenti ze stejné
Skoly.
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5.2 Vyhodnoceni tydennich jidelnickii

Druh4 ¢ast vyzkumu byla zaméfena na tydenni jidelnicek, ktery jsem dostala od 8
nahodn¢ vybranych studentii zobou Skol. Studentim jsem rozdala formular
s instrukcemi, jak jidelnicek vyplnovat a ukazala jim, jak zjistit mnoZstvi piijaté potravy.
Na vyplnéni jidelnicku méli 14 dni (pondé¢li-nedéle). Mezi tim jsem jest¢ dvakrat
navstivila obé Skoly, abych se ujistila, Ze studenti jidelnicky svédomité vypliuji a
Vv pripad¢ nesrovnalosti jim pomohla. Po uplynuti 14 dnti jsem se opét vratila do stfednich
kol pro jidelnicky. Nasledné jsem pomoci programu Nutriservis profi vypracovala
k danym jidelnicktim pfijem energie, bilkovin, tukti a sacharidt. Pro jednotlivé studenty
jsem vytvofila doporuceni.

Respondent ¢. 1 —chlapec, 16 let

Pohlavi: muz
Vék:16
Vyska:70 cm
Hmotnost:186 kg
BMI (body mass index) = 20,23 (v norm¢)
Pohybova aktivita (FA): mobilni pacient 1,3
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0
Faktor onemocnéni (IF): pacient bez komplikaci 1,0
Pro stanoveni doporuc¢eného mnozstvi Zivin, se nejdiive musel vypocitat bazalni
metabolismus (ZEV) a celkovy energeticky vydej (CEV), ktery jsem vypocitala takto:
ZEV= 66,47 + (13,75 x 70) + (5% 186) — (6,75 x 17) = 1 837 kcal / den
CEV=ZEV x FA x IF x TF = 2 389 kcal/ den

Stanoveni potfeby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

- Energie ze sacharidt (SE):55 % z CEV = 1313,95 kcal
- Mnozstvi sacharidii (Sm): SE: 4,2 =313 ¢

b) Bilkoviny

- Energie z bilkovin (BE): 15 % z CEV = 358,35 kcal

- Mnozstvi bilkovin (Bm): BE: 4,2 =85¢

c) Tuky

- Energie z tukti (TE): 30 % z CEV = 716,7 kcal

- Mnozstvi tukii (Tm): TE: 9=80¢
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Tabulka 5 - Zdznam tydenniho jidelnicku od respondenta 1

Den Snidané | Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Caj ovocny, )
Machana vejce,
Po dusena Sunka, Italské Spagety
chléb
rohlik, méslo
Caj ovocny,
, Kufteci pfirodni
Ut dusena Sunka, Kebab
fizek, brambory
rohlik, maslo
. Sunka kufteci, Pastika, chléb
St Caj ovocny Kebab
rohlik, maslo
Ct Caj ovocny Rohlik, dzem Jatret, ryrie Jatra, ryZe
vafena
. Vepfova Pomazanka
i . Sunka kufeci, )
Pa Caj ovocny panenka, vajikova,
maslo, chléb
hranolky rohlik
Polévka
. brokolicova,
Caj ovocny, ] )
So Jogurt kostici smetanova Topinka
rohlik, maslo
omacka,
téstoviny
Hovézi vyvar
S jatrovymi
knedlicky a
N Cajovocny, | Jogurt Muller nudlemi,
e

maslo, rohlik

mix

smazeny kufeci
tizek,
bramborova

kaSe

Krupicova kase

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 6 - Prijem energie a zdakladnich Zivin z tydenniho jidelnicku

ENERGIE | BILKOVINY SACHARIDY
DEN TUKY (g)
(kJ) () (9)
PO 7131 74 50 244
UT 5 442 74 74 88
ST 5151 64 63 105
CT 2 893 50 8 101
PA 4 969 80 52 28
175
SO 5 858 30 66
NE 6 247 72 61 171
TYDENNI
o 5 384 63 53 140
PRUMER

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Z tabulky mizeme vidét, ze respondent Cislo 1 ma Casto se ménici hodnoty u
bilkovin, za cely tyden se své doporucené hodnoté pfiblizil pouze jeden den, a to ve
ctvrtek. To samé bychom mohli fict 1 u tuki, jediny den, kdy se respondent ptiblizil,
k denni doporucené davce bylo pondéli. U sacharidii neni ani jeden den podobny
optimalni dédvce. Hodnoty vychdzi hodn€ nizké. Vypoctend primérnd hodnota energie
z Nutriservis profi je 5 384 kJ, coz neodpovida hodnoté, kterou jsem vypocitala jako
optimalni.

Doporuceni:
e Nevynechavat dopoledni a odpoledni svaciny
e Omerzit bilé pecivo (nahradit pecivem s obsahem celozrnné mouky, Zitné mouky)
e Zaradit lusténiny
e Nezapominat na zeleninu a ovoce (pomér zeleniny a ovoce 2:1)
e 2 az 3 porce mléka a mléEnych vyrobkl
e Konzumovat ryby

e Pitny rezim 1-2 1 denné
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Respondent €. 2 — divka, 16 let

Pohlavi: Zena
Vék:16
Vyska:50 cm
Hmotnost:166 kg
BMI (body mass index) = 18,14 (podvaha)
Pohybové aktivita (FA): mobilni pacient 1,3
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0
Faktor onemocnéni (IF): pacient bez komplikaci 1,0
Pro stanoveni doporu¢eného mnozstvi zivin, se nejdiive musel vypocitat bazalni
metabolismus (ZEV) a celkovy energeticky vydej (CEV), ktery jsem vypocitala
takto:
ZEV: 665,1 + (9,56 x 50) + (1,85% 166) — (4,68 x 16) = 1365 kcal / den
CEV:ZEV x FA x IF x TF = 1775 kcal/ den

Stanoveni potfeby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

Energie ze sacharidti (SE):55 % z CEV = 976,25 kcal
‘Mnozstvi sacharidii (Sm): SE: 4,2 =232,44 g

b) Bilkoviny

Energie z bilkovin (BE): 15 % z CEV = 266,25 kcal
Mnozstvi bilkovin (Bm): BE: 4,2 = 63,39 ¢

c) Tuky

Energie z tuku (TE): 30 % z CEV = 532,5 kcal
Mnozstvi tukti (Tm): TE: 9 = 59,16 g
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Tabulka 7 - Zaznam tydenniho jidelnicku od respondenta 2

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Cai ovoeny Polévka kulajda,
Jm léko Y smazeny kapr,
polotucné bramborova Polomacené | Parek v rohliku
Po Kukuficns Bezinkova §t'ava kase, ] susenky
lupinky broskvovy
(cornflakes) . kOVmPOtL
jable¢ny dzus
Polévka
kminova
B Caj ovocny, s vejcem, Pastika, chléb, | Toust bezinkova
Ut | jogurt activia, Banan flicky s uzenym | pomerancovy §tava
rohlik masem, dzus
okurkovy salat
¢aj ovocny
Cajm(gl(igny, Polévka Veptovy
polotuéné dribkova, karbanatek,
St kukutiéné Bebe dobré rano Duka'tf) ve t.)ramb?[y,',
lupinky . bucfltlrck}vl, bezinkova §t'4va
(cornflakes) jableeny dzus
Caj ovocny,
mléko Polévka Kuteci smés po
é t polotucné, Rohlik, maslo, cherry hrachova, Maslo, &insku P
kukufiéné rajcata rybi filé, med, chléb hran 0Ik;/
lupinky brambory, '
(cornflakes)
Polévka kufeci
. . , s nudlemi, .
. Caj ovoeny, | Bebe dobré rano holandsky tizek, Pom?zanke}
Pa | jogurt jihodesky susenk bramborova nivova, rohlik
merunikovy Y "
kase,
¢aj ovocny
Pizza se
Caj ovocny, Sunkofleky, Sunkou, kukufici
croissan ohlik, dzem okurkovy salat, mrzlina a zampiony,
So t Rohlik, d kurkovy sal Zmrzl piony.
cokoladovy, cocacola cocacola
Polévka hovézi )
Michana vejce,
S kapanim, hlik
rohlik,
Kakao, zavin ) hovézi Margot
Ne Bezinkova §t'ava ) okurkovy
tvarohovy svickova, ty¢inka
salatova
houskovy
knedlik

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 8 - Prijem energie a zdkladnich Zivin z tydenniho jidelnicku

SEN ENERGIE |BILKOVINY| TUKY SACHARIDY
(kJ) (@) (9) (9)
PO 8374 58 77 265
UT 8 188 76 63 276
ST 7371 61 42 288
CT 9 499 91 95 270
PA 8 275 67 99 207
SO 7798 55 61 276
NE 9518 96 80 279
TYDENNIi PRUMER 8 432 72 74 266

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Respondent ¢islo 2 se v utery, ve stiedu a v patek priblizil ke svoji doporucené davce
bilkovin. Nejvyssi hodnotu ukazuje c¢tvrtek. Doporu¢end hodnota pro tuky byla
ptekrocena v pondé€li, ve ¢tvrtek, v patek i v nedé€li. Naopak utery je den, kdy respondent,
ma nizkou hodnotu tukl. Optimalni hodnoty pro sacharidy byly ptekro¢eny kazdy den,
az na vyjimku patku, kdy byla hodnota tukti niz$i, nez by méla byt.

Den, kdy je, optimalni hodnota nejblize je pond¢li. Pfijem celkového mnozstvi
energie je vzhledem k mému vypoctu vyssi. V jidelnicku pievazuje vétsi ¢ast bilého
peciva, které je obsazené v jidelni¢ku kazdy den. Ryba je zatazend pouze 1x v tydnu. I
v tomto jidelnicku postradame zeleninu a ovoce. Chybi tu pestrost, jedna se spiSe o
jednotvarnost.

Doporuceni:
e Ke svacinam podavat ovoce a zeleninu, luSténinové pomazanky
e Zartadit jogurtové a ovocné koktejly
e SuSené ovoce, smési ofechil
e Do jidel pfidavat dostatek zdravych a chut’ podporujicich bylinek a koteni
e Kvalitni bilkoviny (svétlé maso, ryby)
e Sacharidy (celozrnné téstoviny, brambory, dlouhozrnnou ryzi)
e Tuky a oleje (pfevazné rostlinné)

e Vyvarovat se rychlému obcerstveni
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Respondent ¢. 3 — chlapec, 16 let

Pohlavi: muz
Vék:16
Vyska: 56 cm
Hmotnost:162 kg
BMI (body mass index) = 21,34 (v norm¢)
Pohybové aktivita (FA): mobilni pacient 1,2
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0
Faktor onemocnéni (IF): pacient bez komplikaci 1,0
Pro stanoveni doporu¢eného mnozstvi zivin, se nejdiive musel vypocitat bazalni
metabolismus (ZEV) a celkovy energeticky vydej (CEV), ktery jsem vypocitala
takto:
ZEV: 66,47 + (13,75 x 56) + (5% 162) — (6,75 x 16) = 1539 kcal / den
CEV:ZEV xFA x IF x TF = 2000 kcal/ den

Stanoveni potfeby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

Energie ze sacharidt (SE):55 % z CEV = 1100 kcal
Mnozstvi sacharidii (Sm): SE: 4,2 =261,90 g

b) Bilkoviny

Energie z bilkovin (BE): 15 % z CEV = 300 kcal
Mnozstvi bilkovin (Bm): BE: 4,2 =71,42 g

c) Tuky

Energie z tukt (TE): 30 % z CEV = 600 kcal
Mnozstvi tukti (Tm): TE: 9 = 66,66 g
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Tabulka 9 - Zaznam tydenniho jidelnicku od respondenta 3

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecdere
Caj ovocny, Polévka
Po salam prohfzan, Bageta ’ cevlerrova, Jablko Sunkovi pizza
taveny syr, celozrnna Kufeci prsa,
rohlik brambory
Hovézi vyvar,
Kakao, . Il,?veZI,
) Banan, svickova, , ,
g pomazanka . , , Michana
Ut . jahodovy houskovy . .
tvarohova, . . vejce, chléb
, dzus knedlik,
chléb AT
multivitamin
dzus
Ovocné Palacinky
Cesnekova tvarohové s ovocem a
St pomazanka, Jablko knedliky, Broskev Slehackou,
rohlik bila kdva s pomerancovy
cukrem dzus
Dzus Hovézi Horké
Ct jablecny, Zmrzlina | znojemska, | oK@ Vafle
O cokolada
vafle, peceng, ryze
Dusena
. Sopsky salat, | Sunka, maslo, , . .
Pa dzus jahodovy|  Kaiserka, Béabovka Zmrzlina Syrova pizza
jablko
it
cokolada, prova, Dort ovocny
, houskovy ,
So pomazanka , Banan s tvarohem,
, , knedlik, .. ,
syrova, Kvnutd kolac dZus jahodovy
houska yhuty
S ovocem
3 ovoeny, Croissant Smaze’:ny Bageta tmava, MICham}
Ne palacinky . , karbanatek, | . v« ax vejce, chléb,
y maslovy . . jable¢ny dzus
s dzemem ¢ocka, vejce Coca cola

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 10 - Prijem energie a zdkladnich Zivin z tydenniho jidelnicku

SEN ENERGIE |BILKOVINY| TUKY SACHARIDY
(KJ) (@) (9) (9)
PO 7796 108 54 226
UT 7020 61 66 252
ST 7 552 56 86 211
CT 7 637 76 87 188
PA 8 067 68 73 258
SO 8 437 62 91 247
NE 8 366 84 63 277
TYDENNi PRUMER 7839 74 74 237

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Ptijem bilkovin je u tfech dnu a to utery, ctvrtka a patka nejblize optimalni hodnoté
respondenta. Naopak v pondéli i v ned€li jsou hodnoty o dost vyssi. Respondent béhem
vSech dnt pfekrocil stanovenou horni hranici pro mnozstvi tuk. Primérné mnozstvi
sacharidit odpovida stanové denni davce respondenta. Stejné€ je tomu i u energie, kdy se
prumérna hodnota, podobd i1 dennimu doporuc¢enému piijmu. Opét se vyskytuje
Vv jidelnicku nadbytek bilého peciva, zejména u snidani a vecefi. Uvedend babovka
k obédu neni piili§ vhodna. Malo zeleniny a ovoce. Pfevazné tézka tucna jidla.
Doporuceni:

e Strava snadno stravitelna

e Pitny rezim 1-2 1 denné

e Stiidat druhy masa (ryby, dribez, hovézi, veptové)
e Jist pravidelné

e Strava bohata na bilkoviny, vitaminy, mineralni latky, vlakninu
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Respondent ¢. 4 — divka, 16 let

Pohlavi: divka
Vék:16
Vyska: 70 cm
Hmotnost:170 kg
BMI (body mass index) = 24,22 (v norm¢)
Pohybova aktivita (FA): mobilni pacient 1,3
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0
Faktor onemocnéni (IF): pacient bez komplikaci 1,0
Pro stanoveni doporu¢eného mnozZstvi zivin, se nejdiive musel vypocitat bazalni
metabolismus (ZEV) a celkovy energeticky vydej (CEV), ktery jsem vypocitala takto:
ZEV: 665,1 + (9,56 x 70) + (1,85x 170) — (4,68 x 16) = 1 564 kcal / den
CEV:ZEV x FA x IF x TF = 2033 kcal/ den

Stanoveni potieby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

Energie ze sacharidt (SE):55 % z CEV = 1 118,15 kcal
Mnozstvi sacharidi (Sm): SE: 4,2 = 266,22 ¢

b) Bilkoviny

Energie z bilkovin (BE): 15 % z CEV = 304,95 kcal

- Mnozstvi bilkovin (Bm): BE: 4,2 =72,60 g

c) Tuky

Energie z tukti (TE): 30 % z CEV = 609,9 kcal
Mnozstvi tukti (Tm): TE: 9 =67,76 ¢
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Tabulka 11 - Zdznam tydenniho jidelnicku od respondenta 4

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Jable¢ny dzus, Anglicka N Rajcata, okurka
Po . . Sunkofleky
fecky jogurt slanina, rohlik salatova
) Hovézi svickova,
, Croissant Kufeci Sunka,
Ut houskovy
maslovy taveny syr, chléb
knedlik
Jahodovy dzus, ] Houbova Syrova pizza
St _ Kobliha
jablko omacka, ryze
Kakao
neslazené, o
¥ o Jogurt activia
Ct presnidavka . Veptové rizoto
) bortivka
jablecna s
bananem
.. Rybi filé
; Caj ovocny, Dusena Sunka,
Pa zapecené,
buchta s makem maslo, chléb
bramborova kase
Veptovy
. smazeny fizek, | Ovesné suSenky| Kufeci stehno,
So Caj ovocny
bramborovy emco dusena ryze
salat
Ne Dzus jable¢ny Banan Sopsky salat Lipno syr, rohlik

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 12 - Prijem energie a zdkladnich Zivin z tydenniho jidelnicku

SEN ENERGIE |BILKOVINY| TUKY SACHARIDY

(kJ) (@) (9) (9)

PO 3998 35 42 113

UT 6 327 72 67 157

ST 5151 33 49 164

CT 3532 23 11 161
PA 5530 58 65 134

SO 5 862 54 67 149

NE 2434 21 17 88

TYDENNI
PRUMER 4 690 42 46 138

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Nejblizsi den, kdy se pfiblizil respondent ke svému doporu¢ovanému piijmu je ve
sttedu. Naopak v sobotu je pfijem bilkovin o dost vyssi, nez je doporucovano. Tuky jsou
ve Ctvrtek velmi nizké. Primérna hodnota sacharidli se shoduje s doporuc¢enou denni
davkou. Energeticky pfijem by chtélo o trochu zvysit, poté bude v souladu s doporu¢enou
denni davkou. Vynechavani jak dopolednich, tak i odpolednich svacin v prabéhu tydne.
Zatazovat vice ryb do jidelni¢ku. Omezit bilé pe€ivo. Pestiejsi jidelnicek.

Doporuceni:
e Zatadit zeleninu a ovoce v poméru 2:1
e MIlécné vyrobky — tvarohy, jogurtové dezerty s obsahem tuku do 10%
e Pecivo s vysokym podilem celozrnné mouky
e Lusténiny
e Seminka, smési ofechil
e Dzusy fedit s vodou

e Omezit sladké pecivo a sladkosti
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Respondent ¢. 5 — chlapec, 16 let

Pohlavi: muz

Vék:16

Vyska: 75 cm

Hmotnost:180 kg

BMI (body mass index) = 23,15 (v normg¢)

Pohybova aktivita (FA): mobilni pacient 1,4

Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0

Faktor onemocnéni (IF): pacient bez komplikaci 1,0
Pro stanoveni doporuc¢eného mnozstvi Zivin, se nejdiive musel vypocitat bazalni

metabolismus (ZEV) a celkovy energeticky vydej (CEV), ktery jsem vypocitala takto:
ZEV: 66,47 + (13,75 x 75) + (5 x 180) — (6,75 x 16) = 1 890 kcal / den
CEV:ZEV x FA x IF x TF = 2 457 kcal/den

Stanoveni potieby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

Energie ze sacharidi (SE):55 % z CEV = 1351,35 kcal
Mnozstvi sacharidi (Sm): SE: 4,2 = 321,75 ¢

b) Bilkoviny

Energie z bilkovin (BE): 15 % z CEV = 368,55 kcal

- Mnozstvi bilkovin (Bm): BE: 4,2 =87,12 g

c) Tuky

Energie z tukt (TE): 30 % z CEV = 737,1 kcal
Mnozstvi tukti (Tm): TE: 9=81,9¢
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Tabulka 13 - Zdznam tydenniho jidelnicku od respondenta 5

Den| Snidané |Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Caj ovocny, )
Ovocny tvaroh,| Hovézi svickova, houskovy | Jogurt ovocny, Pastika, rohlik,
Po| dusena Sunka,
rohlik knedlik tatranka kakao neslazené
chléb
. Veptovy segedinsky gulas,
, Caj ovocny, Pomeranc,
Ut ) houskovy knedlik, Tatranka Kakao neslazené
médslo, rohlik jablko )
podébradka mineralni voda
Buchta Veptovy fizek smazeny,
St s makem, bramborova kaSe, dzus Pastika, chléb
rohlik pomerancovy
y . Pizza se sunkou,
. | Cajovocny, Smazeny syr, brambory, Kukufici a
Ct| . Tatranka | tatarska omacka pod&bradka Hruska Lo
maslo, chléb S Zampiony, coca
mineralni voda
cola
Caj ovocny, ] Tunak ve
: Polévka kminova s vejcem, | Jogurt ovocny, )
Pa | dusena Sunka, Jablko sluneénicovém
Spagety se syrem rohlik .
rohlik oleji, rohlik
. Dusena Sunka, Zapecené téstoviny se y
Caj ovocny, Spekacek, rohlik,
So maslo, chléb, | syrem, tfediovy kompot, .
vanocka hof¢ice plnotucna
jablecny dzus jable¢ny dzus
Caj ovocny,
vejce sazené, Dzus Rybi filé, brambory, Palacinka s
Ne _ ‘ Tatranka
anglicka pomerancovy mineralni voda Mattoni dZzemem

slanina, bageta

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 14 - Prijem energie a zdkladnich Zivin z tydenniho jidelnicku

ENERGIE | BILKOVINY SACHARIDY
DEN TUKY (g)
(kJ) () (9)
PO 9990 129 105 239
UT 8 044 55 101 216
ST 7 421 65 83 206
CT 9282 60 109 263
PA 6 260 89 59 163
SO 8 066 60 87 235
NE 7 681 80 80 203
TYDENNI
. 8 106 77 89 218
PRUMER

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Je patrné, ze respondent 5 dosdhl dva dny doporucenych hodnot pro mnozstvi
bilkovin, a to v patek a v nedéli. Ostatni dny byly vyrazné pod. Jediny den, kdy byla
hranice vyssi, byl zacatek tydne pondéli. Doporu¢ena hodnota tukli byla ptekroCena 3x
Vv tydnu, a to je v pondé€li, utery a ve Ctvrtek. V patek byla hodnota tukti velmi nizka.
Nejblize doporucenych hodnot pro mnozstvi tuki doséhla stfeda, sobota a ned¢le.
Optimalniho pfijmu sacharidi dosahl respondent pouze v sobotu. Ostatni dny jsou pod
hranici optima. Co se tyCe energie, jsou dva dny, a to pondéli a ¢tvrtek v optimu.
Zbyvajici dny jsou opét pod hranici. V jidelni¢ku se vyskytuje Casto tuéné jidlo, prevazuji
omacky. Nadbytek peciva a sladkosti. Zatazovat do jidelnicku vice ryb.

Doporuceni:
e Omezit bilé pecivo (nahradit ho pecivem s vysokym podilem celozrnné mouky)
e Nezapominat na dopoledni a odpoledni svaciny (ovoce a zelenina)
e 2-3 porce mléka a mlécnych vyrobkil
e Volné cukry a tuky omezovat konzumovat omezen¢

e Kvalitni libové maso (driibez, veptové, ryby)

56



Respondent €. 6 — divka, 16 let

Pohlavi: Zena
Vék:16
Vyska: 163 cm
Hmotnost:54 kg
BMI (body mass index) = 20,32 (v norm¢)
Pohybové aktivita (FA): mobilni pacient 1,2
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0
Faktor onemocnéni (IF): pacient bez komplikaci 1,0
Pro stanoveni doporuc¢eného mnozstvi zivin, se nejdiive musel vypocitat bazalni
metabolismus (ZEV) a celkovy energeticky vydej (CEV), ktery jsem vypocitala
takto:
ZEV: 665,1 + (9,56 x 54) + (1,85% 163) — (4,68 x 16) = 1 398 kcal/den
CEV:ZEV x FA x IF x TF = 1 817 kcal/den

Stanoveni potfeby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

Energie ze sacharidt (SE):55 % z CEV = 999,35 kcal
Mnozstvi sacharidii (Sm): SE: 4,2 =237,94 g

b) Bilkoviny

Energie z bilkovin (BE): 15 % z CEV = 272,55 kcal

- Mnozstvi bilkovin (Bm): BE: 4,2 =64,89 g

c) Tuky

Energie z tukt (TE): 30 % z CEV = 545,1 kcal
Mnozstvi tukti (Tm): TE: 9 = 60,56 g
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Tabulka 15 - Zdznam tydenniho jidelnicku od respondenta 6

Den| Snidané | Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Musli kifupové Susenky . Lucina, chléb,
Po Rizoto Cerny rybiz dzus Banan
s ofechy maslové cherry rajcata
Caj zeleny, L Rohlik,
, Spagety s mletym masem a
Ut | Musli kiupové Rohlik Hruskovy Tiesné
syremJable¢ny dzus
s ofechy kompot
Voda, rohlik, Kase
PalaCinky s
St rajcata, Jablko Polévka kvétakova z ovesnych
Dzemem
okurka vlocek
v Dalamanek, ) Michany
Ct N Banan Vepfové maso, brambory Krokety
rajCata kompot
Jahodova
, ) Kuskus se
Pa | marmelada, | Jablko, banan Pizza _
zeleninou
chléb
Makovy
So Rohlik, okurka | Kufeci stehno, brambory Séja
kolag
Houska, Téstoviny
Ne | maslo, okurka, Jahody Bramborové placky Langos zapecené s masem
cherry rajcata a zeleninou
Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
Tabulka 16 - Tydenni zdaznam respondenta 6
DEN ENERGIE |BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(kJ) (9) (9) (9)
PO 8 393 53 70 303
UT 7268 57 59 250
ST 2779 18 15 129
CT 4 447 34 31 168
PA 4412 30 17 192
SO 4 858 86 40 135
NE 5533 37 61 165
TYDENNI PRUMER 5 346 45 42 192

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka ukazuje, Ze respondent nedosdhl na sviij optimélni pfijem ani jeden den
V tydnu. Hodnoty jsou velmi podprimémé. Nejmensi piijem bilkovin byl ve stiedu.
Podobné je to i u tukt. Jediné dva dny, které si blizily optimu, jsou pond¢li a ned¢le.
Zbyvajici dny jsou opé€t nizké. Nejchudsi den na tuky byla stfeda. Optimalnich hodnot u
sacharidt dosahl respondent pouze jeden den, a to v utery, kdy se hodnota blizila optimu.
Ostatni dny byly podprimérné. Optimalnich hodnot u energie nedosahl respondent ani
jeden den. V pondéli byla hodnota piekroc¢ena a ve stfedu byla nejnizsi za cely tyden.
V jidelnicku se hodné objevuje celozrnné pecivo, které je urcité vhodnéjsi nez bilé.

Zatadit vice zeleniny a pfidat ryby. 2x vynechané odpoledni svacina.

Doporuceni:
e Do jidelnicku zatadit mléko a mlécné vyrobky (Cerstvé, tvarohove nebo tvrdé syry
s obsahem tuku do 35 %)
e Konzumovat ryby (alespoinl 2x tydn¢)
e Tvarohové, syrové, lusténinové pomazanky bez majonéz

e Tekutiny 1-2 1 denné, fedéné ovocné §tavy
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Respondent ¢. 7 — chlapec, 15 let

Pohlavi: muz
Vék:15
Vyska: 168 cm
Hmotnost:65 kg
BMI (body mass index) = 23,03 (v norm¢)
Pohybové aktivita (FA): mobilni pacient 1,2
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0
Faktor onemocnéni (IF): pacient bez komplikaci 1,0
Pro stanoveni doporuc¢eného mnozstvi zivin, se nejdiive musel vypocitat bazalni
metabolismus (ZEV) a celkovy energeticky vydej (CEV), ktery jsem vypocitala
takto:
ZEV: 66,47 + (13,75 x 65) + (5 x 168) — (6,75 x 15) =1 699 kcal/den
CEV:ZEV x FA x IF x TF = 2 208 kcal/den

Stanoveni potfeby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

Energie ze sacharidt (SE):55 % z CEV = 1214 4 kcal
Mnozstvi sacharidii (Sm): SE: 4,2 =289,14 g

b) Bilkoviny

Energie z bilkovin (BE): 15 % z CEV = 331,2 kcal

- Mnozstvi bilkovin (Bm): BE: 4,2 =78,85¢

c) Tuky

Energie z tukt (TE): 30 % z CEV = 662,4 kcal
Mnozstvi tukti (Tm): TE: 9=73,6 ¢
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Tabulka 17 - Zdaznam tydenniho jidelnicku od respondenta 7

Den Snidané Piesnidavka Obéd Svacina Vecere
MiIéko polotuéné,
Hovézi svickova,
Cerealni obilné
Po ) Pernik houskovy Banan Maslo, chléb
muslicky
knedlik
S cokoladou
Caj ovocny, Veptovy
I'Jt mléko polotuéné,| Jablka, hanackd | segedinsky gulas, Tlacenka, cibule,
cerealni obilné | mineralni voda houskovy Chléb
muslicky .
S cokoladou knedlik
Caj ovocny, Vepiovy fizek,
mléko polotucné, bramborova )
St . Pernik ) Pastika, rohlik
cerealni obilné kase jable¢ny
musli¢ky y
s ¢okoladou dzus
Miléko polotucné,
v cerealni obilné Smazeny kapr, 1A
Ct - Brambory, Tatranka .ROhh,k’é’afek
muslicky Tiesnovy kompot] Jemny, fecup
s ¢okoladou
. Smazeny syr,
Caj ovocny,
) Brambory,
; mléko polotucné,| Banan, Ty¢inka
Pa . ) Tatarska omacka, Coca cola
cerealni obilné MilkyWay
muslicky Pomerancovy
s ¢okoladou dzus
Kufteci polévka
Kynuty kola¢ ]
) s nudlemi,
Séazené vejce, S ovocem, ) )
So Masové kuli¢ky | Visné v ¢okolade
chléb Pomerancovy
V rajcatoveé
dzus
omacce, Ryze
Polévka hovézi
. . S masovymi
Caj ovocny, .
) Sunka dusena, knedlicky, Rohlik, ovocny
Ne croissant Broskev )
maslo, chléb Kachna, jogurt
maslovy
Houskovy
knedlik, zeli

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 18 - Tydenni zaznam respondenta 7

SEN ENERGIE | BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(kJ) (@) (9) (9)
PO 1922 80 712 246
UT 1615 57 68 209
ST 186 54 66 273
CT 1801 69 73 224
PA 1887 52 74 260
SO 1725 51 50 280
NE 2387 85 131 230
TYDENNI

PRUMER 1886 64 76 246

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Respondent 7 se nejvice piiblizil své optimalni hodnoté hned v pondé€li. Jinak

Vv utery, ve stiedu, v patek i v sobotu jsem hodnoty podpriimérné. Primérnd hodnota tukii

celkem odpovida doporuéené denni davce. Nejnizsi piijem tuk byl v sobotu, naopak

pfijem sacharid v dany den se blizi optimu. Ostatni dny jsou spiSe podprimérné.

cvwr

naméfeny v utery. Opét vynechavani obou svacin. Pfevazuje jednotvarnost hlavné u

snidan¢, kde je kazdy den az na vyjimku vikendu miisli s mlékem. Chybi ovoce a

zelenina. Hodné tuénych jidel pfevazuji omacky. Zatadit lusténiny a ryby.

Doporuceni:

eV jidelnicku nesmi chybét zelenina a ovoce v poméru 2:1 (Cerstvé salaty, suSené

ovoce, pyreé)

e V¢tsi pestrost jidelnicku

e  Omezit bilé sladké pec¢ivo nahradit pecivem celozrnnym

e Dzusy fedit vodou

62




Respondent ¢. 8 — divka, 16 let

Pohlavi: Zena
Vék:16
Vyska: 176 cm
Hmotnost:85 kg
BMI (body mass index) = 27,44 (nadvaha)
Pohybové aktivita (FA): mobilni pacient 1,3
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0
Faktor onemocnéni (IF): pacient bez komplikaci 1,0
Pro stanoveni doporuc¢eného mnozstvi zivin, se nejdiive musel vypocitat bazalni
metabolismus (ZEV) a celkovy energeticky vydej (CEV), ktery jsem vypocitala
takto:
ZEV: 665,1 + (9,56 x 85) + (1,85% 176) — (4,68 x 16) =1 721,3 kcal / den
CEV:ZEV x FA x IF x TF = 2 238 kcal/ den

Stanoveni potfeby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

Energie ze sacharidt (SE):55 % z CEV = 1230,9 kcal
Mnozstvi sacharidii (Sm): SE: 4,2 = 293,07 g

b) Bilkoviny

Energie z bilkovin (BE): 15 % z CEV = 335,7 kcal

- Mnozstvi bilkovin (Bm): BE: 4,2 =79,92 g

c) Tuky

Energie z tukt (TE): 30 % z CEV = 671,4 kcal
Mnozstvi tukti (Tm): TE: 9=74,6 ¢
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Tabulka 19 - Zdznam tydenniho jidelnicku od respondenta 8

Den| Snidané |Presnidivka Obéd Svacina Vedere
Caj ovocny, ) Sunka kriiti,
Po Zapeceny téstoviny se syrem
Jogurt ovocny Maslo, chléb
Ut Caj ovocny, Hovézi svickova, houskovy Maslo, eidam,
jogurt ovocny knedlik Chléb
St Caj ovocny, Veptova pecene, Syr taveny, rohlik
jogurt ovocny Houskovy knedlik celozrnny
&t Caj ovocny, Knedliky $vestkové z Maslo, eidam,
jogurt ovocny kynutého tésta s tvarohem Rohlik celozrnny
| Cajovocny, Polévka
Pa| Rybi filé, Bramborovy salat .
jogurt ovocny brokolicova
Sunka kriiti,
maslo, rohlik Zapecené téstoviny se
Veprovy gulas, Syr taveny,
celozrnny, ) syrem, tfesnovy kompot Pomerance
So ) téstoviny ) houska, okurka
cherry rajcata, jable¢ny dzus
okurka
Salam
Kufteci stehno pecené,
Sunkovy, Maslo, rohlik,
Ne brambory, brambory, _
maslo, chléb, fedkvicky
. broskvovy kompot
cherry rajcata

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 20 - Tydenni zaznam respondenta 8

SEN ENERGIE BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(kJ) (9) (9) (9)
PO 1015 40 50 111
UT 1078 47 47 99
ST 1107 57 57 89
CT 1157 55 55 141
PA 1460 14 14 50
SO 1116 50 50 136
NE 1220 55 55 125
TYDENNI
PRUMER 1022 47 47 107

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Dle tabulky vidime, Ze respondent 8 nedosdhl na optimalni piijem bilkovin ani
jednou béhem celého tydne. Hodnoty jsou spiSe podprimérné, az na ttery, kde je zak
nejblize optimu. To samé se da fici i o tucich, které nejsou v souladu s denni doporu¢enou
davkou. Nejvice chudy den na tuky je patek, tato hodnota je opravdu nedostacujici.
Optimalni hranici pro pfijem sacharidli nedosahl, zadny den v tydnu. Respondentiv
pfijem sacharidii je velmi nedostacujici. Optimalnich hodnot nedoséhl respondent ani
jednou. Nejniz§i hodnota byla zaznamenana v utery. Vynechéni dopolednich a
odpolednich svacin. Opakujici se snidan¢ kazdy den, vyjimka vikendu. Velké mnozstvi
celozrnného peciva. Chybi luSténiny a ryby.

Doporuceni:
e Vyloucit nebo omezit primyslove zpracované potraviny
e Dostatek pohyby, spanku
e Omezit sladké pecivo a sladkosti
e Pitny rezim 1-2 | denn¢ (dZusy fedit vodou)
e Zelenina a ovoce (2:1)
e Vyhnout se rychlému obcerstveni
e Pecivo s preferenci celozrnné mouky

e Vejce a rostlinné vyrobky s obsahem kvalitnich bilkovin (s6jové vyrobky)
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6 Diskuze

Prakticka ¢ast mé bakalarské prace je zalozena na odpovédich, které jsem dostala od
44 respondentl z Primyslové $koly a Gymnazia z Ceskych Budgjovic. Dotaznik mi
vypliovalo 44 studentt ve véku od 15-18 let.

Cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit frekvenci konzumace fast food potravin u
respondentli v pribéhu tydne. Dal$im cilem bylo zhodnotit slozeni jidelnicku u
vybranych respondenti pomoci programu Nutriservis profi. Poslednim cilem bylo zjistit
semikvantitativni metodou frekvenci konzumace zakladnich potravin a napoji a posoudit
tak, zda konzumace fast food v ramci celotydenni stravy mtize mit negativni vliv na
pfisun zivin. Pro svou préaci jsem si zvolila dvé vyzkumné otazky: , Kolikrat navstivi
studenti fast food v pribéhu tydne?, , Které pokrmy z nabidky sledované organizace
dotazovany preferuje?*.

Kvantitativni vyzkum se skladal z dotazniku, ktery obsahoval 20 otazek. Dotaznik
mi vypliovalo 44 studentti ze dvou vybranych skol.

Prvnim cilem mé prace bylo zjistit frekvenci konzumace fast food potravin u
respondentti v prubéhu tydne. Ze vSech 8 respondenti pouze dva z nich uvedli, ze
navstivili rychlé obcerstveni v prubéhu tydne, kdy mi zaznamenavali svij jidelnicek.
Respondent €. 1 byl ve fast food 2x v tydnu a respondent €. 2 byl 1x. Jednalo se o rychlé
obcerstveni typu kebab.

Druhym cilem prace bylo zhodnotit slozeni tydenniho jidelni¢ku u vybranych
respondentli pomoci programu Nutriservis profi. Jidelni¢ky jsem dostala od 8 ndhodné
vybranych studentii z obou $kol, nasledné€ jsem si stanovila potiebu zakladnich zivin a
porovnala je s hodnotami co vysly z jidelnic¢kd. Jidelnicky jsem vyhodnocovala pomoci
programu Nutriservis profi. Stanoveni energetické potieby a potieby zakladnich zivin
jsem vypocitala podle Harris—Benediktovi rovnice. Hodnoty za kazdy den a primérné
hodnoty jsem zpracovala do prehlednéjsich tabulek, které jsou ve vysledcich vyzkumu.

Ze vsech propoctenych jidelnickti nedosdhl zadny student svého doporuceného
piijmu pro bilkoviny, tuky, sacharidy a energii. Jednalo se zejména o stejné chyby. Ve
veétsing jidelniCku chybi svaciny jak dopoledni, tak odpoledni. Otazkou zistava, zda
studenti opravdu svaciny nekonzumuji nebo je konzumuji a jen to neptiznali. Jidelnicky
jsou hodné jednotvarné, jidla se tam cCasto opakuji. Pfevazuje vysoky konzum bilého
peciva, které je vidét v jidelni¢cich kazdy den. Chybi ovoce a zelenina. Studenti

konzumuji pfevazné tucna jidla v podobné¢ raznych omacek, smazenych pokrma nebo
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polotovart. Z prizkumu vyplyva, Ze studenti nejedi polévky, ty se v jidelniccich
objevovaly pouze ziidka. Celkove zjidelnickt vyplyva, ze respondenti se stravuji
nepravidelné. Dle BMI (body mass indexu) jsem zjistila, Ze jedna z respondentek trpi
nadvahou a druhd podvahou.

Z jidelnickt vyplyva, Ze tfi studenti z 8 zkonzumovali dvé porce ovoce b&hem
jednoho dne. Nejcastéji se jednalo o jablka, banany, pomerance, broskve nebo hrusky. U
zeleniny to vyslo podobné tam se jednalo pouze o dva studenty z 8, kteti zkonzumovali
béhem dne dve porce zeleniny. Co se tyce zeleniny nejcastéji se v jidelniccich objevovala
cherry rajcata a okurky. Vysledky mé prekvapili, proto je urcité potieba podil ovoce a
zeleniny navysit. VEtsi podil by méla tvofit pravé zelenina. Nemélo by se jednat o
jednotvarnost, ale ménit urcité druhy ovoce i zeleniny.

Zhodnoceni respondentu:

Respondent ¢. 1: Navrhovala bych sniZit pfijem bilkovin a zaroven zvysit podil
sacharidd, kterych bylo v jidelnicku pfili§ malo. Dale bych doporuéila nezapominat na
dopoledni i odpoledni svaciny. Zafadit ovoce a zeleninu.

Respondent €. 2: Jako prvni bych snizila pfijem tuki. Volila bych spiSe rostlinné
oleje. Ke svadinam pridavat porce zeleniny a ovoce. Vyhybat se bilému peivu a
nahrazovat jej celozrnnym ¢i zitnym.

Respondent €. 3: Tento respondent se nejvice pfiblizil k hranici pro doporuceny
stejné potraviny.

Respondent €. 4: K hlavnimu jidlu bych doporucila zatazovat bilkovinovou stravu a
sacharidové ptilohy, tim se navy$i mnozstvi ptijatych bilkovin a sacharidi, které danému
respondentovi chybi k naplnéni DDD. Volit bilkoviny formou libového masa a spojit to
s vhodnou technologickou tipravou.

Respondent ¢. 5: Student by mél navysit jak ptijem bilkovin, tak piijem sacharidu.
Zatazovat by mél zeleninu a ovoce, ktera se v jidelnicku viibec nevyskytuje. Tucna jidla
zamenit za jidla pestra a leh¢i. Doporucila bych jist Castéji, ale v mensich porcich.

Respondent ¢. 6: Student potfebuje navysit pfijem bilkovin, tukd i sacharidu,
respondent se nepfiblizil k DDD. U hlavniho jidla bych doporucila zatadit bilkovinovou
stravu spolecné se sacharidovymi ptilohami, kdy miZeme navysit jak podil bilkovin, tak

podil sacharidii. Pfidat libové maso a rybi vyrobky. Zvysit pohybovou aktivitu.
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Respondent €. 7: Co se ty¢e pifijmu tukii doporucovala bych sniZit jejich piijem a
zvysit pozornost pii vybéru oleji a nasledné technologické upraveé. Ke svacindm volit
zeleninu. Respondent si pomérné ¢asto vybira stejné nebo podobné potraviny.

Respondent ¢. 8: Respondentovi chybi vSechny tfi zakladni slozky zivin. Doporucila
bych vétsi pestrost v jidelniCku, jist Castéji a mensi porce. Zvysit pohybovou aktivitu,
naptiklad rychld chize nebo plavani. Volit Setrnéjsi zpiisob technologické pripravy.
Zaroven se vyhybat potravindm s vyS$§im obsahem tuku, ktery snadno zvednou denni
ptijem.

Ttetim a zaroven poslednim cilem mé prace bylo zjistit semikvantitativni metodou
frekvenci konzumace zakladnich potravin a napojt a posoudit tak, zda konzumace fast
food v ramci celotydenni stravy mtize mit negativni vliv na pfisun zivin. Jak uz jsem
zminila, pouze dva studenti v tydennim jidelni¢ku uvedli, Ze navstivili jedno zafizeni
rychlého obcerstveni za dobu sledovani. U respondenta ¢.1 se v jidelnicku 2x vyskytl
kebab. Z vypoctenych hodnot muizu fici, Ze az na zvySenou energii to nehraje zadnou roli
na prisun zivin. Respondent ¢.2 m¢l zvySené sacharidy (265 g). Jeho doporuc¢ena davka
je 232 g/den. Tady si myslim, Ze svou roli sehrala t€zké prevazn¢ sacharidova jidla
Vv prabéhu celého dne. Opét byla i zvySena energie.

Dle jidelnick od respondentii Ize fici, Ze fast food v rdmci celotydenni stravy nema
zadny negativni vliv na pfisun zivin. Miij nazor je takovy, ze jedna navstéva fast food
Vv prubéhu tydne neni zdravi skodliva, a tudiz nemtize mit zadny negativni vliv na pfisun
Zivin.

Prvni vyzkumné otézka: Kolikrat navstivi studenti fast food v pribéhu tydne? Z
dotaznikll vyslo, ze nadpoloviéni vétSina 55 % z Primyslové skoly a 50 % z Gymnazia
uz nekdy navstivili rychlé obcerstveni, 14 % respondentii odpovédélo, Ze jesté nikdy
nenavstivilo zadny typ rychlého obcerstveni. Kdyz se podivame na to, jak studenti ¢asto
navstévuji tyto podniky, tak z vysledkd je patrné, ze nadpolovi¢ni vétSina z obou
vybranych kol navstévuje fast food pouze 1x za mésic. Jen 10 % z Primyslové Skoly a
13 % z Gymnazia uvedlo, Ze rychlé ob¢erstveni navstévuji kazdy den. Je samoziejmé, Ze
stravovani v jednom z téchto podnikt kazdy den neni uplné idealni. Je znamé, Ze pokrmy
z fast food restauraci jsou urcené primarné k prejidani. Typicky je vysoky obsah soli,
Skrobu, cukru, konzervantli a glutamatii (Ministerstvo zemédélstvi, © 2016). Kazdodenni
strava v tomto zatizeni mize vést k nadvaze nebo obezit¢ (Machova, Kubatova, 2009).

Druhé vyzkumna ot4zka: Které pokrmy z nabidky sledované organizace dotazovany

preferuje? Jak vyzkum ukazal, pfevazna ¢ast respondentt 43 % dava prednost jidlim, kde
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se vyskytuje maso v jakékoliv Gpravé. Dale 7 % uvedlo, Ze vyhledava pokrmy, kde maso
neni. MliZze na to mit vliv alternativni zptisob stravovani napiiklad vegetarianstvi, které je
v dnesni dobé velice oblibené. Potésujici vysledek, kdy 29 % zaku preferuje jidlo
zeleninové. A tieba pokrmy s téstovinami ma rddo 18 % respondentd. Zajimavym
poznatkem z vyzkumu bylo, Ze z fast food pokrmt maji studenti nejradgji tortilly, coz mé
piekvapilo. Jak jsem jiz zminovala v teoretické Casti, dobrou volbou jsou wrapy
s grilovanym masem a bez ptidavku slaniny. K tomu se muze ptidat salat misto hranolek
a udela se z toho nutriéné plnohodnotné jidlo. Jako nejzaddanéjsi produkt jsem ja osobné
brala hamburger, poptipadé cheesburger, ktery si vybralo pouze 17 % respondentu. |
hranolky byvaji Casto oblibenym produktem fast food, 21 % respondentti zvolilo tuto
variantu. Dal§im zajimavym vysledkem bylo zjisténi, Ze 19 % respondentti uvedlo, Ze
dava ptednost jinym druhtim jidla. A vSichni se shodli na jednom, tj. kebab. Je pravda, Ze
V posledni dob& se rozmohl tento typ fast food obcerstveni. MiZeme je najit jak ve
velkych méstech, tak i v téch menSich. Mezi oblibeny pokrm, pro ktery pouZivaji
konkrétnéjsi vyraz patii doéner kebab. Jedna se o zarolované chlebové placky podobné
tortille plnéné masem, vétSinou veprfovym nebo kutecim, dale zeleninou a dresinkem.

Kdyz se podivame na oblibené piti ve fast food obcerstveni neptekvapi nas vysledek,
ze 41 % zaki hlasovalo pro nami dobte znamou Coca-Colu (klasicka). Jen pro zajimavost
250 ml Coca-Coly obsahuje 446 kJ energie a 26 g sacharidi, dale obsahuje kyselinu
fosfore¢nou, kofein a karamel. Nadmérna konzumace mize vést k tvorbé zubniho kazu.
Druhym oblibenym napojem je ledovy ¢aj, ktery zvolilo 34 % zakut. Pro ukazku: 500 ml
obsahuje 419 kJ energie a 23 g sacharidi. Ani tento ¢aj neni idedlni konzumovat
pravidelng. DalSich 15 % si vybralo moznost sprite, jedna se také o sladky typ limonady,
ktery obsahuje 314 kJ energie a 18 g sacharidti. Timto typtim bychom se méli vyvarovat
a dat prednost radSi mineralni vodé s citronem, poptipad¢ Cisté vodé. Slazené lahvové
napoje a limonady pfispivaji k nadbyte¢nému ptivodu energie (Machova, 2009).

Problémem dne$ni doby miZe byt jednostranna strava, ptikladem je pravé fast food.
Je nutné, aby rodice méli dostatek informaci a mohli své déti upozornit na rizika
nespravné vyzivy (Stransky, RySava, 2014).

Z vyplnénych dotaznikli vychazi, ze z celkového poctu 44 respondentt 14 studenti
z obou skol sni 1 porci zeleniny za den. O 8 studentti vice, tedy 22 respondent pfiznalo,
ze za den zkonzumuje 2 az 3 porce. Pouze 7 studentl si dopfeje za den vice zeleniny,
piesné€ji 4 az 5 porci. U ovoce je to nasledovné. 11 studentt ze 44 ptiznalo, Ze zkonzumuyji

1 kus ovoce za den. Dal$ich 27 studentt si dopieje 2 az 3 porce ovoce za 24 hodin.
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Pouze 5 respondentii zkonzumuje 4 aZ 5 porci za den. Rekla bych, Ze vysledky mezi
konzumaci zeleniny a ovoce vySly podobné. O trochu 1épe je na tom ovoce, kterého
studenti zkonzumuji vice nez zeleniny. Myslim si, Ze tii porce zeleniny a dvé porce ovoce
je pro tento vék dostacujici. Zalezi také na typu rocniho obdobi. V zimé konzumujeme
jiné druhy nez tieba v 1ét¢ naptiklad (1éto: jahody, meloun; zima: pomerance, grep).

Na zavér diskuze bych rada podotkla, Ze respondenti nemuseli odpovidat svédomité

a pravdivé, tudiZ mohou byt vysledky zkresleny.

70



7 Zavér

Cilem mé prace bylo zjistit, kolikrat tydn¢ studenti vyuzivaji fast food. Dale jsem
zhodnotila slozeni jednotlivych pouZzivanych potravin pomoci programu Nutriservis profi
a k tomu zjistovala semikvantitativni metodou frekvenci konzumace zakladnich potravin

a napoju a posoudit, tak zda konzumace fast food v ramci celotydenni stravy miize mit
negativni vliv na pfisun Zivin.

Byla zvolena kvalitativni 1 kvantitativni metoda Setfeni. Prvni ¢ast tvotil dotaznik

a druhou casti bylo vyhodnocovani 8 jidelnic¢kili respondentii.

Vysledky vyzkumu ukdazaly, Ze Zaci navstévuji fast food obcerstveni nejriiznéjsich
typu. I kdyz vétsi ¢ast dotazovanych rychlé obcCerstveni nenavstévuje tak casto, jak jsem
si myslela. Nejvice odpovédi bylo 1x za mésic, proto mizeme fici, Ze fast food nema ve
stravovani studentii z obou $kol tak Spatny vliv. Divodem mlZou byt déti, které bydli na
vesnici a nemaji tak pfistup k takovym typiim rychlého obcerstveni. 7 % uvedlo, ze fast
food vlibec nenavstévuje.

Z vyhodnocenych jidelnicku vyplyva, ze respondenti nemaji dostateény piijem
bilkovin, tukii, sacharidii ani energie. V jidelniCcich chybi dostatek ovoce a zeleniny.
Pievazuji primyslové zpracované potraviny, slazené napoje a sladkosti. Casto chybi
dopoledni 1 odpoledni svaciny. Smyslem prace je upozornit na mozZna rizika pfi
pravidelném uzivani rychlého obcerstveni.

Muj nézor na rychlé obCerstveni je takovy, zZe pokud navstivime fast food zatizeni,
napiiklad jednou za mésic, tak nema neblahé dasledky na nase zdravi. Plno lidi oceni i
to, Ze objednané jidlo dostanete do par minut a muzete si ho vzit s sebou, kdyz zrovna
nestihate. Myslim si, Ze i na cestach je pro mnoho lidi nepostradatelné, ale jak se tika

v$eho s mirou!
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Ptiloha 1:
Dobry den, ahoj, jmenuji se Martina Hajkova a jsem studentkou JU ZSF v Ceskych
Budé¢jovicich. Tento dotaznik bude slouzit, jako podklad pro vyzkum k mé bakalarské

préci. Prosim o jeho vyplnéni, dotaznik je anonymni. Vybranou odpovéd’ prosim oznacte,

popiipad¢ dopliite.
Dé&kuji za Vas cas pii vyplnéni tohoto dotazniku.
1. Pohlavi
a) Muz
b) Zena
2. Vék
3. Kde bydlis?
a) Vesnice
b) Meésto

c) Jinde (dopln)

4. Kolikrat denné se stravujes?
a) Méné nez 3x

b) 3-4x
C) 5avice

5. Kolik porce zeleniny za den snis?

a) 0—1x
b) 2-3x
c) 4-5x
d) Nevim
6. Kolik porce ovoce za den sni§?
a) 0-1x
b) 3-4x
c) 4-5X
d) Nevim

7. Kde se nejcastéji stravujes?
a) Doma

b) V restauraci
c) Ve Skolni jidelné

d) Ve fast foodech
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Co prevazné pijes béhem dne?
a) Voda

b) Stava

c) Limonada (coca-cola, sprite, fanta)

d) Jiné (dopln)

Obédvas ve $kolni jidelné?

a) Ano pravidelné

b) Ano nepravidelné

c) Ne (v tomto pripadé pokracuj na otazku Cislo 11)

Jsi spokojeny s kvalitou ve Skolni jidelné?

2. 0.2.8. 0 ¢

1 — jsem spokojena/y 5 —nejsem spokojena/y

Navstivil/a jsi uz nékdy fast food?
a)Ano

b) Ne
c) Nevim

Jakym jidlim davas prednost?
a) S masem

b) Bez masa

C) Zeleninovym
d) Téstovinovym
e) Jinym (dopln)

Jak ¢asto navStévujes fast food?
a) Kazdy den

b) 1-2x tydng
C) 1x za mésic
d) Viubec ne (ptejdi az na otazku ¢islo 20)

Tvé oblibené jidlo ve fast foodu?
a) Hranolky

b) Hamburgery

c) Tortilla

d) Jiné (dopln)

Tviij oblibeny napoj ve fast foodu?
a) Cola

b) Sprite
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16.

17.

18.

19.

20.

c) Ledovy ¢aj
d) Jiny (dopln)

Z jakého diivodu se stravujes ve fast foodu? (Zde miiZe$ zaskrtnout vice
moznosti)

a) Jetorychlé

b) Jetolevné

¢) Chutna mi to

d) Jiny divod(dopln)

Jsi spokojena/y s kvalitou ve fast foodu?
a) Ano

b) Spise ano

c) Spise ne

d) Nevim

Kolik utrati§ v priméru za jednu navstévu ve fast foodu?
a) Do 100 K¢

b) Do 200 K¢

C) Vice nez 200 K¢

Vyuzil/a si nékdy moznost vzit si jidlo s sebou?
a) Ano

b) Ne
c) Nevim

MysliS, si Ze je pravidelny konzum ve fast foodu zdravi Skodlivy?
a) Ano

b) Ne

¢) Nevim

81



Piiloha 2:
Jidelnicek — 7 dni

Tento jidelni¢ek bude slouzit, jako vyzkum k mé bakalaiské prace na téma SloZeni
stravy a konzumace fast food v mladistvém véku. Prosim o pravdivé udaje. Dékuji za Vas
cas.

Osobni udaje:
Pohlavi:

Vek:

Vyska:
Hmotnost:
Vaha:

Nazev skoly:

Priklad:
e Snidané: Salek ovocného ¢aje (250 ml)
1 ks croissant s ¢okoladou
e Dopoledni svacina: 1x banan
e Obéd: Polévka brokolicova
Kufeci platek s ryzi (1 mensi/vétsi platek)
Broskvovy kompot (mala/velka miska)
Sklenice jable¢ného dZzusu
¢ Odpoledni svacina: 1 x rohlik
maslo
3 platky dusené Sunky
e Vedere: zampionova pizza (4 trojuhelnicky)
coca cola flagka 250 ml

e  Snidané:

e Dopoledni svacina:

o Obeéd:

e  Odpoledni svacina:
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o Vecere:

12 Seznam pouzitych zkratek:
ZEV = zakladni energeticky piijem
CEV = celkovy energeticky vydej
BMI = index télesné hmotnosti
UNRRA = Sprava spojenych narodl pro pomoc a obnovu

DACH = Némecké, Rakouské, Svycarské referenéni hodnoty pro piijem Zivin

DDD = doporucend denni davka
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