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SloZeni stravy a konzumace fast food v mladistvém véku

Abstrakt

Fast food je fenoménem dnes$ni doby, ktery zna vétSina z nas. Nicméne¢ se jedna o vetfejny
typ stravovani, ktery mé spiSe negativni dopad na naSe zdravi, zvlasté pii pravidelném
vyuzivani.

Moje bakalatska prace na téma ,,Slozeni stravy a konzumace fast food v mladistvém véku*
je rozdélena na c¢ast teoretickou a Cast praktickou. Na zacatku teoretické Casti se zabyvam
charakteristikou mladeze. V dalsi kapitole je diraz kladen na zékladni sloZky potravin, jako
jsou bilkoviny, tuky a sacharidy. U jednotlivych slozek jsou uvedeny jejich zdroje a denni
doporucena davka. V posledni kapitole se zabyvam jiz zminénym fast food, za¢indm od jeho
historie az po novinky, které nam dnesni moderni doba piinasi.

Ma préce je vedena kvalitativni i kvantitativni formou. Jako prvni metodu jsem zvolila
dotaznikové Setfeni. Vyzkumnym souborem bylo 44 zakl v rozmezi od 15 do 18 let. Zvolila
jsem dvé $koly v Ceskych Budgjovicich, v jejich blizkosti se nachazeji restaurace s rychlym
obCerstvenim. Jako prvni Skolu jsem vybrala Biskupské gymnazium, prvni ro¢nik, a dale
Stfedni primyslovou Skolu stavebni, taktéz prvni ro¢nik.

Dale vyzkum pokracoval u 8 ndhodné vybranych respondentd, kteti tyden zaznamenavali
svij jidelnicek do mého piedtisténého formuléfe. Ten jsem potom vyhodnotila pomoci
programu Nutriservis professional. Mym hlavnim cilem bylo zjistit frekvenci konzumace fast
food potravin v prubéhu tydne. Dale zhodnotit tydenni jidelnicek u vybranych respondenti

pomoci programu Nutriservis professional.

Klicova slova:
Fast food; stravovani; mladez; slozeni stravy; doporucena 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 I 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; healthylifestyle
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1 Uvod

Dnesni dobu charakterizuje slovo rychlost. Vyrabime rychla auta, vymyslime nové
moznosti pro co nejrychlejsi dopravu, jak nejrychleji vydélat penize, co nam pomuze
rychle a G¢inné v préci, pti praci, jak nejrychleji zhubnout. Tento fenomén se nevyhne ani
stravovani. Tento trend se v poslednim desetileti neptedstavitelné rozsitil. Otevirani
novych a novych fast food fetézcii vypovida o trvalé a nejspiS mezi dneSni mladezi
nejoblibenéj$i moznosti, jak se co nejrychleji a nejpohodlnéji stravovat. Nabizi se otazka,
proc¢ je tento zplsob stravovani tak oblibeny. Jde o jisty modni trend, chut’ jidel, nebo
hlavné o rychlou dostupnost. Jidlo z rychlého obcerstveni nas dokaze rychle zasytit (i kdyz
pouze na malou chvili), je levné a vétSin€ lidi chutna. K ptipravé pokrmt se vsak pouzivaji
prepalené nekvalitni oleje, nadmérné mnozstvi soli, tukl a cukri.

Proto jsem si vybrala jako téma své bakalaiské prace ,,Slozeni stravy a konzumace
fast food v mladistvém v&ku®. I ja sama jsem si prosla obdobim, kdy jsem si Zivot bez
,»rychlého obcerstveni nedovedla predstavit. Jako dité vyrlstajici na vesnici jsem neméla
tolik ptilezitosti, abych navstévovala fast food Casto, ale kdyZ se naskytla moznost vyletu,
nemohla jsem vynechat v McDonald’ s.

Vyhody, které ndm podniky S rychlym obcerstvenim nabizi, jsou pro mnoho lidi
lakavé napt. slevové kupony, které ndm chodi pohodiné az domt, kdy mizeme dva
produkty koupit za cenu jednoho.

Téchto sluzeb stale vice vyuziva i samotna mladez, ktera misto stravovani ve skolnich
jidelnach chodi radsi do nékterych z podnikli rychlého obcerstveni. Protoze zijeme v
moderni dobé, kterd jde potad kuptfedu, uz se u nas rozjizdi trend se zdravym fast food.
Jsou ndm nabizeny rizné ovocné bary nebo salatérie UGO, kterd nam nabizeji jidlo a
napoje, jejichz zaklad je tvofen z ovoce a zeleniny. Objevuji se podniky, které nabizeji
pokrmy z ryb napf. sushi. Doufejme, Zze za par let budeme mit vice takovych zdravych
fetézcl.

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit frekvenci konzumace fast food potravin u
respondentli v pribéhu tydne. DalSim cilem je zhodnotit sloZeni tydenniho jidelni¢ku u
vybranych respondentll pomoci programu Nutriservis professional. Tretim a poslednim
cilem je zjistit semikvantitativni metodou frekvenci konzumace zékladnich potravin a
napoji a posoudit tak, zda konzumace fast food v ramci celotydenni stravy mtize mit

negativni vliv na pfisun Zivin.



1.1  Mladez

Zacatek se poji s plnou reproduk¢éni zralosti, v prubéhu se obvykle dokoncuje télesny rlst
(Klima, 2016). DACH (2015) definuje skupinu dospivajicich 15-18 let.

Dospivani pojednava o hledani a nalézani svého mista v dané spolecnosti a budovanim
vztahu K nejbliz§im (Klima, 2016). Dle Hamanové (2009) ,,pric¢inou rizikového chovani v
dospivani je v zZivoté urcitého jedince prevaha faktoru rizikovych nad ochrannymi.” V tomto
obdobi se ukoncuje fyzicky a psychicky vyvoj jedince. Objevuji se Casto sklony k mentalni
anorexii, obezité, ale také k riznym alternativnim zptisoblim stravovani (vegetariani, vegani
nebo frutariani) (Klima, 2016). Nadmérny pfijem jednoduchych cukrii, tukii a soli negativné
ovlivituje psychiku. S tim jsou pak spojeny napf. problémy s nadvahou, obezitou a hypertenzi.
Dulezité je klast diraz na pravidelny stravovaci rezim (Méachova, Kubatova, 2009). Toto obdobi
je specifické predev§im nartistem svalové hmoty u chlapci a s tim souvisejici zvy$eny piijem

energie, proto je vhodné zatazovat do jidelni¢ku i druhé vecete (Marinov, Pastucha, 2012).

1.2 Historicky vyvoj stravovani

Obecn¢ vyziva je predevSim biologickou nutnosti. Jidlo bylo uz od pravéku dilezitou

vvvvvv

121 Pravék

V pravéku si lidé museli sami zajistit zakladni suroviny a posléze z nich sami pfipravit
pokrmy. Prvni obyvatelé zemé se Zivili vyhradnég rostlinnou stravou, ktera se skladala z ovoce,
hub, semen, ofechli a mladych vyhonki. Nasledoval rozvoj v zemédélstvi, kde vyznamnou
slozkou byly tfeba obiloviny, lusténiny a mléko. Dalsi dilezitou roli hral chov zvifat, zejména
skotu, ovci a koz. Chov umoznil obyvatelim nejen zasobovani masem, ale také ziskavani
mléka, které doposud ¢lovek pil jen v kojeneckém véku. Pravidelnéjsi stravovani tehdy zlepsilo

vyzivovou situaci a tim i zdravotni stav lidstva (Gedgaudas, 2014).

1.2.2 Starovék

Nejvétsi rozvoj nastal v oblasti zpracovani zivocisSnych produkti. Zacaly se vyrabét
tvarohy, syry a kvasené mlé¢né kase. Objevovaly se i nové napoje jako medovina ¢i pivo.

V jidelnicku jsme mohli narazit na obiloviny, zito, Spaldu, lusténiny a okopaniny

(Beranova, 2011).
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1.2.3 Stitedovék a feudalismus

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

konce 19. stoleti, kdy ji nahradil chléb (Vondruska, 2014).

1.2.4 Novovék

V 15. stoleti se poprvé zacala objevovat francouzska, italska, Spanélskd nebo anglicka
kuchyné. Vyziva se u nas zlepsila az kolem 18. stoleti, kdy se k nam dostaly nové plodiny jako
napiiklad z Ameriky brambory, které¢ obohatily jidelni¢ek. Postupné zacali poznavat i jiné
potraviny jako rajcata, kukufice, paprika nebo okurky. I na venkov se zacaly dovazet plodiny

ze zamofti naptiklad fiky, datle, mandle a citrusy (Gedgaudas, 2014).

1.2.5 Pramyslova revoluce

Pocatkem 19. stoleti byla Evropa spiSe zem&délska. Lidé zacali zavatovat ovoce a zeleninu
do sklenénych lahvich. Pasterace pomohla zabranit Sifeni n€kterych béznych chorob napf.
tuberkuloze, spale, biiSnimu tyfu nebo détskeé obrné (Biizd’ala, 2017). Trh se zacal plnit levnymi

potravinami, zajem byl spiSe o kvantitu nez kvalitu (Gedgaudas, 2014).

1.2.6 Védeckd revoluce

Zvysila se kvalita vyrobki a uroven baleni. Nasledkem byl nartst cen zivocisnych
produkti oproti rostlinnym. Rostla spotieba smazenych potravin. Postupné se zvySovala
konzumace ovoce a zeleniny. Na charakter spotteby méla velky vliv reklama, ackoli z hlediska

vyzivové hodnoty, §lo spiSe o negativni vliv (Gedgaudas, 2014).

1.2.7 20. stoleti

Zacaly vznikat prvni velkochovy, tim se zavedlo uzivani antibiotik. Hojné se vyuzivalo
hnojeni a chemické osetieni pesticidy a herbicidy. Ubyvala konzumace Cerstvé zeleniny a
ovoce. Ve 2. poloving 20. stoleti zanikaly malé obchodni sité a nahradily jej supermarkety a

hypermarkety (Vondruska, 2014).
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1.2.8 Soucasnost

Clovék v soucasné dobé vede prevazné sedavy zpiisob Zivota. Na za¢atku nového tisicileti
stoji ¢lovek na pomyslném rozcesti, kdy na jedné stran¢ vyuziva rtizné poznatky z moderni
chemie, atomové fyziky, objevuje podstatu genetickych informaci. Na druhé stran¢ se objevuji
nové problémy, které ¢loveéku zivot pred¢asné zkrati nebo zhorsi jeho kvalitu. Jsou to naptiklad
civilizaéni nemoci, tj. kardiovaskuldrni choroby, naddorovd onemocnéni, obezita, diabetes
mellitus a hypertenze. Dlsledkem, ale zaroven i pfi¢inou je Spatny zivotni styl, z n¢hoZz se
vytraci pohyb, a naopak piibyva osob, které se prejidaji. Moznym feSenim neni odmitnuti
technického pokroku, ale uvédomeéni si své biologické podstaty. Z toho vyplyva potieba
pohybu, pfiméfenost energetické hodnoty potravy vi€i energetickému vydeji, dale péstovani
dobrych mezilidskych vztahti na zakladé vzajemného porozuméni, pochopeni a v neposledni

fad¢ ucty (Machova, Kubatova, 2009).
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1.3  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 tvoifi energetické slozky potravin. Mikroziviny délime na vitaminy a
mineraly, jejich tlohou je fizeni zivotné dulezitych funkci v lidském téle (Stransky, RySava,
2014).

1.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny ¢i proteiny jsou sloZzeny z aminokyselin. Aminokyseliny délime na esencidlni,
které lidsky organismus musi pfijimat ve stravé. Dale neesencialni, které si ¢lovék dokaze
vytvofit sam (Zlatohlavek et al., 2016). Stransky, RySava (2014) uvadé;ji, ze bilkoviny zastavaji
v lidském organismu nenahraditelné funkce, mezi které patii naptiklad stavebni a strukturalni
funkce, regenerace bunék a tkani, tvorba enzymi, hormont a protilatek. Bilkoviny rozlisujeme
dle piivodu na Zivo¢isné a rostlinné (Zlatohlavek et al., 2016). Zivo&isné obsahuji vice
esencialnich aminokyselin ve vyhodné&j$im poméru, a proto jsou pro nd$§ organismus lépe
vyuzitelné nez bilkoviny rostlinné (Stransky, Rysava, 2014). 1 g bilkovin dodava organismu 17
kJ, tj. 4,1 kcal energie (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.1.1 Zdroj bilkovin

Nejlepsim zdrojem esencialnich aminokyselin jsou zivo¢isné produkty naptiklad maso,
ryby a vejce. Dal$im dulezitym zdrojem je mléko, které je nejen vyznamnym zdrojem bilkovin,
ale také véapniku, vitaminu D a dalSich latek, jeZ jsou pro organismus dilezité (Stransky,
RySava, 2014). Polovina pfijatych bilkovin by meéla byt Zivocisného plivodu a polovina
rostlinného (Stransky, RysSava, 2014). Nesmime zapominat na zafazeni rybiho masa do
jidelnicku. Mimo jiné jsou také zdrojem omega-3 mastnych kyselin. Konzumovat bychom je

méli alespon 2x tydné (Stiiteckd, 2009).

1.3.1.2 Denni doporucend davka bilkovin

Dle Stranského a RySavé (2014) je denni doporucend davka 0,8 g/kg télesné hmotnosti.
Dale uvadgji, ze 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
(Stransky, Rysava, 2014).
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1.3.2 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 nem¢l tvofit vice nez 55-60 % celkového energetického piisunu, nebot’ nespotfebovana
energie se pak uklada do tukové tkang, kde spolu s nizkou pohybovou aktivitou mize vyvolat
vznik obezity (Tlaskal, 2013). 1 gram sacharidti obsahuje 17 kJ, tj. 4,2 kcal (Stransky, RySava
2014).

1.3.2.1 Zdroj sacharidu

Sacharidy najdeme zejména v rostlinné stravé. Patii sem lusténiny, brambory, ryzi ¢i
obiloviny. Pecivo je kvalitnim zdrojem sacharidq, je také ale nejbohatSim piijmem skryté soli
(Zlatohlavek et al., 2016). DalSim zdrojem sacharidll je ovoce, mléko a sladkosti. Mnoho
sladkosti jako je Zelé, med a cukrem slazené napoje obsahuji jednoduché cukry. Tyto produkty
maji nizkou hustotu zivin, proto je oznacujeme jako ,,prazdné kalorie* (Stransky, RySava,

2014).

1.3.2.2 Denni doporucena davka sacharidii

Ve stravé davame prednost komplexnim sacharidiim a ptijem jednoduchych cukrti bychom
méli omezit 50-60 g/den (Veleminsky, 2017).
Minimalni pfijem sacharidii je 50 g, naopak jejich horni hranice je kolem 500 g. U vétSiny

populace se piijem drzi kolem 100-300 g/den (SPV, 2011).

1.3.3 Tuky

Tuky slouzi hlavné jako zdroj energie, podileji se na tvorbé bunénych membran,
zlucovych kyselin a hormonti, maji tepeln¢ izolacni uc¢inky (Zlatohlavek et al., 2016).

Dale jsou tuky nosi¢em vitamind rozpustnych v tucich (vitamin A, D, E, K), slouzi jako
stavebni materidl pro vitamin D, maji ochranou funkci proti chladu a slouZzi jako ochrana ktize
proti vysychani (Stransky, RySava, 2014). Dle ptivodu je miizeme rozd¢lit na tuky rostlinného
a zivoc¢isného ptivodu. Mastné kyseliny jsou hlavni soucasti 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 ptijmu. Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) obsahuji
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jen jednu dvojnou vazbu, mély by tvofit 10-15 % celkového energetického piijmu.
Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) by mély tvotit 7 %, maximalné 10 % celkového
energetického piijmu. Pro nas organismus jsou vyznamné n-3 a n-6 PUFA, doporuceny pomér
n-6: n-3 je 5:1 (Stransky, RySava, 2014). 1 gram tuku ma kalorickou hodnotu 37 kJ, tj. 9,3 kcal
(Stransky, Rysava, 2014).

1.3.3.1 Zdroj tukiy

Hlavnim zdrojem ,,nasycenych* tuki jsou tu¢né druhy masa a plnotu¢né mlécné vyrobky.
Zdrojem nenasycenych tukd jsou ptedev§im rostlinné oleje. Doporucuje se rybi tuk, ktery
obsahuje specifické mastné kyseliny (omega-3 mastné kyseliny), které maji pozitivni vliv na
cholesterol (HDL). Omega 3 PUFA maji ptiznivy vliv na srdce (snizuje VLDL, snizuje TG,
snizuje celkovy cholesterol, snizuje LDL, zvysuje HDL a snizuje (zvyseny) krevni tlak). Dale
hraji dilezitou roli pfi ovlivitovani funkce mozku a o¢i (Stransky, RySava, 2014). Omega 3
pozitivné¢ ovliviiuje kardiovaskularni systém v prevenci ¢i pribéhu fady onemocnéni (napt.:
Crohnova choroba, Ulcerdzni kolitida, revmatoidni artritida, metabolicky syndrom, diabetes
mellitus II. typu a nadorova onemocnéni). Vysoky podil omega 3 mastnych kyselin najdeme
v mase moftskych a sladkovodnich ryb, tj. losos, sardinky, tunak, pstruh nebo tolstolobik
(Stransky, Rysava, 2014).

1.3.3.2 Denni doporucend davka tuki

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

energetického ptisunu, tj. 1,0 g referencni télesné hmotnosti (Stransky, RySava, 2014).

1.3.4 Mineralni ldatky

Mineralni latky ptfedstavuji nepatrny podil na hmotnosti lidského téla, ptesto jsou dilezité
a jejich nedostatek mize znamenat vazné ohrozeni. Podileji se na stavbé bunék, tkani i télnich

tekutin (Klima, 2016). Mezi zékladni prvky patii vapnik, sodik, draslik, fosfor a hot¢ik.
1.3.4.1 Vapnik

Viapnik je dulezity pro vétSinu metabolickych pochodd, podili se na pfevodu nervovych

vzruchll nebo srazeni krve. Dale je nepostradatelny pro tvorbu kosti a zubt.
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Hlavnim zdrojem je mléko, mlé¢né vyrobky, mak, kakao nebo soja. Vyskytuje se
V lusténinach, zeleniné a ovoci (Stransky, RySava, 2014). Doporuceny piijem u dospélych je
stanoveny na 1 000 mg/den (Stransky, RySava, 2014). Doporuceny piijem u dospivajicich je
1200 mg/den (DACH, 2018).

Nedostatecny piijem vapniku se projevuje zvySenym odbourdvanim kosti a vzniku
osteoporozy, poruchou stavby a mineralizace kosti, u déti mize dojit ke kiivice (rachitis). Ta
se u nas uz témert nevyskytuje (Stransky, Rysava, 2014).

Pfi nadbytku vapniku mtize vzniknout tzv. hyperkalcémie, kdy je hladina vapniku v Krvi,
nad normalni hodnotou. ZvySeny vapnik miize mit za nasledek zvySené riziko srde¢niho

infarktu a ledvinovych kamenti (Klima, 2016).

1.3.4.2 Sodik

Sodik je dilezity pro udrzeni osmotického tlaku. V téle je obsazen piredevSim
V mezibunécné tekuting.

Hlavnim zdrojem sodiku jsou zejména solené potraviny (napi. chléb, pe¢ivo, maso a masné
vyrobky, syry).

Odhad ptiméfeného piijmu sodiku pro dospélé a dospivajici je 1500 mg/den (DACH,
2019). Nedostatek sodiku mtize zplisobovat kiece svalii nebo apatii. Pii nadbytku sodiku se
Vv téle vaze voda, tudiz mize dojit ke vzniku otokd. Nadmérné soleni zptsobuje zvySeny krevni

tlak (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.4.3 Draslik

Je obsazen pfevazné v nitrobunééné tekutin€. Draslik je dilezity pro svalovou aktivitu a
funkci srdeéniho svalu. Odhad pfiméteného piijmu pro dospé€lé a dospivajici je 4000 mg/den
(DACH, 2019).

Mezi zdroje patii luSténiny, brambory, zelenina, ovoce (zejména bandny), je vSak
pfitomen i v mase a vnitinostech. Nedostatek drasliku mlize mit za nasledek poruchy funkce

hladkého a pfi¢n¢ pruhovaného svalstva (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.4.4 Hoi¢ik
Hoi¢ik se vyskytuje v kostech a v télnich tekutinach. Hoi¢ik ma vyznamnou tlohu pii
pievodu vzruchu z nervu na sval. Doporu¢eny piijem hoiciku pro dospélého muze je 350
mg/den, pro zenu 300 mg/den. Doporuceny piijem pro dospivajici je pro chlapce 400 mg/den
a pro divky 350 mg/den (DACH, 2019).
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Zdrojem je soOja a ostatni luSténiny, ovesné vlocky, rybi maso, mineralni vody, mléko a
syry. Nedostatek hoic¢iku vyvolava poruchy nervové ¢innosti, kieée, gastrointestinalni poruchy

(napft. nevolnost, zvraceni) (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.4.5 Fosfor

Fosfor je dulezitou soucasti kosti a zubi, je nezbytny pro traveni a latkovou preménu.
Doporuceny piijem fosforu se stanovuje na 700 mg/den. Doporuceny piijem pro dospivajici je
1250 mg/den (DACH, 2019).

Zdrojem jsou vSechny potraviny bohaté na bilkovinu zejména maso a masné vyrobky,
mléko a mlécné vyrobky, lusténiny a obiloviny (Stransky, RySava, 2014).

Nedostatek fosforu neni za fyziologickych podminek v dasledku vysokého obsahu

V potravé zatim znam (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.5 Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytné organické slouceniny, které se podileji na mnoha télesnych
pochodech, naptiklad na latkové vyméné vody, syntéze hormonti ¢i anabolismu a katabolismu
(Stransky, RySava, 2014). Pro dostatecny piijem vitaminG sta¢i konzumovat pestrou stravu
(Tlaskal, 2013). Vitaminy se rozdé€luji na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé

(vitaminy skupiny B, vitamin C) (Stransky, Rysava, 2014).

Vitaminy rozpustné v tucich:

1.3.5.1 Vitamin A

Dulezity pro reprodukei, rist, imunitni systém a vyvoj tkani a bunék. Vyskytuje se pouze
V potravinach zivoc¢isného piivodu.

Jeho doporuceny piijemje 1,0 mg/den pro mize a pro zeny 0,8 mg/den. Doporuceny piijem
u chlapcti je 1,1 mg/den a pro divky 0,9 mg/den (DACH, 2019). Nejbohat§imi zdroji jsou jatra,
vejce a ryby (tunak, sled’, makrela). Pii jeho nedostatku vznika Seroslepost, porucha ristu,

poskozeni kiize a sliznice (Stransky, RySava, 2014).

1.3.5.2 Vitamin D
Potfebny pro normalni vstiebavani vapniku ze stieva a dale jeho ukladani v kostech.
Reguluje homeostazu vapniku a metabolismus fosfatd. Pti jeho nedostatku vznika porucha

homeostazy vapniku, porucha metabolismu fosfati. V détském véku miize vzniknout kiivice.
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V dospélém veku zase osteomalacie (demineralizace a pfestavba plné vyvinutych kosti). Dale
se mize objevit snizena svalova sila, fraktury nebo nachylnost k infekcim (Stransky, RySava,
2014).

Mezi zdroje patii rybi tuk. olej, motské ryby (losos, sardinky, makrela, tuiidk), vajecny
zloutek, mléko a mlécné vyrobky (Stransky, Rysava, 2014). Odhad denniho piijmu pro dospélé
a dospivajici je 20 mikrogramti/den (DACH, 2019).

1.3.5.3 Vitamin K

U vitaminu K je dilezita fada sloucenin a jejich biologicka aktivita, ktera si zaklada na
schopnosti pfedchdzet z formy oxidované na redukovanou a naopak. Mé kli¢ovou roli
v mechanismu srazeni krve. Pii nedostatku dochazi ke srazeni krve, K osteopordze, ke zvySeni
lomivosti kosti.

Odhad pfiméfen¢ho piijmu dospélého muze je 70 mikrogrami/den, pro Zenu 60
mikrogrami/den. Tyto hodnoty plati u dospivajicich (DACH. 2019).

Zdrojem je zelena zelenina, lusténiny, jatra a vajecné zloutky (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.5.4 Vitamin E

Tokoferoly, které najdeme v ptirod€, jsou syntetizovany jenom rostlinami. Maji uzky
vztah Kk oxida¢né redukénim pochodiim a k dychacim procesim. Mezi hlavni funkci patii
posileni imunitniho systému. Odhad pfiméfeného piijmu pro muze 14 mg/den, pro Zenu 12
mg/den (DACH, 2019). Odhad ptiméteného piijmu pro chlapce je 15 mg/den a pro divky 12
mg/den (DACH,2019).

Zdrojem jsou rostlinné oleje, obilné klicky, semena a ofechy. Nedostatek vitaminu E se
muze projevit poruchou funkce bunéénych membran, latkovou vyménou svalii nebo poruchou

nervového systému (Stransky, RySava, 2014).

Vitaminy rozpustné ve vodé:

1.3.5.5 Vitamin B1

Jeho funkce je latkova vyména bilkovin a sacharidd, pfeména energie a ¢innost nervové
tkan€. Doporuceny pfijem vitaminu Bl pro dospélou osobu je 1,2 mg/den pro muze a 1,0
mg/den pro Zeny. Doporuceny piijem pro chlapce je 1,3 mg/den a pro divky 1,0 mg/den
(DACH, 2019).

Mezi zdroje patii celozrnné obiloviny, lusténiny, maso, jatra a brambory. Nedostatek se
muze projevit neurologickymi ptiznaky, svalovou slabosti nebo poruchou latkové vymény
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sacharidi. Dal§im pfi¢inou nedostatku je nemoc beri-beri (porucha nervového a

kardiovaskularniho systému) (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.5.6 Vitamin B2

Je soucasti enzymt a koenzymt, podilejici se na metabolismu. Doporuceny pfijem pro
vitamin B2 je pro muze 1,4 mg/den a pro Zeny 1,1 mg/den. Doporuceny ptijem pro chlapce je
1,4 mg/den a pro divky 1,1 mg/den (DACH, 2019).

Jako zdroj sem fadime mléko a mlé¢né vyrobky, maso, ryby, vejce a celozrnné obiloviny

(Stransky, Rysava, 2014).

1.3.5.7 Vitamin B6

Vitamin B6 je soucésti enzymi, latkové vymeény bilkovin a dalSich zivin. Doporuceny
pfijem pro muze 1,6 mg/den, pro zeny 1,4 mg/den. Tyto hodnoty plati i pro dospivajici
(DACH,2019).

Zdrojem jsou ryby, jatra, maso, zelenina, lusténiny nebo banany. Pfi jeho nedostatku

vznikaji zanéty ktize a sliznic nebo prijmy (Stransky, Rysava, 2014).

1.3.5.8 Kyselina listova

Doporuceny piijem kyseliny listové pro dospélého ¢lovéka a dospivajici je 300 mg/den
(DACH, 2019).

Mezi zdroje patii listova zelenina, kvétak, brokolice, kapusta, zeli a Spenat. Nedostatek
Zpusobi krevni poruchy a poruchy sliznic, u t€hotnych mize vést ke vzniku poruchy vyvoje

plodu (Stransky, Rysava, 2014).
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1.4  Fast food
1.4.1 Zakladni charakteristika

Polozme si otazku, co fast food vlastné je. Nemusi se vzdy jednat o pfesolené hranolky,
cheeseburgery, hamburgery nebo sendvice ze zabé&hlych fetézct typu (McDonald’s, KFC,
Burger King nebo Subway). Fast food neboli rychlé obcerstveni ptedstavuje pokrm, ktery je
rychle pfipraven a rychle ,naservirovan®“. Rychlé obcerstveni ma velky uspéch zejména
V dnesni uspéchané dob¢, kdy vétsina lidi nema ¢as se v klidu najist, proto jidlo konzumuyji za
pochodu, v auté, ve stoje, jen aby usSetfili Cas. Lidé maji ¢asto problémy s tim, ze si jidlo
nedokaZzi vychutnat, naopak ho rychle zkonzumuji, ¢asto dochézi k piejidani se. To ma za
nasledek nadbyte¢nou energii, kterd se ukldda ve formé& zasobniho tuku, dale se zvysi
koncentrace nékterych latek v krvi, véetné produkce travicich enzymi. Jsou lidé, ktefi si
v obchodé koupi rohlik a k tomu par kolecek turistického salamu a povazuji to za obéd. I tento
typ obcerstveni, mizeme povazovat za fast food. Rychlé obcerstveni nemusi vzdycky
pfedstavovat jenom to Spatné.

Pod pojmem fast food se rozumi také provozovna, at’ uz restaurace ¢i bufet, ktera tento typ
stravovani poskytuje. Zatizeni nabizeji omezenou nabidku pokrmu a stejné tak omezenou
moznost pfipravy pokrmu. Lidé vidi hotové jidlo na obrazcich a nasvicenych tabulich. Vybrany
pokrm zaplatite pfedem, a béhem par vtetin ho obdrzite. MiuiZete si vybrat, jestli si pokrm snite
v restauraci nebo si ho vezmete s sebou (Svacina, BretSnajdrova, 2008). Fast food je v soucasné
dobé nejrychleji se rozvijejicim stravovacim stylem. Vzestup popularity ,,rychlého stravovani*
neni v dnesni uspéchané dobé nic prekvapivého. Zejména u déti a mladistvych se tési fast food
veliké oblibé (Erndhrungsinformation der CMA, 2007). Dle Svaciny (2008) ¢astou vyzivovou
nedostatecnost tohoto typu jidel vyjadiuje termin junk food (junk—odpadky), pficemz
odpadkovym jidlem je mysleno jidlo bez nutri¢ni hodnoty. Pfikladem pro junk food mohou byt
sladkosti, sladké limonady, suSenky, chipsy a riizné polotovary. Pokrmy z rychlého obcerstveni
byvaji vétSinou jednotvarné, Casto se pouziva smazeni, které je nevhodné (Svacina, 2008). I po
nékolika letech jsou na tom pokrmy z fast food neménné, tedy i nadale je nejvice vyuzivan
technologicky postup — smazeni na oleji. Typickym pro fast food je velky piijem hranolek,
majonéz, nedostatek zeleniny, a predevsim velké mnozstvi tukti. Pro dochuceni je zde pouzivan,
vysoky obsah soli, $krobu, cukru, konzervantd a glutamatu. Pro vytizené rodi¢e malych déti je
tento styl stravovani nejjednodussim zpiisobem, jak nasytit své déti a mnohdy piehlizeji fakt,
ze pro vyvoj détského organismu jde o nutricné€ nevyvazenou stravu. A tento fakt by rozhodné

nem¢li ignorovat, nebot’ Spatné stravovaci navyky mohou dité ohrozit na zdravi a ponese si je i
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cely dalsi Zivot. Dilezité je davat si pozor na vybér jidel a na velikost porci, nemusi to byt vzdy

XXL porce (Ministerstvo zemédélstvi, © 2016).

1.4.2 Fast food v Ceské republice

Pied rokem 1989 byly pro fast food typické pifevazné uzeniny, parky v rohliku,
brambordky a klobasy. VSe odstartoval jeden z nejoblibenéjSich podnikii dnesni doby, tj.
McDonalds. Jeho prvni pobocka v Ceské republice byla oteviena v roce 1992 ve Voditkové
ulici v Praze. V ptivodni nabidce jsme mohli najit n€kolik druhd sendvict, hranolky, zmrzlinu
nebo mlécné koktejly. Postupem cCasu se tento fetézec zacal rozvijet i v jinych méstech
(Skalicky, Winklerova. 2012). Dal§im nové otevienym fetézcem na ¢eském trhu bylo KFC v
roce 1994 téz v Praze. KFC se specializovalo piedev§im na pokrmy z kufeciho masa (Skalicky,
Winklerova. 2012). Dal§im v potadi byl az po roce 2003 Subway a Bageterie Boulevard. O pét
let pozdéji se k nim ptidal Burger King (Kovarova, 2010).

Uvadi se, Ze jedna desetina ceského obyvatelstva navstivi alesponl jednou tydné nektery

fast food (Kovarova, 2010).

1.4.3 Nemoci spojené s konzumaci fast food pokrmii

Velmi rychle se k ndm dostal vliv moédniho amerického stylu stravovani fast food, ktery je
u nas dostupny ve vétSich méstech. Jinde stile prevlada plvodni typ ceského rychlého
obcerstveni s typickym ,,parkem v rohliku®, teplou sekanou, smazenym syrem nebo kynutymi
zakusky. Tento nezdravy zplsob zivota pievlada u vice nez 80 % populace. Pokrmy obsahuji
nadbytek energie. Disledkem je stale se zvySujici procento lidi trpici nadvahou nebo obezitou
(Machova, Kubatova, 2009). Pro¢ jsou lidé v Chlumu obézni, kdyZ tu nemame zadny fast food?
Pri¢inou muze byt nedostatek pohybu, lidé jsou lini se hybat, ¢asto nemaji motivaci. Lokalné
jde bohuzel i o nedostupnost zdravych a kvalitnich potravin v mistnich obchodech. Ovoce a
zelenina je celoro¢né témét nedostateCnym sortimentem ne kazdy méa moZznost nakupovat ve
velkych méstech nebo napt. v blizkém Litschau, kde je Cerstvost i kvalita samoziejmosti.
Narazim zde na hodné diskutované téma — dvoji kvality potravin. Analyza evropské komise
ukazala, ze az tietina potravin v EU je ,,dvoji kvality”. Neni tajemstvim, ze velké potravinové
koncerny dodéavaji na trh v riznych ¢lenskych zemich své produkty ve stejnych obalech, ale

Vv naprosto rozdilné kvalité (1i$i se napi. obsahem cukrti nebo tuki).
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Trochu je na vin€ i rozvoj modernich technologii a snaha si co nejvice zjednodusit bézné
¢innosti, uSetfit ¢as 1 vynaloZenou praci (napif. dalkové ovladace témét na vSechno, autem
vozime nejen déti do Skoly, ale i na nakupy i za sportem. Celosvétova snaha usetfit ¢as ma
podle mého nazoru za nasledek i ur¢ité negativno pro ¢loveéka — tedy nedostatek pohybu a
lenost. Diive zeny stravily klidné ti'i hodiny u plotny, aby uvatily poctivy hovézi vyvar a kuchyn
S jidelnou byla povazovana za srdce domova. Pravé tam se u domaciho jidla schazela cela
rodina a troufam si fici, Ze to byla urcita spolecenska udalost, sednout si ke stolu a povidat si,
dobfe se najist a ocenit praci kucharky (maminky, babicky). Je skoda, ze diky uspéchané dob¢
mnohdy prichazime o tento pozitek v klidu si s blizkymi vychutnat jidlo.

Obezitu oznaCujeme za odchylku od normalni té€lesné hmotnosti, ktera je podminéna
zvySenim télesné hmoty predevsim podilu tuku (Stransky, RySava, 2014). Jednim z rizikovych
faktori obezity je pravé nadmérna konzumace rychlého obcerstveni. Stava se celosvétove
nejrozsirenéjSim zdravotnim problémem (Foit, 2007).

K tomuto stavu mize dojit, pokud pfijimame dlouhodobé¢ vice energie, nez pottebujeme.
K 1é¢bé obezity jsou nutna celkova vySetieni organismu, dle kterych nutri¢ni terapeut sestavi
jidelnic¢ek (Foft, 2007). S obezitou se poji doprovodné choroby, tj. kardiovaskularni
onemocnéni (hypertenze, srdecni nedostatecnost, mozkova mrtvice), onemocnéni dychaciho
traktu (spankova apnoe, syndrom snizené ventilace plic, restriktivni poruchy ventilace),
nadorova onemocnéni (d€lohy, prostaty, tlustého stieva, délozniho ¢ipku) a onemocnéni
zazivaciho traktu (zanéty zluéniku a zlu€ovych cest, zlucové kameny, hepatitida) (Stransky,
Rysava, 2014).

Pro ptiklad: v USA asi 60 % populace trpi obezitou. U nas v CR je stav lepsi, otazkou je,
na jak dlouho (Foit, 2007). Dle Stranského a Rysavé (2014) trpi v CR 35 % dospélych

nadvahou a dalSich 17 % je obéznich.

1.4.4  Druhy rychlého obclerstveni
1.4.4.1 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 pfekvapen systémem, kdy restaurace dokézaly
rychle obcerstvit velké mnozstvi zdkaznikd. Uz v roce 1962 se mohl predstavit jako Ronald
McDonald. Po celém svété je otevieno pres 30 000 restauraci ve 121 zemich a denné obslouzi

asi 46 milionti zdkazniki. Dnes m& McDonald ‘s nejvétsi pokryti na Ceském trhu mezi
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restauracemi. Jedna se o nejvétsiho zaméstnavatele v CR (McDonald ‘s, © 2018). McDonald
‘s je prosluly zejména hamburgery, cheeseburgery, hranolky, Crispy Chicken Wrap, Milk shaku
raznych ptichutich nebo McFlurry coz je dezert s mléénou zmrzlinou ochucenou sypkou
ptichuti zamichanou do hmoty (McDonald ‘s, © 2018). Pro zajimavost v Kalifornii se v ramci
obédl nabizi 1 nékolik druhti polévek.

Lidé, ktefi cestuji po celém svété mohou vyhledavat fast food typu McDonald ‘s i z toho
divodu, ze menu je po celém svété stejné (ptivod a kvalita potravin odpovida lokalité) a tudiz
je pro né v podstaté jistotou, ze védi, co po objednavce dostanou.

Pro déti je tzv. Happy Meal, kde si déti mohou vybrat ke svému jidlu 1 malou hracku, ktera
je pravé v nabidce. Z napoju, které nabizeji, si mizeme vybrat Coca-Colu, Fantu, Sprite nebo

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

Tabulka 1- Nutricni hodnoty napojit KFC

Napoje Energie | Bilkoviny/na| Tuky/na | Sacharidy/na  Cukry/na
na porci porci (g) porci (g) porci (g) porci (g)
v kJ
Pepsi (300 g) 507 0 0 32 31,9
Pepsi light (300 g) 3 0 0 0 0
LiptoniceTea 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)

1.4.4.2 KFC (Kentucky FriedChicken)

Za zakladatele se povazuje Colonel Harland Sanders, ktery pochazel z Henryville ve staté
Indiana v USA. Od 6 let zac¢al pomahat doma v kuchyni, tam se projevila jeho vasen pro vaieni.
V roce 1930 si oteviel Cerpaci stanici s restauraci, kde zacal nabizet kufeci speciality podle
vlastni receptury. V roce 1940 dokoncil sviij recept 11 druhti bylin a kofeni na kufe. Tento
recept je dodnes uchovan v trezoru ve mésté Louisville tak, aby zistal v utajeni (KFC ©, 2015).
V roce 1952 otevira svoji druhou restauraci, o tfi roky pozdéji se rozhodl, Ze bude cestovat po
USA. Poté oteviel 190 novych restauraci po celych USA. Prvni kybl s kousky kufete se objevil
v roce 1957.
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Za tii roky se jeho recept dostal i do Evropy, kde oteviel dalsi pobocky (KFC ©, 2015). V
dne$ni dob¢ nabizi sit’ restauraci KFC znamenita kufata ve vice nez 11 000 restauracich v 90
zemich. U nas se oteviela prvni provozovna v roce 1994 ve Vodickove ulici v Praze (Skalicky,
Winklerova. 2012).

Velice oblibené jsou sendvice typu Longer, Zinger, Twister. Jako piilohu nabizeji
hranolky, kukufici nebo bramborovou kasi. Mezi oblibené produkty KFC patii vysoce kalorické
dezerty, jako je tiramisu, vanilkové zmrzliny s polevou, zmrzlinové dezerty. V neposledni fadé
maji v nabidce i salaty, a to zelny salat Coleslaw nebo pak vegetariansky salat Maly Garden
(Skalicky, Winklerova. 2012).

Myslim si ze, kdyz nebudeme chodit do téchto typii rychlého obcerstveni obden, ale jen
napf. 1x za mésic nebude to mit zddny negativni vliv na nase zdravi. Tyto podniky vyuZzivaji
pfedevsim smaZeni ve fritézach, pficemz nikdy nevime, jak ¢asto oleje méni. Pokud se budeme
chtit vyhnout pokrmiim, které se smazi urCit€é v nabidce najdeme i1 néco bez tohoto

technologického postupu.

1.4.5 Nutri¢ni hodnoty v potravindach rychlého obcerstveni

Lahiidka v podobé hamburgeru, hranolek a velkého sladkého napoje miize mit az 6000 kJ,
coz je pro n€které z nas energeticky piijem na cely den. Z takového jidla ziské nase télo mnoho
energie, ale za par hodin mame opét hlad Machova, Kubatova, 2009).

Studie zaméfena na analyzu nutri¢nich hodnot fast food zjistila, Ze pokrmy, které nam
jsou nabizeny, obsahuji az tietinu tuku, Sestinu ptidanych cukrii. Naopak obsahuji dvakrat vice
zeleza a trojndsobné mnozstvi vitaminu A, a vapniku.

Takové sttedni porce kiupavych hranolkit 70 graml da télu 17 g tukd, vétSinou si k
hranolkim doptejeme 1 tatarskou omacku, to je dalSich 12 g tukti. Dohromady to mame 29
gramu tuk, a to jsme zatim pouze u piilohy. Pfi konzumaci fast food bychom si méli davat
pozor na to, co si vybirdme k jidlu. Pokud pfece jenom do nékterého z fast food zavitame,
relativné nejvhodnéjsi volbou z nabidky mize 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 z hlediska nutricnich hodnot

P¥iklad | Energie na| Bilkoviny = Tuky na Sacharidy | Sl na
porci kJ | na porcig porci g na porci g porci 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

P¥iklad Energie na| Bilkoviny = Tuky na Sacharidy | Sil na
porci kJ | na porcig porci g naporcig | porcig
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)

1.4.6 ,,Zdravéjsi“ fast food

Fast food nemusi nutn¢ znamenat nezdravou formu stravovani. Pomalu ale jisté i v mém
okoli, ale troufam si fici celosvétoveé pribyvaji lidé, ktefi se zajimaji o zdravy Zivotni styl a

rozhodné jim neni lhostejné co jedi.
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1.4.6.1UGO

UGO Freshbar byl otevien v roce 2006, dnes uZ je otevieno 51 poboéek v Cesku i na
Slovensku. Kromé UGO Freshbart rozviji spole¢nost UGO i koncept restauraci UGOVA
SALATERIE, kterych je momentaln¢ 12. Tato spolecnost usiluje o zvySeni dostupnosti
Cerstvého jidla a §tav z kvalitnich surovin s jasnym plvodem. Bar nabizi unikétni
kombinace Cerstvé zeleniny a ovoce, které jsou v souladu s nejnové¢j$imi trendy. Jsou
zajimavé 1 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 pfispiva zejména k udrzeni ptirozené rovnovahy nejen ve stravovani, ale i

ve zpusobu Zivota (Sporkova, 2008).

1.4.6.2 Nordsee-WirsindFisch

Jedna se o sit’ rychlého obCerstveni nabizejici pochoutky z motskych ryb Nordsee.

23. dubna 1896 Group Bermer majitelé¢ lodi a kupci zalozili z iniciativy Adolfa Vinnena
,némeckou parni rybaiskou firmu v Severnim moti“ (Independent Media Publishing, s. r. o.
All Rights Reserved, © 2013-2019). 120 let spole¢nost Nordsee dodava lidem po celém
Némecku a Rakousku cerstvé ryby a vyborné rybi produkty. V téchto vyrobcich nenajdeme
zadné pridané latky zvyraziujici chut umélych aromat a geneticky modifikovanych slozek.
Firma pracuje z vysoce rostoucim poc¢tem kvalitnich ryb, koryst a mekkysa z certifikované
ekologické akvakultury. V nabidce najdeme jak grilované, smazené, uzené nebo lahodné sushi,
kazdy milovnik ryb si zde urcité¢ vybere (Independent Media Publishing, s.r.o. All Rights
Reserved, ©2013-2019).

V soucasné dobé ma spolec¢nost 379 pobocek po celém svété. V roce 2018 navstivilo firmu
pfiblizn¢ 17 milion hosti. Zakladem pro uspéch je pét prodejnich kanald, tj. restaurace,
obcerstveni, maloobchod, supermarket a donaskova sluzba. V soucasné dobé mame v Cesku
¢tyti pobocky firmy Nordsee (tf1 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

Piiklad Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Sul
Losos BBQ 790 kJ 8,69 10,89 1419 0,68 ¢
zabal (100 g)
Bismarck 737 kJ 91¢ 6,19 20,49 2,19
bageta (100 g)
Krevety bageta 1125 kJ 10,39 129¢g 279 099
(100 g)
Fish and 882 kJ 5990 7,79 26,8 g 1,39
chips (100 g)
Viking (100 g) 991 kJ 890 9590 28,2 ¢ 1,39

Zdroj: (Nordsee, ©2019)

1.4.6.3 Sushi

Moderni sushi se objevilo az na zacatku 20. stoleti. Syrova ryby se zacala jist s vynalezem
lednicky uz v roce 1913. Za vznikem tohoto pokrmu stoji pfes tisic let stard metoda kvaSeni
Z jizni Asie, kdy kuchafi balili do ryZe nasolené rybi maso, aby se zakonzervovalo. Ze zacatku
Japonci ryzi s rybou vibec nejedli, az za néjaky Cas zjistili, Ze dohromady obé potraviny
chutnaji vyborné. Japonské sushi zpopularizoval v prvni poloviné 19. stoleti Hanaya Yohei,
ktery vymyslel nové variace na jiné moiské plody. Yohei pfisSel s prvnim sushi fast food.
Japonci véfi, ze jidlo ma oslavit vSechny smysly. Sushi je pfipravované z okyselené ryze,
cerstveé ulovené ryby a kiupavé zeleniny, predstavuje chutnou, a navic i zdravou delikatesu.
Jidlo je jemn¢ aromatické, obsahuje malo tuku i kalorii, zato ale spoustu vitamint a mineralnich
latek. Pojida se bud’ htilkami, nebo rukami. Jednohubka se ponofi do smeési sdjové omacky a

wasabi a vlozi se celd, bez ukusovani ptimo do ust (Ikar, 2013).

1.4.7 Fast food ve svété

Vice nez 1/3 Svycarské populace ji minimaln¢ jedno jidlo mimo domov. To je dusledek
dlouhé pracovni doby, a dlouhych cest do prace, vinou chaotického provozu.

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 spliiovat kritéria, tj. byt chutnd a zdrava. Jidlo by mélo byt nastavené individudlné

kazdému podle jeho potieb (Stransky, 1981; WILKS, 2009).
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1.4.8 Pravidla pro stravovdani mimo domov:

1.  Jidla maji byt riznoroda a mnohostranna. Cim vétsi riiznorodost v nabidce
jidel a jejich konzumace, tim dokonalejsi bude pfisun zivin. Kazda jednostranna
vyziva je dlouhodobé Skodliva

2. Uptednostiiujte vzdy potraviny a jidla s vysokym obsahem stavebnich,
ochrannych a fidicich latek. K nim patii tmavy chléb, mléko a mlé¢né produkty, maso
nebo ryby, ovoce a zelenina

3. Vyplati se jist mén¢, ale Castéji, protoze télu nedéld dobie ani plny, ani
prazdny zaludek. Ob&d musi byt lehce stravitelny. Tuk mé ze vSech Zivin nejvetsi
energetickou a satura¢ni hodnotu — vyhybejte se proto t€zkym tucnym jidlim

4.  Zhlediska vyzivy a fyziologie maji velky vyznam i svaciny, a to predevsim,
kdyz jsou konzumovany potraviny, které vypliuji vzniklé deficity zivin — chléb,
mlé&né vyrobky, ovoce, zelenina. Cim mensi je télesna zatdz, tim pe¢livéji musi byt
potraviny pro svaciny vybirany

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

maso.

6. Dodatecné prisolovani jidel je zbyte¢né a nedoporucuje se. Misto soli
pouzijte radéji koteni

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

8.  Obzvlast neptiznivé plsobi alkohol. Nedodava télu zadné Ziviny, naproti
tomu vSak obsahuje dodate¢nou energii, ktera se projevi na télesné vaze

9.  Jidlo je vic nezZ jen piijem potravy. Jidla maji byt konzumovéna v klidu a
ve vhodném  prosttedi. Dobré Zvykani je piipravou pro traveni

(Erndhrungsinformation der CMA, 2007).
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2 Cil prace a vyzkumné otazky
2.1 Cil prace

Pro svoji bakalatskou praci jsem si stanovila tyto cile:
1) Zjistit frekvenci konzumace fast food potravin u respondentti v pribéhu tydne.

2) Zhodnotit slozeni tydenniho jidelnicku vybranych respondentti pomoci programu

— Nutriservis professional.
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.

2.2  Vyzkumné otazky

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

2) Které pokrmy z nabidky sledované organizace dotazany preferuje?
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3 Metodika
3.1 PouZita metodika

V praktické Casti své bakalaiské prace se zabyvam mladezi a stravovanim se ve fast food
restauracich. Pro vyzkum jsem pouzila metodu kvantitativniho a kvalitativniho vyzkumu.
Pri¢emz kvantitativni metoda probihala formou anonymniho dotazniku. Kvalitativni metoda

vyzkumu probéhla u 8 ndhodné vybranych studentt, kteti tyden zaznamendvali sviij jidelnicek.

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

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

ro¢niky danych skol.

3.3 Sbhér dat

Vyzkum probihal v dubnu 2018 formou dotaznikového Setfeni. Vyplnéni dotaznikt
probéhlo po domluvé s vedenim Skoly. Po dobu 14 dnt, kdy studenti vypliovali jidelnicky jsem
Skoly dvakrat navstivila, abych zkontrolovala, jestli jidelnicky opravdu zapisuji. Rozdala jsem
studentim 8 pfedtiSténych zdznamovych archii pro zapisovani jidelni¢ku na kazdy den.
Studenti dostali také tisténé informace, o tom, jak jidelnicky spravné zapisovat, kolik je
piiblizné mnozstvi jednotlivych porci. Zapisovanim jednotlivych porci jidel, se studenti fidili,
podle ptilozeného vzoru, kde méli uvedeno jak spravné jednotliva jidla a porce zaznamenavat
napft. u jogurtl zaznamenavat gramaz, pokud se stravovali ve vefejném stravovani porce museli
odhadovat. Dale napt. 2 platky Sunky, 2 krajice chleba, 2 mandarinky, 1 kolac, 2 hrsti ryze a
atd. Kdyz mi studenti jidelnicky vratili prosla jsem je, jestli vSemu rozumim piipadné mi to

jesté dovysvétlili. Potom jsem zaznamenana jidla vlozila do programu Nutriservis proffesional.

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

grafii a Microsoft Word 2016 pro textovou ¢ast prace.
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4 Vysledky

4.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni
Zdroj: vlastni vyzkum

Pohlavi
m Divka m Chlapec

85%
58%
42%
15%
Primyslova Gymnazium
Skola

Obrazek 1- Pohlavi

Obrazek 1 znazoriuje, ze v 1. roéniku primyslové skoly studuje vice chlapct 85 % nez
divek 15 %. Na gymnaziu je to podobné, tam studuje 58 % chlapci a 42 % divek.
Zdroj: vlastni vyzkum

Vék
ml15let m16 let

60%

54%
46%

40%

Primyslova skola Gymnazium

Obrazek 2 - Vek
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Otazka ¢islo 2 ndm udava vek studentt. V 1. ro€niku priimyslové Skoly studuji prevazné
studenti ve véku 16 let 60 % a 40 % tvoii 15 - ti leti. Naopak na gymnaziu jsou vysledky tésné
54 % pro 15leté a 46 % pro 16leté.

Zdroj: vlastni vyzkum

Kde bydlis?
70%
60%

m Vesnice (had 2000
obyv.)

329 B M¢sto (nad 3000 obyv.)

15940 5% . y .
® Jinde (mé&stys: mezi

8% . h
I I [ méstem a vsi)

Primyslova Gymnazium
Skola

Obrazek 3 - Bydlisté

Z grafu vyplyva, Ze nadpolovicni vétSina pochdzi z mésta 70 % z primyslové skoly a
60 % z gymndazia. Dal$i moznou variantou byla vesnice, odkud pochazi 15 % studentl
z primyslové Skoly a 32 % studentli z gymnazia. Tieti moZnost, odpovéd’ jinde zvolilo 15 %
z pramyslové Skoly a 8 % z gymnazia.

Zdroj: vlastni vyzkum

Kolikrat denné se stravujes?

B Méné nez 3x W3-4x W5 avice

60% 58%
0,
25% 29%
B I B I
Primyslova skola Gymnézium

Obrazek 4 - Stravovani za den
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Z vysledkl obrazku ¢islo 4 je patrné, Ze nadpolovi¢ni vétSina respondentil z priimyslové
Skoly 60 % se stravuje pravidelné, tj. 5x a vice. Na gymnaziu je to pouhych 29 %. VEétsi ¢ast 58
% tvori skupinu respondentt, 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 mén¢ nez 3x, u

této otazky byly odpovédi velmi podobnél5 % a 13 %.

Zdroj: vlastni vyzkum

Kolik porci zeleniny za den snis?

m0-1 m2az3 4 az7z5 mNevim

71%
50%
35%
0,
15% 17% B 150,
- = .
Primyslova Skola Gymnézium

Obrazek 5 - Zelenina

Vétsina respondentli odpovédéla, Ze nejcastéji konzumuji zeleninu 2x az 3x denné u
gymndzia je to 71 % a u primyslové Skoly 50 %. Moznost odpovédi 4 az 5 porci zeleniny
konzumuje pouze 15 % studentd z primyslové skoly a 12 % z gymndzia. Z primyslové Skoly

35 % respondentll nekonzumuji zeleninu vitbec nebo pouze 1x denng.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Kolik porci ovoce za den sni§?
m0-1 m2az3 mw4az5 mNevim

71%

50%
40%

16% 13%

I °

Primyslova skola Gymnézium

Obrazek 6 — Ovoce

Graf 6 ukazuje, ze nadpolovicni vétSina respondentli z gymnazia 71 % si vybrala odpoveéd’,
ze za den sni 2 az 3 porce ovoce na rozdil od primyslové skoly, kde tak odpovédélo 50 %.
Prekvapivé malo ovoce (0-1) za den sni zaci z primyslové skoly 40 %. Gymnazium je na tom
jesté hiif moznost si vybralo 16 % studenti. Ctvrtou moznosti byla odpovéd nevim, tu

zakrouzkovalo 5 % respondentli z primysloveé Skoly.

Zdroj: vlastni vyzkum

Kde se nejcéastéji stravujes?

mDomov mRestaurace ® Skolni jidelna m Fast food

95%
71%
2506
0,
0% °7° 0% 4% l 0%
| ] I
Primyslova Skola Gymnézium

Obrazek 7 - Misto stravovani
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Tato otdzka byla myslena vSeobecné, kde se nejcastéji studenti stravuji béhem dne. 95 %
studentl z primyslové Skoly se stravuje doma. Pouhych 5 % odpovédélo, ze stravuje ve Skolni
jidelné. U druhé jiz zminéné Skoly, se 71 % respondentt stravuje doma, 25 % ve Skolni jideln¢.

Zbyla 4 % chodi do restauraci.

Zdroj: vlastni vyzkum

Co prevazné pijeS béhem dne?

mVoda mStiva ®Limonada (cola, sprite) Jiné

58%
50%
0%
1%21%
15%
5%
0%
Primyslova skola Gymnézium

Obrazek 8 - Napoj

Z grafu 8 vyplyva, Ze nejcastéji studenti z prumyslové Skoly konzumuji vodu 50 %, naopak
studenti z gymnazia o trochu vice 58 %. Zbytek tvoii stava 30 % z pramyslové skoly a 21 % z
gymndzia. Sladké limonady vychazi u primyslové skoly 15 % a u gymndazia 21 %. Jiné napoje

zvolilo 5 % dotazujicich.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Obédvas ve Skolni jidelné?
B Ano pravideln¢ ™ Ano nepravideln¢ ® Ne

79%
65%

30%

50 8% 13%

Primyslova skola ~ Gymnazium

Obrazek 9 - Obéed

Z celkového poctu 44 respondentt uvedlo 65 % z priimyslové Skoly, Ze obédva pravidelné
ve Skolni jidelné. 30 % uvedlo, Ze obédva nepravidelné, zbylych 5 % se nestravuje ve Skolni
jideln¢ vibec. Z gymndzia odpovédélo 79 % studentli pravidelné, 8 % uvedlo, ze obédva

nepravidelné a 13 % se nestravuje viibec ve Skolni jidelné.

Zdroj: vlastni vyzkum

Jsi spokojena/y s kvalitou vasi Skolni jidelny?

B Spokojend/y M Nespokojend/y Nevim

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

Obrazek 10 - Kvalita skolni jidelny
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Z grafu 10 je patrné, ze nadpoloviéni vétSina respondenttt 75 % a 62 % jsou spokojeni
s kvalitou Skolni jidelny. 13 % z primyslové Skoly a 25 % gymnazia jsou spiSe nespokojeni

s kvalitou, a pfesto tam chodi. Zbylych 12 % a 13 % nevi.

Zdroj: vlastni vyzkum

Navstivil/a jsi nékdy fast food?

HAn0o ENe ®Nevim

>>% 50%
° 4%
35%
0%
4%
Prumyslova Skola Gymnazmm

Obrazek 11 - Fast food

Z grafu ¢islo 11 vyplyva, Ze na gymnaziu je vice student 50 % co uz nékdy navstivili fast
food. Naopak u druhé¢ skoly to je 55 %. Zaréazejici je, ze 35 % a 46 % odpovédelo, ze nevi, jestli
nékdy navstivili rychlé obcerstveni. Je pravdépodobné, ze studenti to nechtéli ptiznat. 10 %
z primyslové Skoly a 4 % z gymnézia nenavstévuji takové podniky viibec. Pfitom od Skoly je

McDonald’ s vzdaleny cca 10 minut pésky.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Jakym jidlim davas prednost?

ESmasem ®Bezmasa ®Zeleninovym M Téstovinovym M Jinym
74% 75%

\ g |

8%8%
4A) 5%
| T

Primyslova Skola ~ Gymnazium

Obrazek 12 - Typy pokrmii

Z otazky ¢islo 12 plyne, ze vétSina 74 % a 75 % preferuje jidlo obsahujici maso. 11 %
z primyslové Skoly dava prednost jidliim bez masa, na gymnaziu tuto moZznost vybralo jen 4 %
studentil. Dalsi variantou byly zeleninové pokrmy, které preferuje 11 % z primyslové Skoly a
8 % z gymnazia. Téstovinovym pokrmim dava piednost spiSe gymnazium 8 %. Moznost jinym

pokrmum si vybralo 5 % zaki z gymnazia.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Jak ¢asto navStévujeS fast food?

mKazdyden ®Ix-2xtydné¢ ™ 1xzameéesic ™ Vibec ne

58%
50%
0,
250 29%
10%' SI% 13%
Primyslova Gymnézium
Skola

Obrazek 13 - Navstéva fast food

Obrazek 13 nam, tik4, jak Zaci navs§tévuji Casto rychlé obcerstveni. Obé€ Skoly odpovédély
na moznost kazdy den velmi podobné 10 % a 13 %. 1x az 2x tydné si vybralo 25 % studentd
z pramyslové Skoly a 29 % z gymnézia. Nejvic respondentt si vybralo moznost 1x za mésic a
to 50 % a 58 %, coz je piekvapivé. Na primyslové Skole je 15 % studentii co fast food viibec
nenavstévuji.

Zdroj: vlastni vyzkum

Tvé oblibené jidlo ve fast food?
| HranoIkX ®m Hamburgery ®Tortilla mJiné
7%

35%
29%
25% 23%
8% 179
6% I I
Primyslova Gymnézium
Skola

Obrazek 14 - Oblibené jidlo
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Z celkového poctu 44 respondenttt odpovédelo 29 % a 17 %, Ze jejich oblibené jidlo z fast
foodu jsou hranolky. Druhou moznou variantou byly hamburgery, které ma rado 6 % a 25 %.
Nejvic oblibené jsou ale tortilly, 47 % studentl z primyslové skoly a 35 % z gymnazia. 18 %

a 23 % zakrouzkovalo moznost jiné.

Zdroj: vlastni vyzkum

Tvij oblibeny napoj ve fast food?

m Coca-cola mSprite mLedovy caj ™ Jiné
56% 54%

0,
25% , O; 1%
3%
6% 8%
nill []
Primyslova Gymnazium
Skola

Obrazek 15 - Oblibeny ndpoj

Mezi oblibené napoje v rychlém obcerstvenim patii podle primyslové Skoly prekvapive
ledovy €aj, ktery si vybralo 56 % respondentti, u gymnazia je to 21 %. Oblibenym napojem pro
studenty gymnazia je Coca-Cola (klasickd) 54 %, u druh¢ skoly je to 25 %. Sprite si vybralo 6
% a 17 %. Jinou moznost uvedlo 21 % studentl pticemz 13 % bylo z primyslové skoly a 8 %

Z gymnazia.
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Zdroj: vlastni vyzkum

Z jakého diivodu se stravujes§ ve fast food?

mJetolevné mJetorychlé ®mChutndmito ™ Jiny davod

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

Obrazek 16 - Stravovani ve fast food

Graf ukazuje, ze 50 % z pramyslové Skoly a 42 % z gymndazia se stravuji v rychlém
obcerstveni z diivodu, Ze jim to chutna. DalSim 25 % a 38 % z dlvodu, Ze je to levné. Pouze

13 % a 8 %, protoZe je to rychlé. A ostatnich 12 % uvedli jiny diivod.

Zdroj: vlastni vyzkum

Jsi spokojena/y s kvalitou stravy ve fast food?

B ANO ®SpiSe ano M SpiSe ne ™ Nevim

0,
S0% 46%
1%
0,
19% = W19
Primyslova Gymnazium

Skola

Obrazek 17 - Kvalita fast food
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Graf 13 ndm dokazuje, Ze 50 % a 46 % jsou spiSe spokojeny s kvalitou rychlého
obcerstveni. 25 % gymnazisti je zcela spokojeno s kvalitou stravy ve fast food. Z této skoly je
zajimavy vysledek 31 %, kdy Zaci nejsou spokojeny s kvalitou, u studentli z gymndzia je to o

trochu méné 21 %. Poslednich 8 % uvedlo, ze nevi.

Zdroj: vlastni vyzkum

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

mDo 100 KE ®mDo0200K¢é mVicenez 200 K¢

87%
75%
= ]
Primyslova Gymnézium

Skola

Obrdzek 18 - Utrata

Z obrazku vyplyva, Ze nejcastéji respondenti utrati ve fast foodu do 100 K¢ pii jedné
navstéve. Z primyslové Skoly jde o celych 75 % a z gymnazia 87 % studentii. Odpovéd’, ze
utrati do 200 K¢, se objevila u 18 % zaka z pramyslové Skoly a gymnazia 13 %. U primyslové

Skoly odpovédélo 7 %, Ze utrati vice nez 200 K¢.
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Zdroj: vlastni vyzkum
Vyuzil/a jsi nékdy moZnost vzit si jidlo s sebou?

mAno mNe = Nevim

96%
87%
13% y
0
[ —
Priimyslova skola Gymnézium

Obrazek 19 - Jidlo s sebou

Z celkového poctu respondenttt odpovédélo 87 % z primyslové skoly a 96 % z gymnézia,
ze uz n€ékdy vyuzili mozZnost vzit si jidlo s sebou. U gymndazia 4 % studentli odpovédéla, Ze

tuhle moZnost nikdy nevyuzili naopak v druhé skole to je 13 %.

Zdroj: vlastni vyzkum

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

mAno ENe = Nevim

100% 96%
4%
Prtiimyslova skola Gymnazium

Obrazek 20 - Skodlivy fast food
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Nejzajimavéjsi odpovedi piinesla otdzka ¢islo 20, kdy si vSichni respondenti z primyslové
Skoly mysli, ze pravidelny konzum v rychlém obcerstveni je zdravi Skodlivy. U gymndzia tak

odpovedélo 96 %. Moznost nevim zvolili 4 % studentl ze stejné Skoly.
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4.2  Vyhodnoceni tydennich jidelnicki

Druha ¢ast vyzkumu byla zaméfena na tydenni jidelnicek, ktery jsem dostala celkem od 8
nahodné vybranych studentd. P¥icemz 4 studenti byli z gymnazia a dalsi 4 z primyslové $koly.
Studentiim jsem rozdala tiSténé formuldfe o tom, jak jidelnicky spravné zapisovat, kolik je
pfiblizné mnozstvi jednotlivych porci. Ve formuléii byla i ukazka jidelniho listku, aby studenti
védeli, jak jidelnicky presné zaznamenavat. Piipadné kdyz nevédéli, jak pokrmy zaznamenat,
popsali je podle svého a na konci vyzkumu mi vSe vysvétlili. Na vyplnéni jidelnicku méli 14
dni (pond¢li-nedéle). Mezi tim jsem jesSte¢ dvakrat navstivila obé Skoly, abych se ujistila, ze
studenti jidelni¢ky svédomité vypliluji a v pfipad¢ nesrovnalosti jim pomohla. Po uplynuti 14
dnl jsem se opét vratila do stfednich Skol pro jidelnicky. Nasledné jsem pomoci programu
Nutriservis professional vypracovala k danym jidelni¢kiim piijem energie, bilkovin, tukl a

sacharidd. Pro jednotlivé studenty jsem vytvofila doporuceni.
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Respondent €. 1

Pohlavi: muz

Vék:16

Vyska: 186 cm

Hmotnost: 70 kg

BMI (body mass index) = 20,23 (v norm¢)

Pohybova aktivita (FA): mobilni 1,3 (2x tydné fotbal, kolo)

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

Faktor onemocnéni (IF): bez komplikaci 1,0

Pro stanoveni doporu¢ené¢ho mnozstvi zivin, jsem nejdiive vypocitala ZEV a CEV pro jehoz
vypocet jsem pouzila Harris — Benediktovu rovnici. Nasledné s pouzitim uvedenych faktori
jsem zjistila CEV.

ZEV= 66,47 + (13,75 x 70) + (5% 186) — (6,75 x 16) = 1 851 kcal / den

CEV=ZEV x FA x IF x TF = 2 407 kcal/ den

Stanoveni potteby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy
- Energie ze sacharidl (SE) - 55 % z CEV = 1313,95 kcal
- Mnozstvi sacharidi (Sm) -  SE: 4,2=313¢

b) Bilkoviny

- Energie z bilkovin (Bm) - mx1=70g

- Mnozstvi bilkovin (Bm) - Bm x 4,2 = 294 kcal

c) Tuky

- Energie z tukt (TE) - 30 % z CEV = 716,7 keal
- Mnozstvi tukti (Tm) - TE:9=80¢
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Tabulka 1 - Zaznam tydenniho jidelni¢ku od respondenta 1

Den

Snidané | Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Caj ovocny, Machana vejce
Po dugend Sunka, Italské $pagety  vejee,
. i chléb
rohlik, maslo
Caj ovocny, ,
i Kuf Frodni
Ut dusena Sunka, ﬁ;rfci,f:iﬁoﬁl Kebab
rohlik, maslo ’ Y
. Sunka kufeci Pastika, chléb
. , ) K )
St Caj ovocny rohlik, méslo ebab
Polévka
Ct Cajovoeny | p itk dgem | ZoHacka, Titra, r{ze
Z , /v 5
Vanocka ’ Jatra, ryze y
vafena
Vepiova
Caj y y anenka, P Ank.
. Caj ovoeny Sunka kufeci, P 01.1,1? = 'a
Pa Croissant ) ) hranolky, vajickova,
, , maslo, chléb g ;
maslovy Tatarska rohlik
omacka
Polévka
Caj ovocny brokolicova,
So rohlik, méslo Jogurt kostici smet,avnova Topinka
omacka,
téstoviny
Hovézi vyvar
S jatrovymi
knedli¢ky a
Caj g Muller nudlemi .
Ne Cf” ovocn}j, Jogun_ ulle vud ? - Krupicové kase
maslo, rohlik mix smazeny kuieci
fizek,
bramborova
kase

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 2 - Pitjjem energie a zdakladnich Zivin 7 tydenniho jidelnicku

DEN ENERGIE | BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(kJ) (9) (9) (9)
PO 7131 74 50 244
UT 6232 78 84 111
ST 5151 64 63 105
CT 5186 65 29 176
PA 9712 99 111 231
SO 5 858 30 66 175
NE 6 247 72 61 171

TYDENNI

PRUMER 6 405 68 66 168

Z tabulky mtizeme vidét, Ze respondent ¢islo 1 ma ¢asto vykyvy v ptijmu bilkovin, za cely
tyden se své doporucené hodnoté ptiblizil v pond¢li, v Gtery a v nedéli. Piijem tukl je také
velmi nestaly, v utery byl jediny den, kdy byla hodnota nejbliz doporucenému piijmu. U
sacharidl se ani jeden z dnli nepfiblizil doporuc¢ené hodnoté. Zjisténé hodnoty jsou ve srovnani
s doporucenim nizké. Nejnizsi hodnota byla ve stfedu 105 g sacharida. V jidelnicku studenta
jsou stale se opakujici snidané stejného typu. Jsou zde upln€ vynechané odpoledni svaciny,

které student nezaznamenal ani jeden den v tydnu.

Na zédkladé¢ zjisténych informaci bych studentovi stfedni Skoly doporucila nasledujici zmény:

e Nevynechavat dopoledni a odpoledni svaciny

e Nezapominat na lusténiny (v jidelnicku alespon 2 - 3x tydné)
e Konzumovat zeleninu a ovoce (zelenina: 400 g, ovoce: 150 g)
e 2 az 3 porce mléka a mléénych vyrobkl

o Konzumovat ryby nejlépe 2 — 3x tydné

e Dillezity je i pitny reZim 1,5 — 2 | denné
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Respondent ¢. 2

Pohlavi: Zena

Vék:16

Vyska:166 cm

Hmotnost: 50 kg

BMI (body mass index) = 18,14 (podvaha)

Pohybové aktivita (FA): mobilni 1,3 (2x joga, prochazky, koleCkové brusle 1x tydn¢)
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0

Faktor onemocnéni (IF): bez komplikaci 1,0

Pro stanoveni doporuc¢eného mnozstvi zivin, jsem nejdiive vypocitala ZEV a CEV pro jehoz
vypocet jsem pouzila Harris — Benediktovu rovnici. Néasledné s pouzitim uvedenych faktora
jsem zjistila CEV.

ZEV=665,1 + (9,56 x 50) + (1,85 x 166) — (4,68 x 16) = 1375 kcal / den

CEV=ZEV x FA x IF x TF = 1790 kcal/den

Stanoveni potteby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

. Energie ze sacharidt (SE) - 55 % z CEV = 976,25 kcal
. Minozstvi sacharidti (Sm) - SE: 4,2=232,44¢

b) Bilkoviny

. Energie z bilkovin (Bm)- mx1=50¢g
- Mnozstvi bilkovin (Bm) -  Bm x 4,2 = 210 kcal

c) Tuky
. Energie z tukt (TE) - 30 % z CEV =532,5 kcal
. Minozstvi tukt (Tm) - TE:9=59,16¢g
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Tabulka 3 - Zaznam tydenniho jidelni¢ku od respondenta 2

Den| Snidané |Presnidavka Obéd Svadina Vedere
Caj ovoeny, Polévka kulajda,
miéko smazeny kapr
polotuéné, Bezinkova Y *apl, Polomécené Parek v rohliku
Po N, s bramborova kase, y
kukufi¢né Stava , susenky
. broskvovy kompot,
lupinky jablegny dzus
(cornflakes)
Caj ovocny, , Po’levka. Pastika, . .
. kminova s vejcem, . Toust bezinkova
. jogurt , x , chléb, oo
Ut . Banan flicky s uzenym masem, < Stava
activia, Kurkovy salt pomerancovy
rohlik OXHTROVY S dzus
¢aj ovocny
Caj ovocny,
mlekvo ’ Polévka driibkova, Veptovy karba.natekz
polotucné, . o . brambory, bezinkova
v x Bebe dobré Dukatové buchticky, oy
St kukufiéné . ey Stava
, rano jable¢ny dzus
lupinky
(cornflakes)
Caj ovocny,
mléko
Gt polotuéné, | Rohlik, méslo, Polévka hrachova, Maslo, Kufeci smés po
kukufti¢né cherry rajcata rybi filé, brambory, med, chléb ¢insku, hranolky,
lupinky
(cornflakes)
Cai ovoeny Polévka kuteci
J Y, . s nudlemi, holandsky Pomazanka nivova,
. jogurt Bebe dobré w ]
Pa Lo . tizek, rohlik
jihocCesky rano 1o
9 , bramborova kase,
merunikovy o ,
¢aj ovocny
Pizza se
Caj ovocny, Sunkofleky, Sunkou, kukufici a
So croissant Rohlik, dzem okurkovy salat, Zmrzlina Zampiony,
cokoladovy, Coca-Cola Coca-Cola
Michand vei
Polévka hovézi © ana, veyee,
. . , L, L, rohlik,
Kakao, zavin Bezinkova s kapanim, hovézi Margot ,
Ne , o I .. okurkovy
tvarohovy Stava svickova, tyCinka .
, . salatova
houskovy knedlik

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 4 - Pfijem energie a zakladnich Zivin z tydenniho jidelni¢ku

DEN ENERGIE |BILKOVINY | TUKY SACHARIDY
(kJ) (9) (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
TYDENNi PRUMER 8 432 72 74 266

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Respondentka cislo 2 se v pondé€li a v sobotu priblizil ke své doporucené davce bilkovin
coz je 50 g. Nejvyssi hodnotu ukazuje nedéle. Doporucena hodnota pro tuky byla piekroc¢ena
v pondé¢li, ve ctvrtek, v patek i v nedéli. Naopak v utery se ptiblizil vypoctené doporucené denni
davce. Optimalni hodnoty pro sacharidy byly piekroceny kazdy den. Ani jeden den se
nepfiblizil k hodnoté 232 g. Pfijem celkového mnozstvi energie je vzhledem k mému vypoctu
vys$i. V jidelnicku pfevazuje veétsi Cast bilého peciva, které je obsazené v jidelnicku kazdy den.
Ryba je zafazena pouze 1x v tydnu. I v tomto jidelnicku postraddme zeleninu a ovoce. Chybi

tu pestrost, jedna se spise o jednotvarnost.

Na zédkladé¢ zjisténych informaci bych studentce sttedni Skoly doporucila nésledujici zmény:

e Ke svacindm podavat ovoce a zeleninu, luSténinové pomazanky

e Zatadit jogurtové a ovocné koktejly

e Konzumovat riizné smeési ofechli

e Do jidel pfidavat dostatek zdravych a chut’ podporujicich bylinek a kofeni (bazalka,
kopr, koriandr, libe¢ek, majoranka, tymidn, rozmaryn)

e Kbvalitni bilkoviny (svétlé maso, ryby)

e Vyvarovat se rychlému obcerstveni
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Respondent ¢. 3

Pohlavi: muz

Vék:16

Vyska: 162 cm

Hmotnost: 56 kg

BMI (body mass index) = 21,34 (v normg¢)

Pohybova aktivita (FA): mobilni 1,3 (2x tydné — fotbalovy trénink, kolo)
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0

Faktor onemocnéni (IF): bez komplikaci 1,0

Pro stanoveni doporuc¢eného mnozstvi Zivin, jsem nejdiive vypocitala ZEV a CEV pro jehoz
vypocet jsem pouzila Harris — Benediktovu rovnici. Nasledné s pouzitim uvedenych faktort
jsem zjistila CEV.

ZEV= 66,47 + (13,75 x 56) + (5% 162) — (6,75 x 16) = 1539 kcal / den

CEV=ZEV x FA x IF x TF = 2000 kcal/den

Stanoveni potfeby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

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

b) Bilkoviny

. Energie z bilkovin (Bm) - mx1=56¢
- Mnozstvi bilkovin (Bm) - Bm x 4,2 = 235,2 kcal

c) Tuky
. Energie z tuku (TE) - 30 % z CEV =600 kcal
. Mnozstvi tuki (Tm) - TE: 9=66,669
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Tabulka 5 - Zaznam tydenniho jidelni¢ku od respondenta 3

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
S,
Po poiean, Bageta celozrnnd| celerova, Kufeci Jablko Sunkova pizza
tavety syr, rsa, brambory
rohlik prsa,
Hovézi vyvar,
Kakao hovézi svickova,
’ L Banan, jahodovy houskovy Michana vejce,
Ut pomazanka " . .
, . dzus knedlik, chléb
tvarohova, chléb R
multivitamin
dzus
5 ’ Ovocné PalaCinky
Cesnekova tvarohové s ovocem a
St pomazanka, Jablko , s Broskev Slehackou,
, knedliky, bila <
rohlik . pomerancovy
kava s cukrem »
dzus
Dius iabletn Hovézi
Ct e Zmrzlina znojemska, | Horké ¢okolada Vafle
' peceng, ryze
Sopsky salat Dusena Sunka,
Pa OPSKY >, | maslo, kaiserka, Babovka Zmrzlina Syrova pizza
dzus jahodovy .
jablko
Omacka
Horka ¢okolada, koprova, Dort ovocny
So pomazanka houskovy Banan s tvarohem, dzus
syrova, houska knedlik, kynuty jahodovy
kolac¢ s ovocem
Caj ovoeny, Croissant Smazefny Bageta tmava, | Michana vejce,
Ne palacinky , , karbanatek, . . \
N maslovy . . . jable¢ny dzus | chléb, Coca cola
S dzemem ¢ocka, vejce
Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 6 - Prijem energie a zdakladnich Zivin z tydenniho jidelnicku

ENERGIE |BILKOVINY | TUKY SACHARIDY

DEN )
(Kj) (9) (9) (9)
PO 7 796 108 54 226
UT 7 020 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 7 740 69 74 236

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Ptijem bilkovin je ve stiedu 56 g coz je v souladu s doporu¢enou denni davkou, ktera je
56 g. Naopak v pond¢li je hodnota dvakrat vétsi, nez by méla byt. Respondent se nejvice
ptiblizil k denni doporucené davce tukl béhem tuterka a nedéle. Primérné mnoZstvi sacharidii
odpovida stanové denni davce respondenta. Stejné je tomu i u energie, kdy pramérnd hodnota
je v souladu s doporucenim. Opét se vyskytuje v jidelnicku nadbytek bilého peciva, zejména u
snidani a veceti. Uvedena babovka k ob&édu neni pfili§ vhodna. V jidelni¢ku je téZ nedostatek

zeleniny a ovoce. Casto se vyskytujici t&7k4 tuéna jidla.

Na zakladé¢ zjisténych informaci bych studentovi stiedni Skoly doporucila nésledujici zmény:

e Pitny rezim 1,5 -2 1 denné

e Kuvalitni bilkoviny (svétlé maso, ryby)

e Jist pravidelné

e Strava bohata na bilkoviny, vitaminy, mineralni latky, vlakninu

e Pfidat do jidelnicku vice zeleniny (400 g zeleniny na den)
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Respondent ¢. 4

Pohlavi: divka

Vék:16

Vyska: 170 cm

Hmotnost:70 kg

BMI (body mass index) = 24,22 (v norm¢)

Pohybova aktivita (FA): mobilni 1,3 (2x tydné joga, prochazky)
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0

Faktor onemocnéni (IF): bez komplikaci 1,0

Pro stanoveni doporuc¢eného mnozstvi Zivin, jsem nejdiive vypocitala ZEV a CEV pro jehoz
vypocet jsem pouzila Harris — Benediktovu rovnici. Nasledné s pouzitim uvedenych faktort
jsem zjistila CEV.

ZEV=655,1 + (9,56 x70) + (1,85 x 170) — (4,68 x 16) = 1539 kcal / den

CEV=ZEV x FA x IF x TF = 2000 kcal/den

Stanoveni potfeby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

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

b) Bilkoviny

. Energie z bilkovin (Bm) - mx1=70g
- Mnozstvi bilkovin (Bm) -  Bm x 4,2 = 294 kcal

c) Tuky
. Energie z tuku (TE) - 30 % z CEV =600 kcal
. Mnozstvi tuki (Tm) - TE: 9=66,669
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Tabulka 7 - Zaznam tydenniho jidelni¢ku od respondenta 4

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Anglicka “ )
Jable¢ny dzus, .ng ¢ a’ Sunkofleky, Tvaroh, Rajcata, okurka
Po o slanina, rohlik, ) . A
fecky jogurt o kysela okurka maliny salatova
rajCata cherry
Hovézi
Ut Croissant svickova, Kufeci Sunka,
maslovy houskovy taveny syr, chléb
knedlik
h e _ T p SUrova bi
St Ja Oflovy dzus, Kobliha ’czubov‘?lv yrova pizza
jablko omacka, ryze
Kakao
neslazené, Jogurt activia
Ct piesnidavka g ; Vepiové rizoto
. ., boruvka
jablecna s
bananem
. . Rybi filé
, Caj ovocny, Y i “,3 DusSena Sunka,
Pa ) zapecené, ) ,
buchta s makem R maslo, chléb
bramborova kase
Veptovy
. . , smazeny fizek, | Ovesné suSenky | Kufeci stehno,
So Caj ovocny ; L
bramborovy emco dusSena ryze
salat
. Polévka hovézi )
Dzus jableény, , orevia hovezl Lipno sy,
Ne . Banan s nudlemi, S
Makovy kolac¢ “ L rohlik, eidam
Sopsky salat

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 8 - Pfijem energie a zakladnich Zivin z tydenniho jidelni¢ku

DEN ENERGIE |BILKOVINY | TUKY | SACHARIDY
(kJ) (9) (9) (9)
PO 4935 48 55 134
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 5551 59 59 149
TYDENNi PRUMER 5270 50 53 150

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Nejblizsi den, kdy se pfiblizil respondent ke svému doporu¢ovanému piijmu bilkovin bylo
utery se 72 g. Naopak ve stiedu je pfijem bilkovin nizsi, nez je doporucovano tedy 70 g. Piijem
tukli je vutery a vsobotu zcela totozny s DDD. Sacharidy se zadny den nepfiblizili
k doporucené hodnoté. Hodnoty sacharidii jsou velice nizké. V jidelnicku dochazi k
vynechavani jak dopolednich, tak i odpolednich svacin v prib¢hu tydne. Zarazovat vice ryb do
jidelnic¢ku alespon 2 — 3x tydné. Davat pozor na Casty vyskyt bilého peciva. Nezapominat na

ovoce a zeleninu.

Na zéklad¢ zjisténych informaci bych studentce stiedni Skoly doporucila nasledujici zmény:

e Zatadit zeleninu a ovoce (zelenina: 400 g/den, ovoce: 150 g/den)

e MIlécné vyrobky — tvarohy, jogurtové dezerty s obsahem tuku do 10%
e Pecivo s vysokym podilem celozrnné mouky

e Zatazovat lusténiny 2 -3x tydné

e Dzusy fedit s vodou

e Omezit sladké pecivo a sladkosti

e Konzumovat ryby 2x tydné
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Respondent ¢. 5

Pohlavi: muz

Vék:16

Vyska: 180 cm

Hmotnost: 75 kg

BMI (body mass index) = 23,15 (v norm¢)
Pohybova aktivita (FA): mobilni 1,2
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0

Faktor onemocnéni (IF): bez komplikaci 1,0

Pro stanoveni doporuc¢ené¢ho mnozstvi zivin, jsem nejdiive vypocitala ZEV a CEV pro jehoz
vypocet jsem pouzila Harris — Benediktovu rovnici. Nasledné s pouzitim uvedenych faktort
jsem zjistila CEV.

ZEV= 66,47 + (13,75 x 75) + (5% 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 sacharidt (SE) - 55 % z CEV = 1351,35 kcal
. Mnozstvi sacharid (Sm) - SE:4,2=321,75¢g

b) Bilkoviny

. Energie z bilkovin (Bm)- mx1=75¢g
- Mnozstvi bilkovin (Bm) -  Bm x 4,2 = 315 kcal

c) Tuky
. Energie z tuku (TE) - 30 % z CEV = 737,1kcal
. Mnozstvi tukti (Tm) - TE:9=819¢g
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Tabulka 9 - Zaznam tydenniho jidelnicku od respondenta 5

Den| Snidané |Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Po duéair?é:];jl?lz; Ovocny tvaroh,| Hovézi svickova, houskovy | Jogurt ovocny, | Pastika, rohlik,
i ’ rohlik knedlik tatranka kakao neslazené
chléb
- . , . Veprovy segedinsky gulas,
. C P
Ut :dj ovocn}f, o.meranc, houskovy knedlik, Tatranka Kakao neslazené
maslo, rohlik jablko . e
podébradka mineralni voda
Buchta Veptovy fizek smazeny,
St s makem, bramborova kase, dzus Pastika, chléb
rohlik pomerancovy
. Pizza se sunkou,
. Cai ovoens Smazeny syr, brambory, Jukufic a
Ct ,J ?,’ Tatranka tatarska omacka pod&bradka Hruska L
maslo, chléb S, Zampiony, coca
mineralni voda
cola
Caj y . Tuniak
, ?J O,V E)cny, Polévka kminova s vejcem, | Jogurt ovocny, ufl a’ Ve,
Pa | duSena Sunka, Jablko $pasety se sirem rohlik sluneénicovém
rohlik PABCLY S¢ SYr oleji, rohlik
. . Dusena Sunka, Zapecené téstovi y
Caj ovocny, u,s ena su , a , apecevnevzv ©s ?me 5 Spekacek, rohlik,
So . maslo, chléb, syrem, tiesnovy kompot, - ..
vanocka . . a1y S s hoi¢ice plnotu¢na
jable¢ny dzus jable¢ny dzus
Caj ovocny,
Ne vejce s.élze’né, Diusv ’ I.{ybi' ﬁl,é’ brambory, . Tatranka Palvaéinka s
anglicka pomerancovy mineralni voda Mattoni dzemem
slanina, bageta

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 10 - PFijem energie a zakladnich Zivin z tydenniho jidelni¢ku

DEN ENERGIE | BILKOVINY | TUKY (g) | SACHARIDY
(kJ) (9) (9)
PO 9 990 129 105 239
UT 8 044 55 101 216
ST 7421 65 83 206
CT 9 282 60 109 263
PA 6 260 89 59 163
SO 8 066 60 87 235
NE 7 681 80 80 203
TVDENNT [ 166 m o 218

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Respondentiiv tydenni primér 77 g bilkovin odpovidda DDD. Vysoky piijem bilkovin byl
hned v pond¢li, kdy z vyhodnoceného jidelnicku jsem dospéla k vysledku 129 g. Doporucena
hodnota tukl se témét shodovala s dny stfeda, sobota a nedéle. Naopak nejvyssi piijem tukt
byl ve ¢tvrtek a to 109 g. DDD pro sacharidy se nevyskytla ani v jednom dni. Ani jeden den se
nepiiblizil k ¢islu 322 g. Co se ty¢e energie, jsou dva dny, a to pondéli a ¢tvrtek v optimu.
Zbyvajici dny jsou opét pod hranici. V jidelni¢ku se vyskytuje Casto tucné jidlo, prevazuji

omacky. Je zde nadbytek peciva a sladkosti. Zatazovat do jidelnicku vice ryb.

Na zédklad¢ zjisténych informaci bych studentovi stfedni Skoly doporucila nasledujici zmény:

e Omezit bilé pe€ivo (nahradit ho pe¢ivem celozrnnym)
e Nezapominat na dopoledni a odpoledni svaciny

e 2-3 porce mléka a mlécnych vyrobkil

e Kuvalitni libové maso (driibez, veptové, ryby)

e Pfidat lusténiny (2 — 3x tydn¢)

e Omezit technologickou Upravu — smazeni
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Respondent ¢. 6

Pohlavi: Zena

Vék:16

Vyska: 163 cm

Hmotnost: 54 kg

BMI (body mass index) = 20,32 (v normg¢)
Pohybova aktivita (FA): mobilni 1,2
Faktor telesné aktivity (TF): 37 °C 1,0

Faktor onemocnéni (IF): bez komplikaci 1,0

Pro stanoveni doporu¢eného mnozstvi zivin, jsem nejdiive vypocitala ZEV a CEV pro jehoz
vypocet jsem pouzila Harris — Benediktovu rovnici. Nasledné s pouzitim uvedenych faktorti
jsem zjistila CEV.

ZEV=655,1 + (9,56 x 54) +(1,85 x 163) — (4,68 x 16) = 1 398 kcal / den

CEV=ZEV x FA x IF x TF =1 817 kcal/den

Stanoveni potieby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

. Energie ze sacharidi (SE) - 55 % z CEV = 999,35 kcal
. Mnozstvi sacharidi (Sm) -  SE:4,2=237,94¢g

b) Bilkoviny

. Energie z bilkovin (Bm) - mx1l=54g
- Mnozstvi bilkovin (Bm) - Bm x 4,2 = 226,8 kcal

c) Tuky
. Energie z tukt (TE) - 30 % z CEV = 545,1 kcal
. Mnozstvi tukd (Tm) - TE:9=60,56 ¢
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Tabulka 11 - Zaznam tydenniho jidelni¢ku od respondenta 6

Den| Snidané | Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Po Musli }(mpave Su’senk},l vVepr’ove flzoEo Ban4n Lucina, chvleb,
s ofechy maslové Cerny rybiz dzus cherry rajcata
Caj zelend, Spagety s mletym masem a Rohiik,
Ut | Musli kiupavé|  Rohlik pagety’s m ety™ mat Hruskovy Tiesng
. syrem, Jable¢ny dzus
s ofechy kompot
Voda,’ rohlik, , L , Kase Pala¢inky
Maslo, Polévka kvétakova , N
St N Jablko ) ) Z ovesnych s Dzemem,
rajcata, Ovocné knedliky Viocek nutella
okurka
Ot DalaTanek, Bandn Vepfové maso, brambory Revital jf)gurt, Kroketyt Vtatarska
rajcata rohlik omacka
Jahodova
Pa marmeflada, Jablko, bandn Polévka kru.plcova s vejci Babovka KuskL.Js se
chléb, Pizza zeleninou
jable¢ny dzus
Makovy , e .
So . Rohlik, okurka | Kufeci stehno, brambory Séja
kolac
Houska, Téstoviny
maslo, Polévka kufeci s nudlemi, 5 zapecené
Ne okurka, Jahody Kruti platek, ryze Langos S masem a
cherry rajcata zeleninou
Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
Tabulka 12 - Tydenni zaznam respondenta 6
ENERGIE |BILKOVINY TUKY SACHARIDY
DEN
(kJ) (9) (9) (9)
PO 8 393 53 70 303
UT 7 268 57 59 250
ST 8 031 43 76 285
CT 5 740 44 56 180
PA 7897 52 43 342
SO 4 858 86 40 135
NE 6 903 68 73 188
TYDENNI PRUMER 7013 57 60 240
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Tabulka ukazuje, Ze respondentka ¢islo 6 dosdhl optimalniho piijmu bilkovin ve dnech

vvvvv

se nejvice priblizila studentka optiméalnimu dennimu piijmu tukt. Ten stejny den dosahla i DDD
pro sacharidy 250 g. Nejchudsi den, co se tyce sacharidd byla sobota pouze 135 g. Optiméalnich
hodnot u energie nedosahl respondent ani jeden den. V pondé€li byla hodnota piekrocena a ve
sttedu byla nejnizsi za cely tyden. V jidelnicku se hodné objevuje celozrnné pecivo, které je
ur€ité vhodnégjsi nez bilé. Zatadit vice zeleniny a pfidat ryby. V jidelnicku se objevila 2x

vynechana odpoledni svacina.

Na zéklad¢ zjisténych informaci bych studentce sttedni Skoly doporucila nasledujici zmény:

e Do jidelnicku zatadit mléko a mlécné vyrobky (Cerstvé, tvarohové nebo tvrdé syry
s obsahem tuku do 35 %)

e Konzumovat ryby (alesponi 2x tydn¢)

e Tvarohové, syrové, lusténinové pomazanky bez majonéz

e Tekutiny 1,5 - 2 | denng, fedéné ovocné §tavy
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Respondent ¢. 7

Pohlavi: muz

Vék:15

Vyska: 168 cm

Hmotnost:65 kg

BMI (body mass index) = 23,03 (v normg)
Pohybova aktivita (FA): mobilni 1,2
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0

Faktor onemocnéni (IF): bez komplikaci 1,0

Pro stanoveni doporuc¢ené¢ho mnozstvi zZivin, jsem nejdiive vypocitala ZEV a CEV pro jehoz
vypocet jsem pouzila Harris — Benediktovu rovnici. Nasledné s pouzitim uvedenych faktora
jsem zjistila CEV.

ZEV= 66,47 + (13,75 x 65) + (5% 168) — (6,75 x 15) = 1 699 kcal / den

CEV=ZEV x FA x IF x TF = 2 208 kcal/den

Stanoveni potteby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

. Energie ze sacharidi (SE) - 55 % z CEV = 1214,4 kcal
. Mnozstvi sacharidt (Sm) - SE:4,2=289,14¢

b) Bilkoviny

. Energie z bilkovin (Bm)- mx1=65¢
- Mnozstvi bilkovin (Bm) -  Bm x 4,2 = 273 kcal

c) Tuky
. Energie z tukt (TE) - 30 % z CEV =662,4 kcal
. Mnozstvi tukd (Tm) - TE:9=73,60
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Tabulka 13 - Zaznam tydenniho jidelni¢ku od respondenta 7

Den Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vedere
MIlék
© Vo . Hovézi
polotucné, svickova
Po Cerealni obilné Pernik ; Banan Maslo, chléb
1ix houskovy
muslicky knedlik
s ¢okoladou
Caj ovocny,
mléko Vepiovy
Ut polotugné, Jablka, hanacka segedinsky Tlacenka, cibule,
cerealni obilné | mineralni voda | gulas, houskovy Chléb
muslicky knedlik
s ¢okoladou
Caj ovocny,
mléko Veptovy fizek,
St polotu¢né, Pernik bramborova Pastika, rohlik
cerelni obilné kage jablecny
muslicky dzus
s Cokoladou
MIlék
pOlOtTl(V:(l’)lé Smazeny kapr,
v ’ Brambory, Rohlik, parek
Ct ceredlni obilné amoory Tatranka | . o0 bo Pare
lick TresStovy jemny, Kecup
muslicky kompot
s cokoladou
Caj ovocny, Smazeny syr,
mléko Brambory,
Pa polotucéné, Bané.n, Tycinka Tat{i.l:ské Coca-cola
cerealni obilné MilkyWay omacka,
muslicky Pomerancovy
s ¢okoladou dzus
Kufeci polévk
Kynuty kola¢ utect polevia
. s nudlemi, o
So Sazené vejce, S ovocem, Masové kulick Visné
chléb Pomerancovy " , Y v ¢okolade
. V rajcatové
dzus . .
omacce, Ryze
Polévka hovezi
. , S masovymi
Caj ovoeny, Sunka dugena, knedli¢ky, Rohlik, ovocny
Ne croissant , , Broskev .
maslov maslo, chléb Kachna, jogurt
vy Houskovy
knedlik, zeli
Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 14 - Tydenni zaznam respondenta 7

DEN ENERGIE | BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(kJ) (9) (9) (9)
PO 8 052 80 71 246
UT 6 770 57 68 209
ST 7811 54 66 273
CT 7 549 69 73 224
PA 7920 52 74 260
SO 7219 51 50 280
NE 9373 82 124 212
TVDENNE | g3 o4 75 2us

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Respondent 7 a jeho tydenni pramér co se tyce bilkovin se shoduje s hodnotou, kterd vysla

Z jidelni¢ku. Nejmensi hodnotu jsem zaznamenala v sobotu, kdy byl piijem bilkovin pouze

vvvvvv

byl v ned¢li 124 g. Optimalnich hodnot energie nedosahl respondent ani jednou. U sacharidu
se nejvice priblizil doporuceni denni davce v sobotu 280 g. V jidelni¢ku se opét vynechavaji
ob¢ svaciny. Pfevazuje jednotvarnost hlavné u snidané, kde je kazdy den az na vyjimku vikendu
miisli s mlékem. Postradam tam ovoce a zeleninu. V prevaze jsou hodné tu¢na jidla. Casto se

opakujici omacky.

Na zékladé¢ zjisténych informaci bych studentovi stfedni Skoly doporucila nasledujici zmény:

e V jidelnicku nesmi chybét zelenina a ovoce (zelenina: 400 g, ovoce: 150 g)
e V¢Etsi pestrost jidelnicku

e Omezit bilé sladké pecivo nahradit pecivem celozrnnym

e Dzusy fedit vodou

e Strava bohata na bilkoviny, vitaminy, mineralni latky, vlakninu
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Respondent ¢. 8

Pohlavi: Zena

Vék:16

Vyska: 176 cm

Hmotnost:85 kg

BMI (body mass index) = 27,44 (nadvaha)

Pohybova aktivita (FA): mobilni 1,3 (kolo, aerobik — 2x tydné, tanec)
Faktor télesné aktivity (TF): 37 °C 1,0

Faktor onemocnéni (IF): bez komplikaci 1,0

Pro stanoveni doporu¢eného mnozstvi zivin, jsem nejdiive vypocitala ZEV a CEV pro jehoz
vypocet jsem pouzila Harris — Benediktovu rovnici. Néasledné s pouzitim uvedenych faktora
jsem zjistila CEV.

ZEV=655,1 + (9,56 x 85) + (1,85 x 176) — (4,68 x 16) =1 721,3 kcal / den

CEV=ZEV x FA x IF x TF = 2 238 kcal/den

Stanoveni potteby zakladnich Zivin:

a) Sacharidy

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

b) Bilkoviny

. Energie z bilkovin (Bm)- mx1=85¢g
- Mnozstvi bilkovin (Bm) -  Bm x 4,2 = 357 kcal

c) Tuky
. Energie z tukt (TE) - 30% z CEV =671,4 kcal
. Mnozstvi tukt (Tm) - TE:9=746¢
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Tabulka 15 - Zaznam tydenniho jidelni¢ku od respondenta 8

Den| Snidané |Presnidavka Obéd Svacina Vecere
Caj ovocny, i P?le\{kziv kure.m Sunka kruti,
Po , Banan Zapedeny téstoviny se , .
Jogurt ovocny , Maslo, chléb
syrem
, A . 7 H v 7 Vvk 4 h k 7 M 4 1 13
Ut .Ca] ovocny,’ Pomerant oveézi svi¢ ove’1, ouskovy aslo, erldam,
jogurt ovocny knedlik Chléb
Caj ovocny, Rohlik, Vepiova peceng, Syr taveny, rohlik
St . , . , . .
jogurt ovocny maslo Houskovy knedlik celozrnny
Polévka hovézi s jatrovymi
Ct Caj ovocny, knedli¢ky, Musli kfupavé |  Maslo, eidam,
jogurt ovoeny Knedliky $vestkové z s ofechy Rohlik celozrnny
kynutého tésta s tvarohem
. Chléb
Caj y Polévk
| SMOVOY hy minovy, | Rybi filé, Bramborovy salt orevia
Pa | jogurt ovocny, . \ . brokolicova,
, Pastika, hlavkovy salat .
rohlik et rohlik
paprika zluta
Sunka kruiti,
maslo, rohlik , ,
celozrnny Veprovy gulas, téstovin Pomerance Syr taveny
So s PrOVY guias, 4 houska, okurka
cherry rajcata,
okurka
Salim Kufeci stehno pecené
sunkovy, pecene, Maslo, rohlik,
Ne| | . brambory, brambory, N
maslo, chléb, , fedkvicky
o broskvovy kompot
cherry rajcata

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)
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Tabulka 16 - Tydenni zdznam respondenta 8

DEN ENERGIE | BILKOVINY TUKY SACHARIDY
(kJ) (9) (9) (9)
PO 4 841 44 52 140
UT 4730 72 47 114
ST 5732 71 75 112
CT 7972 53 91 220
PA 4 543 62 29 156
SO 4 660 45 50 136
NE 5114 66 55 125
g%ﬁ‘g: 5370 59 57 143

Zdroj: vlastni vyzkum (Nutriservis, © 2017)

Dle tabulky vidime, Ze respondentka ¢islo 8 nedosahla na optimalniho pfijmu bilkovin ani
jednou béhem celého tydne. Hodnoty jsou spiSe podprimérné, az na utery, kde je studentka
nejblize optimu. Podil tuku se ve stfedu rovna optimalni doporucené hodnoté tedy 75 g. Nejvice
chudy den na tuky je patek pouze 29 g, tato hodnota je opravdu nedostacujici. Studentka
nedosahla ani DDD u sacharidii. Hodnoty, které vysSly z jidelni¢ku jsou nizké, podle vypoctu
by respondentka méla mit 293 g. Vynechani dopolednich a odpolednich svac¢in. Opakujici se

snidané kazdy den, vyjimka vikendu. Velké mnoZstvi celozrnného peciva. Chybi lusténiny a

A4

Na zakladé¢ zjisténych informaci bych studentce stiedni Skoly doporucila nasledujici zmény:

e Vyloucit nebo omezit primyslové zpracované potraviny

e Vzhledem k vypoctu vysokého BMI — doporugéila bych pohyb (kazdy den prochazka 30
minut, jezdit na kole, omezit hromadnou dopravu)

e Omezit sladké pecivo a sladkosti

e Pitny rezim 1,5 - 2 | denné (dzusy fedit vodou)

e Zelenina (400 g/den)

e Vyhnout se rychlému obcerstveni

e Pecivo s preferenci celozrnné mouky

e Zatazovat luSténiny 2 -3x tydné
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5 Diskuze

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

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

Prvnim cilem mé prace bylo zjistit frekvenci konzumace fast food potravin u respondentti
v pribéhu tydne. Ze vsSech 8 respondenti pouze dva znich uvedli, ze navstivili rychlé
obcerstveni v pribéhu tydne, kdy mi zaznamenavali sviyj jidelnicek. Respondent €. 1 byl ve fast
food 2x v tydnu a respondent ¢. 2 byl 1x. Jednalo se o rychlé obc¢erstveni typu kebab.

Druhym cilem prace bylo zhodnotit slozeni tydenniho jidelnicku u vybranych respondenti
pomoci programu Nutriservis profi. Jidelnicky jsem dostala od 8 ndhodné vybranych studentt
Z obou skol, nasledn¢ jsem si stanovila potiebu zakladnich Zivin a porovnala je s hodnotami co
vysly zjidelnickt. JidelniC¢ky jsem vyhodnocovala pomoci programu Nutriservis profi.
Stanoveni energetické potfeby a potieby zadkladnich zivin jsem vypocitala podle Harris—
Benediktovi rovnice. Hodnoty za kazdy den a primérné hodnoty jsem zpracovala do
piehlednéjsich tabulek, které jsou ve vysledcich vyzkumu.

Ze vsech propoctenych jidelnickti nedosahl zadny student svého doporuceného piijmu pro
bilkoviny, tuky, sacharidy a energii. Jednalo se zejména o stejné chyby. Ve vétsing jidelnicku
chybi svaciny jak dopoledni, tak odpoledni. Otazkou ziistava, zda studenti opravdu svaciny
nekonzumuji nebo je konzumuji a jen to nepiiznali. Studenti se snazili jednotlivé porce
zapisovat podle predtisténého vzoru, kde méli napovedu, jak spravné hodnoty zapisovat. Kdyz
si neveédéli rady museli porce odhadovat. Jidelni¢ky jsou hodné jednotvarné, jidla se tam Casto
opakuji. Pfevazuje vysoky konzum bilého peciva, které je vidét v jidelni¢cich kazdy den. Chybi
ovoce a zelenina. Studenti konzumuji pfevazné tuéna jidla v podobé raznych omacek,
smazenych pokrmi nebo polotovart. Z pruizkumu vyplyva, ze studenti nejedi polévky, ty se
Vv jidelniccich objevovaly pouze ziidka. Celkové z jidelni¢kl vyplyva, ze respondenti se stravuji
nepravidelné. Dle BMI (body mass indexu) jsem zjistila, Ze jedna z respondentek trpi nadvahou

a druha podvahou.
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Tii studenti z 8 zkonzumovali dvé porce ovoce béhem 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 dvé porce zeleniny. Co se tyce
zeleniny nejcastéji se v jidelniccich objevovala cherry rajata a okurky. Vysledky mé
prekvapili, proto je urcité potfeba podil ovoce a zeleniny navysit. VEtsi podil by méla tvoftit
prave zelenina. Nemélo by se jednat o jednotvarnost, ale ménit ur€ité druhy ovoce i zeleniny.

Zhodnoceni respondentu:

Respondent €. 1: Navrhovala bych snizit pfijem bilkovin a zaroven zvysit podil sacharidd,
kterych bylo v jidelni¢ku ptilis§ malo. Dale bych doporucila nezapominat na dopoledni i
odpoledni svaciny. Zaradit ovoce a zeleninu.

Respondent €. 2: Jako prvni bych snizila pfijem tukii. Volila bych spiSe rostlinné oleje. Ke
svaindm ptidavat porce zeleniny a ovoce. Vyhybat se bilému pefivu a nahrazovat jej
celozrnnym ¢1 zitnym.

Respondent €. 3: Tento respondent se nejvice pfiblizil k hranici pro doporuceny piisun
zivin ze vSech respondentl. Student voli spiSe tucna tézkéd jidla, pomérné Casto i stejné
potraviny.

Respondent ¢. 4: K hlavnimu jidlu bych doporucila zafazovat bilkovinovou stravu a
sacharidové pftilohy, tim se navySi mnoZzstvi ptijatych bilkovin a sacharidl, 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 pfijem bilkovin, tak pfijem sacharidi.
Zatazovat by mél zeleninu a ovoce, ktera se Vv jidelnic¢ku vibec nevyskytuje. Tucnd jidla
zaménit za jidla pestra a leh¢i. Doporucila bych jist Castéji, ale v mensich porcich.

Respondent ¢. 6: Student potebuje navysit ptijem bilkovin, tukli i sacharidd, respondent
se nepfiblizil k DDD. U hlavniho jidla bych doporucila zatadit bilkovinovou stravu spole¢n¢ se
sacharidovymi pfilohami, kdy mtizeme navysit jak podil bilkovin, tak podil sacharidii. Pfidat
libové maso a rybi vyrobky. Zvysit pohybovou aktivitu.

Respondent €. 7: Co se ty€e piijmu tukd doporucovala bych sniZit jejich piijem a zvysit
pozornost ptfi vybéru olejii a nasledné technologické tpraveé. Ke svacinam volit zeleninu.
Respondent si pomérné Casto vybird stejné nebo podobné potraviny.

Respondent €. 8: Respondentovi chybi vSechny tfi zékladni slozky Zivin. Doporucila bych
vetsi pestrost v jidelnicku, jist Castéji a mensi porce. Zvysit pohybovou aktivitu, napiiklad
rychlé chilize nebo plavani. Volit Setrnéjsi zptusob technologické ptipravy. Zaroven se vyhybat
potravinam s vy$$im obsahem tuku, ktery snadno zvednou denni piijem.
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Tretim a zaroven poslednim cilem mé prace bylo zjistit semikvantitativni metodou
frekvenci konzumace zakladnich potravin a ndpoji a posoudit tak, zda konzumace fast food
V ramci celotydenni stravy mlize mit negativni vliv na pfisun zivin. Jak uz jsem zminila, pouze
dva studenti v tydennim jidelnicku uvedli, ze navstivili jedno zafizeni rychlého obcerstveni za
dobu sledovani. U respondenta ¢.1 se v jidelnicku 2x vyskytl kebab. Z vypoctenych hodnot
muzZu fici, ze az na zvySenou energii to nehraje zddnou roli na ptisun zivin. Respondent ¢.2 m¢l
zvysené sacharidy (265 g). Jeho doporucena davka je 232 g/den. Tady si myslim, ze svou roli
sehrala tézké prevazné sacharidova jidla v pribéhu celého dne. Opét byla i zvySena energie.

Dle jidelnicki od respondentt Ize fici, Ze fast food v rdmci celotydenni stravy nema zadny
negativni vliv na pfisun zivin. Mjj ndzor je takovy, Ze jedna navstéva fast food v pribéhu tydne
neni zdravi skodliva, a tudiz nemtze mit Zadny negativni vliv na pfisun zivin.

Prvni vyzkumna otadzka: Kolikrat navstivi studenti fast food v priibehu tydne? Z dotaznikti
vyslo, ze nadpoloviéni vétSina 55 % z Primysloveé Skoly a 50 % z Gymnazia uz nékdy navstivili
rychlé obcerstveni, 14 % respondentii odpovédélo, Ze jest¢ nikdy nenavstivilo Zadny typ
rychlého obcerstveni. KdyZ se podivame na to, jak studenti casto navstévuji tyto podniky, tak
z vysledki je patrné, Ze nadpolovi¢ni vétSina z obou vybranych skol navstévuje fast food pouze
1x za mésic. Jen 10 % z Primyslové Skoly a 13 % z Gymnazia uvedlo, Ze rychlé obcerstveni
navstévuji kazdy den. Je samoziejmé, ze stravovani v jednom z téchto podnikd kazdy den neni
uplné idedlni. Je znamé, Ze pokrmy z fast food restauraci jsou uréené primarné k ptejidani.
Typicky je vysoky obsah soli, Skrobu, cukru, konzervanti a glutamati (Ministerstvo
zeméedelstvi, © 2016). Kazdodenni strava v tomto zafizeni mtize vést k nadvaze nebo obezité
(Machova, Kubatova, 2009).

Druhd vyzkumna otdzka: Které pokrmy z nabidky sledované organizace dotazovany
preferuje? Jak vyzkum ukazal, ptevazna ¢ast respondentti 43 % dava prednost jidlim, kde se
vyskytuje maso Vv jakékoliv upravé. Dale 7 % uvedlo, Ze vyhledava pokrmy, kde maso neni.
MtiZe na to mit vliv alternativni zpisob stravovani naptiklad vegetarianstvi, které je v dnesni
dobé¢ velice oblibené. Potésujici vysledek, kdy 29 % zakl preferuje jidlo zeleninové. A tieba
pokrmy s téstovinami ma rado 18 % respondentii. Zajimavym poznatkem z vyzkumu bylo, Ze
z fast food pokrmil maji studenti nejradéji 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 mlze ptidat salat misto hranolek a ude€la se z toho nutricné plnohodnotné jidlo. Jako
nejzadanéjsi produkt jsem ja osobné brala hamburger, poptipadé cheesburger, ktery si vybralo
pouze 17 % respondentd. I hranolky byvaji €asto oblibenym produktem fast food, 21 %

respondentli zvolilo tuto variantu. DalSim zajimavym vysledkem bylo zjisténi, ze 19 %
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respondentli uvedlo, Ze dava prednost jinym druhm jidla. A vSichni se shodli na jednom, tj.
kebab. Je pravda, ze v posledni dob¢ se rozmohl tento typ fast food obcCerstveni. MiZzeme je
najit jak ve velkych méstech, tak i v téch mensich. Mezi oblibeny pokrm, pro ktery pouzivaji
konkrétnéjsi vyraz patii doner kebab. Jednd se o zarolované chlebové placky podobné tortille
plnéné masem, vétSinou vepfovym nebo kufecim, dale zeleninou a dresinkem.

Kdyz se podivame na oblibené piti ve fast food obcerstveni nepiekvapi nas vysledek, ze
41 % zakt hlasovalo pro nami dobte znamou Coca-Colu (klasickd). Jen pro zajimavost 250 ml
Coca-Coly obsahuje 446 kJ energie a 26 g sacharidl, dale obsahuje kyselinu fosforecnou,
kofein a karamel. Nadmérna konzumace muze vést k tvorbé zubniho kazu. Druhym oblibenym
napojem je ledovy €aj, ktery zvolilo 34 % Zakt. Pro ukazku: 500 ml obsahuje 419 kJ energie a
23 g sacharidd. Ani tento ¢aj neni idedlni konzumovat pravidelné. DalSich 15 % si vybralo
moznost sprite, jedna se také o sladky typ limonady, ktery obsahuje 314 kJ energie a 18 g
sacharidii. Timto typiim bychom se méli vyvarovat a dat pfednost radSi mineralni vodé
S citronem, popiipadé¢ Ccist¢é vode.  Slazené lahvové néapoje a limonddy pfispivaji
k nadbyte¢nému ptivodu energie (Machova, 2009).

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

Z vyplnénych dotaznikt vychazi, ze z celkového poctu 44 respondenti 14 studentti z obou
Skol sni 1 porci zeleniny za den. O 8 studentil vice, tedy 22 respondentl pfiznalo, Ze za den
zkonzumuje 2 az 3 porce. Pouze 7 studentl si dopieje za den vice zeleniny, presnéji 4 az 5
porci. U ovoce je to nasledovné. 11 studentl ze 44 ptiznalo, Ze zkonzumuji 1 kus ovoce za
den. DalSich 27 studentii si dopfeje 2 az 3 porce ovoce za 24 hodin.

Pouze 5 respondentdi 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 tfi porce zeleniny a dvé porce ovoce je pro tento
vek dostacujici. Zalezi také na typu ro¢niho obdobi. V zimé konzumujeme jiné druhy nez tfeba
v 1ét€ naptiklad (1éto: jahody, meloun; zima: pomerance, grep).

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

pravdive, tudiz mohou byt vysledky zkresleny.
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6 Zavér

Cilem mé prace bylo zjistit, kolikrat tydné studenti vyuzivaji fast food. Dale jsem
zhodnotila slozeni jednotlivych pouzivanych potravin pomoci programu Nutriservis
professional a k tomu zjistovala semikvantitativni metodou frekvenci konzumace zakladnich
potravin a napoju a posoudila jsem, zda konzumace fast food v ramci celotydenni stravy miize
mit negativni vliv na pfisun zZivin.

Byla zvolena kvalitativni i kvantitativni metoda Setfeni. Prvni Cast tvofil dotaznik
a druhou ¢asti bylo vyhodnocovani 8 jidelni¢ki respondenti.

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze Zaci navstévuji fast food obcerstveni nejriiznéjSich typt.
I kdyz vétsi ¢ast dotazovanych rychlé obcerstveni nenavstévuje tak Casto, jak jsem si myslela.
Nejvice odpovédi bylo 1x za mésic. Diivodem mtzou byt déti, které bydli na vesnici a nemaji
tak pristup k takovym typtim rychlého obcerstveni. Studentt zijici na vesnici bylo z primyslové
Skoly 70 % a z gymndzia 60 %. Déle 7 % uvedlo, Ze fast food vitbec nenavstévuje.

Z vyhodnocenych jidelnicku vyplyva, ze respondenti nemaji dostate¢ny piijem bilkovin,
tukli, sacharidii ani energie. V jidelni¢cich chybi dostatek ovoce a zeleniny. Prevazuji
pramyslové zpracované potraviny, slazené napoje a sladkosti. Casto chybi dopoledni i
odpoledni svaciny. Smyslem prace je upozornit na mozna rizika pii pravidelném uZzivani
rychlého obcerstveni.

Muj néazor na rychlé obcerstveni je takovy, ze pokud navstivime fast food zafizeni,
napiiklad jednou za mésic, tak nema neblahé disledky na naSe zdravi. Plno lidi oceni i to, ze
objednané jidlo dostanete do par minut a mtzete si ho vzit s sebou, kdyz zrovna nestihate.

Myslim si, Ze i na cestach je pro mnoho lidi nepostradatelné, ale jak se fika v§eho s mirou!
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Ptiloha 1:
Dobry den, ahoj, jmenuji se Martina Hajkova a jsem studentkou JU ZSF v Ceskych
Bud¢jovicich. Tento dotaznik bude slouzit, jako podklad pro vyzkum k mé bakalatské praci.
Prosim o jeho vyplnéni, dotaznik je anonymni. Vybranou odpovéd prosim oznacte, popiipadé
dopliite.
Dé&kuji za Vas Cas pii vyplnéni tohoto dotazniku.
1. Pohlavi
a) Muz
b) Zena
2. Vék

3. Kde bydlis?
a) Vesnice

b) Mesto
c) Jinde (dopli)

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

b) 3-4x
C) 5Savice

5. Kolik porce zeleniny za den snis$?

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

7. Kde se nejcastéji stravujes?
a) Doma

b) V restauraci

¢) Ve skolni jidelné
d) Ve fast foodech
e) Jinde
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10.

11.

12.

13.

14.

Co prevazné pijes béhem dne?
a) Voda

b) Stava

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

d) Jiné (dopln)

Obédvas ve $kolni jidelné?

a) Ano pravidelné

b) Ano nepravidelné

¢) Ne (v tomto piipad¢é pokracuj na otazku Cislo 11)

Jsi spokojeny s kvalitou ve Skolni jidelné?

2. 2.2.0.0.¢

1 —jsem spokojena/y 5 —nejsem spokojena/y
Navstivil/a jsi uz nékdy fast food?
a) Ano

b) Ne
¢) Nevim

Jakym jidliim davas piednost?
a) S masem

b) Bez masa

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

Jak ¢asto navstévujes fast food?
a) Kazdy den

b) 1-2xtydné

€) 1x za mésic

d) Vubec ne (piejdi az na otazku ¢islo 20)
e) Nevim

Tvé oblibené jidlo ve fast foodu?
a) Hranolky

b) Hamburgery
c) Tortilla

d) Jiné (dopln)
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

Tvij oblibeny napoj ve fast foodu?
a) Cola

b) Sprite

¢) Ledovy caj

d) Jiny (dopln)

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

a) Jetorychlé

b) Je tolevné

¢) Chutna mi to

d) Jiny divod(dopli)

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

b) Spise ano

c) Spise ne

d) Nevim

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

b) Do 200 K¢

¢) Vice nez 200 K¢

VyuZzil/a si nékdy moZnost vzit si jidlo s sebou?
a) Ano

b) Ne
¢) Nevim

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

b) Ne

¢) Nevim
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10  Seznam pouzitych zkratek:

ZEV = zakladni energeticky piijem

CEV = celkovy energeticky vydej

BMI = index télesné hmotnosti

UNRRA = Sprava spojenych narodt pro pomoc a obnovu

DACH = Némecké, Rakouské, Svycarské referen¢ni hodnoty pro piijem Zivin

DDD = doporucena denni davka

85



