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ABSTRAKT

Bakald&ska prace se zabyva problematikou vyZivy éid a @ vlivem
fast-food na jejich zdravi. Prace je tgena teoretickou a praktickaiasti. Teoretick&ast
se zaobira vhodnosti potravin prgidnutricnimi hodnotami potravin, zakladnimi zivinami
a zésadami zdravé vyzivy. Dale se v praci nachapdpani o typech a vyrobcich

fast-food vCeské Republice.

V praktické ¢asti byl proveden dotaznikovytamkum zabyvajici se vyzivouet Skolniho
véku a jejich vyzivovymi zvyklostmi a n&sgjSimi zpisoby stravovani, které byly
vyhodnoceny.

Kli¢ova slova: Fast-food, vyZiva, obezit&fid

ABSTRACT

The Dbachelor's thesis deals with the influence anthild nutrition

Fast-food on their health. This work consists okadifetical and practical parts.
The theoretical part deals with the suitabilityf@bds, nutritional value of foods, nutrients,
and basic principles of healthy eating. Furtherknisra treatise on the types of products

and fast food in the Czech Republic.

The practical part was conducted a questionnaimeegwdealing with nutrition of children
of school age and their dietary habits and the ncostmon way of eating that were

assessed.

Keywords: Fast-food, nutrition, obesity, children.
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UvoD

VyZiva je jednim z hlavnich faktdy které rozhoduji o zdravotnim stavu jedince &ujir
potencial jeho dalSiho fyziologického a psychickétozvoje. Vyzkumy ukazuji, Ze

vyzivove zvyklosti Bhem vyvoje spolu s dalSimi aspekty¢jgiho prostedi do znané

miry urcuji délku a kvalitu Zivota.

Détsky wk predstavuje prvnich Sestnact let Zivota a zd se na kojenecky,
batolivy, predSkolni a Skolnidk. Zasady spravné vyzivyet a dospivajicich jsou podobné
jako u dosplych — je teba dodrzet pestrost, fisimost a vyvazenost ve vy&yv
pod vlivem zivotniho stylu rodiny aipobenim SirSiho spalenského proggdi, ve kterém
dit¢ vyrasta. Vstupem dite do Skoly se paleta viivrozSiuje o Skolni vzdavani
tematicky zamifené na zdravou vyZivu a stajici k osvojovani zdravych stravovacich
navyki. Nutricni chovani éti ovliviuje i celkovy gistup Skoly, nebo vzthvaciho
zaizeni k zajistni jejich stravovaciho a pitného rezimu v dokterou Zaci travi ve Skole.
Klicovou roli zde hraje Skolni jidelna,fipadré dalSi nabidka stravovacich sluzeb.
Spol&né stravovani ma velky spoknsky vyznam, ktery stale stoupa, zejména v
pramyslow vyspilych zemich. Spolaé stravovani &i a mladeze lze povazovat za
nastrojfizeni procesu o zdraveni a vyzivy mladé generaceiipads, Ze se spolmé
stravovaniridi vyzivovymi cili stanovenymi WHO, fiZe vyznama prispét ke zlepSeni
zdravotniho stavu populacesetre prevence vyskytudkolika civilizacnich onemoceni.
Nadnmernd konzumace jidel ve fast-fooduke v budoucnu Zjsobit kardiovaskularni
onemocgni a cukrovku. Pokrmy v rychlém &érstveni obsahuji i mnoZstvi konzetmih
piipravki, které musi organismus zpracovat. Proto jsou tetravou postizenaigdevsim
jatra. Déle obezita #gobuje dychaci problému wkterych gipadech i ve spanku,
ortopedické a psychické problémy spojené s nizlahedivérou. Proto jeiteba seznamit

déti se spravnym Zivotnim stylem.
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1 VYZIVA

Vyziva podle prof. MUDr. MaSka, DrSc. je cely sould#ju Ziveni ¢lovéka ¢i zvirete
zahrnujici nejen materialni substrat, potravu, aybwrlastni Zivenicloveéka, tj. zpisob
stravovani, tedy népno téZ mnozstvi i jakost potravin a nakonec i @jraz v sa¥m

organismu [1].

Potrava ¢lovéka je z hlediska chemického sloZzeni velmi sloZitymateridlem.
NejdilezitejSimi prirozenymi slozkami pozivatin jsou ziviny neboli a& latky ugujici

vyZivovou a energetickou hodnotu potravin. Hlavniwinami jsou proteiny (bilkoviny),

tuky a sacharidy [2].

1.1 VyZivova doporuceni

Cilem dopordeni je informovat zejména Sirokoutregost o zasadach zdravé (spravne,
racionélni) vyzivy. VyZzivové dopotené davky je teba chpat jako dopareni
odpovidajici vSestrannym fyziologickym peibdm jednotlivych skupin a podskupin
obyvatelstva. Skupiny obyvatelstva jsou vye@dy podle ¥ku a pohlavi, podskupiny

piedevsim v zavislosti na namahavosti vykonavanéefdf#c

1.2 Doporuéena denni davka Zivin

Aby bylo mozné uiit, zda je pijem riznych Zivin v rovnhovaze, byla zavedena hodnota
doporiené denni davky (DDD).¢kdy se pouziva oziani gevzaté z anglicky mluvicich
zemi RDA (Recommended daily Allowances). Tyto hdgina jednotlivych Zivin v
Zadném pipadt nevyjaduji denni poZzadavek organismu, ale spiSe jsou filk@lanym
odhadem bezgeého a pméieného pijmu bilkovin, sacharidl, tuki, vitamini a minerab.
Tyto davky by ndly zarwovat pevné zdravi tésh pro kazdehalovéka, bez ohledu na
jeho Zivotni styl a jsou spiSe z&fany na ¥kové skupiny, které maji nejvyssi pozadavky
na @ijem Zzivin. Je dobré zajistit tyto dop@ené davky kazdy den, ale neni to podminkou.
Je téngf jisté, Ze i kdyz bude dennfigm kolisat, ale #hem tydne bude toto dop@eni

naplreno, bude s neftSi pravépodobnosti fijem odpovidajici [4].
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1.2.1 Vyznam vyzivy pro vyvoj déti

VyZziva déti plni sokasreé nekolik ukoli. V prvéiadt zabezpeéuje €lesny fist, dale vyvoj
jednotlivych orgafi a zdokonalovani jejich funkci¢etng ¢innosti duSevni, podporuje
obranyschopnostélia proti infeknim onemocénim a uhrazuje ekonomické ztraty
vznikajici @i velké pohyblivosti dti a @i latkové vyneéné. Spravny vyvoj diského
organismu a harmonie vSech funkci jsou zavislé iiragpené a plnohodnotné vy&vO
tom kolik jednotlivych Zivin a v jakém pa¥ru ma byt obsazeno v denni stralitéte, nas
informuji doporéené vyZivové davky vioze |, které vypracovavaji a podle novych

védeckych poznatkdophuji naSi gedni odbornici na vyZzivu [5].

1.2.2 Vyzivové nedostatky a jejich naprava

Ve zpravach ze zdravotnickych vyzktmaabyvajicich se sledovanim vyZzivového stavu
déti a mladeze nelzeighlednout Gdaje, které ukazuji, Zze i kdyzOR uZ davno
nenalezneme Kklasické projevy podvyzivyiege u gkterych dti obtas dochazi k
nedostatku &kterych latek ve stray které jsou nezbytné pro jejich zdravy vyvogkiteré
typy vyzZivovych nedostatkmohou vSak byt klinicky latentni a k jejich odh@lelochazi
teprve pi biochemickém, hematologickém vy&sii. Z fiznaku nespravné vyzivy se u
déti miaze @i velmi podrobném vyS&kni setkat s naztenymi projevy nedostatku
vitaminu C. Podle stugnnedostatku vznika zarudlé nebo #hé das a to nejastji

v zimnim a jarnim obdobi. Uekterych skupin &ti vSak zji§ujeme nedostatek vitaminu C
i v ostatnim rénim obdobi. U nich se pak objevuje zvySena lomiddstiovych i koZnich
krevnich kapilar, coz jsou drobné krevni vyronklizi a na dasnich.iProzboru spaeby
potravin ukazuje, Ze ve stravtéchto diti byva nedostate¢ zastoupeno ovoce a

zelenina, zejména v syrovém stavu, a to nejen nizmobdobi [4].

Nedostatek vitaminu A je uét v CR jest vzacrjsi a jeho projevy jsou obvykle zcela
nepatrné. Za#y riznych sliznic, nejastji ocnich spojivek se sklonem k chronickému
pribéhu, a zhorSené viti za Sera, které gatk projevam klasické avitaminosy, se u nas
nevyskytuji. Jsou to zelenina a ovoce, bohaté natdwy, které pomahaji uhrazovat
potiebu vitaminu A, spolu s vifitostmi, vejci, maslem a middymi vyrobky.

Pfi nedostatku mléka ve stramohou mit dti zvySenou nervosvalovou drazdivost a maji

sklon ktSi kazivosti zub z nedostatku vapniku, jehoz je mléko hlavnim ziroj
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K zvySené zubni kazivostitigpiva velka spdeba cukru u nas, zvl&spojidani sladkosti a

bonbonu mezi jednotlivymi jidly [6].

Mnohem vice neZ nedostat®u vyZivou v biologicky cennych sloZzkach trpivaiti
poruchami z nadsmého ijmu energeticky bohatych Zivin sachdridebo tuk. Obezita
muze zmsobit zhorSeni celkového zdravotniho stawti,dale podle stuphobezity a
rodinné dispozice mohou vzniknout komplikacemi idesni a olghové poruchy,
ortopedické vady a dalSi potize. ZvySena Unaviobta cti prispiva ke snizovani fyzické
aktivity, a tim dochéazi k dalSimu &govani tukovych rezerv [4].

1.3 Zakladni ziviny

VSechny potraviny, pokrmy a napoje dodavaji fednak energii a jednak Zivatmiilezité

latky, podle toho rozliSujeme energetické nebodgmké hodnoty potravin.

1.3.1 Energeticka hodnota potravy

Urcuje se vkJ a jedna se o mnozstvi vyuzitelné eegidgierou nam iive potravina
poskytnout. Energetick& hodnota jednotlivych patrase vzdy liSi podle jejiho slozeni.
Energii z potravy vyuZivaélo nejen k praci, kterou fyzicky vykonava, aléegevsim
k udrZeni ¢lesnych funkci — tzv. bazalniho metabolizmutidavic spatebovavaji energii
také pro @st a vyvoj Ela. Byvaji daleko aktiv&gjSi nez dosfli, miZze se tedy stat, Ze

dospivajici bude ptgbovat ¥tSi mnoZstvi energie na den nez jehodedv].

1.3.2 Biologicka hodnota potravy

Je dana kvalitou obsazenych Zivin a jejich vyunieti. Biologicky hodnotna potravina
obsahuje nap dolre vyuzZitelné bilkoviny svhodnym pamem jednotlivych
aminokyselin. Je také zdrojeffady vitamiri a minerdlnich latek. NizSi biologickou
hodnotu maji potraviny, jejichz slozky préld nemaji mnoho uZzitku. Sem je mozné
nagiklad z&adit kézny cukr, sladkosti a cukrovinky nebo uzeniny. Bgitkou hodnotu
potravin mizeme také sami snizit nevhodnym skladovanim nelspraenou tepelnou
apravou. V dlouho skladovaném ovoci nebo zekemiebude tolik vitamifi a mineralnich
latek jako v ¢erstvém. Bude-li se navic ovoce a zelenina skladavaevhodnych
podminkach, obsah cennych latek se o to vice sbiitiézita je i samotna Uprava kdy
zbytezn¢ dlouhou tepelnou Upravou lze &hicenné latky. Ve zdravémetském jidelntku

bychom nm&li davat @ednost biologicky hodnogsim potravinAm a to
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piedevsim kvalitnimu masu, ndléym vyrobkim, celozrnnému @évu, zelenirg, ovoci

pied mér hodnotnymi uzeninami sladkostmi, solenymi pocharinatd. [6].

1.3.3 Bilkoviny

Bilkoviny tvoii v lidském organismu zakladni stavebni latky @tesné tkas, pro tvorbu

enzymi a nukleovych kyselin.

Jeden gram bilkoviny obsahuje 17 kJ energle,dle bilkoviny jako zdroj energie vyuziva
jen v krajnich pipadech, kdy uZz nema k dispozici fattné mnoZstvi zasobnich sacharidu a
tukd. Z bilkovin by nglo pochazet cca 15 %ifaté energie [8].

1.3.4 Sacharidy

Sacharidy jsou nejrychleji vyuzitelnym zdrojem emer pro lidsky organismus.
V jidelnicku by nely tvorit asi 50-55 % celkové energie. Nadliyté mnoZstvi sacharidu
se uklada v podabzésobnich tuk Sacharidy se nachéziedevsim v rostlinné potrav
jako je ovoce, zelenina, obiloviny, lgatny, peivo. Jinymi zdroji pak mohou byt

sladkosti nebo slazené napoje.

Sacharidy jsou nepostradatelnou &mii dtské vyZzivy a jejich fjem by se &em nengl
zdsadd omezovat, protoZze bez dostatého pijmu sacharid by rostouci dtsky
organismus neh dostatek energie pro spravnist a vyvoj. Je ovSemuatkzité zangiit se
na spravny vyér. VétSinu by ngly tvotit sacharidy pochazejici z ovoce, zeleniny,dnit

a celozrnnych vyrohk[4].

1.3.5 Tuky

Tuky v lidském ¢&le podporuji celouradu nezbytnych funkci. Zafigji udrzeni &lesné
teploty mechanickou ochranu organsou zdroje energie pro metabolismus dkjirjsou
dulezité pro spravné vyuziti vitamirrozpustnych v tucich nebo slouzi jako stavebikilat
pro tvorbu rkterych hormof. Optimalni mnozZstvi tuk se pohybuje mezi 30-35%
z celkové pijaté energie za den, \ipadt déti je to okolo 30—40 %. Zdrojem tuku jsou jak
potraviny ziv@&iSného pivodu tak i rostlinné. Vzhledem k zastoupeni jedagth
mastnych kyselin a jejich vlivu na zdravi plati pfosglé i pro dti, Ze je teba davat
prednost tukm rostlinnym ped Ziva&iSnymi. Zakladnimi stavebnimi kameny tuksou

glycerol a mastné kyseliny, které takéuwjr vhodnost tuku pro lidsky organismus [11].
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1.3.6 Cholesterol

Cholesterol je latka, ktera se vyskytuje v tucitvo&sného fivodu (maslo, sadlo) a v
konzumace ziv@snych tuki a twnych potravin ZiveisSného fivodu vede nejen u
dosglych, ale staletasgji i u déti ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi. Tagak
s jednim z rizikovych faktdr srde&né-cévnich onemocmi. Protoze &i uréité mnozstvi
potrebuji ke spravnémuistu, neni pdtba jejich stravu v tomto ohledu vyr&zmmezovat.
Potraviny s vysokym obsahem cholesterolu by vSakgehe tvorit priliS velkou ¢ast
jidelnicku [10].

1.3.7 Vitaminy

Vitaminy jsou fedevSim esencialni latky. Lidskéla si je WtSinou neumi vytvist a
musime je tedy ijimat ve stra¢. Kazdy vitamin ma vdle nezastupitelnou, zcela
specifickou funkci takzvanych katalyzaiprto znamena latek ummdjicich piibeh
n¢kterych dilezitych chemickych reakci, které by v jejich Hépmnosti prakticky
nemohly probhnout .

Pokud méadio nadbytek nebo nedostatek vitaminu, pak tytoystazdlujeme jako

» Hypovitamindza: Mirny nedostatekékierych vitaminu, projevuje seigdevsim
Gnavou, vypadavanim viaslomivosti nehtu. Projevy hypovitamindzy setzmych
vitamina liSi.

» Avitamindza: Dlouhodoby nedostatek jednoho nebe vitaminu.

* Hypervitamin6za: Nadbytek, ktery se gkterého vitaminu rize také na lidském
zdravi negativéh podepsat. Problém hypervitaminézy se tyka pouzaminu
rozpustnych v tucich. Jejich nadbytg prijem se véle uklada, nadrrné

mnoZzstvi vitamif rozpustnych ve vagdse vylowi v mai [12].

1.3.8 Minerdlni latky

Podobr jako vitaminy jsou i mineralni latky pr@lo nezbyt@ dilezité. Mineralni latky
roz&klujeme na mikroelementy a makroelementy. V potrasinje mnozstvi mineralnich
latek, které maji vyznam ve vy&ivkti. Je to hlava vapnik, fosfor, magnesium, draslik,
sodik, sira, chlor, Zelezo, jod, a kobalt [4].
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2 ZASADY ZDRAVE VYZIVY D ETIi

2.1 Pravidelnost

Zakladem zdravého zivotniho stylu a stravovatti @ nejen to, jaké potraviny jidebak
tvoii, ale nemé® dilezita je i pravidelnost. Z hlediska zdravé vyZzjeyoptimalni, pokud
déti jedi 5—6x za den, v rozmezi cca 2,5-3 hodin.|l&@dm by ngly byt snidas, obsd a
vecere, steji dalezité jsou ale i dopoledni a odpoledni@mg, piipadré 2. veere. Timto
zpisobem se rovno#nné rozvrstvi gijem energie aéto pak nema pdebu si jejicast
ukladat do zasoby. Pokud neni strava pravideln#iijetli tteba jen 2x denf) t€lo nema
v prab¢hu celého dne k dispozici dostatek energie.dNaa s ni tedy S#t pro chvile, kdy
se mu ji nebude dostavat. Kdyz s#i shajedi, nespdebuji energii vSechnu, ale jéfst se
ulozi do zasob. Pravidelna strava r&deda do celého dne také zamezéjjplani se v
odpolednich a wernich hodinach [9] a [10]

2.1.1 Snidarg

Patatkem dne by ®la byt snidas, ktera €lu doda energii a Ziviny po doi pauze. Res
noc se dti sice aktivié¢ nehybou, ale i ve spanku spediovavaji energii na funkci orgén
na udrZzenidesné teploty, dechu, srid akce apod. Proto je nutné, akyi dacinaly den
snidani, kter4 by & tvait 20-25 % z jejich celkového dennihdijmu energie. Za
vhodnou snidani Ize povazovat hapeivo namazané kvalitnim rostlinnym tukem, ktery
nejen snizi vysledny glykemicky index sacharidowdraviny, ale dodaétu priznive
esencialni mastné kyseliny. Ty pabuji dti pro swij optimalni st
a vyvoj. Sodésti kazdé snidanby mela byt bilkovinna potravina (n&pplatek tvrdého
syra, tvarohova pomazanka,idezi Sunka, jogurt apod.). Kazda snildryy msla byt
doplntna ovocem nebo zeleninou. K piti neni vzdy nutnylytenapoj, ale je dlezity
dostateny piijem kvalitnich tekutin, nap mléka. Nedostatek tekutin &¢ mize zmsobit
béhem dne u &i bolesti hlavy, tnavu, malatnost, nepozornosti@emmit za nasledek i
zhorSené studijni vysledkyd. Neni vhodné &i do jidla nutit, vhodgjSi je cEti naltit jist

mensi porce [9] a [10].
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2.1.2 Dopoledni svd&ina (presnidavka)

Jako zaklad vyvazené¢tdké gesnidavky se dopotuje napiklad rohlik nebo chléb
namazany (pro starSi¢til celozrnny) rostlinnym tukem, dopiny treba Sunkou nebo
syrem. DalSi oblibenou moznosti mohou ligne tvarohové pomazanky nebo pomazanky
na bazi rostlinnych tuk které se daji koupit i hotové a drahocekay tak Séf. ProtoZe

by déti mély mit ve svém jideldku dostatek miénych vyrobki, je Skolni svéina
vhodnym okamzikem, kdy si jej digd. K tomuto by mohly poslouZzit i Skolni automaty
s mlékem. Jako sdast svainy by urité¢ nemglo chykét ovoceci zelenina, vybr zalezi na
détské chuti.

Skolni svainy déti jsou v posledni dabvelmi aktualnim tématem. Bohuzel je stale mnoho
déti, které nejen Ze nesnidaji, ale také nenosi dly §kipravenou zdravou svau. Podle
nedavného pizkumu bylo zjis&no, Zze 23 % &i v Sestychiidach zékladnich Skolibec
nesvdi. Fritom by dopoledni sw#na mela obsahovat 10-15 % celkové denni energie.
Pokud dtem sv&inu negipravi rodte, nezbyva jim potom nic jiného nez si koupit
(vétSinou nezdravé) potraviny dize Skolnich automatse sladkostmi a limonadami, nebo
z bufefi, kterécasto také nemaji ve své nabidé#ig mnoho zdravého. Ovoce je sasti
svain déti jen z 22 % [9] a [10].

Z prazkumu Tajemstvi Skolnich s§ia vyplynulo, Ze celych 13 %é&ti (zejména dch
starSich) nema svimu z domova, ale kupuje si ji cestou do SkolySkelnim automatdi
bufetu. Téndr ¢tvrtina dotazanych Skolék(22 %) nesvé nikdy nebo jen okas. Rodie
z ¢asovych dvoda radsji daji svému Skolakovi penizef ai svainu koupi sam. Skolni
déti tak nefastji sahnou po sladkostechiznych chipsech, tynkach apod. a ditsvaici

chleba se syrem a zeleninou je v mnohém kolektixsider [7].

2.1.3 Obéd

Za prvni polovinu dne (tedycetre obéda) by a@ti mély piijmout cca 60 % celkové denni
energie, ficemz okkd by mel tvoiit 30-35 % celkového denniho energetickéhigmu.
VEtSi mnozstvi energie, kterowstd prijmou v dopolednich hodinach, staorganizmus
zpracovat snadii nez ve druhé polovihdne, kdy jiz ¥tSinou di¢ neni tolik aktivni.
BohuzZel ¥tSina rodéa nema kontrolu nad tim, co jejicketd pies den ve Skole &di.

Mnoho rodéa se domniva, Ze Skolni jidetkly v Zzadném parametru neodpovida zasadam
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zdravé vyzivy. U zdravého ¢ba by nemila chyk¥t zelenina nebo ovoce. Pokud neni
zelenina pimo souwésti pokrmu, je vhodnéfigat k hlavnimu jidlu jest oblohu, misku

salatu nebo kompotu [13].

2.1.4 Odpoledni svaina

Energie, kterou &i piijmou v podolks odpoledni swvény, by mela tvait cca 10 %
celkového denniho energetickéhidmu. Vzdy je nutné, aby mnozstvi energie, ktersti d
svainou @ijimaji, odpovidalo narakn a potebam organizmudhem odpoledne. Pokud
se dti v odpolednich hodinach né&wiji Zzadnému sportti zajmovému krouzku, bude jist
jejich poteba na mnozstvi energie mensi, nez je tomutiu aktivne sportujicich. Ani
odpoledni svéna by se vSak netta vynechavat, je ale nutnégmyslet nad jeji vhodnou
skladbou. Btem, které sportuji, je moznéipravit sva&inu s vyssim podilem komplexnich
sacharid (nag. celozrnné p&vo, zelenina, mén sladké ovoce) dopémych kvalitnim
zdrojem Ziv@iSnych bilkovin (jogurt, syr). Pro &, které nesportuji, by #h byt

odpoledni svéina mér energeticky vydatna [4].

2.1.5 Vedere

Vecere by nEla byt poslednim jidlem dne aghta by tvait 15-20 % celkové denni energie.
Dulezité je, aby &i jedly nejpozdji 2,5-3 hodiny ped tim, nez jdou spat. Pagsi
konzumace jidel iive u dti (i dosglych) zpisobit pocity €Zkosti az nevolnost a potize
s usindnim. DalSim problémem pozdnickieieje také to, Ze organizmus nestarijatou

energii zpracovat a bude ji ukladat do zasob -ettek tloustnuti.

Neni podminkou, aby byla vee vzdy tepla. Pokud se &istravuje pravideka ma teply
ob¢d, miZze byt veéere studena. K et by déti mély dostat zejména dostatek zeleniny
a bilkovin, mensSi podil by #&o tvorit pecivo a ovoce. Rpravit cétem k veefi Ize
napiklad zeleninové salaty s geem (u starSich @i celozrnnym), p&nouci duSenou
rybu, kureci platek apod., to vSe s dostatkem zeleniny.aZnevhodné jsou sladkosti a
sladké pokrmy, stefnjako knedliky, tdna a smazena jidla atd. Tato strav&enzmisobit

nejen zazivaci potize, ale nema anigmou biologickou hodnotu [8].

Naposledy by se #o jist asi 3 hodiny f&d spanim. f2devSim pohybavaktivnim ditem
je mozné podavat mensi porci jidla i paate Ctvrté jidlo dne nemusi byt ale vzdy jen
druhd veere, miZze se jednat i o druhou odpoledni @ma. Vice dennich jidel se

doporiuje také menSimatem nebodm, které maji nizkowtesnou hmotnost [9].
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2.2 Zdravé potraviny pro déti

2.2.1 Petivo a obiloviny

Obiloviny a peivo jsou zakladem nasSi stravy, protoZedstavuji dobry zdroj energie a
snadno vyuzitelnych sachaiid P&ivo a obiloviny se hodi nejen k snidani nebo ke

svaing, ale mohou byt sa@dsti véeri a olgdu.

Peivo a cerealie mohou byt kramsacharid a energie také zdrojem vitaminu,
mineralnich latek a vlakniny. Vice zdravi préSpych latek je obsazeno v celozrnnych
vyrobcich, které jsou pro zdravou vyzivu vhé@n Bilé pe€ivo télu dodava pevazr
samotnou energii a sacharidy. Obetzetici, Ze bilé p&ivo ma vysSi Gl a proto zasyti na
kratSi dobu nez gevo celozrnné. Pro starSktil tedy mizeme vybirat pgvo a obiloviny
také podle tohoto kriteria. Do&p by meli denrg snist cca 25-30 granvlakniny, ale
organismus &i si s takovym mnoZstvim neumi poradit. Proto spaiituje pridavat
celozrnné pé&vo do jidelnéku postups s gibyvajicim wkem. U starSichdi neni vhodné
se omezovat jen na kminovy chléb a bilou ryzi, jeledilezité vybirat ze Sirokého
sortimentu potravin Ceské republice [14].

2.2.2 Maso a vyrobky s nim spojené

Maso je cennym zdrojem plnohodnotnych bilkovin éktarych vitamim a mineralnich
latek, které jsou pro organismusile’ité. Neni tedy dobré maso z jidéku vylowit.
V mase je nejilezitéjSi predevSim obsah esencialnich aminokyselin. égldm
organismu jsou wezité pro spravnou funkci a obnovu tkani. Masadeojem rkterych
mineralnich latek, jako je Zelezo, zinek,idik, fosfor. Obsahuje i vitaminy skupiny B,
vitaminy A a D [13].

Vi s

DribeZi maso neobsahuje vSechny vitaminy a minerabhly lv takovém mnozstvi, aby
byla jejich poteba zcela pokryta, je dobré jist i tmavé druhy mZsach je nejvhodgsi

libové howzi nebo teleci.

Velkou roli ve stra¥ déti hraji i ryby a méské plody. Ve zdravém jidelikiu by nely byt
zastoupeny alespo2x tydré. Rybi maso obsahuje ve svém tuku nenasycené mastné
kyseliny, které jsouidezité pro srdce a cévy. V rybim mase je obsaZehw&tSi mnozstvi

vitaminu D a E a v migkych rybach i jod [8] a [13].
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Velmi oblibenymi masnymi vyrobky jsou uzeniny atdas Tyto potraviny obsahuji velké
mnoZstvi cholesterolu, tik soli a ¢asto také konzer¢aich latek, navic nejsotasto

vyrobeny z kvalitnich surovin. Nefi by proto byt pravidelnou sa@asti jidelnéku diti.

DalSimi masnymi produkty jsou viitosti. Jejich role ve vyziévje dvojzn&na, obsahuji
totiz velké mnozstvi cholesterolu a na druhou strgou bohatym zdrojem vitaminu A,

kyseliny listové a Zeleza [5].

2.2.3 Vejce

Vejce jsou v posledni débvelmi diskutovanou potravinou. Je ob&@mamo, Ze obsahuji
velké mnozstvi cholesterolu. Jeden Zloutek obsalaje300 mg, coz odpovida celé
doporiené denni davce cholesterolu. Z toholwatiu se nedopotovalo jist vejce filis
¢asto, v posledni deébse ale nadzory naénmeni. Vejce totiz obsahuji také latky, které
hladinu cholesterolu naopak sniZuji. Krotohoto maji velké mnoZstvi lehce stravitelnych

bilkovin, vitamini a mineralnich latek [15].

2.2.4 Zelenina, lus&niny

Zelenina je nepostradatelnou &asti vyzivy ¢lovéka, podobs jako ovoce. Dodava
lidskému organismuradu esencialnich vyzivovych faktor které se v potravinach
Zivocisného fivodu vyskytuji jen nepatrném mnozstvi nebo zcelbthl3]. Mezi Ezne
uzivané druhy zeleniny @eské republice s vysokymi obsahy vitaminu Cripaagiklad
rajcata, zeli, paprika a kKtak. U zeleniny se musi dbat nejen na to, jak jbabd na

vitamin C, ale také v jakém mnoZstvi se podava [1].

2.2.5 Napoje

Détem je nutno zabezpie predevSim dostateé mnozstvi kvalitni vody. Voda z vodovodu
je pod kazdodennim hygienickou kontrolou #Sir¢ oblasti. Kuili obsahu chloru je lepsi
vodu pgrevait. Vhodné jsou ovocné a bylinri@je. Ovocné dzusy jsodipzere nasladlé,
proto je zbyteén¢ prislazovat. Obas Ize podatiediny 100% ovocny nebo zeleninovy dZzus
[15].

Slazené limonady jsou pr@&ld piedevSim zdrojem energie a jednoduchych saadharid
Zbyteiné zvySuji energeticky ifjem, coz nize byt jedna s cest k tloustnuti. Jelikoz
ovocné dzusy obsahuji vitaminy, mineralni latkyeékteré i viakninu neni nutné je vyloit

aplir€. Pro gehled pitného rezimuéti slouzi tabulku 1 [9].
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Tabulkac. 1 Doporueny @rijem tekutin v zavislosti naku [9]

4—7 let 7-10 let 10-13let 13-15let 15-19 let
Celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoji (ml/kg/den) 75 60 50 40 40

2.3 Nevhodné potraviny

2.3.1 Cukr a sladkosti

Bily cukr jako takovy je pro lidsk&lb pouze zdrojem energie a jednoduchych sactarid
Z vyvazené a pestré stravyape organismus ziskat energie i sachambstatek, I1ze o
cukru jakozto o jediné potravirrict, Ze se mize ze stravy zcela vyléit, aniz by se
dosgly nebo di¢ vystavovalo nebezpe nedostatku &aké latky. Nadrmrné mnozstvi

cukru navic pispiva ke vzniku zubniho kazu, ke zvySovédgné hmotnosti.

Mnozi lidé si mysli, Ze problémy s vysSinfijmem cukru Ize vkeSit nahradou za
nerafinovany cukr tedy kdy cukr. Ten sice obsahujast givodnich girodnich latek jako
jsou vitaminy, minerdlni latky, enzymy, ale krémmich miZze obsahovat i ijyozené

kontaminanty, choroboplodné zarodky apod., kterjina& rafinaci znti. Pravdou neni ani

to, Ze by mil nizSi energetickou hodnotu nez cukegby, jak setasto uvadi.

Pro prevenci zdravotnich potizi v péEm wku je nejlepsi, kdyz sidi na sladkou chil
piiliS nezvyknou. Ve zdravém jidetikiu déti se doportuje slazeni aifjem sladkosti co
nejvice omezit, a to Ech, které jsou slazeny ndhradnimi sladidly. Z pdhleyzivy nelze
sladkosti dtem dopordit. Pro zdrave éi plati, Ze v podstétneexistuji potraviny, které by
pro ré byly zakazané. Je ala@ildzité mezi sladkostmi vybirat a sledovat mnozdttéré
déti sneédi. Sladkosti do ¢étského jidelniku pati jen jako zpeseni. Rednost by se #ho
davat hlava sladkostem s vySSim obsahem kakadSkom, suSenému ovoci, dérh

s ovocem a zelé [9].

2.3.2 Sul a slané pochutiny

Pro dosplé je podle Sstové zdravotnické organizace (WHO) dop@na denni davka
soli 3-5 gram, coz odpovidaifblizné jednécajové Iztce. Bohuzel tuto hodnotu obvykle

piekraiujeme. Pro &i je dopordené mnozstvi soli jedmizsi. U malych é&i je vhodné
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drzet se spiSe spodni hranice 3 drama den, s&em se mize mnoZstvi soli na den

postupi zvySovat [17].

2.4 PFi¢iny obezity a nadvahy u d@ti

V Evropskych zemich je obéznich 15%tidToto varovné&islo je zmisobeno nevhodnou
skladbou stravy a Spatnymi stravovacimi navyky,rétgsou velkym celositovym

problémem. Mezi metabolické nasledky obezity fipatvysoky cholesterol,
inzulinorezistence, hypertenze a to jiz stském wku. Stup@ obezity je ukovan podle

BMI neboli indexu &lesné hmotnosti [16].

2.4.1 Body mass index ( BMI)

Body mass indexe hodnota vypétena podle vzorce: vaha v kgleha vySkou v metrech
na druhou. BMI slouzi pro statistické srovnani alyepopulace, zanedbava vsak velké
mnozstvi faktol (svalstvo, kosti apod.) [18}/zhledem k tomu, Ze hodnoty BMI se étid

a adolesceit vyrazre méni s wkem, nelze pro & bézné hodnoty BMI pouzit jako u
dosglych. Hodnoty dtského BMI jsou uvedeny oze Il [17].
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3 FASTFOODVCR

Nejznanjsimi fast-food WCeské Republice jsou bezesporu KFC, McDonald’s, Sybw
Burger King. Mezi dalSi restaurace tohoto typurip&boulevard, Express Sandwich &
Salads, Bohemia Bagel, Quickburger. Tyto restaujsme symbolem rychlosttistoty a
vstiicnosti zamistnand. Predstavuje atraktivijSi prostedi nez Skolni jidelny detns
motivujicich prvki v podol& hratek, které jsou satasti jidla, narozeninovych party apod.
Na druhé strahz hlediska vyzivovéhoipdstavuje toto aterstveni ¥tSinou nadnsrny
piijem Zivatisnych tuki v podol& nevhodnych technologickych postuype forme

smazeni. Népstji objednavana jidla jsou ,hamburgery, pommes $if@zzy, biity,
bramboraky, langoSe, pélaky“ [19].

V minulych letech byly typickym rychlym @erstvenim opékané neborbrané uzeniny.
Nabidka se neustale rofife nap. smazeny syr, bramboraky, toastinské speciality a
jin& jidla asijského typu, sladka jidla apod.

Velmi ¢asta a pravidelnd konzumacékterych tym pokrmi nag. hamburgery, smazené
hranolky v kombinaci s dalSimi energeticky bohatyofravinami nap slazenymi napoji,
dezerty pedstavuje pro spigbitele riziko zvySeného energetickéhdijmpu. Nektera
zarizeni rychlého stravovani (zejména v zahi@innformuji zakazniky jakym zjsobem si
upravit nabizend jidla (vynechatépm), aby pokrm byl méh kalorické, nebo poskytu;ji
informace o nuttini hodno¢ pokrmi.

3.1 KFC

Historie a Uspchy KFC se nepochylnvazi k osob Colonela Harlanda Sanderse - autora
specialni srési 11 drufii bylinek a kdeni, pomoci které jsouripravovana kiata pouze v
restauracich KFC. Colonel Sanders je povazovan m&opnika z&ézeni rychlého
obcerstveni a franchisingu. V dnesni databizi s restauraci KFC znamenitaiata ve
vice neZz 11 000 restauracich v 90 zemicktasw Cechach byla prvni restaurace KFC
otevfena v roce 1994 ve Vatkove ulici v Praze.

Restaurace KFC nabizeji vice nez 4@@ngych produki. Zajimavosti je Ze Colonel
Sanders vytvil svoji tajnou recepturu slozenou z 11 diulbylinek a kdeni jiz v roce
1939. Ra@n¢ se v KFC na celém & proda 914 milioh kouski kufat. Mezi pokrmy
nabizené v restauraci papiredevsim vysoce kalorické dezerty jako je tiramisanilkové
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zmrzliny s polevou nebo bez polev@reamies zmrzlinové dezerty, ktery sice obsahuje
jahody, maliny, ale také karamel. Jestlize st diipuje svéinu ve forng sendvtu je
oslreno pedevsSim vab& vypadajicimi obrazky Longer, Zinger, Twister, \Wstgr,
Grander, které obsahuji kousky ledového salatuteddesr malém mnoZstvi Ze pr@tdky
organismus nedostajici. Co se t§e zeleninovych sal&tnabizenych v restauracich KFC
je to pedevSim zelny salat Coleslaw, nebo vegetarianskiat silaly Garden.
Samozejmosti jsou takéiflohy ve forne hranolki, kukuice s maslem nebo bramborova
kase [20].

3.2 McDonald's

Zajimavosti McDonald's je, Ze u zrodu tak "typickyerického" konceptu stélech. Byl
jim Raymond Albert Kroc, ktery se v roce 1953 dokleo zajimavé restauraci v San
Bernardinu v Kalifornii, kterou vlastnili bratDick a Mac McDonaldovi. Ray Kroc ji
poprvé vidl vroce 1954 a byl fascinovan efektivnosti jejibmvozu. Zalibil se mu
systém, kdy restaurace rychle &tgm kvalitneé dokazala oberstvit velké mnozstvi
zé&kaznik. Na rozdil od tehdy popularnich provozoven typivetin zde byli zakaznici
obsluhovani uvnit provozovny. Pod vedenim Raymonda Kroce zaznamespal&nost
McDonald's nebyvaly rozvoj a to nejen ve Spojengtdtech. UZ v roce 1962 se mohla
pochlubit ohromujici statistikou: jednou miliardoprodanych hamburgér a 500
fungujicimi restauracemi. V témz roce se také pépwéejnosti gedstavil Ronald
McDonald. Za prvnich Sest let, kdy se objevoval eloonarodni televizni reklamni
kampani, znalo postatku klauna 96 % americkychéd. V sowasné dob je jen malo
zemi, kde nenaleznete McDonald's. Vstup spusti na trh jec¢asto vniman jako
potvrzeni demokratického vyvoje a ekonomické siigbdané zers. McDonald's se stal
druhou nejznarjSi znakou na s¥té. Je symbolem a synonymem rychléh@etveni.
Ackoliv nebyl Raymond Albert Kroc zakladatelem tohdtonceptu, dovedl ho téth

k dokonalosti a vyuZil jeho potenciél tim nejlep§imZznym zgsobem [19].

3.2.1 Historie v CR

Prvni restauraci Ceské republice otégla spolénost McDonald's 20.iezna 1992 v
Praze ve Vodikové ulici. Paiet navstv restauraci McDonald's za celou dobu jeji historie
se tsre blizi 400 miliomim (pres 394 mil.) a réni navsévnost neustale vista i Fes to,

Ze firma v roce 2006 neotla Za&dnou novou restauraci¢igm 15 let podnikani
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(1992 — 2007) \Ceské republice McDonald's utrzil 20,6 mid. CilemDadnald's je, aby se
jeho restaurace staly oblibenym mistemiepbtveni zakaznik K tomu pochopitel& pati
piijemné prosedi, které odpovidaredstavam saiasnych spdebiteli. 1 z toho divodu
prochazeji pibézre jednotlivé restaurace nakladnou rekonstrukci [19].

3.2.2 Nabizené produkty

Z nabizenych produktu spdleosti McDonald's p@t neodmysliteld hamburgery,
cheeseburgery, hranolky, ale také Crispy ChickenapVmMilk shake jahodovy,
¢okoladovy, vanilkovyMcFlurry™. Jahodovy McFlurry™ je dezert s ié@u zmrzlinou
ochucenou sypkou fighuti (izné druhy) zamichanou do hmoty. Mezi napoje zde
prodavané pét ne [ilis zdravé, ovsem oblibené Coca-Cola, Fanta, §peibmeraiove

dzusy, Lipton Ice Tea Citron.

Zména stravovacich navyk snizena frekvence rodinného stolovani ma za ddis|eze

jidlo se stava individudlni zalezitosti [2].

3.3 Spol&né stravovani nebo individualita

Konzumace jidla byva téka od pra¥ku kolektivnim ritudlem. Je tité procento &i,
které bohuzel dava fednost ped spolénym Skolnim obdem ve Skolni jideky
individualnimu stravovani. Pro organismus, kteryfysgcky i psychicky teprve vyviji, to
muze mit hned &olik negativnich aspekt Konzumace jidla byvala téa od pragku

kolektivnim rituédlem.

Skolni stravovani je tak v podstaposledni instituci, kde se d#itmiZze stravovat
v pravidelny ¢as, beze sghu a v relativnim klidu. Rodiim zarové zarwkuje pisng
kontrolovana skolni jidelna, Ze jejichétd maji garantovan ifljem zdravi prosfsnych
pokrmi, Ze se jim dostdva vyvazené a pestré stravy virgelé tydenni¢i mésicni
periody. Dit, které dava fednost individualnimu stravovani, konzumggsto den po dni
tataz jidla, nefdka vnucena viudyjtomnou reklamouCasto voli stravu fast-foodového
typu, jindy zas nahrazuje &t atraktivié balenymi a tinné propagovanymi sladkostmi.
To Ze je dotované Skolni stravovani & nez individualni, je samégmé [7].

Nekteré nadnarodni stravovaci spmiesti¢im dal vic tl&i na ruseni Skolnich kuchyni, ve

shaze nahradit je vlastnimi privatnimi provozy,ifaka pouze vydejnami jidla. Nerfeba
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zduraziovat, Ze hnacim motorem takovych aktivit je v prniaik vlastni zisk. Na

kolikatém misk priorit se nachazi zajem o zdravi stravnlige gredvidat fire.

V ¢esku se tato euro-americka epidemigskié obezity dosud celkem vyhyba. Skolni
jidelny v USA a v Britanii gjpominaji spiSe typicky fast-food s automaty nalyk a
sladkostmi, se zaou frekvenci mletého masa &lph v podokd smazenych hranaik
kecupi, dresinki. To jsou potraviny s vysokym glykemickym indexem vgsokym
obsahem cholesteroliCeské Skoly si uchovaly pevé kontrolovany a dafe dotovany
systém pipravy pokrni, ktery @gijem kalorii pro di racional@ optimalizuje.

V nékterych Skolach, kde byly automaty se sladkostnsladkymi napoji zavedeny,
prokazala lekeska pozorovani dhem kratké doby zvysSujici se vyskyt nadvahytiské
obezity. Zd4 se byt jasné, Ze tyto Skolni automatu pro zdravy st cti velmi
nebezpeéné. Nejen tim, codem @imo poskytuji, ale i ve vychovném smyslu. ddsrsi
problém nastane v okamziku, kdy sétidzvyknou ve Skolni kuchyni konzumovat
fast-foodovou stravu. ZkuSenostirady zapadnich zemi varuji, Ze je v budoucnu tyto

navyky nesmiré slozité nénit [7].

Stravovani dti v zaizenich Skolniho stravovaniifwm pini rékolik funkci: poskytnuti
optimalni vyzivy, podpora fyzické i duSevni schopia vykonnosti, pléni socialni a

vychovné ukoly [20] a [27].
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4 JAKOST POTRAVIN NABIZENE VE FAST FOODS

4.1 Hygienické pozadavky na provozy poskytujici rychlé@béerstveni

Zakladni legislativni pozadavky jsou danyegevSim zakonem 258/2000 oiej@ém
zdravi, a vyhldSkou 137/2004 o hygienickych poZattdv na spokné stravovani.
K podnikim rychlého oberstveni pat provozy, v nichZz se provadi jednoduchd Uprava
pokrmi (nagF. zdobeni, pléni, tepelné opracovani). Provozovatelé rychléhéeriveni
maji povinnost ohlaSovat za@ek i ukokeni provozu svych podnik Pokud jde o pevné
stavby, tam jsou pracovnici mistnpiislusnych hygienickych stanic ¢astniky
kolaud&niho tizeni, takZze navic ziskavaji prvni informace o pcidh z tohoto srru.

K hlavnim povinnostem pracovrikve spoléném stravovani pgt povinnost nejen mit
zdravotni piikaz, ale i zdravotni Zgobilost, tzn. nap Zadné infeéni choroby nebo kozni
hnisavé poraini, dokonce ani moznost byt nositelem irdfielk choroby. Povinnosti je
informovanost ohledh osobni i provozni hygieny a dodrZzovani zasad. awgzu to
znamena nap kontrolovat a fip. evidovat teplotu ip skladovani a uchovavani surovin,
potravin a hotovych pokrin odctlen¢ skladovatcerstvé a zpracované suroviny, mit
odctlené pracovni plochy a nastroje pro syrové potradrtepel®d opracované pokrmy.
Z hlediska dokumentace musi byt vypracovany recgpusystém kritickych badnebo

v malych provozovnach, kde Ize kritické body¢ko ukit, musi byt alespd dodrzovany
zasady spravné hygienické praxe. Ze zkuSenostinzdo provagnych inspektory
hygienickych stanic p#tk protreSkim nedostatky v hygiéna zdravotni zgsobilosti,
neexistence teploéni, nedodrZovani stanovenych teplot, nedodrZovaniéledgch
skladovacich prostor a pracovnich ploch. Za nedodmgoZzadavk jsou u@lovany pokuty,
muze dochazet k omezenriinnosti nebo i k uzaeni provozovny. B monitoringu
provad&ném v oblasti provozoven rychlého calostveni (teplé pokrmy, studené pokrmy,
cukréské vyrobky) v r. 2004, jen nepatrnyged odebranych vzotknevyhowl z hlediska
mikrobiologického, a jen maly podil provozoven vyksal nedostatky.
Z mikrobiologického hlediska je sdasnym problémem vyskytisteria monocytogenesa

salatové zelenin
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4.2 Porovnavani nutriénich hodnot

Nedavna studie vybranych pokim fast-foods s dopotgnymi davkami
ukazala nevhodnostiiiS ¢astého stravovani¢td a mladeze véthto zdizenich. Byly
zhodnoceny analytické hodnoty obsahu bilkovinfifidacharid, viakniny, kuchyiské soli

a obsahu energie u Kaptji konzumovanych typ fast-foods z provozoven McDonald's,
KFC. Nutriéni hodnoty byly porovnany s dop@enymi davkami. Ukazalo se, Zze pokrmy
na bazi fast-foods nenaiplji doporieni kladenad na &b (nedostaté) nebo swany
(nadnerné hodnoty energie a tilk Ani nabidka ,menu” neni adekvatni platnym
vyZzivovym dopordenim pro dti a mladez. Hodnoty pokrin McDonald's v CR
(Ostravsko) a v SRN byly srovnatelné [22].

Z doporutenych dennich davek pra@tdbylo zjiS€no, Ze necelodtvrtinu denniho fijmu
energie naplni jeden vyrobek z fast-food. V tabcitk@—4 jsou pro porovnani uvedeny

nutri¢ni hodnoty vybranych vyrolikspol€nosti McDonald's [21].

Vyrobek spolénosti McDonald's Crispy Chicken Wrap obsahuje 284V tabulces. 2

jsou uvedeny nutni hodnoty vyrobku.
Crispy Chicken Wrap

Vyrobek se sklada z pSeénie tortilly, ledového salatu, gat, rukoly, pikantni salsa
omé&ky, kureciho masa. Prévpotraviny, jsou hlavnim faktorem agobujici obezitu.
Potraviny rozhoduji oétesném i duSevnim vyvoji. V tomto pokrmu je negatiten fakt,

Ze celkovéa energeticka hodnota jak uvadi tabuljea®ilis vysoka.

Tabulkac. 2 Nutricni hodnoty Crispy Chicken Wrap [21]

Celkova energetickad hodnota: 2184 kJ Hmotnost [g]
Hmotnost porce 250
Bilkoviny 24
Sacharidy celkem 54
Cukry 9

Tuk 23
Nasycené mast. kyseliny 5
Vlaknina 3

Sal 3

Z velké casti vysokou energetickou hodnotutgpbuje oméka, ktera by se mohla

nahrazovat nap dietrgjSimi dresinky. Volba tohoto pokrmu byéha byt vyjimkou uz jen



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 30

s toho divodu, Ze obsah soli a tiilke velmi vysoky. Kladnym fikladem se mize jevit

zelenina v tomto pokrmu, a vSak jeji mnozstvi nesdiga potebnému mnozstvi pro dit

Tabulkac. 3 Nutricni hodnoty Hamburgeru [21]

Celkova energetickd hodnota 1071 kJ Hmotnost [g]
Hmotnost porce 106
Bilkoviny 13
Sacharidy celkem 30
Cukry 7

Tuk 9
Nasycené mast. kyseliny 3
Vlaknina 2

Sal 1,3

Hamburger se sklada zdemé, ale mize byt také z uzené, f@mé, grilované masové
placky nefastji hovéziho masa vlozeného mezi&ypoloviny velké rozkrojené Zemle.
Vyrobek mize obsahovat Hdici, kecup, syr, majonézu, hranolkyjizné salaty, cibuli,
rajcatovy protlakéi jiné speciality [21]. Hamburgery obsahuji 1071 Kinotnost porce dle
tabulky 3 je porarné nizka.

Tabulkac. 4 Nutricni hodnoty Cheesburgeru [21]

Celkovéa energeticka hodnota 1260 kJ Hmotnost [g]
Hmotnost porce 120
Bilkoviny 16
Sacharidy celkem 30
Cukry 7

Tuk 13
Nasycené mast. kyseliny 6
VI4knina 2

Sal 1,7

Cheeseburger je ti'en mletym masem, tavenym syrem tygedar, pSegnou Zemli,
kecupem, héici, nakladanou okurkou, cibuli, soli a pem [21]. V tomto vyrobku je

nezadouci fedevsim protoZze obsahuje vySSi podil sachariduy lde skryva v podab

Zemle. Tabulka 4 také uvadi, Ze obsahifiekl3 g.

4.2.1 Napoje z fast-food

Nejcastji nabidkou ve fast-food jsou Coca-Cola, Fanta,t8pPepsi apod. Tyto napoje

pati do napaj atraktivni chtiové, ale nikoli vyzivo¥. Tyto napoje jsou slozeny
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piedevsim z vody, cukru, oxidu uéiteho, kyseliny fosforéné nebo kyseliny citronove.
Jelikoz limonadwasto prodava jeji lakava barva, musi se Zmdningredience vylepsit.
K tomuto &elu se pouZzivaji chinolinova Zluazorubin, koSenilovéervei, brilantni mod

a dalSi. Je evidentni, #Z&m mért takto vylepSenych napofdite vypije, tim I1épe uéa pro
sveé zdravi. V fil litru ndpoje Coca-Cola se nachazi 55g cukru aun®ena, Ze obsahuje
asi 528 kJ. Mé@nenergeticky bohatym setire zdat napoj Coco-Cola light, ktera obsahuje
jen 4,8 kJ a zadny cukr. Musime si alesdomit, Ze népoje typu light, jsou slazeny
umeélymi sladidly, jako je aspartam. Prétdjsou sice lepSi volbou, alggmiry aditiv nas
nezbavi. Pravidelné piti nagofypu Coca-Cola navic miasnahy o budovani kvalitni
kosterni hmoty. Vzhledem kipomnosti vySe uvedené kyseliny fosiwé dochazi

k Uniku vapniku z organismu i tehdy, kdyZ je jelitvpd stravou adekvatni [11].

Fanta byla prvnim nealkoholickym napojem po Coc&eCdterou The Coca-Cola
Company zé&ala distribuovat. ®vodni Fantu s pomeraovou g@ichuti vyvinula za valky v
roce 1941 daéna spolénost v Nemecku, kdy stroje, suroviny ani koncentratipbny k
vyrobé Coca-Coly nebyly k dispozici. V séasnosti se sortiment tohoto napoje rbksi
125 iiznych ovocnych fichuti. Fanta obsahuje 840 kJ a 50 g cukriallippu napoje, stavi
tento na pedni misto Zelixku nevhodnych napdj Napoj oblibeny Sinou mezi mladsi
generaci je k dostani ve 189 zemich. 40% veSkepébteje se uskutéuje v EVrog,
nejvice Fanty se ve &¢ zkonzumuje v Nmecku, Brazilii, Mexiku, Thajsku a Japonsku.
Dnes je Fanta celostove ¢tvrtym nejprodavagjSim vyrobkem Coca-Cola Company.

Nezavisla britska organizace Which zdgena na vSestrannou pomoc $pbiteiim
prostednictvim nejiizr¢jSich publikaci, on-line sluzeb, pravni poradnyzkgmu, reklamy
aj., také provedla testovani prodiulkfast food nabizenych spdt®stmi McDonald’s,
KFC, Burger King a Pizza Hut. Bylo zj&to, Zetfada saldt obsahuje vice soli nez
burgery a Ze salatové dresinky maji vysoky obsayaemnych tuk. Tii salaty spolénosti
MacDonald’s a KFC obsahovaly v jedné porci vice 8af soli. Laboratorni testy rovh
odhalily ve vyrobcich mnohem vy3Si energeticky dbsace soli a nasycenych tukez
spol&nosti uvadly u jednotlivych vyrobk. Burger King a KFC mimoto poskytovaly

negresné informace o nuénim obsahu vyrobhkna svych webovych strankach [23].
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5 PSYCHICKY A SOCIALNI VLIVY NAVYZIVU CLOVEKA

NejvyznamijSim psychickym faktorem ve vyiv ¢lovéka je senzorickad vlastnost
potravin. Vedle uspokojovani geb organismu je konzumace spojena s libymi poFBity.
n¢které pokrmy m&lovek slabost @ jejich nadndrném konzumu — ttné maso, solené
pokrmy. Ve starSim &ku haké pokrmy nebo pivo stoupaji v oblimad sladkostmi.
Béhem Zivota se obliba¢kterych specifickych senzorickych vlastnosti poyraweni.
Senzoricka vlastnost ovitwje rovreZz vyuzitelnost Zivin. Pozivatina ochucenaréim
nebo soli zvySuje oblibu vySSiho konzumu. SodikZzen mit v nadbytku negativni
vlastnosti. Nkteré cukry a kyseliny maji i dosti vysokou eneigeiu hodnotu. Pro
racionéini vyzivu je zapw#ebi sladit fyziologicky hodnotu potravin se senckyi

vyznamnymi ale vyZivo¥ malo hodnotnymi potravinami [24].

Na konzumu ma vliv rowt kultura stolovani jakoffjemné progtedi, gijemna spolénost
a doprovodné vjemy (konverzace, hudba apod.). &ata podminek byva speba

pokrmu vySSi.

Negativni vliv na pijem potravin ma negativni psychicka &atstres. B mirném stresu

clovek 1&Ci zatZz wetSi konzumaci pokrin cerné kavy nebo pokrmy navic (zakusky).

Stresova hyperfagie neboli nagmy konzum, vede k nadimému ijmu energie nebo
stimulujicich latek. Naopakitsilném stresu se sniZujéijem potravy dokonce si potravu
oSklivi. Dlouhodobé nechutenstvi je v podstahorexie. Nizky fjem potravy snizuje

piijem mikronutrient coz se projevi hypovitaminosou a jinymi kaheimi stavy.

Socialni zvyklosti ve stravovani jsou dan@gevsim ekonomickymi moznostriioveéka.
Lidé bohati maji sklon k plytvani potravinami & pejich vybéru se fidi predevsim
atraktivitou potravin originalni chuti a snadno i@gp&déeni ostatnich — ,,ja na to mam®.
Chudi lidé jsou nuceni pivé vazit za co vydat penize @sto nakupem pdéddnych
potravin s pekralenou zartini dobou a jednostratn orientované (s igvahou
sacharid- téstoviny) si mohou fivodit zdravotni problémy. ¥Sinou v tchto skupinach
byvaji potize s hygienou stravovaniasto se vyskytuje alkoholismus, Keni a drogy
[10].
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5.1 Vlivrodi ¢u

Mladsi Skolni ¥k charakterizuji psychologové jako stadium snazilé. Novym citem
tohoto obdobi je pocit méoennosti jako reakce na nezdar. ZvySuje se zavigéosztahu

k rodine a hleda si nové cile a vzory, zejména ve vrstéyeit skupinach [24]. Kazdy
¢loveék stoji pred svymi problémy nejen vlastnigleém, ale téZ celou svou dusi. Obzwast
v détstvi byva velmi kehka. Celé éstvi by n€lo smefovat k posileni organismugstu
kosti a sval, ale téZ k posileni a zpexmi psychickych sil. Pokudistane psychikaikhka,
vytvéii si jedinec izné nahradni Zisoby obrany a ochrany. Nasledky duSevnich traumat
z dkitstvi byvaji chronickym zklamanim, niggkonatelnym vlastnimi silami. Vzhledem
k tomu, Ze psychicky vyvoj je determinovan nejeazemymi dispozicemi, ale také vSim,
co na dusSi déte zane pisobit, zakladni vliv na prosdi tvai rodice. Vychovna styl,
postoje rodiu k ditti, zda ho podporuji, aby sikilo a nelo silu jit za svymi cili i pes
piekazky, nebo zda ho znejigi a podceéuji, tohle vSe se uklada da@tdké duse jakozto
z&kladni kameny celé duSevni vystavby. Rtskié duSe jsou vSechny zazitky ukladany i
s pocity, které p nich dig€ proziva. PedevSim jsou to pocity strachu, uzkosti, nejistoty
zranitelnosti [25] a [26].

Svou Kehkou a zranitelnou dusi vSak lidsky organismugenchranit skutanou €lesnou
barierou. Obéznilovék je tlesnou vrstvou tuku také v mnoha ohledech clmabBivky a
Zeny tak mohou byt chrdny pred moznymi sexualnimi Gtoky miwz Obezitou snizuji

svoji atraktivitu, a tak je odze strany mu mensSi zajem [27] a [28] a [29].
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. PRAKTICKA CAST
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6 CILPRACE

V praktické ¢asti byl proveden dotaznikovytzkum mezi dtmi zakladnich Skol a to ve

véku od 8 do 15 let zatélem zjiSéni skut€nych stravovacich navyk

6.1 Metoda

Pro praktickouc¢ast byla vybrand dotaznikova metoda,uxatia zjisteni po¥ebnych
realnych informaci za pa¥fmé kratkou dobu. Pomoci dotaziikylo zjiS€no, jaky vztah
maji cti Skolniho ¥ku k fast-food.

6.2 Metoda zpracovavani dat

Metoda Setni byla provedena u 11%td na zakladnich Skolach v obcich Ratib
ValaSskd Bystce. Byly hodnoceny fidy od teti do devaté iidy zakladni Skoly.
V souwlasné dob Skolu ve ValaSské Bwsti navStvuje 350 zak. Zakladni Skola v
Ratibai je obecni Skola. Skolu v s&asnosti navévuje 87 d@ti. Dotaznik obsahoval 27
otazek, které byly formulovanyemi zpisoby. V dotazniku byly pouzity otazky uzemé,
coZ znamena, Ze zak émpomoci zatrhnuti vybrat odpéd. Déle se v dotazniku
vyskytovaly otazky polouzaené, kdy si Z4k mohl vybrat z odgal, ale bylo mu
umozréno dle svého nazoru dopsat odgdy jestlize mu odpaoxdi uvadné v dotazniku
nevyhovovaly. Meziieti formu paitily otazky otevené, kdy zak dle své iwi fantazie
mohl vyjadit svij nazor bez omezeniiizpracovani dat bylo nutné skuodpowdi 5 a

6. V tabulkach jsou hodnoty uvémy v ¢etnosti a relativnéetnosti.
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6.3 Vysledky a diskuze

Otazkag. 1 Kolik mas roki?

Tabulkac. 5 ek

Vk Cetnost  Relativni&etnost
9 let 21 18,3 %

14 let 21 18,3 %

13 let 17 14,8 %

10 let 16 13,9 %

12 let 15 13,0 %

15 let 14 12,2 %

11 let 11 9,6 %

Otazkag. 2 Jsi? Holka nebo kluk
Tabulka¢. 6 Pohlavi

Pohlavi Cetnost Relativni &etnost
Holky 65 56,5 %
Kluci 50 43,5 %

Otazka¢. 3Do kolikaté #idy chodis?

Tabulka¢. 7 Mnozstvi zdkve #idach

T¥ida Cetnost Relativni

c¢etnost
4. tfida 19 16,5 %
7. tfida 19 16,5 %
8. tfida 17 14,8 %
6. tFida 16 13,9 %
3. tfida 15 13,0 %
5. tfida 15 13,0 %
9. tfida 14 12,2 %

V tabulce¢. 1 jsou roZlenény veékoveé kategorie odpovidajicichétd Jak lze pozorovat
z tabulky 2., ¥tSi ¢ast z dotazovanychid byly divky, které pevazuji pétem v gchto
vySe uvedenych Skolach, coZz by rgonmit z velké miry vliv na odpadi. Snad jen

v otazcec. 4, kde se potykdme spiSe s psychikou @uotgh nez s realnym zamySlenim
sama nad sebou. Zastoupenitzalednotlivych tidach se pohybovalo v rozmezi od 12 do
17 % (Tab. 3).
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Otazkac. 4 Jsi spokojeny/na s tim jak vypadas nebo chces byt:

Tabulka. 8 Spokojenost s postavou

Cetnost Relativni &etnost

Vice hubend/hubeny 56 48,7 %
Jsem akorét 54 47,0 %
Vice tlusta/tlusty 5 4,3 %

Tabulka. 9 Spokojenost s postavou u chlapc

Cetnost Relativni &etnost

Vice hubend/hubeny 14 28,0 %
Jsem akorét 32 64,0 %
Vice tlusta/tlusty 4 8,0 %

Tabulka. 10 Spokojenost s postavou u divek

Cetnost Relativni &etnost

Vice hubend/hubeny 42 64,6 %
Jsem akorét 22 33,8 %
Vice tlusta/tlusty 1 1,6 %

Otazkac. 5a 6
Kolik asi vazis?

Kolik asi méris?

Tabulka 11 Hodnoty BMI

BMI Cetnost  Relativni &etnost
Podvaha 56 48,7 %
Normalni vaha 44 38,3 %
Nadvaha 15 13,1 %

Tabulka 12 Hodnoty BMI u chlapc

BMI Cetnost Relativni &etnost
Podvaha 18 36,0 %
Normalni vaha 22 44.0 %

Nadvaha 10 20.0 %
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Tabulka. 13 Hodnoty BMI u divek

BMI Cetnost Relativni &etnost
Podvaha 38 58,5 %
Normalni vaha 22 33,8%
Nadvaha 5 7,7 %

Jak Ize zjistit z tabulky 8, jen minimum Zékebylo se svym vzhledem (vySka a hmotnost)
spokojeno ztivodu, Ze by cldi mit silngjSi postavu. ¥tSina Zak by chgla byt
huberjsi, ale je mozné, Ze tato odpdvbyla ovlivnéna dnesSnim stylem Zivota zejména u
divek. Hodnoty BMI si porérné odporovaly wci otazce spokojenosti s postavou. A to tak,
Ze podvéhou trpi dle dotazovanych viz. tabutkyll necela polovina, ale jen 4 %
dotazanych z otazky. 4 by ch¥lo svou vahu navysit. Tyto hodnoty jsou dle méhpona
negesné, protoZzedi neznaji svou fesnou vahu a vysku. V rozmezi normalni vahy se
pohybovalo 38 % respondéntcoz vypovida o tom, Ze maji lepSi stravovaci kgvy
MenSicast trpi nadvahou, to neni az tatekvapivé k Zivotnimu stylu a negativnim z&m

k fyzickému vygti, které také nadi velmi pasobi. Bylo by dobré si wdomit, Ze dti

Z vesnic maji jiné fyzické vy nez d@ti z mést a v kombinaci se Spatnou vyitivudouci

zdravi.

Otéazkac. 7 Chodis do sportovniho krouzku? (nebo jiného krouRu

Gra.1 Sportovni aktivita u dti

Sportovni aktivita Zak

O Ano m Ne
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Otazka¢. 8 Kde bydlis?
Tabulka. 14 Misto bydligt

Cetnost Relativni &etnost
Vesnice 109 94.8 %
M ésto 6 52 %

Otazkac. 9 Pripravuji ti svainu doma rodee?

Tabulkal5 Svdina

Cetnost Relativni&etnost
Ano 60 52,2 %
Ne 55 47,8 %

Otazka¢. 10Kupujes si svéinu sam/sama?

Tabulka®. 16 Nakup swany

Cetnost Relativni &etnost
Ne 70 60,9 %
ANo 45 39,1 %

Zpracované odpadi k této otazce davaji odp&¥, u které je nutno brat v potaz, Ze
prizkum byl provadn opravdu jen na Skolach sidlicich v obcich. (5%poadent v téchto
obecnich Skolach pochazi 2sta). Nize uvedené odpli jsou timto ovliviny z divodu

toho, Ze dti nemaji az takovou dostupnost k restauracim gfuhblgerstveni.

Zjisténim je, Ze pouze 52% ztil chystaji svainy rodice. Rekvapivé bylo, Ze fgstoze
Skolni jidelna ve ValaSské Bywti détem svainy doké&ze zajistit, tak dle tabulky 17 si
39 % respondefit svainu kupuje sama. Toto ime byt zgisobeno tim, Ze &i jsou
vybiravé a fgipravené swvény rodicu a Skol jim z fiznych divodi nechutnaji. Je nutno
také podotknout, Ze zaneprazdaost rodéu a jejich nedostatma giprava dotgného
pokrmu dtem miZe zmsobovat Spatné stravovaci navyky, které awmljv jejich zdravi.

Graf¢. 1 uvadi, Ze celé&vrtina dotazovanych nechodi do Zadného pohybouéhayku.
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Otazkac¢. 11 Co mas nejradji ke svainé?

Tabulka¢. 17 Oblibenost swén

Co mas nejradiji ke sva&iné? Cetnost Relativni&etnost
Koblihy 29 25,2 %
Satetek 25 21,7 %
Loupaky 22 19,1 %
Syrovy rohlik 14 12,2 %
Slaninovy rohlik 9 7,8 %
Sladka ty¢inka 6 52 %

Je mi to jedno 5 4,4 %
Celozrnna bulka 3 2,6 %
Jogurt 2 1,7%

Otazka¢. 12Jis ve Skolni jideld pravidelné?

Tabulka®. 18 Pravidelnost ve Skolni jidein

Cetnost Relativni ¢etnost
Ano 101 87,8 %
Ne 14 12,2 %

Otazka¢. 13Kolikrat tydné chodis do skolni jidelny?

Tabulka’. 19 Nav&tvnost ve Skolni jideén

Cetnost Relativni getnost

Kazdy den 73 63,5 %
Minimaln é 1x tydné 24 20,9 %
Vibec 18 15,6 %

Co se tye obliby pokrnii (Tab. 18) ke swané, vynikal Satéek a koblihem. Tyto
cukraské vyrobky jsou sladké jemné ghe se zvySenym obsahem fykkteré svou
hodnotou glykemického indexu zvySuje rychle hladkmevniho cukru na kratkou dobu,
cozZ fispiva k tomu, Ze tyto pokrmy nezajisti dostatepiijem energie po celé dopoledne.
Tento fakt potom rize ovliviiovat fyzicky i psychicky stav Zék Mezi dalSi oblibenou
svainu patily loupaky, syrovy rohliky a slaninoveé rohliky Vimmalni mie cti uvedly,
Ze maji rady celozrnné geo, jogurty a sladké tiinky. Zbylé procento &i odpowvdelo,

Ze je jim jedno, co jedi.
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Na otazku ,,jiS ve Skolni jideinpravidelr“, odpowdélo piiblizné 88 % respondeiit
kladre (Tab. 19). Déale z tabulky 20., Ize zjistit, Ze &3 dotazanych nawstuje Skolni
jidelnu kazdy den. Coz ¢pdokazuje, z€ast dti nema dobré stravovaci navyky.

s ovs

Tabulkas. 20 Oblibené jidlo ve Skolni jideln

Nejoblibengjsi jidlo Cetnost Relativnicetnost
Svickova 41 35,7 %
Rizek 26 22,6 %
Gulas 12 10,4 %
Rajska 7 6,1 %
Téstoviny 7 6,1 %
Krupice 5 4,4 %
Kuie 5 4,4 %
Spagety 5 4,4 %
Petené brambory 5 4,4 %
Buchti¢ky s krémem 2 1,7%

Otazka¢. 15Co ti ve skolni jideld nechutna?

Tabulkd. 21 Neoblibenost pokeim

Neoblibené jidlo Cetnost Relativni &etnost

Dusena mrkev 17 14,8 %
Spenat 16 13,9 %
Kapusta 15 13,0 %
Zelenina 15 13,0 %
Jéatra 11 9,6 %
Polévky 10 8,7 %
Brambory 7 6,1 %
LusSténiny 7 6,1 %
Zemlovka 7 6,1 %
Rajska 5 4,4 %
Ryby 5 4,4 %
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Otazkac. 16Jak ¢asto jiS ovoce a zeleninu?

Graf ¢. 2 Cetnost konzumace ovoce a zeleniny

Cetnost konzumace ovoce a zeleniny

@ Kazdy den m 3x tydné 0O 5x tydné O Prakticky wibec

8%

49%

Z tabulky ¢. 21 se lze dozdét, ktera jidla jdou u dotazovanychetd oblibena. [Bti
v dotaznicich uvedly, Ze jim chutnajieplevsim typick&eska jidla nap svickova, fizek,
gulas atd. Kdyby se ve Skolnich jidelnach podayilia ve stylu rychlého stravovani,

mozna ze by Skolni kuchyni naggbvalo vice dti.

Mezi neoblibena jidla byla r@zena: duSena mrkev, Spenat a jatra coz dokazujéksa
¢. 22. Nicmés tyto ,malo oblibené” pokrmy jsou velmiutZité pro vyvoj organismu.

Absencedchto jidel mize zgisobit nedostatekdkterych vitamiri a mineralnich latek.

Ovoce a zelenina se vyskytuje ve s&ra&azdy den jen u 49 % responderfgraf. 2).
17 % dotazovanych uvedlo, Ze ovoce a zeleninu konfualespé 5x tydre. Zvysit
piijem ovoce a zeleniny by &wo rozhodr zbylych 34 %. Tyto &i nekonzumuji dostatek
zeleniny a ovoce a tim si sniZujiijpm vlakniny a vitaminu, lezité pro spravné traveni a

funkci organismu.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 43

Otazkac. 17 Jak ¢asto pijeS mléko a jis jogurty (mtéaé vyrobky)?

Tabulka’. 22 Konzumace miéych vyrobk

Cetnost Relativni ¢etnost

1krat denné 28 24,4 %
3 - 4krat tydné 25 21,7 %
2 - 3krat tydné 24 20,9 %
Nékolikrat denné 23 20,0 %
1 - 2kréat tydné 15 13,0 %

Otazkac. 18 Jak ¢asto |is sladkosti, chipsy, branitky atd.?

Tabulka@. 23 Konzumace sladkosti a slanosti

Cetnost  Relativni&etnost

1 - 2krat tydné 39 33,9 %
1krat denné 32 27,8 %
3 - 4krat tydné 22 19,1 %
2 - 3krat tydné 13 11,3 %
Nékolikrat denn é 9 7,8 %

Nad vysledky prezentované v tabutce?5 by se oft méli zamyslet rodie. Meli by u déti
omezit a hlidat ijiem sladkych a slanych vyrotbkTyto vyrobky jsou totiz pro &sky
organizmus prakticky zbyteé a pi vétSi mire konzumace mohou, dle zvoleného vyrobku,

zvySovat pijem cuki, tuki a soli.

Otazkac¢. 19Navsevujes fast-food?

Tabulka 24 Navsvnost fast-food

Chodi$ do fast-foodu? Cetnost Relativniéetnost
Ano 59 51,3 %
Ne 56 48,7 %
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Otazkac. 20Ktery fast food navéujesS ne§aseji?

Tabulkd. 25 Oblibenost fast-food

Fast food Cetnost  Relativni&etnost
McDonald 29 49,2 %
Jiny 12 20,3 %
KFC 11 18,6 %
Cinské restaurace 7 11,9 %

Otazkag. 21 Chodis tam:

Tabulké&. 26 Doprovod

Chodis tam Cetnost Relativni ¢etnost
S rodidi 30 50,9 %
S kamarady 18 30,5 %
S nékym jinym 7 11,9 %
Sam/sama 4 6,8 %

Fast-food navétuje vysoky pdet dotazovanych Zakjak ukazuje tabulk&. 26 a to i pes
to, Ze ptizkum byl provadn u cti z vesnice. Tento fakt ukazuje na to, Ze vliviaeky a
z&padniho stylu Zivota seilpliZzuje vice nez by bylo vhodné. V nésledujiciabulkache.
27, 28, 29, 30, byli jiz déle hodnoceni jen ti Z&teri navSEvuiji rychlé olerstveni.

Zaci nefastji navstvuji McDonald, jakoZto nejvice rozghy podnik tohoto typu Geské
Republice. Zaci tyto provozovny mestji navsevuji v doprovodu rodia, jak ukazuje
tabulkac. 28, coz vede do jisté miry ke Spatnéniiklpdu. Vliv socialniho okoli ma velmi

znany dopad na vyZivu a stravovani jedinc

K nejobliberjSimu pokrmu u respondéntpatily hranolky, které se weskych
domacnostech vyskytuji pammé ¢asto jako piloha. Dale vysokou oblibu &h kufeci
gyros, ktery se podava v psé&mé housce s majonézati jinym dresinkem. Malo
oblibenym pokrmem z nabidky v dotazniku, byl Milkake, ktery by se dal povazovat
mezi nutréné hodnotrjSi produkty &chto podniku a to proto, Ze zakladni slozkou tohoto

napoje je mléko. DalSi nezanedbateln@sti tohoto je i vyrobku je ovoce. ©hyto
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suroviny dodavaji éiskému organismuipdevsim vapnik, vitaminy a jiné latkyildzité

pro spravnou funkcita. Zaporem tohoto napoje je ale vys8dpvek cukru (tab. 30).
Otazkas. 22 Jak ¢asto chodis do fast foodu?

Tabulkac¢. 27 Navatvnost fast-food

Jak ¢asto chodi$ do fast foodu? Cetnost Relativni ¢etnost

1x tydné 32 27,8 %
Méné ¢asto 17 14,8 %
2-3x tydné 6 52 %
Kazdy den 4 3,5%

Otazka¢. 23Co si davas neépseji?

Tabulka. 28 Oblibenost pokrinz fast-food

Pokrm Cetnost Relativni &etnost
Hranolky 21 35,6 %
Kufeci gyros 10 17,0 %
Hamburg 9 15,3 %
Pizza 6 10,2 %
Nudle 5 8,5 %
Parek v rohliku 3 51%

Milk shake 3 51%
Smazeny syr 2 3,4 %

Otazkac. 24Myslis si, Ze rodie nakupuiji ve fast-foodu, aby nemuseli domaiva

Tabulkac. 29 Nakup pokrehve fast-foodu

Cetnost Relativni ¢etnost

Ne 66 57,4 %
Nékdy 36 31,3%
Ano 13 11,3 %

Spatny pistup rodét je zZejmy z tabulky. 31, kdy 11 % dotazovanych si mysli, Ze tedi
nakupuji ve fast-foodech, jen proto, aby nemusait doma. DalSich 31 % Zéksi mysili,
Ze jejich rodte rekdy vyuzivaji sluzeb fast-food z jiz ztrdvaného dvodu.
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DnesSni doba je ugphana a to se projevuje i na stravovani dndDosggli by si meli
uvédomit, Ze i kdyz trpi rychlym a nespravnym zivotrstglem, Ze s nimi trpi i jejichéad.

Nezodpo¥dnost rodit vede k obezé# a jeji zdlouhavé lebe.

Co se tye pitného rezimu slazené ochucené napoje preféfufb (Kofola, Coca-Cola ,
Sprite), Mineralnim vodam a stolni wodlava pednost 40 % respondéntl presto, Ze

v oblibenosti napdj vedou slazené ochucené napoje, tabulka 32 ukazijeefastji piji
déti mineralky. Nicmés i toto pozitivni zjiS&ni mize byt zkresleno tim, Ze mineralni vody
jsou ochucené. AvSakijmeérna hodnota cukru ¥thto ochucenych mineralnich vodéach je
pouze okolo 7,5 g v 250 ml.

Otazka¢. 25Co nejradji pijes?
Tabulka 30 Oblibené piti

Piti Cetnost Relativni ¢etnost
Kofola 28 24,4 %
Mineralka 25 21,7 %
Coca-Cola 22 19,1 %
Voda 20 17,4 %
Srava 14 12,2 %
Sprite 6 52 %

Otazkac. 26 Co nefasiji pijes

Tabulka 31 NegaskjSi prijem tekutin

Piti Cetnost Relativni ¢etnost
Mineralka 30 26,1 %
Srava 21 18,3 %
Voda 19 16,5 %
Kofola 14 12,2 %
Dzus 10 8,7 %

Caj 9 7,8 %
Coca-Cola 8 7,0 %
Sprite 4 3,5 %
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Otazkag. 27Co se ti libi na fast foodu?

Tabulk&. 32 Divod oblibenosti fast-food

Cetnost  Relativniéetnost

Jidlo 39 33,9 %
Vibec nic 39 33,9%
Hracky k jidlu 23 20,0 %
Obsluha 11 9,6 %
Vybaveni, vzhled 3 2,6 %

Oblibenost rychlého derstveni stale roste, coz je tgpbeno marketingovymi tahy
velkych spolénosti a patbou nalakat co nejvice zdkazniku. Jak lIze zjstibulky 28,
déti preferuji fast-foody nejen zigtodu chutného jidla, ale i z jinychidodu (nap.
hratky). Skolakim neni také jedno jak osoba, ktera je obsluhujpady a jak se k nim
chova. Zanedbatelné ani neni vybaveni a vzhledikodn

Z&ci uvadii, ze ml&né vyrobky z wtsi ¢asti jedi kazdy den askteré i rékolikrat dens.
Coz je dilezité pro jejich spravny vyvoj a@st kosti.
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ZAVER

Zdrava vyZiva je dlezitou sogdasti zdravého zivotniho stylu, ale prétiddnamena pestry a
vyvazeny jidelniek mnohem vic. Spravné stravovaci navyky ziskadé&stvi gispivaji
ke zdravi vtomto obdobi a nadale i v déiepti. Dodrzovanim zdravé vyzivy se lze

vyhnout zdravotnim komplikaci, potizim se zaZivgrafa také civilizanim chorobam.

V teoretickécasti prace bylo pojednano o vyZivovych nedostatdioesSnich &i, plynouci
Z jejich nezdravého zivotniho stylu ovlgmého rychlym oberstvenim. Dale maji velky
vliv na zdravi dti i vyZzivové faktory jakoz to pravidelnost a skied potravy. Mezi

nezanedbatelnatast paiti i zakladni Ziviny, bez kterych bglo nemohlo dote fungovat.

Fast-food jakoZto rychlé a lakavédsainstveni pitahuje dnesni&i ¢im dél vice. Proto byla
tato prace zastena na dotaznikovy fizkum, zji®ujici navykové stravovaci zvyklosti

déti, mezi &tmi zakladnich Skol.

Praktickacast prokazala, zectl, casto nav&vuji rychlé olgerstveni nejizngjSich typi. |
kdyz WwtSi c¢ast nav&tvuje fast-food, byly mezi nimi i, které tyto provozovny
nenav&vuji. Prevaznécas dotazovanychétl pochazela z vesnice, proto vliv fast-food a
tohoto Zivotniho stylu nema natdtakovy vliv jako na dti z mest. Dle pfizkumu byla
zjiSténa nizka konzumace syrové zeleniny a ovoce a d&ketnost pijmu ml&nych

vyrobki byla mér ¢asta.
Doporuteni:
- Zvysit prijem ovoce a zeleniny
- Zvysit prijem mléka a miénych vyrobki
- Snizit @ijem tuki a cuki, pokud¢asto nav&vuji podniky typu fast-food
- Snizit gijem soli
- ZvysSit pohybovou aktivitu

- Vyhybat se stresovym situacim
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PRILOHA P I: DOPORU CENE DENNIi DAVKY

Déri Déti Déti Déti Déti
od4do?7 od 7 do 10 od 10 do 13 od 13 do 15 od 15 do 19
let let let let let
Energie
kT 5800 — 6400 7100 — 7900 8500 — 9400 0400 — 11200 10500 — 13000
kcal 1400 — 1500 1700 — 1900 2000 — 2300 2200 - 2700 2500 — 3100
Zikladni Ziviny
Holka 17 Holka 46
Bilkovinv (g) Kluk 13 24 34 43 Kluk 60
Sacharidy (g) =170- 188 =209 -232 =250-276 =276 -329 =308 - 332
Vldknina (g) 012 12.15 15-18 18 -20 20-24
Holka 45-534 | Holka 56 - 65 Holka 67-78 | Holka 74 - 86,6
Tuky (2) Kk 505-39 |Kuk 62,3 -728| Kuk 74 - 86,6 |Kuk 884 -103,1 828-102.6
Nenasycené mastné kyseliny
n-6 (% energie) 2.5 2.5 25 2.5 2.5
n-3 (% energie) 0.5 0.5 035 035 03
Cholesterol (mg) 300 300 300 300 300
Minerilni latky
Vapnik (mg) 700 a00 1100 1200 1200
Holka 230 Holka 350
Hoféik (mg) 120 170 Kluk 230 310 Kiuk 400
Holka 15 Holka 15 Holka 15
if_‘l&zﬂ. (mg) g 10 Kluk 12 Kluk 12 Kok 12
Jod (ug) 120 140 180 200 200
Vitaminy
Holka 1.0 Holka 0.9
A (mg) 0.7 0.8 0.9 Kk 1.1 Kk 1.1
D (ug) 3 3 3 3 3
Holka 1.0 Holka 1.1 Holka 1.0
Bl (mg) 0.8 1 Kk 1.2 Kluk 1.4 Kk 13
Holka 1.2 Holka 1.3 Holka 1.2
B2 (mg) 0.9 1.1 Kuk 14 Kluk 1.6 Kk 1,5
Holka 1.2
B6 (mg) ] 0.7 1 1.4 Kluk 1.6
B12 (ug) 1.5 1.8 2 3 3
Kyselina listova (pg) 300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 a0 100 100
Tekutiny
Celkem (l/den) 1.6 1.8 2,15 245 2.8
Z napoji (mlkg/den) 75 60 30 40 40




PRILOHAP II: HODNOTYBMIUD KETi

chlapci divky
Vékova
Kategorie | 1.Stupefi | 2.Stupeni | 3.Stupen | 1.Stupefi | 2.Stupen | 3.Stupen
(roky)

mirna stiedni tézka mirna stfedni tézka

obezita obezita obezita obezita obezita obezita
6-6,9 19,6 -24,8 | 24,9-28,8 | nad 28,8 | 19,7 -24,8 | 24,9-28,6 | nad 28,6
7-7,9 20,2-25,0 | 25,1-29,2 | nad 29,2 | 20,6 -24,6 | 24,7 - 28,8 | nad 28,8
8-8,9 21,1-25,3 | 25,4-30,4 | nad 30,4 | 21,5-24,4 | 24,5-28,8 | nad 28,8
9-9,9 22,2-25,7 | 25,8-30,5 | nad 30,5 | 22,4-25,2 | 25,3-29,4 | nad 29,4
10-10,9 23,3-26,2 | 26,3-30,9 | nad 30,9 | 23,1-25,7 | 25,8-30,0 | nad 30,0
11-11,9 24,3-27,0 | 27,1-32,0 | nad 32,0 | 24,2-26,3 | 26,4-31,4 | nad 31,4
12-12,9 24,8-27,8 | 27,9-33,3 | nad 33,3 | 25,3-27,6 | 27,7-32,8 | nad 32,8
13-13,9 25,1-28,6 | 28,7-33,5 | nad 33,5 | 25,6-28,9 | 29,0-34,6 | nad 34,6
14-14,9 25,5-29,3 | 29,4-34,7 | nad 34,7 | 25,5-29,5 | 29,6 - 35,0 | nad 35,0
15-15,9 26,2-31,0 | 31,1-36,9 | nad 36,9 | 25,8-29,7 | 29,8-36,3 | nad 36,3
16-16,9 26,9-32,5 | 32,6-38,3 | nad 38,3 | 27,2-30,2 | 30,3-37,3 | nad 37,3
17 - 18,9 27,6-33,5 | 33,6-40,4 | nad 40,4 | 27,3-31,4 | 31,5-38,1 | nad 38,1




PRILOHA P IIl: DOTAZNIK STRAVOVACICH NAVYK

Dotaznik

1. Kolik mas roka?

2. Jsi
[ ]Holka

[ ] Kluk

3. Do kolikaté t¥idy chodis?

4. Jsi spokojeny/na s tim jak vypadas nebo chces byt:

[ ] Vice huben&/hubeny
[ ] Vice tlusta/tlusty

[ ]Jsem akorat tlusta/tlusty

5. Kolik asi vazis:

6. Kolik asi méris:

7. Chodis do sportovniho krouzku nebo jiného krouzku?

[ ] Ano (napi$ stij oblibeny krouzek)

U DETI

[ ]Ne



8. Kde bydIig?

[ ] Mésto

[ ] Vesnice

9. Pr¥ipravuji ti svaéinu doma rodi¢e?

[ ]Ano
[ ]Ne

10. Kupujes si sva&inu sam/sama?

[ ]Ano
[ ]Ne

11.Co mas nejradkji ke svainé?

12.Ji8 ve skolni jidelré pravidelné?

[ ]Ano
[ ]Ne

13.Kolikrat tydn & chodis do Skolni jidelny?

[ ] Kazdy den
[ ] Minimalng 1x tydre

[ ] Vabec



i s s

15.Co se ti libi na fast-foodu?hraiky k jidlu, giijemna obsluha, jidlo)

16.Jak ¢asto pijeS mléko a ji$ jogurty(mléné vyrobky)?

[ ] 1krat deng

[ ] Nekolikrat denr
[] 1-2krét tyds

[] 2-3krat tyds

[ ] 3-4kréat tydm

17. Co ti ve Skolni jidelré nechutna?(napis jidlo)

18.Jak ¢asto jiS ovoce a zeleninu?

[ ] Kazdy den
[]5x tydrg
[[]3x tydrg

[ ] prakticky vibec



19. Navstvujes fast-foodu (McDonald, KFC,¢inska restaurace)?

[ ]Ano
[ ]Ne

20. Ktery fast-food navstévujes nejradgji?

[ ] McDonald
[JKFC
[] Cinské restaurace

[[]Jiny (NapiS reStauraci).........ccccuveeiuveeesmeereeeireeecieeeeiee e

21.Chodis tam?

[ ] Sam/sama
[ ]S rodii
[ ]S kamarady

(1S rekym jinym (NapiS S KYM)....veiiiuieeiiiee et

22.Jak ¢asto chodis do fast-foodu?

[ ] 1krat tydr
[] 2-3kréat tyds
[ ] Kazdy den

[] Castji



23.Co si davas najastéji?

24.Myslis si, Ze rodée nakupuiji ve fast-foodu, aby nemuseli doma ¥#?

[ ]Ano
[ ]Ne
[ ] Nekdy

Jakgéasto?

25.Co nejradéji pijes?

[ ]Voda
[]Srava

[ ] Coca-Cola
[ ] Sprite

[ ] Kofola

[_] Mineralka

26.Co nejtasté]i pijes?




27.Jak ¢asto jisS sladkosti a chipsy, bramiirky atd.?

[ ] 1krat dena

[ ] Nekolikrat denr
[ ]1-2krat tydr

[] 2-3kréat tydss

[] 3-4krat tydi



