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Jidlo v restauraci mame obvykle spojeno s néjakou vyjimecnou udalosti. V
takovém pripadé si kazdy rad da to, na co ma zrovna chut. Pfesto nemusime
mit z takového jidla vycitky svédomi, ani kdyz se praveé nachazime v modu
hubnuti. Nabizime 5 tip(, jak si vybrat i ve fast foodu zdravéji.
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Zajit si na jidlo do restaurace byva pro mnohé spojeno s oslavou,
prijemnym setkanim nebo jinou vyjimecnéjsi situaci. Pokud se jedna o
prilezitostnou situaci, asi neni viibec nutné resit, co si dat - prosté to, na¢ mate
chut.



Samozrejmé je dobré vybirat restaurace, kde vari z kvalitnich surovin,
nicméné neni tfeba vyraznéji resit energetickou hodnotu pokrmu. Ani ti, ktefi
se zrovna vznasi na viné hubnuti nemusi mit vycitky, obcas porusit rezim neni
na zavadu. Chcete-li mit ,,svédomi cisté“, vyhybejte se zbytecné
kalorickym pokrmim o nizkém obsahu bilkovin (napfiklad téstoviny se
syrovou omackou nebo slaninou).

« Soustredte se na maso pripravené na minimu tuku a na zeleninu
(lhostejno zda syrovou nebo dusenou).

« Zkuste také trochu vyvazovat - ke smazenému syru si uz nedavejte
hranolky, ale polovi¢ni porci brambor a pokrm doplnte zeleninou.



 Informujte se na velikost porce. Jestlize je porce pfilis velka, pozadejte
o polovi¢ni nebo si polovinu nechte zabalit domd na druhy den.

e Pfed hlavnim jidlem si doprejte maly predkrm (napfr. zeleninovy salat
nebo rajCata s Mozzarelou), nebudete mit pak takovy hlad, jidlo si vice
vychutnate a treba ozelite i zdkusek. Nevhodny predkrm predstavuje
napfr. chléb a maslo predkladané v mnoha restauracich. Sice si ukratite
Ccekani, ale také prijmete zbytecné kilojouly. Stejnou sluzbu jako
predkrm vam prokaze lehka svacinka pfed odchodem do restaurace.

» Jako dezert si vybere napfr. ovocny salat, sorbet nebo jednu
palacinku se zmrzlinou. Pokud by byl vas denni prijem energie opravdu
nad ramec, zvazte, jestli date prednost dezertu nebo sklence alkoholu.

Kdy zbystrit?

Jist prevazné v restauracich je zejména pro dospivajici a mladé
dospélé nebyvale atraktivni, pricemz ve vybéru restauraci vitézi fast
food.

* Pokrmy z fast foodu jsou zradné, protoze nendapadné kombinuji
vse, co podporuje chut k jidlu - barevné, vstficné prostredi, lakavé
pokrmy plné tuku, cukru, soli a vyraznych chutovych latek, kdo tomu
0dola? Vse je podpofeno vybornou reklamni kampani - stastni, krasni,
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mladi lidé, ktefi volni jako ptaci nebo v prima parté zazivaji nejlepsi
okamziky zivota s Burgrem v ruce.

Hlavni rizika fast foodu jsou tedy jasna - prilis tuku, cukru, soli a malo
nutricné cennych latek, jako jsou bilkoviny a vlaknina.

V relativné malém objemu se tak skryva kaloricka bomba, ktera je vsak
nebezpecna i tim, Ze nezasyti - chybi totiz zminéné bilkoviny a vlaknina.
Takze se vlastne jedna o potraviny urcené k prejidani.

Abychom jen nehanéli, jedno se fast foodovym retézclim neda upfit - az na
vyjimky uvadeji informace o nutri¢nim slozeni a zacinaji myslet ,zdravéji“. Na
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vybér je tedy i salat bez zalivky, k piti voda a byva i moznost volit grilované
maso.

* Bézné "rychlé" menu

Novinka steakhouse burger king, hranolky stfedni, 0,4 | slazeny napoj
(nespecifikovano). Nutri¢ni hodnoty celého menu: 1270 kcal/5334 kJ, 16
g bilkovin, 68 g tuku, 88 g sacharidd, 52 g cukrl, 8,24 g soli, vldknina
neuvedena.

Jak to hodnoti odbornik? Energeticky pfijem jednoho hlavniho jidla je
srovnatelny s celodennim energetickym prijmem pfi redukcni dieté, ovsem
prijem tukd odpovidd dennimu prijmu tukd pro zdravého dospélého ¢lovéka.
Denni prfijem cukru je timto pokrmem vycerpan. Denni davka soli je pfekroCena
0 3,24 g. Obsah bilkovin neodpovida vyvazenému obédu.



Vzhledem k tomu, ze
burger i hranolky lze
zkonzumovat béhem par
chvilek, a to bez
vyraznéjsiho pocitu
zasyceni, je ¢as na néco
sladkého na cestu. Co
____ treba zmrzlinu a spolu s ni
8 dalSich 319 kcal/1340 kJ, 41
g cukru, 11 g tuku a 6 g
bilkovin. Nenasytové si do auta radi objednaji shake s vyzivnymi 463 kcal/1945
k], 12 g bilkovin (poznamka: to je skoro stejné, jako ma burger a hranolky), 14
g tuku a 57 g cukru.

Ve vysledku bylo dosazeno celodenniho pFijmu energie pro prumérnou
dospélou zenu, prijem tuku, soli a cukru presahl horni meze
doporuéenych prijmu, pfiéemz o vldakniné, vitaminech nebo
mineralnich latkdch nemuze byt rec.



5 tipu zdravéjsiho vybéru i ve fast foodu?

 Nejjednodussi, byt asi ne zcela redlné, je takové restaurace vibec
nenavstévovat. Nebo alespon neucit déti, ze nejlepSi narozeninovy
zazitek je navstéva fast foodu!

» Pokuste se volit to nejmensi zlo a hledte na celkovy prijem tuku.
Nejlepsi variantou je burger a k tomu salat bez zalivky, nebo jen s
kyselou zdlivkou.

« Kdyz dezert, tak zmrzlinu, idedlné bez posypt a toppingl a k tomu treba
kdvu bez mléka a cukru.

« Uprednostnujte grilované maso pred smazenym a odmitnéte dresink.

« K piti chtéjte jen neslazené napoje

Fast food znamena nepriliS drahé pokrmy, které jsou velmi rychle pfipraveny
a servirovany. Jiny nazev pro fast food je Junk food (slangovy vyraz pro
potravinu s omezenou vyzivovou hodnotou - jednoduse receno, hodné energie,
ale minimum zdravi prospésnych latek).
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