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“Rychlé jidlo” se u nas stalo hitem jiz v 90. letech. Trend dostupného, rychle
hotového jidla, na které zakaznik nemusi cekat tak dlouho jako napfriklad v
restauraci, si nasel fanousky i odplrce. | pres vyssi nutricni gramotnost
spole¢nosti se retézclm s rychlym obcerstveni stale dafi. Co je na jidle ze
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Nadmira nasycenych mastnych kyselin a



sacharidu

Vyhodu rychle pfipraveného jidla jasné prebiji nutri¢ni slozeni. Housky na
hamburgery jsou vyrabény z bilé mouky, stejné jako tésto na pizzu. Bila
pSeni¢na mouka je chuda na vlakninu a ma vysoky glykemicky index. To
znamena, ze po takovém jidle se brzy dostavi pocit hladu. Zaroven vsak
energeticka hodnota neni zanedbatelna. DalSim vyznamnym energetickym
zdroje, ktery je pro jidla z fast foodu typicky je tuk, a to predevsim nasycené
mastné kyseliny.

e TuCné mleté maso, smazené hranolky ¢i kureci kousky, tu¢né syry,
dresinky a majonézy - vétsinou v jednom jidle obsdhneme hned nékolik
téchto potravin,

 Tuk je nositelem chuti, neni tedy divu, ze se néktefi lidé radi k takovému
jidlu opakovane vraceji.

« Vysokd konzumace nasycenych mastnych kyselin muze zpusobovat
kardiovaskularni choroby, obezitu apod.

Minimum vldakniny a kvalitnich bilkovin

Jidlo z fast foodu je vétSinou chudé na Cerstvou zeleninu, komplexni sacharidy z
celozrnného peciva, obilovin Ci lusténin. Zaroven obsah bilkovin je vétSinou



nizky. Ve spojitosti s vySe uvedenym je tedy jasné, ze se jedna Casto o tzv.
“kalorické bomby”. Nutricne jsou to ovsem velmi prazdné pokrmy. Vlaknina
by se pfitom v tomhle pripadé vice nez hodila - pomaha zrychlit pasaz v
tlustém streveé a diky tomu predchazet vzniku kolorektalniho karcinomu.

Vysoce zpracované potraviny do zdravého
jidelnicku nepatri

DalSim rizikovym faktorem je
d skute¢nost, ze jidla
pfipravovana ve stancich
B rychlého obclerstveni nejsou
{ vétdinou Cerstva. Drtiva
i vétsina fetézcu pouziva
& polotovary, které se
nasledné zpracovavaji dle
jasné stanovenych pravidel.
Systém tzv. frenciz, kde musi byt dodrzena jednotna receptura hamburger( Ci
sendvi¢l vede k vyuzivani polotovar(, které jsou bohaté na rGzné pridané
latky. Vysoce zpracované potraviny do zdravého jidelniCku jisté nepatfi a
neméli bychom je zarazovat pfilis ¢asto.




Sul a cukr - kamaradi, co se dobre dopliuji

Konzumace presolenych hranolek vede vétSinou k potrebé kompenzovat
slanost nécim sladkym - a zde prichazi na fadu slazené napoje. Nadmeérny
prijem soli je pro Ceskou populaci typicky, avsak nezdravy. Denné bychom méli
prijmout maximalné 5 g soli, déti podstatné méneé (zalezi na véku).
Nadmérny prijem soli m{ze vést ke vzniku hypertenze. Zaroven s konzumaci
vySsiho mnozstvi soli dochazi k zadrzovani vody v téle. Pro predstavu Big Mac s
hranolky pokryje vic nez polovinu maximalniho denniho prijmu soli.

Slazené napoje jsou energeticky velmi vydatné. PUl litr Coca coly vyjde na
necelych 900 k], pricemz obsah jednoduchych cukrd se v tomto napoji rovna
maximalnimu doporucenému prijmu u dospélych osob, coz je 50 g.

Fast food a civilizacni onemocneéeni

Prilis ¢astd konzumace fast foodu nasemu zdravi neprospiva. DUsledky jsou
nam jisté moc dobrfe znamy. Vysoka energeticka hodnota prispiva k celkové
pozitivni energetické bilanci a ta ma za nasledek vznik obezity a jejich
pridruzenych komorbidit. Nadmérny prijem nevhodnych tukd, jednoduchych
sacharidl a soli vede k civiliza¢nim onemocnénim jako hypertenze Ci
diabetes. Obzvlast rizikova je ¢asta konzumace fast foodu u déti.
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Pripravte si svacinu doma nebo se
porozhlédnéte po lepsi nabidce

Nejidealnéjsim reSenim, jak
predejit Castym zastavkam u
stankd S rychlym
obCerstvenim, je svacina
pripravena z domova.
Celozrnné pecivo oblozené
kvalitnimi bilkovinami jako je
tunak, sunka, syr Ci vejce a
dostatecné mnozstvi
zeleniny bez tucnych
dresinkd, je tou nejvyvazengjsi svacinou. Nemusi nas tak trapit vycitky svédomi
a ve vysledku snad i uSetfime, jidlo nas navic zasyti na delsi dobu.

Pro prfedstavu srovnani nutri¢nich hodnot jednotlivych porci z Mc Donalds,
Bageterie Boulevard a domaciho sendvice z zitného peciva:

Jidlo Energetickd|Bilkoviny  [Sacharidy |Cukry (g) [Tuky (g) Vlaknina (g)
hodnota (9) (g)
(X])




Big Mac, stredni 4 354 51 135 60 41 7
hranolky, Coca Cola
0,51

Sunkova bageta 2 827 17 102 30 19 2
Boulevard, pecené
brambory, ledovy Caj
zitny chléb, zervé, 1513 30 37 4 12 8
tunak, vejce, zelenina,
zeleny Caj

Pokud nam preci jen nezbyva nic jiného, nez se zastavit v nakupnim centru pro
svacinu, je lepsi zamifit bud do supermarketu, kde pofidime vySe zminéné
vCetné omyté zeleniny anebo zvolit fetézec, ktery nabizi oblozené bagety. |
kdyz je to tézkad zkouska vile, zkuste pristé misto hranolku zvolit
zeleninovy salat jako pfFilohu. Ten koneckoncd nabizi i Mc Donalds. Vase
télo vam podekuje.
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