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Fast Food je soucasti
moderni doby

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Fast-Food-je-soucasti-moderni-
doby s10012x10024.html

ObcCasnému stravovani ve fast foodu se nevyhneme. Je béznou soucasti dnesni
zrychlené doby. Zasahuje nejen nds, dospélé, ale silné ovliviiuje nase déti.
Rychle zazeneme hlad a utikdme dal. Spole¢nymi jmenovateli u rlznych
retézcl je rychlost obsluhy i zasyceni, pratelskd atmosféra, barevny svét a
hlavné vysoka hodnota tzv.prazdnych kalorii. MGZzeme alespon minimalizovat
nutné zlo?
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Zdroj: Fast Food ze Shutterstock

Fast food - junk food: pokrm s omezenou
nutricni hodnotou

Pod pojmem fast food si predstavime jidla jednodusSe pripravena, urcena k
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rychlé konzumaci. Synonymem pro fast food je slovo junk food, tedy pokrm s
omezenou nutri¢ni hodnotou, chudy na vlakninu, vitaminy a minerailni
latky, zato bohaty na tuk, cukr a sul. Nej¢astéjsim zplsobem tepelné
Upravy je smazeni, které je samo o sobé spojeno s vyssi energetickou
hodnotou a v pfipade, ze je pouzit nekvalitni tuk, zvySuje se i obsah
karcinogennich latek. Velkym nebezpelim jsou i slazené ndpoje, které v sobé
ukryvaji znacné mnozstvi cukru a tedy i energie. Obecné v pokrmech z fast
foodu najdeme vysoky podil rizikovych nutricnich latek. Cil je totiz
jasny - jidla tohoto typu jsou primarné urcena k prejidani, takze se v
nich snoubi vysoky podil tuku (tuk dodava pokrmdm chutnost, tu¢né se
rozplyva na jazyku), vyrazné sladkou chut a samozrejmé vyssi obsah soli
(stl zvysSuje chut k jidlu a po slaném zpravidla nasleduje chut na néco
sladkého, idealné sladky napoj).

Zajimavost: Prestoze restaurace rychlého obCerstveni povazujeme za vymozenost moderni
doby, neni tomu tak. Jiz ve starovékém Recku byly k vidéni stanky s chlebem a olivami, pro
stredni vychod zas byly typické chlebové placky (pita chléb) podavany s falafelem a zeleninou.

Agresivni a lakavy marketing

Fast foodové retézce jsou zradné nejen svymi vyrobky, ale predevsim svym
agresivnim marketingem. VSe je barevné, , pratelské“, navozujici
atmosféru sounalezitosti. Nejvetsi ,pecka” je prece slavit narozky v mekaci,



ne? K poradné porci tuku, soli a cukru hracku navic a o pravidelného zakaznika
je postarano. Problémem jsou i porce. V sedmdesatych letech byla za XXL porci
povazovana porce odpovidajici v soucasnosti velikosti S.

Jisté by bylo nejlepsi vubec déti do téchto
restauraci nevodit

Nicméné pak vyvstava otazka, zda jej chceme do znacné miry vyclenit
z kolektivu. Jit do fast foodu je prosté in. Zkusme tedy své déti naucit
vybirat vzdy mensi zlo, aby se takfikajic vlk nazral a koza zlstala celd. Nastésti
i sortiment v radé fast foodovych restauraci se rozsiril a nabizi i vhodnéjsi
pokrmy. Pozitivné hodnotim i aktivitu uvadéni nutriCnich hodnot na webovych
strankach.

Jak vybirat ve fast foodu?

* Napoje

Kdyz uz sladky ndpoj, tak v mensim baleni. Stastnym
resenim nejsou ani ledové caje. Vylozené energetickou
bombou jsou ledové kavy a kava latté. Kdyz napoj, tak vodu,
popr. napoje s nahradnimi sladidly.




» Koktejly

Sice je pravda, ze mlécné koktejly jsou zdravé, ale s témito opatrné. Rozhodné
ne velkd baleni (jeden takovy shake ma energetickou hodnotu
srovnatelnou s celym obédem pri redukcni dieté), postaCi maly, kde je
energeticky obsah prijatelny pro vydatnéjsi svacCinu a dale vybirat shaky bez
Slehacky a rznych dalSich prisad. Namisto koktejlu je lepsi variantou ovocny
salat, popr. mensi porce ovocného dzusu (200 ml) nebo jogurt s ovocem.

o Zalivky
Kdyz uz musite mit k salatu zalivku, nejlepsi je balzamikovy ocet, popfr. keCup.

 Salaty

Vybirejte bez krutonkd a namisto smazeného kurete vzdy volte grilované
maso. Jak jiz bylo feceno, pozor na zalivky, Uplné postaci citron nebo
balzamikovy ocet.

e Hamburgery

Vv

hamburgeru kalorickou bombu. Dobrou volbou jsou také wrapy s
grilovanym masem. Namisto hranolek si objednejte salat.

e Sladké ,tecky“

vivy/s



polevami se Uplné zbytecné zvysuje energeticka hodnota.

Porovnani (z nabidky Burger King) bez komentare, ktery je, myslim, vcelku
zbytecny.

Menu 1: Hranolky stredni (1317 kJ), whopper (2651 kJ), stredni cola (720 k])
Menu 2: wrap s grilovanym masem (1317 k]), salat velky (119 kJ), voda

A rada na zaver?

"Kdyz mate hlad, jdéte na obycejné jidlo do bézné restaurace. Fast
foodova jidla se vyznacuji vysokou energetickou denzitou, coz
znamend, ze v malém objemu se skryva velké mnozstvi energie. K
zasyceni je potreba sporadat ,big“ porci, coz také znaemna , big“
naloz energie." Doporucuje_odborna garantka Karolina Hlavata.
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