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ABSTRAKT

Tématem této bakalaiské prace je role faastfoodt ve vyzivé studenti
lékarské fakulty. Teoretickd cast se zabyva zakladnimi principy zdravé
vyzivy, riziky, kterd predstavuje nadmérnd konzumace pokrmi ve

fastfoodech a zdravéjSim alternativam stravovani v téchto retézcich.

Prakticka cast se zabyva znalosti studenti 1ékarské fakulty o vyzivé a
Cetnosti stravovani studentii ve fastfoodech a riziky, kterd tento druh

stravovani prinasi.

ABSTRACT

Subject of this bachelor thesis is Fastfood in the diet of medical
students. Teoretical part is focused on basic principles of healthy nutrition,
risks associated with excessive consumption of fastfood products and even

healthier alternatives of diet in this companies.

Practical part deals with knowledge of nutrition among medical

students, fastfood eating frequency and risks connected with this way of diet.
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I. TEORETICKA CAST



1. UVOD:

Vyziva je jednim z dullezitych faktord, ktery rozhoduje o zdravotnim stavu
jedince. Podle vyzkumi z dnesni doby dochazi k velkému nartstu nadvahy a
obezity, coZz postupné vede k vySSimuvyskytu kardiovaskularnich

onemocneéni.

Dodrzovani zasad spravné raciondlni vyzivy je jednim z nastroji, jak
témto onemocnéni predejit. VyZivové zvyklosti se znacné méni, mladi lidé
vétSinou Casto navstévuji fastfoody a provozovny s rychlym obcerstvenim.
Pokrmy v téchto zarizenich obsahuji ¢asto nadbytek tuki, sacharidl a soli a
vnadmérném piijmu mohou vést knékterému zkardiovaskularnich
onemocnénti.

’

BéZna populace by méla znat principy racionalni vyzivy jako vhodnou
prevenci pred fadou onemocnéni. Zejména studenti lékarskych fakult,
budouci 1ékari a zdravotnici, by méli mit v této problematice nejvétsi prehled.

Ne vzdy tomu tak byva.



2.

Vyziva

2.1 Vyzivova doporuceni a zasady zdravé vyzivy

vvvvvv

Nejenom sloZeni stravy, ale také jeho kvalita je rozhodujici pro télesnou a

duSevni pohodu. Spole¢nost pro vyzivu vydala ndasledujici nutri¢ni

doporuceni pro obyvatelstvo:

1.

S

10.
11.

12.
13.

UdrZujte si primérenou hmotnost, BMI kolem 18,5- 24,9 a obvod pasu
u Zen mensi nez 80 cm a u muzi mensi nez 94 cm.

Vénujte alespoii 30 minut denné fyzické aktivité.

Jezte pestrou stravu rozdélenou na minimalné 5 porci za den.
Konzumujte denné alespon 500 g ovoce a zeleniny.

Jezte vyrobky z celozrnnych obilovin a brambory, alesponi 1x tydné
lusténiny.

Jezte ryby a moi'ské plody minimalné 2x za tyden.

Denné konzumujte mléko a mlécné vyrobky, nejlépe zakysané,
nizkotucné nebo polotucné.

Omezte piijem tukl, jak ve skryté formé, tak tuky pouzivané
k pripravé pokrmd.

Snizte prijem jednoduchych cukrt.

Omezte prijem kuchynské soli.

Predchazejte nakazdm zpotravy jejich vhodnou manipulaci a
skladovanim.

Denné vypijte minimalné 1,5 litru tekutin.

Neprekracujte denni piijem alkoholu, pro muZe 20 g/ den, pro Zeny

10 g/ den. [14]



2.2 Doporucena denni davka Zivin

Tabulka ¢ 1 - Doporuceny prisun bilkovin v zdvislosti na véku a pohlavi [1]

Bilkoviny

g8/MJ2(

Vék g/kg/den g/den hustota)
muzi Zeny muZi |Zeny|muZi|Zeny

Kojenci
1-4
tydny 2,7 12 12 |6 6,3
1 mésic 2 10 10 5 5,3
2-3 mésice 1,5 10 10 5 5,3
4-5 mésicl 1,3 10 10 |3,3 |34
6-11 mésict 1,1 10 10 (3,3 |34
Déti
1-3 roky 1 14 13 |3 3
4-6 let 0,9 18 17 128 |29
7-9 let 0,9 24 24 3 3,4
10-12 let 0,9 34 35 |36 |41
13-14 let 0,9 46 45 41 |48
Mladistvi a
dospéli
15-18 let 0,9 0,8 60 46 |57 |54
19-24 let 0,8 59 48 |56 |59
25-50 let 0,8 59 47 158 |6
51-64 let 0,8 58 46 16,3 [6,2
Vice nez 65 let 0,8 54 44 6,5 6,4
Téhotné 58 6,3
Kojici 63 5,8




Tabulka ¢& 2 - Smérné hodnoty pro dennfi prisun sacharidii v gramech [1]

Odborna spole¢nost | Muzi Zeny

g % G %
Eurodiet (2001) <344 g <55 % <275¢g <55%
DACH(2008) <344g  |<55%  |<275g |<55%
DRI (2004) 281-406 g |45-65% |225-325g |45-65%
WHO (2003) 344-469 g |55-75% |275-375g |55-75%

Tabulka ¢. 3 - Cilové hodnoty celkového cholesterolu a LDL cholesterolu

(Ceska spolec¢nost klinické biochemie)

bez KVO, riziko

populace obecné |25% pritomnost KVO
Celkovy
cholesterol <5 mmol/ 1 <4,5 mmol/ | <4,0 mmol/ |
LDL cholesterol |<3 mmol/1 < 2,5 mmol/ < 2,0 mmol/ 1

Tabulka ¢ 4 - OptimdIni hodnoty HDL-cholesterolu a triglyceridii

(stejné pro vSechny kategorie rizika)

MuZzi zeny
HDL cholesterol [>1,0 mmol/1 > 1,2 mmol/ |
TAG < 1,7 mmol/ 1 < 1,7 mmol/ 1
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Tabulka ¢. 5 - Denni doporucené davky pro prisun vidkniny [1]

Odborna spoleénost Muzi Zeny
Eurodiet (2001) >25¢g >25¢g
DACH (2008) >30 g >30¢g
DRI (2004) 30-38 g 21-25¢
WHO (2003) >25g >25 g

Tabulka ¢. 6 Denni doporucené ddvky tukii (v % energetického prijmu)

WHO/ FAO 2003 DRI 2005 DACH 2008
Tuk celkem 15- 30 20- 35 30-35
SFA pod 10 conejméné |7-10
MUFA tuk celkem-(SFA+PUFA) bez udaje 10- 15
PUFA 6- 10 5-11 7-10
PUFA n-6 5-8 5-10 2,5
PUFA n-3 1-2 0,6-1,2 0,5
n6:n3 Zadny 7adny 5:01
TFA méné nez 1 conejméné |ménénezl
cholesterol pod 300 mg conejméné |pod 300 mg
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3. Zakladni ziviny

3.1 Bilkoviny

Bilkoviny se skladaji z kysliku, vodiku, uhliky, dusiku, siry a fosforu.
Primérny obsah dusiku se pohybuje kolem 10 %. Jednotlivé molekuly
bilkovin se skladaji z nékolika set aminokyselin a miiZeme je rozliSovat podle
druhu, poctu a polohy v chemické vazbé. Nejdiilezitéjsi jsou tzv. esencialni
kyseliny. Mezi né patii histidin, izoleucin, leucin, methionin, lysin, threonin,
tryptophan, valin a phenylalanin. Kazda z nich ma v organismu specifickou

funkci a proto se nemohou v latkové vyméné vzajemné zastupovat.

Aminova skupina urcuje alkalickou povahu, karboxylova povahu
zasaditou. Pokud jsou obé skupiny v rovnovaze, ma bilkovina charakter
neutrdlni. Mezi alkalicky plsobici mineralni latky a stopové prvky patri
draslik, hoi¢ik, vapnik, méd nebo Zelezo, které mizZeme najit v potravinach
jako je zelenina, ovoce, brambory nebo mandle. Sira, fosfat a chloridy naopak
maji kyselé plisobeni a najdeme je v mase, vejcich, syrech, lusténinach a
kakau. Nutny je ale i prisun neesenciadlnich aminokyselin, aby byl zajistén
spravny prisun pro adekvatni riist a vyrovnanou proteinovou balanci.
Aminokyseliny se odbouravaji na mocovinu, kterd se nasledovné vylouci

mocdi.

Bilkoviny plni v organismu mnoho dtlezitych funkci. Jsou vychozi
latkou pro télesné tkané a buiiky, pro tvorbu hormonti a enzymi a také pro
udrzovani osmotickych pomérl. Jsou téZ vyznamnym zdrojem energie,
transportnim prostiedkem pro tuky, vitaminy a Zelezo. V téle je nalezneme

ve svalech, matefském mléce, spermatu i krvi.

Vyuzitelnost bilkovin byla drive kritériem pro biologickou hodnotu.
Bilkoviny ZivoCiSné maji vyssSi koncentraci esencialnich kyselin a tudiz lepsi
vyuZitelnost neZz bilkoviny rostlinné. Drive jim byla prisuzovana vyssi

biologicka hodnota. JestliZze referen¢ni hodnota vejce = 100, vétsi hodnoty ma
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pouze laktalbumin a laktglobulin obsaZeny v mléku (104). Nejvyssi
biologickou hodnotu u rostlinnych zdroji ma bilkovina séji (81), Zitné mouky

(78) a brambor (76).

Primérna potieba bilkoviny pro dospélé ¢ini 0,8 g/kg hmotnosti/ den.
Pri vyvazZené stravé to Cini zhruba 8-10 % celkového energetického prijmu.
Potfeba bilkoviny je u organismu podminéna potiebou pro riist a udrzovani
tkani. V prvnich mésicich Zivota dochazi k rychlym zménam potieby bilkovin.
V téhotenstvi se zvySuji naroky zhruba od 4.mésice o cca 10 g/den.
Doporuceny ptisun bilkovin u kojicich je dan ztratami, které vznikaji pri
kojeni. Dochazi tak k navyseni piijmu bilkovin az o 15 g/den. Ve véku nad 65
let je pravdépodobné potreba vyssi, avSak neexistuje dostatek védeckych

studii, proto zlistava doporuceny prisun na 0,8g /kg/den.

Negativni uCinky vysokého prijmu bilkovin nejsou v soucasnosti
dostatecné dolozeny védeckymi dtlikazy. Vysoky prisun bilkovin je vSak
spojovan s vyssSim vylu¢ovanim metaboliti, pii némZ dochazi ke zvySené
glomerularni filtraci vledvinach. Dochdazi tak kvysSimu vylucovani kalcia
moci, které zpiisobi negativni vapnikovou bilanci a odvapnéni kosti. Dale
miZe dochazet k mirné metabolické acidéze snegativnimi duisledky pro
udrzeni svalové hmoty. Pravdépodobné vznika i inzulinova rezistence. Ddle je
dllezité neopomenout, Ze s prisunem Zivoc¢isné bilkoviny je spojen i prisun
cholesterolu a purint, které mohou u geneticky predisponovanych osob
vyvolavat zavazné onemocnéni. Prisun vyssi nez 2g bilkovin/kg/ den sniZuje
koncentraci urcitych aminokyselin v krvi. Na zakladé védeckych poznatkd lze

stanovit hrani¢ni hodnotu, kdy nedochazi knegativnim ucinkiim, na 2

g/kg/den.

Jeden gram bilkovin dodd organismu 17Kk] (4,1kcal). Dilezitym
zdrojem jsou ryby, maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky, vyrobky z obilovin,

lusténin [1]
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3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou slozeny z uhliku, vodiku a kysliku. Podle chemické
struktury je délime na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy,
polysacharidy a heteropolysacharidy. Polysacharidy rozdélujeme na
vyuzitelné (Skrob, glykogen), méné vyuZitelné (agar) a nevyuZitelné

(celuldza, pektiny).

Jejich celkovy energeticky prijem c¢ini asi 55-60%. 1gram sacharidt
obsahuje 16,7k] (4kcal). Sacharidy najdeme prevaziné v rostlinné stravé.
Z zivociSnych produkti obsahuje malé mnoZstvi sacharidi pouze mléko.

Hlavnim zdrojem sacharidi jsou obiloviny, ovoce, zelenina a sladkosti.

Sacharidy v téle zastavaji mnoho dileZzitych funkci. Jsou dilezitym
zdrojem energie, udrzuji acidobazickou rovnovahu a jsou zasobni latkou pro
svaly. Podileji se na udrZovani glukézy v krvi. Deficit sacharidii vede

k porucham latkové vymeény tukd.

Z energetického hlediska jsou si vSechny Ziviny rovny. Sacharidy jsou i
pri vysokém prijmu pfi latkové vyméné oxidovany a ve formé glykogenu se
ukladaji do jater a svalt. Oxidace vede k tomu, Ze nadbytek energie ve formé
mastnych kyselin se uklada do tukové tkané. Pri prijmu sacharidii kolem
400-500 g/den dochazi k syntéze mastnych kyselin z glukézy, které se uloZzi
do tukové tkané. V dospélosti se preméni asi 180 g glukézy za den, z toho
140 g odbourd mozek na oxid uhli¢ity a vodu. Kojenci kojeni matefskym
mlékem dostavaji ve své potravé zhruba 45 % sacharidi, 48 % tuk a 7 %

bilkovin. [1]

-14 -



3.3 Tuky

Zivoc¢isné a rostlinné tuky jsou dileZitym zdrojem energie, hlavné

kvili jejich vysoké energetické hodnoté. Ta ¢ini 9,3 kcal/g, respektive 37

k]/g. Je tedy dvojnasobna, neZ energie ze sacharidi a bilkovin.

Dle chemického sloZeni rozliSujeme tuky odvozené od masnych

kyselin a latky podobné lipidiim, které se neodvozuji od masnych kyselin.

Tabulka ¢. 7 Rozdéleni tukt

Jednoduché tuky
neutralni tuky estery glycerinu s mastnymi kyselinami, pfevazné triglyceridy
doprovazené stopami mono- a diglyceridi
masné Kyseliny s vysokomolekularnimi alkoholy (estery
vosky sterolti)
Komplexni tuky
slouceniny mastnych a fosforovych
fosfolipidy kyselin lecitin, kefalin, sfyngomyelin)
slou¢eniny mastnych kyselin se sacharidy(cerebrosidy,
glykolipidy gangliosidy)
lipoproteiny souceniny lipidt s bilkovinami
Derivaty tuki

masné kyseliny a

( mono- a diglyceridy, cholesterol- estery)

latky odvozené
glycerin ve vodé rozpustnd komponenta neutralnich tukd
steroly neodvozuji se od mastnych kyselinm jsou derivaty isopreni

(cholesterol, fytosterol, steroidni hormony, vitamin D, Zlu¢ové

kyseliny)
vitaminy rozpustné v
tucich
lipochromy karoteny, lykopeny, chlorofyl

latky

chutové a Ccichové

( laktony, metylketony, nenasycené aldehydy)

antioxidacni latky

( tokoferoly, sezamol, sezamolin, gossypol)
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Degradaci tuku vznika glycerol a volné mastné kyseliny. Ty délime dle
poctu dvojnych vazeb v molekule na nasycené (SFA), nenasycené s jednou
dvojnou vazbou (MUFA), nenasycené svice dvojnymi vazbami (PUFA).

Organismus si dokaZe vyrobit SFA a MUFA napft. ze sacharidi.

SFA jsou obsaZeny hlavné v palmovém, kokosovém a palmojadrovam
tuku a vtucich Zivocisnych. Nejvyraznéjsi ucinek ma kyselina myristova,

nejhojnéji je vSak zastoupena kyselina palmitova.

Hlavnim zastupcem MUFA je kyselina olejova, obsaZena hlavné

v olivovém oleji.

Mastné Kyseliny svice dvojnymi vazbami (PUFA) nemohou byt
syntetizovany a tak museji byt prijimany z potravy. Proto je nazyvame jako
sesencidlni mastné kyseliny“. PUFA rozdélujeme na typ n-6 a n-3. Typ n-6
sniZuje hodnotu LDL cholesterolu a mirné i HDL. Jejich hlavnim zastupcem je
kyselina linolova, kterd je obsaZena ve sluneCnicovém, sojovém nebo
sezamovém oleji. Prodlouzenim tetézce kyseliny linolové vznika kyselina
arachidonova, ktera je vychozi latkou pro tvorbu tkaniovych hormont. Ty plni
fadu funkci: napt. tromboxany zvySuji srazlivost krve, leukotrieny podporuji
zanétlivé procesy a sniZuji obranyschopnost. Vysoka produkce téchto latek
ma za nasledek zvySenou incidenci KVO. Proto by prijem PUFA n-6 nemél

presahovat 7% celkové energie. [2]

NV as

/////

zdrojem je plej fepkovy, Inény. ProdlouZenim jejiho retézce vznikaji diilezité
kyseliny eikosapentaenova a dokosahexaenova. Ty jsou obsaZeny hlavné

v moiskych a sladkovodnich rybach

Trans-formy mastnych Kkyselin jsou nenasycené mastné Kkyseliny
s minimalné jednou transkonjugovanou dvojnou vazbou mezi dvéma uhliky.
Vznikaji pfi rafinaci tuki a ztuZovani oleji. Nékteré ztuzené potraviny a

vyrobky znich mohou obsahovat velké mnoZstvi TFA. Jedna se napriklad
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0 jemné pecivo, hranoly, fritované vyrobky, sladkosti atd. Je prokazano, Ze
nadbyte¢ny piisun TFA (vice nez 1 % celkové denni energie) zplsobuje

zvySeni LDL a VLDL cholesterolu a tim podporuji rozvoj fady KVO. [1]

Podil SFA a by mél byt omezen na maximalné 7-10% celkové
energetické spotreby, MUFA by mély pokryvat 10-15% celkové spotieby a

PUFA maximalné 10% prijaté energie.

Tuky jsou dllezitym zdrojem energie, jsou nosicem vitamind
rozpustnych v tucich. Jsou diilezitym stavebnim materidlem pro vitamin D a
vychozi stavebni material pro tvorbu tkanovych hormont. Jejich nezbytnou

funkci je i ochrana proti chladu a proti vysychani kize [1]

Jejich biologickou hodnotu posuzujeme podle kritérii, mezi které patii
nizky obsah SFA v krvi, priméreny obsah linolové a linolenové kyseliny,
vysoky obsah MUFA, vysoky obsah vitaminu E, nizky obsah TFA a

odpovidajici senzorické vlastnosti.

Vysoky prijem tuki, hlavné Zivoc¢isSného plivodu, ma prokazany vliv na
predCasny rozvoj aterosklerézy, kterd je jednim z hlavnich davodi vysoké
mortality na infarkt myokardu a mozkovou mrtvici. Z vyzkumi v poslednich
let vyplyva, Ze vysoky prijem tuki a tudiz i celkové vysoky energeticky piijem
zplUsobuje nadvahu a obezitu, coZ je ¢asna pricina rozvijejici se inzulinové
rezistence a hyperinzulinémie. Hyperinzulinemie byva provazena hypertenzi,
zvySenymi hodnotami TAG a sniZenymi hodnotami ochranného HDL
cholesterolu. Celkové toto onemocnéni oznacujeme jako metabolicky
syndrom. V 70letech minulého stoleti bylo studiemi prokazano, Ze sniZeni
koncentrace celkového cholesterolu vséru vede ke sniZeni incidence
mortality na infarkt myokardu. Tyto informace jsou dostate¢nym diivodem

pro zménu Zivotniho stylu.

Soucasny zivotni styl v primyslové rozvinuté spolecnosti spolecné
s nizkou fyzickou aktivitou, vysokym energetickym prijmem a dietou

obsahujici 40% tukd neodpovidd Zadnému Zivotnimu stylu v historii.
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V poslednich letech bylo prokazano, Ze vysoky prijem tuki v potravé ma také
vztah kvyss$i incidenci nadorovych onemocnéni. Vysoka spotieba tuki
prokazatelné zvySuje incidenci kolorektalniho karcinomu a pravdépodobné i

karcinomu prsu. [3]

Optimalni prisun se pohybuje kolem 30%, coz odpovida 1,0 g lipidii na
1 kg hmotnosti. Obsah a rozloZeni tukl v organismu se lisi v zavislosti na
pohlavi. U muzi je to asi 8-15 kg a u Zen 10 az 20 kg tuku. Zatimco Zenska
populace ma tzv. gynoidni uloZeni tuku v oblasti stehen a hyzdi (neboli typ
hruska), muzska populace ma tzv. androidni typ uloZeni tuku v oblasti bficha
(typ jablko), ktery je vsSak vice zavazny. Tuk se uklada v brisSni oblasti ve
formé viscerdlniho tuku, ktery obaluje vnitini organy tukem a piimo

ohrozuje jejich funkci.

3.4 Cholesterol

Cholesterol je steroidni latka, kterou lidsky organismus potiebuje pro

tvorbu hormoni a vitaminu D. [4]

Cholesterol se v krevni plazmé vyskytuje ve formé lipoproteint. Ty se

déli na chylomikrony, VLDL, LDL,HDL a lipoprotein A.

vV

Jsou produktem enterocytl a slouZzi k transportu triacylglyceroli potravy ze
stteva do krevniho recisté. Plisobenim enzymi v kapilarach se uvolnuji
mastné kyseliny a ty jsou dodavany svalim a tukovym buiitkdm. Soucasti
chylomikronti je i exogenni cholesterol, ktery se touto cestou dostava do

organismu.

VLDL Ccastice (very low density lipoproteins) vznikaji v jatrech. Jejich

jadro je bohaté na TAG, které jsou syntetizovany v hepatocytech.

LDL castice (low density lipoproteins) vznikaji po hydrolyze ze
zbyvajicich TAG. Jejich hlavni funkci je transport cholesterolu k buiikam.

Cholesterol v LDL ¢asticich se vyznamné uplatiiuje pti vzniku aterosklerézy.
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V disledku jeho zvySené hladiny v krvi dochazi k jejich zvySenému priiniku
cévnim endotelem, kde je rliznym zplisobem modifikovana jejich struktura.
Modifikované LDL jsou pohlcovany makrofagy, které se preménuji na
tzv. pénové bunky. Tento déj je prvni fazi aterosklerotického procesu.
Stanoveni LDL cholesterolu je doporucovano pro vyhodnoceni rizika

aterosklerézy.

HDL castice (hight density lipoproteins) zajistuji odvod nadbytecného
cholesterolu do jater. HDL jsou jako jediné ¢astice schopné z membran bunék
v subendotelu vyvazovat volny cholesterol a transportovat ho zpét do jater.
Timto zplisobem jsou HDL zapojeny do reverzniho transportu cholesterolu
z periferie do jater, odkud miize byt cholesterol ve formé Zlucovych kyselin
vyluCovan do streva. M4 tedy antiaterogenni plisobeni. ZvySena koncentrace
HDL cholesterolu sniZuje riziko aterosklerotickych zmén, koncentrace pod

1,0 mmol/l naopak predstavuje moznost rozvoje aterosklerézy.

Lipiprotein A je lipoprotein, jehoZz Kkoncentrace vkrvi je dana
geneticky. Zpomaluje a brani aktivaci plasmogenu na plasmin a tim blokuje

odbouravani fibrinu. Jeho zvySené koncentrace maji proaterogenni ucinek.
[17].

Nasycené mastné kyseliny (SFA) zvySuji nejvyraznéji hodnoty LDL
krevniho cholesterolu. Vysoky prijem SFA také zvySuje koncentraci VLDL v

krvi, coZ zpusobuje riziko aterosklerézy.

MUFA pomahaji sniZovat hladinu LDL cholesterolu a naopak mirné

zvySuje i projektivni HDL cholesterol.
3.5 Vitaminy
Vitaminy jsou organické neenergetické latky, které si neni organismus

schopen vytvorit anebo jen v minimalnim mnoZstvi a proto je musi prijimat

v potrave. [11]
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Dlouhodoby  nedostatek  vitamini  zplsobuje v organismu
hypovitamindzu az karenci, projevujici se nespecifickymi priznaky. Nadbytek
vitaminG privadénych v potravé (hypervitamin6za) je obvykle ztéla
vyloucenim ale v urcitych ptipadech miize byt jeho nahromadéni toxické. [3]

Rozeznavame vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vodé.

3.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich
Vitaminy rozpustné v tucich mohou byt v téle ukladany po delSi dobu.

Proto jimi lze organismus ,pfedzasobit“. Pfi zhorSeni traveni a resorpce tuki
vSak mize dojit k hypovitaminéze. Jejich vysoky piivod vSak mlze mit i

toxické nasledky.

Vitamin A (retinol)

Hlavni funkci vitaminu A je produkce rhodopisnu, stavba a udrzovani
epitelu kliZe a sliznice a zvysSeni rezistence k infekcim. Nedostatek zptlisobuje
Seroslepost az noc¢ni slepotu, zpomaleny riist a funkéni poruchy sliznic a
ktze. Nadbytek ma za nasledek bolesti v kloubech a kostech, Supinaténi kiize
a zvySeny intrakraniadlni tlak. Vitamin nalezneme hlavné v mlé¢nych
vyrobcich, jatrech, rybim oleji a cervené a Zluté zeleniné a ovoci [3]

Vitamin D (kalciferol)

Fyziologickou funkci vitaminu D je zvySovani resorpce kalcia a
snizovani jeho vylucovani stolici. Zasahuje do metabolismu a ukladani kalcia
a fosforu. Nedostatek ma za nasledek krivici u déti a osteomalacii u
dospélych, dale sniZeny tonus svalii a nachylnost k infekcim. Nadbytecny
ptijem vitaminu D ma zptlisobuje bolesti hlavy, nauzeu, priijem vyplavovani
kalcia zkosti a jeho ukladani v mékkych tkanich. Nalezneme ho hlavné
vrybim tuku a oleji. Vorganismu se tvori zprovitaminu fotoaktivaci

slune¢nim svétlem. [11]

-20 -



Vitamin E (tokoferol)

Vitamin E je dilezity antioxidant, posiluje imunitni systém a chrani
bunééné membrany pred poSkozenim. Priznaky karence jsou poruchy
metabolismu nervii a svalli a porucha funkce buné¢nych membran. Nadbytek
neni znam. Jeho hlavnim zdrojem jsou obilné klicky a semena, rostlinné oleje

a orechy. [1] [11]
Vitamin K ( phyllochinon)

Funkci vitaminu K je syntéza bilkovin a mineralizace skeletu a pojiva.
Aktivuje tvorbu koagulac¢nich faktort V, VII, IX a X. Nedostatek zptlisobuje
hemoragii u novorozenct, sklon ke krvaceni. Nadbytek neni znam. Cast
vitaminu K je tvofena stfevni mikroflérou a stfevnimi bakteriemi,

potravinami bohatymi na vitamin K jsou lusténiny, jatra a zelena zelenina.

3.5.2 Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitaminy rozpustné ve vodé nejsou v organismu ukladany a tudiz je

zapotiebi jejich plynuly privod potravou a slouzi jako koenzymy bunécnych

enzymatickych reakci (s vyjimkou vitaminu C).
Vitamin B1 (thiamin)

Je dtlezity pro metabolismus sacharidi a bilkovin a pro ¢innost
nervové tkané. Karen¢nimi priznaky je nemoc ,beri-beri“ kterd zptlisobuje
onemocnéni srdce a neuropatie. Sekundarné dochazi knedostatku u

alkoholikt. Zdrojem jsou obiloviny, lusténiny a veprové maso a vnitinosti. [3]
Vitamin B2 (riboflavin)

M4 centrdlni tlohu v latkové vyméné a je souCasti mnoha enzymi a
koenzymi (flavoprotein). Nedostatecné mnozstvi zplisobuje poruchy ristu,
zanéty kiize a sliznic a ragady ustnich koutkl. Hlavnim zdrojem je mléko a

jeho vyrobky, jatra, zelenina a obiloviny.[1]
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Vitamin B6 (pyridoxin)

Pyridoxin se podili na imunité, nervovém systému a tvorbé
hemoglobinu a na metabolismu vSeobecné. Hypovitamindza zpiisobuje kozni
a sliznicni zmény, sklon ke krecim a neurologické potiZe. Nalezneme ho

v zelening, lusténinich, mase a vnitfnostech.
Vitamin B12 (cobalamin)

Vitamin B12 se podili v organismu na hematopoese, latkové vyméné
tukd, bilkovin a Zeleza a ma ucast na syntéze mastnych kyselin. Jeho karence
zplUsobuje perniciosni anémie a perfierni neuropatie. Zdroje jsou jatra,

ledviny, maso, Zloutky, zakysané vyrobky a cast si tvori i stfevni bakterie.
Niacin

Niacin je slozkou koenzymi NAD a NADH, mobilizuji vapnik a
obnovuji DNA. Hypovitamindza se projevuje onemocnéni ,pellagra“. Mezi
priznaky této nemoci patii prijmy, dermatitida, Sarlatovy jazyk, poruchy
pigmentace a poruchy srdecnich a nervovych funkci. Nalezneme ho

v obilovinach, lusténinach, droZdi, zrnkové kavé a mase.[3]
Biotin

Mezi funkce biotinu patii latkova vyména cukrli, aminokyselin a tukd..
Jeho nedostatek se prakticky nevyskytuje, v nékterych pripadech dochazi
k dermatitidam, atrofiim jazykovych papil nebo hypercholesterolémii.
Dillezitym zdrojem byvaji jatra, mléko, vejce, ofechy, Cast se syntetizuje

strevnimi bakteriemi.[1], [11]
Kyselina listova

Spolu s vitaminem B12 se podili na metabolismu nukleoproteinti. Ma
podil na neurdlnim vyvoji plodu. Karence zplsobuje megaloblastickou
anémii, pancytopenii a rozStépy neuralni trubice u novorozenct. Zdrojem je

listova zelenina, obiloviny, brambory, a jatra.
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Kyselina pantotenova

Kyselina pantotenova jako soucast koenzymu A se podili na radé
vyznamnych metabolickych déji v organismu. Jeji nedostatek neni znam.

Nalezneme ji v jatrech, vejci, rybach, mase a celozrnnych vyrobcich.
Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C je aktivatorem celého metabolismu. Je soucasti enzymi
regulujicich tvorbu pojiva, karnitinu, katecholaminu a latkovou preménu
aminokyselin. Je hlavnim antioxida¢nim faktorem, urychluje antioxidaci a
podporuje funkci CNS. Nedostatek se projevuje jako onemocnéni skorbut, kdy
dochazi ke krvaceni a zanétu dasni, vznikaji petechie a hematomy. U déti
vznikd Moeller Barlowova choroba, porucha vyvoje kosti a riistu. Pii
hypervitaminéze dochazi k inavé, gastrointestindlnim potiZim a ke tvorbé
oxalatovych konkrementl. Hlavnim zdrojem jsou citrusové plody, kysané

zeli, Sipek, brambory a zelenina. [11]

3.6 Mineralni latky

Minerdlni latky rozdélujeme dle potieb c¢lovéka na mikroelementy,

mikroelementy a stopové prvky.

3.6.1 Makroelementy
Vapnik
Vapnik jde dilezity pro spravnou tvorbu zubl a kosti, podili se na
srazeni krve a vede nervosvalové vzruchy. Pri nedostatku dochazi
k osteoporéze, kiivici nebo arytmii. Nalezneme ho v mléce a mlécnych

vyrobcich, lusténinach a celozrnnych obilovinach.
Fosfor

Je dilezitou soucasti kosti a zubii, ve formé ATP se podili jako dilezity
prenase¢ energie. Karenci vznikd hemolyticka anémie, poruchy riistu az
rhabdomyolyza, srde¢ni nebo respirac¢ni insuficience. Zdrojem byvaji vSechny

potraviny, hlavné mlécné a masné vyrobky.
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Horcik

Horc¢ik tvori soucast kosti a zubl, ma vliv na hladké svalstvo a
neuromuskularni drazdivost. Karen¢nimi priznaky jsou svalova slabost a
arytmie. Nalezneme ho hlavné v celozrnnych potravinach, v jatrech, rybach a

bananech.
Sodik

Sodik je soucasti extracelularni tekutiny, reguluje osmoticky tlak a
acidobazickou rovnovahu. Pri nedostatku sodiku v potravé vznika hypotonie.
Nalezneme ho hlavné v kuchyiiské soli, mlé¢nych vyrobcich vejcich, Spenatu a

celeru.
Draslik

Je hlavni soucasti intraceluldrni tekutiny, udrZuje acidobazickou
rovnovahu, ovliviiuje rastbunék. Pri nedostatku vznikaji poruchy pricné
pruhovaného i hladkého svalstva a arytmie. Hlavnim zdrojem jsou hlavné

rostlinné potraviny, zvlasté zelenina, brambory a banany.
Chlor

Je hlavnim kationem extraceluldrni tekutiny, je soucasti travicich

enzymu. Nedostatek neni znam, Jeho hlavnim zdrojem je kuchynska stl.

3.6.2 Mikroelementy a stopové prvky
Zelezo

Je dilezity pro syntézu hemoglobinu, transport kysliku a bunéc¢nou
oxidaci. Jeho nedostatkem vznika mikrocytarni anémie, stomatitida, poruchy

imunity. Zdrojem je maso, vejce, ryby, zelenina a lusténiny.
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Jod

Jéd je soucasti hormont Stitné zlazy. Jeho nedostatkem vznika
hypotyredza, struma a tézké psychické a somatické poruchy, hlavné u déti a
téhotnych. Zdrojem jsou motské ryby, kuchynska stil, mlé¢né vyrobky a

vejce.
Zinek

Zinek je aktivitorem mnoha enzymi latkové vymény bilkovin,
sacharid(, tuk a nukleovych kyselin. Pfi nedostatku dochazi k porucham
ristu a reprodukce, ke koznim erupcim a k poruchdm imunity. Nalezneme ho

v mase, vejcich, vnitfnostech, syrech a luSténinach.
Meéd

Méd’ je spolu s Zelezem nezbytnd pro syntézu hemoglobinu, tvori
pojivové tkané. Pri karenci vznikaji mikrocytarni anémie, depigmentace kiize

a vlast. Najdeme ji v jatrech, mase, rybach, cokoladé a obilovinach.
Mangan

Mangan je dtlezitou soucasti enzymu. Pri jeho nedostatku dochazi
k poklesu hmotnosti a hypercholesterolémii. Nalezneme ho v celozrnnych

potravinach, ovesnych vlockach a v zeleniné.
Chrom

Chrom se podili na preméné sacharidii, zlepsuje piijem glukézy do
tkani. Pri nedostatetném prijmu vznikd hyperglykémie, dislipidémie,
periferni neuropatie a ztrata na vaze. Hlavnim zdrojem je maso, vejce, kakao,

pivovarské kvasnice.
Kobalt

Je soucasti vitaminu B12 a aktivator enzymi. Jeho nedostatek neni

znam. Zdrojem je maso, mléko a vnitrnosti.
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Selen

Ma vysoky antioxida¢ni potencidl, je aktivitorem hormoni Stitné
zlazy, podporuje rist a diferenciaci bunék, pravdépodobné plisobi
projektivné proti ndadorovym onemocnénim. Zdrojem jsou ryby, mléko, vejce,

¢ocka a chrest.
Molybden

Je soucasti oxidazovych enzymii. Nedostatek zptisobuje bolesti hlavy,

Seroslepost. Najdeme ho v lusténinach a celozrnnych vyrobcich.
Fluor

Fluor je soucasti skeletu a zubt. Jeho nedostatek vede k zubnimu kazu
a osteoporéze. Hlavnim zdrojem je kuchynska sil s fluoridem, morské

produkty a ¢erny ¢aj. [1][11][3]

3.7 Vlaknina

Jako vlaknina se oznacuji latky v potravé, které se vétSinou nemohou
ve stievé Stépit pomoci enzymi a vstiebavat do krve. Vlaknina je soucasti
bunécnych stén a tkani vrstev rostlin. Mezi hlavni zastupce patfi celuldza,
hemiceluldzy, lignin a pektiny. Vrostlinach se vyskytuji ve vzajemném
prirozeném seskupeni. V obilovindch se vyskytuje hlavné hemiceluldza,
vzeleniné a ovoci prevazuje pektin a celuléza. Vldkninu délime na

rozpustnou a nerozpustnou ve vodé.

Nerozpustna vlaknina v organismu zvySuje sekreci slin, vyZaduje delsi
a intenzivnéjsi Zvykani a tim zpomaluje pfijem potravy. Dale zpomaluje
vyprazdiovani zaludku a udrzuje tak pocit sytosti na del$i dobu. Ve strevé
plisobi jako probiotikum, sniZuje resorpci a zvySuje peristaltiku stiev a

pozitivné ovliviiuje stievni mikrofléru.
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Vlaknina rozpustna ve vodé sniZuje zpétné vstrebavani cholesterolu a
zluCovych kyselin v tenkém stievé a sniZuje tak hladinu cholesterolu v krvi.
Vtlustém strevé se naStépi na jednoduché organické kyseliny. Kyselina
propionova sniZuje endogenni produkci cholesterolu. Kyselina maselna ma
ochranny charakter pred kolorektalnim karcinomem. Nejvice vlakniny
rozpustné ve vodé obsahuji celozrnné obiloviny, luSténiny, ovoce, ovesné

vlocky a otruby.

Denni pfijem vlakniny ma byt nejméné 30g/ den pro dospélé. Davky pro
déti a kojence nejsou zatim k dispozici. Vlaknina prispiva pro své vlastnosti
k prevenci fady civilizacnich chorob, jako je obezita, diabetes mellitus,

kolorektalni karcinom nebo dyslipidémie. [1]
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4. Rizikové faktory a nevhodné potraviny

4.1 Rizikové faktory nadorovych onemocnéni v dieté

Faktory, které zplisobuji riziko nadorovych onemocnéni jsou casto
neznamé. Je vSak mozZna souvislost mezi genetickym zakladem clovéka a
Zivotnim prostiedim, ve kterém zije. Strava je velmi vyznamnym faktorem,
ktery muZe ovlivnit vznik nadori. Nejenom skladba stravy nepriznivé
ovliviiuje rozvoj nadorovych onemocnéni, ale i rizné latky kontaminujici

potraviny, napt. chemické pesticidy nebo biologické aflatoxiny.

4.1.1 Siil v dieté
Je epidemiologicky dokadzano, Ze nadmérny piijem soli je rizikovym

faktorem pro onemocnéni karcinomem Zaludku. Nejde vsak jen o riziko ze
soli volné, ale i napt. ve formé hotovych jidel, konzervovanych prostiedki a

hranolek.

4.1.2 Maso v dieté
Jako dalsi rizikovy faktor byva ¢asto uvadéna konzumace ¢erveného

masa, konzervovaného masa, uzeného masa a uzenin. Rizikova je Uprava
tohoto masa ve formé smaZeni, fritovdni nebo grilovani. V mase
pripravovaném za vysokych teplot wvznikaji heterocyklické aminy a
polycyklické aromatické uhlovodiky, coZ jsou latky s potencionalné
karcinogennim nebo Kkarcinogennim Gc¢inkem. Cim ma osmaZené i
ogrilované maso spalenéjsi a tmavsi barvu, tim ma i vyS$Si obsah
nebezpeclnych karcinogennich latek. Maso konzervované obsahuje velké
mnoZstvi soli. Epidemiologické studie posledni doby ukazuji, Ze grilované
maso zvySuje riziko vzniku adenomu tlustého streva a rakovinu Zaludku.
SmaZené maso souvisi skarcinomem plic, ktery je vSak méné rizikovy

v porovnani s faktorem koureni. [6]
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4.1.3 Akrylamid v dieté
Akryalamid (systematicky nazev prop-2-enamid) je organicka

sloucenina, za béznych podminek bil, krystalicka latka, bez viiné. [7]

Znacny nadbytek akrylamidu miizeme nalézt v potravinach, které
obsahuji Sskrob a upravujeme je prazenim, peenim nebo fritovanim. Znac¢né
zatiZenymi vyrobky jsou hranolky, krekry, bramborové lupinky a snidanové
ceredlie. Maso, ryby a zelenina upravované timto zpisobem, obsahuji
akrylamidu velmi malo, vsyrovych a varenych potravinach akrylamid
nenajdeme vibec. Akrylamid v potravindch vznikne, kdyZz potraviny
s obsahem skrobu zahrivdme bez pridavku vody, za soucCasné pritomnosti
vajecného bilku na teplotu pres 120 ° C. Optimalné se akrylamid tvori pri
teploté kolem 180 © C. Presny reakcni postup dosud nebyl zjistén, ale zirejmé
se jednad o tzv. Maillardovu reakci, kdy pfi sus$Sim rozpaleni reaguje cukr
vznikajici ze Skrobu saminokyselinami, zvlasté pak sasparaginem.
Maillardova reakce zpulsobuje téZ tvorbu chutovych latek a tmavnuti
pokrmu. Zjistilo se, Ze pri dpravé chleba na zpisob toustii miliZe vzniknout
dalsi Skodliva latka- 3- monochlorpropandiol. Ta se tvori v pripadé, kdy jsou
tucné a stl obsahujici potraviny navic zahtivany. Potraviny jsou témito
zplsoby pripravovany uz po cela staleti a tento dlouho existujici problém byl
poprvé odhalen aZ pomoci prostifedki moderni analytiky. Tyto nové
poznatky, by vSak mély ptlisobit na vyrobce i na spotrebitele, aby jejich
konzumaci omezili. Ke vzniku akrylamidli v bramborovych hranolkach
dochazi pti 170 ©C. Celsia pri fritovani, v horkovzdusné troubé pti 180-

190 C.
Zdravotni rizika akrylamidu

Akrylamid je dobre rozpustny ve vodé€, rovnomérné se uklada a dobre
se vstfebava. Pri latkové vyméné vznika z akrylamidu glyciamid. Je velka
pravdépodobnost, Ze akrylamid prechazi do spermatu a mateiského mléka.
Z téla se béhem nékolika malo hodin vylucuje moci. Pro ptisobené akrylamidu

je charakteristické nervové poskozeni, riziko neplodnosti a rakovinotvorné
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ucinky. Akrylamid patii jako jedna z mala latek k tém, u kterych miize byt
prokdzano, Ze mutagenni efekt miize byt zdédén. Odhadem je primérné
zatiZeni potravin akrylamidem pro spotrebitele asi 0,3 az 0,8 mg na 1 kg
télesné hmotnosti. Akrylamid je genotoxicky (genotyp poskozujici) a
mutagenni (genotyp meénici). Akylamid byl zarazen do kategorie 2

rakovinotvornych latek (latka, ktera zptisobuje riziko rakoviny u ¢lovéka).
Hodnoty akrylamidu

Obsah akrylamidu v jednotlivych potravinach bohuzel nepodléha
zadnému zdkonu. Zbyvalych instituti pro zdravotni ochranu byla

doporucena hodnota 1000 mg na 1 kg potraviny.
Prevence

e Nepripravovat potraviny s obsahem obilovin a brambor pri prili$
vysokych teplotach.

e Vyvarovat se spalenym produktim

e Zlaté zbarvené produkty brambor konzumovat v priméreném
mnoZstvi

e Bramborové hranolky nekrajet na piilis uzké kousky

e Na 100 g bramborovych vyrobki pouzit maximalné 1,5 1 oleje

e Drobné pecivo je pro tvorbu akrylamidu nachylnéjsi neZz pecivo
objemné;jsi

e Potreni vajecnym zloutkem miiZe obsah akrylamidu snizit

e Pri Upravé potravin preferovat peceni, pfi ném nevznika prakticky

zadny akrylamid [8]

-30-



5. Stravovani v retézcich rychlého obcerstveni

Fastfood

Rychlé obcerstveni (téZz fastfood podle originalniho pojmenovani
v anglictiné) je druh verejného stravovani, zaloZeny na rychlém vybéru,
prodeji a konzumaci stravy. Provozovny rychlého obclerstveni dosahuji
zvySené rychlosti obsluhy tim, Ze umoziiuji zdkaznikiim ziskani potravy
s minimalnim preruSenim jinych Cinnosti (stravovani po cesté z prace nebo
do prace, neziridka prodej piimo do auta), a zvysSené rychlosti konzumace tim,

ze upravou jidla a jeho balenim podporuji konzumaci vestoje nebo za pohybu.

[9]

vvvvvv

vriznych stancich srychlym obcerstvenim, které nabizely napt. parek
v rohliku, sekanou v housce, grilované kure nebo klobasu. Dnes tyto prodejce
vytlaCuji velké mezinarodni formy, které nabizeji lepsi servis, komfort a snad
i lepsi hygienické podminky. Typicka je pro né rychla obsluha a moZnost
odnést si jidlo s sebou domii.

Jidla zfastfoodu jsou vSak podrobovana stale nartstajici Kritice.
Marketingovym tahem je nabizeni vétSich porci s minimalnim rozdilem
oproti porci mens$i. Zakaznik ma pak pocit, Ze dostane vice jidla za méné

penéz.

Z nutri¢niho hlediska pokrmy obsahuji nadmérny prisun energie, tukd,
cholesterolu, fosforu a sodiku. V nedostatetném mnozstvi vSak obsahuje
vitaminy, vlakninu, mineralni latky a bilkoviny. VétSina vyrobkli ma také
vysoky glykemicky index.

U sacharidii jsou problematické zejména jednoduché cukry obsazené
v bilém pecivu a sladkych limonadach. Jedna se predevsim o sacharézu, ktera

poskytuje tzv. prazdné kalorie.
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Fastfoodové pokrmy také obsahuji nadbytecné mnozstvi tukli ve
Spatném slozeni. Prevladaji zde nasycené mastné Kyseliny. Diive se
objevovaly i trans mastné Kyseliny, ale vétSina mezinarodnich fetézct
nahradila smési slunecnicového oleje, olejem repkovym, ¢imz snizila obsah
trans mastnych kyselin na maximalné 2%. [15]

Vétsina vyrobkli je tepelné upravovana smazenim, ¢imz se zvySuje
energetickd hodnota hotového jidla a vznika zde rada S$kodlivych a

karcinogennich latek.

Vétsina sacharidovych produktii zvySuje glykemicky index, coZ
zplUsobuje rychlejsi vzestup hladiny glukézy v krvi, vyplaveni inzulinu a

nasledny rychly pocit hladu.

Sodik se do lidského téla dostava hlavné jako soucast NaCl. Doporucena
denni davka soli ¢ini 5-6 g/ den. Fastfoodové vyrobky, zejména hranolky,

obsahuji nadbyte¢né mnozstvi soli, ktera miiZe zptisobovat fadu komplikaci.

[10]

5.1 Energeticka a nutri¢ni hodnota pokrmi z rychlého
obcCerstveni

Z nabizenych pokrma prevladaji hranolky, sendvice shovézim Cci
kurecim masem, smaZené kureci nuggetky, stehynka ¢i prsicka, zmrzlina a
zmrzlinové napoje, pSenicné tortilly plnéné masem a salaty. Z napoji jsou
nejvice nabizeny limonady kolového typu, ledové caje, pomerancovy dzus

nebo mineralni voda.

Nejcastéjsi menu v retézcich rychlého obcerstveni se sklada z 0.5 1
kolového napoje, sendvice s hovézim masem, syrem a slaninou a velkou porci
hranolek. Celkova energetickd hodnota tohoto chodu se vysSplha témér na
1600 kcal, cozZ predstavuje zhruba 70-80 % doporucené denni davky energie.

Vétsina lidi si viibec neuvédomuje, jak vydatné jidlo z fastfoodu byva.
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VétSina nabizenych sendvicl se skldda zbilého peciva, které ma
vysoky glykemickd index. Zakaznik tak po kratké chvili dostane znovu hlad.
Maso byva nejcastéji upravovano smazenim, je moznost si vybrat z mletého
masa hovéziho, veprového a kureciho. V nékterych pripadech lze narazit na
grilovany kus kurecich prsicek. Dale se pokrm sklada ze zeleniny, nejcastéji je
to cibule, sterilované okurky, salat a rajc¢ata. Dalsi prisadou byvaji rizné
omacky na dochuceni vysledného pokrmu. NejCastéji byvaji sloZeny

z majonézy a riiznych dochucovadel a je proto lepsi se dat si pokrmy bez nich.

Tabulka ¢. 8 Rozpis vyZivovych hodnot u porce vybranych vyrobkii [16]

Energie |Bilkoviny | Tuky SFA Sacharidy
Produkt (keal) | (8) (g) (8) (8)
Hamburger 250 13 8 3 32
Big Tasty Bacon 855 48 52 21 50
Kureci nuggetky
6ks 250 17 13 26 16
Hranolky stfedni 470 7 23 2 59
Sladokysela
omacka 50 0 0 0 12
Jogurtova zalivka 105 1 10 3
Koktejl
¢okoladovy 340 9 9 6 35
Zmrzlina
v kornoutu 135 3 4 3 22
Kolovy napoj 0.5] 220 0 0 0 55
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5.2 Zdravéjsi varianty stravovani ve fastfoodu

Spousta z fetézci rychlého obcerstveni zavadi i zdravéjsi alternativy
fastfoodového stravovani. Misto slazenych limonad je nabizena mineralni
voda, porce hranolek muiZe nahradit porce zeleninového salatu. Castou
chybou je dochucovani zeleninovych salati riznymi zalivkami. At uzZ se
jogurtova zalivka tvari jakkoliv dietné, obsahuje témér o polovinu vice kalorif
nez samotny salat. Do zeleninovych salati uz také nejsou nabizeny pouze
majonézové zalivky, je mozZnost si vybrat i balsamikovy ocet ¢i olivovy ole;j.
Misto energeticky vydatnych sendvicli s hovézim masem je moZnost si vybrat
méné kalorické sendvice s masem kutecim. Dalsi alternativou je grilované
kuteci maso zabalené spoletné se zeleninou do pSeni¢né tortilly, avSak
nejlep$i mozZnosti zdravého stravovani jsou zeleninové salaty, doplnéné
mozarellou, parmazanem ¢i platkem grilovaného kureciho masa. Témér
vSechny sendvice ve svém slozeni maji rtizné majonézové omacky a zalivky,
ale dnes neni problém si ve vétSiné restauraci objednat produkt, ktery se na

pozadani pripravi bez omacek. Tim se uSetri dalsi spousta zbytec¢nych kalorii.

[ na dezerty je vSak potreba myslet. V nabidce fastfoodu se jako dezert
nejcastéji objevuje zmrzlina, zmrzlinové koktejly v riiznych ptichutich nebo
muffiny. Cokoladovy koktejl ve velikosti 400 ml ale obsahuje 340 kcal, 9 g
tuku a 23 g sacharidii na jednu porci. Je lepsi ho nahradit kouskem Cerstvého
ananasu nebo rovnou ovocnym kelimkem. Pri velké chuti na zmrzlinu je lepsi
volit zmrzlinu v kornoutku, bez polevy a posypek, ktera ma 135 kcal, 6 g tuku
a 8 g sacharidli. Pridanim kombinace cokoladové polevy a cokoladové

posypky se miize vySplhat na dalSich 200 kcal.
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Tabulka ¢. 9 Rozpis vyZivovych hodnot u porce vybranych vyrobkii [16]

Energie |Bilkoviny | Tuky SFA Sacharidy
Produkt (kcal) (8) (8) (8) (g)
Salat s grilovanym
kurfecim masem 190 28 7 4
Tortilla
s grilovanym
kurecim masem 365 26 11 40
Zahradni salat 20 1 0 4
Balsamico ocet 10 1 0 2
Olivovy olej 80 0 9 0
Ovocny kelimek 35 1 0 8
Ananasova
tyc¢inka 30 0 0 8
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6. Hygienické pozZzadavky na provozovny rychlého
obcerstveni

0d 1.12006 zacal v Ceské republice platit tzv. bali¢ek hygienickych
predpisti EU, ktery zahrnuje narizeni ¢. 852/2004,853/2004, 882/ 2004 a
smérnici 2004/41/EHS.

Zakladni principy, které balicek prinesl:

1.

Primarni zodpovédnost za bezpecnost potravin ma provozovatel
podniku.

Bezpecnost potravin je nutno zajistit v celém potravinovém
Fetézci.

Je nezbytné dodrZzovat bezpecné skladovaci teploty a chladici
Fetézec.

Je diilezité uplatniovat princip HACCP spolec¢né s principy spravné
hygienické praxe.

Prirucky dobré praxe jsou hodnotnym nastrojem pro systém
HACCP.

Na zakladé podloZeného hodnoceni rizik je nezbytné stanovit

teplotni podminky a mikrobiologicka kritéria. [11]

Zakladni legislativni poZadavky jsou dany predevSim zakonem 258/2000

o verejném zdravi, a vyhlaskou 137/2004 o hygienickych poZadavcich na

spole¢né stravovani.

Do provozoven rychlého obcerstveni patfi provozy, v nichZ se provadi

jednoduchd uprava pokrmi (napi. zdobeni, plnéni, tepelné opracovani).

Provozovatelé rychlého obcerstveni jsou povinni ohlaSovat zacatek i

ukonceni provozu svych podniki. Pokud jde o pevné stavby, tam jsou

pracovnici mistné prislusnych hygienickych stanic ucastniky kolaudac¢niho

rizeni, takZe navic ziskavaji prvni informace o podnicich z tohoto sméru.
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K hlavnim povinnostem pracovnikii ve spole¢ném stravovani patii
povinnost nejen mit zdravotni prikaz, ale i zdravotni zpisobilost vykonavat
Cinnosti epidemiologicky zavazné. Povinnosti je informovanost ohledné
osobni i provozni hygieny a dodrzovani zasad. V provozu to znamena napt.
kontrolovat a prip. evidovat teplotu pri skladovani a uchovavani surovin,
potravin a hotovych pokrmi, oddélené skladovat cerstvé a zpracované
suroviny, mit oddélené pracovni plochy a nastroje pro syrové potraviny a

tepelné opracované pokrmy.

Z hlediska dokumentace musi byt vypracovany receptury a systém
HACCP nebo v malych provozovnach, kde lze kritické body tézko urcit, musi
byt alespont dodrZovany zasady spravné hygienické praxe. Za nedodrzeni
pozadavki jsou udélovany pokuty, miize dochazet k omezeni Cinnosti nebo i

k uzavteni provozovny. [12]

Systém HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Point) stoji na
znalostech kritickych bodd tj. bodli, kde je nejvétsSi moznost resp.
pravdépodobnost kontaminace potravniho fetézce at jiZ mikrobiologicka,
mistem, které je monitorovano a vyhodnocovano resp. fizeno tak, aby mozna
kontaminace byla vyloucena (patfi sem napft. dodrzovani technologickych
postupi - tepelné opracovani, chlazeni, mrazeni, manipulace se syrovymi
surovinami, kiiZeni Cisté a necisté casti provozu apod. Cilem prace tymu
HACCP, ktery cely systém buduje, je identifikace kritickych boda a definice
moZnych nebezpeli z pohledu kontaminace potravniho retézce. PrisluSny
vedouci odpovidd za kontrolu efektivnosti systému HACCP a za jeho
aktualizaci. Systém HACCP by se mél stat prirozenou soucasti téch casti
zarizeni, kde se pracuje s potravinami (vyroba, skladovani, distribuce).
Osvédcenym nastrojem efektivity systému HACCP jsou pak audity predevsim
interni, ale i externi. Vypracovany vzorovy systém HACCP by pak mél
garantovat (pri jeho plném respektovani) vysoky standard bezpecnosti

potravniho retézce. [13]
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I. PRAKTICKA CAST
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7. Cil prace

Cilem prace bylo zjistit, jak Casto studenti navstévuji fastfoodové
restaurace a jaké jsou jejich obecné znalosti o vyZziveé.

8. Hypotéza

Studenti védi, co je to fastfood.

9. Metoda a zpracovani dat

Pro praktickou ¢ast byla vybrana metoda dotaznikového Setreni
z diivodu zajisténi potfebnych realnych informaci za kratkou dobu. Setfeni
probéhlo mezi 250 studenty bakalatrskych a magisterskych programii na 3.
Lékarské fakulté v Praze. Studenti byli ve vékové kategorii od 19 do 28 let.
Pomoci dotazniku bylo zjiSténo, jaké maji studenti znalosti o vyzivé, jak ¢asto
navstévuji fastfoodové restaurace a jak si uvédomuiji vliv fastfoodového
stravovani na jejich zdravi. Dotaznik obsahoval 36 otazek. V dotazniku byly
pouzity otadzky uzaviené, coZ znamena, Ze student mél pomoci zatrhnuti

vybrat odpovéd.

10. Vysledky

Otazka ¢. 1 Jaké je vase pohlavi?

Tabulka ¢ 10 Pohlavi

cetnost relativni cetnost
Zena 185 74%
Muz 65 26%
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Otazka ¢. 2 Jaky je vds vék?

Tabulka ¢. 11 Vék

cetnost relativni cetnost

19 let 19 5%

20 let 20 19%

211let 21 25%

22 let 22 20%

23 let 23 11%

24 let 24 10%

25 let 25 5%

26 let 26 3%

27 let 27 1%

28 let 28 1%

Otazka ¢. 3 Co je to fastfood?
Tabulka ¢. 12 Fastfood
¢etnost relativni
cetnost

Druh verejného stravovani, ktery je velmi 0 0%
c¢asové narocny na pripravu o
Druh ,vere]’ntzho StI‘aVO\-I.anl, zalozeny.na 250 100%
rychlém vybéru, prodeji a konzumaci
Druh domaciho stravovani 0 0%

Otazka ¢. 4 Kolik vypijete za den slazenych vod a limondd kolového typu?

Tabulka ¢. 13 Limonddy

. relativni
cetnost v
cetnost
0-11 246 98%
1,5-21 3 1%
vice nez 21 1 0%
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Otazka ¢. 5 Jak casto jite ve fastfoodech a stancich s rychlym obcerstvenim
sendvice typu hamburger?

Tabulka ¢. 14 Sendvice

cetnost relativni ¢etnost

Nékolikrat za den 0 0%
1x za den 1 0%
4-6x za tyden 0 0%
3-5x za tyden 2 1%
1-2x za tyden 28 11%
1x za mésic 79 31%
Zridka 94 37%
Nikdy 46 18%

Otazka C. 6 Jak ¢asto jite ve fastfoodech a stancich s rychlym obcerstvenim
uzeniny jako klobdsa, parky?

Tabulka ¢. 15 Uzeniny

Cetnost relativni cetnost
Nékolikrat za den 0 0%
1x za den 0 0%
4-6x za tyden 0 0%
3-5x za tyden 0 0%
1-2x za tyden 4 2%
1x za mésic 23 9%
Zridka 119 47%
Nikdy 104 41%

Otazka ¢. 7 Jak casto jite ve fastfoodech a stancich s rychlym obcerstvenim
pokrmy jako hranolky, brambordky?

Tabulka ¢ 16 Hranolky

cetnost relativni cetnost
Nékolikrat za den 0 0%
1x za den 0 0%
4-6x za tyden 0 0%
3-5x za tyden 0 0%
1-2x za tyden 13 5%
1x za mésic 63 25%
Zridka 113 45%
Nikdy 61 24%
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Otazka ¢. 8 Jak casto jite ve fastfoodech a stancich s rychlym obcerstvenim
pokrmy jako smazena kureci kridylka, stehynka?

Tabulka ¢. 17 Kureci maso

cetnost relativni cetnost
Nékolikrat za den 0 0%
1x za den 0 0%
4-6x za tyden 0 0%
3-5x za tyden 0 0%
1-2x za tyden 6 2%
1x za mésic 50 20%
Zridka 93 37%
Nikdy 101 40%

Otazka ¢. 9 Jak casto jite ve fastfoodech a stancich s rychlym obcerstvenim
zeleninové salaty?

Tabulka ¢. 18 Zelenina

Cetnost relativni cetnost
Nékolikrat za den 0 0%
1x za den 1 0%
4-6x za tyden 0 0%
3-5x za tyden 0 0%
1-2x za tyden 8 3%
1x za mésic 42 17%
Zridka 94 37%
Nikdy 105 42%

Otazka ¢. 10 Jak casto jite ve fastfoodech a stdncich s rychlym
obcerstvenim sladkosti, koktejly, zmrzlinu?

Tabulka ¢. 19 Sladkosti

Cetnost relativni Cetnost
Nékolikrat za den 0 0%
1x za den 8 3%
4-6x za tyden 0 0%
3-5x za tyden 0 0%
1-2x za tyden 19 8%
1x za mésic 64 25%
Zridka 119 47%
Nikdy 40 16%
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Otazka ¢. 11 Jaké vase jidlo tvori fastfoodovy pokrm?

Tabulka & 20 Pokrm

Cetnost relativni cetnost
Snidani 0 0%
Svacinu 9 4%
Obéd 30 12%
Veceri 12 5%
Neni v tom pravidelnost 165 66%
Nikdy ve fastfoodu nejim 34 14%

Otazka ¢. 12 Proc jite jidlo ve fastfoodu?

Tabulka ¢ 21 Diivod

Cetnost relativni ¢etnost

Nemam moznost se stravovat jinde 29 12%
Je blizko mého zaméstnani/ Skoly 11 4%
Chodim tam s prateli, rodinou 45 18%
Chutna mi zde vice neZ jinde (doma, v 9 4%
menze)

Je cenové vyhodné 13 5%
Z jinych divodi 108 43%
Nikdy ve fastfoodu nejim 35 14%

Otazka ¢. 13 SnaZite se pozdéji vyvazit kalorickou hodnotu
zkonzumovanych fastfoodovych pokrmii?

Tabulka ¢. 22 Vyvazeni prijmu

o relativni
cetnost »
cetnost
Ano, vétsinou zvysim fyzickou aktivitu
anebo zbytek dne jim leh¢i a méné 82 33%
kaloricka jidla
Ne, je mi to jedno 122 49%
Ne, nejim jidla z fastfoodu 46 18%
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Otazka ¢. 14 Jakych latek maji zpravidla nadbytek kolové limonddy?

Tabulka ¢. 23 Nadbytek u kolovych limondd

Cetnost relativni cetnost
Tuku, bilkovin 0 0%
Vlakniny, cholesterolu 0 0%
Jednoduchych cukrti, fosforecnant 250 100%

Otazka ¢. 15 Jaké zdravi prospésné latky obsahuje zeleninovy salat?

Tabulka ¢. 24 Prospésné ldtky v saldtu

cetnost relativni cetnost

Mastné Kyseliny, bilkoviny 1 0%
Vlakninu, vitaminy 248 99%
Sacharidy 1 0%

Otazka ¢. 16 Co je to glykemicky index?

Tabulka ¢. 25 Glykemicky index

. relativni
cetnost v
cetnost
Schopnost potraviny zvysit hladinu cukru v krvi 248 99%
Pomér mezi hmotnosti potraviny a jeji cenou 1 0%
Schopnost tu¢né potraviny zvysit télesnou
1 0%
hmotnost

Otazka ¢. 17 Jaké potraviny maji vysoky glykemicky index?

Tabulka ¢. 26 Vysoky GI

Cetnost relativni ¢etnost

Celv(_)zrnne vyrobky a 26 10%
pecivo

Bilé pecivo 220 88%
Zelenina 4 2%
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Otazka ¢. 18 Takzvané jednoduché cukry bychom méli konzumovat co
nejméné, proc?

Tabulka ¢.27 Jednoduché cukry

Ccetnost relativni ¢cetnost

Jsou zdrojem energie 198 79%
Zptisobuji nevolnosti a bolest hlavy 31 12%
Obsahuji mastné Kyseliny 21 8%

Otazka ¢. 19 Zdrojem jednoduchych cukrii byvaji:

Tabulka ¢ 28 Zdroj jednoduchych cukri

cetnost relativni cetnost

Zeleninové stavy a zelené caje 6 2%
Sirupy, limonady a sladkosti 244 97%
Maso 0 0%

Otazka ¢. 20 Které tuky mame upr-ednostriovat?

Tabulka ¢ 29 Tuky

Cetnost relativni ¢etnost

Zivo¢isné, jako je sadlo, tuk v uzeninach 7 3%
Rostlinné, jako je olivovy ¢i Fepkovy olej 231 92%
Rostlinné, jako je kokosovy ¢i palmovy olej 12 5%

Otazka €. 21 Kolik % tukit by mél tvorit denni energeticky prijem?

Tabulka ¢& 30 Dennfi prijem tukti

Cetnost relativni cetnost

Maximalné 30% prijaté energie 217 86%
Maximalné 40% piijaté energie 29 12%
Maximalné 50% prijaté energie 4 2%
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Otazka ¢. 22 Jsou trans mastné kyseliny Skodlivé?

Tabulka ¢. 31 Trans mastné kyseliny

" relativni
Cetnost N
Cetnost
Ano, zptisobuji onemocnéni mozku 7 3%
Ne, nejsou Skodlivé 32 13%
Ano, zpiisobuji onemocnéni srdce a cév 211 84%

Otazka ¢. 23 Jak nam Skodi nadbytek cholesterolu v krvi?

Tabulka ¢. 32 Nadbytek cholesterolu

Cetnost relativni ¢etnost

Zpiisobuje onemocnéni cév a srdce 250 100%
Poskozuje dychaci svaly 0 0%
Zpusobuje zvraceni 0 0%

Otazka ¢. 24 Cim mohou byt nebezpeéné smazené hranolky?

Tabulka ¢ 33 SmaZené hranolky

" relativni
cetnost
cetnost
Mohou obsahovat rakovinotvorny akrylamid 184 73%
Kumulu!e se v nich vice solaninu nez ve varenych 66 26%
bramorach
Mohou obsahovat metanol, ktery zptsobuje slepotu 0 0%
Otazka ¢. 25 Proc jsou smazZené vyrobky nezdravé?
Tabulka ¢. 34 Nezdravé smaZené vyrobky
" relativni
cetnost
cetnost
SniZuje se jejich energeticka hodnota 13 5%
Mohou pri ném vznikat rakovinotvorné latky 236 94%
V pokrmu se miizou pomnozit mikroorganismy 1 0%

zpusobujici zvraceni
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Otazka C. 26 Jaka rizika prinasi nadmérna konzumace soli (napr. v
hranolkach, uzenindch)?

Tabulka ¢. 35 Stil

o relativni
c¢etnost N
c¢etnost
Poskozeni mozku 1 0%
Poskozeni svalu 0 0%
ZvySeni krevniho tlaku 249 99%

Otazka ¢. 27 Kolik kalorii je zhruba energeticka denni potreba?

Tabulka ¢. 36 Denni energetickd potreba

Cetnost relativni ¢etnost

Muzi 2 500Kkcal, Zeny 2 000kcal 226 90%
Muzi 1 500kcal, Zeny 1 000kcal 16 6%
Muzi 10 000Kkcal, Zeny 9 500kcal 8 3%

Otazka ¢. 28 Kolik kalorii zhruba obsahuje 0,51 kolové limonady?

Tabulka ¢. 37 Kolovd limonada

Cetnost relativni cetnost
21 kcal 6 2%
210 Kcal 204 81%
2 100 kcal 40 16%

Otazka ¢. 29 Co je vice kalorické, 0,51 kolové limonddy nebo 0,51
pomerancového dZusu z fastfoodu?

Tabulka ¢. 38 Kola vs. dZus

" relativni
Cetnost N
cetnost
Kolova limonada 139 55%
Pomerancovy dZus 12 5%
Oboji ma pribliZzné stejnou energetickou hodnotu 99 39%
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Otazka ¢. 30 Co je vice kalorické, tabulka mlécné cokolady (100g) nebo dva
hamburgery (2x100g)?

Tabulka & 39 Cokoldda vs. hamburger

" relativni
Cetnost y
Cetnost
Cokolada 20 8%
Hamburgery 150 60%
Oboji ma pribliZné stejnou kalorickou hodnotu 80 32%

Otazka ¢. 31 Kolik kalorii obsahuje obvykle fastfoodové menu: 0,51 kolové
limonady, velka porce hranolek, velky sendvic s hovézim masem, syrem a
slaninou?

Tabulka ¢ 40 Menu

cetnost relativni cetnost

Asi 1600 kcal (70-80% energetické denni

> 157 63%
davky)

Asi 250 kcal (10-20% energetické denni davky) 14 6%
Asi 2000 kcal (100% energetické denni davky) 79 31%

Otazka ¢. 32 Kolik kalorii zhruba obsahuje 200g porce zeleninového
salatu?

Tabulka ¢. 41 Saldt

Cetnost relativni cetnost
60 kcal 118 47%
160 Kkcal 120 48%
600 kcal 12 5%

Otazka ¢. 33 Kolik kalorii zhruba obsahuje 50ml porce jogurtové zalivky
do saldatu?

Tabulka ¢ 42 Zdlivka

Y relativni
cetnost v
Cetnost
10 kcal 80 32%
100 kcal 169 67%
1 000 kcal 1 0%
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Otazka ¢. 34 Kolik kalorii zhruba obsahuje tzv. pdrek v rohliku?

Tabulka ¢ 43 Pdrek v rohliku

v relativni
c¢etnost N
cetnost
100 kcal 43 17%
300 kcal 165 66%
900 kcal 42 17%

Otazka ¢. 35 Které potraviny byvaji rizikové z hlediska nakazy z
potraviny?

Tabulka ¢ 44 Ndkaza z potravin

" relativni
cetnost »
cetnost
Potraviny s kulturni plisni(niva, hermelin) 2 1%
Tatarsky biftek, nedopecené steaky, zmrzlina 248 99%
Pasterované mléko a mlé¢né vyrobky 0 0%
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11. Diskuse

V tabulce ¢. 10 jsou studenti rozdéleni podle pohlavi, jak lze pozorovat,
v tomto prizkumu pievazuji Zeny. Tabulka ¢. 11 rozdéluje studenty dle véku.
Jak lze zjistit z tabulky ¢. 12, vSichni dotazovani studenti védi, co je to
fastfood. Cetnost konzumace jednotlivych vyrobkd ukazuji tabulky ¢&. 4 aZ ¢.
10. Nékteré pokrmy studenti konzumuji i 3-5 x za tyden. Hranolky a sladkosti
si minimalné 1x za mésic dopreje 25% dotazanych, hamburgery a sendvice
dokonce 31% studentd. Je pozitivni, Ze 17% dotazanych konzumuje alespon
1x mésicné zeleninové salaty. Naopak hamburgery neochutnalo nikdy ve

fastfoodu 18% dotazanych.

Je celkem zarazejici, Ze dle tabulky ¢. 22, 122 dotazanych, ktefi konzumuji
jidla ve fastfoodu zbytek dne neresi sviij energeticky ptijem a vydej. Pfitom
bilance mezi pfijmem a vydejem energie je dllezitd pro prevenci nadvahy a

obezity.

Dle otdzky ¢. 15 témér vSichni dotdzani védi, jaké prospésné latky
obsahuje zeleninovy salat a dle otazky ¢.14, jaké Skodlivé latky zase slazené
limonady. AvSak ne zcela presné informace maji o glykemickém indexu
(otazky €. 16 a 17) a doporucenych dennich davkach energie a tuki (otazka
C.. 21 a 27). Z otazky cislo 20 vyplyva, Ze podle 3% dotazanych bychom méli
uprednostiiovat ZivociSné tuky pred rostlinnymi, 5% dotazanych si zase
mysli, Ze rostlinné oleje jako je kokosovy nebo palmojadrovy jsou lepsi nez

olej olivovy nebo fepkovy.

13% studentd nema dostatecné informace o Skodlivosti trans mastnych
kyselin, 26% dotazanych zase nema znalosti o Skodlivosti akrylamidu (otazky

Cislo 22 a 24).

Podle otazek €. 28 a 29 si 55% dotazanych mysli, Ze kolova limonada

obsahuje vice kalorii neZ pomeranCovy dZus, pritom oba napoje maji
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priblizné stejnou kalorickou hodnotu. Priblizné stejny obsah kalorii obsahuje
tabulka c¢okolady a dva 100 gramové hamburgery, avSak 60% studentid si

mysli, Ze jsou vice kalorické hamburgery.

32% dotazanych podhodnocuje kalorickou hodnotu zalivek do salatu.
Zalivka do salatu vSak aZ nékolikanasobné prevySuje kalorickou hodnotu

samotného salatu (otazka ¢. 33).
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12. ZAVER

ZaKkladni principy racionalniho stravovani by mél mit osvojen kazdy
Clovék. Dodrzovanim zdravé vyzivy lze predejit fadé civiliza¢nim nemocem,

jako je obezita a dalsi kardiovaskularni onemocnéni.

Teoreticka ¢ast obsahuje pirehled zakladnich stravovacich navykd, sloZeni

stravy a porovnani pokrmi nabizenych ve fastfoodech a jejich sloZeni.

Prakticka cast prace ukazala, Ze stale vice lidi si vybira stravovani ve
fastfoodu a to i zrad studenti lékaiskych fakult. Je téZ zarazejici, Ze ne
vSichni studenti maji dostatecné znalosti o zakladnich principech racionalni

stravy a energetickém prijmu z fastfoodovych pokrmd.

Potvrdila se hypotéza, Ze studenti védi, co je to fastfood.
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SEZNAM ZKRATEK

BMI- mody mass index

WHO- World health organisation

LDL - lipoprotein s nizkou denzitou

HDL- lipoprotein s vysokou denzitou
VLDL- lipoprotein s velmi vysokou denzitou
TAG- triacylglycerol

SFA- nasycené mastné kyseliny

MUFA- mononenasycené mastné kyseliny
PUFA- polynenasycené mastné kyseliny
TFA- trans nasycené mastné kyseliny
FAO- Food and agricultural organization
KVO- kardiovaskuldrni onemocnéni

ATP- adenosintrifosfat

EU- Evropska unie

HACCP- hazard analysis and critical kontrol points
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