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Fast food - czy szybko znaczy zdrowo?

Autor artykutu: mgr inz. Barbara Wojda

Zywno$é typu fast food
stworzono z mysla o tanim

i szybkim jedzeniu

w wygodny sposodb. Taka
wygoda to oczywiscie duza
zaleta, ale nie mozemy tracié
z oczu wartosci odzywczych.
Tak naprawde cena tego
rodzaju zywnosci wydaje sie
nieduza, ale w efekcie - jezeli
bedziemy konsumowacé ja

w nadmiarze - to zaptacimy
nie tylko pieniedzmi, lecz
takze swoim zdrowiem.

Faktem jest, ze fast food szybko zaspokoi gtdd, jednak spozywany w nadmiarze
ma niekorzystny, a wrecz szkodliwy wptyw na nasze zdrowie. Czynnikiem, ktory
sprawia, ze dania typu fast food sg smaczne, jest znaczna zawartosc takich
substanciji, jak: ttuszcz (w tym kwasy ttuszczowe typu trans), cukier i sél oraz
glutaminian sodu, czyli substancja wzmacniajgca smak.

Nadmiar powyzszych sktadnikow oraz mata ilos¢ btonnika w daniach typu fast
food moze prowadzi¢ do wystepowania chorob w tym: otytosci, cukrzycy,
nadcisnienia tetniczego, choréb serca i naczyn krwionosnych oraz nowotworow
(szczegolnie przewodu pokarmowego).
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Kierujmy sie nie tylko ceng, ale takze zawartoscia menu

Jako jeden z argumentéw przemawiajgcych za zywnoscig typu fast food
przywotuje sie niskg cene. Jednak system sprzedazy zacheca nas

do dokonywania dodatkowych zakupow — w efekcie czego wzrasta zaréwno ilos¢
jedzenia, jak i cena.

Porcja frytek rzeczywiscie duzo nie kosztuje. Ale... sprytnym wybiegiem
stosowanym w ,fast foodach” jest uktadanie cennika w taki sposdb, ze za kazdy
dodatek — napdj, ser, porcja kietbasy, sos itd. — ptacimy kolejne ztotéwki.

W efekcie rachunek za ,obiad” w takim barze do niskich nie nalezy. Czesto tyle
samo lub niewiele wiecej zaptacilibysmy za zdecydowanie zdrowszy positek

w tradycyjnej restauracji.

0 tym, ze dodatkowym kosztem czestego spozywania zywnosci fast food moze
by¢ pogorszenie stanu zdrowia, wiedzg prawie wszyscy. Poniewaz jednak skutki
wydajg sie by¢ dosc¢ odlegte, nie zwracamy na to uwagi.

Fast food a dzieci

To naturalne, ze dzieci nasladujg dorostych. Podpatrujg ich w codziennych
czynnosciach i tak samo przejmujg nawyki zywieniowe. Jesli korzystamy czesto
z positkow w barach fast food, nasze dzieci prawdopodobnie tez bedg tam jadac¢.

Sposéb sprzedazy fast foodu jest najczesciej bardzo atrakcyjny, zwtaszcza dla
dzieci i mtodziezy. Producenci tej zywnosci doskonale wiedzg, ze czym skorupka
za mtodu nasigknie, tym na starosc traci.

Maluchy lubig fast food. Majg do tego prawo. My przeciez tez lubimy

i chcielibySmy miec rozne, nie zawsze przydatne i pozyteczne rzeczy. Co jednak
robi¢, kiedy dziecko zamecza nas prosbami o jedzenie z ,fast foodu”? Warto mu
obiecacC i sprawi¢ przyjemnos¢, jezeli zgodzi sig na inny positek. Powiedzmy

na przyktad: ,Smakuje ci takie jedzenie? Rozumiem. Ale zjemy cos innego, co
pewnie tez bedzie smaczne, a potem péjdziemy na plac zabaw”.

Jesli mamy mozliwos¢, warto daé dziecku szanse wybrania pomiedzy ré6znymi
positkami czy miejscami — np. czy chce zjes¢ w domu, czy moze w restauraciji
(albo u babci, kolezanki itp.). Umozliwienie dziecku takiego wyboru w naturalny
sposob odciggnie jego uwage od zgtoszonej potrzeby (ktérg oczywiscie
zrozumieliSmy), ale takze da mu poczucie decydowania o swoich potrzebach

i sposobie ich zaspokajania.

Uwazajmy, aby korzystanie z fast foodu nie stato sie nawykiem
Zywieniowym
Warto tak ksztattowac nasz sposéb zycia, by dzieci nie kojarzyty korzystania

z fast foodu jako swieta albo nagrody. Zastanéwmy sie, gdzie indziej mozemy
zorganizowac uroczystos¢ imieninowg oraz co podczas takiej imprezy podac.
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Rozwazmy, czy nie zaprosi¢ dzieci na wycieczke, plac zabaw, zorganizowac quizy
albo gry terenowe na swiezym powietrzu. To lepsza i zdrowsza forma spedzenia
wolnego czasu niz wyjscie do baru na hamburgery i frytki.

Przyzwyczajanie do prawidtowego zywienia rozpoczyna sie juz w dziecinstwie,
kiedy ksztattujg sie nawyki zywieniowe. Dlatego uswiadamiajmy dzieciom, ze
zywnosc typu fast food nie jest dla nich najlepszym wyborem, pomimo ze wydaje
sie smaczna. Rozmawiajmy z dzieémi i ttumaczmy, ze do takich dan mozna sie
szybko przyzwyczaic¢, a potem rezygnacja z nich bedzie trudna, bo bedg miaty
wewnetrzny przymus zaspokojenia gtodu takim jedzeniem. A przeciez moga
wybraé inaczej.

Fast food w nadmiarze szkodzi

Wszystko zalezy do ilosci. Jesli dania fast food beda wybierane rzadko, od czasu
do czasu, organizm poradzi sobie ze znaczng dawka kalorii. Gdy jednak taki typ
zywienia stanie sie zwyczajem, prawdopodobienstwo pojawienia sie problemow
zdrowotnych w przysztosci wzrosnie. Z czasem zacznie zwiekszac sie masa
ciata, pojawig sie problemy z nadcisnieniem tetniczym, miazdzycg, spadnie
odpornos¢ organizmu na infekcje, moga wystgpi¢ zaparcia.

Winowajcg sg zbyt duze ilosci ttuszczu, soli i cukru, a przy niedostatecznej
aktywnosci fizycznej dzieciom grozi nadwaga i otytos¢. Hamburger z dodatkami
dostarczy organizmowi ok. 600 kcal, zas satatka warzywna z grillowanym
kurczakiem i grzankami znacznie mniej, bo ok. 400 kcal. Dieta obfitujgca

w produkty typu fast food nie wspiera tez dziecka w nauce i przyswajaniu wiedzy.
Moga réwniez pojawic sie problemy skorne.

Wygodny, tatwo dostepny i smaczny positek zawiera znaczne ilo$ci kalorii.
Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak kaloryczne sg dania fast food. Oto kilka
przyktadow:

Nazwa dania llosé(g) llos¢ kalorii (kcal)
Kurczak z rozna Porcja (250 g) 450 kcal
Pizza ,Margarita” Mata 750 kcal
Pizza (1 kawatek) 300 kcal
Frytki mata porcja 230 kcal
Frytki duza porcja 470 kcal
Nuggets 6 szt. 250 kcal
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Kebab

Hamburger

Cheeseburger

Hamburger z dodatkami

Hot dog

Kanapka z dodatkami

Kietbasa

Chicken Pizziola

Double Whopper

Big King XXL

Twister

Longer

Bic Mac

Mc Chicken

Hot wings

Cesar salad

Kanapka Fish King

Grilled Chicken Cesar Salad

Srednia wielkos¢

1 szt.

1 szt.

1 szt.

1 szt.

1 szt.

100g

100g

354¢

368¢g

1 szt.

1 szt.

1 szt.

1 szt.

100g

Porcja

Porcja

185 g

650 kcal

250 kcal

320 kcal

600 kcal

450 kcal

800 kcal

330 kcal

140 kcal

837 kcal

1066 kcal

420 kcal

265 kacl

500 kcal

455 kcal

213 kacl

90 kcal

210 kcal

450 kcal

Na podstawie analizy informacji o wartosci energetycznej produktow

oferowanych przez wybrane sieci barow szybkiej obstugi w Polsce (McDonalds,

KFC, Burger King).

Aby spali¢ kalorie zawarte w hamburgerze z dodatkami, nalezy ponad 2 godziny
szybko spacerowa¢ lub 1,5 godziny jezdzi¢ na rowerze. To spory wysitek. Dlatego
wybierajgc fast food nalezy rozwazyé, czy w najblizszym czasie planujemy

aktywnos¢ fizyczng, aby pozby¢ sie tych kalorii.
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Dlatego jesli juz decydujemy sie na fast food, to satatka z warzyw i dodatkiem
grillowanego kurczaka czy ryb jest lepszym wyborem niz pszenna butka lub
nalesnik ze smazonym miesem. Warto zrezygnowac z sosow majonezowych,

a wybrac Izejszy sos winegret — w matych ilosciach. Pizza niech bedzie

z minimalng iloscig sera, kanapki zas raczej z pieczywa razowego niz pszennego.
Warto zamiast stodkiego, gazowanego napoju wybra¢ wode lub sok 100%.

O czym warto pamietac?

1.

Przyzwyczajajmy dzieci do potraw przygotowywanych w sposob tradycyjny
z rodzimych produktéw.

2. Starajmy sie nie zastepowac petnowartosciowego positku daniami fast

food i przestrzegajmy przed tym nasze dzieci.

3. Korzystanie z zywnosci typu fast food niech bedzie okazjonalne i nie

traktujmy tego jako nagrody.

4. Dodatkowa porcja warzyw bgdz suréwek zwiekszy ilo§¢ cennych

sktadnikow w zestawie.

5. Kupujac frytki poprosmy, zeby nie byty wczesniej solone. Sami kontrolujmy

ilos¢ dodanej soli.

6. Zachecajmy dzieci do picia wody, najlepiej niegazowanej i wybierajmy wode

zamiast stodkich napojow.

7. Uwazajmy na wielkos¢ porcji — moze warto jeden zestaw podzieli¢ na dwie

osoby.
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