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Czy szybKkie jedzenie

: to samo zlo ?
Przekaska z baru moze by¢ zdrowa i pozywna.
Cala sztuka to wybra¢ dobry bar. Albo znalez¢
w nim to, co najmniej kaloryczne a najbardziej
Wybieramy i odzywcze.
Cgr],;l? cllg .)/ Autor: Marzena Rojek, dietetyk
2011

Tempo wspolczesnego zycia wcigz wzrasta. To
wyraznie wida¢ w naszym stylu zywienia. Chcemy
jes¢ szybko, smacznie 1 najlepiej tanio. W
odpowiedzi na takie potrzeby powstaty bary
szybkiej obslugi serwujace dania typu fast food.
Najczgsciej bedac w takich miejscach siggamy po frytki, hamburgery, kebaby, czasami po
satatki.

Geste od kalorii

Spozywajac takie danie dostarczamy sobie ogromna ilo$¢ kalorii, ktdre potem przeksztatcaja
si¢ w zbedna tkanke thuszczowa. Dania typu fast food maja tzw. wysoka gestos¢ energetyczna.
Oznacza to, ze zawieraja duza ilo$¢ kilokalorii w niezbyt duzej objgtosci. W praktyce oznacza
to, ze jedzac hamburgera z frytkami pochtaniamy podczas jednego positku znacznie wigcej
kalorii niz warto$§ciowych produktéw. Wigcej wartosci odzywczych mialaby np. kanapka z
peloziarnistej butki z satata 1 wedlina. Dodatkowo zupehlie nie kontrolujemy ilosci
przyjmowanej energii.

Kolejnym powaznym zagrozeniem, poza nadmiarem kalorii, jest takze sktad tego typu dan.
600 kcal dostarczonych w postaci petnowarto§ciowego positku zawierajacego blonnik,
witaminy 1 sktadniki mineralne nie moze rownac si¢ z taka sama iloscia kalorii dostarczana w
duzym hamburgerze. Nie bez przyczyny dania typu fast food nazywa si¢ ,,pustym jedzeniem”.
Brakuje w nim zaré6wno bardzo potrzebnego dla sprawnego funkcjonowania przewodu
pokarmowego btonnika jak i witamin czy skladnikow mineralnych. Maja za to, ogromne
ilosci nasyconego tluszczu, ktorego nadmiar znacznie podwyzsza ryzyko wystgpowania
chordb sercowo-naczyniowych, a takze niektdrych nowotwordéw. Przykladowo, w porcji
frytek az 40 proc. moze stanowi¢ wchionigty olej smazalniczy. W barach typu fast food do
smazenia uzywa si¢ specjalnych tluszczow typu przemystowego. Podczas ich produkcji
powstaja szkodliwe dla zdrowia izomery typu trans, ktore podwyzszaja poziom ztego
cholesterolu.

Krucho z dobrymi ttuszczami

Dodatkowo fast foody zawieraja niewiele wartosciowego biatka oraz praktycznie nie
dostarczaja nienasyconych kwaséw thuszczowych, ktore sa w rybach oraz olejach roslinnych.
Tego typu tluszcze, mimo ze dostarczaja tyle samo kalorii, co tluszcze nasycone chronig serce
1 wzmagaja odpornosc.



Pulapka na lakomczuchy
To, co na pewno znajdziemy w barach z daniami fast
food to polepszacze smaku i konserwanty. Wzmacnianie
smaku 1 zapachu sprawia, ze jedzenie tego typu z
kazdym kolejnym kgsem smakuje nam coraz bardzie;j.
Czesto doprowadza to do swoistego uzaleznienia od fast
foodow. I tutaj wpadamy w niebezpieczna pulapke. Jesli
zdarza nam si¢ zje$¢ hamburgera od czasu do czasu, a
na co dzien staramy si¢ stosowa¢ do najwazniejszych
zalecen zdrowego odzywiania, szkodliwo$¢ takich
zachowan jest znikoma. Je$li jednak coraz czgsciej
dajemy si¢ skusi¢ na kanapke, frytki, napdj oraz ciastko
na deser — fundujemy sobie bombe¢ kaloryczna, ktéra
szybko objawi si¢ w postaci nadwagi, a potem otytosci.
Czgsto usprawiedliwiajac sig thumaczymy, ze dodalismy
do dania salatkg, czyli positek nie byt tak zupeinie
bezwarto$ciowy. Niestety, wigkszo$¢ satatek w fast
foodach sktada si¢ glownie z salaty, ktora nie jest
dobrym zrédlem witamin. Co wigcej, warzywa na satatke sa krojone i mieszane duzo
wczesniej, co oznacza, ze zdazyly straci¢ wiele wartosci odzywczych
w procesie obrobki. Jesli dodamy do tego majonezowy sos, bedacy zrédtem dodatkowych
kalorii okazuje sig, ze wybor satatek nie musi oznaczaé, ze nasz positek bedzie duzo bardziej
wartosciowy. Czy jest zatem wyjscie dla 0s6b niemajacych czasu przygotowywac positkow, a
jednoczesnie dbajacych o swoje zdrowie? Zdecydowanie tak.

Szybko, ale zdrowo

Ogromna wiedza, jaka posiedliSmy na temat wplywu odzywiania na zdrowie sprawita, ze
coraz uwazniej dobieramy to, co pojawia si¢ na naszym talerzu. W odpowiedzi na potrzeby
swiadomych konsumentéw powstaty bary szybkiej obstugi serwujace dania nie tylko zdrowe,
ale 1 smaczne. Wsérod nich znajduja si¢ m.in. bary salatkowe czy bary wegetarianskie.
Serwowane sa tam dania bgdace zrédlem petnowartosciowego biatka (chude migso, ryby,
nabiat, jaja), nienasyconych kwasow tluszczowych, blonnika (kasza gryczana, brazowy ryz,
pelnoziarniste pieczywo, otrgby), a takze witamin i sktadnikéw mineralnych (warzywa,
owoce). Czesto w takich miejscach zamiast stodkich napojéw gazowanych sa serwowane
lemoniady ze $wiezych cytruséw, §wiezo wyciskany sok z owocéw, maslanki, domowe
kompoty. Jesli wigc musimy zjes¢ positek poza domem starajmy sig, aby zwierat on wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze, dodatek warzyw lub owocdéw i nasycal nas bez dostarczania
nadmiernej ilosci kalorii.
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