SZPITAL
W WEGORZEWIE

Fast foody to zywno$¢ przygotowywana i sprzedawana szybko oraz cze¢sto bardzo
smakowita. Cho¢ moga zaspokaja¢ chwilowy gtod, czeste ich spozywanie moze negatywnie
wplywa¢ na zdrowie. Dania typu fast food zwykle zawierajg duzo:

Fast foody - co warto wiedziec¢?

o thuszczow (w tym niekorzystnych kwasow ttuszczowych typu trans),
e soli,
e cukru oraz dodatkéw smakowych,

o energii (kalorii).

jak witaminy i mineraty.

Dlaczego fast foody nie powinny by¢ stalym elementem naszej diety?

—Ryzyko nadwagi i otylosci - fast foody sa zazwyczaj bardzo kaloryczne - zawierajg duzo
thuszczu i cukru przy stosunkowo niewielkiej objetosci. Latwo wigc spozy¢ znacznie wigcej
energii, niz organizm potrzebuje. Regularny nadmiar kalorii sprzyja nadwadze 1 otylosci,
ktoére sa czynnikiem ryzyka wielu chordob przewlektych.

—Choroby dietozalezne - produkty typu fast food czgsto zawieraja duze ilosci sodu (sol
dodawana do migsa, sosow, frytek). Nadmierne spozycie soli moze przyczyniac si¢ do
rozwoju nadcis$nienia tetniczego oraz zwigkszac ryzyko choréb serca i udaru mozgu.

—Niska wartos$¢ odzywceza — Fast foody zazwyczaj zawieraja malo:
e blonnika pokarmowego,
e witamin 1 sktadnikow mineralnych,
o antyoksydantow obecnych w warzywach i owocach.

Dieta oparta na produktach wysokoprzetworzonych moze wigc prowadzi¢ do niedoborow
zywieniowych i pogorszenia ogdlnej jakosci diety.

Kilka praktycznych wskazowek

v Traktuj fast foody jako okazjonalng przyjemnos$¢, nie jako codzienny positek.

migsem zamiast smazonych produktow.
v Zamiast napojow stodzonych wybieraj wode lub niestodzong herbate.
v Kontroluj porcje — dziel si¢ positkiem z inng osoba albo zostaw czg$¢ na pdzniej.
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Podsumowanie

Fast foody moga by¢ wygodne i smaczne, ale czeste ich spozywanie moze niekorzystnie
wplywa¢ na zdrowie - gtownie przez duzg ilo$¢ soli, thuszczoéw i kalorii oraz matg warto$¢
odzywcza. Warto wigc ograniczac ich spozycie i zastgpowac je positkami bogatymi w
warzywa, produkty pelnoziarniste, chude biatko i zdrowe thuszcze.
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