Dlaczego warto unikac¢ fast
foodow

Wiele przemawia za wygodnymi 1 czesto tanszymi barami typu
fast food. Wiemy, ze hamburger, frytki czy cola nie jest to
najzdrowszy lunch, ale jak bardzo moze zaszkodzié taki positek
jedzony tylko od czasu do czasu? Na to pytanie mia%o
odpowiedzie¢ przeprowadzone w roku 2007 badanie pod nazwa
,Hamburg burger trial” (Hamburski test hamburgerodw).

Grupie 24 zdrowych ochotnikdéw podawano jeden z trzech
zestawdéw: hamburger, frytki i nap6éj gazowany; burger
wegetarianski z tym samym napojem i frytkami; burger
wegetarianski z satatkag, jogurtem i sokiem pomaranczowym.
Badano ich dwie, a nastepnie cztery godziny po positku, aby
sprawdzi¢, czy ich naczynia krwionosne reagowaly inaczej na
rozne potrawy. Nie zaobserwowano mierzalnych réznic pomiedzy
poszczegdélnymi grupami, co moze dowodzié¢, ze wysoko
przetworzony fast food raz na jakis czas nie szkodzi zdrowiu.

Nie przyzwyczajaj sie do fast foododw

Hamburger i frytki zjedzone od czasu do czasu to nie problem.
Ktopoty zaczynajg sie, gdy siegamy po nie czesSciej. Naukowcy
udowodnili, jak bardzo szkodliwe moga by¢ dania z fast foodéw,
jesli jadamy je regularnie i stajg sie czescig diety.
Zaleznos¢ miedzy fast foodami a otytosScig staje sie coraz
bardziej oczywista. Podczas badan prowadzonych w 2012 roku na
University of Texas w Stanach Zjednoczonych przeanalizowano
zwigzek codziennych nawykéw zywieniowych z oty*oscig. Ankiety
otrzymato 270 otytych os6b z wyznaczonym terminem operacji
bariatrycznej, ktéra miata poméc im zrzucié¢ zbedne kilogramy.
Okazato sie, ze ochotnicy siegali po dania z fast fooddw
Srednio trzy razy na tydzien. Ponadto, po podzieleniu badanych
na trzy grupy postepujgcej otytosci — ,otyli”, ,chorobliwie
otyli”, ,skrajnie otyli” — odkryto, ze ryzyko znalezienia sie
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w ostatniej grupie wzrastato o 40 procent z kazdym dodatkowym
wysoko przetworzonym positkiem spozywanym tygodniowo.

Fast food a dzieci

Wptyw dan z fast fooddow na dzieci budzi szczegdlny niepokdj
specjalistéw. U dorostych za przyczyne otytosSci uwaza sie na
rowni niezdrowg diete i brak aktywnosci fizycznej, natomiast
jesli chodzi o epidemie oty*osSci wsrdéd ludzi bardzo mtodych na
catym sSwiecie, niektdérzy specjalisci twierdzg, ze jedzenie
frytek, burgerdw i kalorycznych przekasek odgrywa znacznie
wiekszg role. Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), na
nadwage cierpi ponad 42 miliony dzieci ponizej pigtego roku
zycia — wiele z nich zyje w krajach rozwijajacych sie — co
zwieksza ryzyko chordéb serca i wczesnego pojawienia sie
cukrzycy typu 2., ktéra niegdy$ diagnozowano wytacznie u
dorostych. ,Bedzie to pierwsze pokolenie, w ktdérym znaczna
czes¢ rodzicéw przezyje swoje dzieci - gtosi raport
brytyjskiego programu badawczego posSwieconego cukrzycy
EarlyBird Diabetes Trust. — Musimy sie dowiedzie¢, dlaczego”.
Naukowcy zaangazowani w Ow program objeli badaniem 300
zdrowych dzieci, obserwujac ich zdrowie i tryb zycia przez
dwanascie lat, poczawszy od roku 2000. W roku 2010 ogtosili,
ze to nie z powodu braku aktywnosci fizycznej dzieci stawaty
sie coraz grubsze. Z badan jasno wynika, ze dodatkowe zbedne
kilogramy pojawity sie bardzo wczesnie, czesto w
najwczesniejszych latach zycia. Wyniki badan pokazuja, jak
niezdrowe odzywianie wptywa na otytos¢ dzieci. Oto kilka
kolejnych wnioskéw z owych dtugoterminowych badan:

* Najwiecej zbednych kilogramdéw pojawia sie u dziecka jeszcze
przed rozpoczeciem szkoty.

* Obecnie na ryzyko narazone sg wszystkie dzieci, bez wzgledu
na dochody rodzicéw czy miejsce zamieszkania.

« Rodzice czesto nie zauwazajg problemu otytosSci i nie martwia
sie nim.

Badania EarlyBird Diabetes Trust i wiele innych, ktére
wskazujg na zwigzek miedzy jedzeniem dan z fast fooddéw a



problemami zdrowotnymi u dorostych, pozwalajg sformutowad
podobny wniosek: nie jestesmy przystosowani do spozywania
nadmiernie przetworzonej zywno$ci. Jedzenie Swiezych,
naturalnych produktéw, przygotowywanych w domu, a nie
powstajacych w zaktadach przetworczych, znacznie lepiej wptywa
na zdrowie.
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