Jedzenie dostepne od reki

Nawyki zywieniowe zmieniajg sie. Coraz czesSciej odzywiamy sie
niezdrowo - podjadamy, chwytamy byle co w posSpiechu 1
odwiedzamy fast foody — zamiast przygotowywac¢ wiekszosc
positkéow w domu. Nie wptywa to korzystnie na nasze zdrowie.

Dzieki rewolucji w przemysle spozywczym, ktdéra miata miejsce
na catym Swiecie na przestrzeni ostatnich kilku dekad, spora
cze$¢ dostepnej zywnos$ci przybrata forme niezwykle wygodnych,
paczkowanych positkéw i przekgsek gotowych do spozycia. Dla
wielu osdb przygotowanie positku to wstawienie czegos do
jedzenia do kuchenki mikrofalowej. Gotowe positki kuszg
atrakcyjna cenag, mozna je szybko podgrzad, zamiast tracié czas
i pocic¢ sie w gorgcej kuchni. Dostepnos¢ zywnosci sprawita
rowniez, ze stale podjadamy wszedzie: w domu, przy biurku,
podczas spaceru czy w podrozy.

Dziecinstwo z fast foodem

Tendencje do coraz czestszego siegania po ,zachodnie”
jedzenie, ktdére negatywnie odbija sie na zdrowiu, widacd
rodwniez poza Europa 1 Stanami Zjednoczonymi. Amerykanskie
badania nawykdéw zywieniowych przeprowadzone w 2012 roku ws$rod
Chinczykéw zamieszkujgcych Singapur wykazaty zwigzek miedzy
spozywaniem dan z fast fooddw a podwyzszonym ryzykiem cukrzycy
i chordb serca. Z kolei podczas badan, ktére miaty miejsce w
2010 roku w Arabii Saudyjskiej w mieScie Dzudda, zaobserwowano
,nNiepokojacy wzrost” liczby nastolatkdéw z nadwagg i otytosScig
w wyniku zmiany diety na , zachodnig”.

Badania przeprowadzone w roku 2012 w Londynie wsrdéd 193
uczniow w wieku 11-14 lat wykazaty, ze jedno na dziesiecioro
dzieci spozywato dania typu fast food codziennie, a potowa
kupowata je co najmniej dwa razy w tygodniu, czesto w
pobliskich sklepikach. ,Nic dziwnego, ze (..) wiekszo$¢ tych
dzieci juz cierpi na nadwage lub otyto$¢ i prawdopodobnie beda
otyli réwniez w wieku dorostym” — méwig brytyjscy naukowcy. Na
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catym Swiecie problem nadwagi lub otyto$ci dotyczy ponad
czterdziestu dwdéch milionéw dzieci ponizej pigtego roku zycia.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia przyczynia sie do tego
zywnos¢ bogata w cukier i ttuszcze.

Pokusa na okragto

I w duzych, i w mniejszych miastach smakowicie wyglgdajace,
lecz niezdrowe, potrawy kuszg non-stop. Na kazdej wiekszej
ulicy unosi sie zapach zachecajgcy do siegniecia po tituste,
stone czy stodkie smakotyki. Wiekszos¢ pieniedzy wydawanych na
niezdrowe przekgski zostawiamy w dwdéch najwiekszych sieciach
fast food, ale do wyboru mamy przeciez poza tym setki innych
miejsc rywalizujacych o nasze zotadki i portfele. Na stacji
benzynowej opréocz benzyny mozna kupié¢ hot-dogi, zapiekanki,
chipsy, stodycze i napoje gazowane. Dania na wynos sprzedaje
sie w supermarketach, a nawet drogeriach. Czesto kuszg nas
promocje zachecajgce do kupna napoju czy chipsdow oprocz
kanapki w porze 1lunchu. Sklepiki na dworcach oferuja
wszelkiego rodzaju fast foody juz od samego rana. Wszechobecne
automaty z przekgskami sg umieszczane nawet na basenach 1 w
centrach sportowych. Przed tanim, stodkim, stonym, ttustym
niezdrowym jedzeniem wtasciwie nie da sie uciec.

Dlaczego tak postepujemy?

Najprostsza odpowiedZ brzmi: prawdopodobnie dlatego, ze
mozemy. Niezwykle *atwo jest siegad¢ po niezdrowe jedzenie i
tym samym dostarczaé¢ organizmowi o wiele wiecej kalorii, niz
potrzebuje do prawidtowego funkcjonowania. Jak twierdzi Brian
Wansink — dyrektor Cornell Food and Brand Lab na Cornell
University w Nowym Jorku — jemy gtdwnie pod wptywem
otaczajgcych nas bodzZzcow. Przez wiekszos$¢ dnia towarzyszg nam
ttuste, stone i stodkie produkty stworzone z mys$lag o tym, aby
zadziata¢ na najbardziej podstawowe instynkty. Dla pierwszych
mieszkafhcow naszej planety tituszcze stanowity zapasy niezbedne
do przetrwania okreséw, kiedy brakowato jedzenia, obecny w



soli so0d umozliwiat zatrzymywanie wody w organizmie i tym
samym chronit przed odwodnieniem. Dzieki cukrowi nasi
przodkowie umieli rozréznia¢ stodkie jadalne owoce jagodowe od
gorzkich trujacych — wyjasnia Brian Wanskink. Dzi$ wcigz
trudno nam sie oprze¢ mieszance tych sktadnikow.

Produkty typu fast food stanowiag wielkg pokuse réwniez
dlatego, ze sg najcze$Sciej tanie i wyjatkowo tatwo dostepne.
Restauracje sprzedajgce dania typu fast food, niewielkim
kosztem powiekszajg porcje positkdéw, co zacheca nas do
kupowania wersji ,XXL” — w ten sposéb spozywamy wiecej
kalorii, a wtasciciele zwiekszaja swe dochody.

Zdrowe jedzenie w biegu

Nie oznacza to jednak, Zze w sprzedazy oprécz niezdrowych
produktéw nie ma tych zdrowych — oczywisScie, ze s3g.
Restauracje typu fast food sprzedajg oprécz hamburgerdow takze
satatki, a wiekszos$¢ bardéw kanapkowych oferuje kanapki
wegetarianskie, petnoziarniste pieczywo 1 produkty
niskokaloryczne. Gdy jednak zyjemy w ciggtym posSpiechu, stres
utrudnia dokonywanie madrych wyboréw — twierdzi Mara Mather,
profesor z University Of Southern California, zajmujgca sie
badaniami nad stresem i procesami decyzyjnymi. ,Z naszych
badan wynika, ze pod wptywem stresu, wazniejszy jest aspekt
nagrody, na przyktad w postaci przyjemnosci z jedzenia
soczystego hamburgera, niz potencjalne negatywne konsekwencje,
takie jak spozycie nadmiaru soli, ttuszczu i kalorii” — mowi
prof. Mather. ,Satatka wydaje sie zdrowszym wyborem, ale
podana z roznymi dodatkami moze stal sie prawie tak ttusta jak
hamburger”.

Wiekszo$¢ dietetykdéw powie, ze najzdrowiej jest jadac positki
przy rodzinnym stole, na ktorym znajdg sie pozywne potrawy
domowej roboty. Musimy jednak chodzi¢ do pracy, odbierad
dzieci ze szkoty, zawozi¢ je na dodatkowe zajecia i gdy w
koncu wracamy do domu, gotowanie obiadu — nie méwigc juz o
zasiadaniu do wspdélnego positku catg rodzing - jest
niewykonalne. Nie powinno to jednak stanowié¢ przeszkody w



dokonywaniu zdrowszych wyboréw, jesli chodzi o jedzenie. Oto
kilka pomystow:

» Uwazaj na porcje. JesSli juz musisz siegng¢ po danie fast
food, wybieraj najmniejszg dostepng porcje, ktéra zaspokoi
gtéd, a nie powiekszong, choéby by*a w ,superpromocji”.
Oszczedzisz sobie dodatkowych dwustu kalorii. Jeszcze lepszym
rozwigzaniem jest podzielenie sie matg porcjg z przyjaciéimi.

» Wybierz duzy wybdér. Kupuj w barach kanapkowych, gdzie masz
duzy wybdér pieczywa (wybieraj peinoziarniste), dressingéw
(odrobina oliwy z oliwek, musztardy, octu balsamicznego Llub
soku z cytryny) i dodatkdéw warzywnych. Siegaj po zdrowsze
mieso, takie jak piers kurczaka (pieczona, nie smazona) czy
indyka 1 inne chude miesa.

» Satatka na przystawke. Zawsze, kiedy to mozliwe, zamawiaj
satatke na przystawke 1 wybieraj niskokaloryczny dressing.
Pomoze zaspokoi¢ gt*dd i dostarczy dodatkowej porcji warzyw.

OdwiedZz sklep spozywczy. W drodze na wycieczke za miasto z
dzie¢mi zatrzymajcie sie w sklepie po butelkowang wode,
krojone warzywa gotowe do spozycia, hummus, jogurt 1
niskottuszczowy ser, a nawet paczkowane sushi czy satatki.
Rodzina doceni piknik ze Swiezych produktoéw.

Zapytaj dzieci:, Co zjadtby Batman?” To proste pytanie zacheca
do wyboru zdrowszych przegryzek — twierdzga naukowcy z Cornell
University w Stanach Zjednoczonych 1 holenderskiego
Uniwersytetu w Utrechcie. Gdy zadali takie pytanie, oferujac
dzieciom plasterki jabtka albo chipsy, 45 procent wybra%to
jabtko. Oczywiscie, jesli dziecko woli innego bohatera, nalezy
pyta¢ wtasnie o niego.
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