Фаст-фуд

Дословно - это «быстрая еда». Не все продукты из ресторана быстрого питания вредные, Например, салаты из свежих овощей и зелени, супы, мясо на гриле (не жареное).

Существует простая стратегия: не покупайте большие порции, откажитесь от жареного, бутербродов (гамбургеров), газированных напитков (пейте обычную воду), не ешьте много соли, старайтесь избегать уксуса.

Фаст-фуд- это гамбургеры, шаурма, хот-доги, блинчики с начинками, чипсы, сухарики, газированные напитки и прочие «мелочи», которыми мы перекусываем обычно на ходу.

Для приготовления блюд чаще всего используют твердые виды маргарина с высоким уровнем транс-изомеров жирных кислот. Они используют для приготовления кремов в тортах и пирожных. Опасность же транс-изомеров — в их вредном влиянии на работу сердца. Кстати, у нынешнего молодого поколения, выросшего на фаст-фуде, в 30 лет есть шанс не просто задуматься о проблемах с сердцем, но и уже начать пожинать плоды своего увлечения такой едой.

Мода на фаст-фуд привела к привела к увеличению количества людей с избытком веса. Причины такой ситуации две. Во-первых, по калорийности питание часто превышает даже суточную норму, а во-вторых, подобное питание нарушает баланс гормонов, которые отвечают за наше ощущение сытости, Поэтому мы можем съесть много чего вкусного, при этом продолжаем ощущать себя голодными.

