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1. Этимология понятия «фаст фуд».

Фаст фуд  (англ. fast food, быстрое питание) — блюдо, приготовленное для быстрой еды. Время между приготовлением и продажей готового блюда не должно превышать десяти минут.
Фаст фуд рождался в эру Эйзенхауэра, очарованную технологиями, во времена лозунгов "Улучшим жизнь химией" и "Атом - наш друг". Рецепты картошки и гамбургеров надо искать не в кулинарных книгах, а в научных работах по химии. Такая простая на вид еда перелопачена на сто раз. То, что мы там едим, за последние 40 лет изменилось больше, чем за предыдущие 40 000. И вкус, и запах гамбургеров и подобных ему блюд делается на огромных химических заводах всего мира. 

2. Из истории возникновения  ресторанов быстрого питания.

Поколению  XXI века уже не кажется абсурдным тот факт, что рестораны быстрого питания почитаются едва ли не худшим злом, чем табак и алкоголь. И хотя клиентуры у таких заведений как McDonald's, Burger King и т. д. хоть отбавляй, значительная часть людей,  поглощающих гамбургеры,  прекрасно осознает, что идут против своего здоровья.
Многие ученые-историки считают, что гамбургеры изобрели на территории современной России или Украины. Несколько тысяч лет назад кочевники-скифы жарили куски говядины и ели ее, положив между двумя кусками хлеба.
И лишь немногие знают, что подлинным "отцом" современного гамбургера считается предприниматель Уолтер Андерсон из города Уичита, штат Канзас, который основал сеть закусочных White Castle Hamburger, где главным блюдом меню стал  именно гамбургер.
  В 1948 году братья Морис и Ричард МакДональдс открыли свой первый ресторан самообслуживания в городе Сан-Бернардино, штат Калифорния, и дали ему свое имя - McDonald's. В 1954 году McDonald's начал продавать свои технологии и торговую марку по всему миру. Отсюда и распространилась сеть   ресторанов быстрого питания.

3. Негативное влияние продуктов фаст фуда на организм человека.

Но полезна ли еда, которую нам предлагают там?
Действительно, сейчас многие задумываются над этим вопросом. Особенно заметно это в зарубежных странах, где развернулась настоящая компания по борьбе с лишним весом. В прошлом году, на Европейском конгрессе по ожирению врачи обнародовали данные по заболеваемости ожирением в мире. По их информации, около 25% всего населения – порядка 1,7 млрд. человек – страдают от избыточной массы тела. А к 2020 году от этого заболевания будут умирать до 5 млн. человек ежегодно. Характерно, что проблема избыточного веса начинает приобретать прямо-таки пантагрюэлевский размах. В США, например, 20% школьников к третьему классу страдают ожирением, в целом же средний вес американцев за прошедшие десять лет увеличился на 2 кг. Не отстает от этого движения и Россия, которая входит в пятерку самых «тучных» стран: по статистике, 26% россиян страдают ожирением, еще 25% – имеют избыточную массу тела. 
Но чем же так негативно влияют на нас  продукты, предоставляемые нам в ресторанах фаст фуда?
Главная проблема состоит в том, что большая часть подобной пищи очень высококалорийна, содержит много жиров и мало витаминов. В первую очередь это касается гамбургеров. 

Производители фаст фуда с давних пор стремились сделать так, чтобы их продукты были покалорийнее. Посетителям это казалось выгодным – скушал всего один недорогой гамбургер и уже сыт. Если делать более здоровые и полезные блюда, питание неизбежно станет менее быстрым, а цена блюда возрастет. 
Рассказывать ужасы про то, к чему приводит регулярное употребление в пищу продукции ресторанов fast food можно до бесконечности. Среди них наверняка окажется немало запущенных конкурентами слухов, но есть, по крайней мере, один очевидный негативный эффект - это ожирение. Ожирение чревато различными серьёзными болезнями, включая диабет, рак и сердечные проблемы. Кроме того, лишний вес подвергает всю нацию опасности преждевременной смертности.
Мы едим привычную по размеру порцию, однако в случае "фаст фуда", она содержит гораздо больше калорий, чем такое же количество "здоровой пищи". 

По словам Прентиса, сейчас - во время развития сельского хозяйства и изобилия высококалорийных продуктов - аппетит человека действует, как и прежде, когда пища была трудноусваиваемой. Однако теперь так питаются лишь жители провинциальных районов развивающихся стран, где, как следствие, ожирение почти не встречается.

Кроме того, быстрая еда обладает рядом малоприятных особенностей. В ней широко используются искусственные добавки, которые призваны, например, улучшить ее запах. Исследования показывают, что человек оценивает вкус того или иного блюда в 90% случаев, оценивая его запах. Быстрая еда, изготавливаемая из полуфабрикатов по особой технологии (гамбургеры), или предназначенная для длительного хранения (например, чипсы) по определению не может обладать тем же запахом, что свежеподжаренный бифштекс или картошка. Также важен цвет пищи. Потребитель считает, что ярче окрашенные продукты обладают лучшим качеством. Поэтому продукты подкрашивают. Критики фаст фуда также считают, что такая еда оказывает крайне негативное влияние на здоровье людей — в ней слишком много жира и консервантов.

Так, например, картофель фри содержит на 33% больше вредных транс-жиров, чем предполагалось ранее. Это удалось выяснить благодаря  методике тестирования, проведённого на территории Украины и России. По новым данным, в большой порции картофеля фри содержится не 6, а 8 граммов транс-жиров, а общее содержание жира составляет не 25, а 30 граммов. Транс-жиры представляют собой ненатуральные изомеры жирных кислот, образующиеся, в частности, при производстве маргарина и растительных масел. Маргарин и другие видоизмененные растительные масла повышают уровень холестерина и увеличивают риск сердечно-сосудистых заболеваний. Кроме того, транс-жиры вмешиваются в метаболизм клетки (замещая ненасыщенные жирные кислоты), способствуя развитию определенных видов злокачественных новообразований. Более того, результаты научных исследований показали, что транс-жиры ухудшают качество молока у кормящих матерей, передаются младенцу с молоком матери, виноваты в рождении детей с низким весом, увеличивают риск развития сахарного диабета, ухудшают иммунитет, нарушают обмен простагландинов, регулирующих в нашем организме многие виды реакций, нарушают работу ферментов, играющих ключевую роль в обезвреживании химических веществ, канцерогенов и некоторых лекарств.

Ёще одним примером вредной для организма пищи является гамбургер.  Российские специалисты-диетологи считают гамбургеры вредной едой, которая оказывает крайне негативное влияние на здоровье людей - в ней слишком много жира и консервантов. Результат: сердечно-сосудистые и онкологические заболевания в последние годы становятся причиной более половины смертельных случаев в нашей стране. Кроме того, растет число больных диабетом, гипертоническими заболеваниями и ожирением. Неутешительная картина и в Америке. По данным Министерства Сельского Хозяйства США, ежегодно расходы на лечение расстройств, вызванных исключительно неправильным питанием, составляют $200 млрд. Ущерб, наносимый экономике США сердечно-сосудистыми заболеваниями, оценивается в $80 млрд. Ущерб от ожирения оценивается в $865 млрд., ущерб от рака - в $104 млрд.

Наконец-то появились научные обоснования того, что быстрое питание типа фаст фуд приводит к ожирению и значительно увеличивает риск развития диабета. 

Известно, что фаст фуд совершенно несбалансирован по набору питательных веществ. Однако  существует очень мало работ, напрямую доказывающих вину этого питания в развитии характерных хронических заболеваний «Западной Цивилизации» - ожирения, сахарного диабета 2 типа, болезней сердца. 

4.  Фаст фуд и здоровый образ жизни?

В течение 15 лет ученые по всему миру  наблюдали за состоянием сердечно-сосудистой системы 3000 молодых людей, регулярно обследуя и опрашивая их по поводу особенностей питания, физической активности и других факторов. Выяснилось, что те, кто посещал рестораны быстрого питания хотя бы 2 раза в неделю, за время наблюдения в среднем набрали по 4 кг веса. Также у них в 2 раза чаще развивалась устойчивость к действию инсулина, что является характерным предвестником диабета 2 типа. Все это доказывает, что фаст фуд и здоровый образ жизни не имеют ничего общего. 

Несоразмерные порции, большая калорийность и жирность, неадекватные условия приема пищи (на бегу на ходу) не обеспечивают физиологичного течения этого процесса. В результате чувство сытости наступает позже, когда человек уже фактически переел. 

5. Популярность ресторанов быстрого питания среди мирового населения. 

Остается вопрос, почему же мы выбираем именно рестораны быстрого питания?

Как показывает  опрос, точки «быстрого питания» выбирают, прежде всего, из-за скорости обслуживания (53%), отсутствия альтернативных вариантов (15%) и из-за приверженности к фаст фуду (14%). Большая часть предпочитает обедать (55%) или ужинать (43%) там, тратя в среднем на «трапезу» свыше 150 рублей (42%) и в меньшей степени – от 100 до 150 рублей (31%). Наиболее известными среди респондентов оказались сети McDonald`s (ее указали 98%), «Ростик` с» (84%), «Елки-Палки» (78%), «Крошка-Картошка» (75%) и »Пицца-Хат» (62%). Примечательно, что при поиске нового места питания 39% ориентируются на рекомендации знакомых, а еще 36% – на кухню. При этом большинство опрошенных – 70% – осознают, что регулярное питание в фаст фуде вредно для здоровья, а еще 14%, хотя и стараются ограничивать себя в посещении точек быстрого питания, не могут отказать себе в этом удовольствии.
6. Борьба за здоровое питание. 

Кто может сказать,  как бороться с этим недугом  нового поколения?
В 2006  году некоторые страны даже предложили довольно радикальные методы по борьбе с ожирением. Так, Австралийская медицинская ассоциация хочет ввести специальный налог на продукты с повышенным содержанием жира и сахара – чипсы, гамбургеры и безалкогольные напитки. Дело в том, что порядка 60% населения этой страны страдают ожирением или имеют избыточный вес – вдвое больше, чем в 80-е годы. Также в прошлом году Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) выразила свою обеспокоенность чрезмерным потреблением продуктов, содержащих сахар, и рекомендовала сократить ежедневную норму «белого яда» хотя бы на 10%. А в США в конце 2002 года президент Буш объявил о начале борьбы с ожирением нации. Сегодня крупнейшие производители и продавцы еды и напитков, такие как McDonald`s и Coca-Cola, расширяют свой ассортимент за счет гармонизированных и диетических продуктов. Например, помимо традиционных напитков (к сведению, в 100 граммах Coca-Cola содержится 41 ккал) начала производить Cola C2, которая содержит в два раза меньше сахара, других углеводов и калорий, чем обычная. В свою очередь компания McDonald`s прошлой осенью начала новую рекламную акцию под девизом I`m lovin`it, которая, по словам директора по маркетингу компании Лари Лайта, «успешно изменила восприятие бренда потребителями». 

В России борьба за здоровое быстрое питание населения пока идет, конечно, с меньшим размахом, однако и в меню отечественных фаст-фудов появляются легкие продукты. Например, свое меню за счет них уже расширили столичный McDonald`s и рестораны «Ростик`с». «В линейку здорового питания входят «Цыпленок в мундире» (100 граммов – 100 ккал), салат «Цезарь» и легкие овощные салаты «Шейкер», – рассказали RBC daily в компании. – В будущем в меню появятся рыбные блюда и фруктовые салаты». Впрочем, в столичном McDonald`s стараются воздерживаться от употребления слов «диетический» или «легкий», считая, что плохих или хороших продуктов нет. «Во главу угла McDonald`s ставит сбалансированное питание, – говорит  директор по связям с общественностью компании McDonald`s-Москва Светлана Полякова. – Для этого, в частности, в ресторанах сети распространяются брошюры с указанием энергетической ценности продуктов и рекомендации Института питания РАМН». Госпожа Полякова также отметила, что при составлении меню компании во многом ориентируется на мнение посетителей. «Если 15 лет назад, когда в Москве открылся первый наш ресторан, меню состояло из менее чем 20 позиций, то сейчас в нем – свыше 100, – прокомментировала она. – То есть за эти годы изменилась востребованность в тех или иных позициях, равно как и сам взгляд на еду. Поэтому за недавнее время мы расширили куриное и рыбное меню, ввели два вида салатов, а с марта этого года все готовим на йодированной соли».

Кроме того, как отметила Светлана Полякова, компания стала уделять больше внимания пропаганде здорового образа жизни. «По данным Института питания, в начале 50-х годов энерготраты были на тысячу ккал меньше, чем сейчас, тогда как двигаться люди стали меньше», – отметила она. Вместе с тем, по ее мнению, это не значит, что меню ресторанов McDonald`s строго делится на «здоровое» и »нездоровое». «Человек – хозяин своего здоровья, и наши рестораны только помогают ему питаться правильно», – сказала Полякова. В то же время не стоит забывать, что многие потребители по-прежнему отдают предпочтение более дешевой и сытной пище, а не то, что подороже, но и поздоровее. Однако эта тенденция, если судить по активным кампаниям по борьбе с лишним весом, может скоро смениться на противоположную. Поэтому, по мнению экспертов рынка питания, сегодняшние действия ресторанов быстрого питания – забота о завтрашнем дне своего бизнеса. «Подобные нововведения в меню – это часть большой и серьезной маркетинговой программы по глобальному изменению образа фаст фуда, – считает эксперт консалтинговой компании BBPG Мария Тимирбаева. – В таком большом городе, как Москва, проблема ежедневного недорого питания остается довольно острой, и пока предприятия быстрого обслуживания вполне успешно реализуют свой традиционный ассортимент. Их обращение к теме «здоровой» еды – это в первую очередь забота о завтрашнем дне своего бизнеса. Вопрос в том, удастся ли фаст фуду предложить не только идею здоровой еды, но и саму здоровую еду». 

А что же предпринимают рестораны фаст фуда по улучшению своей продукции?

Так вот, гиганты бизнеса "быстрой еды" Mc'Donald's, Burger King и даже Coca-Cola, продукцию которой, как правило, наливают в ресторанах - закусочных решили вступить в ряды борцов с ожирением. Монстры рынка выделили 2 миллиона долларов США в специальный фонд, задача которого - убедить всех подростков питаться правильно. 

Многие  бистро начали предлагать более здоровую пищу, например, в меню появились фрукты, свежевыжатые соки, низкокалорийные коктейли. 

Возможно, вскоре в ход пойдут менее жирное мясо, хлеб грубого помола, модифицированный фритюр, диетические содовые напитки и большое количество овощей. 

Недавно представитель McDonald's признал, что в исследовании критикуются не заведения, в которых люди едят, а то, что именно они там едят и в каких количествах. В частности McDonald's предлагает много вариантов порций, массу овощных и фруктовых блюд, прямо в ресторанах предлагает брошюры о здоровом питании и регулярно обновляют аналогичный сайт. Основная задача по его мнению  - убедить людей сделать здоровый выбор в смысле пищи, и способствовать повышению их физической активности. 

7. Основы правильного питания

Так как же тогда питаться правильно? И что значит здоровое питание?

Специалисты говорят, что под здоровым питанием следует понимать оптимальное соотношение потребляемых с пищей белков, жиров и углеводов. Со школьной скамьи нам известны данные вещества:

· Белок —строительный материал для восстановления тканей. В организм человека он поступает, в основном, с продуктами животного происхождения. Правда, есть еще и растительный белок, тоже необходимый для человеческого организма. Однако животный белок является своего рода единственным и неповторимым. В суточном рационе удельный вес белка должен быть не менее 15% процентов, из них на животные белки должно приходиться около 60%.

· Жиры — ведущий энергетический компонент пищи. Жиры дают в два раза больше энергии, чем углеводы и белки. В то же время именно с животными жирами связаны многие проблемы со здоровьем. Поэтому будет лучше, если половину всех жиров в суточном рационе человека составят растительные жиры. Общее количество жиров в рационе должно быть не более 30% от суточной калорийности.

· Углеводы — совершенно необходимый пищевой компонент, однако в последнее время мы начали употреблять слишком много так называемых «простых» углеводов. Сегодня необходимо как можно меньше есть сахара, тортов, конфет. А вот «медленные» углеводы — хлеб и макаронные изделия из муки грубого помола, каши, мюсли – нужно есть обязательно.

Кроме продуктов из злаков (опять-таки каши, грубый хлеб), это еще овощи, зелень, фрукты и ягоды. Учёные считают, что пища растительного происхождения должна составлять как минимум 60 процентов от всего пищевого рациона.

Ещё один принцип здорового питания, по мнению врачей  — разнообразное питание в течение дня и в течение недели. Для здорового полноценного питания в ежедневный рацион необходимо включать продукты из разных пищевых групп: фрукты, овощи, рыба, птица, мясо, зерновые и молочные продукты. Также необходимо пить диетические и низкокалорийные напитки, минеральную воду и соки. Необходимо соблюдать самые простые правила: 
· Ешь 3-4 раза в день

· Не ешь больше, чем нужно

· Выпивай каждый день 6-8 стаканов жидкости

· Тщательно пережёвывай пищу

· Во время еды не отвлекайся ни на что другое

· Пища должна быть разнообразной и включать больше овощей и фруктов

· Не забывай утром завтракать

· Купи себе хорошую книгу, подробно рассказывающую, как и зачем правильно питаться
8.  Заключение.


Конечно же,  не  стоит сваливать всю вину на фаст фуды касательно эпидемии ожирения.  Рестораны быстро питания, своего рода, потребность общества, во многих семьях все члены семьи работают, и готовить некогда. Эта система питания во многом помогает людям, реализуя недорогую уже приготовленную пищу, основная проблема которой ее качество и эффект оказываемый на здоровье.

Проблема не в самих фаст фудах, а в «неправильной пище», которую там продают. Именно поэтому пока самым эффективным методом профилактики «болезней цивилизации» является «ликбез» потребителей. 
Наведение порядка в режиме питания в силах любого человека и тот,  кто хочет, может преодолеть вредную привычку неправильно питаться. 
Еда, вредная для здоровья, как правило, вкусна и аппетитна.
Относиться к чизбургерам, мороженому, шоколаду и чипсам можно по-разному: есть все это с удовольствием и регулярно или есть и морщиться от сознания того, что следующий день вы будете сидеть исключительно на кефире в ожидании тотального переваривания употребленных за день до этого  продуктов. Необходимо помнить, что  в среднем человеку требуется от 2 000 до  2500 калорий в день и около 65 гр. полезных жиров. Женщине, стремящейся сохранить свою фигуру стройной, требуется около 1500 калорий. Но люди, в погоне за низкокалорийной пищей с низким содержанием жира, все же умудряются на бегу соблазниться едой нездоровой и высококалорийной. Сырные палочки, соленые орешки, чипсы, хрустящая соломка – все это вредно и противопоказано.
Например, средняя порция картофеля фри с сыром содержит 3000 калорий, 217 гр. жира, 90 гр. насыщенных жиров, кусок пиццы = 570 калориям, 33 гр. жира, 14 гр. насыщенных жиров. 
Увы, все врачи и диетологи едины во мнении – фаст фуд бывает двух видов: вредный и очень вредный. Питаться им регулярно никак нельзя. 

Так что всем любителям картошки фри, бигмаков и прочей шаурмы следует запомнить три простых правила, которые предлагают диетологи: 

1. Не ешьте фаст фуд чаще, чем раз в неделю. А желательно делать это еще реже. 

2. Опаснее всего для здоровья жирные и высококалорийные блюда (картофель фри, гамбургеры, сладкая газировка). 

3. Если днем Вы ели фаст фуд, вечером обязательно нужно поесть нормально. Не стоит идти в ресторан быстрого питания на голодный желудок. 

От того, что мы едим, зависит, как мы себя чувствуем и как выглядим. Поэтому надо питаться рационально и правильно, чтобы сохранить здоровье для того, чтобы жить долгой, полноценной, насыщенной жизнью.
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