Фастфуд: вкусная болезнь
Кинорежиссер Морган Сперлок в 2004 г. снял фильм под названием «Двойная порция». Фильм повествует об эксперименте: Морган питается в ресторанах быстрого питания (для эксперимента был выбран McDonald’s) каждый день, три раза в день; в течение 30 дней Морган должен съесть каждое блюдо из меню McDonald’s хотя бы один раз. Также в это время Морган не занимается спортом. Регулярно проводятся медицинские обследования с целью определить, какое влияние оказывает подобная диета на организм. Кроме того, в фильме Морган пытается выяснить, какое влияние оказывает индустрия быстрого питания и как она поощряет производство низкокачественной пищи с целью получения прибыли.

Морган Сперлок, 33 года, был здоровым и стройным, его вес составлял 84,1 кг, а рост – 1,88 м. В течение 30 дней он набрал 11,1 кг, увеличив таким образом массу своего тела на 13%. Он испытывал перепады настроения, ощущал затруднения с дыханием, также была поражена печень. Для того чтобы нормализовать свой вес, ему понадобилось 14 месяцев.

Сперлок взял интервью у десятков экспертов из разных городов, которые подтвердили результаты его эксперимента и выразили беспокойство по поводу проблемы лишнего веса, от которого страдает население Америки.

Почему люди выбирают фастфуд, если существуют негативные последствия от употребления такой пищи?

Для многих главной причиной является удобство. «Я очень много работаю, - говорит Джон, - все, на что у меня хватает времени, - это двойной гамбургер с сыром, картофель Фри и стакан содовой».
Всего несколько минут – и Джон будет сытым. 

Быстрая пища?

К сожалению, Джон не беспокоится об огромном количестве калорий, которые получает его организм за короткий промежуток времени. Ниже представлена питательная ценность его пищи. 

· Он съел 1 590 калорий – это практически норма дня (норма дня – 2 000 калорий), рекомендуемая для употребления человеком, ведущим малоподвижный образ жизни.

· Он съел 71 г жира, что превышает норму дня на 6 г.

· Также в его организм поступил 41% калорий из жиров, тогда как рекомендованная норма дня – 30%.

· Из пищи, в основном из содовой, он получил 79 г сахара (рекомендованная норма дня – 50 г).

· И наконец, он съел 1 610 мг соли – очень большое количество по сравнению с нормой дня (2 400 мг).

Приводит ли употребление фастфуда к накоплению лишнего веса?
В 1978 г. 14% взрослого населения Америки имели проблему с избыточным весом. К 2000 г. эта цифра возросла до 31%. Очень тревожным является факт, что 375 (на какое количество???) американских детей и подростков имеют лишний вес. В то же время в Америке ежегодно открывается тысяча новых ресторанов быстрого питания. 

Каждый день в Америке около 200 000 людей страдают от пищевых отравлений, так или иначе связанных с фастфудом, 900 — попадают в больницы, 14 — умирают.

Высококалорийная еда
Фастфуд содержит на 50% больше калорий, чем средиземноморская диета (потребление большого количества оливкового масла, бобовых, неочищенных злаков, фруктов, овощей, умеренное потребление молочных продуктов и рыбы, потребление небольшого количества мяса и вина), и на 150% больше калорий, чем традиционная африканская диета (потребление большого количества крахмалсодержащих продуктов, фруктов и овощей). С другой стороны, фастфуд имеет небольшой объем и вес, поэтому мы медленнее насыщаемся, чем при употреблении обычной еды, и наш мозг не спешит посылать сигнал, что пищи уже достаточно. В результате, к тому времени, когда человек чувствует себя сытым, он потребляет уже очень много калорий. 

Исследования показали, что энергетическая плотность пищи (пропорции калорий по отношению к массе тела) является важным фактором в контроле количества съедаемой человеком пищи. Продукты с высоким содержанием энергетической плотности способствуют тому, что люди употребляют больше калорий, чем им необходимо. Поэтому чем больше в организм поступает лишних калорий, тем больше вероятность набрать лишний вес, особенно при сидячем образе жизни. 

Высокое содержание жиров

Фастфуд содержит больше жиров, чем пища, приготовленная дома. Благодаря высокому содержанию жиров пища становится более вкусной, но в то же время – очень жирной. Более того, вследствие использования мяса и сыра фастфуд содержит большое количество насыщенных жиров, которые служат в качестве запасной энергии, сохраняющейся на случай голода или недостатка пищи. Но если такой случай не наступает, этот запас насыщенных жиров возрастает и приводит к ожирению. 

Высокое содержание сахара

Многие эксперты в области питания утверждают: для того чтобы не набрать избыточный вес, необходимо уменьшить ежедневную норму потребления сахара, особенно белого и сахара-рафинада. В здоровой диете количество калорий, поступающих ежедневно из сахара, не должно превышать 10% от общего количества калорий. Это означает, что наш организм должен получать не больше 50 г сахара. Традиционный безалкогольный напиток фастфуда обычно содержит сахар в большем количестве.

Сахароза, или столовый сахар, - это простой углевод, который в тонкой кишке быстро превращается в глюкозу и фруктозу. При употреблении фастфуда (особенно мяса и сыра) эти сахара переходят из тонкой кишки в кровоток, способствуя быстрому увеличению количества глюкозы (фруктоза тоже может превратиться в глюкозу). Высокое содержание глюкозы побуждает поджелудочную железу выделять больше инсулина, который играет важную роль в накоплении жира, особенно при отсутствии физической активности. Чем больше сахара мы употребляем, чем меньше упражнений мы делаем, тем больше накапливаем избыточного веса.

Помимо лишнего веса, фастфуд оказывает и другое негативное влияние на наше здоровье: в организм поступают четырех злейших врага сердца и артерий – насыщенные жиры, избыток соли, сахар-рафинад, мясо. Риск возникновения заболеваний сердца напрямую зависит от количества употребляемого фастфуда. Другими словами, можно сказать: «Быстрая еда – быстрая болезнь». 
Как питаться, чтобы не накапливать лишний вес?

Чем питаться?

· Съедайте пять порций фруктов ежедневно (одна порция – один большой фрукт). Употребление свежих фруктов не приводит к избыточному весу. Более того, они обеспечивают организм витаминами и волокнами, способствующими похудению. 

· Съедайте тарелку салата из свежих овощей каждый день.

· Откажитесь от фастфуда (или уменьшите потребление): гамбургеров, хот-догов, легких закусок, соусов, мучных изделий, сладостей. 

· Пейте достаточно воды каждый день. Исследования показали, что достаточное употребление воды и ограниченное употребление соли способствуют снижению веса. 

Где питаться? 
· Насколько это возможно, питайтесь дома вместе с семьей.

· Не ешьте в автобусе или в машине, при ходьбе или разговоре по телефону. Подобная деятельность отвлекает ваш мозг, побуждая вас есть больше и не чувствовать насыщения. 
Как питаться?

· Ешьте медленно, тщательно пережевывая пищу. Это улучшит ваше пищеварение и поможет быстрее почувствовать насыщение. 

Когда питаться?

· Ешьте в определенное время, избегайте перекусывания.

· Выделяйте достаточно времени для употребления пищи, особенно во время завтрака, потому что это наиболее важный прием пищи за день. 

Мудрый Соломон дал хороший совет в Притч. 23:2: «Поставь преграду в гортани твоей». Это означает, что мы должны усмирять свой аппетит, когда нам хочется съесть много за короткий промежуток времени. Попросите Бога, чтобы Он помог вам воздерживаться от чрезмерного употребления пищи. Не ждите, пока возникнет какое-нибудь заболевание, чтобы произвести перемены в питании. Лучше начните это делать прямо сегодня!
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