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 نيمه پنهان فست فود
اگر پدرى فرزند نوجوان خود را در حال سيگار 
مى دهد؟  نشان  عكس العملى  چه  ببيند  كشيدن 
در  فرزندش  ديدن  از  پدرى  هيچ  كه  است  معلوم 
حالا  اما  نمى شود.  خوشحال  كشيدن  سيگار  حال 
تصور كنيد همين پدر، فرزندش را در حال خوردن 
فست فود ببيند. به نظر شما او بايد چه عكس العملى 
بدهد  نشان  عكس العملى  بايد  اصلاً  بدهد؟  نشان 
را  كارشناسان  كه  است  چيزى  همان  اين  نه؟  يا 

نگران مى كند: مردم مى دانند كه سيگار بد است و 
زندگى آن ها را تباه مى كند اما متوجه نيستند كه 
صنعت فست فود هم دارد به شيوع چاقى، ديابت 
و سكته قلبى دامن مى زند و عمر آن ها را كوتاه  و 

كوتاه تر مى كند.

 فست فود در نگاه اول
كه  است  غذايى  حاضرى  غذاى  يا  فست فود 
انواع  مى شود.  تهيه  فست فود  رستوران هاى  از 
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ديگر  و  پيتابرگر  چيزبرگر،  همبرگر،  ساندويچ، 
هات داگ سوخارى،  ميگوى  و  ماهى  برگر،  انواع 
فيله استيك گوشت يا مرغ، سيب زمينى سرخ كرده
غذاى  (نوعى  تاكو  مرغ،  ناگت  سوخارى،  مرغ 
فهرست  در  سالاد  انواع  و  پيتزا  انواع  مكزيكى)، 
مى خورد.  چشم  به  فست فود  رستوان هاى  غذاى 
در  را،  آماده  پيش  از  غذاى  رستوران ها،  اين  در 
مدت كوتاهى بعد از سفارش، به مشترى تحويل 
مى دهند. غذاهاى حاضرى اغلب به صورت يك جا، 
در حجم زياد و جلوجلو آماده مى شود. غذا را در طول 
روز گرم نگه مى دارند. يا اين كه هنگام دريافت 
سفارش، دوباره آن را گرم مى كنند. رمز موفقيت 
رستوران هايى كه اين غذاها را تهيه مى كنند، در 
سرعت پذيرايى، قيمت نسبتاً پايين و از همه مهم تر 

طعم خوب و متفاوت غذاى آن ها است.
فست فود  رستوران هاى  بيشتر  در  معمول  روال 
اين طور است كه اول پول را مى گيرند، بعد غذا را 
رستوران هاى  رستوران ها،  اين  از  خيلى  مى دهند. 
غذا  و  نشستن  براى  جايى  چون  نيستند  واقعى 
خوردن ندارند. از اين نظر بيشتر شبيه يك فروشگاه 
عرضه مواد غذايى هستند. خيلى از رستوران هاى 
فست فود بخشى از يك سازمان زنجيره اى هستند. 
از آن جايى كه راه اندازى فروشگاه هاى فست فود 
بزرگى  فضاى  و  ندارد  چندانى  امكانات  به  نياز 
هم نمى خواهد، نمونه هاى شخصى و مستقل آن
مخصوصاً در كشورهاى در حال توسعه مثل كشور 

خودمان، رو به افزايش است.
صنعت  عليه  كه  حملاتى  موج  با  مقابله  در 
صنعت  اين  صاحبان  مى گيرد،  صورت  فست فود 
فست فود  عبارت  تا  كرده اند  سعى  خيلى  پرسود 

(Fast Food) را از ذهن مردم پاك كند و به جاى 
جا  را  فورى»  خدمات  «رستوران هاى  عبارت  آن 
بياندازند. اما مردم در سرتاسر دنيا به اين نوع غذا 
به  عبارت  اين  ترجمه  اگرچه  فست فود.  مى گويند 
فارسى همان غذاى حاضرى است اما ما در متن 
از همان عبارت آشناى فست فود استفاده كرده ايم.

 فست فود وارد مى شود
عبارت فست فود تبديل به نماد زندگى مدرن و 
ماشينى شده است. چف آردر مى گويد: ما در زمانه اى 
زندگى مى كنيم كه پيتزا زودتر از نيروى پليس به 
خانه هاى مان مى رسد. نسل حاضر آمريكا را نسل 
فست فود مى نامند اما برخلاف آنچه فكر مى كنيم 
عرضه سريع غذاهاى حاضر و آماده پيشينه تاريخى 
دارد و مختص قرن حاضر نيست. در روم باستان 
زيتون وجود داشته است.  نان و  دكه هاى فروش 
رشته فرنگى  كه  بوده اند  مغازه هايى  آسيا  شرق  در 
آماده عرضه مى كردند. در خاورميانه، از سال هاى 
دور تا امروز دكه هاى فروش فلافل را داشته ايم. 
در هند قديم انواع اغذيه آماده وجود داشته است. 
در كشورهاى غرب آفريقا نيز از قديم الايام، بروشت 
مى فروختند كه نوعى كباب چوبى بوده است اما 
جولاى   7 در  دقيقاً  امروزى  شكل  به  فست فود 
1912 و در آمريكا متولد شد. در اين روز رستورانى 
با نام «اتومات» در نيويورك افتتاح شد كه در واقع 
نوعى كافه تريا بود. آن ها غذاهاى از پيش آماده را 
در محفظه هاى گرم كننده شيشه اى قرار مى دادند 
اقدام  سكه اى  دستگاه هاى  طريق  از  مشتريان  و 
شعبات  زودى  به  اتومات  مى كردند.  آن  خريد  به 
متعددى در گوشه و كنار آمريكا افتتاح كرد و 20 
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ورودى  در  بالاى  ماند.  باقى  بى رقيب  تمام  سال 
مادران  كار  بود: «ما  نوشته  اتومات  رستوران هاى 
شركت  به  نوبت  اتومات  از  بعد  كرده ايم.»  كم  را 
كه  رسيد  سفيد)  (قلعه  كسل»  «وايت  آمريكايى 
همبرگرهايش فقط 5 سنت قيمت داشت كه براى 
مشتريان واقعا به صرفه بود. آن ها علاوه بر اين كه 
قيمت را حسابى پايين آورده بودند، نوآورى ديگرى 
هم داشتند: خط توليد غذارا به شكلى تعبيه كرده 
بودند كه تمام مشتريان مى توانستند خيلى راحت 

نحوه آماده كردن غذا را ببينند.
پيدا  «مك دونالدز»  سروكله   1940 سال  در 
شد كه امروزه نامش مترادف با صنعت فست فود 
يك  با  مك،  و  ديك  مك دونالد،  برادران  است. 
كه  نبود  لازم  ديگر  منتها  كردند.  شروع  باربيكيو 
پياده  خود  خودروى  از  غذا  تهيه  براى  مشتريان 
 Driving شوند. باربيكيوى آن ها به اصطلاح حالت
داشت. برادران مك دونالد بعد از 8 سال وقتى كه 
است،  همبرگر  فروش  از  سودشان  بيشتر  ديدند 
رستوران شان را 3 ماه بستند و وقتى در سال 1948 
مجدداً آن را افتتاح كردند منوى شان كوتاه و ساده 
شده بود: همبرگر، سيب زمينى سرخ كرده، چند نوع 
شيك (Shake)، قهوه و كوكاكولا كه البته همه از 
قبل آماده و بسته بندى شده بودند. ديگر لازم نبود 
بمانند.  مشتريان  سفارش  منتظر  فروشندگان  كه 
قيمت هر همبرگر 15 سنت بود كه مى شد نصف 
قيمت جاهاى ديگر. در سال 1961 يكى از كسانى 
كه در كار تهيه انواع شيك بود امتياز مك دونالدز 
را خريد و ايده هاى خود را در آن بسط داد و آن را 
متحول كرد. نام اين شخص «رى كراك» بود و 
اين جمله هم متعلق به اوست: براى درك زيبايى 

موجود در گوجه فرنگى داخل يك همبرگر به نوع 
خاصى از شعور نياز است.

زنجيره اى  فست فودهاى  مك دونالدز،  از  بعد 
آنان  اكثر  خاستگاه  البته  كه  كردند  ظهور  زيادى 

ايالات متحده بود.
به خصوص  فست فود،  زنجيره اى  رستوران هاى 
جهان كشورهاى  اكثر  در  كنتاكى،  و  مك دونالدز 
حساب  به  آمريكا  سلطه  و  جهانى سازى  نماد 
مى آيند و در بيشتر اعتراضات مردمى مورد حمله 
قرار مى گيرند. در سال 2005 اهالى كراچى در پى 
در  آمريكا  تفرقه افكنانه  سياست هاى  به  اعتراض 
سوخارى  مرغ  رستوران  اصلى  شعبه  به  پاكستان، 

كنتاكى حمله كردند و آن را از بين بردند.

 فست فود زير ذره بين
در  سلامت  و  بهداشت  كارشناسان  از  خيلى 
برخاسته اند.  فست فود  با  مقابله  به  دنيا  سراسر 
يك  كه  مى گيرد  صورت  زيادى  حقوقى  دعاوى 
طرف آن صاحبان صنايع فست فود قرار دارند. اما 
چرا فست فود اين قدر مغضوب است؟ اين سئوال

جواب هاى زيادى مى تواند داشته باشد.
غذاهاى  مدت  ميان  نگهدارى  و  حفظ  براى 
حاضرى و خوش طعم كردن آن ها از افزودنى هاى 
متعددى استفاده مى شود. اين افزودنى ها به همراه 
مى شود  انجام  غذا  روى  كه  فرايندهايى  ديگر 
باعث از دست رفتن بخش زيادى از ارزش غذايى 
كارشناسان  ديگر،  طرف  از  مى شود.  فست فود 
معتقدند كه گسترش فست فود يعنى گسترش چاقى
چاقى هم يعنى بيمارى هاى قلبى ـ عروقى، ديابت
سرطان روده، سرطان معده، سرطان سينه، آرتروز
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فشارخون بالا، نازايى و غيره.
چندى پيش محققان آمريكايى هشدار دادند كه 
برابر  فست فود  رستوران هاى  نزديكى  در  سكونت 
پژوهش  كه  محققان  اين  عمر.  كوتاهى  با  است 
خود را در شهر شيكاگو متمركز كرده بودند پس 
از انجام يك سرى مطالعات بر روى نحوه تغذيه 
مردم اين شهر دريافتند شهروندانى كه در نزديكى 
رستوران هاى فست فود زندگى مى كنند و كمتر به 
خواروبار فروشى ها و سوپرماركت هاى حاوى مواد 
كوتاه تر  عمرشان  دارند،  دسترسى  متنوع  غذايى 
مى شود و اغلب دچار مرگ زود هنگام مى شوند. 
اين گزارش نشان داد كه اين شهروندان بيشتر در 
و  سرطان  ديابت،  چون  بيمارى هايى  به  ابتلا  اثر 
بيمارى هاى قلبى جان خود را از دست مى دهند. 
افرادى كه در نزديكى اين قبيل رستوران ها زندگى 
مى كنند، بيشتر از ديگران با مشكل چاقى، اضافه 
وزن و افزايش فشارخون مواجه هستند. به عبارت 
كمتر  جامعه  يك  افراد  غذايى  تنوع  هرچه  ديگر، 
شود، دسترسى به مواد غذايى گوناگون مورد نياز 
بدن هم كمتر مى شود و احتمال ابتلا به بيمارى هاى 
مردم  بين  در  زودرس  مير  و  مرگ  نيز  و  مزمن 
نامطلوب غذايى  رژيم  داشتن  دليل  به  جامعه  آن 

افزايش پيدا مى كند.
متعدد  دلايل  البته  سلامت  حوزه  كارشناسان 

ديگرى نيز براى وحشت از فست فود دارند:
1 ـ اكثر غذاهاى حاضردر منوى اين رستوران ها 
از نظر محتواى كالرى، چربى، قند و نمك بسيار 
بالاتر از حد استاندارد و بهداشتى است. به عبارت 
مضر  انسان  سلامت  براى  غذاها  اين  اكثر  ديگر، 
است، او را چاق مى كند، و شانس ابتلا به ديابت و 

حمله قلبى را به شدت افزايش مى دهد.
2 ـ بيشتر غذاهايى كه در اين رستوران ها عرضه 
آن  از  بدتر  و  است  شده  سرخ  شكل  به  مى شود، 
اين كه براى سرخ كردن اين غذاها از روغن هاى 
نباتى جامد استفاده مى كنند. درصد اسيدهاى چرب 
اشباع و ايزومرهاى ترانس در اين روغن ها بالاست. 
مى گويند  ترانس  چرب  اسيدهاى  به  كارشناسان 
چربى قاتل (Killer Fat). اين چربى، همان چربى اى 
است كه در ديواره سرخرگ ها رسوب مى كند و آن ها 

را مسدود مى كند.
3 ـ وعده هاى غذايى فست فود از نظر اندازه يا 
يك  از  بزرگتر  بسيار  مى تواند  سايز،  اصطلاح  به 
وعده غذاى خانگى باشد. به علاوه، انرژى موجود 
در آن بسيار بيشتر از يك وعده غذاى خانگى در 

همان حجم است.
4 ـ نوع تبليغات و بازاريابى آن ها فريبنده است 
مى كند.  ناسالم  غذايى  عادات  دچار  را  كودكان  و 
اشباع روغن هاى  طعم دهنده ها،  از  زياد  استفاده 
مواد قندى و نمك، طعم خوشمزه اى به اين نوع 
بزرگسالان  حتى  و  بچه ها  ذائقه  و  مى دهد  غذاها 
را گمراه مى كند و آن ها را به سمت مصرف هرچه 

بيشتر سوق مى دهد.
و  است  متعدد  فست فود  بسته بندى هاى  ـ   5
زيست  محيط  براى  بازيافت  حيث  از  مى تواند 

زيان اور باشد.
6 ـ گسترش فست فود فراگيرى و تنوع غذاهاى 
بومى را كم مى كند. به عبارت ديگر، باعث مى شود 
كنند.  فراموش  را  خودشان  سنتى  غذاهاى  آدم ها 
غذاهاى سنتى بخشى از فرهنگ يك ملت است.

مى شود  باعث  فست فود  گسترده  مصرف  ـ   7
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ميزها و سفره هاى غذا در خانواده ها به فراموشى 
از  شدن  جمع  هم  دور  فرصت  و  شود  سپرده 

خانواده ها گرفته شود.
8 ـ بسيارى ازرستوران هاى فست فود به شكل 
زنجيره اى اداره مى شوند. اين امر مى تواند فرصت 
اشتغال را از كاسبان و فروشندگان خرده پا بگيرد.

9 ـ در بسيارى از رستوران هاى فست فود با توجه 
به ازدحام مشترى و تعدد سفارشات، نظافت به شكل 
تمام و كمال رعايت نمى شود. بررسى 1000 شعبه از 
10 تا از بهترين رستوران هاى زنجيره اى فست فود 
در 38 ايالت آمريكا نشان داد كه تنها تعداد كمى 
از آن ها نظافت را در حد مطلوب رعايت مى كرده اند. 
در بيش از 60 درصد اين رستوران ها كاركنان پيش 
از آغاز به كار دست هاى خود را نشسته بودند و از 

دستكش استفاده نمى كردند.

 ردپاى قابل پنهان در فست فود
فست فودها  به  كه  ايراداتى  اصلى ترين  از  يكى 
و نحوه طبخ شان گرفته مى شود اين است كه در 
تهيه آن ها از روغن هاى نباتى جامد استفاده مى شود. 
صاحبان صنعت فست فود اين نوع روغن را براى 
كارشان ترجيح مى دهند چون اين روغن ها مدت 
بيشترى قابل نگه دارى هستند و مى شود به دفعات 
از آن ها براى سرخ كردن غذا استفاده كرد، به نور 
تحمل  خوبى  به  را  بالا  حرارت  نيستند،  حساس 
مى كنند و خلاصه ساختار شيميايى خود را به راحتى 
از دست نمى دهند و جان ميدهند براى سرخ كردن 

سيب زمينى و مرغ و غيره در حرارت بالا.
روغن هاى نباتى جامد دو مشكل اساسى دارند: 
وقتى كه دارند در كارخانه روغن سازى، روغن را 

به شكل جامد در مى آورند، يا به اصطلاح هيدروژنه 
مى كنند، اسيدهاى چرب روغن اشباع مى شوند و 
روغن ها  اين  به  كه  است  خاطر  همين  به  اصلاً 
هنوز  اين  اما  شده،  اشباع  روغن هاى  مى گويند 
همه ماجرا نيست. در فرايند جامدسازى، سروكله 
نوعى اسيد چرب پيدا مى شود كه به آن اسيدهاى 
اسيدهاى  اين  ديگر  اسم  مى گويند.  ترانس  چرب 
دريافتى  انرژى  كل  اگر  است.  قاتل  چربى  چرب، 
روزانه مان را 100 واحد در نظر بگيريم، تنها 30 
واحد آن مى تواند از چربى ها تامين شود. از اين 30 
واحد حداكثر 10 واحد مى تواند چربى اشباع شده 
باشد و تنها 1 درصد چربى ترانس. مصرف روزانه 
5 گرم يا بيشتر چربى ترانس، احتمال حمله قلبى 

را 25 درصد افزايش مى دهد.
سال گذشته محققان سراغ دو فست فود معروف 
«مك دونالدز» و «كى.اف.سى»رفتند و سيب زمينى 
سرخ كرده و ناگت مرغ را در شعبه هاى مختلف 
اين دو رستوران بررسى كردند. نتيجه تكان دهنده 
بود: ميزان چربى ترانس اين دو بالاى 5 گرم بود.
كرده نگران  را  محققان  كه  ديگرى  عامل 

باز هم به فرايند توليد روغن هاى نباتى جامد باز 
مى گردد؛ همان مرحله اى كه روى و مس به روغن 
اضافه مى شود تا جامدسازى راحت تر انجام شود. 
روى و مس از جمله عناصرى هستند كه در مغز 
افراد مبتلا به آلزايمر به وفور تجمع پيدا مى كنند 
و استفاده از اين نوع روغن مى تواند انسان را در 
خطر اين بيمارى قرار دهد. تحقيقات نشان داده 
موش ها  مغز  روى  ترانس  چربى هاى  كه  است 
كاهش  را  آن ها  يادگيرى  ميزان  و  مى گذارد  اثر 

مى دهد.
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 ميمون ها و آدم ها
چربى ترانس در غذاهاى حاضرى يا به اصطلاح 
فست فود، بيشتر از حد مجاز است. محققان دانشگاه 
باپتيست آمريكا مى گويند كسانى كه زياد فست فود 
مى خورند، شكم شان برجسته تر از كسانى مى شود 
كه به همان ميزان چربى مى خورند ولى نه چربى 
ترانس. اين محققان از روى آزمايشاتى كه بر روى 
دو دسته ميمون انجام دادند به اين نتيجه رسيدند. 
به گروه اول ميمون ها غذاهايى خوراندند كه سرشار 
بود از چربى اشباع شده ترانس. در مقابل، به گروه 
دوم غذاهايى دادند كه از نظر چربى غيراشباع غنى 
بود. هر دو رژيم غذايى از نظر ميزان كالرى يكسان 
تنظيم شده بود. بعد از چند سال، شكم ميمون هاى 
دسته اول بزرگتر از دسته دوم شده بود. به علاوه
ميمون هاى گروه اول نوعى مقاومت به انسولين پيدا 
كرده بودند؛ يعنى آن ها در آينده نزديك به بيمارى 

ديابت دچار مى شدند.
رژيم غذايى گروه اول اين طور بود كه 8 درصد از 
كالرى روزانه آن ها از چربى هاى ترانس و 27 درصد 
هم از ديگر انواع چربى ها بود؛ درست شبيه به رژيم 
غذايى آن هايى كه خيلى فست فود مى خورند. گروه 
ديگر هم همان رژيم غذايى را دريافت مى كردند 
اما به جاى چربى ترانس، از چربى هاى غيراشباع 
تغذيه مى شدند. اين نوع چربى، براى مثال، در روغن 

زيتون وجود دارد.
بعد از 6 سال، ميمون هاى بخت برگشته در گروه 
اول 7/2 درصد به وزن بدن شان اضافه شده بود 
اما اين اضافه وزن در گروه اول 1/8 درصد بود. 
سى تى اسكن هاى انجام شده نشان مى داد كه ميزان 
چربى شكمى در گروه اول بسيار زياد شده بود كه 

بيمارى  براى  خطرساز  عامل  نوعى  خودش  اين 
ديابت و بيمارى هاى قلبى ـ عروقى است.

آن ها  بودند.  شده  حيرت زده  حسابى  محققان 
تلاش زيادى كرده بودند تا ميمون ها دچار اضافه 
وزن نشوند اما اين اتفاق افتاده بود و بيشتر اين 
اضافه وزن نيز متوجه شكم ميمون ها بود، اين يعنى 

پيش به سوى ديابت.

 موش ها و آدم ها
در دانشگاه پرينستون آمريكا، دكتر جان هابل 
كنند  ثابت  تا  رفتند  موش ها  سراغ  همكارانش  و 
و  سوخارى  مرغ  سرخ كرده،  سيب زمينى  همبرگر، 
خلاصه بسيارى از انواع فست فود به اندازه هروئين 
آزمايشان  طى  در  محققان  اين  است.  اعتيادآور 
بلندمدتى كه انجام دادند دريافتند كه انسان به قند 
و چربى فست فود وابسته مى شود و بعد از مدتى 
نوع  اين  سمت  به  ناخواسته  معتاد،  آدم  يك  مثل 

غذاها كشيده مى شود.
داستان از اين قرار بود كه دكتر هابل و همكارانش 
به موش ها نوعى رژيم غذايى دادند كه از نظر چربى 
و قند غنى بود. وقتى ميزان چربى و قند را پايين 
مى اوردند، موش ها دچار اضطراب مى شدند. علايم 
كه  بود  علايمى  همان  شبيه  موش ها  اضطرابى 
افراد در حال ترك سيگار يا مورفين از خود نشان 
مى دهند. دكتر هابل مى گويد شايد غذاهاى چرب

ترشح مواد شبه ترياك (سرخوش كننده) را در مغز 
تحريك مى كنند.

نيز  ويسكونزين  دانشگاه  در  كلى»  «ان  دكتر 
رفتار موش ها را بعد از دريافت غذاهاى داراى قند، 
چربى و نمك بالا مورد بررسى قرار داد. او هم به 
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رابطه اى بين مواد شيميايى سرخوش كننده تحريك 
كرد و ديد كه آن ها تا 6 برابر بيشتر به غذاهاى 
نشان مى دهند. دكتر كلى همچنين  علاقه  چرب 
مشاهده كرد كه مغز دچار تغييرات پايدارى مى شود 
كه مشابه همان تغييراتى است كه در مغز افراد معتاد 
به مورفين و هروئين رخ مى دهد. به عبارت ساده تر

هرچه بيشتر فست فود بخوريد بيشتر به آن اعتياد 
ميزان  نظر  از  هم  فست فودها  چون  مى كنيد  پيدا 
چربى، قند و نمك بالاتر از حد مجاز هستند. البته 
خيلى از محققان نسبت به اين كه آيا مى شود اين 
ميزان اعتياد را در انسان هم پيدا كرد يا نه شك 

دارند. بالاخره موش، موش است و آدم، آدم.

 فست فود و چاقى بيش از حد
چاق  را  انسان  انتظار  حد  از  بيشتر  فست فودها 
طرف  يك  همبرگر،  يك  چرا؟  مى دانيد  مى كنند. 
سيب زمينى سرخ كرده با يك پرس مرغ سوخارى را 
در نظر بگيريد. هيچ كدام شان چندان بزرگ به نظر 
نمى رسند اما در هر پرس اين غذاها انرژى زيادى 
نهفته است. پرس هاى فست فود ظاهراً كوچك اما 
به  مساله آدم را  سرشار از انرژى هستند و همين 
اشتباه مى اندازد تا آدم بيش از اندازه آن ها را مصرف 
كند. حتى ميزان كمى از يك پرس فست فود مى تواند 
به طور  ببرد.  بالا  حسابى  را  بدن  دريافتى  كالرى 
متوسط ميزان انرژى يك پرس فست فود 1/5 برابر 
يك وعده غذاى خانگى انگليسى و 2/5 برابر يك 
وعده غذاى خانگى افريقايى است. به اين ترتيب 
كسى كه بيشتر ايام هفته را فست فود مى خورد، خيلى 
زود چاق مى شود در حالى كه خودش فكر مى كند 

دارد غذاى سبك تر از معمول مى خورد.

پروفسور پرنتيس استاد دانشگاه لندن مى گويد: 
كه  است  غذايى  اندازه  و  ظاهر  به  انسان  «چشم 
مى خورد و باورش نمى شود كه يك وعده غذاى 
بالايى  كالرى  ميزان  چنين  از  بتواند  كوچك 
تشخيص  در  انسان  ذاتى  توانايى  باشد.  برخوردار 
غذاهاى پرانرژى، ضعيف است و بيشتر سايز غذا 
را در نظر مى گيرد.» دكتر پرنتيس معتقد است كه 
از زمان پيدايش كشاورزى تا زمان حاضر، تكامل 
غذاهاى  هضم  جهت  در  انسان  گوارشى  سيستم 
غذاهايى  ازچنين  استفاده  است.  بوده  كم انرژى 
هنوز هم در مناطق روستايى كشورهاى در حال 
توسعه مرسوم است و به همين خاطر است كه در 
متاسفانه  نيست.  چاقى  از  چندانى  اثر  مناطق  اين 
امروزه معيار و ميزان تمايل افراد به غذا براساس 
نياز واقعى بدن نيست و خوشمزگى ملاك است. 
فست فودها به علت مواد افزودنى، نمك و چربى 
به  بيشترى  تمايل  افراد  و  خوشمزه ترند  فراوان 

مصرف آن ها دارند.

 اگر قرار است فست فود بخوريم...
آنچه خيلى ها را به سمت رستوران هاى فست فود 
مى كشاند، كمبود وقت است. خيلى ها هم براى اين 
كه شام يا نهارى را در بيرون از منزل خورده باشند، 
در بين انواع رستوران ها، رستوران هاى فست فود را 
انتخاب مى كنند چون خرج كمترى روى دست شان 
مى گذارد. بسيارى از خانواده ها هم به اصرار فرزندان 
خود پا به فروشگاه هاى عرضه فست فود مى گذارند. 
اگر به هر دليلى وارد يكى از اين رستوران ها شديد

توصيه هاى زير را در نظر داشته باشيد:
1 ـ رستورانى را انتخاب كنيد كه فهرست غذايى 
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متنوعى داشته باشد. در ليست غذا، دنبال غذاهاى 
دور  باشيد.  تنورى  يا  پخته  كبابى،  آب پز،  بخارپز، 
ناگت مرغ و انواع سوخارى مرغ و ماهى و ميگو 

را خط بكشيد.
2 ـ اين حق مسلم شماست كه بدانيد رستوران از 
چه نوع روغن يا كره اى در طبخ غذا استفاده مى كند 
از  كدام  هر  كالرى  و  نمك  قند،  چربى،  ميزان  و 
غذاها چه قدر است. تعارف را كنار بگذاريد. سلامت 
شما مهم تر از اين حرف هاست. وقتى مى خواهيد 
سفارش غذا بدهيد، درخواست اطلاعات تغذيه اى 
بكنيد. امروزه بيشتر رستوران هاى پيشرفته داراى 
اين امكانات هستند. مى توانيد قبل از رفتن به هر 
يك از اين رستوران هاى، به سايت اينترنتى آن ها 
سرى بزنيد و جداول ارزش غذايى را بررسى كنيد 
تنها  و  كرديم  را  كار  اين  خودمان  ما  كه  (هرچند 
صفحه اى كه در آن سايت، فعال نبود همين صفحه 

مربوط به ارزش غذايى بود!).
3 ـ از پيشخدمت بخواهيد نان، كره، نوشابه هاى 
قندى، انواع سس هاى چرب و نمكدان را از روى 

ميزتان بردارد.
4 ـ تاكيد كنيد كه سس سالاد يا غذا را روى 
آن نريزند و در ظرفى جداگانه برايتان بياورند. به 
اين ترتيب مى توانيد خودتان مقدار مصرف آن را 

مشخص كنيد.
5 ـ براى نوشيدنى به چاى نوشابه هاى معمول
آب، آب معدنى يا سوداى رژيمى سفارش بدهيد.

از  غذا  به  دادن  طعم  براى  كنيد  سعى  ـ   6
سس هاى چرب استفاده نكنيد. مايونز را كلا بى خيال 
شويد. طعم دهنده هايى مثل سس گوچه فرنگى، سس 
خردل يا سالسا (سس تند مكزيكى) انتخاب هاى 

بهترى هستند. دقت كنيد كه كنار ساندويچ تان چه 
چيزهايى گذاشته اند. كاهو و گوجه فرنگى خوب است 

اما مى توانيد خيارشور را كنار بگذاريد.
7 ـ اگر پرس غذاى رستوران بزرگتر از معمول 
است، از پيشخدمت بخواهيد براى تان يك ظرف 
يك بار مصرف بياورد و نيمى از غذا را در همان 
ابتدا داخل ظرف بريزيد و آن را بدون خجالت براى 

نهار يا شام فردا به خانه ببريد.
8 ـ اگر نمى توانيد قيد دسر را بزنيد، حتما آن را 
چون  كنيد.  نصف  است  همراه تان  كه  شخصى  با 
فست فود حاوى انرژى زيادى است، حتى مى توانيد 
پيش غذا و غذاى اصلى خود را هم با ديگران قسمت 

كنيد. اين طورى خيلى بهتر است.
9 ـ هر نوع چربى مشهود را، هر اندازه كوچك 
هم كه باشد، از مرغ و گوشت غذاى تان جدا كنيد.
10 ـ منوى غذا را با دقت بخوانيد. عجله نكنيد. 
شما حق داريد بعضى از سفارش هاى شخصى و 

بهداشتى خود را به رستوران ديكته كنيد.
11 ـ هنگام سفارش به اندازه غذا دقت كنيد. از 
انواع سوپرسايز، دوبل يا خانواده پرهيز كنيد. اگر 
مى شود پرس هاى نصفه و مينى سفارش بدهيد. 
يادتان باشد كه هرچه برگر بزرگتر باشد درصد چربى 

آن هم بسيار بالاتر خواهد بود.
به  چيزى  غذا  منوى  در  اصلا  كنيد  فكر  ـ   12
اسم سيب زمينى سرخ كرده وجود ندارد. سيب زمينى 
سرخ كرده اى كه در يك فست فود مى خوريم، طعمى 
دست اندركاران  دارد.  را  سيب زمينى  طعم  از  فراتر 
سرخ  هنر  گذاشته اند  را  كار  اين  اسم  فست فود 
سرخ  سيب زمينى  طعم  ديگر،  عبارت  به  كردن. 
كرده به طريقه سرخ كردن آن برمى گردد. روغن 
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اشباع موجود در اين سيب زمينى ها به مراتب بيشتر 
از روغن موجود در برگرهاست. سايز خيلى بزرگ 
سيب زمينى سرخ كرده بيشتر از 600 كالرى انرژى 
دارد. معمولا افزودنى هاى نه چندان سالمى به خود 

سيب زمينى و روغن آن اضافه مى شود.
13 ـ به جاى سيب زمينى سرخ كرده، يك چيز 
سبزيجات سالاد،  ميوه،  بدهيد:  سفارش  سالم تر 

مدت هاست كه رستوران هاى فست فود انواع سالاد 
را هم به فهرست غذايى شان اضافه كرده اند. البته 
سالاد  است.  خطرناك  هم  سالادها  اين  از  خيلى 
يك  از  بيشتر  حتى  مثال،  براى  مك دونالدز،  مرغ 
همبرگر بزرگ كالرى دارد. خيلى از رستوران هاى 
فست فود هم هستند كه سالادهاى خوبى دارند كه 
حتى مى تواند جاى يك وعده غذايى را هم بگيرد.
14 ـ مرغ و جوجه هميشه هم انتخاب خوبى 
نيستند ولى اگر هوس كرده ايد، كبابى اش را بخوريد 

نه سرخ كرده.
منزل  به  خود  همراه  را  غذا  بتوانيد  اگر  ـ   15
فضاى  است.  بهتر  خيلى  بخوريد،  آن جا  و  ببريد 
رستوران هاى فست فود طورى است كه آدم بى محابا 
ميوه مى توانيد  خانه  در  علاوه،  به  مى خورد.  غذا 

سبزى، ماست و ديگر چيزهاى سالم و سودمند را 
هم به غذاى خود اضافه كنيد.

 روزنه اى براى اميد
در سال 1981 رستوران فست فود «آربى» تمام 
كاملى  جدول  كه  ساخت  موظف  را  خود  شعبات 
خود  منوهاى  در  مواد  غذايى  ارزش  با  رابطه  در 
رستوران  اولين   1994 سال  در  آربى  بگنجانند. 
داخل  در  را  دخانيات  استعمال  كه  بود  فست فود 
شعباتش براى مشتريان و كارمندان ممنوع اعلام 
از  استفاده   ،2006 سال  در  شركت  همين  كرد. 
روغن هاى ترانس را در تهيه سيب زمينى سرخ كرده 
قدغن كرد. امسال نيز دفتر مركزى رستوران هاى 
فست فود «استارباكس» اعلام كرد كه ديگر در هيچ 
يك از شعباتش و در تهيه هيچ نوع غذايى از اين 
نوع روغن استفاده نخواهد كرد. امروزه بسيارى از 
خارجى چه  و  داخلى  چه  فست فود،  رستوران هاى 

سعى مى كنند استانداردهاى تهيه و عرضه غذاهاى 
خود را به الگوهاى بهداشتى نزديك كنند. هرچند 
كه شايد تا رسيدن به فست فود كمابيش سالم هنوز 
راه زيادى باقى مانده باشد. البته، مشتريان اين نوع 
رستوران ها مى توانند با پيگيرى و دقت نظر خود اين 

راه را كوتاه كنند.

منبع
http://kiasalar.com

گردآورى: شاد.دات.كام
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