HITRA HRANA

Hitra hrana pomeni hitro pripravo hrane, ki je delno Ze pripravljena in jo dokoncamo tik pred
uZivanjem (narezan in zamrznjen krompir za cvrenje, meso za hamburger ...)

-V danaSnjem hitrem Zivljenjskem ritmu je hiter prigrizek v obliki sendvica, cokoladne

ploscice, kosa pice ali hamburgerja veckrat udobna reSitev, ko nam primanjkuje casa za

pripravo primernega obroka.

-Hitro pripravljena hrana je za mnoge postala nekaj vsakdanjega, saj se v svetu po

nekaterih podatkih na ta nacin redno prehranjuje zZe okoli 40 odstotkov ljudi.

» Ker pa so ljudje vedno bolj osveSceni o pomembnosti zdrave prehrane, se pojavlja tudi

odpor do hitre hrane. Ljudje, ki niso prepricani ali je Skodljiva njihovem zdravju ali ni,
se ji dostikrat raje odpovedo.

-Hitra hrana pomeni tudi hitro uZivanje hrane na poti v Solo ali sluzbo, hitro kosilo med
odmorom ali hitro vecerjo po koncanem delu

- Hitra hrana je tudi vsa hrana ki jo pojemo s stoje, na hitro. (to so npr. hrenovke, palacinke,
hot dog, pice, rezanci, obloZeni kruhki, hamburgerji, ocvrt krompir in podobno)

-Kot pomembno stran prehrane je treba izpostaviti uravnoteZenost in vpliv hitre hrane nanjo.
-Pomembna je tudi kakovost hrane in njenih sestavin.

» Obroki hitre hrane so lahko kvalitetni, ¢e kombiniramo primerna Zivila in pijace.
-ponujajo tudi Zivila z nizko energetsko vrednostjo , mlecne izdelke, sadje zelenjavo in
polnozrnate izdelke.

» Hitra hrana je lahko ob pravilni izbiri jedi polnovreden obrok, ki zagotavlja vse
pomembne hranilne snovi. V manjsih koli¢inah (2 - 3 na mesec)kljub izbiri jedi ni zelo
Skodljiva.

» Problemi pa se pojavijo ob pogostem uZivanju vedno istih jedi, ko hitra hrana dobi Ze
pomembno mesto v ¢lovekovi prehrani in lahko pomanjkljivosti kot so premajhne
vsebnosti vitaminov, mineralov, balastnih snovi in prevelike vsebnosti mas¢ob mo¢no
vplivajo na clovekovo zdravije.

-Hitra hrana je mnogokrat energijsko bogata, vsebuje veliko mascobe (veliko
nasicenih in trans-mascobnih kislin ter holesterola), soli in sladkorja ter premalo
sadja in zelenjave ter posledi¢no tudi premalo vitaminov, mineralov in prehranskih
vlaknin.

-To so tudi glavni razlogi, zaradi katerih je hitro pripravljena hrana prisla na slab glas.
-Ponudniki hitre hrane zato svojo ponudbo Sirijo in tako (v sicer Se vedno obilici
“nezdrave” hitre hrane) ponujajo tudi jedi, ki vsebujejo veC zelenjave in manj
masScCobe (zelenjavne, sadne solate...). Torej je tudi pri hitri hrani, tako kot pri izbiri
drugih jedi, zelo pomembno, katere jedi naro€imo, kako pogosto jih uzivamo in
koliko.

HITRA HRANA IN AMERIKA

V Ameriki so restavracije s hitro hrano (uporablja se tudi angleSko poimenovanje “fast food”)
doZivele razcvet v 70-ih letih, v evropskih drZzavah pa desetletje kasneje. V letu 1970 je bilo v
Ameriki okoli 30.000 restavracij s hitro hrano, v letu 2004 pa Ze skoraj 10-krat vec.
PovpreCen American obiSce te restavracije priblizno Stirikrat tedensko, Studentje celo 6 do 8



krat tedensko. Revolucija “fast food-a" je Kitajsko in Japonsko ter druge azijske deZele zajela
Sele konec 80-ih in v zacetku 90-ih let. Seveda pa se s hitro hrano ne prehranjujemo le v
restavracijah svetovno znanih gostinskih verig. Sendvic, burek, kos pice, krof... lahko kupimo
skoraj za vsakim vogalom ali gostinskim pultom.

Vodnik pri izbiri hrane v restavracijah s hitro prehrano

e Izberite majhne porcije. Odlocite se na primer za hamburger, ki vsebuje eno porcijo (kos)
mesa, malo porcijo krompirCka, manjsi sendvic (ne vec kot 150 g).

e |zberite hamburger, v katerem je €im veC sveZe zelenjave in malo ali ni¢ mastnega sira ter
slanine.

e lzogibajte se ocvrtim Zivilom. Namesto njih raje izberite tista, ki so pe€ena na Zaru.

e Izbirajte Zivila, ki vsebujejo dovolj zelenjave.

e Namesto mastnih prelivov, ki so narejeni iz majoneze, raje izberite “lazje” prelive, ki so
narejeni iz jogurta in skute, gorc€ice ali paradiZznikove omake.

e Ljudje z alergijami morajo biti pri izbiri Zivil Se posebej pozorni.

e Namesto sladkih gaziranih pija€ in shake-ov raje izberite (mineralno) vodo, 100 % sokove,
man;j sladke oziroma t. i. pijace “light”, steklenicko mleka ali tekoCega, navadnega jogurta.

ZANIMIVOST:

Hamburgerji in peCen krompircek imata lahko enak ucinek zasvojenosti kot heroin. Tako vsaj
trdijo raziskovalci iz ZdruZenih drZav, ki naj bi nasli dokaze o tem, da lahko ljudje postanemo
preveC odvisni od sladkorja in mascob, ki se nahajajo v hitri hrani.

Ugotovitve so tako dodale svoj deleZ k trditvam, da prevelike kolicine hitre hrane pripeljejo
do pomanjkanja samokontrole. Prav tako bi to lahko pojasnilo iz leta v leto naraSc¢ajoco
stopnjo debelosti v zahodnem delu sveta.

POSKUS NA PODGANAH

Ugotovili so, da so podgane, ki so jih hranili s hrano, ki je vsebovala 25% sladkorja, ko so jim
ukinili takSno prehrano, presle v nekaksno stanje strahu. Simptomi so vkljucevali Sklepetanje
zob in tresenje, kar je podobno simptomom, ki jih je moc opaziti pri ljudeh, ki prenehajo
uZivati nikotin ali morfij.



e torej narocCite BigMac, velik krompir€ek in velik €okoladni shake, boste zauzili 1.395 kcal, kar je vec,
kot jih povpre&en Elovek potrebuje za pol dneva. Ce pa narocite kraljevsko solato in navadni
hamburger in vodo, potem je to le 387 kcal, kar je samo 20 % dnevne potrebe po energiji. Poleg tega
s solato dobimo e prepotrebna mikrohranila. Ce zauZijete 3e 2 dcl navadnega jogurta (86 kcal),
potem je to Ze dobra malica oziroma lahko kosilo polno vitaminov in mineralov in ravno prav kalori¢no,
ta obrok pa bo tudi cenejsi.

Priporoceni dnevni vnos masc¢obe (povzeto po DACH):

Starost Mascoba
(% energije)

Dojencki 45 - 50

od rojstva do 4 mesecev 35-45

od 4 do 12 mesecev

Otroci 30 -40

od 1do 4 let 30-35

od 4 do 15 let

Mladostniki in odrasli 30

15 do 65 let in starejSi

Nosecnice in doje€e matere 30-35

oliko kcal (kJ), skupne mascobe, nasiCenih maScobnih kislin, soli in sladkorja vsebujejo nekatera
Zivila, ki jih lahko kupimo v restavracijah McDonald's? Na spletnih straneh korporacije McDonald's
smo si ogledali nekatere podatke o energijskih vrednostih ter tistih hranilnih snoveh, ki so lahko
problemati¢ne z vidika priporocenega prehranjevanja - to je predvsem vsebnost skupne mascobe,
nasi¢enih mascobnih kislin, soli in sladkorja.

Poleg absolutnih vrednosti so na spletnih straneh navedene tudi vrednosti v odstotkih glede na
priporo¢eni dnevni vnos, kar potroSniku omogoca bolj premisljeno izbiro zivil in sestavo ¢im bolj
uravnotezenega obroka.

Zivilo kcal (kJ)/ Zivilo|Skupna NasiCene Sol Sladkor
mascoba mascobne |(g)/zivilo (9)/zivilo
(9)/Zivilo kisline
(g)/zivilo
Hamburger 255 (1.067) |9,0 3,0 1,3 7,0
Cheeseburger 300 (1.255) [13,0 6,0 1,7 7,0
Big Mac 495 (2.071) |25,0 10,0 2,3 8,0
McCountry 510 (2.134) |32,0 11,0 2,4 5,0
McCountry Ciabatta 629 (2.632) 37,0 14,0 3,1 3,0
McNuggets 265 (1.109) |15,0 4,0 15 0,0
(6 kosov)
Krompircek - mali 235 (983) 12,0 2,0 0,9 0,0
Krompircek - veliki 470 (1.966) 23,0 4,0 1,8 1,0
Kraljevska solata 132 (552) 8,0 4,0 0,7 2,0
Cokoladni shake - 430 (1.799) [11,0 8,0 1,0 58,0
veliki
Majoneza 135 (565) 15,0 2,0 0,2 0,0
Kecap 25 (105) 0,0 0,0 0,7 0,0
Omaka curry 40 (167) 0,0 0,0 0,4 0,0




