Hitra hrana je mnogokrat energijsko bogata, vsebuje veliko mascobe (veliko nasi€enih 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
pripravijena hrana prisla na slab glas, prijel se jo je tudi izraz "junk food" (hrana, ki je primerna za na
odpad). Ponudniki hitre hrane zato svojo ponudbo Sirijo in tako (v sicer Se vedno obilici “nezdrave”
hitre hrane) ponujajo tudi jedi, ki vsebujejo ve€ zelenjave in manj maScobe (zelenjavne, sadne
solate...). Torej je tudi pri hitri hrani, tako kot pri izbiri drugih jedi, zelo pomembno, katere jedi
naro¢imo, kako pogosto jih uZzivamo in koliko.

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 krompir€ka, manjsi sendvi¢ (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 peCena na Zaru.

e |zbirajte 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.

¢ Namesto sladkih gaziranih pijac in shake-ov raje izberite (mineralno) vodo, 100 % sokove,
manj sladke oziroma t. i. pijace “light”, steklenicko mleka ali tekoCega, navadnega jogurta.

Uvod

Zaradi hitrega tempa Zivljenja postaja hitra hrana pomemben del prehrane mnogih ljudi,
predvsem zaradi ekonomicnosti s casom in denarjem. 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.

Kot pomembno stran prehrane je treba izpostaviti uravnoteZenost in vpliv hitre hrane nanjo.
Pomembna je tudi kakovost hrane in njenih sestavin.
Mnogo ljudi skrbi nacin uZivanja hitre hrane.

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 moc¢no vplivajo na
Clovekovo zdravije.



