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Fast food ir atrs, érts, gards
un samera léts veids, ka
piepildit kurkstoso véderu
ikdienas steiga. Retu reizi
apédot hamburgeru, neko
launu savai veselibai neno-
darisi (lai gan dazi pétijumi
pierada, ka kaitiga ir pat
viena maltite), tacu regulara
fast food lieto$ana var bat
veselibai bistama. To
uzskatami pierada arl
dokumentala filma ,Super
Size Me”. Saja filma

32 gadus vecais 188 cm
garais un 84 kg smagais
amerikanis Morgans Spér-
loks vienu ménesi partiek
tikai un vienigi no fast food,
katru dienu ieturot tris
maltites un dienas laika
uznemot vidéji 5000 kcal.
Morgans éda visu, ko pie-
dava atras édinasanas res-
toranu édienkarte. Vins
nepartika tikai no burge-
riem un fri kartupeliem,
vins éda ari salatus, tacu
Sajos restoranos ari salati
satur daudz kaloriju, jo tie
;,q bagatigi tiek papildinati ar

treknam meércém. Pirms
eksperimenta uzsakSanas
jauna virieSa veselibas sta-
vokli parbaudija gan gime-
nes arsts, gan kardiologs,
gan gastroenterologs. Arsti
vinu atzina par veselu.
Meénesis nav ilgs laiks, tacu
Morgana gadijuma fast food
esanas sekas bija graujosas.
Ménesa laika Morgans pie-
némas svara par 111 kg,

Filmas ,Super Size Me"
autors un galvenais varonis
Morgans Spérloks sava fast

food eksperimenta pasa

sakuma.

s tadu ir tik érti — pusdienu partraukuma ieskriet kada éstuve,
gatavu &dienu un doties talak dienas gaitas. Izradas,

i bistama ir pat viena maltite, kas ieturéta atras
édinasanas éstuvés.

vina holesterina limenis
paaugstinajas, vins piedzi-
voja izteiktas garastavokla
svarstibas, depresivu
noskanojumu, miegainibu,
galvassapes, sirdsklauves,
seksuala rakstura problé-
mas un aknu aptaukoSanos.
Lai zaudétu ménesa laika
uzkrato lieko svaru, Morga-
nam vajadzéja vairak neka
gadu. Vinam tas izdevas,
ieverojot veganu diétu. Pro-
tams, péc viena cilvéka
pieredzes nevajadzétu izda-
rit kategoriskus spriedumus,
ta¢u skaidrs ir viens - regu-
lara fast food lietoSana nav
nevainiga spélite.

Fast food

parnem pasauli
Pédéjo 30 gadu laika fast
food popularitate tikai pie-
aug. Uznéméjiem ta ir lie-
liska iespéja gt pelnu,
tacu arsti un uztura spe-
cialisti apgalvo, ka $i ten-
dence ir kluvusi par vienu
no sabiedribas veselibas

Pietiek apeést vienu burgeru, lielo porciju fri kartupelu ar
majonézi un izdzert glazi saldéjuma kokteila, lai uznemtu

apmeram 1500 keal. Ta ir dienas norma fiziski
neaktivai sievietel, kurai ir sédoss darbs.

Teksts: Astra Sabule-Leite, uztura specialiste
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ienaidniekiem. Sados édie-
nos kaloriju ir daudz, bet
biologiska uzturvertiba tuva
nullei, jo mineralvielu,
Skiedrvielu, antioksidantu
un vitaminu saturs ir tik
niecigs, ka to nav pat vérts
pieminét. Lietojot fast food,
ir grati apjaust $o produktu
patieso energétisko vértibu.
Pavisam nemanamii ir iespé-
jams viena maltité, kas ietu-
réta atras édinasanas resto-
rana, uznemt visas dienas
kaloriju normu. Pietiek apést
vienu burgeru, lielo porciju
fr kartupelu ar majonézi un
izdzert glazi saldéjuma kok-
teila, lai uznemtu apméram

Pétijuma, kura
tika analizeti
8500 skolénu

konstateéts, ka

apmekle atras
édinasanas
restoranus,
sanem
sliktaku
vertéjumu

matematika

un

Parsteidzoss fakts!

SAJOS RESTORANOS
PAT SALATI SATUR
DAUDZ KALORIJU,
JO TIE BAGATIGI TIEK
PAPILDINATI AR
TREKNAM MERCEM.

éSanas paradumi,

skoléni, kas ikdiena

dabaszinibas.

1500 kcal. Ta ir dienas nor-
ma fiziski neaktivai sievie-
tei, kurai ir sédo§s darbs.
Turklat ne jau tikai kalori-
jas ir lielais bieds. Lai gan
fast food ir loti dazadi edie-
ni, tos lielakoties vieno vie-
nas un tas pasas ipasibas —
tie satur daudz vienkarso
oglhidratu, piesatinato tau-
ku un sals. Diena vajadzétu
uznemt vidéji 55 g tauku,
90 g vienkar$o oglhidratu
un 5 g sals. Viena burgera
vien ir jau aptuveni 30 g
tauku un 4 g sals. Savukart
viena saldéjuma kokteili ir
ap 80 g cukura, kas ir
vienkarsie oglhidrati.

Atras édinasanas
nedarbi

Tas, ka fast food var izraisit
aptaukoSanos, ir skaidrs teju
katram, jo tas nav apstri-
dams - burgeri, fri kartupeli,
vistas nageti un citas neve-
seligas uzkodas satur mil-
zum daudz kaloriju un tau-
ku. Tacu, regulari lietojot
$adu partiku uztura, sekas ir
krietni vien nopietnakas, rie-
pa uz védera nav vieniga
probléma. Sada partika var
izraisit:

@ straujas cukura limena
svarstibas organisma, kas
var novest pie insulina rezis-
tences un 2. tipa cukura
diabéta;

@ paaugstinatu holesteri-
na un trigliceridu limeni
asinis;

@ galvassapes;

® akni un citas adas
problémas;

® paaugstinatu
asinsspiedienu;

® védera uzpusanos;

o tasku;

@ lielu slodzi sirdij;

® elpoSanas traucéjumus;

® depresiju;

@ zobu problémas;

® palielinatu iespéju
saslimt ar resnas zarnas
Vezi;

@ pavajinatu uztveri un
koncentrésanas gratibas.



Burgers pusdienas —

sliktas sekmes
skola un astma

Fast food nevienam par labu
nenak, tac¢u Sada partika
graujosu ietekmi uz organis-
mu izraisa tie§i berniem un
pusaudziem. Kada apjomiga
pétijuma, kura tika analizeti
8500 skolénu ésanas para-
dumi, konstatéts, ka skoléni,
kas ikdiena apmeklé atras
édinasanas restoranus,
sanem sliktaku vértéjumu
matematika un dabaszinibas.
Ari lasiSana Siem skoléniem
sokas gausak. Tas saistits ar
to, ka regulara fast food lie-
tosana ietekmé sinap3u vei-
dosanos galvas smadzeneés.
Sinapses ir struktaras, kas
palidz vadit impulsus no vie-
nas nervu Stinas uz citu, un
tam ir loti liela loma atminas
procesos.

Cita pétijuma, kura analizéti
bérnu un pusaudZu éSanas
paradumi gada garuma,
noskaidrots, ka fast food lie-
to$ana uztura vismaz tris
reizes nedéla palielina iespé-
ju saslimt ar astmu, ka arl
paasina astmas simptomus
tiem, kas jau slimo ar 3o sli-
mibu. Savukart auglu lieto-
Sana vismaz tris reizes
nedéla samazina astmas lek-
mju iespéjamibu. Saja petiju-
ma noskaidrots ari tas, ka
fast food lietosana palielina
iesnu biezumu. Noskaidrots,
ka ari pie dazadam adas
problémam bieZi vien vaino-
jama regulara fast food esa-
na. Ja bérnam vai pusaudzim
uz adas paradas ekzéma, ir
verts parskatit edienkarti.
Nereti, no uztura izslédzot
atras edinasanas maltites,
ekzéma pazid.

Vélies 2. tipa
cukura diabétu?
Lidzu!

Pirms sac lietot fast food

regulari, uzdod sev $o jauta-
jumu, jo 2. tipa cukura

Kaloriju daudzums
popularakajos fast food

kcal tauki sals

VISTAS NAGETI 10 GAB., BEZ MERCES

470 keal SO g 3,6 g

1KIRSU PIRAGS (~ 80 G)

230 keal 10 g 0,54 g

MAZIE FRIKARTUPELI (-75 G)

@i&‘?ﬂi‘» R % (R e 1,5,

CEZARA MERCE SALATIEM,

L PR, 1MAZAIS TRAUCINS
y 1 QO kcal 1 8 g 2 g
5 1BURGERS AR LIELLOPA GALU (- 215 G)

1 y 540 keal 28 g 3,9 g

1BURGERS AR VISTAS GALU (- 150 G)

70 cal 17 ¢ 34¢

1CIZBURGERS (- 120 G)

SOO kcal 12 g 2,73

1WRAP AR VISTU (- 300 G)

610 kcal 31 g 5,4 g

MAZA PORCIJA SIPOLU GREDZENU (- 90 G)

8 320. 16, 34,

. 1PICAS SKELE AR BEKONU (~ 150 G)
L 41 O keal 25 g 4,2 g
et 1HOTDOGS (~ 150 G)
R
‘\\‘“i‘u 470 kcal 29 g 4,9 g

1KARAMELU VIRTULIS (- 100 G)

390 keal 20 g 0,7 g

1SVIESTMAIZE AR VISTU (- 240 G)

.ﬁ =TS S 0

Tabula noraditais kaloriju, tauku un sals daudzums ir aptuvens, jo dazadu atras édinasanas restoranu piedavajums
atskiras. Energétisko vértibu ietekmé mérces, pievienoto darzenu, elas un galas produktu daudzums.
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diabéts ir ciesi saistits ar
éSanas paradumiem. Kada
pétijuma, kuru 15 gadu garu-
ma veica Nacionalais sirds,
plausu un asins institats
ASV, noskaidrots, ka fast
food lieto$ana regulari vis-
maz divas reizes nedéla vei-
cina insulina rezistenci.
Savukart insulina rezistence
ir viens no butiskakajiem
faktoriem 2. tipa cukura dia-
béta attistiba. Ja cilvekam ir
insulina rezistence, vina
organisms nespéj adekvati
reagét uz insulinu. Insulins ir
tas, kas palidz vienkar$ajam
cukuram - glikozei — no
asinim nonakt §anas. Insuli-
na rezistences gadijuma aiz-
kunga dziedzeris strada
adekvati, insulins tiek
razots, bet uz $inam esosie
receptori nedarbojas, ka
nakas, mazinas to jutiba

un insulins nespéj piena-
cigi veikt savu darbu. Ta
rezultata glikoze paliek asi-
nis, iestajas hiperglikémija,
savukart $tnas cie$ badu, jo
tam nepietiek energijas.
Papildus tam insulina rezis-
tence ir ciesi saistita ar
dazadam sirds un asinsvadu
saslimSanam.

Esi sveicinata,
depresija!
Zinatniekiem ir skaidrs, ka
édiens ir viens no faktoriem,
kas ietekme risku saslimt ar
depresiju. Noskaidrots, ka

B grupas vitamini un ome-
ga-3 taukskabes saslim3anas
risku mazina, un daudzi
zinatnieki padzilinati pétijusi
$o komponentu iedarbibu uz
smadzenu darbibu. Ta¢u
maz ir tadu pétijumu, kas
skaidro to, kuri produkti
varétu veicinat depresijas
attistiSanos. Tacu nesen Spa-
nija tika pabeigts apjomigs
pétijums vairaku gadu garu-
ma, kura piedalijas teju
9000 respondentu. Tika
analizéti respondentu ésanas
paradumi, un viniem bija
japilda dazadi testi, kas ir
viens no instrumentiem
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depresijas diagnosticésana.
Rezultati liecina, ka regulara
fast food lietoSana palielina
risku saslimt ar depresiju.
Tas ir saistits ar to, ka fast
food satur daudz transtauk-
skabju. Sis taukskabes nega-
tivi ietekmé sirds un asins-
vadu sistému, paaugstina
slikta holesterina limeni,
samazina laba holesterina
limeni, ietekmé iekaisuma
markierus un rada endotélija
(slanis, kas izklaj asinsvadu,
limfvadu un sirds dobumu
iek$6jo virsmu) disfunkciju.
Savukart endotélija disfunk-
cijai ir saistiba ar depresijas
attistiSanos. Tacu jasaprot, ka
ne jau tikai édiens palielina

Cilveki, kas lieto
fast food, visbiezak
ir vientuli,
maz
nodarbojas
ar fiziskajam
aktivitatém
un éd maz veseligu
produktu.
Nereti vini sirgst
ar depresiju.

depresijas risku. Depresijas
veido3anos ietekmeé vairaku
faktoru kopums. Saja pétiju-
ma izanalizéts, ka cilveki,
kuri ikdiena lieto fast food,
visbiezak ir vientuli, maz
nodarbojas ar fiziskajam
aktivitatém un maz lieto
uztura tadus veseligus pro-
duktus ka auglus, riekstus,
olivellu un kvalitativas zivis.

Kaitiga ir pat tikai
viena fast food
maltite

Jau iepriek$§ minéts, ka
endotélija disfunkcija ir sais-
tita ar depresijas attistiSanos.
Tacu ne tikai. Endotélija nor-
mala funkcioné3ana ir ciesi
saistita ar sirds veselibu. Ka
izradas, ne tikai ilgstosa un
regulara fast food ésana
ietekmé endotéliju. [zmainas
endotélija redzamas péc kat-
ras (!) maltites, kas ieturéta
atras édinasanas restorana.
Nesena pétijuma, ko veica
Kanadas kardiologi, noskaid-
rots, ka ikviena fast food
maltite nelabveligi ietekmeé
artériju stavokli. Pétijuma
piedalijas 28 jauni, spécigi,
veseligi, nesmeékeéjosi viriesi
vecuma no 18 lidz 50 gadiem.
Nedelas garuma viriesi eda
veseligu partiku, kas saturéja
maz piesatinato tauku un
daudz vertigo polinepiesati-
nato taukskabju. Pec tam
respondenti ieturéja fast food
maltiti. Saja maltité, ka jau
tas pieklajas fast food, bija
daudz piesatinato tauku un
principa nemaz polinepiesa-
tinato taukskabju. Péc malti-
tém viriesi tika testéti, tika
pétita endotélija darbiba. Péc
fast food maltites asinsvadu
paplasinasanas spéja, ko
nodro$ina enditélijs, samazi-
najas par 24%. Ja sadu efek-
tu dod tikai viena maltite, vai
vari iedomaties, kadas ir
sekas regularai fast food
lietoSanai? Japiemin, ka
endotélija disfunkcija ir
batisks faktors aterosklero-
zes attistiba, @



