О вреде любимых продуктов (фастфуда).

Памятка для школьников

1. Читая состав растворимых супов или лапши быстрого приготовления, мы обнаруживаем там список витаминов и прочих якобы полезных веществ. Не верьте ни единому слову! Витаминов там никогда не было и не будет, зато есть целый набор окислителей, ароматизаторов и другой химии. Для приготовления этих блюд выпаривают влагу из мяса, зелени, овощей, при этом продукт разрушается, погибают витамины.

2. При употреблении в пищу гамбургеров, чизбургеров, пиццы и подобных блюд более 2-х раз в неделю, очень высока вероятность заработать серьезные заболевания желудочно-кишечного тракта, нарушение обмена веществ и ОЖИРЕНИЕ.

3. В «Кока-коле» и других газированных напитках содержится очень большое количество сахара – 10,6 граммов на 100 миллилитров напитка. На 0,5 литровую бутылку «Кока колы» приходится 53 грамма сахара, или 10 - 11 ложек сахара или кусочков. «Кока кола лайт» не содержит сахарозу, сладкой ее делает аспартам. Вещество – заменитель сахара, противопоказан при многих заболеваниях обмена веществ. Помимо этого оно неблагоприятно влияет на функцию печени. Аспартам плохо удаляется со слизистой оболочки рта и поэтому пить хочется еще больше. В сладких газированных напитках содержится ортофосфорная кислота, вымывающая кальций из организма, вследствие чего становятся хрупкими кости и возникают перебои в работе сердца. 

В США проведено исследование по выяснению причин ожирения у детей. Согласно результатам, основным провоцирующим фактором ожирения были сладкие газированные напитки. Самым «сладким» из напитков оказался Спрайт - 25г. сахара на 100г., содержание сахара в Кока - коле - 11г., Fanta Виноград - 13,5г., Burn - 13,2г., Fanta Апельсин - 11,6г., отечественный Байкал - 10г. и Bon Aqua Лимон - 4,6г. Выпив стакан колы или спрайта, мы достигнем суточной нормы сахара. Чаще напитки являются дополнением к основным блюдам и десертам. В этом и заключается «коварство» сладких напитков. Мы считаем калории приготовленных блюд, но забываем о «выпитом» сахаре. Частое употребление сладких газированных напитков губительно влияет на детский организм и может вызвать серьезные заболевания. Выбирайте минералку, фруктовый сок или чай вместо колы.

4. Не покупайте порцию больше, чем это необходимо. Это известный трюк продавцов - большая порция стоит только слегка дороже, чем обычная, что создает видимость экономии средств. 

5. Старайтесь съедать меньше майонеза, он на 60 - 67 процентов состоит из растительного масла. Избыточное ежедневное применение майонеза ведет к ожирению и нарушению работы желудочно-кишечного тракта.
6. Экономя пару десятков минут на быстром питании, Вы рискуете в конечном итоге потерять пару десятков лет своей жизни.
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