Vienas pagrindiniy sveikatg saugandiy gyvensenos veiksniy bei ligy profilaktikos elementy
yra sveika mityba . Mitybos jprociai daro jtakq asmens sveikatai net 25-30 proc. Taciau greito
maisto atsiradimas radikaliai pakeité vartotojy poZiiirj | mitybg, jos ypatumus bei gyvenimo

biidq. Greitas maistas tapo neatsiejama Siuolaikinio vartotojo dalimi .

Kas yra greitas maistas ?

Greitas maistas — tai bendras terminas naudojamas apibuidinti patiekalus,

kuriuos galima greitai pagaminti ir patiekti valgymui. Toks maistas yra
daznai pigesné ir greitesné alternatyva maisto gaminimui namuose.
Pastaruoju metu greitas maistas tapo neatsiejama kasdienio gyvenimo
dalimi. Pagrindiniai greito maisto patiekalai tai: mésainiai, picos,

sumustiniai, kebabai, bulvytés fri, ir kiti produktai.

) Fast food danger for your-body

Greito maisto Zala organizmui
Greitas maistas yra priskiriamas prie sveikatai nepalankiy maisto produkty. Vartojant tokj maistg retai ir
mazomis porcijomis, didesniy poky¢iy organizme nepastebima.Taciau atlikti moksliniai tyrimai rodo, kad
daznas greito maisto vartojimas lemia jvairius Zmogaus sveikatos sutrikimus, dél juose esanciy kenksmingy
medziagy. Greitas maistas didina ktino svorj ir nutukimo rizika, yra pagrindinis rizikos veiksnys antrojo tipo
cukrinio diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy, hipertenzijos ir insulto bei kai kuriy onkologiniy ligy rizikos

veiksnys.



: Pagrindinés medZziagos, laikomos kenksmingomis greito maisto produktuose:

i akrilamidas, sotieji ir trans riebalai, druska,saldikliai.
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I Greito maisto riisys:

I sriubos maiseliuose, bulviy kos¢ maisSeliuose

I ,makaronai greito paruo$imo;

I bulvytés, mésainiai;

I spragésiai, traskudiai;

| pica, deSrainiai, kebabai.

Kodél valgyti greita maista yra Zalinga?

Greitas maistas yra paklausus ir traukia pirkéjus savo Zema kaina ir pabréztu skoniu. Tokj skonj
suteikia kenksmingi priedai, kurie sukelia priklausomybe ir neigiamai atsiliepia sveikatai.
Ypatingos zalos dél reto naudojimo néra. Jei greitas maistas racione tampa kasdien, organizmo

darbo sutrikimai yra nei§vengiami:
antsvorio atsiradimas, nutukimo vystymasis;
inksty liga;

cholesterolio kiekio padidéjimas;
aterosklerozés vystymasis;

tulzies puslés akmeny susidarymas;

didelé hipertenzijos iSsivystymo tikimybé;

didelis cukraus kiekis kraujyje;

kasos apkrova, jos patologijy raida;

gali paveikti psichikos bukle




Reguliariai naudojant greita maista, sutrinka medziagy apykaita, sulétéja medziagy
apykaita;

zarnyno mikroflorg kamuoja cukraus ir riebaly perteklius, nes mésainiy bandel¢je ir
padaze yra daug Siy maisto produkty. Kartu su stiriu maistu Zarnyne gali prasidéti
puvimas dél cukraus nusédimo ant Zarnyno sieneliy;

»Déka* transriebaly, naudojamy greitame maiste, kencia Sirdis, rizika susirgti
onkologija yra didelé¢;

kasa yra pervargusi dé¢l didelio cukraus kiekio, kuris gali sukelti diabeta;

didelis kalorijy kiekis sukelia nutukimg dél greity angliavandeniy;

sotuma greitai pakeicia alkio jausmas - ir persivalgymas su tokia netinkama dieta yra

garantuotas.

_
Greitas maistas gali biiti viliojantis dél savo patogumo ir skonio, ta¢iau neigiamas ilgalaikis

poveikis jusy kiinui ir bendrai sveikatai turéty priversti susimastyti. Suprasdami su greito
maisto vartojimu susijusig rizikg ir imdamiesi aktyviy veiksmy, kad pasirinktuméte sveikesnj

maistg, galite apsaugoti savo kiing nuo neigiamy greito maisto sukeliamy pasekmiy.
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