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FAST FOOD – ПРОБЛЕМА ПИТАНИЯ СОВРЕМЕННОЙ МОЛОДЁЖИ 

Аннотация: авторами проанализирована популярность фаст-фуда в го-

роде. В данной статье представлены результаты исследования популярности 

фаст-фуда среди студентов техникума. 

Ключевые слова: быстрое питание, фаст-фуд, здоровый образ жизни. 

Человек есть то, что он ест. 

Г. Гейне. 

Целью работы, которую мы провели, является пропаганда здорового образа 

жизни, информирование о том, что такое фастфуд, чем он опасен. 

Гипотеза, поставленная в начале работы – фаст фуд является одним из са-

мых актуальных видов продукции, но он не может заменить полноценное пита-

ние, так как употребление фаст-фуда негативно сказывается на здоровье чело-

века. 

Фаст-фуд (англ. fast food – быстрое питание) – блюдо, приготовленное для 

быстрой еды. Законом формата предполагается, что время между приготовле-

нием и продажей не должно превышать десяти минут. Это лишь одно из возмож-

ных определений фаст-фуда, единой же дефиниции до сих пор нет. Вместе с тем 

практически все сходятся на том, что это быстрая еда, производимая в больших 

масштабах, когда блюда готовятся не по заказу, а из полуфабрикатов. 
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Часто мы совсем не задумываемся над тем, насколько полезна, а может быть 

и вредна для нашего организма система быстрых перекусов, которая приобретает 

роль повседневного ритуала. Что характерно, даже подозревая о том, что такая 

пища приносит мало пользы, мы настолько поддаемся соблазну, что никак не 

можем удержаться от покупки фаст-фуда. Отсутствие времени для приготовле-

ния полноценной еды – так зачастую оправдывают потребители свое увлечение 

едой быстрого приготовления. 

Опасность фастфуда может заключаться в избыточном его употреблении, 

могущем приводить к накоплению избыточного веса. В фастфуде содержатся 

трансизомеры жирных кислот. Их содержание сильно разнится в зависимости от 

продукта. В стандартном чизбургере по данным USDA всего лишь 0,7% транс-

жиров. Однако в пирожках, «мороженом» их доля может достигать 35%. Это 

обусловлено тем, что многие из них готовятся с использованием гидрогенизиро-

ванных жиров (маргаринов). Они нарушают иммунитет человека, увеличивают 

риск развития диабета, онкологических заболеваний, снижают количество тесто-

стерона, нарушают обменпростагландинов (регулирующих множество процес-

сов в организме и находящихся практически во всех тканях и органах), нарушают 

работу цитохром с-оксидазы – главногофермента, обезвреживающего канцеро-

генные и некоторые лекарственные токсины. 

Избыток калорий превращается в жировую ткань. Насыщенные животные 

жиры, коими обильно поливается фастфуд, способствуют появлению холестери-

новых бляшек в сосудах, что приводит к гипертонии и закупорке сосудов. Транс-

жиры, использующиеся производителями фастфуда для экономии исходного сы-

рья, могут вызывать онкологические заболевания и болезни сердца. 

В наше время фастфуд стал не в новинку. Почти в каждом городе нашей 

страны имеются сети быстрого питания, и наш город не исключение. Сегодня в 

нашем городе можно перекусить на каждом шагу. Во многих местах установ-

лены павильоны, где продают горячие беляши, сосиски в тесте, блины, сэндвичи, 

а также бесчисленные палатки с шаурмой и курицей-гриль. Есть всевозможные 

кафетерии, кафе. В общем, голодным не останешься. Современное общество в 



большой степени полагается на быстрое питание. Однако, мы не в состоянии по-

нять тот факт, что существуют определенные проблемы, которые связаны с по-

треблением фаст-фуда. Проблемы, которые возникают из-за таких продуктов, в 

основном связанны со здоровьем. Что может быть важнее здоровья? Как сказал 

один мудрый человек: «Здоровье- это еще не все, но все ничто без здоровья». Не 

секрет, что наше самочувствие и здоровье, зависит от того, что и как мы едим. 

Пища – главный источник энергии, благодаря которой мы можем плодотворно 

жить, работать и учиться. Во многих учебных учреждениях – от школ до ВУЗов 

есть свои столовые, где есть добротная горячая пища, но далеко не всегда школь-

ник, а позже – студент выбирает то, что необходимо организму, предпочитая пе-

рекус на бегу.  Все знают о вреде фастфуда и его влиянии на здоровье. Однако, 

миллионы взрослых и детей не могут устоять против соблазна и, вопреки здра-

вому смыслу, продолжают покупать кур-гриль, гамбургеры, чизбургеры, биг-

маки, картошку-фри, колу и пиццу. 

Полуфабрикаты, широко используемые в сетевых фастфудах, как и другая 

еда «фабричного» производства, могут содержать различные пищевые добавки. 

В большинстве случаев содержание этих добавок строго нормируется, и они не 

представляют вреда для здоровья. Какие же это добавки и чем богаты продукты 

быстрого приготовления – это и предстояло нам выяснить. 

Проведя анкетирование, мы выяснили, что студенты нашего техникума 

(1–4 курс) достаточно питаются в заведениях быстрого питания, многие для пе-

рекуса используют лапшу быстрого приготовления, пиццу, хот-доги, для многих 

любимой пищей стали блюда Макдоналдса, а более 87% студентов младших кур-

сов на перерывах полноценный обед готовы заменить пищей быстрого приготов-

ления. Так что гипотеза вполне подтвердилась. Проведя химический анализ 

наиболее популярных у наших студентов блюд быстрого приготовления, а 

именно гамбургеров и картофеля фри, нами было обнаружено, что эти продукты 

богаты жирами и углеводами, но содержат мало белков, что совсем нежела-

тельно в юношеском и подростковом возрасте. Помимо жиров в фастфуде слиш-

ком много соли и сахара (вот почему после таких «лакомств» всегда хочется 

пить!). 



В практической части своей работы мы приготовили в учебной кулинарной 

лаборатории свой картофель фри – альтернатива фаст-фуду. И были очень до-

вольны результатом – всё очень вкусно, натурально, без добавок и соевых соси-

сок, кроме того, времени потрачено- минимум! 

Готовя эту исследовательскую работу, мы поняли, что в ответе за свое здо-

ровье. Мы выбрали здоровое питание и здоровый образ жизни! 

 

Рис. 1 

 

Те же ларьки и кафе, что и в любом городе, наш город не исключение… 

 

Рис. 2 
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