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Stop Fast foodom! 
Wybierz mądrze!



Frytki, hamburger, pizza to szybkie dania

znane na całym świecie. Kochają je miliony

ludzi. Można je kupić praktycznie wszędzie, na

każdym kroku, zarówno w restauracji jak i

przydrożnej budce. Co więcej nawet nie trzeba

ruszać się z domu… Jeżeli tylko masz ochotę na

pizzę z podwójnym serem i salami to

wystarczy, że zamówisz ją przez telefon…

Dostawca przywiezie ci ją prosto pod drzwi.

Dlaczego fast foody są popularne?



Fast food (z ang. dosłownie „szybka żywność”) to rodzaj
pożywienia szybko przygotowywanego i serwowanego na
poczekaniu. Zwykle to bardzo tanie jedzenie. Wyjątkiem
tutaj jest jednak nasz kraj gdzie często kosztuje ono tyle co
potrawy pełnowartościowe .

Fast foody mają wysoką wartość kaloryczną – zawiera dużą
ilość tłuszczów i węglowodanów. Przy równoczesnym
niedoborze cennych dla organizmu substancji – błonnika,
witamin i minerałów.

Co to jest fast food ?



Co to jest food truck?

Food truck to furgonetka będąca punktem sprzedaży jedzenia

przygotowanego na zasadzie bufetu na wynos. W takich pojazdach często

znajduje się kuchnia służąca do przygotowywania posiłku na ciepło.

W Polsce oprócz takich furgonetek można spotkać także samochody, z których

sprzedawane jest świeże pieczywo.



Junk food

Junk food (ang. śmieciowe jedzenie) – określenie opisujące żywność tanią i łatwą w produkcji,

ale ubogą pod względem dietetycznym. Zawiera ona tzw. puste kalorie. Często, utożsamiana jest

z pojęciem fast food. Jest jednak zdecydowanie gorsza. Przy fast foodach można natrafić na

produkty przypominające od złudzenia sałatki i surówki warzywne, tutaj nie doszukamy się nic

dobrego.



Żywność typu junk, charakterystyka:

! Dużo soli kuchennej

! Dużo tłuszczu

! Dużo cukru

! Dużo dodatków sztucznych: barwników, 
glutaminianu sodu

! Mało białka

! Mało błonnika 

! Mało witamin i składników mineralnych  



Co zaliczamy do fast food :

Frytki

Hamburgery, cheeseburgery

Pizza, zapiekanki 

Nuggetsy i inne „potrawki z kurczaka”

Słodkie napoje gazowane

Kebaby, tortille, pity

Hot - dogi

I wiele innych…



- Źle wpływa na nasze trawienie

- Duża ilość soli podnosi ciśnienie krwi

- Duża ilość soli zatrzymuje wodę w organizmie

- Duża ilość cukru i tłuszczu powoduje otyłość

- Duża ilość dodatków do żywności zaburza

funkcjonowanie naszego organizmu

Dlaczego żywność fast food nam szkodzi?



Niekoniecznie – jeśli zaczniesz przygotowywać domowe

szybkie przekąski. To wszystko może być smaczne,

naturalne, mniej przetworzone i zdrowe!

Takie przekąski w przeciwieństwie do śmieciowego

jedzenia nie powodują tycia.

Czy wszystko co fast należy wykreślić z jadłospisu?



Domowe szybkie przekąski 

• Domowa pizza

• Pieczone frytki z różnych warzyw

• Suszone owoce i warzywa 

• Wrap z mięsem i warzywami 

• Wegetariańskie burgery 



Slow food

Trend slow food zachęca nas do 

wybierania ekologicznych, 

wytworzonych w tradycyjny 

sposób produktów spożywczych.   



Slow Food – organizacja i jednocześnie ruch społeczny 

skupiający osoby zainteresowane ochroną tradycyjnej 

kuchni różnych regionów świata. I związanych z tym 

upraw rolnych i nasion, zwierząt hodowlanych oraz 

metod prowadzenia gospodarstw, charakterystycznych 

dla tych regionów.

Co to jest slow food?



Co to jest superfood?

Superfood to żywność bogata w składniki 

odżywcze uważane za szczególnie korzystne dla 

zdrowia i dobrego samopoczucia.

Zaliczamy do niej: kasze jaglaną, brokuły, 

czosnek, jarmuż, natkę pietruszki i wiele innych… 



Więcej porad, artykułów, przepisów oraz materiałów do nauki możesz 

znaleźć na mojej witrynie internetowej

www .pl
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