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Åï³äåì³ÿ îæèð³ííÿ çàãðîæóº çäîðîâ’þ ì³ëüéîí³â àìåðèêàíö³â — ÿê äîðîñëèõ,
òàê ³ ä³òåé. Ïîíàä äâ³ òðåòèíè äîðîñëèõ ìåøêàíö³â ö³º¿ êðà¿íè íàìàãàºòüñÿ ïîçáó-
òèñÿ çàéâî¿ âàãè àáî çàïîá³ãòè ¿é. Ó ÑØÀ îæèð³ííÿ ³ íåäîñòàòíÿ ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü
ïðèçâîäÿòü äî 300 000 ïåðåä÷àñíèõ ñìåðòåé íà ð³ê, ùî ïîñòóïàºòüñÿ ëèøå ÷àñòîò³
âèïàäê³â ñìåðò³ â³ä êóð³ííÿ.

Çðîñòàííÿ ïîøèðåíîñò³ îæèð³ííÿ çà îñòàíí³ 20 ðîê³â ìàº ÷³òêèé âçàºìîçâ’ÿ-
çîê ³ç çðîñòàííÿì ÷àñòêè ëþäåé, ÿê³ â³ääàþòü ïåðåâàãó õàð÷óâàííþ ïîçà äîìîì.
Äîñë³äæåííÿ, ó ÿêîìó áðàëè ó÷àñòü 16 103 îñîáè, çàñâ³ä÷èëî, ùî õàð÷óâàííÿ ïîçà
äîìîì, îñîáëèâî â çàêëàäàõ øâèäêîãî õàð÷óâàííÿ, àñîö³þºòüñÿ ³ç çðîñòàííÿì ìà-
ñè ò³ëà. Â ³íøîìó äîñë³äæåíí³ ç’ÿñóâàëè, ùî âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ îæèð³ííÿì ³ ÷àñòî-
òîþ â³äâ³äóâàííÿ ðåñòîðàí³â øâèäêîãî õàð÷óâàííÿ íå çàëåæèòü â³ä îñâ³òíüîãî ð³â-
íÿ, êóð³ííÿ, âæèâàííÿ àëêîãîëþ ³ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³.

Íèí³ àìåðèêàíö³ ñïîæèâàþòü ó ñåðåäíüîìó íà 115 ê³ëîêàëîð³é íà äåíü á³ëü-
øå, í³æ ó 1978 ðîö³, ùî åêâ³âàëåíòíî çðîñòàííþ ìàñè ò³ëà íà 10 ôóíò³â (ïðèáëèç-
íî 5 êã) íà ð³ê. Õî÷à íå ìîæíà ñòâåðäæóâàòè, ùî â îæèð³íí³ òà â ³íøèõ õðîí³÷íèõ
çàõâîðþâàííÿõ “âèíí³” ëèøå ðåñòîðàíè øâèäêîãî õàð÷óâàííÿ (ñóòòºâó ðîëü òóò â³-
ä³ãðàº òàêîæ ìàëîðóõîìèé ñïîñ³á æèòòÿ), íå ìîæíà çàïåðå÷èòè ôàêòó, ùî ìåíþ
öèõ óñòàíîâ íå â³äïîâ³äàº ðåêîìåíäàö³ÿì Àìåðèêàíñüêî¿ àñîö³àö³¿ ñåðöÿ, Àìåðè-
êàíñüêîãî òîâàðèñòâà ðàêó, à òàêîæ æîäíèì ³íøèì. Òèïîâå ãàìáóðãåð-ìåíþ, äî
ÿêîãî òàêîæ âõîäÿòü ñåðåäíÿ ïîðö³ÿ êàðòîïë³ ôð³ ³ âåëèêà ñêëÿíêà áåçàëêîãîëüíî-
ãî íàïîþ, ì³ñòèòü 1100—1500 ê³ëîêàëîð³é ³ âêëþ÷àº 40—70 ã æèð³â. Öå ïåðåâèùóº
ïîëîâèíó äîáîâî¿ åíåðãåòè÷íî¿ ïîòðåáè äëÿ ñåðåäíüî¿ æ³íêè òà äîáîâó ïîòðåáó â
æèðàõ. Kð³ì òîãî, ¿æà â óñòàíîâàõ øâèäêîãî õàð÷óâàííÿ ì³ñòèòü äóæå ìàëî ôðóê-
ò³â, îâî÷³â, êë³òêîâèíè òà â³òàì³í³â À ³ Ñ. ªäèíå äæåðåëî êàëüö³þ — òâåðäèé ñèð,
ïåðåîáòÿæåíèé íàñè÷åíèìè æèðàìè ³ êàëîð³ÿìè.

Ä³ºòà ç âèñîêèì âì³ñòîì íàñè÷åíèõ æèð³â ³ íèçüêèì âì³ñòîì êàëüö³þ é ðî-
ñëèííî¿ ¿æ³ ïðèçâîäèòü äî çðîñòàííÿ ðèçèêó ê³ëüêîõ õðîí³÷íèõ çàõâîðþâàíü. Ïî-
ë³ïøåííÿì ñêëàäó ¿æ³ ìîæíà ñóòòºâî çàïîá³ãòè õâîðîáàì ñåðöÿ, ³íñóëüòó,
öóêðîâîìó ä³àáåòó, îñòåîïîðîçó òà âðîäæåíèì äåôåêòàì íåðâîâî¿ òðóáêè. Ïðîòå,
íåçâàæàþ÷è íà çóñèëëÿ ãðîìàäñüêèõ òà ïðèâàòíèõ àãåíòñòâ, ÿê³ íàìàãàþòüñÿ íà-
â÷èòè ëþäåé çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ, ëèøå ó 12% àìåðèêàíö³â ä³ºòà â³äïîâ³äàº
ïðèíàéìí³ 8-ìè ³ç 10-òè êðèòåð³¿â ðåêîìåíäàö³é.

Õî÷à á³ëüø³ñòü àìåðèêàíö³â çíàº ïðî âàäè øâèäêîãî õàð÷óâàííÿ, áëèçüêî òðå-
òèíè âñ³º¿ ¿æ³, ñïîæèòî¿ ïîçà äîìîì, ïðèïàäàº ñàìå íà ðåñòîðàíè ö³º¿ ìåðåæ³; íà
íèõ æå ïðèïàäàº ³ 42% âèïàäê³â õàð÷óâàííÿ ïîçà äîìîì ä³òåé äîøê³ëüíîãî â³êó. Çà
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îñòàíí³ 20 ðîê³â ÷àñòîòà ñïîæèâàííÿ ¿æ³ â ðåñòîðàíàõ øâèäêîãî õàð÷óâàííÿ çðîñëà
íà äâ³ òðåòèíè (â³ä 16% ó 1977 ðîö³ äî 27% ó 1995).

Ïàö³ºíòè çàãàëîì ïîãîäæóþòüñÿ ç òèì, ùî øâèäêå õàð÷óâàííÿ “ïîãàíå”, õî÷à
íàñïðàâä³ é íå óÿâëÿþòü ïîâí³ñòþ, íàñê³ëüêè òàêà ¿æà øê³äëèâà. Ïðîòå íàâ³òü çà
â³äñóòíîñò³ ðåàëüíèõ àëüòåðíàòèâ ìîæíà íàâ÷èòè ïàö³ºíò³â âèáèðàòè òàê³ ñòðàâè,
ÿê³ áóäóòü ì³í³ìàëüíî øêîäèòè ¿õíüîìó çäîðîâ’þ.

Ùî ìîæå ë³êàð?
Áóäü-ÿêà ñòðàòåã³ÿ ùîäî çìåíøåííÿ ðèçèêó çàõâîðþâàíü, çóìîâëåíèõ õàð÷ó-

âàííÿì, ìóñèòü òîðêíóòèñÿ òàêîæ âèáîðó ñòðàâ, ÿê³ ¿äÿòü ïîçà äîìîì. Ó öüîìó
ñïðàâä³ º ñåíñ, ÿêùî âðàõóâàòè, ùî ñóòòºâà ÷àñòêà ïàö³ºíò³â â³äâ³äóº óñòàíîâè
øâèäêîãî õàð÷óâàííÿ äîñèòü ÷àñòî. Çàì³íèâøè 1—2 ñòðàâè, ÿê³ òðàäèö³éíî çàìîâ-
ëÿþòü ó öèõ çàêëàäàõ, íà êîðèñí³ø³, ìîæíà ñóòòºâî ïîë³ïøèòè ðàö³îí, “çåêîíîìèâ-
øè” ïî 400—800 ê³ëîêàëîð³é ï³ä ÷àñ êîæíîãî â³çèòó â ðåñòîðàí.

Ë³êàð ìîæå çàïðîïîíóâàòè ñòðàòåã³þ, ÿêà äîïîìîæå ïàö³ºíòîâ³ ñóòòºâî ïîë³ï-
øèòè ðàö³îí ³ çìåíøèòè çóìîâëåíèé õàð÷óâàííÿì ðèçèê äëÿ çäîðîâ’ÿ. Ïåðåë³ê
öèõ çàõîä³â ïîäàºìî äàë³.

♦♦♦♦♦ Ïîðàäüòå óíèêàòè áóäü-ÿêèõ ñòðàâ, äî íàçâè ÿêèõ âõîäèòü ñëîâî “âåëèêèé”
(“big” àáî “large”). Áåç ïåðåá³ëüøåííÿ, òàê³ ñòðàâè ùîäî âì³ñòó êàëîð³é ³ æèð³â º
áóêâàëüíî “ã³ãàíòñüêèìè”. “Çàâæäè ãîëîäíèì” ï³äë³òêàì ë³ïøå íàñèòèòèñÿ, ñïîæè-
âàþ÷è òàê³ ïðîñò³ ãàðí³ðè, ÿê ïå÷åíà êàðòîïëÿ, êâàñîëÿ, êóêóðóäçà àáî çåëåíèé ñàëàò.

♦♦♦♦♦ Ïåðåêîíàéòå ïàö³ºíò³â ó íåîáõ³äíîñò³ â³äìîâèòèñÿ â³ä ñìàæåíî¿ ¿æ³. Íàïðè-
êëàä, êóðè àáî ðèáà ñïðàâä³ êîðèñí³, ïðîòå íå òîä³, êîëè âîíè ñìàæåí³. Ñåíäâ³÷ ³ç
ïàí³ðîâàíîþ ³ ñìàæåíîþ ðèáîþ åêâ³âàëåíòíèé çà åíåðãåòè÷íîþ ö³íí³ñòþ ³ âì³ñòîì
æèð³â ïîäâ³éíîìó ÷èçáóðãåðó. Òðåáà óíèêàòè ñìàæåíèõ êàðòîïë³ ³ öèáóë³. Ñåðåäíÿ
ïîðö³ÿ êàðòîïë³ ôð³ ì³ñòèòü 350 ê³ëîêàëîð³é ³ 12 ãðàì³â æèðó, ïðè÷îìó ïîäàþòü ¿¿
íà äîäàòîê äî ¿æ³, áóêâàëüíî “íàïàêîâàíî¿” êàëîð³ÿìè ³ æèðîì. ßêùî âñå æ òàêè öÿ
ñòðàâà íàäòî ñïîêóñëèâà, äîö³ëüíî çàìîâèòè îäíó ïîðö³þ íà âñþ ñ³ì’þ. Ùå îäèí
âàð³àíò — îáìåæèòèñÿ “äèòÿ÷èì” ãàìáóðãåðîì. Çìåíøåí³ ïîðö³¿ äàþòü çìîãó çà-
ïîá³ãòè ñïîæèâàííþ íàäì³ðíî¿ ê³ëüêîñò³ êàëîð³é ³ æèðó.

♦♦♦♦♦ Ïîðàäüòå âèáèðàòè ñòðàâè, äî ÿêèõ âõîäèòü êóðÿ÷à ãðóäèíêà (ïàí³ðîâàíà
àáî ãðèëü), ÿêà íå çàçíàëà òðèâàëîãî ñìàæåííÿ ³ ì³ñòèòü ëèøå 270—340 ê³ëîêàëî-
ð³é. Öå ñòîñóºòüñÿ ñòðàâ, ó íàçâ³ ÿêèõ º ñëîâî “ìàëèé” (“small”). Äëÿ ïîð³âíÿííÿ:
àíàëîã³÷íà ñòðàâà, ó íàçâó ÿêî¿ âõîäèòü ñëîâî “âåëèêèé”, ì³ñòèòü ïîäâ³éíó ê³ëü-
ê³ñòü êàëîð³é, à ç íàçâîþ “ïîäâ³éíèé” (“double”) — íàâ³òü ïîòð³éíó. Kð³ì òîãî,
âì³ñò á³ëê³â ó “âåëèêèõ” òà “ïîäâ³éíèõ” ñòðàâàõ ÷àñòî ïåðåâèùóº äîáîâó ïîòðåáó â
íèõ íàâ³òü äëÿ ìîëîäèõ ÷îëîâ³ê³â, ÿê³ àêòèâíî çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì.

♦♦♦♦♦ Ïåðåêîíàéòå ïàö³ºíòà â³ääàâàòè ïåðåâàãó ì’ÿñó, íàð³çàíîìó òîíåíüêèìè
ïëàñò³âöÿìè, òà êàíàïêàì ç òàêèì ì’ÿñîì.

♦♦♦♦♦ Ïîðàäüòå îáìåæèòè ñïîæèâàííÿ òâåðäîãî ñèðó. K³ëüêà ñòîëîâèõ ëîæîê òà-
êîãî òåðòîãî ñèðó àáî ê³ëüêà éîãî ñêèáî÷îê äîäàþòü äî ñòðàâè ïðèáëèçíî
100 ê³ëîêàëîð³é òà 10 ã æèðó. Ïîñèïàþ÷è òåðòèì ñèðîì ïîðö³þ êàðòîïë³ ôð³, çá³ëü-
øóþòü ¿¿ êàëîð³éí³ñòü óäâ³÷³.

♦♦♦♦♦ Ðåêîìåíäóéòå âèáèðàòè çà ãàðí³ð ñàëàòè. Ïðîòå äîáð³ íàì³ðè ìîæíà
çâåñòè íàí³âåöü, äîäàâøè äî ñàëàòó ï³äëèâó. Òðàäèö³éí³ ï³äëèâè äî ñàëàò³â ì³ñòÿòü
áàãàòî êàëîð³é ³ æèð³â. Ë³ïøå âèáèðàòè ï³äëèâè ³ç çìåíøåíîþ êàëîð³éí³ñòþ,
åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü ÿêèõ ñòàíîâèòü ëèøå òðåòèíó òðàäèö³éíî¿.

♦♦♦♦♦ ßê àëüòåðíàòèâó ñìàæåí³é êàðòîïë³ ³ öèáóë³ ìîæíà çàìîâèòè ö³ë³ îâî÷³ (íà-
ïðèêëàä, ñòðó÷êîâó êâàñîëþ, êóêóðóäçó àáî ïå÷åíó êàðòîïëþ). Òðåáà, ïðîòå, ïà-
ì’ÿòàòè, ùî ïå÷åíà êàðòîïëÿ, õî÷ ³ âîíà é íå ì³ñòèòü æèðó, ìàº äîñèòü âèñîêó
åíåðãåòè÷íó ö³íí³ñòü: â îäí³é âåëèê³é ïîðö³¿ êàðòîïë³ º áëèçüêî 300 ê³ëîêàëîð³é.
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Kàëîð³éí³ñòü ¿æ³ ñóòòºâî çðîñòàº, ÿêùî äî íå¿ äîäàâàòè, íàïðèêëàä, ñìåòàíó (1 ïà-
êåòèê ñìåòàíè äîäàº 60 ê³ëîêàëîð³é ³ 6 ã æèðó) àáî ï³äëèâó, äî ñêëàäó ÿêî¿ âõîäèòü
òâåðäèé ñèð.

♦♦♦♦♦ Ïîðàäüòå â³äìîâèòèñÿ â³ä òðàäèö³éíèõ ñîóñ³â. Ìàéîíåç, ñèðí³ ï³äëèâè ³ ï³ä-
ëèâè íà îñíîâ³ ìàéîíåçó ì³ñòÿòü áàãàòî æèð³â ³ äîäàþòü äî êîæíî¿ ñòðàâè ïðè-
áëèçíî ïî 100 ê³ëîêàëîð³é. Íàòîì³ñòü ìîæíà îáðàòè êåò÷óï àáî ã³ð÷èöþ, ÿê³ ïðàê-
òè÷íî íå ìàþòü åíåðãåòè÷íî¿ ö³ííîñò³.

♦♦♦♦♦ Çàïðîïîíóéòå çàìîâëÿòè ñîëîäê³ ãàçîâàí³ íàïî¿ ÿêîìîãà ð³äøå. Ñåðåäíÿ
ñêëÿíêà òàêîãî íàïîþ ì³ñòèòü äî 160 ê³ëîêàëîð³é ³ áëèçüêî 10 ëîæå÷îê öóêðó, à âå-
ëèêà — äî 500 ê³ëîêàëîð³é òà ïîíàä 30 ëîæå÷îê öóêðó. Ë³ïøèì âèáîðîì, îñîáëèâî
äëÿ ä³òåé, º ìîëîêî àáî ôðóêòîâèé ñ³ê. Äëÿ äîðîñëèõ, ÿê³ íàìàãàþòüñÿ óíèêíóòè
çàéâî¿ âàãè, öå ä³ºòè÷í³ ãàçîâàí³ íàïî¿ àáî íå äóæå ñîëîäêèé ÷àé.

♦♦♦♦♦ Ïîðàäüòå íå çàìîâëÿòè â ðåñòîðàíàõ øâèäêîãî õàð÷óâàííÿ äåñåðò³â ³ êîê-
òåéë³â. Ö³ ñòðàâè íå ë³ïø³ í³æ ³íø³. Îäíå âåëèêå ò³ñòå÷êî äîäàº ïîíàä 200 ê³ëî-
êàëîð³é ³ 15 ã æèðó ³ äî òîãî ïåðåâàíòàæåíîãî ðàö³îíó. Çàìîðîæåí³ äåñåðòè ìàþòü
íèçüêèé âì³ñò æèð³â, àëå ¿õ äîö³ëüíî çàìîâëÿòè â íåâåëèêèõ ê³ëüêîñòÿõ, îñê³ëüêè ¿õ
åíåðãåòè÷íà ö³íí³ñòü äîñèòü âèñîêà. Ìîëî÷í³ êîêòåéë³ (shakes ³ flurries), äî ñêëàäó
ÿêèõ âõîäÿòü çàöóêðîâàí³ ôðóêòè ³ øîêîëàä, ÷àñòî ì³ñòÿòü ïîíàä 700 ê³ëîêàëîð³é.
ßêùî äåñåðò çäàºòüñÿ íàäòî ñïîêóñëèâèì, ë³ïøå çàìîâèòè îäíó ïîðö³þ íà âñ³õ.

Ïåðåä òèì ÿê çàìîâëÿòè ñòðàâó, äîö³ëüíî ïðî÷èòàòè ³íôîðìàö³þ ïðî ¿¿ ñêëàä
(òàêà ³íôîðìàö³ÿ ïîäàºòüñÿ â ìåíþ á³ëüøîñò³ ðåñòîðàí³â). Òðåáà, ïðîòå, ïàì’ÿòà-
òè, ùî ³íêîëè â ö³é ³íôîðìàö³¿ íå ïîäàþòü óñ³õ ñêëàäíèê³â, ÿê³ çàçâè÷àé âõîäÿòü äî
ñòðàâè (íàïðèêëàä, ìàéîíåç àáî îë³þ, ÿê³ º ñòàíäàðòíèì äîïîâíåííÿì ñåíäâ³÷³â).
Ñêëàäíèêè ï³äëèâ äî ñàëàò³â ïîäàþòü, ÿê çâè÷àéíî, â ðîçðàõóíêó íà îäíó ëîæå÷êó,
òîä³ ÿê äî ïîðö³¿ ñàëàòó âõîäèòü ¿õ äâ³-÷îòèðè ëîæå÷êè.

Âèíÿòêîì ³ç òðàäèö³éíèõ äëÿ ÌàêÄîíàëüäñà ñòðàâ º éîãóðò: îäíà éîãî ïîðö³ÿ
ì³ñòèòü ñêëÿíêó ñâ³æèõ ôðóêò³â, à äâ³ âåëèê³ ëîæêè êèñëîãî çíåæèðåíîãî ìîëîêà
íà äîäàòîê çàáåçïå÷óþòü ìàéæå òðåòèíó äîáîâî¿ ïîòðåáè â êàëüö³þ. ² öå âñå ö³íîþ
ëèøå 420-òè ê³ëîêàëîð³é.

Ï³äãîòóâàëà Çîðåñëàâà Ãîðîäåí÷óê


