
كه تهديدي براي  در شيوه زندگي كودكان و نوجوانان علاوه بر اين تغذيه ايعادات نامطلوب 

از طرف ديگر كشور را در معرض افزايش شود،  پذير تلقي مي سلامت فعلي اين گروه سني آسيب

طي دو دهه آينده قرار  )چاقي، ديابت، مشكلات قلبي عروقي و...(هاي غيرواگير گيري بيماري همه

 .است داده

فود به سبك غربي  مشكل تغذيه كشورهاي در حال توسعه، بيشتر ناشي از تقليد كوركورانه از فست 

گونه غذاها هرچند پرطرفدارند اما با وجود ظاهر و طعم جذاب، نه تنها فاقدارزش غذايي  است. اين

وجوانان هستند بلكه عوارض گوناگوني براي سلامت در بر دارند. در اين زمينه، كودكان و ن

سو تحت فشارهاي تبليغاتي و جوايز ارايه شده از  چرا كه از يك ،پذيرترين گروه سني هستند آسيب

فود قرار دارند و از سوي ديگر چون در حال رشد و تكامل  كننده فست هاي عرضه سوي رستوران

 .هاي سني در معرض خطر عوارض اين مواد غذايي هستند هستند بيشتر از ساير گروه

 

 
 

 مضرات فست فودها:

 میزان سدیم بالا 

 منجر به افزايش فشار  ،فودها ميزان سديم بالايي دارند. مصرف بيش ازحد نمك بسياري از فست

 .خون، حفظ آب در بدن و چاقي خواهد شد

 میزان چربی بالا 

ناگت چربي اضافه  فودهايي مانند چيزبرگر و چيكن ها به فست شاپ ها و كافي در رستوران

شده  هاي اشباع د. شيوه طبخ بسياري از اين نوع غذاها كه فروكردن مواد غذايي در روغنكنن مي

 .ميزان چربي آنها را افزايش خواهد داد ،است

 میزان کالری بالا 

شده سرشار از كالري هستند. يك وعده غذايي  سوخاري و ماهي سرخ هات داگ، مرغ

تواند ميزان كالري مورد  مي ،سرخ كرده زميني فودي مانند يك ساندويچ چيزبرگر يا سيب فست

 .روز را يكجا داشته باشد۲نياز يك فرد در 

 های قندی نوشیدنی 

 هاي رايج در بازار شامل انواع نوشابه و آبميوه است كه اغلب آنها غني از شكر هستند نوشيدني

بيش از . مصرف در كنار مصرف فست فودها از اين نوشيدني ها هم استفاده مي شود "و معمولا

 .تواند ندانسته ما را به سمت چاقي سوق دهد مايعات پركالري مياين حد 

 ارزش غذایی پایین 

فاقد مواد غذايي ارزشمند هستند. تمركز اصلي  ،ها رستوران هاي موجود در منوي بسياري از گزينه

هايي است كه آغشته به چربي بوده و نگهدارنده گوشت  هاي غذايي روي پروتئين در وعده

هاي  هاي غذايي به ندرت حاوي ميزان مناسبي از غلات، سبزيجات تازه و ميوه هستند. وعده

 .متنوعي هستند كه براي يك رژيم غذايي سالم و متعادل لازم است

 صرف غذا حین حرکت 

افراد بيشتري به كند و روزبه روز  فود افراد را تشويق به خوردن درحال حركت مي خوردن فست

را  غذا خورده و رستوران را ترک كنند يا اينكه غذايشان "كنند كه سريعا اين سيستم عادت مي

هدف مصرف شده  ها بي شود كالري سريع خوردن غذا باعث مي حين انجام كار ديگري بخورند.

 .و تمايل به پرخوري افزايش يابد



 :عوارض فست فودها

 چاقی: 

سبب ايجاد چاقي به خصوص  ، كالري مازاد بر نيازدليل دريافت به  فود فست زياد مصرف

دانيد كه چاقي هم مادر تمام  . ميشود هاي موضعي در نواحي شكم و پهلوها مي چاقي

 .هاست بيماري

 عروقی: -بیماری قلبی 

هاي اشباع و ترانس هستند و معمولاً در تهيه انواع  فودها مملو از چربي به خصوص چربي فست

شود و  شود. حتي از مقداري روغن چند بار استفاده مي هاي جامد استفاده مي ها از روغناين غذا

شود. به همين دليل مصرف  اين كار خود باعث افزايش مقدار اسيدهاي چرب ترانس در غذا مي

 .برد كننده بالا مي را در مصرفهاي قلبي  حملهو  گرفتگي عروقمكرر اين غذاها احتمال 

 2دیابت نوع: 

وزن و چاقي و در پي آن افزايش احتمال ابتلا به ديابت نوع  اضافه ،فودها ت به خوردن فستعاد

 .را به دنبال دارد ۲

 :بیماری گوارشی 

كنند غذاهاي پر ادويه  همواره متخصصان تغذيه به كساني كه زخم معده دارند، تاكيد مي

هايي كه با نام اسپايسي در منوي  از اين غذاها هستند، به خصوص آن فودها فست .نخورند

هاضمه، نفخ و حتي ابتلا  هاي گوارشي مانند سوء احتمال ابتلا به اختلال .شوند غذايي معرفي مي

 .كند فزايش پيدا ميبه دنبال مصرف بي رويه اين غذاها ا روده بزرگو  سرطان معدهبه 

 :افزایش فشارخون 

فودها پرنمك هستند و سديم فراواني دارند، به همين دليل عادت  دهنده فست واد غذايي تشكيلم

كند و باعث تشديد مشكل  ها زمينه بروز فشارخون را در افراد مستعد فراهم مي به خوردن آن

 .بيماران خواهد شد

 فزایش چربی خونا 

ور شدن در روغن داغ( تهيه  فودها با روش سرخ كردن عميق )غوطه تاز آنجا كه بيشتر فس

 .دهد را افزايش مي (LDL)شوند، عادت به خوردنشان، ميزان كلسترول بد مي

  
 

 دانشگاه علوم پزشكی تهران

 نمرکز طبی کودکا

 قطب علمی اطفال کشور
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