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Fast food 

 O όρος fast food αναφέρεται 
στο φαγητό που ετοιμάζεται 
και σερβίρεται γρήγορα. Η 
λέξη αφορά φαγητό που 
βρίσκεις σε εστιατόρια και 
καντίνες, ετοιμάζεται στο 
φτερό  

 Η πρώτη καταγραφή του 
χάμπουργκερ με τη σημερινή 
του μορφή (σάντουιτς με 
μπιφτέκι δηλαδή) έγινε στη 
Διεθνή Έκθεση του St Louis το 
1904. Το 1939 τα 2 αδέρφια 
McDonald, άνοιξαν το πρώτο 
εστιατόριό τους στην 
Pasadena της Καλιφόρνια 
McDonald καθιέρωσαν το. 
Μετά καθιέρωσαν το Speedee 
Service System και 
εγκαινιάσουν έτσι το 
φαινόμενο του fast food που 
εξαπλώθηκε σε ολόκληρο τον 
κόσμο! 



Αιτίες που τα παιδιά λατρεύουν το 
γρήγορο φαγητό  

 

 προτιμήσεις του παιδιού,  

 τα χαρακτηριστικά του τροφίμου (χρώμα, άρωμα, γεύση),  

 η διαθεσιμότητά τους,  

 οι γονείς, 

  οι φίλοι,  

 το σχολείο  

 Τα ΜΜΕ (κυρίως μέσω των διαφημίσεων)  



Συνέπειες της κατανάλωσης 

 

 

 Παχυσαρκία 

 Καρδιαγγειακά νοσήματα  

 Καρκίνος 

 ∆ιαβήτης 

 Αναιµία 

 Νωθρή συμπεριφορά ή τάση για εκνευρισµό 



Συνέπειες- παράγοντες της παχυσαρκίας 
μέσα από το fast food 

ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ 

 υπερβολική πρόσληψη θερμίδων από αυτές τις τροφές  

 η διαφήμιση τροφίμων με υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη και λίπος  

 η συχνή κατανάλωση fast-food  

 η παράλειψη του πρωινού 

  

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ 

 Διατροφικοί παράγοντες (είδη τροφών) 

 Γενετικοί παράγοντες (γονίδια) 

 Περιβαλλοντικοί παράγοντες – Σωματική δραστηριότητα.( άσκηση και 
τρόπος ζωής) 
 
 



Θερμίδες σε ορισμένα τρόφιμα 

1. Σουβλάκι χοιρινό (καλαμάκι) 
180 θερμίδες 
 

2. Σουβλάκι κοτόπουλο 
(καλαμάκι) 130 θερμίδες 

3. Απλό burger 245 θερμίδες 
 

4. Burger με bacon 460 
θερμίδες  

 

5. Κλαμπ σάντουϊτς (με 
πατάτες, μπέικον, μαγιονέζα) 
 

 
 

 

1. Πίτσα σπέσιαλ (1 κομμάτι, 
λεπτή ζύμη) 220 θερμίδες 

2. Τηγανητές πατάτες (μικρή 
μερίδα ) 380 θερμίδες 
 

3. Τηγανητές πατάτες (κανονική 
μερίδα) 540 θερμίδες 

4. Σαλάτα του Chef 640  
 

5. Κλασική ναπολιτάνα (σκέτη) 
450 θερμίδες  

6. Καρμπονάρα 750 θερμίδες  



Η αλήθεια για το fast food 

 Tο κρέας που χρησιμοποιούν τα McDonald's για  
τα Χάμπουργκερ, προέρχεται από τεράστια «ζώα», χωρίς πόδια και  
κέρατα, τα οποία τρέφονται μέσω συνδεδεμένων σωλήνων στα στομάχια  
τους και που στην πραγματικότητα δεν έχουν κόκαλα, αλλά μικρούς  
χόνδρους που δεν αναπτύσσονται ποτέ.  

 
 Αν νομίζατε ότι αυτό το κάνουν μόνο τα McDonalds, πρέπει να ξέρετε ότι τα 

χάμπουργκερ των McNuggets και των McPollo, γίνονται από τα 
περισσεύματα της παραγωγής των KFC.  

 
 Το χειρότερο από όλα αυτά, δεν είναι ότι τα μαγαζιά αυτά χρησιμοποιούν τη 

γενετική παραποίηση για να διατηρήσουν μεγαλύτερη την παραγωγή, αλλά 
ότι αυτό το κρέας, έχει έμμεσες επιπτώσεις στην υγεία.  
 



Junk Food 

 που τρώνε πρόχειρα φαγητά μπορεί να βλάπτουν τα αγέννητα παιδιά τους  

 

 σοβαρές επιπτώσεις και στην φυσική κατάσταση του ατόμου και στην υγεία 

  

 οι τροφές αυτές μπορεί να επηρεάσουν την νοητική ικανότητα και ανάπτυξη  
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