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          Қазіргі таңда көптеген адамдар осы жеңіл тағамдармен қоректенеді. Бірақ жеңіл тағамдардың көпшілігінің зиянын біле бермейтіндер де аз емес. Уақыт тапшылығынан үнемі жеңіл тағамдармен қоректену тек асқазан үшін қауіпті емес, сымбатыңыздың бұзылуына да, яғни семіздікке душар етеді. Көптеген жеіл тағамдардың құрамына түрлі дәмдеуіштер қосады. Сол дәмдеуіштердің тіл үйірер дәмдері оларды артық жеуге әкеп соғады кесте -1 [1] .

Фаст-фуд құрамы және калориясы

Кесте - 1
	Фаст-фуд
	Құрамы
	Салмағы
	Калориясы, майлылығы

	Шаурма
	Лаваш, шошқа немесе тауық еті, қызынық, қияр, орамжапырақ, майонез, кетчуп
	150-170г
	370ккал, 30г май

	Хот-дог
	Нан, сосиска, қыша, майонез, кетчуп
	150г
	288ккал, 16г май

	Қуырылған картоп
	Картоп, тұз, дәмдеуіштер
	150г
	120ккал, 3г май

	Қоспасы бар құймақ
	Құймақ: жұмыртқа, ұн, су, сүт

Қоспасы: сүзбе, уылдырық, джем, қаймақ
	50г
	60-80ккал, 3г май

	Пицца
	Қамыр, ерігіш ірімшік, шұжық, саңырауқұлақ, майонез, кетчуп т.б.
	300г
	430ккал, 16г май


       Фаст-фуд өнімдері 1920 жылы Америкада шықты. 1921 жылы Канзаста White Castle компаниясы ашылды. Оның негізгі өнімі – гамбургер болды. Гамбургер ол кезде халық арасында кеңінен сұранысқа ие болып, бірақ оның организмге әсері туралы белгісіз болды.  Фаст-фудтың денсаулыққа зияндылығын дәрігерлер дәлеледеседе, тұтынушылар азаяр емес. Гастроэнтеролог дәрігерлердің есебінше жыл басынан бері асқазан, ішек ауруларымен 300-ден астам адам келіп өз денсаулықтарына шағымданған. 

       Сонымен қатар қазіргі жастар соның ішінде мектеп және жоғарғы оқу орындарының оқушылары чипсы,  кириешки, шоколад, сағыз, сусын т.б. Тәтті тағам түрлерін шамадан тыс қолданады. Осы тағамдардың пайдалану мерзімі өтіп кетпес үшін, құрамына түрлі қоспалар мен дәмдеуіштер қосылады. Кез-келген қоспаның өзінің аты бар. Одан шатаспас үшін оларға Е индексі және номер беріледі. Е-дегеніміз Еуропа  деген сөзден шыққан. Бұл Дүниежүзілік  Денсаулық  сақтау ұйымының  арнайы комисссиясы  Еуропаның тамақ өндірісінде  қолдануға  болатынын мақұлдаған  деген сөз.

     Қазақстанда «Е-128» деп таңбаланған қоспаны пайдалануға  тыйым салынған. Бұрындары бұл қоспа негізінен шұжықтар мен ет өнімдеріне, кәмпиттер мен сусындарға  қызғылт түс беру үшін қолданылып келді. Тексерулер нәтижесі бұл қоспаның адам ағзасында  ісік тудыратынын  дәлелдеп отыр. Ал сүт өнімдерінде  кездесетін  «Е-412»  қоспасы – адам үшін улы зат. Бізде әлі де болса қолданылып жүрген өндірістен алынбаған «Е-621» дәмдеуіші,  соңғы зерттеулерге қарағанда, баланың көзі мен  миының  зақымдануына әсер етеді екен. 

       Жаңа өндірілген өнімдерде тамақ  қоспасы жоқ. Мысалы: ет пен балықта, балда, дақылдарда. Кейбір жемістерді химиялық заттармен өңдейді. Сондықтан алма т.б. жемістерді пайдаланғанда  жуу жеткіліксіз, қабығында аршып тастау керек.

       Қазіргі тамақ өнеркәсібінде қоспаларсыз өнім жасау мүмкін емес. Қоспалар өнімнің сақтау мерзімін ұзартады, дәмін келтіреді. Тағам қоспалары (2 - кестеде) кестеде жіктеліп көрсетілген. [2] 

Еуропа  индексі бойынша белгіленген тағам қоспалары

                                                                                                                        Кесте - 2
	Тағам қоспаларының белгіленуі
	Адам ағзасына тигізетін қаупі

	Е103, Е105, Е121, Е125, Е126, Е130, Е131, Е142, Е152, Е153. Бояғыштар (канцерогендер)
	Қатерлі ісітерді тудыруы мүмкін

	Е171-173. Бояғыштар
	Адам ағзасындағы бүйрек пен бауырға зиянды

	Е210, Е211, Е213-217, Е240. Концерванттар
	Қатерлі ісітерді тудыруы мүмкін

	Е221-226. Концерванттар
	Асқазан, ішек және ішкі құрлыс ауруларын қоздырады.

	Е230-232, Е239. Концерванттар (аллергендер)
	Ағзада аллергиялық реакциялар тудырады.

	Е311-313. Антиоксиданттар
	Асқазан, ішек және ішкі құрлыс ауруларын қоздырады.

	Е407, Е447, Е450. Стабилизаторлар мен қоюлатқыштар
	Адам ағзасындағы бүйрек пен бауырға зиянды

	Е461-466. Стабилизаторлар мен қоюлатқыштар
	Асқазан, ішек және ішкі құрлыс ауруларын қоздырады.

	Е924а, Е924в. Көпіршікті басушылар
	Қатерлі ісітерді тудыруы мүмкін


     Көпшілік қауым қытырлақ майлы картопты картоптан жасалған деп ойлайды, шын мәнінде ондірушілер оны асбұршақ және бидай ұндарымен крахмел қоспасынан жасайды. Көбіне генетикалық құрлымы өзгеріске ұшыраған крахмал қолданылады. Организмге түскеннен кейін ол глюкозаға айналады, ал оны үнемі пайдалану бауырды зақымдап, адамның семіруіне әкеліп соғады. Чипсыдың құрамына сондай-ақ түрлі дәмдеуіштер, ұзақ уақыт сақталуы үшін қоспалар қосылады. Солардың бірі – натрий глутаматы. Натрий глутаматы өте қауіпті, бірақ дәмсіз тағамның өзін дәмді етеді. Сондықтан бұл дәмдеуіш қосылған тағмдарды жегің-ақ келіп тұрады. Сонымен қатар чипсыдың құрамынан тексеру нәтижелері кезінде глицидамид қоспасы табылған. Глицидамид организмде қатерлі ісіктің таралуына септігін тигізеді және ДНҚ құрлымының бұзылуына әсер етеді [3] . 

          Әр адам тағамның организмнің қалыпты қызметі үшін керектігін біледі. Дәрігерлердің айтуы бойынша, толыққанды  рационды тамақтану – денсаулықты сақтау мен жоғарғы жұмыс қабілеттілікті сақтаудың, ал жасөспірімдерде дұрыс өсу мен дамудың негізі болып табылады. Дұрыс тамақтанбау организмдегі жүрек- қантамырларының қызметіне, зат алмасу процестеріне, ас-қорыту мүшелеріне кері әсерін тигізетінін мамандар ескертеді. Тағамдық фактор профилактикада емес, сонымен бірге көптеген ауруларды емдегенде негізгі орын алады.
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