	Она хрустящая. Она сочная и немного солёная. И она – картошка фри. 
	Её любят во многих странах, но родина до сих пор не известна. По одной из версий, ещё в XVII веке жители маленькой долины в Бельгии обжаривали в масле кусочки рыбы, выловленной в местной реке. Когда рыба пропала, пришлось выкручиваться: так и стали готовить картошку взамен. Другая версия такова: родина картошки фри – это Франция, отсюда и английское «French fries». Но если история этого блюда до конца не изучена, то медицина определилась с позицией о картошке фри. И не самой позитивной. Мы сейчас разберёмся, что будет, если есть картошку фри каждый день. 
	В порции картошки фри содержится около 320 ккал. Большая часть из этого – жиры, то есть масло, в которым обжаривается картофель. Калории – наша энергия. Жиры дают её очень много. Мы устроены так, что если съедаем больше калорий, чем надо организму для работы, лишнее откладывается про запас, на голодные времена, так сказать. Отсюда и дополнительные несколько килограмм на весах и пару сантиметров в талии или на бедрах. Если есть картошку фри постоянно, то вместе с малоподвижным образом жизни это может привести к ожирению. 
	За что мы любим картошку фри? За хрустящую корочку. Именно она становится источником бед. Под действием высоких температур и длительном нагревании масла образуются вредные соединения, называемые трансжирами. Учёными доказано, что повышенное употребление трансжиров на 28% увеличивает риск смерти. Тогда много – это сколько? 
	Всемирная организация здравоохранения, которая занимается вопросами здоровья населения, рекомендует употреблять не больше 1% от общего суточного количества калорий. Это примерно 2,2 г, если в день есть 2000 ккал. Для сравнения в порции картошки фри трансжиров 10-12 г. Если есть картошку фри каждый день на завтрак, обед и ужин, то в организм будет поступать около 30г трансжиров!
	Главная опасность в том, что трансжиры могут вызывать рак. 
	Они отрицательно влияют на работу сердечно-сосудистой системы, «засоряют» сосуды, сужают их просвет и затрудняют прохождение крови. Из-за медленного течения крови образовываются пробки – тромбы, они закупоривают сосуды. Если тромб оторвется, то может пропутешествовать к легким, что приведет к моментальной смерти, или  мозгу, вызвав инсульт. 
	Трансжиры плохо влияют на половую функцию, снижают уровень гормонов тестостерона у мужчин и эстрогена у женщин.
	Один из важных компонентов питания – клетчатка. Её много в свежих овощах, фруктах, бобовых, но совершенно нет в картошке фри. Без клетчатки человека будут мучить постоянные запоры, что, конечно, малоприятно. 
	Картошка фри – это не яд, убивающий человека моментально, а скорее приятные пытки, которые нарушают обмен веществ, постепенно приводя в негодность внутренние органы. Так что если вы решили съесть первую за неделю порцию картошечки фри за просмотром этого видео, не отправляйте её в мусорное ведро. Лучшая диета – это умеренность.
