Антименю для поездок на поезде, автобусе, которые длятся более 4 часов (список продуктов, которые мы не рекомендуем брать с собой):
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1. Бутерброды с колбасой и сыром быстро портящихся сортов (вареная и варено-копченая колбаса; сыр мягких и плавленых сортов). 

Если поездка недолгая и проходит в холодное время года, например, экскурсия, то бутерброд с подобными сортами колбасы можно взять, но рекомендуется съесть его в течение 1-2 часов, т.к. при хранении внешний вид и вкус бутербродов быстро ухудшаются, а также данные виды колбасы быстро портятся. http://knigakulinara.ru/recipe/item/f00/s00/e0000130/index.shtml 
Напоминаем, состав любой колбасы, приготовленной  не в домашних условиях, сомнителен. Предлагаем вам просмотреть конечный продукт проекта прошлого года на эту тему «Правильно выбираем колбасу. Приготовление колбасы в домашних условиях.»
http://project.gym1505.ru/node/2654
2. Чипсы, сухарики.

Непонятный состав этого и подобных продуктов говорит сам за себя – консерванты, усилители вкуса, при  этом, на упаковках не всегда написана правда. http://freewoman.club/vsya-pravda-o-chipsakh.html
3. Лапша и картошка быстрого приготовления (типа «доширак», «ролтон»).

Состав данных продуктов зачастую состоит из порошков непонятного происхождения с усилителями вкуса и заменителями мяса. Вдобавок обычно прикладывается пакетик со специями, на которые может быть нездоровая реакция молодого организма. Но…. Лапша прекрасно утоляет голод, а специи можно и не класть. Поэтому в рекомендации данный продукт мы не включаем, но не исключаем ее использование на ваше усмотрение.  

http://irecommend.ru/content/vsya-pravda-o-doshirake-foto-sostava-i-gotovoi-lapshi
4. Творог и молочные продукты (кефир, йогурт, глазированные сырки, творожки).

Данные продукты относятся к скоропортящимся, поэтому если поездка недолгая, проходит в холодное время года и не ожидается полноценного питания в течение 4 часов, то можно взять с собой питьевой йогурт. Рекомендуем выпить его в течение 1-2 часов, иначе возникает риск получить пищевое отравление.  

http://v-dorogu.com/advices/chto-vzjat-v-poezdku-na-poezde/
5. Кока-Кола, Фанта, Спрайт.
Из-за большого количества сахара в составе, эти напитки не утолят жажду. Сладкие газированные напитки усугубляют заболевания желудочно-кишечного тракта, и могут вызвать даже у здоровых людей расстройство желудка. Любовь к кока-коле приводит к дефициту калия, что может стать причиной поражения мышечных тканей и в самой критической ситуации довести до паралича. Низкий уровень калия в крови – это также апатия, мышечная слабость и потеря аппетита.

Кока-кола очень калорийна – это первый шаг к ожирению, она категорически не рекомендуется растущему подростковому организму. http://healthystyle.info/food/item/876-pit-ili-ne-pit-vsya-pravda-o-koka-kole
6. Газированная минеральная вода.

Каждая минеральная вода имеет свой уникальный химический состав, показания и противопоказания (!), на которые потребители просто не обращают внимания, поэтому, употребляя воду, и не подозревая об имеющихся у вас заболеваниях, вы можете заработать не только обострение, но и полноценный приступ с вызовом скорой помощи. 
http://articlemen.com/opasnost-mineralnoj-vody-vozmozhno-li-eto.html
7. Шоколад (состав менее 60% какао) и шоколадные конфеты, кондитерские изделия с кремами и т.п.

Шоколад (особенно, если поездка проходит в теплое время года) и конфеты могут просто растаять, вызвать жажду и не утолят, а только притупят чувство голода. Кондитерские изделия с кремом относятся к скоропортящимся. 
8. Фрукты, которые относятся к скоропортящимся (виноград, бананы, персики, абрикосы и т.п.).

Если поездка проходит в автобусе и не требуется передвижение наземным транспортом, то заранее помытые и хранящиеся в контейнере фрукты можно и полезно брать с собой. В поездках «своим ходом» такие фрукты не рекомендуются.

9. Сосиски.

Продукт хоть и калориен, вкусен и очень любим всеми нами, имеет сомнительный состав, не полезен и даже вреден. Прочитав список продуктов, из которых изготавливают сосиски, пропадает всякое желание их употреблять.  http://avivas.ru/topic/pravda_o_sosiskah_i_kolbase.html
10.  Курица – гриль, жареные окорочка, жареное мясо.

Данные продукты имеют питательный состав, но, как мы уже говорили, если вам предстоит поездка, то организму придется испытать стресс, связанный с несоблюдением привычного режима. Поэтому, чтобы избежать проблем с работой желудочно-кишечного тракта,  в жареном и копченом виде их лучше не брать. 

11. Яйца.

Продукт питательный, но хрупкий. Может прекрасно утолить голод в поезде, но съесть его желательно в первые 2 часа, иначе возникает риск получить пищевое отравление. Поэтому в рекомендации данный продукт мы не включаем, но не исключаем его использование на ваше усмотрение (помните о специфическом запахе…).  
В заключение, мы хотели бы привести ссылку на ролик с мнением врача о питании в поездках:
http://www.youtube.com/watch?v=7lzg34em9Xw
