Przetworzona zywnos¢ jest jak
narkotyk
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Nowe badanie wykazato, ze ultraprzetworzona zywnos$¢ moze

uzaleznia¢ tak samo jak palenie, picie alkoholu i hazard, a
rezygnacja z niej moze by¢ réwnie trudna. Tymczasem taka
zywnos¢ przyczynia sie do zwiekszonego ryzyka zachorowania na
raka, otytosci czy choréb serca.

Z przegladu przeprowadzonego przez zespdt badaczy ze Standw
Zjednoczonych, Brazylii 1 Hiszpanii wynika, ze okoto 1 na 7
dorostych osob jest uzalezniona od bardzo wysoko przetworzonej
zywnosci. Po analizie 281 badan przeprowadzonych w 36
panstwach sSwiata naukowcy szacujg, ze uzaleznienie od zywnosSci
UFP wystepuje az u 14 proc. dorostych oraz 12 proc. dzieci -
,to wielkosci zblizone do poziomu uzaleznienia obserwowanego u
dorostych w przypadku innych dopuszczonych prawem substancji.
W przypadku alkoholu jest to 14%, podczas gdy uzaleznienie od
tytoniu dotyczy 18% populacji, ale poziom domniemanego
uzaleznienia u dzieci jest bezprecedensowy” — czytamy w
artykule pt. ,Social, clinical, and policy implications of
ultra-processed food addiction” (,Spoteczne, kliniczne 1
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polityczne implikacje wuzaleznienia od ultraprzetworzonej
zywnosci”), ktéry zostat opublikowany w serwisie naukowym ,,BMJ]
Journals”.

Zywno$¢ ultraprzetworzona (UPF) to produkty poddane obrdébce
technologicznej celem zwiekszenia ich trwatosci i
przyspieszenia procesu przygotowywania. Zalicza sie do niej
zywnos¢ bogata w weglowodany i ttuszcze. Po ludzku to spora
czes¢ stodyczy, lodéw i chipséw ziemniaczanych, ale tez
niektdre rodzaje gotowych dan sprzedawanych w sklepach (np.
mrozone pizze), napoje stodzone, niektoére ptatki $niadaniowe,
a takze sosy w proszku czy produkty miesne takie jak niektore
paréwki.

Z wielu badan wynika, ze taka zywno$¢ przyczynia sie do
zwiekszonego ryzyka zachorowania na raka, otytosci czy choréb
serca. Pokarmy te dajg duzg satysfakcje, sg atrakcyjne 1i
czesto sg spozywane kompulsywnie, a w niektdrych przypadkach
zachowania zwigzane z tymi pokarmami mogg spetniaé kryteria
diagnozy zaburzen zwigzanych z uzywaniem substancji. Zdaniem
naukowcéw UFP mogg miel taki sam efekt jak narkotyki u oséb
doswiadczajgcych intensywnego gtodu i objawdéw odstawienia.

Swiadczy o tym sposéb, w jaki niektérzy ludzie jedza
przetworzone produkty — podobny do tego, w jaki spozywane s3a
uzalezniajgce substancje, a takze speinienie kryteriow
stosowanych do diagnozowania zaburzen zwigzanych z zazywaniem
takich substancji. Te kryteria to m.in. intensywne taknienie,
symptomy zwigzane z odstawieniem, mniejsza kontrola nad
spozyciem, dalsze spozywanie pomimo ponoszenia szkéd (jak
otytos¢, wzdecia itp.), napadowe objadanie sie, pogorszenie
zdrowia fizycznego i psychicznego oraz nizsza jakosSC zycia.

Naukowcy zaobserwowali, ze =zawarte w 2zywnos$ci wysoko
przetworzonej rafinowane weglowodany i ttuszcze wywotuja
podobne skutki w moézgu, co nikotyna i alkohol, czyli inne
uzalezniajgce substancje. Wedtug nich produkty, ktére sg
bogate w te sktadniki, s3 spozywane przez ludzi w sposob



Jwyraznie” charakterystyczny dla uzaleznien.

Autorzy badania sugeruja, by mozliwie najszerzej stosowad
oznaczanie zywnos$ci UFP jako ,uzalezniajgcej”, poniewaz moze
to poméc konsumentom w zmianie nawykow zywieniowych — przede
wszystkim by¢ moze sktoni do refleksji, czy w ogdle po nig
siegal, kiedy problemu uzaleznienia jeszcze nie ma. Potrzebna
jest takze szeroka edukacja, bowiem zrozumienie, ze ta zywnos$¢
moze uzalezniac¢, mogtoby prowadzi¢ do lepszych regulacji i
leczenia.
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