Przetworzona Zywnos
powoduje, ze jemy wiliece]
tyjemy

6 sierpnia 2019

Badania przeprowadzone w amerykanskim Narodowym Instytucie
Cukrzycy, Choréb Nerek i Uktadu Pokarmowego (NIDDK) sugeruja,
ze wysoko przetworzona zywnos¢ przemystowa powoduje, ze wiecej
jemy i przybieramy na wadze.
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Podczas pierwszych randomizowanych kontrolowanych badan tego
typu zauwazono, ze osoby spozywajgce wysoko przetworzong
zywnos¢ przybieraty na wadze bardziej, niz osoby jedzgce
pokarmy mniej przetworzone, nawet jesli dostarczane im
pozywienie zawierato tyle samo kalorii i sktadnikéw
odzywczych.

W eksperymencie przeprowadzonym w siedzibie NIDDK wzieto
udziat 20 dorostych zdrowych ochotnikéw. Kazdemu z nich
zaoferowano 6000 USD za rezygnacje z czesci wolnosci. Mieli
oni przez 28 dni mieszka¢ na terenie NIDDK, nie mogli go
opuszcza¢ i jedli tylko to, co otrzymywali od badaczy.

Na potrzeby badan skorzystano z systemu klasyfikacji zywnosci
NOVA, ktéry za ,ultraprzetworzone” uznaje to pozywienie, ktére
W przewazajgcej mierze zawiera sktadniki wystepujgce w
fabrycznie wytwarzanej zywnosci, takie jak tuszcze
utwardzone, syrop glukozowo-fruktozowy, wzmacniacze smaku 1
zapachu czy emulgatory.

Wczesniejsze badania obserwacyjne prowadzone na duzych grupach
ludnosci wykazaty istnienie korelacji pomiedzy spozywaniem
wysoko przetworzonej zywnosSci a wystepowaniem réznych
probleméw zdrowotnych. Jednak, jako ze osoby, od ktérych
pozyskiwano dane, nie byty losowo przydzielana do grup
spozywajgcych okreslone rodzaje pozywienia, nie mozna byto
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jednoznacznie stwierdzié¢, czy to sama wysoko przetworzona
zywnos¢ powoduje problemy, czy tez ludzie, ktdérzy jg spozywaja
maja problemy z innego powodu, np. dlatego, ze nie spozywajq
Swiezych warzyw i owocdéw. Dlatego tez w NIDDK przeprowadzono
scisle kontrolowany eksperyment.

Wzieto w nim udziat 10 kobiet i 10 mezczyzn, ktérych
rozlosowano do dwoch grup. Jedna grupa przez 2 tygodnia jadta
wysoko przetworzone pokarmy, druga grupa jadta pokarmy
minimalnie przetworzone. Po dwdéch tygodniach diete oby grup
zamieniano. Kazdy uczestnik badania mdégt zjesc¢ tyle ile
chciat. Positek wysoko przetworzony mégt np. sktadaé¢ sie z
bagietek z serkiem topionym i bekonem, miato przetworzony zas
z ptatkéw owsianych z mlekiem, owocami i orzechami. Oba
rodzaje pozywienia miaty tyle samo kalorii i sktadnikow
odzywczych. Ponadto uczestnicy badania otrzymali 1luzne
ubrania, by nie mogli obserwowa¢ ewentualnych zmian swojej
wagi.

Badania wykazaty, Zze osoby jedzgce zZzywno$¢ wysoko
przetworzong, spozywali jej wiecej, zatem pochtaniali wiecej
kalorii i bardziej przybierali na wadze.

Chcemy tez sprawdzié¢, jak poszczegdlne elementy wysoko
przetworzonej diety wptywajag na zachowania zwigzane z
odzywianiem sie 1 na przybieranie na wadze. Naszym kolejnym
krokiem bedzie zaprojektowanie podobnych eksperymentéw z
réznymi dietami wysoko przetworzonymi, by sprawdzié, czy
bedzie to miato wptyw na ilos¢ spozywanych kalorii i wage,
méwi doktor Kevin D. Hall, gtéwny autor badan. Nie mozna
bowiem wykluczyé¢, ze réznice w spozywanych kaloriach pomiedzy
dietami wysoko 1 nisko przetworzonymi sg spowodowane
niewielkimi réznicami w ilosci biatek w obu dietach.

»Z Czasem roznice takie mogg sie akumulowaé¢, prowadzi¢ do
przybierania na wadze i probleméw zdrowotnych” — stwierdza
dyrektor NIDDK Griffin P. Rodgers. Mimo, ze to kolejne wyniki
badan sugerujgce, ze wysoko przetworzona zywnos¢ jest



szkodliwa, ich autorzy przyznajg, ze ograniczenie tego typu
zywnosci moze by¢ trudne. ,Musimy pamietaé, ze przygotowanie
mniej przetworzonego positku wymaga wiec pieniedzy i czasu.
Powiedzenie ludziom, by zdrowo sie odzywiali nie przyniesie
efektu, jesli nie bedg mieli dostepu do zdrowej zywnosSci” -
dodaje Hall.
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