Wysoko przetworzona zywnos¢
skraca zycie
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Szeroko zakrojone francuskie badania wskazujg na zwigzek
pomiedzy konsumpcjg bardzo wysoko przetworzonej zywnosci, a
ryzykiem smierci. Badaniami objeto dziesigtki tysiecy osob,
ktérych diete monitorowano w latach 2009-2017. Okaza*o sie, ze
spozywanie gotowych pokarmow, takich jak np. zakupionych w
supermarketach gotowych dan, ktére wystarczy podgrzacd,
umiarkowanie zwieksza ryzyko zgonu.

,Nie powinnismy panikowa¢ i stwierdzac, ze jedzenie gotowe]
pakowanej zywno$ci spowoduje, ze nasze ryzyko smierci wzrosnie
o 15%. Te badania to raczej kolejny krok ku lepszemu
zrozumieniu zwigzku pomiedzy zdrowiem, a wysoce przetworzong
zywnosciag” — méwi Mathilde Touvier z Universite Paris 13,
ktéra stata na czele grupy badawczej.

W badaniach wziet*o udziat* okoto 45 000 osdob w wieku ponad 45
lat. Wiekszos¢ z nich stanowity kobiety. Co sze$¢ miesiecy
badani wypetniali trzy kwestionariusze, ktdére 1losowo
otrzymywali przez 2 tygodnie. W kwestionariuszach pytano ich,
co jedli i pili w ciggu ostatnich 24 godzin.

W czasie badan zmarto okoto 600 os6b. Po ich zakonhczeniu
naukowcy przeanalizowali uzyskane dane i stwierdzili, ze 10-
procentowy wzrost ilo$ci spozywanych bardzo wysoko
przetwarzanej zywnosci jest skorelowany z 15-procentowym
wzrostem Smiertelnosci. Pani Touvier ostrzega jednak, by nie
skupia¢ sie na wartos$ciach liczbowych, najwazniejsza jest
tutaj statystycznie istotna korelacja.

Bardzo wysoko przetworzona zywno$¢ przechodzi w czasie
produkcji liczne transformacje. Jest podgrzewana do wysokich
temperatur, dodaje sie do niej rézne Srodki chemiczne takie
jak konserwanty, emulgatory czy sSrodki s*uzgce zmianie
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struktury. Zywno$¢ taka jest petna soli czy cukru, a uboga w
witaminy i btonnik.

W ubiegtym roku ta sama grupa naukowa przeprowadzita badania,
z ktdérych wynika, ze osoby jedzace wiecej takiej zywnosci
czesSciej chorujg na nowotwory.

Niestety, z powoddéw etycznych nie mozna przeprowadzid
eksperymentow, w ktdérych jedna grupa ludzi zywitaby sie tylko
tego typu zywnoscig, a inna jadta by zdrowsze produkty.
Dlatego tez pozostajg tutaj studia obserwacyjne. Te jednak
obarczone sg sporym ryzykiem btedu, wynikajgcego chociazby z
doktadnosci informacji przekazywanych przez samych badanych.

Naukowcy starajg sie odpowiedzieé¢ na pytanie, ktéry element
takiej zywnos$ci jest najbardziej szkodliwy. Wielu uczonych
sktania sie ku stwierdzeniu, ze sg to réznego rodzaju
chemiczne dodatki.

Jeszcze innym problemem jest fakt, ze bardzo wysoko
przetworzong zywno$¢ jedzg zwykle ludzie ubozsi. ,Taka zywnos$¢
jest atrakcyjna, gdyz zwykle jest tansza, a ze wzgledu na duzg
zawartos¢ cukru, soli i ttuszczdéw nasyconych jest tez smaczna”
— méwi profesor Nit Forouhi z Uniwersytetu w Cambridge.
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