Jeste li znali da ekstremno preradena hrana skracuje zivot?
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Rezultati velike studije francuskih znanstvenika pokazali su da su osobe koje konzumiraju vecu
koli€¢inu ekstremno preradene hrane poput gaziranih pica, industrijskog kruha, gotovih jela,
gotovih pilecih medaljona ili mesnih preradevina izlozene pove¢anom riziku od preuranjene
smrti.

No kako se spomenute namirnice ¢esto povezuju s ostalim nezdravim navikama poput pusenja
ili nedostatne tjelovjezbe, znanstvenici kazu kako je potrebno obaviti dodatna istrazivanja da bi
se slika u potpunosti zaokruzila. Odnos izmedu prehrane i bolesti je obicno slozen i rezultati
istrazivanja Cesto se pogresno tumace.

Rezultati francuskih znanstvenika, objavljeni prosli tiedan u struénome ¢asopisu JAMA Internal
Medicine pokazuju da se poveéanjem udjela ekstremno preradenih namirnica u prehrani za
samo 10 posto rizik od preuranjene smrti od bilo kojeg uzroka povecao za 15 posto.

Radi se o pretjerano obradenim i visokokaloricnim namirnicama s previse soli, SeCera,
ugljikohidrata, zasi¢enih masti, pojacivaCa okusa i ostalih aditiva od kojih su neki kancerogeni.
Rije€ je uglavnom o jelima u ¢ijem su industrijskom procesu proizvodnje koriSteni procesi poput
hidrogenizacije, hidrolize, ekstruzije ili prethodna obrada przenjem. Ne smiju se zaboraviti ni jela
s dodanim bojama, emulgatorima, pojaCivaima okusa i ostalim aditivima. Mnogi sadrze vrlo
malo vitamina i vlakana.

Otprije je poznato da ekstremno preradena hrana povecava rizik od razvoja kroni¢nih bolesti,
karcinoma, dislipidemije i arterijske hipertenzije. Na temelju nekoliko stupnjeva industrijske
prerade isti je tim francuskih znanstvenika prosle godine prou€avao utjecaj konzumiranja
preradene hrane na razvoj karcinoma.

U skladu s NOVA sustavom Klasifikacije hrane koji priznaju svjetske zdravstvene organizacije,
medu njjima i UN-ova Organizacija za hranu i poljoprivredu (FAQO), hrana se, ovisno o stupnju
prerade kategorizira u Cetiri skupine - niska ili nikakva prerada, koriStenje dodataka u pripravi
hrane, prerada hrane i ekstremna prerada. Znanstvenici istiCu da je najopasnija za zdravlje
grupa ekstremno preradene hrane, koja se svrstava u Cetvrtu skupinu NOVA-ina sustava
klasifikacije hrane.

Za razliku od ekstremno preradene, minimalno preradena hrana i nakon obrade zadrzava i
izgled i nutrijente. U ovu grupu, primjerice spadaju prethodno nasjeckano i za prodaju
pripremljeno voce i povrée pakirano u vreéicama kao salata ili svjeze zamrznuto. Tu su joS i
konzervirana tuna i grah te rajCice u konzervama. Nasuprot tomu kompoti s vocem s dodanim
SecCerom spadaju u grupu preradene hrane, no vocni deserti s dodanim Seéerom, bojilima i
sredstvima za teksturiranje smatraju se ekstremno preradenom hranom. Zasoljeno meso spada
u preradenu hranu, no dimljeno meso s dodanim nitrititima i konzervansima klasificira se u
ekstremnno preradenu hranu.

Studija francuskih znanstvenika provedena je izmedu 2009. i 2017. godine, a u njoj je
sudjelovalo oko 45.000 ispitanika starijih od 45 godina.

Znanstvenici su ustanovili da ekstremno preradenu hranu ¢esS¢e konzumiraju skupine ljudi s
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nizim primanjima, podsjetila je profesorica Nita Forouhi s Medicinskog fakulteta Sveucilista
Cambridge.

"Konzumacija ekstremno preradene hrane odraz je i drustvenih nejednakosti. Nesrazmjerno je
¢eSc¢e konzumiraju osobe s nizim primanjima ili nizeg stupnja obrazovanja, a nerijetko i osobe
koje Zive same", rekla je. "Takve namirnice su kupcima privlacnije jer su jeftinije, a zbog visokog
sadrzaja Secera, soli i zasi¢enih masnoca vrlo su ukusne te Siroko dostupne. Potrebno je u€initi
viSe na socio-ekonomskim razlikama da bi se ovakve nejednakosti rijeSile. To je jo$ jedan
aspekt ovog istrazivanja o kojemu bi trebalo razmisliti." (H)
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