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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

Wedtug analizy opublikowanej 7 maja 2025 (Nutrition and Metabolism) osoby spozywajace

wieksze ilo$ci Zzywnosci ultraprzetworzonej, sg bardziej narazone na szereg probleméw
zdrowotnych.

6517 dorostych Kanadyjczykéw 19-79 lat (Sredni wiek 49 lat, 59% kobiet), naukowcy podzielili na
cztery grupy w oparciu o deklarowane spozycie Zzywnosci ultraprzetworzonej, takiej jak chipsy,
mrozona pizza, ptatki Sniadaniowe i inne paczkowane produkty gotowe do spozycia.

Uczestnicy spozywajacy najwieksze ilosci Zywnosci ultraprzetworzonej mieli znacznie wyisze
wskazniki masy ciata (BMI), obwéd talii, ci$nienie krwi, poziom insuliny i poziom tréjglicerydéw we
krwi niz osoby spozywajace najmniejszg ilosé Zzywnosci ultraprzetworzonej. Ponadto wyniki

ujawnity silny zwigzek miedzy spozyciem zZzywnosci ultraprzetworzonej a biatkiem C-reaktywnym,
markerem stanu zapalnego we krwi.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

naukowcy na catym sSwiecie skupiaja sie na szkodliwym wptywie ultraprzetworzonej zywnosci
(UPF) na zdrowie, w tym na jej potencjalnych wtasciwosciach rakotwérczych

coraz wiecej dowodoéw taczy obecnie wieksze spozycie UPF z szerokim spektrum niekorzystnych
skutkow zdrowotnych, przy czym obserwuje sie silne powigzania ze zwiekszonym ryzykiem raka,
choréb kardiometabolicznych i wielochorobowos$ci obejmujacych te schorzenia

obszerne miedzynarodowe badania kohortowe wykazaty, 2e osoby spozywajace wiecej UPF maja
znacznie wyisze prawdopodobiernstwo zachorowania na raka w poréwnaniu z osobami
spozywajacymi mniej UPF

Wu Q. Sci. Eng. Technol. 2023;66:61-67; Huybrechts R. Proc. Nutr. Soc. 2020;79:E182; Wang Z. Food
Chem. 2024:;434:137460; Chang K. Lancet. 2022;400:S31. Zhao L. Clin. Nutr. 2024;43:2298-2304;
Campanella A. Nutrients. 2024;16:1994.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

W 2000 roku sprzedaz 2ywnosci i napojéw ultraprzetworzonych w krajach o Srednio-wysokich
dochodach stanowita jedng trzecig sprzedazy w krajach o wysokich dochodach, aw 2015 r.
stanowita juz ponad potowe

Najbardziej uderzajgcg zmiang w systemach zywnosciowych krajéw o wysokich dochodach, a
obecnie rowniez krajow o niskich i Srednich dochodach, jest wypieranie wzorcoéw zywieniowych
opartych na positkach i daniach przygotowywanych z 2ywnos$ci nieprzetworzonej lub minimalnie
przetworzonej przez te, ktore coraz czesciej bazuja na Zywnosci i napojach ultraprzetworzonych.
Rezultatem sg diety o nadmiernej gestosci energetycznej, bogate w cukry proste, niezdrowe ttuszcze
i s6l oraz ubogie w btonnik pokarmowy, co zwieksza ryzyko otytosci i innych choréb niezakaznych
zwigzanych z dieta.

Udziat produktéw ultraprzetworzonych w zywnos$ci mozna postrzegaé jako miare ogélnej jakosci
diety populaciji
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

2Zywno$é ultraprzetworzona (UPF - Ultra-Processed Foods)

 klasyfikowana w grupie 4 wg systemu NOVA

 substancje rzadko stosowane w domowej kuchni

 produkty poddane intensywnej i zaawansowanej obrébce
przemystowej

 pozbawione matrycy od2ywczej oryginalnych surowcow

 zawieraja emulgatory, wzmacniacze smaku, utwardzone ttusz
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

Klasyfikacja NOVA

 system opracowany przez naukowcow (Uniwersytet Sao Paulo)
 kategoryzuje Zzywnos$é na podstawie stopniaicelu jej
przemystowego przetwarzania

4

7e CHRONIMY ZDROWIE " "'
ﬁf‘, 1 MYSLA O PRZYSZLOSCI .= 5




ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

Cztery kategorie:

1. Zywno$é nieprzetworzona lub minimalnie przetworzona

- Jadalne czesciroslin (nasiona, owoce, liscie) lub zwierzat (mieso, jaja, mleko),
grzyby, algi i woda.

 Minimalne przetwarzanie to procesy, ktére nie dodaja nowych substancji, ale stuza
przedtuzeniu trwatosci, usunieciu czesci niejadalnych lub utatwieniu spozycia (np.
suszenie, pasteryzacja, mrozenie, mielenie, fermentacja bez alkoholu).

. Przyktady: Swieze i mrozone warzywa, owoce, naturalne mleko, kasze, ptatki
owsiane, Swieze ryby i mieso, suszone grzyby.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

2. Przetworzone sktadniki kulinarne

Substancje pozyskiwane bezposrednio lub za pomocag procesow fizycznych i
chemicznych (ttoczenie, rafinacja, mielenie) z produktow grupy 1

nie sg przeznaczone do samodzielnego spozycia (przewaznie)

stuzg w kuchni do przyprawiania i obrébki potraw z grupy 1.

Przyktady: Oleje roslinne, masto, smalec, cukier, sél, midod, ocet.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

3. Zywnos$é przetworzona
Wzglednie proste produkty wytwarzane poprzez dodanie sktadnikéw z grupy 2
(soli, cukru, ttuszczu) do zywnosci z grupy 1

gtownym celem przetwarzania jest przedtuzenie trwatosci naturalnych
produktéow i wzmocnienie ich smaku

Zwykle zawierajg 2-3 sktadniki, ktére mozna przygotowaé w domu.

Przyktady: konserwy rybne (np. sardynki w oleju), warzywa w solance (groszek,
kukurydza), rzemieslniczy swiezy chleb (woda, maka, sdl, drozdze, zakwas),
klasyczne sery, owoce w syropie, solone orzechy.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
DEFINICJE, POJECIA PODSTAWOWE

4. Zywnos$é ultraprzetworzona (UPF)

- 2ztozone, wielosktadnikowe formulacje przemystowe, bogate w energie, niezdrowe rodzaje
ttuszczu, rafinowane skrobie, cukry proste i sél, stabe Zrédto biatka, btonnika pokarmowego i
mikroelementéw.

 Zzreguty gotowe do spozycia (ready-to-eat) lub podgrzania

 mieszanina tanich surowcéw bazowych i substancji rzadko uzywanych w domowych kuchniach
(izolaty biatkowe, maltodekstryna, utwardzone oleje) oraz dodatki, ktore maja imitowaé
naturalne cechy 2ywnos$ci lub ukrywaé niepozadany smak poprodukcyjny (barwniki,
emulgatory, sztuczne aromaty, wzmachniacze smaku)

- tanie w produkcji, dtugi termin przydatnosci, ,,super smaczne”
Przyktady: stodzone napoje gazowane, paréwki, masowe pieczywo tostowe, stodkie ptatki
$niadaniowe, margaryny, zupki btyskawiczne, chipsy, batony
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
RODZAJE | MECHANIZMY TOKSYCZNOSCI

Napoje stodzone i energetyki

Zagrozenie dla zdrowia: Dostarczaja ptynnych kalorii i fruktozy w formie, ktéra
omija fizjologiczne mechanizmy sytosci. Prowadza do gwattownych skokéw
glukozy, bezposrednio stymulujgc sttuszczenie watroby oraz insulinoopornosé.
Przyktady: Napoje gazowane typu cola, wody smakowe, gotowe mrozone herbaty
w butelkach, napoje energetyczne, stodzone gotowe kawy w puszkach.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
RODZAJE | MECHANIZMY TOKSYCZNOSCI

Przetworzone wyroby miesne

Zagrozenie dla zdrowia: Zaklasyfikowane przez IARC/WHO do Grupy 1 czynnikéw
rakotwérczych. Zawieraja azotyny i azotany (tworzgce nitrozoaminy), duze ilosci
sodu oraz ttuszcze nasycone i trans

Przyktady: Paréwki, kabanosy przemystowe, nuggetsy z miesa oddzielonego
mechanicznie (MOM), mielonki, paczkowane wedliny z zawartoscia fosforanow
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
RODZAJE | MECHANIZMY TOKSYCZNOSCI

Stodkie i stone przekaski przemystowe
Zagrozenie dla zdrowia: Projektowane tak, aby osiagnaé idealng proporcje

cukru, soli i ttuszczu (bliss point), co wywotuje silng stymulacje dopaminowa.

Zawieraja utwardzone ttuszcze roslinne oraz akrylamid powstajacy podczas
obrébki cieplnej.

Przyktady: Chipsy, chrupki kukurydziane smakowe, batony, pakowane ciastka i
wafle z kremem na bazie utwardzonego oleju palmowego.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
RODZAJE | MECHANIZMY TOKSYCZNOSCI

Przemystowe pieczywo i ptatki Sniadaniowe

Zagrozenie dla zdrowia: Powstaja z rafinowanej maki pozbawionej btonnika.
Mimo marketingu sugerujacego prozdrowotne wtasciwosci, zawieraja
polepszacze ciasta, emulgatory oraz ukryte cukry dodane.

Przyktady: Chleb tostowy o dtugim terminie waznosci, pakowane rogaliki z
nadzieniem, stodzone kulki i poduszki $niadaniowe, gotowe spody do pizzy.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
RODZAJE | MECHANIZMY TOKSYCZNOSCI

Dania gotowe btyskawiczne (Instant & Ready-to-heat)
Zagrozenie dla zdrowia: Cechuja sie ekstremalng zawartoscig sodu, obecnoscia
wzmachiaczy smaku (np. glutaminianu sodu) oraz emulgatoréow, ktére niszcza
ochronng bariere sluzowa jelit.

Przyktady: Zupki w proszku (tzw. zupki chinskie), dania instant w kubkach,
mrozona pizza z dtugim sktadem, gotowe sosy i zupy w stoikach z
zageszczaczami.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
RODZAJE | MECHANIZMY TOKSYCZNOSCI

Stodzony nabiat i desery mleczne

Zagrozenie dla zdrowia: Stwarzaja iluzje wartosciowego produktu mlecznego,
jednak pojedyncze opakowanie moze zawieraé tyle samo dodanego cukru co
puszka napoju gazowanego, a takze skrobie modyfikowana i sztuczne aromaty.
Przyktady: Jogurty owocowe z wsadem cukrowym, serki homogenizowane
smakowe, puddingi i desery z bita Smietang w kubeczkach.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
RODZAJE | MECHANIZMY TOKSYCZNOSCI

Ultraprzetworzone zamienniki roslinne

 wytwarzane z surowcow roslinnych, gteboko przeksztatcane przy uzyciu
izolatow biatkowych, rafinowanych olejow, stabilizatoréw (np.
metylocelulozy) oraz duzych ilosci soli.

* Przyktady: przemystowe roslinne burgery, roslinne paréwki, "sery" roslinne
na bazie utwardzonego oleju kokosowego i skrobi.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Otytos$é i zaburzenia mechanizmow sytosci

UPF sg projektowane tak, aby osiagnaé punkt "hiper-smakowitosci", co
aktywuje uktad nagrody w mézgu (wydzielanie dopaminy) silniej nizZ naturalne
pokarmy.

Badania kliniczne (m.in. stynne badanie K. Halla z National Institutes of Health)
dowodzg, 2e osoby na diecie ultraprzetworzonej spozywaja o okoto 500 kcal
dziennie wiecej. Skoncentrowana dawka ttuszczu i cukru przy braku btonnika
omija fizjologiczne sygnaty sytosci (leptyny i greliny).
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Cukrzyca typu 2i insulinoopornosé¢

Produkty opieraja sie na rafinowanych weglowodanach (np. syrop glukozowo-
fruktozowy, biata maka) o bardzo wysokim indeksie i tadunku glikemicznym.
Powoduja gwattowne skoki stezenia glukozy we krwi i wyrzuty insuliny.
Niewydolnos$é¢ trzustki, utrata wrazliwosci na insuline komérek
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Zwiekszone ryzyko choréb sercowo-naczyniowych
UPF sg gtownym zrédtem ukrytego sodu, ttuszczéw trans oraz nadmiaru kwaséw
ttuszczowych nasyconych gorszej jakosci. Taki profil lipidowy prowokuje wzrost
stezenia apolipoproteiny B i cholesterolu LDL, podczas gdy nadmiar sodu
zaburza rownowage osmotyczng i prowadzi do nadcisnienia tetniczego.
Dtugofalowo uszkadza to Srodbtonek naczyn krwionos$nych, przyspieszajac
miazdzyce.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Zaburzenia mikrobiomu jelitowego (Dysbioza)

 Karboksymetyloceluloza (E466) oraz Polisorbat 80 (E433) redukuja ochronng warstwe
sluzowg (mucyne) nabtonka jelitowego, bezposrednio uszkadza enterocyty, rozszczelnia
btone sluzowa jelita, promuje stan zapalny, zwieksza ryzyko autoimmunologicznych zapalen
jolit

« Mono-idiglicerydy kwaséw ttuszczowych (E471): Zmieniajg sktad gatunkowy mikrobiomu,
redukujac populacje kluczowej dla zdrowia jelit bakterii Akkermansia muciniphila.

 Sztuczne stodziki - sukraloza (E955), sacharyna (E954), aspartam (E951) zmieniajg sktad i
profil metaboliczny mikrobiomu, redukujac szczepy produkujace krétkotancuchowe kwasy
ttuszczowe (SCFA, m.in. maslan), co zmniejsza tolerancje glukozy i prowadzi do

insulinoopornosci
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Zaburzenia mikrobiomu jelitowego (Dysbioza)
* barwniki syntetyczne (stymulacja zapalna)-
 np.czerwien Allura AC (E129) zaburza produkcje serotoniny w jelitach i
powoduje dyzbioze co w badaniach klinicznych powiazano ze wzrostem
podatnos$ci na nieswoiste zapalenia jelit (IBD).
 konserwanty chemiczne (dziatanie nieselektywnie antybakteryjne)
 azotyn sodu (E250) i azotan potasu (E252) - hamuja bakterie kwasu
mlekowego (Lactobacillus i Bifidobacterium) w przewodzie pokarmowym.

» siarczyny (E220-E228) - silne dziatanie biobdjcze komensalnej flory
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Kancerogeneza (Zwiekszone ryzyko nowotworow)
Duze badania kohortowe (np. NutriNet-Santé) wykazuja korelacje miedzy wysokim
spozyciem UPF a wy2szym ryzykiem nowotwordow, w szczegélnosci raka piersii jelita
grubego.

Patomechanizm - obecno$é substancji rakotwérczych powstajacych podczas obrébki
(akrylamid w chipsach, nitrozoaminy w przetworzonym miesie) oraz drastyczny
niedobdr btonnika, ktéry normalnie wiaze toksyny i przyspiesza pasaz jelitowy.
Przewlekta dyzbioza i przewlekte zapalenie jelit
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Przewlekty ogélnoustrojowy stan zapalny
Zywno$é poddawana obrobce w wysokich temperaturach zawiera

zaawansowane produkty koncowe glikacji
kumulacja w tkankach, wigzanie z receptorami RAGE, wyzwolenie kaskady

zapalnej z udziatem cytokin (np. IL-6)
przewlekty stan zapalny jest wspolnym mianownikiem starzenia sie organizmu i

choréb przewlektych.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Narazenie na drazniagcy lub obcy materiat, ktorego nie mozna

wyeliminowaé przez rozktad enzymatyczny lub fagocytoze w organizmie
stymuluje:
- defekty komérek odpowiedzialnych za posredniczenie w stanach zapalnych

* induktory zapalne i biochemiczne powoduja stres oksydacyjny i dysfunkcje
mitochondriow

 uszkodzenia narzadowe (miazdzyca, POCHP, demencja, choroby autoimmunologiczne
* przyspieszone starzenie
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Objawy przewlektego stanu zapalnego
Béle stawdéw, béle miesni, bdle gtowy
Przewlekte zmeczenie i bezsennos$é
Depresja, lek i zaburzenia nastroju
Powiktania zotadkowo-jelitowe
Przyrost lub utrata masy ciata
Czeste infekcje
Zaburzenia kognitywne
Markery przewlektego zapalenia - wysokowraziliwe biatko C-reaktywne (hsCRP), fibrynogen,
SAA, TNF-alfa, IL-1 beta, IL-6, IL-8, kwas moczowy, homocysteina
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Zaburzenia funkcji poznawczych i przyspieszone starzenie mozgu

Badania populacyjne wskazuja, ze dieta bogata w UPF koreluje ze spadkiem
objetosci istoty szarej w mozgu i szybszym rozwojem demencji
Patomechanizm opiera sie na indukcji stanu zapalnego w centralnym uktadzi
enerwowym oraz uszkodzeniach mikrokrazenia mézgowego spowodowanych
przez stres oksydacyjny i insulinoopornosé
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Zaburzenia zdrowia psychicznego (depresjai lek)
patomechanizm - uszkodzenie osi jelito-mozg (nerw btedny)
dysbioza jelitowa zaburza synteze neuroprzekaznikéw (np. serotoniny, GABA,
ktérych duza ilosé powstaje w jelitach

dieta uboga w niezbedne kwasy ttuszczowe omega-3 i witaminy z grupy B
pozbawia uktad nerwowy kluczowych substratéw do utrzymania stabilnosci
psychicznej.
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ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

NiedoZzywienie jakosciowe ("Gtéd utajony")

dieta UPF ma wysoka gestosé energetyczng, ale znikoma gestosé odzyweza.
kalorie z UPF wypieraja z jadtospisu petnowartosciowe produkty, prowadzgc do
subklinicznych niedoboréw kluczowych mikrosktadnikéw (magnezu, zelaza,
cynku, witaminy D) przy jednoczesnym istnieniu nadwagi lub otytosci.

yikuoéé ULTRAPRZETWORZONA -
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Zwiekszona $miertelnos$é ogélna

Metaanalizy wieloletnich badan epidemiologicznych wykazuja liniowag
zaleznos$¢ typu dawka-efekt

kazdy wzrost udziatu Zzywnosci ultraprzetworzonej w codziennej diecie 0 10%
wigze sie ze statystycznie istotnym (o kilkanascie procent) wzrostem ryzyka
przedwczesnej Smierci ze wszystkich przyczyn.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

 Dziecii mtodziez sg wyjatkowo podatne na negatywne skutki Zywnosci
ultraprzetworzonej (UPF) ze wzgledu na intensywny rozwéj fizyczny,
neurobiologiczny oraz budowanie nawykéw na cate zycie.

- Efekty UPF dla rozwoju i zdrowia dzieci i mtodziezy

* trwate wypaczenie preferencji smakowych
 Rozwijajacy sie mézg ma naturalng sktonnos$é do wybierania smaku stodkiego i
ttustego. UPF przekracza naturalng intensywnos$é bodzcéw, desensybilizujac
receptory smakowe. W efekcie nieprzetworzone produkty (warzywa, owoce, kasze)
staja sie dla dziecka niesmakowite lub jatowe.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

- Zaburzenia rozwoju poznawczego i nastroju
Mozg w fazie wzrostu wymaga substancji odzywczych (kwasy omega-3, Zzelazo czy cynk) - UPF
dostarcza puste kalorie, barwniki i syntetyczne dodatki.

Badania wigzg wysokie spozycie UPF u dzieci z gorszg koncentracja, wyzszym ryzykiem
objawow ADHD, wzrostem stanow lekowych i depresyjnych.

 Weczesne zachorowania na choroby przewlekte
sttuszczenie watroby (MASLD), nadci$nienie tetnicze, cukrzyca typu 2

- Zaburzenia budowy szczytowej masy kostnej
okno metaboliczne mineralizacji koséca jest zaburzone przez stodkie napoje gazowane i
przekaski, ktére wypieraja zrédta wapnia, magnezu i witaminy D, a zawarty w napojach kwas
fosforowy dodatkowo uposledza wchtanianie wapnia.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
ZAGROZENIA - ANALIZA SZCZEGOLOWA

Wrazliwo$é na marketing

Dzieci nie maja w petni wyksztatconego myslenia krytycznego

agresywny marketing wywotuje presje na rodzicow i buduje silny, emocjonalny
nawyk siegania po UPF w odpowiedzi na stres, nude czy nagrode.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
PODSUMOWANIE

Z perspektywy zdrowia publicznego Zzywno$¢ ultra-przetworzona stanowi jedno z gtéwnych cywilizacyjnych
zagrozen dla populacji ludzkiej

Epidemia otytosci i zaburzen metabolicznych

Zwiekszone ryzyko chorob uktadu krazenia

Wazrost zachorowalnos$ci na cukrzyce typu 2

Dysbioza mikrobioty jelitowej i przewlekte stany zapalne
Podwyzszone ryzyko choréob nowotworowych

Zaburzenia zdrowia psychicznego (depresja, stany lekowe)
Uzaleznienia, w tym od jedzenia

Niedozywienie jako$ciowe

Wyzsza $miertelno$é ogélna

Negatywne konsekwencje miedzypokoleniowe i spoteczne
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
INTERWENCIJE

* ograniczenie konsumpcji Zzywnosci ultra-przetworzonej (UPF) wymaga
interwencji strukturalnych i systemowych, ksztattujacych tzw. otoczenie
Zywieniowe

 pulacyjne strategie poparte dowodami naukowymi obejmuja szereg narzedzi
regulacyjnych, podatkowych oraz sSrodowiskowych.

 Podatki zdrowotne i polityka fiskalna
- Obowiazkowe ostrzezenia na przodzie opakowania
* Rygorystyczne ograniczenia marketingu i reklamy

 Normy zywieniowe w placéwkach publicznych (szkoty, przedszkola, szpitale)
 Regulacja przestrzeni sprzedazy i uktadu sklepow
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
INTERWENCIJE

 Populacyjne strategie poparte dowodami naukowymi obejmuja szereg

narzedzi regulacyjnych, podatkowych oraz srodowiskowych.
- Dotaczenie wskaznikéw przetworzenia do zalecen dietetycznych
 Reformulacja produktow z ustawowymi limitami krytycznych sktadnikow
- Systemy wsparcia dochodowego i dofinansowanie zakupu $wiezych warzyw,
owocow i produktéw nieprzetworzonych
- Ograniczenie ingerencji korporacyjnej, obowigzek transparentnosci i
oznaczenia markeréw ultra-przetworzenia
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
INTERWENCIJE

- Szczegolne dziatania dotycza ograniczenia zywnosci ultraprzetworzonej w diecie

- zmiana Srodowiska domowego, budowania relacji z jedzeniem bez presji i zakazéw
Metoda zamiennikéw 1:1 (ewolucja, nie rewolucja) Zzeby nie wywotaé oporu i efektu
"zakazanego owocu".

Strategia widocznos$ci - dzieci i mtodziez siegaja po to, co jest tatwo dostepne i gotowe do
spozycia.

 Angaiowanie w gotowanie i zakupy
Budowanie Sswiadomosci marketingu spozywczego (dla nastolatkéw)
Zasada elastycznosci (Dieta 80/20)
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
INTERWENCIJE

Gtowne udowodnione efekty zdrowotne na ptéd
- Zaburzenia wzrostu wewnatrzmacicznego i rozwoju ko$éca, redukcja tempa wzrastania ptodu
w Il trymestrze ciazy
- patomechanizm - niska gestos¢ odzywcza UPF, niedobory wapnia, witaminy D i magnezu
- wysokitadunek glikemiczny prowadzi do zaburzen sygnalizacji insulinowej i IGF-1, co uposledza
prawidtowa osteogeneze i rozwoj tkanek u ptodu.
- Zwiekszone ryzyko makrosomii oraz niewtasciwej kompozycji ciata noworodka (masa
urodzeniowa powyzej 4000 g), wyzszy procentowy udziat tkanki ttuszczowej u noworodka
- patomechanizm - UPF powoduja gwattowne skoki glukozy i insuliny we krwi matki

 nadmiar glukozy przechodzi przez tozysko i stymuluje trzustke ptodu do nadprodukcji wtasnej
insuliny, co dziata jak silny czynnik anaboliczny, promujacy odktadanie sie tkanki ttuszczowej u

ptodu.
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ZYWNOSC ULTRAPRZETWORZONA -
INTERWENCIJE

Gtowne udowodnione efekty zdrowotne na ptéd

 programowanie metaboliczne i wyzsze ryzyko otytosci w dziecinstwie
patomechanizm - wy2sze ryzyko otytosci, insulinoopornosci oraz sttuszczenia watroby w pézniejszym
dziecinstwie i wieku dorostym na skutek programowania wewnatrzmacicznego - dieta bogata w cukry
proste, ttuszcze trans i emulgatory modyfikuje ekspresje genéw metabolizmu glukozy i lipidéw u ptodu
poprzez mechanizmy epigenetyczne

- zaburzeniaimmunologiczne
stany zapalne tozyska oraz zaburzenia rozwoju uktadu odpornosciowego i nerwowego ptodu.
patomechanizm - emulgatory (np. karboksymetyloceluloza, polisorbat 80) niszcza bariere jelitowa matki
generujac stan zapalny o niskim nasileniu, ktéry negatywnie wptywa na przeptywy tozyskowe.
ksenobiotyki, opakowania - ftalany, bisfenole (BPA/BPS) oraz mikroplastik zaburzja gospodarke
hormonalng i przenikaja bariery tozyskowe i zaktécaja rownowage hormonalna niezbedna do prawidtowej

organogenezy ptodu.
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ZAGROZENIA - PODSUMOWANIE

 Naukowe dowody na szkodliwosé zdrowotng UPF sa
niepodwazalne

 UPF generuja niekorzystne efekty zdrowotne nma kazdym etapie
zycia ludzi

 Odlegte efekty UPF dotycza nie tylko kosztow zdrowotnych, ale
powoduja znaczacy wptyw na demografie i globalng ekonomie

 Konieczne sg efektywne dziatania ograniczajace produkcje i

spozycie UPF

yikuoéé ULTRAPRZETWORZONA -
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