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Menjar ultraprocessats ais 3 anys prediu
problemes d9ansietat í agressívitat ais 5
Un estadi analitza 1'impacte de la dieta infantil en les conductos i les emocíons
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La dieta té un impacte critic en el
desenvolupament emocional in-
fantil i que la d'unnen de tres anys
sigui rica en ultraprocessats es un
predictor de problemes de com-
portament ais cinc anys. En con-
cret, un consum mes gran d'ali-

ments que se sotmeten a molts
processos industriáis i porten un
elevat nombre d'additius i in-
gredients está assodat amb mes
ansietat, retraunent, pori depres-

sió, pero també mes agressivitat i
hiperactivitat.

Aquestes son les descpbertes
d'un estudi de cohort amb gaire-
be 2.100 nens canadencs en edat
preescolar que ahir va publicar
JAMA Network Open. Els seus
autors destaquen que, dins deis
ultraprocessats, no tots compor-
ten els mateixos riscos, i n'hi ha
alguns en qué el vmcle amb símp-
tomes conductuals i emocionáis
negatius es mes marcat Es el cas
de les begudes ensucrades i en-
dolddes artificialment (des de re-
frescos gasosos Sns a alguns tipus
de sucs); deis cereals, deis pans i
pastes ultraprocessades i envasa-
des, deis plats congeláis a punt
per escalfar i els menjars envasáis
de llarga durada.

Ara be, com emfatítza Kozeta
Müiku -autora principal de l'es-
tudi i responsable d'un laboratori
centrat en la investigado de fac-
tors de risc de malalties cróni-
ques en la primera mfantesa a la
Universitat de Toronto-, els re-

sultats també suggerebcen que
modificant la dieta es pot reduir
el risc que els nens presentin
aquests problemes. En concret,

els investigadors asseguren que
reempla9ar el 10% de les calories
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Begudes ensucrades, cereakiplatsapunt per escalfar sonéis que influeixen mes en la salut emocional

També perjudica els adolescents

• Els patrons aBmentaris
també teñen un paper fona-
mental durant 1'adolescen-
da, que es unperiode clau
per a la madurado cere-
bral. Un altre estudi liderat
per 1'Institut de Recerca
Biomédica Catalunya Sud
en col-laboració amb l'IS-
Global (centre ünpukatper
Fundado La Caixa) revela
que un consum mes devat
de refi-escos, begudes ener-

gétiques o ensucrades,
brioixeria industrial, carns
altamentprocessades i
altres aliments ultrapro-
cessats s'associa amb un

pitjor rendiment en el re-
coneixement de les emoci-
ons i en la capacitat de
mantemr 1'atenció. I, com

en el cas deis preescolars,
els adolescents que consu-

meixen mes aquest tipus
d'alunents reporten mes
símptomes d'ansietat i
depressió i també mes pro-
bienes de comportament.
Al contrari, optar per la
dieta mediterránia i el con-
sum de fnüta, verdura,
Uegums i oli d'oüva es rela-
ciona amb una millar fun-
cío executiva 1 menys pro-

blemes conductuals.

prorinents d'aliments ultrapro-
cessats per d'altres de provinents
d'aliments naturals o mímma-
ment processats (imites, verdu-
res o grms sencers) "s'associa

amb millors resultats en el com-
portament" en totes les arees ava-

luades.

I, toti que no teñen clars els me-
canismes exactes pels quals els
ultraprocessats poden modificar
el comportament i les emodons
mfantils, apunten a diverses pos-
sibles explicacions. "Una de les
hipótesis, coherent amb la biblio-
grafia existent i amb les nostres
descobertes, es 1'alt contingut de
sucre d'alguns d'aquests produc-

tes, que eleven el nivell de sucre
ensangrápidamentambbaixasa-
cietat, cosaque potinfluiren labi-
ologia de 1'esü-és i la regulació de
1'estat d'aiúm", explica RIiliku

per correa electrórüc. S'hi afegi-
ria 1'efecte "desplayament de nu-
trients": els ultraprocessats subs-
tituebcen alimeats mes rics en fi-
bra i en micromrtrients essencials
per al desenvolupament del cer-
veU. A mes a mes, els ultrapro-

cessats poden afectar la microbi-
ota intestinal i les vies ünmunitá-
ries i inflamatóries de l'eb( intestí-
cervell, i influir en la regulado
emocional.

D'altra banda, alguns d'aquests
productes s'associen amb una ex-

posició mes gran a disruptors en-
docrins procedents deis envasas,
"i els nens petits son mes sensi-
bles a aquests químics que poden
influir en el seu desenvolupa-

Reemplazar el 10%
d'aquestes calories per
aliments naturals
s'associa amb menys

problemes de conducta

ment neuroconductual". diu Mi-

lücu. Per aixo troba fonamental li-
mitar els aliments ultraproces-
sats durant Petapa preescolar per
donar suport a un desenvolupa-
ment conductual saludable i una
millar salut mental a Uarg termi-
ni. Miliku considera que els go-
verns haurien d'aplicar mes res-
tricdons a la venda d'ultrapro-
cessats dirigits ais aens i millorar
les normes nutricionals que
s'apliquen ais menjadors de Uars
d'infants i escoles, "que es on es
formen els hábits alimentaris".

A mes, opina que s'hauria d'exi-
gir que portín "eüquetes d'adver-
téncia a la part frontal deis enva-
sos i informado mes clara de la
seva composició per facilitar la
presa de decisions infonnades".
També reivindica mesures que
facilitin 1'accés ais aliments mmi-
mament processats de famílies
amb limitacions de temps i de di-
ners. "Caldonarsuportales fami-
lies amb alternatives viables per
aconseguir que es reduem l'ex-
posició habitual deis nens ais ali-
ments precuinats i a les begudes
ensucrades", conclou.»


