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icke de ka secci6 ‘En su tinta® Arsénic en Farrds
nagues, I'arma contra els avions de Hitler. A Com el canvi climatic afectara un aliment clau de
ci6 ‘En su tinta', de Domingo Marchena

la dieta mundial

La salut ja es veu afectada per
100 g/dia d’ultraprocessats

S‘associa amb més problemes cardiovasculars i digestius

Labrioixeriaindustrial, aixi com les patates fregides, sén aliments ultrapr
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Cada 100 grams addicionals de
consum d’aliments ultrapro-
cessats al dia s’associen amb un
14,5% més de risc de patir hi-
pertensid, un 19,5% més de risc
de malalties digestives, un 5,9%
més d’esdeveniments cardio-
vasculars, un 1,2% més de pro-
babilitat de cancer i un 2,6%
més de mortalitat per qualsevol
causa. I també amb més risc de
sobrepés o obesitat, de diabetis
o problemes metabolics, de de-
pressi6iansietat.

Aixo ésel querevelalarevisié
sistematica de 41 estudis de co-
hort prospectius que inclouen
8,2 milions d’adults d’America,
Europa, AsiaiOceaniailes con-
clusions del qual ha presentat el
Collegi America de Cardiolo-
gia a la reunif cientifica anual
que celebraal’Asia,

L’objectiu dels investigadors
era avaluar levidéncia cientifi-
ca que hi ha sobre les conse-
qiiéncies per a la salut del con-
sum d’ultraprocessats, i van
trobar que hi ha una certesa en-
tre alta i moderada per a la ma-
joria de resultats excepte pel
que fa a I'impacte sobre la sin-
drome metabolica i la diabetis,
quevaserbaixa. Eltreball vare-
velar que el risc d’hipertensi6,
d’altres malalties cardiovascu-
lars, digestives, cancer i morta-
litat augmenta amb cada 100
grams d’aliments ultraproces-
sats consumits al dia. Es a dir,
que van observar una relacié
dosi-resposta: com més ultra-
processats, més riscos. Per tant,

diuen els investigadors, reduir-
neel consum, finsitotde mane-
ramoderada, pottenir beneficis
peralasalut. .
Perultraprocessats esreferei-

xen als productes alimentaris

elaborats industrialment, que
se sotmeten a un exhaustiu pro-
cessament en diverses etapes i
solen contenir quantitats signi-
ficatives de conservants, colo-
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degran um

rants i potenciadors del gust.
Exemples comuns, diuenels in-
vestigadors, sén lesbegudes en-
sucrades, les patates fregides, el
pa comercial, els dol¢os de xo-
colata o les galetes envasades,
entre d’altres. “Els aliments ul-
traprocessats es caracteritzen
per l'alt contingut de sucre, sal i
altres components no nutritius,
presenten una baixa densitat

Poden accelerar els
primers simptomes
del parkinson

= Els qui consumeixen
meés aliments ultrapro-
cessats tenen més pro-
babilitat de presentar
simptomes primerencs
de la malaltia de Par-
kinson que els qui en
mengen molt pocs,
segons un altre estudi
publicat a la revista de
PAcadémia Americana
de Neurologia. Els in-
vestigadors, que es van
focalitzar en els senyals
que apareixen anys
abans dels simptomes
més caracteristics (les
tremolors o problemes
d’equilibri), expliquen
que Pestudi ha trobat
una associacié (no de-
mostra una relacio
causal), perd creuen
que optar per menjar
menys ultraprocessats i
més aliments integrals i
nutritius pot influir en
la salut cerebral futura.

Larevisié de

41 estudis revela que
consumir-ne eleva -
elrisc d’hipertensio,
entre altres patologies

nutricional perd un alt contin-
gut caloric”, va afirmar Xiao
Liu, cardioleg de 'hospital Sun
Yat-sen a Canton (Xina). )

Va explicar que aquests pro-
ductes poden afectar negativa-
mentlasalutamb multiples me-
canismes, “entre els quals, la
desregulaci6 dels nivells de co-
lesterol en sang, alteracié de la
composicié de lamicrobiota in-
testinal, el foment de l'obesitat,
la induccié d’inflamacié siste-
matica, 'exacerbacié de lestrés
oxidatiu i el deteriorament de
la sensibilitat a la insulina”. Per
aixo, els cardidlegs insten els
governs a aplicar mesures per
reduir-ne el consum, com ara
una regulacié més estricta de
letiquetatge perqué constin
tots els ingredients i additius, o
que els sanitaris animin els pa-
cients a rebaixar-ne gradual-

” mentel consum.e




