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Skutki uboczne smieciowego jedzenia

Tak zwane smieciowe jedzenie - czyli zywnos¢ tania i latwa w produkcji, malo wartosciowa
pod wzgledem dietetycznym, zawierajaca duzo pustych kalorii, utozsamiane czesto
z pojeciem fast food - nie ma dobrej prasy. Wyniki najnowszych badan jeszcze ten
wizerunek pogarszaja. Hamburger spozywany co najmniej trzy razy w tygodniu zwieksza
ryzyko alergii u dzieci i mlodziezy. Posilki typu fast food to nie tylko niezdrowa dieta,

sprzyjaja one takze astmie, alergii i zapaleniom skory.
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Odpowiednie odzywianie jest podstawowym czynnikiem sprzyjajacym zdrowiu. Dieta zawierajaca
nadmierna ilo$¢ kalorii, oparta na ofercie fast foodéw, powoduje zakt6cenia przemiany materii
sprzyjajace otytosci, cukrzycy, chorobom serca i uktadu krazenia. Okazuje sie, ze to nie wszystko.
Niektore sktadniki ,$mieciowego jedzenia", takie jak mleko, jaja, barwniki, toruja w organizmie
droge do symptoméw alergii, astmy i egzemy.

Szybko i niezdrowo

Takie sa rezultaty badan naukowcow nowozelandzkich z Uniwersytetu w Auckland (zespotem
kierowata Innes Asher) i brytyjskich z Uniwersytetu w Nottingham (zespdét Hywel Williams).
Informacje o nich zamieszcza pismo ,Thorax".

Badaniami objeto bardzo liczna grupe - 319 tys. nastolatkéw w wieku 13-14 lat oraz 181 tys. dzieci
w wieku 6-7 lat (odpowiedzi udzielali ich rodzice). Badani, dziewczeta i chtopcy, pochodza z 51
krajow, biednych i bogatych, na wszystkich kontynentach.

Badanie zmierzalo do ustalenia zwyczajow zywieniowych dzieci.

Pytania dotyczyly m.in. tego, jak czesto konsumowane sa poszczegoélne produkty wymienione
w ankiecie. Przewidziano trzy kategorie odpowiedzi: nigdy niejedzone, jedzone jeden-dwa razy
w tygodniu, jedzone ponad trzy razy w tygodniu. Pytania dotyczyly takze czestotliwosci
wystepowania atakdw astmy, alergii i egzemy w ciagu ostatnich - przed badaniem - 12 miesiecy oraz
ich wplywu na zycie codzienne, np. jakos$¢ snu.

Uzyskane rezultaty sa dos¢ czytelne: miedzy jedzeniem trzy razy w tygodniu badz czesciej
hamburgeréw pochodzacych z zaktadéw typu fast food a gorszym stanem zdrowia wystepuje
wyrazny zwigzek. W grupie nastolatkdéw powoduje to zwiekszenie o[]J39 proc. ryzyka wystapienia
groznego ataku astmy. W grupie dzieci ryzyko to wzrasta o 27 proc. W podobnych proporcjach
spozywanie hamburgeréw trzy razy w tygodniu lub czesciej zwieksza prawdopodobienstwo
wystapienia symptomoéw alergicznych kataréw i egzemy.

Nadmiar higieny



Natomiast - co takze wynika z cytowanych badan - spozywanie co najmniej trzech owocow
tygodniowo zmniejsza ryzyko wystapienia wyzej wspomnianych dolegliwosci o 11 proc. u
nastolatkéw i o []14 proc. u dzieci (normy prawidlowego zywienia rekomenduja spozywanie owocow
zaréwno dzieciom, jak i dorostym codziennie).

- Z fizjologicznego punktu widzenia zwiazek miedzy jedzeniem typu fast food a alergiami jest tatwy
do wytlumaczenia. Jedzenie $Smieciowe =zawiera duzo nasyconych kwasow tluszczowych
wplywajacych ujemnie na odpornos¢ organizmu. Dochodzi do sytuacji, gdy sterylnie czyste jedzenie,
zwlaszcza hamburgery z fast foodéw, pozbawia dzieci i mlodziez kontaktu z mikrobami, w rezultacie
odporno$¢, nie¢wiczona, stabnie, mamy do czynienia z tzw. nadmierna higieng - wyjasnia Innes
Asher.

Najczesciej wystepujaca postac alergii, pytkowica, neka co piatego czlowieka. Astma oskrzelowa
dotyka od 5 do 8 proc. spoteczenstwa. Egzema wystepuje u kilku procent populacji dzieciecej
i ponizej 1 proc. wsrod dorostych.

Dotychczas dwie teorie wyjasnialy wystepowanie alergii. Starsza przypisuje je stykaniu sie
w dziecinstwie z alergenami, ale nie znalazta potwierdzenia w badaniach, mimo zZe usitowato
weryfikowac ja wiele zespotow.

Druga teoria, wysunieta przez epidemiologa prof. Davida Strachana z St. George Medical School
w Londynie, opiera sie na obserwacji, ze alergie sa rzadziej spotykane u dzieci z rodzin
wielodzietnych. Podobnie jest w przypadku dzieci majacych czesty kontakt z rowiesnikami
w przedszkolu niz u dzieci wychowywanych w domu.

Hipoteza prof. Davida Strachana zaktada, ze nadmierne przestrzeganie higieny zapobiega
wytworzeniu sie prawidlowo funkcjonujacego uktadu odpornosciowego, co w konsekwencji prowadzi
do nadmiernych reakcji na czynniki niegrozne dla zdrowia.

Zrédto: www.pap.pl
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