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Ultraforarbejdede feadevarer giver vaegtggning, skader
metaboliske sundhed og nedsaetter saedkvaliteten

Af Maj Siercke, Sygeplejerske, ph.d. i Cardiovascular research, chefredaktar og stifter af Sygeplejevidenskab.dk

Baggrund

| Igbet af de sidste 50 ar er forekomsten af fedme og type 2-diabetes steget markant, mens
saedkvaliteten generelt set er faldet. En mulig arsag til disse sendringer kan vaere en stigning i indtaget
af ultraforarbejdede fgdevarer, som er blevet keedet sammen med stigende forekomst af metaboliske
sygdomme, faldende fertilitet og en reekke negative helbredseffekter. Forskningsmaessigt har det dog
vaeret uklart, om det skyldes de industrielle ingredienser, forarbejdningsprocessen eller en tendens til
gget kalorieindtag.

Metode

Studiet inkluderede 43 raske maend i alderen 20-35 ar, der gennemgik tre uger pd henholdsvis
uforarbejdet og ultraforarbejdet kost med identisk kalorieindhold, protein, kulhydrat og fedt. Halvdelen
modtog 500 ekstra kalorier dagligt. Der var tre maneders pause mellem de to kostperioder. Deltagerne
var blindet i forhold til kosttype.

Resultater

Deltagerne tog i gennemsnit 1 kg mere pa i fedtmasse under den ultraforarbejdede kost, uanset
kalorieindtag. Niveauer af hormonforstyrrende stoffer steg markant, og der blev observeret fald i
testosteron og follikelstimulerende hormon, begge essentielle for seedproduktion. Flere markgrer for
hjertekarsundhed blev ogsd negativt pavirket. Ultraforarbejdede fgdevarer bidrager til veegtagning,
hormonforstyrrelser og optagelse af skadelige stoffer, der er forbundet med nedsat saedkvalitet hos
meend. Ultraforarbejdede fadevarer har en direkte negativ effekt pa bade reproduktiv og metabolisk
sundhed - selv ved normalt kalorieindtag. Resultaterne understreger behovet for aendrede
ernaeringsanbefalinger for at reducere risikoen for kroniske sygdomme.

Implikationer for klinisk praksis

Sygeplejersker og sundhedsprofessionelle bgr have gget opmaerksomhed pd patienters indtag af
ultraforarbejdede fgdevarer, isser hos unge maend med nedsat fertilitet eller metaboliske problemer.
Anbefalinger om at begraense ultraforarbejdede fgdevarer bgr indga som fast del af vejledning om
sund livsstil og forebyggelse af kroniske sygdomme samt reproduktive problemer.

Fremtidige studier bgr involvere kvinder, kvinderes metabolisme og pavirkning af fertilitet
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