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Zywieniowe aspekty zywnosci wysokoprzetworzonej

Dr hab. inz., prof. SGGW Matgorzata Ewa Drywien
Katedra Zywienia Czlowieka, Instytut Nauk o Zywieniu Cztowieka
Szkota Glowna Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie

Zywno$¢ wysokoprzetworzona (UPF, ang. Ultra-Processed Foods) stanowi kategorie produktow, ktére
odznaczajg sie nie tylko specyficzng technologia produkcji, ale przede wszystkim odmienng, niz
zywno$¢ nieprzetworzona, wartoscia odzywcza i struktura, co przekiada si¢ na ich wpltyw na
zachowania zywieniowe i zdrowie. Badania wskazuja, ze udziat UPF w diecie jest jednym
znajsilniejszych predyktordw gorszejjakosci zywienia oraz wyzszego ryzyka zaburzen metabolicznych
— niezaleznie od ogolnej wartosci energetycznej diety (Hall i in., 2019; Monteiro i in., 2018). Badania
populacyjne jednoznacznie pokazuja, ze diety bogate w UPF cechuja si¢ istotnie gorszym profilem
zywieniowym (Martinez Steele i in., 2016) spowodowanym wyzsza wartoscia energetyczna oraz
wysoka zawarto$cia cukréw, ttuszczéw rafinowanych, soli, a niska zawartoscig blonnika pokarmowego
oraz witamin i sktadnikéw mineralnych, chociaz niektére produkty sa w nie wzbogacane.

Waznym aspektem zywieniowym UPF jest rozdrobniona struktura i ,zharmonizowana”
macierz. Procesy takie jak mielenie, rafinacja i ekstruzja powoduja: zwiekszenie przyswajalnosci
makrosktadnikéw, przyspieszenie trawienia, mniejsze wydzielanie hormonoéw sytosci oraz wieksza
odpowiedz glikemiczna, co przekltada sie na krocej trwajace uczucie sytosci i wigksza sktonnos¢ do
pojadania (Fardet, 2016). Dodatki technologiczne obecne w UPF wptywaja na procesy fizjologiczne:
emulgatory — moga zaburza¢ funkcje btony sluzowej jelit i modulowa¢ mikrobiote (Chassaing i in.,
2015); intensywne substancje stodzace zmieniajg percepcje stodkiego smaku i moga zwiekszac apetyt
na stodycze; wzmacniacze smaku zwiekszaja smakowitosc i pobudzaja chec jedzenia ponad potrzeby;
modyfikowane skrobie zwigkszaja przyswajalnos¢ makroskladnikéw. Same dodatki nie sa gtéwnym
problemem — problemem jest ich taczny efekt metaboliczny w kontekscie calej macierzy zywnosci.

Cechy zywnosci wysokoprzetworzonej bezposrednio wplywaja na mechanizmy zywieniowe
prowadzace do jej nadkonsumpcji. Wysoka smakowitos¢ (hyper-palatable foods) osiagana dzieki
kombinacji cukrow, tluszczu i soli oraz dodatkéw aromatycznych, maksymalizuje przyjemnosc
zjedzenia (Juniin., 2025). Skraca sig czas zucia, zwigksza sie tempo jedzenia, a to prowadzi do spozycia
wiegkszej ilosci makrosktadnikow i wigkszej wartosci energetycznej diety zanim pojawi sie sytosc.
W pordownaniu z zywnoscia niskoprzetworzona, UPF ma nizszy indeks sytosci, wyzszy indeks
glikemiczny (pomimo tej samej zawartosci weglowodandéw) oraz mniejszy efekt termogeniczny
zywnosci (Hall i in. 2019). Konsekwencja sg zaburzenia sygnatéw gtodu i sytosci zwigzane z mniejszym
uwalnianiem GLP-1 (glukagonopodobny peptyd-1) i PYY (peptyd YY), szybszym oproéznianiem
zoladka, stabsza aktywacjq receptorow wrazliwych na rozcigganie scian zoladka. Emulgatory, sztuczne
substancje stodzace i modyfikowane skladniki Zywnosci moga zmniejsza¢ réznorodnosc
mikrobiologiczna, zwigksza¢ przepuszczalno$é jelit, sprzyjac¢ stanom zapalnym jelit (Chassaing i in.,
2015). Zmiany te moga wtornie wptywac na metabolizm i regulacje apetytu.

Teoria ,uzaleznienia od wysokoprzetworzonej zywnosci” sugeruje, ze moze ona sprzyjac
zmianom funkcjonalnym w obszarach mézgu odpowiedzialnych za odczuwanie nagrody, powodujac
zwigkszenie poziomu endogennych opioidéw, co bezposrednio generuje gléd hedonistyczny -
zwigkszong wrazliwo$¢ na nagrody, przyjemnosc i poped do jedzenia przy braku gtodu fizjologicznego
(Mengi Celik i in., 2025). Czestotliwos¢ spozywania zywnosci wysokoprzetworzonej moze by¢
spowodowana jej przystepna cena, wygoda, fatwoscia i szybkoscig przygotowania, wieksza trwatoscia,
powszechna dostepnoscia oraz uleganiu reklamom.

Sposrod pozytywnych aspektow zywnosci wysokoprzetworzonej nalezy wymieni¢ mozliwosci
uzyskiwania produktéw o obnizonej wartosci energetycznej, zmniejszonej zawartosci niektorych

4



sktadnikow (sol, cukry, nasycone kwasy ttuszczowe i trans izomeréw wielonienasyconych kwasow
tluszczowych), wzbogacenie Zzywnosci o dodatkowa wartos¢ odzywcza (witaminy, sktadniki
mineralne, polifenole roslinne, blonnik pokarmowy),  skierowanych do o0s6b z alergiami,
nietolerancjami pokarmowymi czy specjalnymi wymaganiami zywieniowymi.

W wielu krajach udzial Zzywnosci wysokoprzetworzonej przekracza 50% dziennej wartosci
energetycznej diety, a trend jej konsumpgji nadal rosnie, zwtaszcza wsrod dzieci i mtodych dorostych
(Mertens i in., 2022; Drywien i in., 2025). Duzy udziat UPF w diecie definiuje ultraprzetworzony wzdr
zywieniowy, ktéry wypiera diety oparte na trzech pozostalych grupach wg klasyfikacji NOVA w
wiekszosci rejondw Swiata, przyczyniajac sie¢ do wzrostu ryzyka chordb przewlektych (Monteiro i in.,
2025).

Z punktu widzenia Zywienia czlowieka 1 zalecen Zywieniowych, Zywnosc¢
wysokoprzetworzona uzyskata miano zywnosci dyskrecjonalnej (uznaniowej), ktdra definiuje sie jako
Zywno$¢ wysokoenergetyczng, o duzej zawartosci tuszczu, cukrow, soli, wysokim stopniu przetworzenia, matej
zawartosci mikro- i makroelementéw, blonnika pokarmowego oraz skiadnikéw biologicznie aktywnych, co ma
negatywny wptyw na organizm cztowieka (Wedtug Australian Dietary Guidelines, 2013).

Wedtug Australian Dietary Guidelines dopuszczalne moze by¢ spozycie w ciagu dnia porcji
zywnosci dyskrecjonalnej dostarczajacej ok. 500-600 kJ, co stanowi w przyblizeniu 119-143 kcal.
Produkty dyskrecjonalne (wysokoprzetworzone) — zywno$¢ i napoje — wpisaty sie trwale w zwyczaje
zywieniowe, wiec moga stanowié¢ sporadyczne urozmaicenie diety przy kontrolowanym ich spozyciu.

Podsumowujac, zywno$¢ wysokoprzetworzona ma zaréwno zalety, jak i wady. Z jednej strony
zapewnia wygode, trwatos¢ i dostepnosé, z drugiej — sprzyja nadmiernemu spozyciu makrosktadnikow
i wiekszej wartosci energetycznej diety, uzaleznieniu i zaburzeniom metabolicznym. Zatem to
$wiadome wybory konsumentéw sa kluczowe dla zachowania zdrowia i zréwnowazonego rozwoju.
Poprawa jakosci diety powinna opiera¢ sie na zmianie zachowan konsumentéw przy jednoczesnej
zmianie polityki dotyczacej marketingu i produkcji UPF, przeciwdziatajacej potedze korporacji oraz
przeksztatcajacej systemy zywnosciowe tak, aby priorytetem stalo sie zdrowie konsumentow,
sprawiedliwo$¢ i zrOwnowazony rozwdj, a nie zyski korporacji (Monteiro i in., 2025).
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Zywno$¢ wysokoprzetworzona, jako czynnik ryzyka rozwoju choréb dietozaleznych

Hanna Mojska
Zaklad Zywienia i Wartosci Odzywczej Zywnosci, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH —
Panstwowy Instytut Badawczy

Klasyfikacja NOVA, zaproponowana przez Monteiro i in. w 2009 r. i zaktualizowana w 2025 r.
(Monteiro i in., 2025), wprowadza podziat Zywnosci na cztery kategorie, uwzgledniajace stopien jej
przetworzenia: (I) Zzywno$¢ nieprzetworzona i minimalnie przetworzona, (II) przetworzone sktadniki
kulinarne, (Ill) zywno$¢é przetworzona i (IV) zywno$¢ wysokoprzetworzona. Zywnosé
wysokoprzetworzona (UPF, ang. Ultra-Processed Foods) charakteryzuje sie wysoka zawartoscig cukréw,
soli, ttuszczu oraz zawiera wyizolowane i zmodyfikowane skladniki odzywcze m.in. izolaty
i koncentraty biatkowe, modyfikowane skrobie oraz substancje dodatkowe, ktére powoduja, ze produkt
konicowy jest postrzegany jako ,hipersmaczny”. Celem jest wytworzenie produktéw wygodnych,
gotowych do spozycia od razu lub po zastosowaniu krotkich zabiegéw kulinarnych, np. po podgrzaniu,
o duzej atrakcyjnosci sensorycznej i dtugim terminie przydatnosci do spozycia, ktdre moga zastapic
$wiezo przygotowywane dania i positki. Nalezy zaznaczy¢, ze w procesie produkcji UPF jest
poddawana zréznicowanym procesom technologicznym, w wyniku ktérych moga powstawac tzw.
zanieczyszczenia procesowe, m.in. o dziataniu kancerogennym. Badania wskazujg na nizsza jakosc¢
i warto$¢ odzywcza diety konsumentéw o duzym udziale UPF w diecie, co jest charakterystyczne dla
krajéw rozwinietych. W Europie udziat energii z UPF w calodziennej diecie waha sie od 12,9% we
Wioszech i 14,6% w Rumunii do 41,3% w Wielkiej Brytanii i 43,8% w Szwecji (Mertens i in., 2022).

Nadmierne spozycie zywnosci wysokoprzetworzonej sprzyja powstawaniu zaburzen
procesdw biologicznych, w tym m.in. wzrostu stezenia lipiddow w surowicy krwi i modyfikacji
mikrobiomu jelitowego, wplywa na powstawanie stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego, przyczynia
sie do dysfunkcji $rodbtonka i dysglikemii. W licznych badaniach wykazano zwigzek pomiedzy
spozyciem UPF a otyloscia i podwyzszonym cisnieniem krwi, rozwojem nowotwordéw, w tym przede
wszystkim raka jelita grubego i trzustki (Monteiro i in., 2025; Wang i in. 2022) oraz chorobami
neurodegeneracyjnymi (Henney i in., 2024). Spozywanie UPF w okresie ciazy i karmienia piersig moze
niekorzystnie wptywac na zdrowie matki i dziecka, w tym by¢ przyczyna przedwczesnego porodu i
urodzenia dziecka o matej masie urodzeniowej w stosunku do wieku [SGA] (Gurumurthy i in. 2025).

Nalezy podkresli¢, ze mechanizmy, poprzez ktéore UPF oddziatuje na organizm czlowieka,
powodujac nasilenie chordb, nie sa jeszcze dobrze poznane. Konieczne sa dalsze badania, aby lepiej
zrozumie¢ procesy wywolujace negatywne skutki zdrowotne u ludzi. Warto jednak rozwazy¢
niezwloczne wprowadzenie wytycznych zywieniowych w celu ograniczenia spozycia zywnosci
wysokoprzetworzonej przez ludzi, zwtaszcza dzieci i mlodziez, kobiety w ciazy i karmigce oraz osoby
w wieku senioralnym.
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Zywnos¢ ultraprzetworzona z migesa: wyzwania technologiczne i kierunki innowacji

Prof. dr hab. inz. Joanna Stadnik
Katedra Technologii Zywnosci Pochodzenia Zwierzecego, Wydzial Nauk o Zywnosci i Biotechnologii,
Uniwersytet Przyrodniczy w Lublinie

Doniesienia naukowe i medialne dotyczace zwiazku miedzy spozywaniem Zywnosci
ultraprzetworzonej/wysokoprzetworzonej (ang. Ultra-Processed Foods, UPFs) a zwiekszonym
ryzykiem przewleklych choréb niezakaznych lub zgonéw wywotuja niepokoj konsumentéw, ktorzy
coraz uwazniej analizuja informacje o spozywanej zywnosci. Pojawiaja sie watpliwosci dotyczace samej
istoty i potencjalnej szkodliwo$ci przetwarzania zywnosci. Wskazuje sie¢ na potrzebe tworzenia
wszechstronnych systemow oceny, aby unikna¢ btednej Kklasyfikacji bezpiecznej, wartosciowej
zywnosci oraz nie zniecheca¢ do stosowania korzystnych technologii przetwarzania zZywnosci.

W tym kontekscie wskazuje si¢ trzy gldwne grupy wyzwan stojacych przed wspdtczesna
branza miesna: redukcja sktadnikow niepozadanych (ttuszczu, soli, azotynéw), wprowadzanie
rozwigzan technologicznych minimalizujacych powstawanie substancji potencjalnie niebezpiecznych
dla zdrowia konsumentéw oraz wzbogacanie produktéw miesnych w biologicznie aktywne sktadniki.
Dziatania te moga by¢ realizowane zaréwno na etapie produkcji surowca, jak i poprzez modyfikacje
recepturowe. Dynamiczny rozwdj rynku roslinnych substytutéw miesa stanowi dodatkowe wyzwanie,
zwlaszcza ze produkty te — mimo swojej innowacyjnosci — rowniez cechujg sie wysokim stopniem
przetworzenia.

Alarmujace dane dotyczace stanu zdrowia populacji na calym Swiecie, w tym w Polsce oraz
narastajaca konsumencka niepewnos¢ wobec wysokoprzetworzonej zywnosci wyznaczaja kierunki
rozwoju zarowno istniejacych jak i nowych produktéw spozywczych. W kontekscie branzy miesnej
stanowia one impuls do dalszego doskonalenia technologii, wzmacniania bezpieczenstwa
zdrowotnego oraz poszukiwania nowych metod ksztattowania jakosci, w celu lepszej odpowiedzi na

ztozone oczekiwania wspotczesnego konsumenta.



Wysokoprzetworzona zywnos¢ roslinna — zagrozenie czy szansa?

Prof. dr hab. inz. Krystian Marszatek
Zaktad Technologii Przetworow Owocowych i Warzywnych, Instytut Biotechnologii Przemystu Rolno-
Spozywczego im. prof. W. Dabrowskiego — Panstwowy Instytut Badawczy

Prezentacja omawia zlozony problem zywnosci wysokoprzetworzonej (UPF). Przedstawiono
najpowszechniejsze systemy oceny jakosci zywnosci, w tym system klasyfikacji NOVA, ktory dzieli
zywno$¢ na cztery grupy: od nieprzetworzonej po ultraprzetworzong oraz omdwiono raporty
najwazniejszych na swiecie instytucji dbajacych o jako$¢ i bezpieczenstwo zywnosci: FAO, WHO,
UNICEF, EFSA oraz najnowsze $wiatowe wyniki badan wskazujace zwigzek miedzy spozyciem
zywnosci wysokoprzetworzonej i przewleklymi chorobami niezakaznymi.

Omowiono wiele ograniczen Kklasyfikacji NOVA, m.in. brak jasnych kryteriow,
nieuwzglednianie warto$ci odzywczej i celu przetwarzania, a takze ryzyko stygmatyzacji przemystu
spozywczego czy brak rozréznienia dodatkdw naturalnych od syntetycznych oraz obecnosci substancji
niebezpiecznych w zywnosci. Znaczace organizacje europejskie, takie jak: Francuska Agencja
Bezpieczenistwa Zywnosci, Srodowiska i Pracy (ANSES) oraz FoodDrinkEurope wskazuja, ze
klasyfikacja NOVA jest nieprecyzyjna i nie powinna by¢ podstawa regulacji prawnych, a proces
przetwarzania zywno$ci sam w sobie nie przesadza o bezpieczenstwie produktéw. W debacie
publicznej UPF bywa demonizowana, jednak analiza naukowa wskazuje, ze kluczowe znaczenie ma
sktad produktu i jego udzial w diecie, a nie sam stopien przetworzenia. W czesci dotyczacej badan
epidemiologicznych pokazano liczne obserwacje wskazujace zwigzek miedzy wysokim spozyciem
UPF, szczegdlnie stodkich napojow, zywnosci typu fast food, stodyczy i stonych przekasek,
i podwyzszonym ryzykiem otylosci, chordéb sercowo-naczyniowych, nowotwordéw czy zaburzen
metabolicznych. Podkreslono jednak, ze badania wskazuja, iz negatywne skutki wiaza si¢ gldwnie
z niekorzystnym profilem odzywczym tej czesci UPF, ktdra cechuje sie: wysoka zawartoscig cukrow,
nasyconych kwasoéw tluszczowych i trans izomerow wielonienasyconych kwaséw tluszczowych, sodu
oraz wysoka gesto$cia energetyczng przy jednoczesnej matej zawartosci btonnika pokarmowego, biatka
i innych sktadnikéw odzywczych. Oméwiono zalety zywnosci wysokoprzetworzonej: bezpieczenistwo
mikrobiologiczne, dtuzsza trwatos$¢, mozliwos¢ fortyfikacji produktéow w sktadniki odzywcze, w ktdre
zywno$¢ UPF jest uboga (np. btonnik i biatko), zwiekszong biodostepnos¢ wybranych sktadnikow,
redukcje zawartosci substancji antyodzywczych, a takze wygode i mozliwo$¢ precyzyjnego
projektowania zywnosci funkcjonalnej. UPF odgrywa kluczowa role w zywieniu medycznym,
sportowym, wojskowym, humanitarnym, a takze w zywieniu niemowlat. Wskazano rowniez, ze niskie
przetworzenie nie zawsze gwarantuje wartos¢ zdrowotna zywnosci — wiele produktéw
niskoprzetworzonych cechuje si¢ wysoka wartoscig energetyczna, zawartoscia cukrow lub soli — czyli
cechami charakterystycznymi dla zywnosci UPF.

Najwiekszym problemem i wyzwaniem dla naukowcéw jest réwniez brak spdjnosci w
proponowanych systemach klasyfikacji i warto$ciowania zywnosci, np. NOVA i Nutri-Score, co czgsto
prowadzi do sprzecznych ocen tych samych produktéw. W konkluzjach podkreslono, ze
najwazniejszym czynnikiem wptywajacym na zdrowie cztowieka jest jako$¢, wartos¢ odzywceza catej
diety, a nie sam fakt przetworzenia zywnosci. Problem stanowi nadmierne spozycie konkretnych
kategorii zywnosci o niewladciwym profilu zywieniowym, a nie przetwarzanie samo w sobie.

Zréwnowazona dieta powinna by¢ oparta na réznorodnych produktach, z ograniczeniem zywnosci



zawierajacej duze ilosci cukréw dodanych, nasyconych kwaséw tluszczowych i soli. Przetwarzanie
zywnosci pozostaje natomiast cennym narzedziem technologicznym, umozliwiajagcym poprawe
bezpieczenstwa zywnosci i dostepnosci produktéw spozywczych, a czasem takze zwiekszenie ich

wartosci odzywcze;.



