Sabies que...

ELS ALIMENTS ULTRAPROCESSATS | LA SALUT MENTAL

Els aliments ultraprocessats, tot i ser molt palatables i facils de consumir, poden tenir un impacte negatiu en la salut
mental i augmentar el risc de trastorns com ara 1’ansietat, la depressio i fins i tot la deméncia. Estudis recents han de-
mostrat que el consum excessiu d’aquests aliments, a més d’estar associat a problemes de salut cardiometabolics,
també comporta una probabilitat més gran de patir afeccions mentals. A més, s’ha observat que els nombrosos addi-
tius artificials presents als aliments ultraprocessats poden interferir en la produccié de neurotransmissors i afectar el
benestar mental i emocional. Fins i tot, s’ha suggerit que aquests aliments poden generar addiccio, amb taxes similars
a les de I’addicciod a I’alcohol i el tabac. L’exposicio a aliments ultraprocessats ha portat a una reduccié en el consum
d’aliments saludables, com ara les fruites, les verdures i els cereals integrals, fet que planteja la necessitat d’imple-
mentar mesures de salut publica per reduir-ne el consum i millorar la salut humana.
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