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Taplilko=dsi Akadémia F

A FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK HELYE A
KIEGYENSULYOZOTT ETRENDBEN

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségéehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombodl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt ujraszerkeszti
keresse SzoOvetségunket a tartalmi helyesség ellenérzése érdekében. A
kdzzétételre kerulé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Az elmult évtizedben az élelmiszereknek sokféle osztalyozasa szlUletett, amelyek
kdzul a NOVA klasszifikacid az elsd, amely az élelmiszereket feldolgozottsagi
szintjuk és a feldolgozottsag célja alapjan osztalyozza.

e A tObbszordsen feldolgozott élelmiszerek &sszetevdi kdzott gyakran szerepelnek
olyan elemek, amelyek egy nyersanyag kivont tapanyagai, mint példaul a kazein, a
laktoz vagy éppen a glutén.

e Az élelmiszerfeldolgozasi technikak kozdtt szamos olyat talalunk, amelyeknek
nincs haztartasi megfeleldje. llyen példaul a hidrogenizalas vagy a hidrolizalas.

ELELMISZEREK KATEGORIZALASA A TUDATOS VALASZTASERT ES
FEJLESZTESERT

A Kkiegyensulyozott étrend megvaldsitasa az élelmiszervalasztasnal kezdddik, igy nem
meglepd, hogy az éelelmiszerek kategorizalasanak szamos moddszere lat napvilagot
napjainkban. Ezek egy része az élelmiszerjeldlés minél érthetbbbé és atlathatdbba tételét
szolgalja (1), masok az élelmiszerfejlesztés iranyainak meghatarozasat segitik, mig vannak,
amelyek az élelmiszerekre vonatkozo szabalyozasok alapjat képezik. Ebben a hirlevélben egy
olyan osztalyozasi rendszerrdl lesz sz6, amely az élelmiszereket feldolgozottsagi szintjuk
alapjan kategorizalja. (2)

NOVA KLASSZIFIKACIO

A NOVA Kklasszifikaciot a brazil University of Sao Paulo munkatarsai terjesztették el6 2009-ben.
A keretrendszer az élelmiszereket feldolgozottsaguk meértéke, valamint a feldolgozas célja
alapjan osztalyozza 1-tél 4-ig. Jelolese egyértelmu szin- és betUikodolast hasznal. (1. abra)

1. abra: A NOVA klasszifikacio altalanos jeldlése

NOVA

4

Forras:
httpsy/infocons.org/blog/2022/05/02/food-processing-scoring-nova-food-classification-system/

Osztalyozasa:

1. csoport: feldolgozatlan vagy minimalisan feldolgozott élelmiszerek
2. csoport: feldolgozott konyhai hozzavalok

3. csoport: feldolgozott élelmiszerek

4. csoport: tdbbszoérdsen feldolgozott élelmiszer- és italtermékek

NOVA 1: FELDOLGOZATLAN VAGY MINIMALISAN FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK

A feldolgozatlan élelmiszerek kozé a novények vagy allatok feldolgozatlan részei (példaul
névények magjai, gyumaolcsei, gyokerei, allatok izmos része, tojasa, teje), valamint a gombak és
a viz tartoznak.



A minimalisan feldolgozott élelmiszerek a természetben megtalalhatd formajuktol abban
kulonbdznek, hogy eltavolitasra kerul a nem ehetd, vagy éppen nem kivant részuk, illetve
hosszabb ideig eltarthatdva valnak. Ezek kozé a feldolgozasi technikak kdzeé tartozik tobbek
kdzott a reszelés, szurés, porkdlés, foézeés, fermentacio, pasztorizacio, a mélyhdtés kulonbozd
formai, vagy éppen a vakuumcsomagolas. A legtobb élelmiszer ebbdl a csoportbdl otthoni
vagy vendéglatoipari ételkészités céljabol kerul megvasarlasra.

NOVA 2: FELDOLGOZOTT KONYHAI HOZZAVALOK

A feldolgozott dsszetevéok kdzé olyan alapanyagok tartoznak, mint az olaj, vaj, cukor vagy so,
amelyek mind természetes formajukban, vagy az elsé csoport elemeibdl kerulnek
feldolgozasra. Ezek kozé a feldolgozasi technikak kozé tartozik az 6rlés, a finomitas, a daralas
vagy a préselés. A feldolgozas célja egyértelmulen a nyersanyagok tartdsitasa, valamint, hogy
alkalmassa tegyék éket a konyhai felhasznaldsra. Onmagukban ezeket a termékeket nem
fogyasztjuk, inkabb az elsé csoport elemeivel kombinalva kerulnek felhasznalasra.

NOVA 3: FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK

A feldolgozott élelmiszerek csoportjaba tartoznak tobbek kdzott a konzerv- vagy uUveges
zoldsegek, halak, gyumaolcsok, gyumalcsszirupok, sajtok vagy a nem csomagolt kenyérféelek,
amelyek alapvetden az el6zé két csoport dsszetevdibdl készulnek. A feldolgozas modszerei
fermentacio is. Altaldban ketté vagy harom 6sszetevébdl allnak és sokszor a feldolgozatlan
csoport tagjainak tartdsabb valtozatai, mint példaul a borsé konzervalt formaja. Magukban is,
de inkabb masik étellel egyutt fogyasztjuk dket.

NOVA 4: TOBBSZOROSEN FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK

Ebbe a csoportba tartoznak az uditéitalok, az édes vagy sos elérecsomagolt ragcsalnivalok, a
feldolgozott husipari termékek, vagy példaul az elésutott fagyasztott ételek.

Ezek a termékek olyan Osszetevoket is tartalmaznak, amelyeket normal esetben nem
hasznalunk konyhai ételkészitéskor. Kozuluk par osszetevot kdzvetlenul egy nyersanyaghbdl
vonnak ki, mint példaul a kazeint, a laktézt vagy éppen a glutént. Masok egy-egy Osszetevd
tovabbi feldolgozasabol szarmaznak, mint példaul a hidrogenizalt vagy modositott szerkezetu
olajok, a hidrolizalt fehérjék, a maltodextrin, az invert cukor, illetve a magas fruktdoztartalmu
kukoricaszirup.

A tobbszordsen feldolgozott élelmiszerekben hasznalt adalékanyagok gyakran megegyeznek
a feldolgozott élelmiszerekben hasznaltakkal. llyenek a tartdsitoszerek, az antioxidansok és a
stabilizatorok. Azonban vannak olyan adalékok, amelyek csak a tobbszordsen feldolgozott
élelmiszerekben talalhatoak. Ezeket altalaban a termékek érzékszervi tulajdonsagainak
utanzasara vagy novelésére hasznaljak. Ide tartoznak a szinezbéanyagok, a szinstabilizatorok, az
izesitdbanyagok, az izfokozok, az édesitdszerek, illetve a feldolgozast eldseqitd térfogatnoveldk,
habzasgatlok, emulgealdszerek vagy nedvesitdszerek.

A csoport onnan kapta a nevét, hogy az adott nyersanyag tobb feldolgozasi eljarason megy
keresztul mig a végtermék elkészul. Ezen eljarasok egy részének nincs a haztartasban
eléforduld megfeleldje, mint példaul a hidrogenizalas (hidrogénnel vald kezelés jellemzben
vegyuletek telitésére), a hidrolizalas (egy molekula viz hatasara vald felbontasa), vagy az
extrudalas (nagy nyomassal és hével vald sajtolas).



Példak a NOVA besorolasra

I. tablazat: Hasonlo tipusu elelmiszerek kulonbozé NOVA besorolasu valtozatai

Feldolgozatlan
vagy minimalisan
feldolgozott élelmiszerek

Feldolgozott
élelmiszerek

Tobbszorésen
feldolgozott éleimiszerek

Natur zabpehely

Zabpehely cukor és/vagy
flszer hozzaadasaval

Félkész zabkasa (tejporral,
izesitbanyagokkal, egyéb
osszetevokkel)

Frissen préselt gyumolcslé
(cukor és egyéb Osszetevd
hozzaadasa nélkul)

100%-0s gyumolcslé

Gyumolcsnektar
kulonbo6z6 aranyu
gyumolcstartalommal

Friss vagy fagyasztott

Sutésre kész, flszervajas,

Konzerv zoldség egyéb Osszetevdvel ellatott

zoldség z6ldségkeverék

Friss, fagyasztott vagy aszalt
gyumolcs

Cukorszirupban eltett

gylimblcs GyUuméolcssorbet/jégkrém

Bundazott, el6formazott

Fagyasztott natur hal
i fagyasztott hal

Flstolt vagy konzerv hal

A FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK FOGYASZTASANAK HATASA AZ ETREND
TAPANYAGTARTALMARA

A NOVA besorolas szamos kutatas alapjaul szolgalt a publikalasa ota. Ezek a vizsgalatok
foként a tobbszordsen feldolgozott élelmiszerek étrendi aranyanak és az étrend
tapanyagtartalmanak kapcsolatat vizsgaltak.

Az Elelmezési és Mezdgazdasdgi Szervezet tanulmanya, a ,NOVA klasszifikacié alapjan
besorolt, tobbszdrdsen feldolgozott élelmiszerek hatasarol az étrend mindségére és az
egészségre” az egyik legatfogobb a témaban. (3) A tanulmany tizendt peer-reviewed,
reprezentativ orszagos tapanyagbeviteli kutatast vetett dssze.



A felmérések szignifikans, kozvetlen, doézis-valasz oOsszeflUggést mutattak a tdbbszdorosen
feldolgozott élelmiszerek étrendi aranyanak ndvekedése és az étrend nagyobb energia-,
hozzaadott cukor-, telitett zsir-, valamint natriumtartalma, ellenben kisebb élelmirost- és
fehérjetartalma kozott.

Ezekben a felmérésekben azonban nem tortént kulonbsegtétel a tdbbszordsen feldolgozott
élelmiszerek mindsége vagy feldolgozottsagi szintje kozoétt, illetve még tdbb reprezentativ
felmérés elvégzése szUkséges a témaban, hogy egyértelmuU javaslatot lehessen tenni az
élelmiszerfejlesztés iranyaihoz.

A FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK FOGYASZTASANAK HATASA AZ EGESZSEGI
ALLAPOTRA

Szamos felmérés vizsgalta a tobbszordosen feldolgozott élelmiszerek fogyasztasanak
kapcsolatat egyes betegségek kialakulasanak kockazataval. A rendelkezésre allo
metaanalizisek (tdbb tudomanyos tanulmany eredményeinek o0sszevetése) abba az iranyba
mutatnak, hogy a tobbszorosen feldolgozott élelmiszereknek vald nagyobb Kkitettség
osszeflUggést mutat a kardiometabolikus- (elhizas, magas vérnyomas, cukorbetegség, magas
vérzsirszint egyuttes fennallasa), valamint a mentalis zavarok kialakulasanak magasabb
kockazataval (5). Ezek kozul a tényezdk kdzul az elhizast, valamint a 2-es tipusu
cukorbetegséget kulon is vizsgaltak a tobbszordsen feldolgozott élelmiszerek fogyasztasanak
tukrében és potencialis kapcsolatot véltek felfedezni a nagyobb fogyasztas és ezen allapotok
kialakulasanak kockazata kdzott (6).

Fontos azonban kiemelni, hogy ezen élelmiszercsoport egészségre gyakorolt hatasanak
pontosabb kiértékeléséhez olyan Uj kutatasi eszkozdkre van szUkség, amelyek pontositjak a
kUlonbdzo élelmiszer osztalyokat tapanyagosszetétellk, valamint az alkalmazott feldolgozasi
folyamatok alapjan.

Annyi bizonyos, hogy a vizsgalatok tukrében kiemelten fontos lesz az élelmiszerfejlesztések
iranyainak pontos meghatarozasa, valamint az iranyok piaci szintl nyomonkdvetése.

A FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK SZEREPE A KIEGYENSULYOZOTT ETRENDBEN

Az élelmiszerek feldolgozasanak célja tobbrétld. Tobbek kdzott noveli az élelmiszer
eltarthatésagat, igy csokkentve az élelmiszerpazarlast és novelve az élelmiszerellatas
stabilitasat. Ezen kivul biztositja az élelmiszerek biztonsagos fogyasztasat, ami szintén kiemelt
jelentéséggel bir. Nem hagyhatjuk ki a kényelmi szempontokat sem, hiszen gyakran abbdl a
célbdl kerulnek a nyersanyagok feldolgozasra, hogy a haztartasokban mar csak egy befejezd
folyamattal, rovid id6 alatt ételt lehessen varazsolni az asztalra.

Ebbdl adododan a feldolgozott élelmiszereknek helylk van az étrendunkben, azonban fontos,
hogy milyen &sszetétellt valasztunk, azt pedig milyen mennyiségben és gyakorisaggal
fogyasztjuk.

A magyar taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® egy tanyér ardnydban mutatja meg egy
kiegyensulyozott napi étrend &sszetételét. (4) Ennek felét zdldségeknek és gyUmodlcsdoknek
javasolt alkotniuk, amelyekbdl egy adagot nyers, feldolgozatlan formaban ajanlott
elfogyasztani. Szinesithetd konzervalt, savanyitott, fagyasztott valtozatokkal. Tanyérunk tobb,
mint negyedét gabonaféléknek javasolt alkotniuk, amelybdl legalabb egy adagnak teljes
ertéekinek kell lennie, tehat javasolt a finomitott gabonaféléket teljes értékuekkel
helyettesiteni. A tanyér fennmarado részét allati eredetl fehérjeforrasoknak javasolt kitenniuk,
de feldolgozott husipari termékeket legfeljebb alkalmanként, kis mennyiségben ajanlott enni.
Nagy cukor- és zsirtartalmu élelmiszereket csak ritkan javasolt fogyasztani.



Tippek az egészségtudatos élelmiszervalasztashoz:

e Az élelmiszerek hatoldalan talalhatd Osszetevok felsorolasa mennyiségileg csokkend
sorrendben kerul feltuntetésre, igy mindig azt a tipust valasszuk, amelyiknek az els6
Osszetevdi kozott a nyersanyagot talaljuk, mint példaul szinhust, teljes értékd gabonat,
tejet, zoldséget vagy gyumaolcsot.

e Minden élelmiszeren kotelezd a tapértékjeldlés feltintetése, igy hasonlitsuk Ossze a
termékeket és a legkisebb zsir-, telitett zsir-, s6- és cukortartalmuakat valasszuk. Figyeljunk
arra, hogy a cukrok mennyisége tartalmazza a termékben lévé gyUmolcscukrot, illetve
tejcukrot is, ezért a gyumolcs- és tejtermékeknél ez kevésbé meérvado.

e Par élelmiszer csomagolasan elérheté mar a betU- és/vagy szinalapu kategorizalds, amely a
tapanyagtartalom és -0sszetétel alapjan sorolja be az élelmiszereket. Ebben az esetben
valasszuk a legzoldebb- vagy leginkabb az A betihdz kdzeli kategoriaju valtozatokat.

e Az élelmiszervalasztas fenntarthatdosagi szempontjai sem mellékesek, hiszen
valasztasunkkal hozzajarulunk a minél fenntarthatobb élelmiszertermeléshez. Valasszuk a
fenntarthatd forrasbdl szarmazd alapanyagokat, illetve az Ujrahasznosithato, vagy mar
Ujrahasznositott csomagolasu termékeket.

Végezetlul egy olyan receptet szeretnék megosztani a kedves olvasdval, amelyben a NOVA
klasszifikacio minden kategoriajabdl talalhatd osszetevo.

Csicseriborsé-sargarépa curry

Hozzavalok (4 fére)
e 2 evbkanal olaj
e 1 fej voroshagyma
e ] csapott teaskanal kurkuma
* 1 mokkaskanal fahéj, fekete bors, fUszerpaprika
e 3 gerezd fokhagyma
e 1 Kkis darab gyombeér
e 350 gsargarepa
e 1 konzerv (250 g) csicseriborsd
e 2 dl suUritett paradicsom
e 200 ml sUrU kokusztej

Elkészités:

A sargarépat nagyobb darabokra vagjuk, az olajon 3-4 perc alatt lepiritjuk, majd hozzaadjuk az
aprora vagott voroshagymat, amit mellette Uvegesre piritunk. Hozzaadjuk a flszereket, a
lereszelt gydombeért és a fokhagymat. A konzerv csicseriborsdt atmossuk, leszurjuk, hozzaadjuk
az alaphoz a suritett paradicsommal és a kokusztejjel egyutt, majd kb. 15 percig f6zzUk, amig
a répa megpuhul. Rizs- vagy kdleskorettel talaljuk.
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