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Tényleg szamiizni kell a feldolgozott élelmiszereket? A cimke segit eldonteni!

A fagyasztott zoldség, a teljes kidrlésii kenyér, a pasztorozott tej és a konzervparadicsom is
feldolgozott élelmiszer, mégis értékes részei lehetnek egy egészséges étrendnek. A
feldolgozas raadasul gyakran éppen azt szolgalja, hogy az élelmiszerek tovabb eltarthaték
vagy biztonsagosabban fogyaszthaték legyenek. Nem 6nmagaban a feldolgozas ténye
hatarozza meg, hogy egy élelmiszer mennyire illeszthet6 be az egészséges taplalkozasba,
hanem az dsszetétele. Erdemes tehat azt figyelembe venni, hogy mit tartalmaz az adott
termék, hogyan késziil és milyen helyet foglal el a mindennapi étkezéseinkben -
hangsulyozza a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége. A szakmai szervezet ennek a
kérdésnek mostantél egy uj aloldalt is szentel az OKOSTANYER® taplalkozasi Gtmutaté
honlapjan.

»Keruld a feldolgozott élelmiszereket!” Gyakran el6jon ez a tanacs, ha egészségesebb életmddra
szeretnénk valtani. Pedig az élelmiszer-feldolgozas dnmagaban nem jelent értékitéletet, mert
minden olyan eljarast magaban foglal, amely megvaltoztatja az élelmiszereket vagy azok
alapanyagait. lde tartozik példaul a mosas, az apritas, a f6zés, a fagyasztas, a paszt6rozés és a
csomagolas, valamint az olyan folyamatok is, mint a kenyérkészités. A feldolgozas otthon, a
vendéglatasban és ipari korilmények kozott egyarant torténhet, igy a mindennapokban
fogyasztott élelmiszerek tobbsége valamilyen mértékben feldolgozott. A feldolgozas a kényelmi
szempontok mellett hozzajarulhat az élelmiszerek biztonsagahoz, eltarthatésagahoz,
tapanyagainak meg6rzéséhez, s6t bizonyos esetekben azok jobb hasznosulasahoz is. A kérdés
tehat nem egyszerlien az, hogy egy élelmiszer feldolgozott-e, hanem az, hogy milyen feldolgozasi
eljardsokon ment keresztiil, és milyen 6sszetételben kerul a tanyérunkra.

A feldolgozas, amely a javunkat is szolgalja

A feldolgozas szamos elénnyel jarhat. A tej pasztérozése példaul segit csokkenteni a kdrokozok
jelentette kockazatot, a fagyasztds meghosszabbithatja a gyimolcsok és zoldségek
eltarthatésagat, a hlivelyesek f6zése pedig emészthetébbé teszi ezeket az élelmiszereket. A
konzervalas és a fagyasztas révén szezonon kivul is hozzaférhetlink kiulonb6z8 alapanyagokhoz,
mikdzben csokkenthetjiik az élelmiszer-pazarlast is.

Az élelmiszeripar a technoldgiai eljarasokkal tudja kielégiteni a specialis taplalkozasiigényeket is.
A laktézmentes tejtermékek, a vitaminokkal és asvanyi anyagokkal dusitott élelmiszerek,
valamint a noévényi alapu fehérjeforrasok mind olyan termékek, amelyek eléallitasaban fontos
szerepet kaphat a feldolgozas.

Mindez azt mutatja, hogy a feldolgozds nem automatikusan jelent rosszat az egészség
szempontjabol. Sok esetben éppen ez teszi lehetévé, hogy az élelmiszerek biztonsagosan,
valtozatos formaban és hosszabb ideig elérhetdk legyenek.

Mikor valhat hatrannya a feldolgozas?

A feldolgozasnak akkor lehetnek nem kivant kdvetkezményei, ha egyes termékekhez jelentés
mennyiségl hozzaadott cukor, sé vagy telitett zsir kerul, illetve, ha a finomitas és bizonyos
hékezelési eljarasok csokkentik az egyes tapanyagok mennyiségét. Az élelmiszerek allaga szintén
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befolyasolhatja az étkezési szokasainkat. A gyorsan elfogyaszthatd, konnyen hozzaférhetd
termékek bizonyos korilmények kdzott elésegithetik a szukségesnél nagyobb energiabevitelt.

Eppen ezért nem mindegy, hogy egy feldolgozott termék milyen 6sszetevékbél all. Két hasonld
élelmiszer kozott is jelentds kuldonbség lehet a cukor-, s6-, rost- és zsirtartalomban. A feldolgozas
mértéke 6nmagaban nem ad teljes képet a termék taplalkozasi értékérél.

Az ,ultrafeldolgozott” nem mindig egyértelmii kategoria

Az ultrafeldolgozott élelmiszerek, vagyis az UPF-ek az elmult években a taplalkozastudomanyi és
kozéleti vitak kézéppontjaba kerultek. Ezek jellemzéen tobb ipari feldolgozasi lépésen atesd,
gyakran szamos hozzaadott Osszetevdt tartalmazo termékek. Besoroldsukra tobbek kozott a
NOVA-rendszert hasznaljak, amely azonban nem mentes a szakmai vitaktol, és alkalmazasa nem
minden esetben egyértelmd.

Az ultrafeldolgozott termékek réaddsul nem alkotnak egységes taplalkozasi csoportot. Egy cukros
uditbital, egy sos nasi és egy rostban gazdag, teljes kiérlésl kenyér taplalkozasi tulajdonsagai
jelentésen eltérnek, még akkor is, ha egy adott besoroldsi rendszer szerint ugyanabba a
kategdriaba tartoznak.

Ezért az ,ultrafeldolgozott” megjelolés 6nmagaban nem helyettesiti a termék 6sszetételének és
étrendben betoltott szerepének értékelését. Ateljes étrend mindsége, az elfogyasztott mennyiség
és az élelmiszerek kozotti aranyok egyarant fontosak.

Ot egyszerii szempont a tudatosabb valasztashoz

Nem szikséges minden feldolgozott élelmiszert szamizni a konyhabdél ahhoz, hogy
kiegyensulyozottabban étkezzink. Néhany egyszeri szempont segithet a mindennapi
dontésekben:

e Olvassuk el a cimkét! Figyeljink a hozzdadott cukor, a s6 és a telitett zsirok
mennyiségére, valamint a rosttartalomra.

¢ Necsak az 6sszetevok szama alapjan dontsiink! A hosszabb 6sszetevélista 6nmagaban
nem bizonyitja, hogy egy termék kevésbé illik egy egészséges étrendbe.

e Valasszunk gyakrabban rostban gazdag élelmiszereket! A teljes értékl gabonak, a
hlvelyesek, a zoldségek és a gylimolcsok fontos részei lehetnek a valtozatos étrendnek,
feldolgozottsagi fokuktdl fliggetlendal.

¢ Hasznaljukki afagyasztas és a konzervalas elényeit! A hozzaadott sét vagy cukrot nem,
illetve csak kis mennyiségben tartalmazé valtozatok praktikus megoldast jelenthetnek.

o Az egész étrendet nézziik, ne egyetlen terméket! Egy élelmiszer megitélésénél szamit a
tapértéke, az elfogyasztott mennyiség és az is, hogy milyen maés élelmiszerek mellett kerl
az asztalra.

Nem tiltélistara, hanem tudatos dontésekre van sziikség!

Az egészséges taplalkozas nem feltétlenll az élelmiszerek feldolgozottsagi fok szerinti szigoru
szétvalasztasardl szol. Sokkal inkabb arrél, hogy felismerjik a kulonbséget a hasznos
technoldgiai eljarasok és a kedvez6tlen taplalkozasi 0sszetétel kozott. A tulzott cukor-, s6- vagy
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zsirtartalom teszi indokoltta a mértékletes fogyasztast. Ezért aztan ne kizardlag azt nézzuik, hogy
egy élelmiszer feldolgozott-e, hanem inkabb azt, hogy mit tartalmaz, hogyan készult és hogyan
illeszkedik a teljes étrendlnkbe. A tudatos élelmiszervalasztas nem a félelemrél és a tiltasokrol,
hanem - példaul a termékcimkén feltintetett — megfelel§ informaciokon alapuldé dontésekrél
szol.

Atémaval bévebben foglalkozik az OKOSTANYER® Cimkétél az asztalig aloldala.
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