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e Az ¢élelmiszer-feldolgozas minden olyan modszerre utal, amely altal a nyers
alapanyagok ehetd, biztonsagos és stabil élelmiszerekké alakulnak at, az egyszerd
otthoni f6zéstdl kezdve a nagylzemi ipari termelésig.

o A feldolgozas gyakori mddszerei kdzeé tartoznak a hdkezelés, a konzervalas, a szaritas,
az erjesztés, a fagyasztas, a pasztordzeés, a fustdlés, valamint olyan modern technikak,
mint a pulzald elektromos térerd (PEF) technoldgia.

o A feldolgozas to6bb célt szolgal: biztositja az élelmiszer-biztonsagot, ndéveli az
eltarthatdsagi idot, csdkkenti a hulladéekot, megdrzi a szezonalis termékeket, valamint
tamogatja a specialis taplalkozasi igényeket (pl. gluténmentes vagy ndévényi alapu
termekekkel).

o Az élelmiszerek a feldolgozas soran elveszithetnek bizonyos tapanyagokat (példaul C-
vitamint vagy rostot), és gyakran tartalmaznak hozzaadott cukrot, zsirt és sot.

o A feldolgozott élelmiszerek tapértéke nagyon valtozo, ezért az élelmiszer-cimkék
megeértése és a taplalkozasi ajanlasok kdvetése lenyeges ahhoz, hogy a fogyasztok
(egészség)tudatosabb ddontéseket hozhassanak.

A boltokban a feldolgozott élelmiszerek széles és valtozatos valasztékat taldljuk: a fagyasztott
halfiléktdél kezdve a csicseriborsdo-konzerveken at egészen a frissen sult kenyerekig és
peksuteményekig. De mit is jelent valdjaban az ,élelmiszer-feldolgozas” kifejezés? Miért
dolgozzuk fel az élelmiszereinket?

Mi az élelmiszer-feldolgozas?

Bar a fogalommeghatarozasok eltérhetnek egymastdl, az élelmiszer-feldolgozas egyik
altalanos definicidja szerint barmely olyan muvelet vagy folyamat, amely megvaltoztatja az
eredeti élelmiszert vagy az élelmiszer-eldallitashoz felhasznalt nyersanyagokat (példaul
ndvényi terményeket, vizet stb.). (1) Magaban foglalhat egy vagy tdébb folyamatot, példaul
mosast, apritast, pasztérdzést, fagyasztast, erjesztést, csomagolast, melegitést, Oorlést,
extrudalast, vagy &sszetevdk hozzdadasat az élelmiszerekhez, példaul a tarolasi idd
meghosszabbitasa érdekében. A feldolgozas utalhat az &sszetevdk élelmiszerekké torténd
atalakitasara is, példaul a kenyérkészitésre. Az élelmiszer-feldolgozas megvaldsulhat otthon,
azon kivul (példaul a vendéglatasban), valamint ipari méretekben is. E meghatarozas alapjan
egyértelmuvé valik, hogy a mindennapjainkban fogyasztott élelmiszerek tébbsége bizonyos
meértékben feldolgozott.



Elelmiszer-feldolgozasi eljarasok, példak
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Elelmiszer-feldolgozasi médszerek

Az élelmiszer-feldolgozas magaban foglalja a hagyomanyos (mint, a hékezelés, az erjesztés, a
savanyitas, a fustdlés, a szaritas, a pacolas) és a modern modszereket (mint, a pasztdrdHzés, az
ultrahdkezelés, a nagynyomasu feldolgozas vagy a modositott 1égkdrd csomagolas). Az
aldbbiakban bemutatunk néhany gyakori feldolgozasi modszert: (2)

Hokezelés

A fbzés hatassal van ételeink tapanyagtartalmara. Mig egyes esetekben elbsegitheti a
tapanyagok hatékonyabb felszivodasat (pl. a sargarépaban taldlhatd béta-karotin vagy a
paradicsomban talalhatd likopin esetében), addig bizonyos tapanyagok elvesztéséhez is
hozzajarulhat. Kuldndsen a C-vitamin érzékeny a hdre és a fézésre. Példaul amikor C-vitaminban
gazdag ételeket f6zunk, mint amilyen a brokkoli vagy a kelkaposzta, a vitamin egy része a
fézo6vizbe kerdl. A legtdbb tapanyag megdrzése szempontjabdl azok a legjobb fb6zési
modszerek, amelyek minimalis mennyiségl vizet és hoét igényelnek, és viszonylag gyorsak. A
gbzdlés peldaul kivald mdodszer a zdldségek fézésére és tapanyagtartalmuk megdrzésére, mivel
ilyenkor nem aztatjuk az alapanyagot. A mikrohullamu sutében vald fézés szintén megdrzi a
legtdbb tapanyagot, mert az ételeket viszonylag gyorsan melegiti fel.

A kemeényitdtartalmu élelmiszerek (pl. kenyér, burgonya, keksz, kavébab) nagy hémérsékleten
térténd sutése (stutdbben vagy zsiradékban) vagy porkdlése akrilamid kepzddéseéhez is vezethet.
Allatkisérletek kimutattdk, hogy a tartds, nagy mennyiségl akrilamid fogyasztds ndvelheti a rak
kockazatat. Az emberekre vonatkozd bizonyitékok azonban nem ennyire egyértelmiek. Habar
az emberek altalaban tébb élelmiszert visznek be a szervezetikbe, mint amennyit az
allatkisérletekben hasznaltak, az altalanos ajanlas szerint a kockazatot mérsékelhetjik ha nem
piritjuk tul barnara a keményitdtartalmu alapanyagokat (pl. piritds vagy sultkrumpli
készitéséneél), igy kevesebb akrilamid kepzdédik bennuk.



Konzervalas

A konzervalas lehetdévé teszi, hogy megdrizzik (tartdsitsuk) a feleslegben maradt termést. A
konzervalas soran az élelmiszert magas hdmeérsékletre hevitik. Ezt a folyamatot pasztdrdzésnek
nevezik. Ezutan az élelmiszert csomagoljak, és [égmentesen lezart konzervdobozban taroljak.

A konzerv gyumodlcsdk és zodldségek altalaban olcsdbbak, mint a friss és a fagyasztott
valtozataik. (3) Azonban a konzerv zdldségek nagy mennyiségl natriumot (sot), a konzerv
agyumolcsdk pedig hozzaadott cukrot (szirupot) tartalmazhatnak. Keresse azokat a konzerv
zOldségeket, amelyek ,hozzaadott sé nélkul” készultek, és azokat a gyumolcsdket, amelyeket
,ayumolcslében” tettek el. Ne vasaroljon olyan konzervdobozokat vagy csomagolt termékeket,
amelyek szakadtak, sérultek vagy valamilyen médon deformalddtak. A sérilt csomagolasban
levd élelmiszereket nem szabad elfogyasztani, mivel azok karos mikroorganizmusokkal
szennyezddhettek.

Szaritas (dehidratalas)

A szaritas eltavolitja az élelmiszer viztartalmat. Az aszalt gyumodlcs esetében ez azt jelenti, hogy
a gyumolcscukor és a kaldria kisebb térfogatban koncentralddik. Ugyanakkor az aszalt gyimoalcs
a teljes gyumodlcsdt” tartalmazza, igy benne vannak a tapanyagok és bioaktiv anyagok is. Egy
30 grammos adag aszalt gyumodlcs (legfeljebb naponta egyszer, heti néhany alkalommal)
hozzajarul a napi 5 adag gyumolcs- és zdldségfogyasztas egyik adagjahoz.

Préselés (Gyiimolcs- vagy zoldséglé készitése)

A leveket a gyimodlcsbdl vagy zdéldségbdl préselik ki; a visszamaradt gyimolcspépet gyakran
eltavolitjadk beldluk, gy végul kevesebb rostot tartalmaznak. Mivel a levek folyékonyak,
hajlamosak vagyunk nagy mennyiséget, gyorsan elfogyasztani beldlik, ami nem telit el ugy, mint
az egész gyumoadlcs elfogyasztasa. A ,,sdritménybdl készult” felirattal ellatott levek egy tovabbi
feldolgozasi folyamaton mennek keresztul, amelynek soran a friss [ébdl kivonjak a vizet, a
szallitashoz becsomagoljak, majd palackozas elbtt vizzel keverik dssze.

A 100%-o0os gyumodlcslevek (lehetéleg gyUmoblcspéppel egyltt), a folyadékfogyasztas
szinesitésére, alkalmanként egy-egy poharnyi adagban fogyaszthatok.

Erjesztés (fermentalas)

Az erjedés soran a baktériumok, élesztdk vagy mas mikroorganizmusok anaerob (oxigénmentes)
korulmények kozdtt lebontjak a cukrot. Ez azt jelenti, hogy a folyamathoz nincs szukség
oxigénre (eltekintve a cukormolekulaban lévd oxigéentdl). Az erjesztést alkoholos italok - példaul
bor, sé6r és almabor - eldallitasahoz, valamint élelmiszerek - példaul savanyu kaposzta, szaraz
kolbaszok és joghurt - tartdsitasahoz hasznaljak, s6t a kenyérkészités soran a tészta
kelesztéséhez is.

Fagyasztas

A fagyasztassal az élelmiszerek hdémérséklete O °C alda csdkken, ezaltal lassul a
tapanyagveszteség folyamata és az élelmiszerek romlasa, kuldéndsen akkor, ha a betakaritas utan
hamar megtdrténik a termeény feldolgozasa. A mddszer az élelmiszerek tébbségének - beleértve
a gyumolcsdket, zbldségeket, hust, halat és készételeket - tartdsitasara alkalmazhato.

A fagyasztott zdéldségek kényelmes megoldast nyujtanak a napi 6t adag zdldségfogyasztas
eléréséhez. A hosszan eltarthatd, elbdre elkészitett ételek szintén hasznosak lehetnek azok
szamara, akiknek kevés az idejuk, vagy kevésbé jartasak az ételkészitésben.



Modositott Iégkorii csomagolas

A modositott 1égkdrd csomagolas soran a csomagolason bellli levegdt egy véddgazkeverekkel
helyettesitik, amely gyakran oxigént, szén-dioxidot és nitrogént tartalmaz - olyan gazokat,
amelyek a belélegzett levegdben is jelen vannak. Ezek segitenek meghosszabbitani a friss
élelmiszerek - altaldban gyumolcsdk, zdldségek, husok és huskészitmények, valamint tengeri
etelek - eltarthatdsagat.

Pasztorozés

A pasztdrdzés soran az élelmiszereket felmelegitik, majd gyorsan lehudtik, hogy elpusztitsak a
mikroorganizmusokat. Példaul a nyers te] karos baktériumokat tartalmazhat, amelyek
ételmérgezést okozhatnak. A felforralas (otthon) vagy a pasztérbdzés (nagyuzemi mértékben)
elengedhetetlen annak biztositasahoz, hogy a tej fogyasztasa biztonsagos Ilegyen. A
tejtermékeken kivul a pasztérdzést széles kdrben alkalmazzadk konzervek, gyumdlcs-és
z6ldséglevek valamint alkoholos italok tartositasara is.

Flistolés

A flstodlés az élelmiszerek hdével és kémiai anyagokkal torténd kezelése, amely segiti az
élelmiszerek tartdsitasat azaltal, hogy azokat égé anyagok - példaul fa - fustjének teszi ki. A
fOstolt élelmiszerek kd6zé altalaban a husok, kolbaszok, halak vagy sajtok tartoznak.

Adalékanyagok

Az élelmiszer-adalékanyagok fontos szerepet jatszanak a feldolgozott élelmiszerek
frissességének, biztonsagossaganak, izének, megjelenésének és allaganak megdrzésében. Az
eélelmiszer-adalékanyagokat meghatarozott célokkal adjak hozza az élelmiszerekhez, akar az
eélelmiszer-biztonsag biztositasa, akar az eltarthatdsagi i1dd alatti mindség fenntartasa
érdekében. Példaul az antioxidansok megakadalyozzak a zsirok és olajok avasodasat, mig a
tartositoszerek a mikroorganizmusok szaporodasat gatoljdk (pl. a kenyéren a penész
kialakulasat). Az emulgedldszereket példaul a majonéz allaganak javitasara vagy a salatadntetek
olajra és vizre torténd szeétvalasanak megakadalyozasara hasznaljak. Minden élelmiszer-
adalékanyagot szigoru tudomanyos biztonsagi értékelésnek vetnek ala, mieldétt engedélyezik
hasznalatukat. Az élelmiszer-adalékanyagok biztonsdgossdagat az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatdsag rendszeresen értékeli annak érdekében, hogy minden uUj tudomanyos eredményt
figyelembe vegyenek, és szikség esetén intézkedéseket hozzanak a fogyasztok véedelme
erdekében.

Pulzalo elektromos térer6 technoldgia

A pulzald elektromos térerd6 (PEF) technoldgia egy innovativ, kiméletes élelmiszer-tartositasi
technika, amely rdévid elektromos impulzusok alkalmazasaval elpusztitia a folyékony
eélelmiszerekben (pl. gyumodlcsliében, tejben, turmixokban, purékben) jelen I[évd karos
baktériumokat, és meghosszabbitja azok eltarthatdsagat, mikdézben c¢sak minimalisan
befolyasolja frissességiket. A PEF-technoldgiat kuldnbdzd célokra alkalmazzak és vizsgaljak,
mint példaul gyimaolcslé tartdsitasara vagy szaritas elbtti elbkezelésként, a gyumoalcsbdl térténd
vizfelszabadulas elbsegitésére.

A klasszikus hékezeléses pasztdrdzéssel 6sszehasonlitva a PEF-technoldgia elényei kdzé tartozik
a magasabb élelmiszer-mindség és tapérték, a hosszabb eltarthatdsag, a termék termeészetes
tulajdonsagainak megdrzése tartdsitoszerek hozzaadasa nélkul, valamint a kisebb
energiafelhasznalas.



Miért fontos az élelmiszer-feldolgozas?

Az élelmiszer-feldolgozasi mddszerek iddnként elengedhetetlenek, toébbek kdzt azért, hogy az
elelmiszereket fogyasztasra alkalmassa és biztonsagossa, a szezonalis termékeket pedig egész
evben elérhetdvé tegyék, javitsak az eltarthatdsagot és csdkkentsek az élelmiszer-pazarlast, a
dusitas révéeén megelbézzék a tapanyaghianyokat, valamint specialis taplalkozasi vagy
fenntarthatdsagi igényeket kielégitdé termékeket allitsanak eld (pl. gluténmentes vagy ndévényi
alapu alternativak). (1) Azonban az élelmiszer-feldolgozas rost-, vitamin- és asvanyi anyag
veszteseéggel is jarhat, példaul a tulzott finomitasnak vagy hodékezelésnek kdszdnhetden. A
kUldbnbdzd élelmiszer-feldolgozasi eljarasok és azok kombinacidinak az élelmiszerekre és
egészséglnkre gyakorolt hatasait vizsgald kutatasok jelenleg is folynak.

Az élelmiszerek feldolgozasa és az 6sszetevdék kombinadlasa szamos modon toérténhet, az igy
eldallitott termékek nagyon eltérdek Ilehetnek. Az élelmiszerek kuldnbdzd o6sszetevdket
tartalmazhatnak, példaul gyumodlcsdket vagy zodldségeket, teljes értékld gabonakat, valamint
hozzaadott dsszetevdket, mint példaul zsirt, cukrot vagy sot.

Erdemes ezért 6sszehasonlitani az élelmiszercimkéket, és figyelembe venni a taplalkozasi
ajanldsokat - hazadnkban az OKOSTANYER®-t, ha tovabbi informdacidéra vagy javaslatokra van
szukség ahhoz, hogyan illeszthetdk be a feldolgozott termékek egy egészséges és fenntarthatd
etrendbe. Egyes élelmiszerek nagy mennyiségu telitett zsirt, hozzaadott cukrot vagy sot
tartalmaznak, nagy energiatartalmuak, csekély rosttartalmuak lehetnek, ezért ezeket leginkabb
csak alkalomszerlen érdemes fogyasztani. Otthoni fézés soran is hasznaljunk kevesebb
hozzaadott cukrot, sot és telitett zsirban gazdag termékeket.

Miért dolgozzuk fel az élelmiszereket?
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Osszefoglalds

Az élelmiszer-feldolgozas mindennapi életlink szerves része, melynek soran a nyers
alapanyagok az altalunk fogyasztott valtozatos élelmiszerekké alakulnak at. A hagyomanyos
modszerektdl kezdve, mint amilyen a konzervalds és a fagyasztas, az olyan innovativ
technoldgidakig, mint a pulzald elektromos térerd technoldgia, minden folyamat hozzajarul
ahhoz, hogy az élelmiszerek ehetdek, biztonsagosak, kénnyen elérhetdk és kényelmesen
felhasznalhatdk legyenek. Azonban az élelmiszer-feldolgozas tapanyagveszteséggel is jarhat
(pl. rostok, C-vitamin vesztesége), illetve magaban foglalhatja a tulzott mértékd telitett zsir,
hozzaadott cukor vagy so alkalmazasat is, ezadltal egy joval energiadusabb veégtermeéket
eredményezhet, ami inkabb alkalmi csemegeként kerllhet az étrendlnkbe. A jelenleg is zajld
kutatasok egyre jobban feltarjak a feldolgozott élelmiszerek és az egészseég kdzo6tti bonyolult
dsszeflUggéseket. Fogyasztoként az élelmiszercimkék _megértése és a taplalkozasi ajanlasok
betartasa segithet abban, hogy megalapozott déntéseket hozzunk egy egészséges és
fenntarthatd étrend érdekében.
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