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o Az élelmiszer-feldolgozas szamos modszert foglal magaban, a tisztitastol és apritastdl
kezdve egészen a savanyitasig, fagyasztasig és foézésig. A legtdbb élelmiszer, amit
fogyasztunk, bizonyos mértékben feldolgozott.

o Az élelmiszer-feldolgozas eldnydket és nem kivant kdvetkezményeket egyarant
hordoz magaban. Az eldnydk kdzé tartozik az élelmiszer-biztonsag biztositasa és az
elelmiszerek fogyaszthatova tétele, az élelmiszer-pazarlas elleni kizdelem, a specialis
taplalkozasi igényekhez vald igazodas, az alternativ fehérjeforrasok szolgaltatasa,
valamint a praktikussag.

e Az élelmiszer-feldolgozas nem kivant koévetkezményei kdzé tartozik a nagy
mennyiségl cukor, zsir és s6 hozzdadasa az élelmiszerhez, a tapanyagveszteseg (pl. a
tulzott finomitasnak vagy hdékezelésnek kodszdénhetdben), az élelmiszer (fizikai)
formajanak megvaltozasa, ami tulzott fogyasztashoz vezethet, valamint az egészségre
potencialisan artalmas vegyuletek képzddése (pl. a magas hdmérsékleten toérténd
foézésnek vagy fustdlésnek kdszdHnhetden).

e Az ultrafeldolgozott élelmiszerek (ultra-processed foods, UPF) olyan ipari
készitmények, amelyek gyakran tdbb feldolgozasi |épésen mennek keresztll és
hozzdadott Osszetevdket tartalmaznak, azonban meghatarozasuk vitatott, és nem
egysegesen alkalmazott.

e Az UPF-ek heterogén csoportot alkotnak, és a tanulmanyok szerint egészségre
gyakorolt hatasuk jelentésen eltérhet: egyes alcsoportok, példaul a feldolgozott allati
eredetl termeékek, a szdszok, a flszerek és a cukros italok, fokozott egészséglgyi
kockazatot jelenthetnek, mig masok, példaul a kenyerek és a gabonafélék, részben
rosttartalmuknak kdészdnhetden alacsonyabb kockazatot jelentenek.

o Az élelmiszerek feldolgozasanak modja befolyasolhatja az étkezési magatartast és az
energiafelvételt, az olyan allagu élelmiszerek, melyek gyorsabban ehetdek tulevéshez
vezethetnek.

,Kerllje az 6sszes feldolgozott éleimiszert” - tanacsoljdk gyakran, amikor valaki azt kérdezi,
hogyan térhetne at egészségesebb étrendre. A ,feldolgozott élelmiszerek” kifejezés kapcsan
peldaul a fagyasztott pizzak, a csokoladés csomagolt kekszek vagy a sok &sszetevdt és
élelmiszer-adalékanyagot tartalmazo, bolti készételek jutnak eszinkbe. Azonban az élelmiszer-
feldolgozas gyakran elengedhetetlen [épés ahhoz, hogy a fogyasztok szamara egészséges,
izletes, biztonsagos és fenntarthatd modon elballitott élelmiszerek készuljenek.

Cikkinkben bemutatjuk, mit értunk élelmiszer-feldolgozas és feldolgozott élelmiszerek alatt,
feltarjuk az élelmiszer-feldolgozas pozitiv és negativ hatasait, valamint adunk néhany tippet
arra vonatkozdan, hogyan valasszunk feldolgozott élelmiszereket egy egészséges és
fenntarthatd étrend részeként.

Mi az élelmiszer-feldolgozas?

Habar az élelmiszer-feldolgozasnak tébb eltéré meghatarozasa is van, az egyik altalanos
definicid szerint minden olyan muveletet vagy eljarast jeldl, amely megvaltoztatja az eredeti
eélelmiszert vagy az élelmiszer-eldallitashoz felhasznalt nyersanyagokat (példaul terményeket,
vizet stb.). (1)



Ez egy vagy tdbb eljaras kombinacidjat is magaban foglalhatja, példaul mosast, apritast,
pasztérdzest, fagyasztast, erjesztést, csomagolast, melegitést, O&rlést, extrudalast, vagy
OsszetevdOk hozzdadasat az élelmiszerekhez, példaul az eltarthatdésag meghosszabbitasa
erdekében. A feldolgozas az 6sszetevdk élelmiszerekkeé tdrténd atalakitasat is jelentheti, példaul
a kenyér készitését.

Az élelmiszer-feldolgozas otthon, és azon kivul (példaul vendéglatasban), valamint ipari
meértékben is torténhet. E meghatarozas alapjan egyértelmdidvé valik, hogy a mindennapokban
fogyasztott élelmiszerek tdbbsége bizonyos mértékben feldolgozott.

Az élelmiszerek feldolgozasanak szamos eldényds célja van. (1) Ezek kézé tartoznak:

e az élelmiszerek tapértékének megdrzése vagy ndvelése (pl. zdldségek savanyitasa),

e az élelmiszer emészthetd6seégének javitasa illetve az dsszetevdk bioldgiai hasznosulasanak
ndvelése (pl. a gabonak lisztté érlése, a bab és a lencse f6zése, a likopin jobb hasznosulasa a
feldolgozott paradicsomtermekekben),

e az élelmiszerek biztonsagos fogyaszthatdsaganak biztositasa (pl. a te] pasztdébrdzesével),

e az eltarthatdsagi iddé meghosszabbitasa (pl. sterilizalas, tartdositoszerek hozzaadasa altal), az
eélelmiszer-pazarlas csdkkentése vagy a termékek elérhetbéveée tétele egész évben (pl.
konzervalas vagy fagyasztas altal),

e A Szin, az iz vagy az allag megvaltoztatasa (pl. barnulds vagy karamellizalas révén, élelmiszer-
szinezékek, aromak, sdritdanyagok vagy emulgealdszerek hozzaadasaval),

e specidlis taplalkozasi igényeknek (pl. laktézmentes tejtermék-helyettesiték) és
tapanyagszukségleteknek (pl. vitaminokkal vagy asvanyi anyagokkal torténd dusitas)
megfeleld élelmiszerek eldallitasa,

e a kényelem ndvelése és iddmegtakaritas (pl. készételek, részben el6f6z6tt élelmiszerek,
eldmosott salatak),

e az allati eredetl termékek/fehérjék helyettesitésére alkalmas élelmiszerek eldallitdsa (pl.
ndvényi alapu hus- és tejtermék-helyettesitbk) hozzajarul a fenntarthatdsagi célokhoz és az
eélelmezésbiztonsaghoz.

Az élelmiszer-feldolgozasnak
vannak pozitiv és negativ hatasai.
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Mi szamit feldolgozott éleimiszernek?

A ,feldolgozott élelmiszer” kifejezés altaldban minden olyan élelmiszerre vonatkozik, amelyet
természetes allapotahoz képest megvaltoztattak. (2) Am (ettdl) kissé eltéré meghatarozasokkal
Is talalkozhatunk, mivel a szakemberek kd6z6tt nincs egy altalanosan elfogadott definicio. (3)

Mit értink enyhén vagy minimalisan feldolgozott élelmiszer alatt?

Az ,enyhén” vagy ,minimalisan” feldolgozott élelmiszereket gyakran ugy irjak le, hogy az
elelmiszert ,,a lehetd legkisebb, de a szikséges mértékben” dolgozzak fel, annak érdekében,
hogy megdrizzék vagy javitsak a tapértékéet és az érzékszervi tulajdonsagait (pl. szinét, izét vagy
allagat), valamint biztositsak az élelmiszer-biztonsagot.(4) A minimalisan feldolgozott
élelmiszereket olyan élelmiszerekként is definialjak, melyek megdrzik eredeti fizikai, kémiali,
érzékszervi és taplalkozasi tulajdonsagaik nagy részét; mint példaul a csomagolt salata, a
darabolt z6ldségek, a fagyasztott gyumolcsdk vagy a podrkdlt diodfeélek. (5)

Mit neveziink ultra-feldolgozott élelmiszernek?

Az ,ultra-feldolgozott élelmiszer” kifejezést a NOVA osztalyozasi rendszer vezette be, a
kdvetkezd meghatarozas szerint: ,olyan dsszetevdékbdl allo készitmények, melyek alapanyagai
fokent kizardlag az élelmiszeriparban hasznalatosak, és amelyeket ipari eljarasok sorozataval
allitanak eld, és amelyek kdzUl sok korszerl berendezéseket és technoldgiat igényel”. (6)

Azonban ez a meghatarozas nem egyseégesen elfogadott a szakemberek kdzodtt. A NOVA-
osztalyozast azért kritizaltak, mert nehéz kdvetkezetesen alkalmazni,(7) valamint az élelmiszerek
besorolasakor a feldolgozason tulmutatd szempontokat is figyelembe vesz (példaul élelmiszer-
adalékanyagok hozzaadasat, olcsd alapanyagok hasznalatat vagy hangsulyos marketing
kommunikaciot). (6) Emellett folyamatos vita targya, hogy mennyire hasznos az ,ultra-
feldolgozott” kifejezés, a fogyasztok taplalkozasi ddntéseinek tadmogatasaban.

Példaul a NOVA-rendszer alkalmazasaval szamos élelmiszer sorolhatd az ultra-feldolgozott
elelmiszerek kdzé. Bizonyos esetekben a feldolgozas kevésbé egészséges iranyba valtoztatja az
elelmiszer dsszetételét, példaul nagy mennyiségl so vagy cukor hozzaadasaval. Ezek azok az
elelmiszerek (pl. uditditalok, csokoladé és sult ragcsalnivaldk), amelyek fogyasztasa csak
korlatozott mennyiségben ajanlott az egészseéget tamogatod étrendben. Ugyanakkor néhany mas
peldaval élve, a teljes 6rlést kenyér és a zdéldségalapu szdszok, bar szintén ultra-feldolgozott
eélelmiszereknek mindsulhetnek, jOl illeszkednek egy egészseges étrendbe.

Melyek az élelmiszer feldolgozas lehetséges kockazatai?

Az élelmiszer-feldolgozasnak potenciadlisan nemkivanatos kdvetkezmeényei is lehetnek. Ezek k6zé
tartozhatnak:
e tapanyagveszteség (pl. a gabondk finomitasa altal a rostok egy része elvész, vagy a
hékezelés, amely csdkkenti a C-vitamin-tartalmat),
e 3z egészségre artalmas vegyuletek képzddése (pl. fustdlés, szaritas, finomitas vagy nagy
hémeérsékleten torténd fézés kdvetkeztében),
e Nagy mennyiségul zsir, cukor és/vagy so hozzaadasa, valamint
e az élelmiszer allaganak megvaltozasa (pl. szilardbdl folyékonnya), ami tulzott fogyasztashoz
vezethet. (1, 8)
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A feldolgozott élelmiszerek fogyasztasara vonatkozd ajanlasok nagymértékben fliggnek az
adott terméktdl és annak egészségre gyakorolt hatasatodl. Peldaul:

e A friss hushoz képest a feldolgozott husok - mint példaul a szaldami vagy a kolbasz -
gyakran nagy so-, energia-, telitett zsir- és koleszterintartalmuak, valamint a feldolgozas
soran keletkezd vagy hozzaadott egyéb Osszetevdket tartalmaznak, amelyek tulzott
fogyasztdsa kdros lehet.2!? Ezért a legtdbb egészségligyi szakmai szervezet azt javasolja,
hogy minél kevesebb feldolgozott hust fogyasszunk, vagy teljesen keruljuk azokat. Fontos
azonban megjegyezni, hogy ez a feldolgozott husok sajatos jellemzdin alapul, és nem
feltétlentl igaz mas élelmiszerek - példaul a gyumolcsdk és zdldségek - feldolgozott
valtozataira, amelyeknél egyes feldolgozasi eljarasok segithetik a tapanyagok megdrzését.

e Szamos feldolgozott élelmiszer nagy energiasuridseégu, cukorban, zsirban és sdban gazdag.
A nagy zsir- (kUléndsen telitett és transzzsirtartalmu), cukor- és soétartalmu étrend
dsszeflUggésbe hozhatd egyes kronikus betegségek, ugy mint a cukorbetegség, a
szivbetegségek, a stroke és a rak fokozott kockazataval. (11) Tovabba a nagy
energiatartalmu élelmiszerekben gazdag étrend megndvekedett energiafelvételhez és
idbvel testtdmeggyarapodashoz vezethet. (12)

e Egyes osztdlyozasi rendszerekben, az élelmiszer-adalékanyagok jelenléte miatt a
termékeket feldolgozottként soroljadk be. Azonban az adalékanyagokat az Eurodpai
Elelmiszerbiztonsdgi Hatésdg (European Food Safety Authority, EFSA) szigoru biztonsagi
ertéekelésnek veti ald, mieldtt engedélyezné azok felhasznalasat a termékekben, és
jelenlétik nem teszi az élelmiszert ,egészségtelenné”.

Egyes tanulmanyok kimutattak, hogy az ,ultra-feldolgozott élelmiszerek” kategdridba sorolt
etelek fogyasztasa a kevésbé egészséges étrenddel, valamint életmdd- és kbdrnyezeti
tenyezbkkel hozhatd 6sszeflggésbe. (6, 13-15) Azonban az ultra-feldolgozott élelmiszerek
kUldnbdzd alcsoportjai kdzott eltérbek az dsszeflUggesek. Mig bizonyos csoportok - példaul az
allati eredetd termékek, a szdszok, kenhetd krémek és flszerek, valamint a kaldriamentes
edesitdszerekkel és cukorral édesitett italok - megndvekedett kockazattal hozhatdok
dsszefuggésbe, addig mas csoportok - példaul a kenyér- és a gabonafélék - esetében kisebb
rizikoval szamolhatunk. (15) Ez a hatas ezen termékek rosttartalmaval magyarazhato.


https://www.eufic.org/en/food-production/article/what-is-processed-food#ref9
https://www.eufic.org/en/food-production/article/what-is-processed-food#ref10

Befolyasolja-e az élelmiszer-feldolgozas az étkezési szokdasainkat?

Az élelmiszerek fizikai formajaban bekdvetkezett valtozasok szintén dsszeflUggeésbe hozhatdk
az energiafelvétel ndvekedésével, ami iddvel tulsulyhoz és elhizashoz vezethet. (8) Példaul a
szilard ételekhez képest a folyadékok kevesebb harapast vagy ragast igényelnek, ezért
gyorsabban fogyaszthatok. Vegyuk példaul a sz616t. Ha azt gyimdlcslévé préselik, ugyanannyi
szOl6 12-szer gyorsabban fogyaszthatd el, az egész szdblészemhez képest. Ez az étkezési
sebesseég befolyasolja, mennyire érezziuk magunkat jollakottnak, ami pedig meghatarozza,
mennyit eszlnk egy étkezés soran.

Egy masik példa arra, hogy az élelmiszer fizikai formaja hatassal lehet a tapanyagok
felszivodasanak sebességére. A nagy rosttartalmu ételek altaldban lassitjak a szénhidratok
emeésztéset, és csdkkentik a vércukorszint ingadozasait. Ugyanakkor szamos feldolgozott
eélelmiszer tartalmaz por alaku 6&sszetevdéket (pl. hagymaport), ezért gyakran csekély
rosttartalmuak. Tovabbi kutatasokra van szikség ahhoz, hogy jobban megértsik, hogyan
befolyasolja az élelmiszer allaga, alakja és mérete az étkezés sebességét és az elfogyasztott
etel mennyiségét, mieldtt pontos és egységes ajanlasokat lehetne megfogalmazni
fogyasztasukra vonatkozdan. (16)

Hozzajarulnak-e az ultra-feldolgozott élelmiszerek a tulevéshez és a
testtémeggyarapodashoz?

Egy klinikai vizsgadlat szerint az ultra-feldolgozott termékeket jelentdés aranyban tartalmazo
étrend nagyobb energiafelvételhez és rdvid tavu testtdmeggyarapoddshoz vezet.®* Azonban
sokkal kevesebbet tudunk az eredmény hatterében alldé mechanizmusrol, valamint arrdl, hogy
ez maganak a feldolgozasnak kb&szdonhetd-e, vagy mas tényezdknek, mint az élelmiszer
allaganak és az evés sebességének. A RESTRUCTURE tanulmany célja ennek feltarasa volt. (17)
A kutatdk az étkezési sebesség szerepét - azaz, hogy milyen gyorsan eszink - uUgy
kUldnitették el, hogy &sszehasonlitottak keét ultra-feldolgozott étrendet, amelyek
energiasUrulsége (kcal/g), adagnagysaga (grammban), &ssz-energiatartalma (kcal) azonos volt
eés az  ultra-feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazd energiatartalom szempontjabodl s
megegyeztek, de allaguk eltérd volt.

Az egyik étrend olyan ultra-feldolgozott élelmiszereket tartalmazott, amelyeket altalaban
lassan fogyasztanak ((tdbb ragast igényelnek), mig a masikban puhabb, gyorsabban
elfogyaszthatd ultra-feldolgozott élelmiszerek szerepeltek. A két étrendet ad libitum (tetszés
szerinti) modon szolgaltak fel, vagyis a résztvevdk minden étkezésnél annyit ehettek beldle,
amennyit szerettek volna, ami a valods életben jellemzd étkezési magatartast tukrdzte.

A két hét alatt a lassabban ehetd ultra-feldolgozott élelmiszereket fogyasztd csoport tagjai
atlagosan 369 kaldridval kevesebbet fogyasztottak naponta, mint a gyorsabban étkezd
csoport tagjai. Ez azonban nem azt jelenti, hogy egyszerien csak ,tdbbet kellene ragni”,
ahhoz, hogy kevesebbet egyunk. Inkabb arra hivja fel a figyelmet, hogy maguknak az ultra-
feldolgozott élelmiszereknek a kialakitasa és allaga - azaz, hogy mennyire puhak, ropogodsak
vagy ragosak -formalhatja étkezési viselkedéstinket, ami hozzajarulhat a tulevéshez.

Osszefoglalds

Az élelmiszer-feldolgozas széles spektrumot dlel fel, az olyan egyszerd eljarasoktol kezdve,
mint a darabolas vagy a fagyasztas, egészen az alapanyagok tébb lépcsds atalakitasaig, végsod
soron pedig az kész élelmiszer eldallitasaig. Egyarant eldnydket és nem kivant
kovetkezményeket hordoz magaban, ami komplex kérdéssé teszi. Mivel az élelmiszerek feldol-
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gozasanak és az alapanyagok kombinalasanak szamos modja van, az igy eldallitott termékek
nagyon eltérdek lehetnek, és egyarant hordozhatnak egészséegugyi eldnydket és kockazatokat.
Egyes feldolgozott élelmiszerek nagy mennyiségben tartalmaznak telitett zsirt, hozzaadott
cukrot vagy sot, nagy energiatartalmuak, ellenben kevés rostot tartalmazhatnak, ezért ezeket
leginkdabb csak alkalomszerden javasolt fogyasztani. Hasznos lehet &sszehasonlitani az
elelmiszercimkéket, és megnézni a taplalkozasi ajanlasokat - Magyarorszagon az
OKOSTANYER®-t -, ha tovabbi informacidora vagy javaslatokra van szUksége ahhoz hogyan
Illessze be a feldolgozott éleimiszereket egy egészséges és fenntarthato étrendbe.

Felhasznalt irodalom
1.Sadler C et al. (2021) Processed food classification: Conceptualisation and challenges.
Trends in Food Science and Technology 112:149.
2.Jones JM (2019) Food processing: Criteria for dietary guidance and public health?
Proceedings of the Nutrition Society, 78(1):4-18.
3.Sadler C et al. (2022) “Even We Are Confused”: A Thematic Analysis of Professionals’
Perceptions of Processed Foods and Challenges for Communication. Frontiers in Nutrition,
O, 826162.
4.Alzamora SM et al. (2016) Minimally Processed Foods. In Encyclopedia of Food and Health
pp. 767-771. Elsevier. https://doi.org/10.1016/B978-0-12-384947-2.00470-0
5.AGROVOC (2022) Minimally processed foods. AGROVOC Multilingual Thesaurus. Accessed
/7 March 2023.
6.Monteiro CA et al. (2019) Ultra-processed foods, diet quality, and health using the NOVA
classification system. Rome, FAO.
7.Braesco V et al. (2022) Ultra-processed foods: how functional is the NOVA system?
European Journal of Clinical Nutrition 76:1245.
8.Forde CG & Bolhuis D (2022) Interrelations Between Food Form, Texture, and Matrix
Influence Energy Intake and Metabolic Responses. Current Nutrition Reports 11:124-132.
9.Bouvard V et al. (2015) Carcinogenicity of consumption of red and processed meat. The
Lancet Oncology 16(16):1599.
10.World Health Organisation. Cancer: Carcinogenicity of the consumption of red meat and
processed meat. Questions & Answers.
11.World Health Organisation (2016) Healthy diet.
12.Drewnowski A (2018) Nutrient density: Addressing the challenge of obesity. British Journal
of Nutrition 120(s1):58-514.
13.Hall KD et al. (2019) Ultra-processed diets cause excess calorie intake and weight gain: An
iInpatient randomized controlled trial of ad libitum food intake. Cell Metabolism 30(1):67-
/7.e3.
14.Lane M et al. (2021) Ultraprocessed food and chronic noncommunicable diseases: a
systematic review and meta-analysis of 43 observational studies. Obesity Reviews 22(3):
e13146.
15.Cordova, R., Viallon, V., Fontvieille, E., Peruchet-Noray, L., Jansana, A., Wagner, K. H., ... &
Freisling, H. (2023). Consumption of ultra-processed foods and risk of multimorbidity of
cancer and cardiometabolic diseases: a multinational cohort study.
16.Tobias D & Hall K (2021) Eliminate or reformulate ultra-processed foods? Biological
mechanisms matter. Cell Metabolism 33(12):2314-2315.
17.Forde C et al. (2025). Eating Rate has Sustained Effects on Energy Intake from Ultra-
Processed Diets: A Two-Week Ad Libitum Dietary Randomized Controlled Trial. (under
review)

KészUlt az EUFIC (Eurdpai Elelmiszer-informacidos Tandcs) ,,What is processed food?” cimi
cikke alapjan.

Forditotta: Vincze-Bird Andrea, dietetikus, bioldgus, az MDOSZ elndkségi tagja:

Lektoralta: SzlUcs Zsuzsanna, dietetikus, okleveles taplalkozastudomanyi szakember, az
MDOSZ elndke;

Kézirat lezarva: 2026. szeptember 6.


https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/cancer-carcinogenicity-of-the-consumption-of-red-meat-and-processed-meat
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/cancer-carcinogenicity-of-the-consumption-of-red-meat-and-processed-meat
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/cancer-carcinogenicity-of-the-consumption-of-red-meat-and-processed-meat
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

	Mit nevezünk feldolgozott élelmiszernek?
	JÓ TUDNI
	Mi az élelmiszer-feldolgozás?


	Ez egy vagy több eljárás kombinációját is magában foglalhatja, például mosást, aprítást, pasztőrözést, fagyasztást, erjesztést, csomagolást, melegítést, őrlést, extrudálást, vagy összetevők hozzáadását az élelmiszerekhez, például az eltarthatóság meghosszabbítása érdekében. A feldolgozás az összetevők élelmiszerekké történő átalakítását is jelentheti, például a kenyér készítését.
	Az élelmiszer-feldolgozás otthon, és azon kívül (például vendéglátásban), valamint ipari mértékben is történhet. E meghatározás alapján egyértelművé válik, hogy a mindennapokban fogyasztott élelmiszerek többsége bizonyos mértékben feldolgozott.
	Az élelmiszerek feldolgozásának számos előnyös célja van. (1) Ezek közé tartoznak:
	az élelmiszerek tápértékének megőrzése vagy növelése (pl. zöldségek savanyítása),
	az élelmiszer emészthetőségének javítása illetve az összetevők biológiai hasznosulásának növelése (pl. a gabonák lisztté őrlése, a bab és a lencse főzése, a likopin jobb hasznosulása a feldolgozott paradicsomtermékekben),
	az élelmiszerek biztonságos fogyaszthatóságának biztosítása (pl. a tej pasztőrözésével),
	az eltarthatósági idő meghosszabbítása (pl. sterilizálás, tartósítószerek hozzáadása által), az élelmiszer-pazarlás csökkentése vagy a termékek elérhetővé tétele egész évben (pl. konzerválás vagy fagyasztás által),
	a szín, az íz vagy az állag megváltoztatása (pl. barnulás vagy karamellizálás révén, élelmiszer-színezékek, aromák, sűrítőanyagok vagy emulgeálószerek hozzáadásával),
	speciális táplálkozási igényeknek (pl. laktózmentes tejtermék-helyettesítők) és tápanyagszükségleteknek (pl. vitaminokkal vagy ásványi anyagokkal történő dúsítás) megfelelő élelmiszerek előállítása,
	a kényelem növelése és időmegtakarítás (pl. készételek, részben előfőzött élelmiszerek, előmosott saláták),
	az állati eredetű termékek/fehérjék helyettesítésére alkalmas élelmiszerek előállítása (pl. növényi alapú hús- és tejtermék-helyettesítők) hozzájárul a fenntarthatósági célokhoz és az élelmezésbiztonsághoz.
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	Melyek az élelmiszer feldolgozás lehetséges kockázatai?
	A feldolgozott élelmiszerek fogyasztására vonatkozó ajánlások nagymértékben függnek az adott terméktől és annak egészségre gyakorolt hatásától. Például:
	A friss húshoz képest a feldolgozott húsok – mint például a szalámi vagy a kolbász – gyakran nagy só-, energia-, telített zsír- és koleszterintartalmúak, valamint a feldolgozás során keletkező vagy hozzáadott egyéb összetevőket tartalmaznak, amelyek túlzott fogyasztása káros lehet.9,10 Ezért a legtöbb egészségügyi szakmai szervezet azt javasolja, hogy minél kevesebb feldolgozott húst fogyasszunk, vagy teljesen kerüljük azokat. Fontos azonban megjegyezni, hogy ez a feldolgozott húsok sajátos jellemzőin alapul, és nem feltétlenül igaz más élelmiszerek – például a gyümölcsök és zöldségek – feldolgozott változataira, amelyeknél egyes feldolgozási eljárások segíthetik a tápanyagok megőrzését.
	Számos feldolgozott élelmiszer nagy energiasűrűségű, cukorban, zsírban és sóban gazdag. A nagy zsír- (különösen telített és transzzsírtartalmú), cukor- és sótartalmú étrend összefüggésbe hozható egyes krónikus betegségek, úgy mint a cukorbetegség, a szívbetegségek, a stroke és a rák fokozott kockázatával. (11) Továbbá a nagy energiatartalmú élelmiszerekben gazdag étrend megnövekedett energiafelvételhez és idővel testtömeggyarapodáshoz vezethet. (12)
	Egyes osztályozási rendszerekben, az élelmiszer-adalékanyagok jelenléte miatt a termékeket feldolgozottként sorolják be. Azonban az adalékanyagokat az Európai Élelmiszerbiztonsági Hatóság (European Food Safety Authority, EFSA) szigorú biztonsági értékelésnek veti alá, mielőtt engedélyezné azok felhasználását a termékekben, és jelenlétük nem teszi az élelmiszert „egészségtelenné”.
	Egyes tanulmányok kimutatták, hogy az „ultra-feldolgozott élelmiszerek” kategóriába sorolt ételek fogyasztása a kevésbé egészséges étrenddel, valamint életmód- és környezeti tényezőkkel hozható összefüggésbe. (6, 13-15) Azonban az ultra-feldolgozott élelmiszerek különböző alcsoportjai között eltérőek az összefüggések. Míg bizonyos csoportok – például az állati eredetű termékek, a szószok, kenhető krémek és fűszerek, valamint a kalóriamentes édesítőszerekkel és cukorral édesített italok - megnövekedett kockázattal hozhatók összefüggésbe, addig más csoportok – például a kenyér- és a gabonafélék – esetében kisebb rizikóval számolhatunk. (15) Ez a hatás ezen termékek rosttartalmával magyarázható.
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