Minden ultra-feldolgozott élelmiszer QD
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JO TUDNI

e Az ultra-feldolgozott élelmiszer C(ultra-processed foods, UPF) meghatarozas a
termékek széles koérét oleli fel: a szénsavas italoktdl és édességektdl a teljes brlési
kenyéren at, egészen a dusitott tejtermeék-helyettesitdékig. Felrevezetd lehet egy kalap
ala venni ezeket az élelmiszereket.

e Nem minden UPF hat ugyanugy az egészsegre. Hatasuk flgg a tipusuktdl, a
tapéertékuktdl és attdl, hogy hogyan illeszkednek a teljes étrendbe.

o A feldolgozott husok és a cukros italok azok az ultrafeldolgozott elelmiszerek,
amelyek a legszorosabban kapcsolddnak a szivbetegségekhez, mig az
ultrafeldolgozott kenyérféelek (pl. azok, amelyek élelmiszer-adalékanyagokat
tartalmaznak, mint az emulgeadldszerek) vagy a tejtermékek nem hordoznak
ugyanilyen kockazatot.

e A legtdbb tanulmany mely az UPF-ek egészségugyi kockazatait vizsgalja
megfigyelésen alapul, s 6sszefliggéseket ugyan mutatnak az UPF-ek és az egészség
kozott, de ok-okozati kapcsolatot nem. Az életmdod és az étkezési szokasok is
befolyasolhatjak az egészségre gyakorolt hatasokat.

e A |6 tapértéekl UPF-ek praktikus megoldast jelenthetnek, amikor az idd, az anyagi
lehetdéseg vagy a friss élelmiszerek elérhetdsége korlatozott.

e Az UPF-ek pontos meghatarozasa még mindig vitatott. A jelenlegi definiciok nem elég
pontosak és kdvetkezetesek, ami megneheziti az élelmiszerek megbizhatd besorolasat
eés a kutatasi eredmeények értelmezését.

,Az ultra-feldolgozott élelmiszerek (UPF-ek) egyre nagyobb figyelmet kapnak, kuUldndsen
miota a NOVA osztalyozasi rendszer ravilagitott az egészségre gyakorolt lehetséges karos
hatasaikra. (1) A NOVA rendszer szerint az ultra-feldolgozott élelmiszerek kdézé azok a
termékek tartoznak, amelyeket tdbblépcsds ipari feldolgozason keresztul allitanak eld, és olyan
dsszetevdket tartalmaznak, amelyek a haztartasokban altaldban nem fordulnak eld, példaul
adalékanyagokat, modositott (szerkezetl) olajokat vagy izfokozdkat. (2) Az UPF-eket gyakran
az egészséges taplalkozas ellenségeként abrazoljadk. De vajon tényleg ilyen egyszerld a
helyzet?

Tény: az ultra-feldolgozott élelmiszerek nagyon eltérhetnek egymastol tapértékiiket és
egészsegre gyakorolt hatasaikat tekintve; néhanyuk értékes tapanyagokat szolgaltathat, és
jol beilleszthetd egy egészséges, kiegyensulyozott etrendbe.

Az UPF-ek tapértékik és egészségre gyakorolt hatasuk tekintetében jelentbésen eltérnek
egymastdl®  Bizonyos, tdpanyagdus UPF-ek ol Dbeilleszthetdk egy egészséges,
kiegyensulyozott étrendbe. Példaul a dusitott, névényi-alapu tejhelyettesitdk kalciumot és D-
vitamint szolgaltatnak azok szamara, akik kerulik a tejtermékeket, a teljes 6rlésd kenyerek és
reggeli gabonapelyhek pedig hozzajarulnak a rost- és B-vitamin felvételhez. A tofu kivald
forrasa a j6 mindéségu ndvenyi fehérjének, mig a fogyasztasra kész zdldségalapu ételek vagy
joghurtok megkdnnyithetik és kényelmesebbé tehetik a kiegyensulyozott taplalkozast. Ezek az
eélelmiszerek részét képezhetik egy egészséges, megfizethetd és fenntarthatd étrendnek,
kUldndsen akkor, ha az idd, az anvagi lehetdéségek vagy az élelmiszerek elérhetdsége
korlatozott.


https://www.eufic.org/en/misinformation/article/are-all-ultra-processed-foods-bad-for-you#ref3

Tévhit: minden ultra-feldolgozott élelmiszer egészségtelen és keriilendéd.

Habar a tanulmanyok gyakran &dsszekapcsoljak a nagyobb UPF-fogyasztast a kedvezdtlenebb
egészségi hatasokkal, ezek az elemzések nagyon kulénbdzd élelmiszereket vesznek egy
csoportba. Az UPF-ek tartomanya a cukros italoktdl a dusitott reggeli gabonapelyhekig és a
teljes &rlési  kenyerekig (pl. azokig, amelyek élelmiszer-adalékanyagokat, példaul
emulgealdszereket tartalmaznak) terjed. Ez azt jelenti, hogy egészségre gyakorolt hatasuk
kevésbé fugg attdl a ténytdl, hogy ,ultra-feldolgozottak”, sokkal inkabb az adott élelmiszer
tapértéke és az egyén teljes étrendjének részeként betdltdtt szerepe hatarozza meag.

A kutatasok is tukrdzik ezt a valtozatossagot. Egy meta-analizis kimutatta, hogy az olyan UPF-
ek fogyasztasa, mint a fehér kenyér, a cukros italok és a feldolgozott husok, dsszefugg a 2-es
tipusu cukorbetegseég nagyobb kockazataval, mig a teljes 6rlesd kenyerek és a joghurtalapu
desszertek kisebb kockazatot jelentenek. (4)

Egy masik, nagy eurdpai kohorsztanulmany hasonloképpen arrol szamolt be, hogy a teljes UPF
fogyasztas O&sszefUggésbe hozhatd tdbb kronikus betegség kialakulasanak nagyobb
kockazataval, de ez az 6sszefliggés élelmiszercsoportonként eltérd volt: az allati eredetd UPF-
ek, valamint a kaldriamentes édesitdszerekkel és cukorral édesitett italok egyarant ndvelték a
kockazatot, mig az UPF-kenyerek (pl. az élelmiszer-adalékanyagként emulgealdszereket
tartalmazdok), a gabonapelyhek és a noévényi alapu alternativak nem noveltéek (vagy
csdkkentették) a rizikodt. (3)

Egy tovabbi meta-analizis szintén azt mutatta, hogy a feldolgozott husok és a cukros italok
jarultak hozza leginkabb a szivbetegségek nagyobb kockazatahoz, mig az UPF-kenyerek és
gabonapelyhek, a joghurtok és tejalapu desszertek, valamint a sds snackek (pl. zsirmentes
pattogatott kukorica, krékerek) a kockazat csdkkenésével hozhatok dsszefuggésbe. (5)

Az Ujabb kutatasok szerint, az UPF-ek eltér6en hatnak a bél egészségére is. A feldolgozott
husok, a sult ragcsalnivaldok (pl. ropik, chipsek), valamint a cukros édességek és italok
karosithatjak a jotékony bélbaktériumokat, mig a rostokkal dusitott gabonak, a teljes &6rlésl
termékek és az élé kulturakkal dusitott, fermentalt tejtermékek elbsegithetik az egészséget
tamogato bélmikrobak szaporodasat és aktivitasat. (6)

Fontos megjegyezni, hogy a vegyes eredmeények részben azzal magyarazhatdok, hogy az UPF-
eket kulonbdzdképpen definidljak. A NOVA osztalyozasi rendszert azért kritizaltak, mert nem
rendelkezik kell6en pontos és szigoru meghatarozassal, ami megneheziti a kutatasokban vald
kdvetkezetes alkalmazasat. Ez kétségeket vet fel azzal kapcsolatban is, hogy helyesen soroltak-e
be az élelmiszereket, abban a szamos megfigyeléses tanulmanyban, amelyekben ezt a rendszert
alkalmaztak.

Egy 2022-es tanulmanyban élelmiszer- és taplalkozastudomanyi szakértdket kértek meg arra,
hogy 120 élelmiszer NOVA-alapu besorolasat végezzék el, és jelentds eltérések mutatkoztak a
csoportositasban: korulbelldl az élelmiszerek egyharmadanak besorolasa mind a négy NOVA-
kategoridban eltért egymastdol. Az egységesség hianya ravilagit arra, hogy kutatasi célokra az
UPF-ek pontosabb definicidjara van szikseg, mig a lakossag szamara egy egyszerulbb,
egvyértelmibb meghatarozasra. (7)

Tévhit: az a meggy6zoédés, miszerint minden ultra-feldolgozott élelmiszer karos, tulsagosan
leegyszertsiti ezt a komplex kérdést, és figyvelmen kiviill hagyja a csoporton beliili széles kéru
tapértékbeli kiilonbségeket.



Az Osszes UPF egy csoportba vonasaval figyelmen kivil hagyjuk a csoportba tartozo
eélelmiszerek tapértékei kdzo6tti nagyfoku valtozatossagot. Az UPF-ek és az egészség kodzotti
dsszefuggést meg mindig intenziven kutatjak, és a tuddsok szamos lehetséges mechanizmust
vizsgalnak, ideértve az adalékanyagok szerepét, a fokozott izletességet, az energiasuriséget
(azaz, 100 g élelmiszerben levd kaldridk szamat), a telitd hatast és a glikémias valaszokat (azaz,
a veércukorszint étkezést kodvetd valtozasat), valamint az energiafelvétel Gtemét. Emellett a
feldolgozas olyan maddon is megvaltoztathatja az élelmiszerek allagat és szerkezetét, amely
befolyasolhatja, milyen gyorsan és mennyit eszunk belbluk, ami segithet megmagyarazni a
feldolgozas és az egészség kdHzotti dsszefuggeések egy részét. (8)

Az élelmiszer-feldolgozas lehetséges nemkivanatos kdvetkezmeényei mellett bizonyos elénydkkel
Is jarhat. A feldolgozas javithatja egyes tapanyagok bioldgiai hasznosulasat is, ami azt jelenti,
hogy a szervezet kdnnyebben fel tudja szivni azokat - mint ahogyan az egyes zdldségek,
példaul a sargarépa vagy a paradicsom esetében is megfigyelhetd.

Fontos tovabba, hogy az UPF-ekkel kapcsolatos kutatasi eredményeket kdrultekintbéen
ertelmezzik. A legtdbb tanulmany megfigyelésen alapul, ami azt jelenti, hogy &sszefluggéseket
tudnak azonositani, de az ok-okozati kapcsolatot nem tudjak bizonyitani. Példaul, ha azoknal az
embereknél, akik toébb UPF-et fogyasztanak, nagyobb a daganatos betegseégek kockazata, ez
mas éeletmddbeli tényezdk, taplalkozasi szokasok vagy tarsadalmi-gazdasagi kdrulmények
szerepére is utalhat, amelyek szintén befolyasoljak az egészséget.

Gyakorlatiasabb megkdzelités, ha az élelmiszerek 0&sszetételére &sszpontositunk annak
megitélésekor, hogy az egyes UPF-ek szerepet kaphatnak egy kiegyensulyozott, biztonsagos és
fenntarthatd étrendben. Sok ember szamara - kuldndsen akkor, amikor az idd, az anyagi
lehetd6seégek vagy a friss élelmiszerekhez vald hozzaférés korlatozott - a praktikus, feldolgozott
elelmiszerek segithetnek a tapanyagszukséglet kielégitésében.

Az UPF-ek klasszifikaciojat sem az Egyesult Kirdlysagban, sem a legtdbb eurdpai orszag
hivatalos taplalkozasi iranyelveiben nem alkalmazzak jelenleg. Olyan szakmai szervezetek, mint a
Brit Taplalkozasi Alapitvany (BNF) és a Taplalkozastudomanyi Tudomanyos Tanacsado Bizottsag
(SACN), hangsulyozzak, hogy a NOVA-osztalyozasi rendszer tul altalanos, és alkalmazasa nem
kdvetkezetes ahhoz, hogy iranymutatoként szolgaljon a nemzeti szakpolitika szamara. (9)
Ehelyett a jelenlegi taplalkozasi ajanldsok - kdéztlk a hazai OKOSTANYER® - tovdbbra is a
tapanyagban gazdag élelmiszereken (mint a nagyobb rost-, vitamin- és asvanyianyag-tartalmu
teljes értékld gabonakon, gyumolcsdkdn és zdldségeken, valtozatos fehérjeforrasokon) alapuld
etrendeket részesitik elébnyben, nem pedig az élelmiszerek feldolgozottsagi fokat.

Végsd soron nem élelmiszer-feldolgozasi technoldgidkat vagy kategodriakat fogyasztunk, hanem
elelmiszereket. Ami leginkabb szamit az az élelmiszerek dsszetétele, gy mint a cukor-, so-, zsir-
és rosttartalmuk. Ahhoz, hogy okosabb ddntéseket hozzunk, olvassuk el az élelImiszercimkéket,
valasszunk teljes értékl gabonatermékeket, ndvényi- vagy sovany fehérjéket, figyeljink az adag
nagysagokra, és Ugyeljunk a hozzaadott cukor-, so6- és zsirtartartalomra.


https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/understanding-nutrition-information-infographic

Hogyan illeszthetok be a feldolgozott élelmiszerek
egy egészséges és fenntarthatoé étrendbe:

valassza a teljes drlési a telitett zsirokat figyeljen az adag valassza a a feldolgozott
gabonakat a finomitott helyettesitse nagysagokra és tapanyagban gazdag  hasokbdl (pl. sos,
gabonak helyett telitetlen zsirokkal étkezzen tudatosan élelmiszereket és pacolt, fermentalt
keriilje a magas cukor, vagy flstdlt h(sok)
zsir és sotartalma keveset vagy
élelmiszereket és egyaltalan ne is
italokat fogyasszon
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eltérd végtermékeket eredményezhet, amelyek egyaréant
hordozhatnak egészséglgyi eldnydket és kockéazatokat.

Az élelmiszerfeldolgozasnak és az Gsszetevik
kombinalasanak szamos modja l&tezik, ami nagyon
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