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JO TUDNI

e A friss, fagyasztott, konzerv és szaritott/aszalt gyUmolcsdk és zoldségek egyarant
taplaldak, és beleszamitanak a napi 5 adag zdéldség és gyumolcsfogyasztasba.
Lehetbéseég szerint, valasszon hozzaadott cukor nélkuli konzervgyimodlcsdt és kis
sOtartalmu zoéldségeket (<0,3 g s6/100 ).

e A fagyasztott és konzerv gyimoédlcsdk és zdldségek tapertéke dsszemérhetd a friss
valtozatokéval, s6t néha meég kedvezdbb is lehet. Mivel sokkal hosszabb ideig
eltarthatok, kisebb az esélye, hogy elfogyasztasuk elb6tt megromlanak, ami segit az
otthoni élelmiszer-pazarlas csdkkentéseben. Emellett altalaban megfizethetbbbek is,
mint a friss zdldségek és gyumdlcsdk.

e Az a meggydzddes, miszerint ,,a friss a legjobb”, nagyrészt felfogas kérdése, nem
pedig tudomanyos tény. Ami igazan szamit az az, hogy sokféle gyumodlcsdt és
zOldséget fogyasszunk, olyan formaban, ahogyan a legjobban beilleszthetd az
eletmddunkba.

A friss gyumodlcsdket és zodldségeket gyakran tekintik az egészséges taplalkozas ,gold
standard”- janak. Azonban a fagyasztott, konzerv és szaritott termékek is ugyanolyan
taplaldak lehetnek. Lassuk, miért nem mindig igaz, hogy ,a friss a legjobb”, és hogyan
segithetnek a zo6éldség- és gyumbodlcsfélek kuldnbdzd formai a napi zdéldség- és
gyumodlcsfogyasztas elérésében.

Tény: a friss, fagyasztott, konzerv és szaritott/aszalt gyiimoélcsok és zoldségek egyarant
taplalo valasztasok lehetnek.

A gyumolcsdk és zodldségek minden formaja - legyen az friss, fagyasztott, konzerv vagy
szaritott/aszalt - hozzdjarulhat az egészséges tapldlkozdshoz, és beleszamit a napi 5 adag
zOldség és gyumolcsfogyasztdsba (naponta min. 500 g gyumodlcs és/vagy zoldség
fogyasztasa javasolt).

A fagyasztasra szant terményeket altalaban akkor takaritjak be, amikor a legérettebbek, majd
gyorsan lefagyasztjak, ami eldésegiti a tapanyagok megdrzését és lassitja a romlast. (1) A
fagyasztott és konzerv gyumodlcsdk és zoldségek tapértéke osszemérhetd a friss
valtozatokéval, sét néha még meg is haladja azt. (2)

A konzerv gyUmolcsdk és zdldségek szintén jo forrasai a rostoknak és a mikrotapanyagoknak,
fogyasztasuk jobb étrendi mindéséggel hozhatd dsszeflUggésbe, ami azt jelenti, hogy az étrend
megfeleld tapanyagtartalmu és kiegyensulyozottabb. (3) Ha lehetséges, valassza a hozzaadott
cukrot nem tartalmazd gyimolcsoket és a kis sétartalmu zoldségeket (<0,3 g s6/100 g).

Az aszalt gyumodlcsdk tapanyagokban gazdagok, és kis adagokban is koncentraltan
tartalmaznak rostot, vitaminokat és asvanyi anyagokat. Egy 20-30 g-os adag a gyumolcs
fajtajatdl fuggden a napi rostszikséglet 10-16%-at fedezheti. Az aszalt gyimolcsdk rendszeres
fogyasztasa a sziv- és érrendszeri betegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség, az elhizas és mas
kronikus betegségek kialakulasanak kisebb kockazataval mutat o6sszefUuggést. (5) Nagy
energiatartalmukbdl addddan, tudatos meértéktartassal fogyasszuk Sket. 30 grammnyi aszalt
agyumolecs (ami kdérulbeldl 80 g vagyis 1 adag friss gyumodlcsnek felel meg) a napi 5 adag
gyumolcs- és zoldségfogyasztasbdl 1 adagnak szamit. Ez kérulbeltdl 1 pupozott evdkanal
mazsolat, szaritott ribizlit vagy szultana mazsolat, 1 evdkanal vegyes aszalt gyimolcsot, 2
fUgét, 3 aszalt szilvat vagy 1 marek bananchipset jelent.



Tapladlkozasi eldnyeiken tul a fagyasztott, konzerv és aszalt/szaritott termények a friss
agyumolcsdkhdz és zdldségekhez képest sokkal hosszabban eltarthatdok, azaz kisebb az esélye
annak, hogy elfogyasztasuk el6tt megromlanak, ennélfogva az otthoni élelmiszer-pazarlas
csOkkentésében is segitséget jelenthetnek. Emellett gyakran olcsdbbak is, mint a friss
alternativak, igy kdnnyebbé teszik a kiegyensulyozott étrend megvaldsitasat egész éven at.

Tévhit: a friss gyimolcsok és zoldségek taplalkozasi szempontbdl mindig elényésebbek, mint
a konzerv vagy fagyasztott valtozataik.

Kénnyen gondolhatjuk, hogy a friss mindig jobb, hiszen a ,friss” szd a frissen szedett, izletes és
vitaminokban gazdag zo6éldségek és gyumodlcsdk képét idézi fel. De végul nem mindig igy
kerUlnek a tanyérunkra. Sok esetben a friss gyimolcsdket és zdldségeket koran betakaritjak,
taroljak, nagy tavolsagokra szallitjak, majd napokig vagy hetekig taroljdk az Uzletekben és
otthon. Ez id& alatt az érés folytatdédik, ami javithatja az izt, de nem feltétlentl javitja a
tapértéket. Ekdzben a fény és az oxigén csdkkentheti bizonyos tapanyagok, kuldndsen a C-
vitamin és az antioxidansok, mennyiségét.(1,5) A betakaritast kdvetd gyors fagyasztas segqit
megdrizni a vitamin- és antioxidans tartalmat.

Példaul a spendt C-vitamin-tartalmanak egészét elveszitheti egy hét szobahdmérsékleten vald
tarolas alatt; mig huitében tarolva 75%-at, fagyasztva pedig csupan koérulbeldl 30%-at.
Hasonloképpen, a zoldborsd is elvesziti C-vitamin-tartalmanak 60%-at, egy hét
szobahdmérsékleten vald tarolas alatt, hdtdben tarolva 15%-at, mig fagyasztva csupan 10%-at.6

A fagyasztas, a konzervalas és a szaritas segitik a tapanyagok megdrzését, és bizonyos
esetekben meég javithatjak is azok bioldgiai hasznosulasat. Példaul a konzervparadicsom
eldallitasakor alkalmazott hdékdzlés hatasara a sejtfalak lebomlanak, elésegitve a likopin
felszabadulasat és ndvelve annak felszivodasat a szervezetben. (7) A konzerv és fagyasztott
sargabarackban is megmarad, s6t néhany esetben még ndévekedik is az antioxidansok, a béta-
karotin, a C-vitamin és a fenolok mennyisége a friss sargabarackhoz képest.(8)

A szaritas eltavolitja a vizet és koncentralja a tapanyagokat, habar a szaritas modjatol fuggden
csdkkenhet a C-vitamin és a karotinfélék mennyisége. (9) Példaul, ha az élelmiszereket meleg
levegdvel szaritjak, a friss allapotukhoz képest 2-10-szer tdbb C-vitamint veszithetnek, és
karotintartalmuk korulbelldl 6-65%-at is elveszithetik a gyumodlcs vagy zoéldség fajtajatol és a
szaritas koérulmeényeitdl fuggden.1O A szaritas eldnyei példaul, hogy jelentésen csdkkenti a
tarolasi és szallitasi kodltségeket, mivel a szaritott élelmiszerek kédnnyebbek, kisebb a helyigényuk,
és hosszabb ideig eltarthatok.

Erdemes megjegyezni, hogy a szaritds - és kisebb mértékben a fagyasztds - energiadt igényel,
ami hatassal lehet a termékek kbérnyezeti l[abnyomara. Azonban ezeket a hatasokat
ellensulyozhatja az, hogy a friss termékekhez képest kisebb mértékld az élelmiszer-pazarlas,
hosszabb az eltarthatdsag és kevesebb a szallitasi veszteség.

A fagyasztas, a konzervalas és a szaritas bizonyos tapanyagokat ugyan megovhat, de mas
tapanyagok, mint példaul a C-vitamin és a B-vitaminok, bizonyos hdékezelési mddszerek soran
lebomolhatnak. Hasonldoképpen, a hosszu ideig tartd fé6zés, a magas hdmérseklet, illetve
barmilyen friss, vagy feldolgozott gyumodlcs és zodldseég hosszabb ideig tdrténd tarolasa
csdkkentheti a mikrotapanyag-tartalmat.(6, 11)

Tévhit: a ,,friss a legjobb” szemléletet jobban vezérlik benyomasaink és elditéleteink, mint a
tudomany.



Sokan a friss élelmiszereket ,természetesnek”, ,tisztanak” és ,egészseégesnek” vélik, mig a
konzerv vagy fagyasztott valtozatokat ,feldolgozottnak” vagy ,masodrangunak” tartjak.2,12
Ezek a feltételezések ugynevezett gloriahatast keltenek, ami miatt a frissességet jobbnak
erezzUk, meég akkor is, ha a tapanyagtartalom hasonld. A kulturadlis magatartas (pl. a friss
termékek vasarlasa része a ,helyes” életmoddnak) és a feldolgozassal kapcsolatos aggalyok
szintén erdsitik ezeket a feltételezéseket.

Valdjdban a fagyasztott, a konzerv, a szaritott/aszalt gylimolcsodk és zdldségek egyarant taplalo,
megfizethetd, hosszan eltarthatd és kényelmes valasztasi lehetdségek, melyek segithetik a
megfeleld mennyiségul zdldség és gyumolcsfogyasztas elérését. A legoptimalisabb valasztas az,
amely elésegiti, hogy minden nap tdbb gyimobdlcsdt és zdldséget fogyasszunk, akar friss,
fagyasztott, konzerv vagy aszalt (szaritott) formaban.
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