LEBENSMITTELVERARBEITUNG
VERSTEHEN: BEISPIELE,
VORTEILE UND RISIKEN

Die Lebensmittelverarbeitung kann auf viele
verschiedene Arten definiert werden, bezieht sich
jedoch im Allgemeinen auf jeden Prozess, der die
urspriingliche Form eines Lebensmittels verandert.

Die Lebensmittelverarbeitung kann zu
Hause und auf industrieller Ebene
stattfinden.

Industrielle Ebene

Verschiedene Methoden
der Lebensmittelverarbeitung:
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Erhitzen Konservieren Einfrieren

Fermentieren Mahlen Trocknen

Zusatzstoffe Pasteurisieren Rauchern

9l

verpacken mit Technologie der
modifizierter gepulsten elektrischen
Atmosphare Felder (PEF)

Die Lebensmittelverarbeitung hat
positive und negative Auswirkungen.

Zu den Vorteilen zahlen:
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Zu den unerwunschten Folgen gehoren:
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So integrierst duverarbeitete Lebensmittel
in eine gesunde und nachhaltige Ernahrung:
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Ziehe Ersetze gesattigte Kontrolliere die
Vollkornprodukte durch ungesattigte Portionsgrofien
raffinierten Fette und esseachtsam
Kornern vor
Wahle nahrstoffreiche Esse, wenn uberhaupt, nur
Lebensmittel und wenig verarbeitetes Fleisch
begrenzelLebensmittel (z. B. gesalzenes, gepokeltes,
und Getranke mit hohem fermentiertes oder
Fett-, Zucker- und gerauchertes Fleisch)

Salzgehalt

Unter den vielen Moéglichkeiten, Lebensmittel zu verarbeiten
und Zutaten zu kombinieren, konnen die daraus resultierenden
Produkte sehr unterschiedlich sein und sowohl gesundheitliche
Vorteile als auch Risiken mit sich bringen.

In manchen Fallen kann die
Verarbeitung ein Lebensmittel -
weniger gesund machen (z. B.
durch den Zusatz von &
ubermafligen Mengen an Fett,
Salz oder Zucker) und wird
daher nicht als notwendiger
Bestandteil einer gesunden
Ernahrung angesehen. Andere
verarbeitete Lebensmittel
konnen Teil einer gesunden
Ernahrung sein - achte auf die
Nahrwertkennzeichnung, um
dich fur gesluindere Optionen
zu entscheiden.




