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Zywno$¢é wysoko przetworzona nie jest zaproszona do systemu F-Food

System Znaku Certyfikujgcego F-Food jest pierwszym w UE, ktéry identyfikuje i klasyfikuje procesy
technologiczne stosowane w produkcji zywnosci. W kryteriach dostepu do Znaku F-Food zastosowano
tzw. niekorzystny profil proceséw technologicznych.

Konsumenci intuicyjnie poszukujg produktéw naturalnych (zywnosci nieprzetworzonej)—mleka, masta,
fermentowanych przetwordw mlecznych, jajek, nieprzetworzonego miesa, miodu, olejow, owocow,
warzyw, orzechow i grzybéw. W ich przypadku regulacje prawne zabraniajg stosowania dodatkéw do
zywnosci. Zdecydowana wiekszos¢ produktéw zywnosciowych podlega przetworzeniu poprzez
roznorodne procesy technologiczne, w ktérych gtéwna role odgrywa oddziatywanie temperaturg
(gotowanie, pieczenie, smazenie, pasteryzacja, sterylizacja) oraz rdéine rodzaje utrwalania np.
konserwacja za pomocg dodatkéw do zywnosci (konserwanty, przeciwutleniacze), kiszenie,
konserwacja solg, cukrem, ziotami, konserwacja w oleju, suszenie, liofilizacja, mrozenie. Przy
pozyskiwaniu olejow wystepujg procesy ttoczenia, ekstrakcji, rafinacji. Dla pozyskania ttuszczow
statych stosowane sg uwodornienie lub estryfikacja olejow.

Wedtug systemu klasyfikacji zywnosci NOVA! zywnos$é mozna podzieli¢ pod wzgledem stopnia jej
przetworzenia na nastepujgce grupy:

e 7ywnos¢ nisko przetworzona— powstaje poprzez dodanie soli, oleju, cukru lub innych substancji do
produktdw nieprzetworzonych (np. miesa, owocdw, warzyw, mleka). Sktada sie ona z kilku
sktadnikéw (np. warzywa lub rosliny stragczkowe konserwowane; cate owoce konserwowane w
syropie, konserwy rybne konserwowane w oleju, niektére rodzaje przetworzonej zywnosci
pochodzenia zwierzecego, takie jak szynka, bekon i wedzone ryby, wiekszos¢ swiezo upieczonego
pieczywa oraz sery, do ktérych dodaje sie sél),

e Zywnos$¢ wysoko przetworzona - produkowana z zastosowaniem wielu rodzajéw dodatkéw, w tym
imitujgcych lub wzmacniajagcych walory sensoryczne zywnosci (m.in. gazowane napoje
bezalkoholowe; pakowane przekaski stodkie, ttuste lub stone; cukierki (stodycze), masowo
pakowane pieczywo i butki, ciastka (herbatniki), ciastka, ciasta i mieszanki ciast; margaryna i inne
produkty do smarowania, stodzone ptatki $niadaniowe i jogurty owocowe oraz napoje
energetyczne; gotowe dania miesne, serowe, makaronowe i pizze; ,,nuggets” i ,paluszki” drobiowe
i rybne; kietbaski, burgery, hot dogi i inne odtworzone produkty miesne i mlekozastepcze (napoje,
sery), zupy, makarony i desery , btyskawiczne” w proszku i pakowane, formuta dla niemowlat i
wiele innych rodzajow produktow).

Procesy i sktadniki stosowane do produkcji zywnosci wysoko przetworzonej majg na celu stworzenie
produktéw wysoce rentownych (niskie koszty sktadnikow, dtugi termin przydatnosci do spozycia,
wyrazisty branding), wygodnych (gotowych do szybkiego spozycia) i produktéw hipersmacznych, ktore
moga wypierac Swiezo przygotowane dania i positki wykonane ze swiezych produktéw. W badaniach
stwierdzono, ze spozycie zywnosci wysoko przetworzonej jest powigzane ze wzrostem gestosci
energetycznej produktéw i wzrostem zawartosci wolnych cukrow oraz spadkiem zawartosci btonnika
w diecie, co sugeruje, ze jest réwniez potencjalng przyczyng otytosci i innych chordb dietozaleznych.

Produkty wysoko przetworzone, poddawane zaawansowanym procesom przetwdrczym wptywajgcym
niekorzystnie na poziom i przyswajalnosc¢ sktadnikéw odzywczych, nie sg zaproszone do Systemu Znaku
F-Food. Nalezy podkresli¢, ze nie oznacza to deprecjonowania tych grup produktéw i koniecznosci
catkowitego eliminowania ich z diety cztowieka.

1 Ultra-processed foods, diet quality, and health using the NOVA classification system. FAO, Rzym 2019
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Najwazniejsze procesy produkcyjne, ktére wymagajg wysokich temperatur, ciSnienia oraz
skomplikowanych proceséw chemicznych i fizycznych sg nastepujgce:

Smazenie, szczegdlnie w gtebokim ttuszczu, prowadzi do wzrostu wartosci energetycznej produktow
zywnosciowych, a ze wzgledu na wysoka temperature, do utleniania sktadnikéw zywnosci (witamin,
nienasyconych kwaséw ttuszczowych oraz biatek). W wyniku tej operacji powstajg pierwotne i wtérne
produkty utlenienia (niektdre o potencjalnie rakotwdrczym dziataniu), dochodzi takze do izomeryzacji
kwaséw ttuszczowych, czego konsekwencjg jest powstawanie izomerdw trans. Produkty smazone nie
zostaty zaproszone do Systemu Znaku F-Food.

Sterylizacja jest procesem ogrzewania pod zwiekszonym cisnieniem, umozliwiajgcym uzyskanie
temperatury powyzej 100°C. Stosowana jest sterylizacja w hermetycznych opakowaniach
jednostkowych - apertyzacja, oraz sterylizacja w przeptywie pofgczona z aseptycznym pakowaniem
tzw. UHT (ang. Ultra High Temperature). W wyniku sterylizacji dochodzi do zmian podstawowych
sktadnikéw zywnosci (biatek, ttuszczow, weglowodandéw) i inaktywacji niektérych sktadnikow
biologicznie aktywnych (np. witamin). Zachodzg m.in. zmiany w obrebie aminokwaséw — odstaniajg sie
nowe grupy funkcyjne i aminokwasy wchodzg w reakcje, tworzagc nowe wigzania. W czasie
przechowywania produktédw sterylizowanych, na biatka mogg oddziatywaé produkty utleniania
ttuszczéw i cukry redukujgce. Wptywa to takze na zmniejszenie wartosci odzywczej i strawnosci biatek.
Z kolei weglowodany (mono- i disacharydy) z wolng grupg karbonylows, tatwo wchodzg w reakcjg
Maillarda, zmniejszajgc wartos¢ odzywczg produktow. W rezultacie nastepuje rozktad witamin C i B
oraz blokowanie grup aminowych aminokwaséw, przede wszystkim lizyny. W wyniku bardzo diugiego
ogrzewania zywnosci powstaje akrylamid — substancja potencjalnie rakotworcza.

W zwigzku z tym z procesu certyfikacji F-Food wyeliminowano produkty sterylizowane, z wyjgtkiem
mleka UHT. Bez wzgledu na to, czy jest to mleko pasteryzowane, czy UHT, produkt ten zachowuje
istotne walory odzywcze i zdrowotne, w tym zawartos¢ dobrze przyswajalnego biatka i wapnia.
Czesciowemu zniszczeniu ulegajg nieodporne na dziatanie temperatury witaminy rozpuszczalne w
wodzie jak witamina C lub folacyna. Proces ogrzewania mleka metodg UHT zwieksza straty witamin w
zakresie 10 do 20% w porédwnaniu do mleka surowego.

Wed:zenie jest procesem dziatania dymu wedzarniczego i ogrzewania na produkty zywnosciowe (ryby,
sery, produkty miesne). Proces ten moze by¢ prowadzony na zimno, ciepto i gorgco. W przypadku
wysokiej temperatury zachodzg omoéwione powyzej zmiany (zob. sterylizacja). Wedzenie zimne
(temperatura 16 — 22°C) nie wywotuje tych zmian, natomiast produkt jest poddawany dziataniu dymu
wedzarniczego. Dym jest wytwarzany przez powolne, kontrolowane spalanie materiatu drzewnego w
generatorach wedzarniczych, w tradycyjnych paleniskach lub otrzymywany z polan odpowiednio
twardego drewna. Podczas spalania wegla dochodzi do wytworzenia niebezpiecznych substancji, m.
in. wielopierscieniowych weglowodoréw aromatycznych (WWA), a szczegdélnie benzopirenu, o
wtasciwosciach kancerogennych i mutagennych. W skfad dymu stosowanego do wedzenia wchodza
takze inne substancje, nawet 10 tysiecy zwigzkéw chemicznych. Wedzenie na zimno jest lepsza
alternatywa tradycyjnego wedzenia. W czasie wedzenia t3 metodg zachowuje sie wiecej sktadnikéw
odzywczych, a takze ilos¢ WWA jest mniejsza niz w zywnosci wedzonej na gorgco. Produkty wedzone
na gorgco nie zostaty zaproszone do Systemu Znaku F-Food.

Ekstrakcja i rafinacja. Produkcja olejéw moze by¢ prowadzona metodg ekstrakcyjng lub przez
ttoczenie na zimno. W przypadku ttoczenia na zimno, ziarna po mechanicznym oczyszczeniu, s3
wstepnie prazone i rozdrabniane, po czym kierowane do wezta wytfaczania. Z pras odbierany jest olej
i wyttoki. W certyfikacji F-Food dopuszcza sie jedynie oleje ttoczone na zimno.

Olej pozostaty w wyttokach jest odzyskiwany metoda ekstrakcji, np. z uzyciem heksanu jako
rozpuszczalnika. Nastepnie olej poddawany jest rafinacji. Rafinacja jest wielostopniowym procesem
oddziatywania na olej temperaturg, wodg oraz chemikaliami. Rafinacja zwykle obejmuje odsluzowanie,
odkwaszanie, bielenie, dezodoryzacje i odwadnianie. Procesy te majg na celu usuniecie zanieczyszczen,
niepozgdanych substancji oraz poprawe witasciwosci sensorycznych i trwatosci oleju. Sktadniki oleju
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rafinowanego rdznig sie od wystepujacych w olejach nierafinowanych. Olej rafinowany ma nizszg
wartos$¢ odzywcza, ze wzgledu na mniejszg zawartos¢ cennych sktadnikéw odzywczych, takich jak
witaminy, fitosterole czy polifenole, ktdre mogg zosta¢ usuniete podczas procesu rafinacji. Podczas
rafinacji zachodzi tez powstawanie izomerdw trans nienasyconych kwaséw ttuszczowych. Dostep do
systemu F-Food ttuszczy rafinowanych, otrzymanych w wyniki petnej rafinacji jest silnie ograniczony.

Utwardzanie tluszczow nienasyconych — uwodornianie. Zabieg ten prowadzi sie na ttuszczach
pochodzenia roslinnego lub zwierzecego, ciektych w temperaturze pokojowej, w celu ich utwardzenia
i nadania cech fizycznych, dzieki ktérym ttuszcze te lepiej nadajg sie do wyrobu margaryny, ttuszczéw
do smazenia. W wyniku dziatania réznych czynnikéw fizycznych i chemicznych w przetworstwie
dochodzi do powstania formy trans kwasdéw ttuszczowych. W certyfikacji F-Food nie dopuszcza sie-
ttuszczéw utwardzonych.

Przy produkcji margaryn miekkich, do smarowania pieczywa stosuje sie estryfikacje, ktéra umozliwia
otrzymanie z nasyconych, twardych ttuszczéw zwierzecych i olejéw roslinnych nowych ttuszczéw o
duzej wartosci odzywczej i korzystnych cechach reologicznych. Dzieki temu zachowany zostaje
naturalny korzystny skfad nienasyconych kwaséw ttuszczowych i nie powstajg kwasy ttuszczowe trans.
Takie produkty sg dopuszczone w systemie certyfikacji F-Food.

Ekspandowanie to proces przetwarzania ziaren zbdz, ktéry polega na potraktowaniu goracg parg
wodng pod wysokim cisnieniem, co skutkuje uwolnieniem gazu z wnetrza surowca i zmiang struktury
wewnetrznej. W wyniku dziatania sitg zewnetrzng dochodzi do zwiekszenia objetosci ziaren,
rozerwania otaczajgcej ziarno okrywy nasiennej oraz uzyskania pozgdanej, napowietrzonej, struktury
0 najczesciej biatej barwie. Ekspandowane ziarna, pod wptywem cisnienia i wysokiej temperatury,
tracg wiele cennych sktadnikdw. Przede wszystkim znacznie zmniejsza sie zawartos¢ witaminy C, A, B i
kwasu foliowego. Zywno$¢ poddana temu procesowi jest mato sycaca, a dostarcza organizmowi do$¢
sporo kalorii, wyrdznia jg tez wysoki indeks glikemiczny. Produkty ekspandowane nie zostaty
zaproszone do Systemu Znaku F-Food.

Napromienianie zywnosci, radiacja. Istota polega na inaktywacji rozwoju drobnoustrojow przy uzyciu
promieniowania elektromagnetycznego. Dawki promieniowania do 10 kGy (Grej). Zywno$é poddaje
sie napromienianiu tylko w przypadku, gdy istnieje uzasadniona potrzeba przeprowadzenia
napromieniania. Gtéwny Inspektor Sanitarny wydaje pozwolenia, biorgc pod uwage Kodeks
Zywnosciowy Wspdlnej Komisji FAO/WHO.

Peklowanie. Peklowanie to proces technologiczny, polegajacy na dziataniu na mieso mieszanki
peklujacej zawierajgcej azotany lub azotyny. Efektem tego procesu jest utrwalanie barwy, wytworzenie
charakterystycznego smaku i zapachu miesa oraz przedtuzenie trwatosci produktu poprzez hamowanie
wzrostu bakterii chorobotwérczych i gnilnych, takich jak laseczka jadu kietbasianego, salmonelli,
listerii, gronkowca ztocistego i innych. Szczegédlnie istotne jest zdolnos¢ zapobiegania rozwojowi
bakterii Clostridium botulinum, ktérej toksyna — jad kietbasiany — jest jedng z najsilniejszych trucizn
biologicznych. Niestety, podczas obrdébki termicznej peklowanego miesa, azotyny moga reagowac z
produktami rozktadu aminokwaséw tworzac nitrozoaminy o witasciwosciach rakotwdrczych. Dlatego
lekarze i dietetycy apelujg o ograniczenie spozycia peklowanego miesa poddanego dtugiemu
grillowaniu, smazeniu, pieczeniu lub gotowaniu. Do systemu Znaku F-Food zostaty zaproszone jedynie
peklowane wedliny.

Wiedza o procesach technologicznych wsrdd konsumentéw jest niewielka. Znak F-Food daje
gwarancje, ze mamy wyselekcjonowane produkty naturalne lub poddane ,tagodnym” procesom
produkcyjnym. Wraz z promocjg Znaku F-Food prowadzona bedzie kampania edukacyjna wsréd
konsumentéw, a takze osdb chorych, dotyczaca zasad dietetyki, , korzystnych” sktadnikow zywnosci,
wartosci odzywczej, procesdow technologicznych, barwnikéw, aromatéw, czy tez dodatkéw do
Zywnosci.

Wiele oséb odkryje, ze wsréd produktow naturalnych i nisko przetworzonych znajdujg sie wszystkie
potrzebne do witasciwego odzywiania. Przypomnimy sobie, ze dawniej nie stosowano tak wielu
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dodatkéw do zywnosci i stosowano prostsze metody konserwacji. Jedng z nich jest pasteryzacja, czyli
podgrzewanie produktow spozywczych w temperaturze 60- 100°C, tak aby zniszczy¢ lub zahamowac
wzrost drobnoustrojow chorobotwdrczych lub enzymdéw przy jednoczesnym zachowaniu smaku
produktdw i uniknieciu obnizenia ich wartosci odzywczych. Jedng z metod pasteryzacji byto wekowanie
produktéw. Dzieki pasteryzacji mozna wyprodukowa¢ catg game dan gotowych, a co najwazniejsze,
takie produkty moga miec dtugie terminy przydatnosci do spozycia pomimo braku konserwantdéw. Przy
procesowaniu mleka mozna zastosowac¢ mikrofiltracje, w czasie ktdrej z mleka usuwa sie ponad 98%
drobnoustrojéw, a nastepnie mleko poddaje sie pasteryzacji dtugotrwatej (63°C przez 30 minut).

W kontrascie do tych ,tagodnych” proceséw technologicznych przedsiebiorcy uzywajg sterylizacji,
ktéra oznacza ogrzewanie do temperatury powyzej 100°C. Sterylizacja powoduje zniszczenie
wszystkich, zarédwno wegetatywnych, jak i przetrwalnikowych form mikroorganizméw, co daje
mozliwosé znacznego wydtuzenia dla produktu terminu przydatnosci do spozycia. Niestety sterylizacja
pozbawia poddang jej zywnos¢ witamin, antyoksydantdw i niektérych biatek.

Jedng z metod sterylizacji zywnosci jest proces UHT (ultra-high temperature processing) — sterylizacja
produktéw zywnosciowych, polegajgca na btyskawicznym, trwajgcym 2-10 sekund, podgrzaniu do
temperatury 135-160°C i réwnie btyskawicznym ochtodzeniu do temperatury pokojowej. Proces
stosowany byt poczgtkowo w mleczarstwie, obecnie stosuje sie go w petnej gamie produktow
pakowanych aseptycznie. W przypadku mleka, sterylizacja UHT niszczy cze$¢ wartosciowych
sktadnikéw mleka, m.in. czesciowej denaturacji ulegaja biatka serwatkowe, rozktadowi ulega 5-10%
witamin, a laktoza ulega przeksztatceniu w laktuloze.

Wiecej informacji: www.cbzf.pl



