DIE ERNAHRUNGSFRAGE

Fit und gesund — abwechslungsreich und ausgewogen essen!

Was sind UPF?

DIE ANTWORT

Ultra-processed foods,abgekiirzt UPE, sind hochverarbeitete Lebensmit-
tel, also Lebensmittel und Getrinke, deren Rohstoffe bei der Herstellung
viele Verarbeitungsprozesse durchlaufen. Je nach Rezeptur enthalten sie
weitere,vorallemenergiereiche Zutaten wie gesittigte Fettsiurenund Zu-
cker sowie Zusatzstoffe (Aromen, Konservierungsmittel, Farbstoffe). Ty-
pische Beispiele sind Feinbackwaren, frittierte Snacks, Wurstwaren, Soft-
drinks, pflanzliche Alternativen fiir Fleisch, Milch,Joghurtund Kise, Brot-
aufstrichesowie Fertiggerichte. Die Website Erndhrungs-Radarberichtet
von einer Umfrage aus dem Jahr 2023, wonach 70 Prozentder Deutschen  nis, dass Erwachsene, die hiufig stark verarbeitete
regelmifigundfast40 Prozentsogartiglichhochverarbeitete Lebensmit-  Lebensmittel verzehren, wahrscheinlich ein hohe-
telverzehren. UPFverdriingensomitzunehmendnatiirliche Lebensmittel ~ res Risiko fiir Ubergewicht, Adipositas, Bluthoch-
und frisch zubereitete Speisen. Das kann Auswirkungen auf die Gesund-  druck, Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Er-
heithaben,denn UPF sindinaller Regel sehr energiereiche Lebensmittel;  krankungen haben. Fiir das Metabolische Syndrom
liefern also viele Kalorien. Wie stark die gesundheitlichen Auswirkungen undAllergiengibtesnichtgeniigend Daten,umeine
sind, hat die Arbeitsgruppe ,,(Stark) verarbeitete Lebensmittel“ der Deut-  Aussage treffen zu konnen.

schen Gesellschaft fiir Ernidhrung fiir den 15. Erndhrungsbericht unter-

sucht.Die Mitgliederkommennach Sichtung der Literatur zu dem Ergeb-

Rat der Expertin

Wer viele UPF konsumiert, nimmt meist viel Zucker, Salz und Fett auf, ins-
besondere geséttigte Fettsauren — und damit auch viel Energie. Gleichzei-
tig enthalten hochverarbeitete Produkte oftmals wenig Ballaststoffe, Prote-
in, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Das zusammen
ist aus ernéhrungsphysiologischer Sicht unglinstig. Denn eine energiedich-
te, nahrstoffarme Erndhrungsweise wird mit Adipositas und chronischen
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und einer
erhdhten Sterblichkeitsrate in Verbindung gebracht. Dessen muss man
sich bewusst sein, wenn man zu UPF greift. Die Basis der taglichen Erndh-
rung sollten unverarbeitete bis leicht verarbeitete Lebensmittel wie frisches
Obst und Gemduse, Krauter, Samen, Nlsse, frisches Fleisch, Milch und Ei-
er sowie pflanzliche Ole bilden. Sie kénnen im Rahmen einer ausgewoge-
nen Erndhrungsweise in MaBen ergénzt werden durch etwas stérker verar-
beitete Lebensmittel wie Brot, Kdse oder Nudeln. Stimmt diese Basis, darf
es auch mal eine Fertigpizza oder eine Instantsuppe sein.

Kirsten Bechtold ist PTA und Diplom Oecotrophologin.
So ﬁkgt,, S mlbe, dass ibr Wissen in der Redaktion von
DAS M ZIN immer dann gefragt ist, wenn
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