AKRYLAMID W ZYWNOSCI

JAK POWSTAJE AKRYLAMID W ZYWNOSCI

Akrylamid jest zwigzkiem chemicznym, ktéry zwykle powstaje

........

w produktach skrobiowych w procesie pieczenia, smazenia .
lub zapiekania w wysokich temperaturach (120-150°C).

Gtéwna reakcja chemiczna nosi nazwe : S

Po podgrzaniu cukier i aminokwasy naturalnie wystepujace
w produktach skrobiowych tacza sie tworzac substancje

dajace nowe smaki i aromaty. Powoduje to takze .
brazowienie zywnosci i powstawanie akrylamidu.

...........................................................

Reakcja Maillarda (czyli brazowienie)

aminokwas cukier woda aromat + kolor + akrylamid
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AKRYLAMID W ZYWNOSCI WYSTEPUJE PRZEDE
WSZYSTKIM W NASTEPUJACYCH PRODUKTACH

kawa / chipsy ziemniaczane /
substytuty kawy frytki

miekkie / chrupkie herbatniki / ciastka /
pieczywo suchary

POTENCJALNE SKUTKI ZDROWOTNE
[ [

Z badan laboratoryjnych wynika, ze akrylamid w diecie wywotuje nowotwory u zwierzat. Naukowcy wnioskuja,
ze akrylamid w zywnosci potencjalnie zwieksza ryzyko nowotworéw u konsumentéw niezaleznie od wieku.

Jednakze niemal nie mozna wyeliminowa¢ akrylamidu z produktéw skrobiowych poddanych obrébce
termicznej. Mozemy jedynie starac sie zmniejszyc jego zawarto$¢ w zywnosci poprzez bardziej uwazne
i zr6znicowane gotowanie.

JAK ZMNIEJSZYC ILOSC AKRYLAMIDU (WSKAZOWKI)

Wtadze krajowe w UE oferujg konsumentom porady dostosowane do krajowych nawykéw
zywieniowych i tradycji kulinarnych. Powstawanie akrylamidu moze ograniczy¢ réwniez uwazny
dobér surowcdw i sposobu przygotowania zywnosci. Praktyczna zasada brzmi: ,Nie dopusc do
przypalenia, tylko do lekkiego zbrazowienia”.

Dalsze przyktady wskazéwek od wtadz krajowych:

Podczas smazenia przestrzegaj zalecanych czaséw obrébki i temperatur smazenia,
nie dopusc¢ do rozgotowania, nadmiernego przypieczenia.

Chleb opiekaj na kolor ztoty, a nie brazowy.

Produkty ziemniaczane, jak frytki i krokiety,
 podpiekaj na kolor ztoty, a nie brazowy.

Nie przechowuj ziemniakow w lodéwce, poniewaz zwigksza to poziom cukrow
(@ tym samym potencjalnie ilos¢ akrylamidu powstatego w procesie gotowania).
Przechowuj je w ciemnym, chtodnym miejscu.

Kosumenci tacy jak Ty moga sie wspomoc takze przestrzegajac zréwnowazonej diety i stosujac
rézne sposoby przygotowania zywnosci.

Bardziej szczegbtowe informacje mozna uzyskac od
krajowego urzedu ds. bezpieczenstwa zywnosci.

e
EFSA zapewnia niezalezne wsparcie naukowe osobom odpowiedzialnym za zarzadzanie
e ryzykiem zwigzanym z akrylamidem. EFSA opracowuije takze dane dotyczace poziomu
Y efsa m akrylamidu w szeregu produktow spozywczych w catej Europie, pomagajac w
European Food Safety Authority identyfikacji trendow. Takie dane sa zbierane przez paristwa cztonkowskie. www.efsa.europa.eu
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