40

Il SOLSKA PRAKSA

Didakta

Akrilamid v prehrani otrok

Masa Puc Macukat, profesorica biologije in kemije,

Z

Vrtec Jadvige GoleZ Maribor in OS Kungota

1. aprila 2018 je pricela veljati Uredba Evropske komisije o blazilnih ukrepih in referencnih ravneh
zZa zmanjsanje prisotnosti akrilamida v zivilih. Uredbo morajo upostevati vse Zivilske dejavnosti,

del njih pa so tudi kuhinje vrtcev in sol.

Akrilamid, ki ga zivila lahko vsebujejo, je skodljiv za
zdravje ljudi, Se posebej otrok. Zaradi nacina dela
v vrtéevskih in Solskih kuhinjah se ni mogoce pov-
sem izogniti akrilamidu, s pravilno izbiro Zivil, izo-
brazevanjem kuharskega kadra in poznavanjem
potencialno nevarnih Zivil pa ga lahko vseeno ko-
renito zmanjsamo.

AKRILAMID

Definicija in nastanek akrilamida

Akrilamid je v vodi topna nizkomolekularna spo-
jina (molekulska masa 79,01), sestavljena iz reak-
tivne etilenske dvojne vezi, vezane na karboksilno
skupino. Nastaja med toplotno obdelavo zaradi re-
akcije sladkorja (glukoza, fruktoza) z aminokislino
asparagin v Maillardovi reakciji.

Njegovo nastajanje se pri nizki vlaznosti in pri tem-
peraturi visji od 120 °C povecluje, pri temperaturi
nizji od 120 °C pa akrilamid ne nastaja. Proces na-
stajanja se namrec pri¢ne, ko se zivilo zlatorume-
no zapece. Cim bolj je barva zape&enja intenzivna,
tem vec akrilamida je prisotnega v zivilu (Ooms in
Konings 2003).
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Strukturna formula akrilamida (Vir 1)

Akrilamid v Zivilih
Dejavniki, ki vplivajo na koli¢ino akrilamida:

- vrsta zivila (pri zivilih, ki vsebujejo vec sladkorja,
nastane vec akrilamida),

- koli¢ina sladkorja (pri vrstah krompirja, ki vse-
bujejo vec sladkorja, nastane vec akrilamida),

- koli¢ina asparagina (pri prazenju kave iz zrn
sorte Robusta, ki vsebuje vec asparagina, na-
stane vecC akrilamida kot pri prazenju kave iz
zrn sorte Arabica),

- razli¢na predpriprava (manjsi peceni kosi krom-
pirja vsebujejo ve¢ akrilamida kot vedji),

- nacin toplotne obdelave (pri cvrtju nad 175 °C
nastane bistveno vec akrilamida kot pri tempe-
raturi do 120 °C),

- Cas toplotne obdelave (Ce Zivilo toplotno obde-
lujemo dalj ¢asa, nastane tudi vec akrilamida),

- nacin skladis¢enja (krompir, ki je bil skladis¢en
pri temperaturi manj kot 8 °C, vsebuje vec akri-
lamida; ve¢ ga je tudi v krompirju, ki je ze vzbr-
stel). (Grob 2003)

Najvec¢ akrilamida se nahaja v hrani rastlinskega iz-
vora, predvsem v pecenih, ocvrtih in prazenih zivilin
Z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov. Taka Zivila so
pecen in prazen krompir, Cips, pomfrit, izdelki iz zit,
kot so toast, keksi, krekeriji, kruh, koruzni kosmici, na-
haja pa se tudi v prazeni kavi (Skvarca s sod. 2004).

sivilo akrilamid
(ng/kg)

krompir, kuhan 48
pomfrit 200-12000
krompirjev Cips 170-3700
prepecenec, krekerji 30-3200
zita za zajtrk 30-1346
kruh, peciva 70-430
prazeni mandeljni 260
soncnic¢no seme, prazeno 66
mleta kava 170-351
pivo, slad, sirotka 30-70
C¢okolada v prahu 15-90
ribji izdelki 30-39
mesni in perutninski izdelki 30-64

Vsebnost akrilamida v razli¢nih Zivilih
(Rajar s sod. 2006)



Kultivarji krompirja z majhno vsebnostjo redu-
cirajoc¢ih sladkorjev vplivajo na manjSo vsebnost
akrilamida. V krompirju je rizicna velika vsebnost
prostega asparagina. Vsebnost reducirajoc¢ih
sladkorjev se zmanjsa po blansiranju krompirja
pred cvrenjem v vroci ali topli vodi. Znizanje pH
z dodatkom citronske kisline zmanjsa koli¢ino
nastalega akrilamida, vendar se lahko pojavi ki-
sel priokus v krompirju, prav tako pa se lahko po-
spesi kvar olja. Potencial za nastanek akrilamida
zmanjsa tudi kratkotrajno skladis¢enje pri tem-
peraturi nad 8 °C (Ooms in Konings 2003).
Obic¢ajno se za cvrenje uporablja temperatura
nad 175 °C, vendar je zlasti na koncu cvrenja pri-
mernejsa uporaba nizjih temperatur olja, ker ta-
krat nastaja najvec¢ akrilamida. Enak ucinek ima
tudi narascanje vlage v izdelkih.

Za nastajanje akrilamida v zitnih izdelkih sta zelo
pomembna temperatura in ¢as pecenja. V suse-
nih in hrustljavih izdelkih je prav vsebnost viage
pomembna zaradi teksture in preprecevanje mi-
krobioloskega kvara.

Tudi za zitne izdelke je pomembna nizka vseb-
nost reduciranih sladkorjev, tveganje pa predsta-
vijajo izdelki, ki jih vsebujejo veliko, kot so peciva z
medom in invertnim sladkorjem ter muesli. Prav
tako imajo vpliv na nastajanje akrilamida rahljal-
na sredstva (Grob 2003).

Raziskave so pokazale, da je glavni razlog za na-
stanek akrilamida v kruhu v tem, da vsebuje ami-
nokislino asparagin. Asparagin je v otrobih, zato
kruh iz temnejsSih vrst moke, pa tudi polnozrnati
kruh, v povprecju vsebuje vec akrilamida. Vec kot
99 % akrilamida je v skorji, kar pomeni, da ga je v
temneje zapecenih hlebcih in Strucah vecC kot v
tistih, ki imajo svetlo, neizrazito barvo (Skog 2003).
Raziskovalci so ugotovili tudi to, da je koli¢ina akri-
lamida v kruhu zelo odvisna od vrste fermentaci-

Barvna lestvica akrilamida za peko toasta

(Vir 2)

je in tehnoloskega postopka pecenja. Tako npr.
kvasovke med tradicionalnim vzhajanjem kruha
(fermentacijo) porabljajo asparagin in zato takSen
kruh vsebuje manj akrilamida. Obratno velja za
druge, »modernejSe« nacine vzhajanja testa. Pri
proucevanju tehnologij pecenja pa se je pokaza-
lo, da dodajanje pare v zadnjih minutah pecenja
zmanjsa koli¢ino akrilamida za 40 % (ZPS 2012).

Skodljiv vpliv akrilamida na zdravje

Akrilamid uporabljajo v kemicni industriji za pri-
pravo poliakrilamida, ki se uporablja pri Cistilnih
napravah za vodo in kanalizacijo ter v papirni in-
dustriji. Snov prihaja v telo skozi koZo in preko di-
hal ter se v njem nalaga. Vecina studij je bila sprva
usmerjena na ucinke pri ljudeh v tovrstni industri-

Barvna lestvica akrilamida za ocvrt krompir (Vir 3)
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ji. Ugotovili so, da snov deluje toksi¢no in povzroca
raka, ne vemo pa ali tudi z uzivanjem zivil, v katerih
se akrilamid nahaja. Akrilamid je v hrani prisoten,
odkar se zivila obdelujejo na visokih temperaturah,
in tudi zato je tezko oceniti, ali je akrilamid v hrani
enako skodljiv kot v drugih virih. Akrilamid je geno-
toksicen, to pomeni, da Skodljivo vpliva na gensko
zasnovo telesnih in zarodnih celic, lahko povzroca
dedne poskodbe genov in kromosomov (NI3Z 2015).

OBVLADOVANJE AKRILAMIDA V PREHRANI
OTROK

Pri oblikovanju jedilnikov in pripravi hrane je po-
trebno upostevati priporocila za zdravo prehranje-
vanje, tako da so obroki sestavljeni iz priporo¢enih
kombinacij razli¢nih vrst zivil iz vseh priporocenih
skupin Zivil.

Potencialno tvegana Zivila

Potencialno tvegana zivila, ki vsebujejo prevec akri-
lamida, so ocvrt krompir, carski prazenec, palacin-
ke, strucke, zemlje, kruh in razli¢na peciva. Kruh in
pekovski izdelki se dobavljajo v kuhinjo vrtca vsak
dan sveZi, zato je odgovornost vodje kuhinje, da za-
vrne izdelke, ki bi bili vizualno prevec peceni. Prav
tako si je potrebno od pekarn pridobiti izjavo, da je

kruh in pekovsko pecivo skladno z Uredbo o blazil-
nih ukrepih in referencnih ravneh za zmanjsanje
prisotnosti akrilamida v Zivilih.

Najbolj priporocljivo bi bilo, da v kuhinji vrtca sami
pripravljajo vsa Zzivila za vse obroke, vendar zaradi
¢asovne obremenitve to ni izvedljivo. Vodja kuhinje
in odgovorna oseba za organizacijo prehrane mora
zato biti posebej pozorna na deklaracije izdelkov in
vizualni izgled dobavljenih zZivil.

Ukrepi v kuhiniji vrtca

Kako se izogniti akrilamidu v hrani:

1. Cim dalj&i je ¢as pecenja, tem ve& akrilamida
vsebuje Zivilo. Zivilo se naj ope&e le toliko, da
dobi zlato rumeno barvo.

2. Dodajanje vlage pri pecenju, na primer doliva-
nje vode prav tako upocasni tvorbo akrilamida,
med pecenjem pa naj bo zivilo pokrito s pokrov-
ko, da se pece v lastnem soku.

3. Ce zivilom pred pe&enjem dodamo rozmarin,
zeleni ¢aj, Zzajbelj ali limonin sok, naj bi ti dodatki
dokazano zmanjsali nastanek akrilamida.

4, Krompir je potrebno shranjevati vtemnem hla-
dnem prostoru (ne manj kot 8 °C), in ne v hladil-
niku ali hladilnici.

Optimalno pecena palac¢inka glede na vsebnost akrilamida (Vir 4)



5. Krompir pred pecenjem narezemo na debelejse
kose, ki jin pred toplotno obdelavo namakamo
pol ure v hladni vodi ali ga pred peko kuhamo
nekaj minut v vreli vodi.

6. PodaljSamo c¢as toplotne obdelave in zmanjsa-
mo temperaturo pecice. Temperaturo pecice na-
stavimo na najvec 170 °C.

7. Zivila med toplotno obdelavo ve¢krat obragamo.

8. Pri vzhajanem testu uporabimo klasi¢no tehno-
logijo z uporabo kvasa in podaljSamo kvasno fer-
mentacijo, kar zmanjsa tvorbo akrilamida.

9. V pecivu se izogibamo dodatku amonijevega
bikarbonata, meda in ingverja, saj ti pospesijo na
stajanje akrilamida.

10. Uzivajmo ¢im bolj raznovrstno hrano, ¢im vec
surove zelenjave in sadja ter duseno in kuhano
hrano.

(Hui1996)

V kuhinjo vrtca, ki je nosilec Zivilske dejavnosti, je

potrebno izobesiti tudi barvno lestvico, ki pona-

zarja smernice za optimalno kombinacijo barve in
nizkih ravni akrilamida.

ZAKLIUCEK

Pri oblikovanju jedilnikov in pripravi hrane mora or-
ganizator prehrane in kuharski kader upostevati
Uredbo o blazilnih ukrepih in referencnih ravneh
za zmanjsanje prisotnosti akrilamida v Zivilih. V prvi
vrsti pa je potrebno upostevati zdravje otrok pri pri-
pravi vseh Zivil.

Obroki v vrtcu in Soli naj bodo sestavljeni iz priporo-
¢enih kombinacij razli¢nih vrst zivil iz vseh priporoce-
nih skupin zivil, saj bo le tako zagotovljen zadosten
vnhos vseh hranil, potrebnih za normalno rast, razvoj
otroka in delovanje organizma.

Pri izbiri zivil v vrtcu in Soli je potrebno dajati pred-
nost kakovostnim ogljikohidratnim zivilom (na pri-
mer polnovrednim zitom in zitnim izdelkom), kako-
vostnim beljakovinskim zivilom (mleko in mle¢nim
izdelkom, pustim vrstam mesa, ribam, stroc¢nicam)
ter kakovostnim mascobam (na primer olivnemu,
soncni¢nemu, repicnemu in bu¢nemu rastlinske-
mu olju).

Izogibati se je potrebno razlicnim umetnim dodat-
kom za izboljSanje okusa in uporabljati samo narav-
ne sudene ali sveze zaCimbe ter kvalitetno morsko sol.
Zelo priporocljivo je, da je na jedilniku ¢im manj
predpakiranih ali pakiranin Zivil. Vrtec ali Sola naj
sama pripravljata razlicne namaze, sladice in druge
vrste Zivil.

Sirok nabor ponujenih Zivil v vrtcu ali oli omogogca,
da otrok spozna razli€no prehrano in si pridobi na-
vade zdravega in raznolikega prehranjevanja, kar je
dobra popotnica za kasnejSa zZivljenjska obdobja. Pri
vzgoji dobrih prehranskih navad pa lahko pripomore
tudi vzgojni kader v vrtcu, in sicer tako, da se ob po-
govoru o hrani in njeni postrezbi pri otrocih vzpod-
bujajo kulturo prehranjevanja in pozitiven odnos do
zdravega nacina prehranjevanja.

Prevec pec¢ena palacinka glede na vseb-
nost akrilamida (Vir 5)
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