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Co se skryva za zlatavou
kurkou chleba?
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chleba_s10010x7639.html

Pro¢ potraviny pfi vareni Ci peCeni hnédnou Ci zlatnou? Odpovédi je Maillardova
reakce, kterd v nich probiha. Pojdme si o ni fici vice!
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Existuji otazky, které nas jisté ve spojeni s varenim i jinym typem Upravy jidla
mnohokrat napadly, ale my jsme se na ne bali zeptat. Mozna z obavy, co si o
nas budou jini myslet nebo proto, ze nam odpoveéd pfrisla skoro samozrejma.

V tomto Clanku vsak odhazujeme nas stud a zkusime se zeptat jako déti. Snad

se budeme prijemné divit...
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Proc jidlo pri vareni Ci peceni hnédne?

Specifickd barva a chut peceného masa nebo upeceného chleba se vytvari
tehdy, kdyz je povrch jidla vystaven intenzivnimu zdroji tepla. Tento proces je
znam jako Maillardova reakce. Maillardova reakce, pojmenovana po
francouzském védci, je neenzymatickd a zahrnuje interakci cukrd, aminokyselin
a proteind.

Vysledkem Maillardovy reakce je zmeéna chuti
¢i barvy

Tento proces mUze dokonce probihat i v lidském téle. Kone¢nym vysledkem
této komplexni reakce mohou byt zmény v barvé, chuti atd. Prikladem muze

byt klrka pravé upeceného chleba. V pribéhu toho procesu se tvori stovky
rlznych chutovych latek, které mohou rozkladat i skladat jesté vice odliSnych



chuti. Kazdy typ potravin mé velmi vyrazny soubor chutovych latek, které jsou
vytvoreny béhem Maillardovy reakce.

Produkty Maillardovy reakce jsou napriklad:

e Promeéna chleba v toast
« Barva piva, Cokolady, kavy a javorového sirupu

e Chut peceného masa

Co dalsiho se déje pri tepelné uprave?

V potravinach se pfi tepelném zpracovani, kdy teplota dosahuje 120 °C nebo
vysSi (tedy pri peceni, smazeni a prazeni), mlze vytvaret latka zvana
akrylamid. Akrylamid se objevuje v celé radé potravin bohatych na sacharidy,
napfiklad v chlebu, v susenkach, snidafnovych cerealiich a v kavé, nejvice vsak
v bramborach, 1épe feceno ve smazenych chipsech a hranolkach. Diky dalsim
vyzkumdm byla zjiSténa pritomnost akrylamidu i v suSseném ovoci, pecené
zelening, Cernych olivach a v nékterych prazenych orechach.



Co to je akrylamid?

Akrylamid je latka, ktera se prdmyslové pouziva k vyrobé polymerd, z nichz se
vyrabéji i potravinarské obalové materialy, které podle prisnych hygienickych
testl nevykazuji Skodlivé Gcinky. Je to slouc¢enina bez barvy a viné, je dobre
rozpustna ve vodé, acetonu a etanolu, ma vysokou mobilitu v pldé a
podzemnich vodach, je biodegradovatelna, v téle se dobre vstrebava, stejné
tak je pomérné rychle vyluc¢ovana moci. Akrylamid ale také mlze zapfricinit
poskozeni nervl, vaze se na proteiny zodpovédné za zéakladni funkce
neuronl. Takto postizené neurony pak neprenaseji nervové vzruchy. V
souCasné dobé se zkoumaji také jeho karcinogenni Ucinky na organismus.

Jak vznika akrylamid v potravinach?

Tvorba akrylamidu v potravinach je vysledkem jiz zminéné Maillardova reakce.
Jeho tvorba je objasnéna pouze ¢astecné, nebot Maillardova reakce patfi mezi
zjisténo, ze tvorba a koncentrace akrylamidu v potravinach je zavisla na typu
potraviny, teploté a dobé, po kterou byla potravina zahfivana. Obecné
potraviny s vyssSim obsahem sSkrobu (napr. chléb, brambory), které byly
zpracovany pfi vyssich teplotach po delsi dobu, maji zvySenou hladinu



akrylamidu.
Jakeé jsou ucinky akrylamidu?

Hlavnim rizikem pro naSe zdravi jsou zkoumané karcinogenni Gcinky
akryamidu. Proto pfijali vyrobci potravin opatreni ke snizeni tvorby akrylamidu
v pecivu, susenkach i smazenych Cipsech. Snizit tvorbu akrylamidu je mozné
zamérenim se v ramci kontroly potravin prave na tento problém, zménou
receptur i zplsobd tepelného zpracovani.

Tepelna uprava ma vsak mnohé vyhody

| kdyz peceni Ci smazeni predstavuje pro nase zdravi jsita rizika, existuje
mnoho vyhod tepelné Upravy, které nelze opominout. Mimo zvyseni chutnosti a
vzhledu snizuje dukladna tepelna uprava nebezpeéi mikrobialni otravy.
Dale procesy tepelné Upravy umoznuji vyssi vyuziti celé rady esencidlnich
zivin, které jsou po tepelné Upravé lépe pristupné.

Na co si dat pozor, abychom se nemuseli bat?

Pokud si vSak budeme davat zalezet na tom, aby nasSe strava byla pestra a
smazené Ci pecené potraviny nezaujimaly vyrazné procento nasi stravy,



nemusime se niceho obavat. Je dobré omezit opékani pri vysokych teplotach.
Pri opékani brambor, placek, chleba, pizzy, kola¢d bychom neméli dosahovat
priliS hnédé barvy jejich povrchu. Teploty pfi peceni v troubé s cirkulaci
vzduchu by neméely prekrocit 180 °C, bez cirkulace vzduchu 200 °C, ve fritéze
by teplota neméla prekrocit 175 °C. Urcité bychom se ale méli vyhybat
pripalenym a pripe¢enym jidlGm.

Jak snizit mnozstvi akrylamidu v ruznych potravinach? Pfipravujeme
pro vas pokracovani tohoto clanku.
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