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AKRILAMID

TISZTELT OLVASOINK!

Az elmilt évek sordn 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy iradsunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

e Az akrilamid egy olyan vegyilet, amely keményit6tartalmu élelmiszerekben természetes
maodon képzédik magas hGmérsékleten (120°C felett) torténd sutés soran.

o A felnéttek a legtobb akrilamidot sult krumplival, kavéval és kavépotlidkkal, a gyermekek
slilt burgonyaval fogyasztjak el, a csecsemd&knek szant ételek koziil féleg a kétszersliltek
és a kekszek tartalmazzak.

e Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) ugy véli, hogy az élelmiszerekben
talalhato akrilamid lehetséges, hogy noveli a daganat kockdzatat minden korcsoportban.

e A harom percig piritott kenyér négyszer kevesebb akrilamidot tartalmaz az 6t percig
piritott kenyérhez képest.

Az akrilamid egy olyan kis molekulasulyd, vizben jél oldéddé vegyllet, amely
keményit6tartalmu élelmiszerekben természetes modon képzédik magas hémérsékleten
torténd sutés soran (1,2,3). 120°C felett (de 170°C felett jelenléte ugrasszer(ien megnd),
alacsony nedvességtartalom mellett, pl. b6 zsiradékban vagy stt6ben torténd sitésnél,
porkolésnél, valamint élelmiszeripari feldolgozasnal (1,7).

A kezdetek...

Valdszin(, hogy azéta jelen van az ételeinkben amidta a f6zést/sutést alkalmazzuk. Azonban,
el6szor 2002-ben Svédorszagban figyeltek fel arra, hogy kilonféle élelmiszerek készitése (pl.
zsiradékban és sitében torténd sités, porkolés, piritds, grillezés) kézben nagy mennyiségli
akrilamid keletkezhet (1,7).

gy képzddik

Nagyrészt a nyersanyagban természetesen el6forduld cukrokbdl (sz6l6cukorbdl,
gylimolcscukorbodl) és egyes amindsavakbél (f6leg aszparaginbdl) jon létre az ezt kivaltd
kémiai Maillard-reakcié sordn (1,7). A folyamat eredményeképpen aroma- valamint feketés,
barnas szin( anyagok képz6dnek. Ez a reakcid jatszodik le, amikor az ételek “megbarnulnak”
és megvaltozik az iziik. A nem enzimes barnulas sok élelmiszer- és konyhatechnoldgiai
folyamat soran el6nyds, pl. kenyérsiitésnél, kavéporkolésnél, rantas készitésekor, stb. Mas
esetben, pl. s(ritett tej és tejporgyartasnal, tojaspor-el6allitdsndl hatranyos a szin- és az
aromavaltozas (6).

Forrdsai

FelnGtteknél a f6 akrilamidforras a siilt burgonya (beleértve a hasab-, steakburgonyat és a
krokettet is, melyek az atlagos bevitelnek akdr 49%-a is lehet), a kavé (6rolt és instant; 34%)
és a kavépotlok (pl. malatabdl, arpabdl, cikdriabdl készilt termékek), majd ezt koveti a
kenyér (altaldban buzabdl és rozsbdl, valamint az ezekbdl készliilt piritds is; 23%), és végil a
kekszek (édes és sos), krékerek, extrudalt kenyerek. (1. dbra)

Gyermekek esetében a bevitel fele silt burgonyabdl (51%), tovabba kenyérbdl, reggeli
gabonapelyhekbdl (finomitottak és teljes kidrlésliek is, pl. kukorica-, buza-, rozspehely),
kekszekbdl, krékerekbdl, extrudalt kenyerekbdl és egyéb termékekbdl szarmazik. A
kisgyermekeknél legfeljebb 14%-ban a csecsemd&knek és kisgyermekeknek szant feldolgozott



gabonaalapu élelmiszerek (pl. kekszek, kétszersultek), id6sebb gyermekeknél 15%-ban a
tortak és cukrdszsitemények, mig serdiil6knél 11%-ban a burgonyaszirom és snackek
jelentik az akrilamid expozicioét. (2. dbra)

A csecsembknek szant ételek kozil féleg a feldolgozott, nem gabonaalapu élelmiszerek
(tapszerek, gyumolcspirék, bébiételek) és az egyéb burgonyatermékek a f6 forrasok. (3.

abra)
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3. abra

Csecsemdk és kisgyermekek f6 akrilamidforrasai

48%

w Csecsemoknek és kisgyermekeknek szant feldolgozott nem gabonaalapt élelmiszerek

Egyéb burgonyatermékek

Csacsemdbknek és kisgyermekeknek szant feldolgozott gabonaalapt élelmiszerek

Relativ magas akrilamidtartalommal rendelkeznek egyéb élelmiszerek, mint példaul a
burgonyaszirom és snackek, de az ezekbdl szdrmazd akrilamidbevitel csekély mértékd
(normal/vegyes étrend mellett) (1,8).

1. tdbldzat Az akrilamid eloszlasa pg/kg-ban kifejezve (az adatok az EU tagallamaibdl
szarmaznak)

Elelmiszer Atlag pg/kg Elelmiszer Atlag pg/kg

Silt burgonya termékek
(hasabburgonya és siilt 332 Kavé 317
burgonya, friss vagy elGsitott)

Burgonyaszirom, snack 580 Potkavé 1499

Csecsemdknek és kisgyermekeknek szant
Kenyerek 40 feldolgozott nem gabonaalapu 24
élelmiszerek

Csecsemdknek és kisgyermekeknek szant

Reggeli gabonapelyhek 113 kekszek és kétszersiltek 115
Krékerek 231 Tortak és slitemények 66
Kétszersiltek 149 Porkolt olajos magvak 93

Kekszek és ostyak 201 Z6ldségchipsek 1846

Forrds: Eurdpai Elelmiszerbiztonsdgi Hatésdg (EFSA) 2015-ben kiadott tudomdnyos véleménye az
élelmiszerekben el6forduld akrilamidrol

Elettani hatdsai
Jelenleg, az embereken végzett kutatasokbdl kevés és ellentmondasos szarmazik ahhoz,
hogy bebizonyitsdk, az akrilamid noveli a daganatos betegségek kockazatat.


http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/4104

Allatkisérletekben az étrendbdl szarmazd akrilamid néveli a génmutacidk és egyes szervi
daganatok el6forduldsanak esélyét (tobbek kozott patkdnyokban - eml6, here- és
pajzsmirigy-daganat; egerekben - Harder mirigy és emlG-, tid6-, petefészek-, bér- és
gyomor-daganat). Ezért az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA) ugy véli, hogy az
élelmiszerekben talalhatd akrilamid novelheti a daganat kockdzatdt minden korcsoportban.
Annak ellenére, hogy ez a veszély barmely életkorra érvényes, figyelembe véve a
testtomeget, a gyermekek a legveszélyeztetettebbek (1,8).

A szdjon keresztiil elfogyasztott szerves vegyiilet a gyomor-bélrendszerbdl felszivédik, az
Osszes szervhez eljut és a szervezetben zajlé anyagcsere-folyamatok sordn atalakul. Az igy
keletkezett egyik f6 anyagcseretermék a glicidamid, allatkisérletekben valdszin(ileg ez okozza
a génmutdacidkat és a daganatokat.

A daganat mellett az EFSA szakemberei mérlegelték az akrilamid lehetséges karos hatdsait az
idegrendszerre, a sziletés el6tti és utani fejl6désre (atjut a méhlepényen és kis
mennyiségben bekeril az anyatejbe), a férfi termékenységre. Ezen hatdsok tekintetében a
jelenlegi étrendi bevitel alapjan az akrilamidot nem tartottak aggalyosnak (1,2,3).

Van-e az akrilamidnak tolerdlhato felsé beviteli szintje?

Az akrilamid és anyagcsereterméke, a glicidamid, genotoxikus és daganatképz6 Mivel az
ilyen anyagok barmilyen mennyiségben kdrosithatjdk a DNS-t és rosszindulatu daganatok
kialakulasahoz vezethetnek, az EFSA szakemberei arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy nem
tudnak az élelmiszerekbdl bevitt akrilamidra egy napi tolerdlhaté felsé beviteli szintet
meghatdrozni. Ehelyett egy olyan ddzistartomanyt becsiiltek meg, amelynél az akrilamid
valdszinlleg kicsi, de mérhetd el6forduldsi gyakorisdgot eredményez daganatok esetében
(un. neoplasztikus hatasok) vagy egyéb lehetséges mellékhatdsokat (idegrendszeri, szlletés
el6tti és wutani fejlédés, férfi termékenység) okoz. Ez a tartomany a legkisebb
daganatképz&ddzis (benchmark dose=BMD) 95%-0s valdszinliséggel megadott értékének az
alsé szintje, a BMDL10.

A rosszindulati daganatok esetében a szakemberek a napi 0,17 mg/testtomeg kilogramm
BMDL10-et allapitottak meg, egyéb karos hatasok, pontosabban az idegrendszeri valtozasok
esetében napi 0,43 mg/ttkg BMDL10-ben hataroztdk meg az akrilamid dézistartomanyat (8).

Igy cs6kkenthet6 az élelmiszerek akrilamidtartalma...

Kilonb6z6 ételek akrilamidtartalmat és ezdltal a bevitelét is befolyasolja a

nyersanyagvalogatas, a tarolasi mdd, és a siités alatt alkalmazott h6mérséklet.

Nyersanyagvdlogatds

v’ Az egészséges, kiegyensulyozott étrend altaldban mérsékli az élelmiszerek okozta
egészségi kockdzatot. A magyar tdplalkozasi ajanldsnak, az OKOSTANYER®-nak
megfelel6en az élelmiszerek valtozatos fogyasztasdval alacsony szinten lehet tartani az
akrilamidbevitelt.

v’ A cikéridbdl készilt kavépotlok altaldban hatszor tobb akrilamidot (3 mg/kg)
tartalmaznak, mint a gabonaalapu kavépatldk (0,5 mg/kg).

v" A burgonyds tésztdbdl késziilt silt termékek (beleértve a chipseket és a snackeket is)
altalaban 20%-kal kevesebb akrilamidot (338 pg/kg) tartalmaznak, mint a friss
burgonyabdl készilt élelmiszerek (392 ug/kg).

v" A kénhidnyos talajban termesztett burgonya altaldban kevesebb aszparagint halmoz fel,
ezaltal csokken az akrilamid képz6dés hevités kozben.

Tdroldsi mod



v" A burgonya 8°C alatti taroldsa éltaldban noveli a burgonya keményitStartalmat, ami f6zés
hatdsdra magasabb akrilamidszintet eredményezhet.

v" A burgonyaszeletek vizben vagy citromsavban tdrténé aztatdsa a burgonyaszirmokban
akar 40-75%-kal csokkentheti az akrilamidszintet.

Elelmiszer-feldolgozds (h6mérséklet és id6tartam)

v A vildgos porkolésd kavé éltaldban tobb akrilamidot tartalmaz, mint a kbzepes és a sotét
porkolésliek (amelyeket hosszabb ideig porkolnek), ezaltal atlagosan 14%-kal n6het az
akrilamidbevitel.

v' Az ipari és fogyasztdi szervezetek &ltal végzett tesztek azt mutatjdk, hogy a forrélevegés
sUtGipari sutékben altaldban 30-40%-kal tobb akrilamid keletkezik, mint a hagyomanyos
olajstit6kben.

v Silt burgonya készitésekor a h6mérséklet jobban emeli az akrilamidszintet, mint f6zés
kozben; 175°C feletti siités jelent6sen megnovekedett értékhez vezethet.

Otthoni f6zés/sliités

v' A fogyaszték altal kedvelt ropogds és aranybarna hasdbburgonya és mas siilt burgonya
termékek (pl. tdcsni, roszti) atlagosan 64%-kal (gyakori fogyaszték esetében 80%-kal)
novelhetik az akrilamid felvételt.

v' A kenyér fajtajatdl (pl. a burgonyalisztbdl készilt kenyérnek piritds utan magasabb az
akrilamidtartalma mint a buza-, rozs- vagy a tobbféle gabonalisztbdl késziilt kenyérnek)
és a kenyérpirité h6mérsékletétdl fiiggben, a harom percig piritott kenyér 31 pg/kg, mig
az 6t percig piritott 118 pg/kg akrilamidot tartalmaz. A jol megpiritott kenyér fogyasztasa
azonban csak 2,4%-kal noveli az étrendi akrilamidbevitelt.

v" Mivel az emlitett vegyiletet nem lehet teljesen eltavolitani az étrendbdl, az élelmiszerek
és a konyhatecholdgiai eljardsok valtozatos alkalmazasaval a bevitel csdkkenthetd.
Torekedni kell a h6kezelési modok valtogatasara és egyensulyt kell keresni a f6zés,
gbz06lés, piritas, sltés, porkolés kozott. Mivel az akrilamidszint kdzvetlen kapcsolatban
van az élelmiszer ,barnasagaval”, fontos, hogy ne siissék tul (ne ,égessék”), hanem csak
enyhén barna szinre (pl. piritdsnal, stit6ben/bd zsirban sttésnél) készitsék az ételt (1).

Mit tesznek/tehetnek a hatosdgok és az élelmiszeripar?

A FoodDrinkEurope (FDE) eurdpai élelmiszeripari szervezet a nemzeti hatdsagokkal és az
Eurdpai Bizottsaggal szorosan egylttmikodve olyan kockdzatcsokkentd intézkedéseket
(“toolbox”) fejlesztett ki, amelyek Utmutatéul szolgalnak az elGallitdk és feldolgozdk szamara
az akrilamidszintek csokkentésére az egyes termékek gyartdsa soran. A rovid atmutatok az
édes és sbés kekszek, az extrudalt kenyerek, kétszersiltek, kenyérfélék, reggeli
gabonapelyhek, silt burgonyatermékek, mint a burgonyaszirom, hasdbburgonya, és a
bébiételek akrilamidtartalmanak csokkentésérél adnak javaslatokat, melyek mar magyar
nyelven is elérhet6ek az Eurdpai Bizottsag
(https://ec.europa.eu/food/safety/chemical safety/contaminants/catalogue en) vagy a
Nemzeti  Elelmiszerldnc-biztonsagi  Hivatal  (https://portal.nebih.gov.hu/-/akrilamid-
elelmiszerekben) honlapjan.

Jelenleg az EU tagdllamai figyelemmel kisérik az élelmiszerek akrilamidszintjét és ezeket az
adatokat megkiildik az EFSA-nak (1,3). Az Eurdpai Bizottsadg azt javasolja a tagallamoknak,
hogy évente tobbszor végezzenek méréseket azokban az esetekben, amikor az élelmiszerek
akrilamidszintje meghaladja a Bizottsag altal megallapitott ugynevezett ,referenciaszintet”.
Ugyanakkor a referenciaszintet meghaladd akrilamidszint még nem feltétlenil jelenti azt,
hogy az élelmiszert ki kell vonni a forgalombdl vagy vissza kell hivni a piacrél.



https://ec.europa.eu/food/safety/chemical_safety/contaminants/catalogue_en
https://portal.nebih.gov.hu/-/akrilamid-elelmiszerekben
https://portal.nebih.gov.hu/-/akrilamid-elelmiszerekben

Az élelmiszervdllalkozék szamadra készitett szinekkel kapcsolatos Utmutatd, a hasabburgonya
sltése és a piritott szendvicsek készitése esetén, nyomatékosan ajanlott.

Forrds: Irdnymutatds az élelmiszerek akrilamid-tartalmdnak csékkentésével kapcsolatos
kockdzatcsokkentd intézkedések és referenciaszintek megdllapitdsdrdl sz6l6, 2017. november
20-i (EU) 2017/2158 bizottsdgi rendelet végrehajtdsdhoz

Az (EU) 2017/2158 rendelet hasdabburgonya esetében 500 pg/kg-ban hatdrozza meg a
referenciaszintet. A piritott szendvicsek vonatkozasdban egyel6re nem all rendelkezésre
széles korben elfogadott és hitelesitett szinskala (4,5).

Az akrilamidot ipari célokra is hasznaljak (pl. vegyiparban: poliakrilamid gyartasban), és jelen
van a dohanyfiistben is, tehat a nem étrendi akrilamid felvétel dohdnyosoknal és a nem
dohanyzd egyéneknél (passziv dohanyzas révén) is megtorténhet. A dohanyosok szamara a
dohanyzas az els6dleges akrilamidforras, nem az élelmiszer. E mellett munkahelyi expozicid
fordulhat el6 azoknal az embernél, akik poliakrilamid gyartdsban vesznek részt, ahol a béron
keresztil vagy belélegzés altal jut a szervezetiikbe a vegyilet (8).
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége

A SAITOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEZETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!
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