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Stejné mnozstvi smazené zeleni-
ny nema vodu prakticky zadnou,
zato obnasi minimalné desetkrat
vice kalorii a predevsim obrovské
mnozstvi tuku.

Ten totiZ tvori tretinu kazdého lu-
pinku, v pripadé solené zeleninové
smési Tretter’s je ho dokonce sko-
ro polovina. ,,Pfi konzumaci 100
grami chipsi tak vycerpame
témér u vsech vzork polovinu do-
porucovaného mnozstvi tuku, kte-
ré je 70 grami na den,“ pfipomina
Jana Dostalova, odborna garantka
iniciativy Vim, co jim a piju.

Dobrou zpravou alespori je, ze slo-
zeni mastnych kyselin v pouzitych
tucich je vcelku priznivé: obsahuji
malo nasycenych a zanedbatelné
mnozstvi transmastnych kyselin.

»Z tohoto pohledu jsou nejlepsi
Repelky, které se smazi na Fepko-
vém oleji. Ten je stabilnéjsi nez olej
slunecnicovy a také jeho sloZeni je
z vyzivového hlediska lepsi,“ ko-
mentuje profesorka Dostilova vzo-
rek, ktery mél nejnizsi energetic-
kou hodnotu, nejméné soli a také
nejlepsi hodnoceni pri degustaci.

Chipsy ,,0solené“ dusicnany
Mozna se nyni ptate - tak proc tako-
vé chipsy nevyhraly?

ProtoZe obsahuji tolik dusi¢nanti,
Ze jich staci sezobnout 10 gramii,
tedy deset dvanact kouskd, a maxi-
malni denni davka dusi¢nant je vy-
cerpana. Abyste si to 1épe predstavi-
li, je to stejné, jako byste si jimi lu-
pinky doslova ,,posolili“.

»,Pro 60kilogramovou Zenu je
denni maximum 210 az 220 mili-
gramu dusi¢nanti. Z tohoto pohle-
du jsou v poradku chipsy DeLuxe
a do limitu se jesté vejde vzorek
FarmLander, jinak nic,“ podotyka
Vaclava Kunova ze Spolecnosti
pro vyzivu.

Pritom se vsichni osloveni vyrob-
ci dusuji, Ze zeleninu pro vyrobu
chipst peclivé vybiraji a priibézné
testuji, a tak neni mozZné, aby se
v nich dusi¢nani objevilo tolik.

JenZe pro odborniky to aZ takové

,Pokud budeme
chipsy konzumovat
v mensim mnozstvi,
nic se nestane, ale
neprinesou télu ani
zadny pozitivni
efekt.”

Marieta Balikova
Spole¢nost pro vyzivu

WA AT
,Chut zeleniny c¢asto
neni poznat, tukova
pachut nebo
vyrazna chut soli
neprinasi zadné
benefity. Spis
naopak.”

Véra Bohacova
Férum zdraveé vyzivy

prekvapeni neni. ,,Pfedevsim repa
je zelenina, ktera vyrazné vaze
a koncentruje dusi¢nany,“ upozor-
nuje Jan Pivorika z akreditované la-
boratore Eurofins, kterd pro
MF DNES zeleninové chipsy testo-
vala.

Repa v syrovém stavu obsahuje
dusi¢nany v radech tisici miligra-
m na kilo. Jakmile se za¢nou lupin-
ky smazit, voda se z nich vypari, ob-
jem se scvrkne, tuk uzamkne mine-
raly v¢etné dusi¢nand uvnitf a je-
jich koncentrace nasobné vzroste.

Dtilezité je vsak fict, ze i kdyby
byl jejich obsah v chipsech sebevys-
§i, vyrobci tim neporusuji zadné
predpisy. Vyhlaska, jeZ kdysi stano-
vila limity dusi¢nanti v kdekteré po-
traviné, uz neplati.

Pozornost se ted soustre-
duje hlavné na listovou
zeleninu, ale ani v sa-
latech nejsou dusic-
nany tak velkym té-
matem jako pred
par lety. ,,Urcité nej-
sou diivodem vzdat
se zeleniny. Nékteri
lidé je pouZivaji jako
vymluvu a pak sporada-
ji kilogramy uzenin, kde
jsou dusitanové soli ve vel-
kém,“ podotyka lékarka Vaclava
Kunova.

Zdravotni rizika: stl

a akrylamid

Nad naporem dusi¢nanti sice nebu-
dou odbornici na vyzivu plesat, za
vyznamnéjsi zdravotni riziko vSak
povazuji - kromé tuku, pochopitel-
né - nadbytek soli.

,Zatimco bramborové chipsy mi-
vaji posledni dobou niZ§i obsah
tuku, obsah soli je v podstaté shod-
ny,“ upozornuje Jana Dostalova. Lu-
pinky ze zeleniny tak neni mozné v
zadném pripadé povazovat za zdra-
véjsi alternativu k tém z brambor.

Mozna spi§ naopak a divodem je
akrylamid. To je rakovinotvorna lat-
ka, ktera vznika pri tepelné tGpraveé
pfi teplotach vySSich neZ 120 °C,

61 W
Nyo, po ampa\e“

a to v potravinach, které jsou mimo
jiné bohaté na takzvané redukujici
cukry (vice viz Akrylamid se obje-
vil s prvni kiirkou chleba).

Nechme ted stranou odbornou
chemickou terminologii a pro laika
neprehledné reakce. Podstatné je,
Ze v fepé je praveé takovych sachari-
dti mnoho, takZe je pfi klasickém
smazeni na plné obratky nachylna k
tvorbé akrylamidu.

To ostatné pred dvéma lety doka-
zala na praZské VSCHT prace Nely
Prisové pod vedenim Beverly Bélko-
vé a analyzy pro MF DNES to potvrdi-
ly. V roce 2014 byl priimérny obsah
akrylamidu v sedmi vzorcich zeleni-
novych chipsti pres 1 900 pg/kg,
v naSem testu ho bylo primérné
1829 pg/kg. Ctyfi vzorky za-

tiZené akrylamidem nej-

vice ho vSak maji
0 700 az 900 mik-
rogramd vice.

Za zminku pfi-
tom stoji, Ze
vroce 2013 vyda-
la Evropska ko-

mise doporuceni,
kolik akrylamidu
by maximalné mély
obsahovat vybrané po-
traviny. Pro bramborové
chipsy plati hranice 1 000 mikrogra-
mu, jenze zeleninovy lupinek neni
bramborovy a doporuceni neni nari-
zeni. A tak mnozstvi akrylamidu za-
tim vyrobci témér viibbec neberou v
potaz.

Kde ziistala chut zeleniny?

Asi by vSak zacit méli, a to nejen
aby nenabizeli zdkaznik(im karcino-
genni pamlsky. Zplisob pripravy,
tedy prudké smaZeni pri velmi vy-
soké teploté, se totiz projevuje také
na chuti.

Chipsy, které byly pripravovany
pozvolnym smazenim, maji nejen
méné akrylamidu, ale také vice ze-
leninové chuti. Kdezto u lupinki
s nadbytkem akrylamidu porotci
v senzorickém testu zaznamenali,
Ze jsou horké, palcivé a Stiplavé.

Jak jsme testovali

Vybrat vzorek...

Profesorka Jana Dostalova (vlevo)
a nutrini terapeutka Marieta Bali-
kova si nabiraji chipsy, které ochut-
naji. Vzorky si porotci vybirali v libo-
volném poradi, aby se vyhnuli pri-
padnému pocitu presyceni u po-
slednich nabizenych lupink.

... pfivonét...

Martin Pavek ze spole¢nosti STOB
a dalsi porotci kazdy vzorek peclivé
prohlédli, pri€ichli, osahali, samozrej-
mé ochutnali a vyplnili podrobny do-
taznik.

... a zhodnotit

Po degustaci byli porotci zvédavi,
které znacky ochutnavali. Zaskodi-
lo je sloZeni chipst pIné tukt a soli,
ale také cena. Jeden ze vzorku stél
témér 150 korun.

Foto: Lukas Prochazka, MAFRA

A nékteré

maji prilis

rakovinotvorného akrylamidu

DeLuxe FarmLander TerraVeg Chips Tretter's
Vegetable Crisps 5 Vegetable Chips Cvikla a Zeler Repa a celer 4
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Vyrobce: neuveden | Vyrobce: pro Korcom s.r.o. | Vyrobce: pro TerraVeg s.r.o. | Vyrobce: Chips Praha s.r.o. Solené b b =
Zemé vyroby: Velka Britanie | Zemé vyroby:  Ceska republika | Zemé vyroby:  Ceska republika | Zemé vyroby:  Ceska republika 2 ?ne WLl
Koupeno: Lidl Praha 17 | Koupeno: Rohlik.cz | Koupeno: BioCare.sk | Koupeno: Albert Praha5 | lUpinky
Cena: 39,90 K¢/100g | Cena: 29,90 K¢/35g | Cena: 1,79 eura/90 g | Cena: 31,90 Ké/90 g
Degustace: Degustace: g Degustace: ; Degustace: Abychom mohli srovnat, nakolik
Pomérné tvrdé Chipsy, které ) Degustacni pro- V’W Dojem, jenz z(- jsou zeleninové chipsy vhodnou
a slané lupinky slovy jednoho - F= | padakse vy- Z_m;m stal po ochut- a zajimavou alternativou k brambo-
chutnaly prede- z porotcll plso- o vegetable d znacoval hlav- \)B_A] navce véem po- rovym lupinkdm, vyuzili jsme vy-
v§im po oleji, bily ,utrapené ;ul 5! @ né palcivou hor- (& rotcm bez vy- sledky analyz bramburka, které
zeleninova aunaveng®, "? ) lr ; kou chuti, ktera jimky, byl jed- jsme si v redakci MF DNES necha-
chutiviné byly citit po Gl **L Al pfebila cokoli ji- noznaény: ext- i li zpracovat v zafi 2010.
byly prebity po- tuku. Pfiochut- % g ného — snad ra horky vzo- 1 IO
uzitym tukem. navce se o do- / “ ’*‘: jen s vyjimkou rek. To je zfej- Protoze jsme nechtéli srovnavat vi-

minantni viem v Stiplavé mast- mé dano pre- téze testu nebo naopak tehdejsi

Zatimco pasti- L—
a bataty si 8as-

te¢né udrzely pavodni zeleninovou
chut, pfesmazena fepa zhorkla.
Vysledky z laboratore:

Extrémné vysoké hodnoty akrylami-
du, hodné soli i tuku, méné pfizniva
skladba mastnych kyselin, nejméné
dusi¢nan(.

Slozeni: 65 % zelenina v rizném
poméru (pastindk, sladké brambory,
Cervena fepa, mrkev), sluneénicovy
olej, 1 % jedla morska sul

Nutri¢ni tabulka (ve 100 g): energ.
hodnota 2 148 kJ/517 kcal, tuky
34,9 g, z toho nasycené mast. kys.
3,7 g, sacharidy 40,5 g, z toho cukry
19,7 g, bilkoviny 4,4 g, stl 1,09

"oy
Ce¥ong (on)
Seley

pretahovala <

horké a mast-

na chut. Souboj skonéil nerozhod-
né, lupinky byly rovnocenné horké
amastné.

Vysledky z laboratore:

Extrémné vysoké hodnoty akrylami-
du, méné soli, hodné velky obsah
tuku, méné pfizniva skladba mast-
nych kyselin, malo dusi¢nan(.
Slozeni: 67 % Cervena fepa, 24 %
celer, slunecnicovy olej, morska sul
(max. 1,5 %)

Nutri¢ni tabulka (ve 100 g): energ.
hodnota 2 110 kJ/511 kcal, tuky
38,3 g, z toho nasycené mast. kys.
18,7 g, sacharidy 20,5 g, z toho cuk-
ry 15,8 g, bilkoviny 6,83 g, vlaknina
28,859, sl11,87 g

né a pfepalené

pachuti. Vizual-

né pfitom nebyly chipsy tak Spatné,
barva lupinkd byla pfirozena a bez
kazl.

Vysledky z laboratore:

Extrémné vysoké hodnoty akrylami-
du, méné soli, hodné velky obsah
tuku, méné pfizniva skladba mast-
nych kyselin, vice dusi¢nan(.
Slozeni: 72 % &ervena fepa,

26,5 % celer, slunecnicovy olej, jed-
1a sdl (max. 1,5 %)

Nutri¢ni tabulka (ve 100 g): energ.
hodnota 2 110 kJ/511 kcal, tuky
38,3 g, z toho nasycené mast. kys.
18,7 g, sacharidy 24,15 g, z toho
cukry 20,5 g, bilkoviny 6,83 g, vlakni-
na28,85¢g,s0l1,87g

smazenim, kte-

ré je patrné na

prvni pohled — lupinky, zvlast celero-
vé, maji skvrny a jsou na okraji pfi-
pélené.

Vysledky z laboratore:

Extrémné vysoké hodnoty akrylami-
du, hodné soli, mimoradné hodné
tuku, pfizniva skladba mastnych ky-
selin, nadstandardné dusi¢nan(i.
Slozeni: 63 % smés zeleniny v rdz-
ném poméru (fepa, celer), slunecni-
covy olej, morska stl (max. 1,3 %)
Nutri¢ni tabulka (ve 100 g): energ.
hodnota 2 310 kJ/552 kcal, tuky
39,2 g, z toho nasycené mast. kys.
4,8 g, sacharidy 29,6 g, z toho cukry
22,9 g, vlaknina 21,5 g, bilkoviny
8,49¢g,su0l1,21g

propadak, sestavili jsme ,primér-
né“ chipsy.

Vysledky z laboratore:

Ve srovnani se zeleninou obsahuiji
méné akrylamidu, stejné mnozstvi
soli, hodné tuku, i kdyz je ho méné
nez v pfipadé zeleninovych chip-
sQ.

Slozeni: brambory, rostlinny olej
(obvykle slunecnicovy, pfipadné
palmovy), jedla stl

Nutriéni tabulka (na 100 g):
energeticka hodnota 2 213 kJ/529
keal, tuky 35 g, sacharidy 48 g,

z toho cukry 0,6 g, vlaknina 4 g,
bilkoviny 5,4 g, sl 1,34 g

Co obsahuji Co obsahuiji Co obsahuji Co obsahuji

Akrylamid 2700 pg/kg | Akrylamid 2700 pg/kg | Akrylamid 2500 pug/kg | Akrylamid 2600 pg/kg | Co obsahuji

Tuk 39,5% | Tuk 41,2% | Tuk 38,1 % | Tuk 45,7 % | Akrylamid 431 pg/kg
sal 1,349/100g | Sl 1,089/100g | Sl 1,18 g/100g | Sul 1,799/100g | Tuk 315%
Dusiénany 1503 mg/kg | Dusiénany 1735 mg/kg | Dusi€énany 3117 mg/kg | Dusiénany 9380 mg/kg | Sul 1,349/100 g

Akrylamid se
objevil s prvni
kurkou chleba

nes tuto dobu oznacujeme
D jako mladsi dobu kamennou.

Lidé tehdy, priblizné pred
10 tisici lety, vyznamné zmeénili Zi-
votni styl - usadili se, dali se na ze-
médélstvi, zacali péstovat obili, cho-
vat domaci zvirata, budovat prvni
pevna obydli a vyrabét keramiku.

A - aniz by si to uvédomili - po-
prvé vyrobili zdravi §kodlivou latku
zvanou akrylamid. Stalo se to v oka-
mziku, kdy se na jejich prvnim chle-
bu peceném v ohni vytvorila kfupa-
va karka.

Jenze jak je takova propecena kir-
ka chutna, tak je i nezdrava. To
vSak védci prokazali aZ ve 20. stole-
ti. A na zacatku tretiho tisicileti,
konkrétné v roce 2002, upozornila
studie tfi expertt ze Stockholmské
univerzity na to, Ze se akrylamid vy-
skytuje v mnoha potravinach, kte-
ré se pripravuji pri teplotach nad
120 °C a jsou bohaté hlavné na tzv.
redukujici cukry (mono a disachari-
dy) a aminokyselinu asparagin.

To znamend4, Ze je najdete v pokr-
mech smazenych, pecenych, frito-
vanych ¢i praZenych, zvlast kdyz
u nich jako vstupni suroviny slouzi
brambory i obili. Je proto v chlebu
i suSenkach, prazené kavé i bram-
borovych chipsech, v hranolkach
stejné jako cerealiich nebo v melté.

Je karcinogenni. A co s nim?
Podstatné ovSem je, ze akrylamid
zpusobuje rakovinu u zvirat.

A kdy?z je karcinogenni pro zvira-
ta, predpokladaji védci, ze miize
stejné zdravotni obtiZe ptisobit i li-
dem. Proto se v roce 2011 Evropska
komise rozhodla, Ze pro vybrané
potraviny, jako jsou hranolky,
bramborové lupinky, kava ¢i koje-
necka strava, vyda doporuceni, kte-
ré stanovuje maximalni obsah akry-
lamidu.

Zareagovali také vyrobci, kteri se
od té doby snazi obsah Skodlivé lat-
ky snizovat. Ono to totiz jde - do
chleba uz se tolik nerozemilaji sta-
ré karky, na vyrobu chipst se zase
pouzivaji vhodné odriidy brambor

a smazi se SetrnéjSim zptisobem.

Repné chipsy si vyrobte doma
Zeleninovym chipsim, které do
¢eskych domadacnosti dorazily te-
prve nedavno, se zatim tolik pozor-
nosti nevénovalo.

Pritom uZ pred dvéma lety testy
Ustavu analyzy potravin a vyzivy
prazské VSCHT prokazaly, jak vel-
ky to je problém. A vysledky potvr-
dil i aktualni test MF DNES, tolik
akrylamidu, kolik v nich laborator
brambiircich hledali marné.

Pokud vas tedy honi mlsna a chce-
te si doprat misku repného potése-
ni, zkuste si chipsy vyrobit doma.
Neni to tézké a budete moci proces
vyroby kontrolovat od zacatku do
konce. Postaci koupit za par korun
nékolik fepnych bulv, nakrijet je
na tenké platky, promisit s trochou
rostlinného oleje, zlehka osolit a na-
skladat na plech na pecici papir.
Troubu nastavte do 120 °C a pozor-
né kontrolujte, aby se platky prili§
neprepékaly. Z¢ernalé lupinky jsou
nehezké, nezdravé a hlavné nesne-
sitelné horké. — Magdalena Nova

Znamku testu tvori

0
0%

g/ Pfitomnosta mnozstvi
30 Ié kontaminuijicich latek
(akrylamid, dusi¢nany)

0/ VyZivové hodnoty
25 A) (energeticka hodnota, obsah
a slozeni tuku, mnozstvi soli)

o/ zpracovani obalu (typ obalu,

5 A] dodrzovani vSech povinnosti
danych zakony)

senzorické hodnoceni
deseti¢lenné poroty

@ Test mél tyfi ¢asti: po-
souzeni senzorickych
vlastnosti a vyZivové hod-
noty, laboratorni analyzy
a hodnoceni obalt.

@ V deseticlenné poroté, kterd hodnotila chut, vini ¢i vzhled chipsu, zasedli
milovnici zeleninovych lupinki i odbornici na vyzivu: nutriéni terapeutka
Véra Boh&éova z Féra zdravé vyzivy, lva Malkova a Martin Pavek ze spo-
le¢nosti STOB, Jana Dostalova za iniciativu Vim, co jim a Marieta Baliko-
va a Véaclava Kunova ze Spolec€nosti pro vyzivu.

@ Laboratorni testy zpracovala akreditovana laboratof Eurofins. Zaméfila se na obsah a slozeni tukd,
mnozstvi sodiku a jedlé soli, dusi¢nand, dusitanti a akrylamidu, ktery vznika v chipsech pfi smazeni
pfi vysokych teplotach. Na vyslednou znamku méla vliv i energetick& hodnota lupinka.

@ Soucasti hodnoceni je také posouzeni oball, tedy jakého jsou typu (plastové, s ochrannou félii, bale-

né v ochranné atmosfére) a zda splfiuji vSechny zakonné
povinnosti (Citelny text, etikety v ¢esting, povinné udaje).

® Testu se budou také vénovat pofady Ceské televize
Sama doma a Cemé ovce.



