Acrylamid: Problematischer Stoff in
Lebensmitteln
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Die Europdische Behdrde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) bestatigt in einem
wissenschaftlichen Gutachten, dass Acrylamid in Lebensmitteln das Krebsrisiko fur
Verbraucher aller Altersgruppen potenziell erhdht. Ab dem 11. April gelten in der EU neue
Regeln fur Acrylamid-Werte in Chips, Pommes frites und Backwaren.
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In Chips finden sich erhéhte Acrylamidgehalte
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Wie kommt Acrylamid in Lebensmittel?

Acrylamid kann sich bilden, wenn kohlenhydratreiche Lebensmittel stark erhitzt werden.
Verantwortlich dafiir sind Zucker wie Glukose und Fruktose, die Aminosaure Asparagin,
Temperaturen tber 120 Grad Celsius und ein geringer Wassergehalt des Lebensmittels.
Aulerdem spielen die Erhitzungsdauer und die Lagerbedingungen der Lebensmittel eine
Rolle. Hohe Temperaturen ab 150 Grad Celsius lassen Lebensmittel beim Backen, Braten und
Frittieren braunen. Dabei entstehen erwiinschte Aromen und Geschmacksstoffe - aber auch
Acrylamid, das sich ab Temperaturen von 170 bis 180 Grad Celsius sogar sprunghaft
ansteigend bildet.

Wie viel Acrylamid ist in Lebensmitteln enthalten?

Erhohte Acrylamidgehalte finden sich in gebratenen und frittierten Kartoffelerzeugnissen wie
Chips, Pommes frites, Bratkartoffeln oder Kroketten aber auch in Getreideprodukten wie
Keksen, Kracker, Toast- und Knéckebrot oder gerdsteten (Friihstiicks-)Cerealien. Forscher
sind auch bei Kaffee, Nussen und Weihnachtsgeback wie Lebkuchen und Spekulatius findig
geworden. Alle diese Lebensmittel sind starkehaltig; Zucker ist der Baustein der Starke.
Gleichzeitig findet man hier die Aminosaure Asparagin, die auch in Kartoffeln und Getreide
zu finden ist. Das erklért, warum verarbeitete und hoch erhitzte Kartoffel- und
Getreideprodukte zum Teil sehr hohe Gehalte an Acrylamid aufweisen. Da sich Acrylamid
erst oberhalb von 120 Grad Celsius beim Backen, Braten, Frittieren oder Rdsten bildet, sind
alle nicht erhitzten sowie gekochten oder gediinsteten Lebensmittel frei davon.

In der Erndhrung von Erwachsenen stellen Kaffee und gebratene oder frittierte
Kartoffelerzeugnisse die grofiten Acrylamid-Quellen dar, gefolgt von Keksen, Kréckern,
Knéckebrot und Toastbrot.

Fur die Mehrheit der Kinder sind gebratene oder frittierte Kartoffelprodukte die wichtigste
Acrylamid-Quelle. Ihr Anteil macht Uber die Halfte aus. AuRerdem nimmt der Nachwuchs
Acrylamid Uber Toastbrot, Kekse, Kracker und Knéckebrot auf.

Bei Sauglingen sind es meist Babynahrungsmittel (hauptséachlich Zwieback und Kekse).

Minimierungssysteme zur Reduzierung der
Acrylamidbelastung

Aufgrund der problematischen Acrylamidbelastung bemihen sich Politik und
Lebensmittelwirtschaft in Deutschland seit 2002 und europaweit seit 2011 im Rahmen eines
Minimierungskonzepts, diese Belastung in Lebensmitteln zu verringern. Innerhalb des
Minimierungskonzeptes wurden verschiedene Warengruppen, die mit Acrylamid belastet
sind, erfasst und Uberwacht.

Malnahmen zur Senkung des Acrylamidgehalts in Lebensmitteln sind seit dem 11. April
2018dartber hinaus in einer EU-Verordnung rechtsverbindlich. Lebensmittelunternehmer die
zum Beispiel Pommes Frittes, Chips, Brot oder Kaffee produzieren, missen kiinftig darauf
achten, dass die Acrylamidgehalte unter den in der Verordnung festgelegten Richtwerten
bleiben. Geht aus den Probenahmen und Analysen hervor, dass der Acrylamidgehalt eines
hergestellten Lebensmittels tiber dem Richtwert liegt, so soll der



Lebensmittelmittelunternehmer umgehend MinimierungsmaRnahmen veranlassen und die
Gehalte senken. Ab dem 11. April 2018 werden die Richtwerte fir Acrylamid in
Lebensmitteln alle drei Jahre Gberprft.

Forderung der Verbraucherzentrale

Die Acrylamidbelastung fur Verbraucher muss im Sinne eines vorbeugenden
Verbraucherschutzes weiter verringert werden, vor allem bei hoch belasteten Warengruppen.
Nach jahrelanger Praxis mit deutschen Signalwerten und europdischen Richtwerten in
entsprechenden Minimierungssystemen, ist es tiberfallig, verbindliche Hochstmengen
festzulegen, bei deren Uberschreiten die betroffenen Lebensmittel nicht mehr verkauft werden
dirfen. Darlber hinaus sind die Hersteller von Lebensmitteln gefordert, gewissenhaft
Vorkehrungen zur Reduzierung zu treffen und MinimierungsmaRnahmen entsprechend
umzusetzen.

Welche gesundheitlichen Risiken bestehen durch
Acrylamid?

Ein Gutachten der Européischen Behdrde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) bestatigt, dass
Acrylamid in Lebensmitteln das Krebsrisiko fur Verbraucher aller Altersgruppen potenziell
erhéht und Glycidamid, eines der hauptsachlichen Stoffwechselprodukte, die
wahrscheinlichste Ursache der in Tierversuchen beobachtete Genmutationen und Tumoren ist.
Hinzu kommt, dass vor allem Kinder, bezogen auf das Kérpergewicht, die Altersgruppe sind,
die besonders schnell hohere Acrylamidmengen aufnehmen kénnen. Aufgrund dessen spricht
die EFSA von einem Problem fir die 6ffentliche Gesundheit und mahnt weitere Malinahmen
zur Reduzierung von Acrylamid in Lebensmitteln an.

Studien direkt am Menschen haben bisher noch begrenzte und widerspriichliche Hinweise auf
ein erhdhtes Krebsrisiko erbracht. Die Wirkung von Acrylamid auf das Nervensystem, die
vor- und nachgeburtliche Entwicklung sowie die Fortpflanzungsfahigkeit bei Mannern wurde
als nicht bedenklich eingestuft. Acrylamid ist jedoch wasserldslich, wird aus dem Magen-
Darm-Trakt gut aufgenommen, in alle Organe verteilt und in hohem Malie verstoffwechselt.
Zu diesen Stoffwechselprodukten zéhlt insbesondere Glycidamid. Man geht davon aus, dass
die bekannten Wirkungen von Acrylamid tberwiegend von diesem wesentlichem
Stoffwechselprodukt verursacht werden.

Wie viel Acrylamid ist ungeféahrlich?

Eine Hochstmenge oder ein Grenzwert, bis zu denen Acrylamid kein gesundheitliches Risiko
darstellt, lasst sich nicht festlegen. Nach heutigem Wissensstand muss man davon ausgehen,
dass theoretisch jede Dosis eine gesundheitsschadliche Wirkung hervorrufen kann. Das Risiko
wéchst, je mehr Acrylamid zugefihrt wird. Deshalb sollte so wenig wie mdéglich
aufgenommen werden.

Besonders bei Kindern ist VVorsicht geboten. Im Verhéltnis zu ihrem Korpergewicht essen sie
mehr als Erwachsene und konnen deshalb schnell hohere Mengen an Acrylamid aufnehmen.
Daher sollten sie belastete Produkte noch seltener verzehren.



Tipps

Unsere Empfehlungen helfen, dass sich beim Backen und Rosten daheim weniger Acrylamid
bildet. Ganz vermeiden lasst sich das Entstehen von Acrylamid bei der Nahrungszubereitung
nach heutigem Wissensstand jedoch nicht.

Hochbelastete Produkte meiden oder nur selten verzehren

Insbesondere Kinder kénnen bei einer einseitigen Erndhrung mit vielen Pommes frites
und Chips schnell héhere Mengen an Acrylamid aufnehmen.

Hoher belastete Produkte wie Kaffeeersatz, Pommes frites, Kartoffelchips, oder
Lebkuchen sollten méglichst selten verzehrt werden. Pommes frites und Chips z&hlen
ohnehin nicht zu den ernahrungsphysiologisch sinnvollen Produkten, da sie meist sehr
kalorienreich sind, viel Fett und Salz aber kaum Vitamine und Mineralstoffe enthalten.
Generell ist es ratsam, sich ausgewogen zu erndhren und die Zubereitung der Speisen
abwechslungsreich zu gestalten.

(Fruhstlicks-)Cerealien sind besonders bei Kindern heifl3 begehrt. Werden diese jedoch
aus gerostetem Getreide hergestellt, kann der Acrylamidgehalt in die Hohe schnellen.
Zudem enthalten sie oft sehr viel Zucker und damit Kalorien. Stellen Sie IThrem Kind
ein Musli selbst zusammen bzw. kaufen Sie Cerealien ohne gerdstete Bestandteile.

Schonende Zubereitung

In rohen und gekochten Lebensmitteln (zum Beispiel Reis, gekochten Kartoffeln,
Nudeln, Gemise) konnte bislang kein Acrylamid nachgewiesen werden. Beim Kochen
und Dunsten entsteht kein Acrylamid. Auch beim Garen im Dampfkochtopf und in der
Mikrowelle ist nur mit einer geringen Acrylamidbildung (Ausnahme: Popcorn in der
Mikrowelle) zu rechnen.

In Fleisch und Fisch entsteht unabhangig von der Zubereitungsart ebenfalls kein
Acrylamid.

Kroketten, Toastbrot, Aufbackbrétchen & Co. "vergolden” statt "verkohlen™: Generell
sollten kohlenhydratreiche Lebensmittel nur so lange wie nétig und so niedrig wie
maoglich erhitzt werden. Neben der Temperatur spielt auch der Wassergehalt und das
Garfett eine Rolle: Je hdher der Wassergehalt, desto weniger Acrylamid bildet sich.

Bei Kartoffelprodukten ist eine schonende Zubereitung besonders wichtig

Pommes frites aus der Friteuse

o Frittieren Sie Pommes frites nur bei Temperaturen unter 175 Grad Celsius.

o Dadie Temperaturanzeigen meistens ungenau sind, sollten Sie die Temperatur
des Garfettes mit einem Fett-Thermometer genau Uberprifen. Derartige
Thermometer erhalten Sie im Fachhandel.

Begrenzen Sie die Frittierzeit auf etwa 3,5 Minuten.

Befiillen Sie die Friteuse mit kleinen Mengen, jedoch nicht unter 100 Gramm.
Pro 100 Gramm Frittiergut sollten Sie 1 bis 1,5 Liter Ol verwenden.
GroRere/Dickere Pommes frites mit einem weichen Kern sind weniger mit
Acrylamid belastet als schmalere und feste, da sich der Stoff vermehrt an den
AulRenflachen bildet.
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Kartoffeln und Pommes frites aus dem Backofen

o Bei der Zubereitung im Backofen besteht im Vergleich zum Frittieren eine
groliere Gefahr der Acrylamidbildung; die Produkte sollten daher im Backofen
ohne Umluft bei max. 200 Grad Celsius gegart werden. Bei Geraten mit
Umluft sollten Sie die Temperatur auf maximal 180 Grad Celsius einstellen.
Die Temperaturregler sind haufig ungenau. Verstehen Sie die vom Hersteller
empfohlene Backtemperatur und -zeit als Maximum.

o Backpapier verhindert durch eine weniger starke Kontaktbrédune héhere
Acrylamidwerte. Auch hier gilt: besser groliere/dickere als kleinere/diinnere
Pommes frites verwenden.

o Je mehr Pommes frites auf dem Backblech gebraunt werden, desto geringer ist
die Acrylamidbelastung. Die Mindestmenge pro Blech sollte bei 400 Gramm
liegen.

o Ofenerzeugnisse sollten nach zehn Minuten oder nach der Hélfte der Backzeit
gewendet werden.

Bratkartoffeln, Reibekuchen, Rostis, Pfannkuchen aus der Pfanne

o Auch wenn die krossen Kartoffelscheiben besonders aromatisch sind -
gestinder ist es, sie zart gebrdaunt zu essen.
Bereiten Sie Bratkartoffeln aus zuvor gekochten Kartoffeln zu.
Verwenden Sie Margarine (ungehértet) wegen des hdheren Wassergehaltes
oder geben einen Essléffel Butter oder Margarine zum Ol.

Lagerung von Kartoffeln

o Lagern Sie Kartoffeln stets kiihl und dunkel, aber nicht im Kihlschrank. Durch
die Lagerung im Kuhlschrank entsteht in den Kartoffeln ein héherer
Zuckergehalt, der bei der Zubereitung die Acrylamidbildung fordert.

o Angekeimte oder griinfleckige Kartoffeln gehdren auf den Kompost oder in
den Mull.

Empfehlungen fur die Weihnachtsbackerei

Temperaturen von 190 Grad Celsius bei Ober- und Unterhitze bzw. von 170 Grad
Celsius bei Umluft sollten nicht Giberschritten werden.

Hell gebackene Platzchen enthalten weniger Acrylamid als stark gebrauntes Geback.
Ei oder Eigelb im Rezept verringert die Bildung von Acrylamid.

Hirschhornsalz gilt als Quelle hoher Acrylamidwerte.

Verwenden Sie als Backtriebmittel besser Natron oder Backpulver.

Gerostete Mandeln — ob als Stifte oder Blattchen - konnen fur hohe Gehalte sorgen.
Auch bei der Lagerung von Platzchen & Co. bleibt Acrylamid iber Monate stabil,
wahrend es bei Kaffee zu einer Abnahme wahrend der Lagerung kommen kann.



