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Sezon grillowy w trakcie
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Wiosna w petni, wiec sezon spotkan przy grillu
trwa, cho¢ w tym roku pogoda nie zawsze sprzyja.
O tym, na co zwracac uwage grillujac potrawy i
jakie urzadzenie grillowe jest najlepsze dla
zdrowia, opowiedziat prof. dr hab. n. med. in. o

zdr. Dariusz Wlodarek z Katedry Dietetyki Instytutu



Nauk o Zywieniu Cztowieka Szkoty Giéwnej

Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.

Najlepsze urzadzenie grillowe dla zdrowia

Najbardziej znane urzadzenia grillowe to: gazowe, elektryczne i weglowe. Najwiecej
watpliwosci budzi stosowanie grilla weglowego. Wynika to z tego, ze produkt
spozywczy umieszczany jest nad rozzarzonym weglem drzewnym, czy brykietem.
Podczas grillowania ttuszcz wyciekajacy z miesa, czy kietbasy spada wprost do zaru i
ulega spaleniu. Podczas tego procesu zachodzg reakcje chemiczne, w wyniku ktérych
wytwarzajg sie substancje szkodliwe dla zdrowia, ktére wraz z dymem osadzajg sie na
grillowanych potrawach.

- Podczas grillowania wytwarzajg sie zwigzki wynikajgce z dziatania wysokiej
temperatury na ttuszcze, biatka i weglowodany - wyjasnia prof. dr hab. n. med. i n.
o zdr. Dariusz Wtodarek z Katedry Dietetyki Instytutu Nauk o Zywieniu Cztowieka
Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. - W rezultacie powstajg
wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne, aminy heterocykliczne, mitrozaminy i
akrylamid. To zwigzki majgce charakter niekorzystny dla naszego zdrowia. Wedtug
badan naukowych majg dziatanie kancerogenne (rakotwdrcze) oraz mutagenne
(wywotujgce zmiany genetyczne). Dlatego wazne jest, Zeby produkty spozywcze piec
nad zarem. Natomiast, kiedy trzymamy je w ogniu ulegajg paleniu, a nie pieczeniu. |
najlepiej piec potrawy przy uzyciu tacek aluminiowych. Wtedy wiekszosc¢ ttuszczu
zostaje na tacce, nie scieka az tak bardzo na zar. Tacka jest tez ostong przed dymem.
Oczywiscie podczas procesu pieczenia szkodliwe zwigzki tez powstajg, ale w niewielkiej
ilosci. A im ich jest mniej, tym lepiej.

W przypadku, kiedy uzywany jest grill elektryczny badzZ gazowy, nie ma az takiego
dziatania wysokiej temperatury, a tym bardziej dymu. Mozna uzna¢, ze potrawy z
takich urzgdzen sa zdrowsze.

Chociaz w grillowaniu chodzi tak naprawde o mite spedzenie czasu w dobrym
towarzystwie i nie nalezy popadac w przesade. Tym bardziej, ze takie spotkania
organizowane sg sporadycznie. A jezeli zostanie zastosowany umiar, nawet w
przyrzadzaniu potraw na grillu weglowym, nie powinno to miec¢ ztych konsekwencji
zdrowotnych.

Dobre rady na grillowanie



Po pierwsze, zeby bezpiecznie grillowac to przede wszystkim nie nalezy zapominac o
prostej kwestii, jakg jest czysty ruszt. Zwtaszcza, jezeli gdzies sobie lezat po
zesztorocznym szalenstwie grillowym.

Po drugie, wazne jest, aby grillowac nad rozzarzonym drewnem, czy brykietem, a nie w
ptomieniach. To ma by¢ dziatanie wysokiej temperatury, a nie bezposrednio ognia.

Po trzecie, nie nalezy grillowa¢ zbyt dtugo miesa, czy kietbasy. Wystarczy przygotowac
mniejsze porcje, ktére szybciej sie upieka. Dzieki temu ograniczymy powstawanie
szkodliwych zwigzkéw.

Po czwarte, wazny jest rodzaj podpatki. Nalezy stosowac takg, ktéra jest do tego
przeznaczona i poczekac az sie wypali. Uzycie na przyktad benzyny (co zdarza sie) jest
bardzo niekorzystane dla zdrowia. Owszem, ona czesciowo wypali sie, ale jej opary
wraz ze szkodliwymi zwigzkami chemicznymi osadzg sie pdzniej na grillowanych
potrawach.

- Na pewno warto wykorzystac¢ warzywa. Oczywiscie nie wszystkie nadajg sie do
grillowania. Mozna grillowac: cukinie, papryke, czy pomidory. Niektore z warzyw mozna
zawingc w folie aluminiowg i upiec w tej folii. Ale nie po to grillujemy, zeby jes¢ tylko
warzywa. Chodzi przeciez o kietbase i miesa réznego rodzaju. Polecam wybierac
kietbasy, ktdore nie sg zbyt grube, wtedy szybciej sie upiekg. Natomiast, jezeli chodzi o
miesa, to mozna je wczesniej umiesci¢ w réznego rodzaju marynatach z duzg iloscig
Ziét i przypraw. W ten sposob zwiekszamy w miesie obecnosc¢ zwigzkoéw, ktore sg
korzystne dla zdrowia. | najzdrowiej wybiera¢ mieso srednio ttuste. Nalezy pamietac,
zeby do miesa przygotowac duzo suréwek i satatek. Wtedy bedzie bardziej zdrowo. |
uwazac, zeby sie po prostu nie przejesc. Zdrowy rozsgadek jest najwazniejszy. A nawet,
jesli od czasu do czasu zjemy cos ttustego, to nic nam sie nie stanie. W koAcu ttuszcz
jest nosnikiem smaku, wiec jesli jest ttusto, to jest tez smacznie - dodaje prof. dr hab.
n. med. i n. o zdr. Dariusz Wtodarek.
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