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— Што сён ня вя до ма пра 

акры ла мід? У якіх пра дук тах ён 

утрым лі ва ец ца?

— Упер шы ню ён быў зной дзе-

ны ад нос на ня даў на. У 2002 го-

дзе ў Шве цыі зда ры ла ся ма са вае 

атруч ван не ка роў. Гэ та ад бы ло ся 

ў мес цы по бач з ра кой. Ву чо ная 

Мар га рэ та То рэн віст у кры ві жы-

вё лін знай шла вя лі кую коль касць 

акры ла мі ду. І гэ та ста ла пэў ным 

ад крыц цём. Яна пра цяг ну ла сваё 

да сле да ван не і прый шла да вы сно-

вы, што по бач з ра кой пра во дзі лі-

ся да рож ныя ра бо ты, пад час якіх 

вы ка рыс тоў ваў ся по лі акры ла мід. 

Па коль кі не за хоў ва ла ся тэх ні ка 

бяс пе кі, рэ чы ва даж джом змы ла 

ў ра ку. З ва дой яно тра пі ла ў ар-

га нізм ка роў.

Пас ля швед скія ву чо ныя пра-

цяг ну лі вы ву чэн не і ака за ла ся, што 

ў ар га ніз ме ча ла ве ка так са ма ёсць 

акры ла мід. Рэ чы ва трап ляе праз 

мно гія пра дук ты хар ча ван ня, якія 

мы ўжы ва ем. Ён утрым лі ва ец ца ў 

хле бе, пе чы ве, ры се, буль бе, ка ве, 

чып сах. Вы ву чэн не акры ла мі ду і 

яго ўплы ву яшчэ пра цяг ва ец ца, 

і пы тан не па куль ад кры тае, але, 

пры нам сі, ця пер ву чо ныя ўпэў не-

ны ў тым, што акры ла мід шкод ны 

для на ша га зда роўя.

Акры ла мід — хі міч нае злу чэн-

не, якое ўтва ра ец ца пры на гра ван-

ні крух ма ліс тых пра дук таў, та кіх 

як буль ба, зер не пры тэм пе ра ту ры 

вы шэй за 120° С. Ён утва ра ец ца 

пры сма жан ні, за пя кан ні, га та ван-

ні на гры лі ці ў фры цю ры. Што да 

яго вон ка ва га вы гля ду і сма ку, то 

акры ла мід уяў ляе са бою бяс ко лер-

ныя і бяс смач ныя крыш та ліч ныя 

цвёр дыя час ці цы.

На вя лі кі жаль, боль шас ці лю-

дзей па да ба ец ца ўсё, што хруст-

кае і са ска ры нач кай, як, на прык-

лад, пад сма жа ныя тос ты. Але чым

больш хруст кая ска ры нач ка (зна-

чыць пра дукт най больш тэр міч на 

апра ца ва ны), тым боль шая там 

коль касць акры ла мі ду.

Для бе ла ру саў гэ та так са ма 

мае зна чэн не, бо лі дар ва ўтры-

ман ні акры ла мі ду — буль ба. І ня-

важ на, мы яе сма жым ці за пя ка ем 

у ду хоў цы, усё роў на акры ла мід 

там утрым лі ва ец ца. Мі ні маль ная 

яго коль касць у ва ра най буль бе, 

по тым у за пе ча най, а са мая вя-

лі кая — у сма жа най буль бе фры, 

хоць яна са мая смач ная.

— Якую шко ду зда роўю на но-

сіць гэ та рэ чы ва?

— Аме ры кан скае ўпраў лен не 

па са ні тар ным на гля дзе за якас-

цю хар чо вых пра дук таў і ме ды ка-

мен таў (FDA) лі чыць, што акры-

ла мід з'яў ля ец ца кан цэ ра ге нам і 

вы клі кае рак. Трэ ба ска заць, што 

гэ тая ж ар га ні за цыя і чыр во нае 

мя са лі чыць кан цэ ра ге нам. На-

конт акры ла мі ду мер ка ван ні ву-

чо ных ра зы хо дзяц ца. Ёсць пэў ная 

гру па, якая лі чыць, што па коль кі 

кан цэ ра ген насць да ка за на толь кі 

на жы вё лах, а не на лю дзях, то 

яна ста іць пад пы тан нем. Па коль-

кі вя лі кая коль касць акры ла мі-

ду ўтрым лі ва ец ца ў фаст фу дзе, 

чып сах, ін шых шкод ных пра дук-

тах, част ка ву чо ных лі чыць, што 

рак уз ні кае не толь кі з-за ад на го 

гэ та га рэ чы ва. На прык лад, на-

зва ныя пра дук ты вы клі ка юць 

атлус цен не, а яно ў сваю чар гу 

са мо пра ва куе рак.

Да ка за на, што акры ла мід не-

га тыў на ўплы вае на нер во вую і 

рэ пра дук тыў ную сіс тэ мы. Так, па-

вод ле да сле да ван няў, уды хан не 

па ры акры ла мі ду на ра бо чым мес-

цы мо жа вы клі каць не ўра ла гіч ныя 

па ру шэн ні. У вя лі кіх коль кас цях хі-

мі кат вы клі кае та кія сімп то мы, як 

сла басць у мыш цах, здранц вен не 

ў ка неч нас цях, па вы ша нае по та-

ад дзя лен не, ня ўстой лі васць, ня-

зграб насць.

Акры ла мід здоль ны пе ра ўтва-

рац ца ў злу чэн не пад наз вай глі-

цы да мід, які, як па ка за лі да сле-

да ван ні на гры зу нах, мо жа быць 

ад каз ны за па шко джан ні ДНК і 

му та цыі. Што да ты чыц ца рэ пра-

дук тыў най сіс тэ мы, то, да сле ду ю-

чы жы вёл, на ву коў цы прый шлі да 

вы сно вы, што ўплыў глі цы да мі ду 

пры во дзіць да бяс плод дзя і цяж-

ка га хо ду ця жар нас ці. Яно мо жа 

пры вес ці да зні жэн ня здоль нас ці 

жы вёл да ваць па том ства.

Вя до ма, што лю дзі і гры зу ны 

за свой ва юць рэ чы вы па-роз на му, 

і па куль не зра зу ме ла, як гэ тыя на-

зі ран ні мо гуць быць пры ме не ны да 

ча ла ве ка.

— Дзе-не будзь у све це ёсць 

пры кла ды за ба ро ны гэ та га не-

бяс печ на га рэ чы ва?

— У 2005 го дзе ў Ка лі фор ніі 

быў рас па ча ты су до вы пра цэс су-

праць трох га лоў ных вы твор цаў 

чып саў. Ён доў жыў ся тры га ды, і 

кам па ніі бы лі вы му ша ныя зні зіць 

уз ро вень акры ла мі ду ў сва ёй пра-

дук цыі. Акра мя гэ та га, яны за пла-

ці лі штраф у тры міль ё ны до ла раў.

У гэ тым шта це дзейні чае за кон, 

згод на з якім усе пра дук ты хар ча-

ван ня, дзе ўтрым лі ва ец ца акры ла-

мід, па він ны мець па пе рад жаль ны 

над піс.

З 2018 го да ў Еў ра пей скім са-

ю зе дзей ні чае за кон для вы твор-

цаў, су пер мар ке таў, се так хут ка га 

хар ча ван ня і рэ ста ра наў. Яны па-

він ны пры маць ме ры па мі ні мі за-

цыі коль кас ці акры ла мі ду ў сва іх 

пра дук тах і стра вах. Стан дар ты 

так са ма ўста ноў ле ны для кож най 

гру пы пра дук таў. Кам па ніі па він ны 

пра во дзіць ана лі зы, каб па цвер-

дзіць, што іх пра дук цыя ад па вя дае 

гэ тым стан дар там.

— Ка ва так са ма ўтрым лі вае 

гэ та рэ чы ва?

— Так. Ка лі браць рас тва раль-

ную і не рас та ва ра льную ка ву, то 

боль шая коль касць акры ла мі ду ў 

рас тва раль най. У не рас тва раль-

най чым вы шэй шая сту пень аб-

смаж ван ня зер ня, тым боль шая 

коль касць гэ та га рэ чы ва. У све це 

ро бяц ца вя лі кія гро шы на ка ве, та-

му пра гэ та ня шмат га во раць. Пры 

гэ тым з 1000 хі міч ных эле мен таў, 

зной дзе ных у аб сма жа най ка ве, 19 

з'яў ля юц ца кан цэ ра ге на мі.

Пры нам сі ў Ка лі фор ніі на пач-

ках ка вы пі шуць, што там утрым-

лі ва ец ца акры ла мід і ён з'яў ля ец-

ца кан цэ ра ге нам. З ін ша га бо ку, 

вя до ма, што лю дзі, якія п'юць 

ка ву, менш хва рэ юць на рак пе-

ча ні і ў іх ра дзей бы вае дэ мен-

цыя, — ка ва мае свае ка рыс ныя 

ўлас ці вас ці.

— Ці ўтрым лі вае акры ла мід 

чай?

— Не. У чаі шкод ных рэ чы ваў 

менш. Ён ва ло дае су праць уз рос-

та вым эфек там, су праць дзей ні чае 

раз віц цю не ка то рых ві даў ра ку і 

змян шае ры зы ку пэў ных за хвор-

ван няў сэр ца. Але ка лі ўжы ваць 

за над та га ра чы чай, па вя ліч ыц ца 

іма вер насць за хвор ван ня на рак 

стра ва во да, гар та ні і гор ла.

— Ці за ле жыць коль касць 

акры ла мі ду ад алею, на якім мы 

сма жым?

— Ву чо ныя пра во дзі лі вя лі кі 

экс пе ры мент: аб смаж ва лі буль бу 

на сла неч ні ка вым, ку ку руз ным, 

аліў ка вым алеі, каб па гля дзець, 

ці ад роз ні ва ец ца ў за леж нас ці ад 

яго коль касць акры ла мі ду. І яны 

прый шлі да вы сно вы, што алей не 

ады гры вае ні я кай ро лі. Акры ла мід 

утва ра ец ца за кошт вы со кай тэм-

пе ра ту ры, і, на вя лі кі жаль, сма жа-

ная буль ба — лі дар па ўтры ман ні 

акры ла мі ду з усіх пра дук таў хар-

ча ван ня.

— Акры ла мід трап ляе ў ар га-

нізм і праз цы га рэ ты?

— Япон скія ву чо ныя вы свет лі лі, 

што, ка лі га рыць ты тунь і па пя рос-

ная па пе ра, так са ма ўтва ра ец ца 

акры ла мід. Даў но да ка за на, што 

цы га рэ ты вы клі ка юць рак, але ў 

ар га ніз ме ку рыль шчы ка акры ла мі-

ду на шмат бо лей, чым у ар га ніз ме 

та го, хто не па ліць.

— Ці мож на не як змен шыць 

коль касць акры ла мі ду ў на шым 

ра цы ё не?

— Для гэ та га трэ ба змен шыць 

тэр міч ную апра цоў ку. Еш це больш 

пра дук таў, пры га та ва ных пры ніз-

кай тэм пе ра ту ры. Не аба вяз ко ва 

цал кам ад маў ляц ца ад сма жа ных 

ці пе ча ных страў, да стат ко ва пры-

трым лі вац ца зба лан са ва най ды е-

ты, якая скла да ец ца пе ра важ на з 

пра дук таў, што пад верг лі ся мі ні-

маль най апра цоў цы.

Ка лі вы бі ра ем сту пень аб смаж-

ван ня тос таў, то лепш ад да ваць 

пе ра ва гу лёг кай ці ся рэд няй, бо 

чым больш цём ная ска ры нач-

ка, тым больш акры ла мі ду. Чым 

больш пад сма жа нае мы лю бім, 

тым боль шую коль касць гэ та-

га рэ чы ва мы атрым лі ва ем. Ка лі 

гас па ды ня не да гле дзе ла і на дне 

каст ру лі ма ец ца пад га рэ лы слой 

ежы, усё ж та кі лепш па зба віц ца 

ад яе, бо рэ чы ва во да рас тва раль-

нае і бу дзе ва ўсёй стра ве.

Ка лі ачы шча ную буль бу да 

пры га та ван ня на 2-3 га дзі ны за-

ма чыць у ва дзе, лі чыц ца, што 

част ка крух ма лу вы хо дзіць і коль-

касць акры ла мі ду змян ша ец ца на 

2/3. А ка лі пад час пры га та ван ня 

буль бы да даць раз ма рын, ён так-

са ма змен шыць коль касць акры-

ла мі ду.

— Ці ёсць акры ла мід у сма жа-

ным мя се, ры бе, ку ры цы, шаш-

лы ку?

— Ня ма. Акры ла мід толь кі ў 

пра дук тах рас лін на га па хо джан ня. 

Але ў сма жа ным мя се ін шая бя-

да. Там утва ра ец ца бен за пі рэн — 

адзін з са мых так січ ных кан цэ ра-

ге наў, якія іс ну юць.

Ка лі мы сма жым ры бу, сві ні ну ці 

ку ры цу, з шам пу ра на агонь ка пае 

сок мя са. Ка лі гэ ты сок па чы нае 

га рэць, утва ра ец ца бен за пі рэн. Ён 

ра зам з ды мам пад ні ма ец ца на-

верх і пра ніз вае мя са. Са ма вы-

со кая тэм пе ра ту ра бен за пі рэн не 

ўтва рае.

Для та го каб змен шыць коль -

касць бен за пі рэ ну, вы ка рыс тоў-

вай це вер ты каль ныя шам пу ры. 

Кры ні ца цяп ла зна хо дзіц ца па 

цэнт ры, а шам пу ры ста яць вер ты-

каль на па ко ле, і та кім чы нам сок 

мя са не трап ляе на агонь, а сця-

кае ўніз.

— Ча му нас так цяг не да 

шкод най ежы?

— З пунк ту гле джан ня не ка-

то рых ву чо ных, наш ар га нізм 

так на стро е ны, што для та го, каб 

атры маць усю га му па трэб ных мі-

не ра лаў і ві та мі наў, у нас па ві нен 

быць раз на стай ны ра цы ён. Ка лі 

мы ўвесь час ядзім ад но і тое ж, на-

шы сма ка выя рэ цэп та ры пры звы-

чай ва юц ца, і нам гэ тыя пра дук ты 

на да куч ва юць. Тое, што мы на зы-

ва ем шкод най ежай, на прык лад, 

фаст фуд, мае на столь кі на сы ча ны 

смак, што па ста ян на «здзіў ляе» 

на шы рэ цэп та ры. Коль кі б мы ні 

елі чып сы, яны на столь кі на сы ча-

ны роз ны мі сма ка мі, што не на-

да куч ва юць нам. Ра зу ме ю чы гэ ты 

ме ха нізм, вар та зма гац ца са звыч-

кай ес ці шкод ную ежу. Хоць ча сам 

мож на і па ла са вац ца.

Але на КРА ВЕЦ.

СМАЧ НАЯ 
ПАСТ КА

Чым не бяс печ ныя сма жа ная буль ба і хруст кая 
ска ры нач ка хле ба?

Буль бу ў нас на зы ва юць «дру гім хле бам». Пры гэ тым адзін з са мых 

па пу ляр ных ва ры ян таў яе га та ван ня — сма жан не. Ад нак трэ ба па-

мя таць: буль бу і мно гія ін шыя пра дук ты вар та сма жыць аку рат на. 

Не бяс печ нае рэ чы ва, якое ўтрым лі ва ец ца ў сма жа най буль бе, на-

зы ва ец ца акры ла мід. Ён змя шча ец ца ў ма се пра дук таў, якія куп ля-

юць у кра мах, і ў шэ ра гу страў, якія га ту юць до ма. Акра мя сма жа най 

буль бы, гэ та хлеб і прак тыч на ўся вы печ ка, фаст фуд і ка ва.

Акры ла мід — гэ та хі міч нае злу чэн не, якое з'яў ля ец ца ў не ка то-

рых пра дук тах у пра цэ се іх тэр міч най апра цоў кі. Згод на з да сле-

да ван ня мі на жы вё лах, ён мо жа пра ва ка ваць раз віц цё за хвор-

ван няў, у тым лі ку і ра ку. У якіх пра дук тах коль касць акры ла мі ду 

най боль шая, як мож на яе мі ні мі за ваць у на шым ра цы ё не і ча му 

нас так цяг не да шкод най ежы, рас ка заў ней ра хі рург, на ву ко вы 

су пра цоў нік ад дзя лен ня пух лін га лаў но га моз гу РНПЦ ан ка ло гіі 

і ме ды цын скай ра ды я ло гіі імя М. М. Аляк санд ра ва, вы клад чык 

ка фед ры не ўра ло гіі і ней ра хі рур гіі Ін сты ту та па вы шэн ня ква лі-

фі ка цыі і пе ра пад рых тоў кі кад раў ахо вы зда роўя Бе ла рус ка га 

дзяр жаў на га ме ды цын ска га ўні вер сі тэ та Гу мен Гар бан ні джад.

«У ар га ніз ме ча ла ве ка 
так са ма ёсць акры ла мід. 
Рэ чы ва трап ляе праз мно гія 
пра дук ты хар ча ван ня, якія мы 
ўжы ва ем. Ён утрым лі ва ец ца 
ў хле бе, пе чы ве, ры се, буль бе, 
ка ве, чып сах. Вы ву чэн не 
акры ла мі ду і яго ўплы ву 
яшчэ пра цяг ва ец ца, 
і пы тан не па куль ад кры тае, 
але, пры нам сі, ця пер 
ву чо ныя ўпэў не ны ў тым, 
што акры ла мід шкод ны 
для на ша га зда роўя».

«Ву чо ныя пра во дзі лі вя лі кі 
экс пе ры мент: аб смаж ва лі 
буль бу на сла неч ні ка вым, 
ку ку руз ным, аліў ка вым 
алеі, каб па гля дзець, 
ці ад роз ні ва ец ца ў за леж нас ці 
ад яго коль касць акры ла мі ду. 
І яны прый шлі да вы сно вы, 
што алей не ады гры вае ні я кай 
ро лі. Акры ла мід утва ра ец ца за 
кошт вы со кай тэм пе ра ту ры, 
і, на вя лі кі жаль, сма жа ная 
буль ба — лі дар па ўтры ман ні 
акры ла мі ду з усіх пра дук таў 
хар ча ван ня».


