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Grilluj bezpiecznie

Majowka w pelni, wiele 0s0b rozpoczyna wlasnie sezon grillowy. Coraz czesciej mowi sie
jednak, ze to niekoniecznie najzdrowsza forma przygotowywania jedzenia. Przeczytajcie,
dlaczego.

Dwa lata temu eksperci z Politechniki Warszawskiej pod kierunkiem dr. A. Badydy,
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przetestowali trzy najczesciej dostepne na rynku grille: weglowe, zasilane weglem
drzewnym, brykietem z wegla drzewnego i grille gazowe zasilane czystym propanem.

Zakres prac obejmowal pomiary i analizy chemiczne gazéw gazow wydzielanych w trakcie
grillowania. Pierwszy cykl pomiarowy wykonano z uzyciem pustych grilli, a nastepnie pomiary
powtorzono w warunkach grillowania zywnosci - po umieszczeniu na kazdym grillu identycznego
zestawu potraw.

- Okazalo sie, ze najbardziej tradycyjne i typowe grille weglowe truja nas juz w momencie, gdy je
rozpalamy. Badania pokazaty, ze grill zasilany brykietem z wegla drzewnego, jeszcze zanim
potozymy na nim nasze ulubione potrawy, wydziela 4 z 16 badanych przez nas szkodliwych zwigzkéw
tzw. WWA (wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne). Jak juz potozymy na nim produkty, to
wdychamy i wchlaniamy razem z nim az 13 z 16 szkodliwych substancji. Podobnie jest w przypadku
grilla weglowego - jego spaliny zawieraty 12 z 16 WWA - wyjasnia Anita Bugajska-Owczarek,
kierownik marketingu i rozwoju rynkow Gaspol, na zlecenie ktorej zostaly przeprowadzone badania.

Nieco lepiej w tescie wypadly urzadzenia gazowe, w ktorych zaréwno na pustym grillu, jak i w
trakcie grillowania nie stwierdzono zadnego ze szkodliwych weglowodoréw aromatycznych.

Naukowcy uspokajaja jednak, ze zjedzenie grillowanego miesa raz w miesiacu nie przyniesie szkody.
Gorzej, jesli po tego typu potrawy bedziemy siegali kilka razy w tygodniu. Badania potwierdzaja, ze
grillowane na duzym ogniu mieso moze aktywowac¢ wydzielanie rakotwdrczych zwigzkéw w naszym
organizmie. Niezdrowe jest takze wdychanie dymu, ktéry wydziela sie podczas procesu grillowania.
Ten dla niektorych catkiem przyjemny, aromatyczny zapach pelen jest toksycznych zwiazkow, ktore
przenikaja nie tylko do miesa, ale takze do naszych ptuc.

Nie dajmy sie jednak zwariowac - jesli jednak bedziemy przestrzegali pewnych zasad dotyczacych
grillowania, ma ono tez pewne zalety - poza przyjemnoscia spedzania czasu na swiezym powietrzu
w milym towarzystwie. Dania poddawane krétkiej obrobce termicznej podczas grillowania nie traca
swych wartosci odzywczych. Atutem grillowania jest tez niska kalorycznosé, ktéra osiagamy dzieki
procesowi wytapiania ttuszczu. Warto to wykorzystac, nie dodajac dodatkowej ilosci ttuszczu podczas
grillowania.

Jak grillowa¢, zeby bylo zdrowiej:

Opiekaj potrawy nad zarem, a nie nad ogniem - ilo$¢ szkodliwych zwiazkéw, ktére moga mie¢ nawet
dziatanie rakotworcze, rosnie wraz z iloscia tluszczu skapujacego z zywnosci do ognia, a czes$¢ z nich
osadza sie na przygotowywanej Zywnosci.

- Wybierasz sie na grilla? Kietbase zostaw w domu Uzywaj tacek aluminiowych - to zdecydowanie
zdrowsze od trzymania kietbasy w ptomieniu.

- Ukladaj jedzenie na ruszcie dopiero, gdy grill bedzie rozgrzany, a paliwo utrzymywane w formie
rozzarzonej przez co najmniej 30 minut,

- Nie przyrzadzaj potraw, zanim paliwo do rozpalania nie pokryje sie powtoka popiotu,

- Marynuj potrawy wczesniej - przyprawy ziotlowe, ktére zawieraja zwiazki antyutleniajace,
zapobiegaja wielu reakcjom chemicznym. Wedtug raportu Journal of Agricultural and Food
Chemistry sprawdzaja sie na przyktad marynaty zawierajace oliwe z oliwek, sok z cytryny i czosnek.

- Przyprawy ziotowe lepiej uzywac pojedynczo - mieszanki z dodatkiem soli i wzmacniaczy smaku nie
sa zdrowe. Lepiej dla smaku dosoli¢ potrawe samemu niewielka iloscig soli.

- Przygotuj mniejsze kawatki miesa, aby przyspieszy¢ czas obrobki termicznej - im krécej jedzenie



https://zdrowie.pap.pl/dieta/wybierasz-sie-na-grilla-kielbase-zostaw-w-domu
https://zdrowie.pap.pl/dieta/wybierasz-sie-na-grilla-kielbase-zostaw-w-domu

bedzie narazone na dtugi kontakt z wysoka temperatura, tym lepiej.

- Zaleca sie rozgrzanie grilla na 20 - 30 minut przed grillowaniem - dzieki temu
likwidujemy bakterie, ktére moga wywotac¢ zatrucie pokarmowe.

- Bardzo wazne jest czyszczenie grilla - podobnie jak czyszczenie patelni po smazeniu. Chodzi

o spalony ttuszcz, ktory wydziela szkodliwe dla zdrowia polimery kwasow ttuszczowych. Z badan
jakie przeprowadzili Brytyjczycy wynika, ze grille wielu osob zawieraja tyle bakterii, ile sedes

w toalecie publiczne;j!

Jak bezpiecznie grillowa¢ w ogrédku?

- Zanim rozpalisz grilla, ustaw go na stabilnym podtozu,

- Nigdy nie uzywaj do rozpalania spirytusu ani benzyny,

- Korzystaj wytacznie podpatek spetniajacych wymagania normy PN-EN 1860-3,
- Nie przesuwaj rozgrzanego grilla,

- Zadbaj, aby dzieci i zwierzeta nie miaty dostepu do goracego grilla,

- Pamietaj, aby podpatka nie byta w zasiegu dzieci

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29078.html
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Ile kraje OECD wydaja na stuzbe zdrowia?

Systemy opieki zdrowotnej na swiecie musza mierzy¢ sie z wyzwaniami finansowymi i
organizacyjnymi.
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Fundacjq Orlen dla polskich studentow za
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granica

Program Alumnoéw bedzie wspierat projekt stypendialny.
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Bocian Bia Zwierzeciem Roku 2025”

W plebiscycie ministerstwa klimatu.

08-08-2025

Ubodstwo nie musi nasila¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym wsraod...

Wynika z nowego miedzynarodowego badania.

08-08-2025

Skala wyzwan zwiazanych z imigracja w
Polsce jest wyolbrzymiona

Migracja moze oznacza¢ zaréwno szanse, jak i wyzwania.
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Najintensywniejszy letni réj spadajacych
gwiazd juz aktywny

Na niebPowoli zbliza sie ich maksimum, przypadajace na 12 sierpnia.

08-08-2025
Zorganizowane oszustwa naukowe rosna w
alarmujacym tempie

Tzw. fabryki publikacji, posrednicy i zmanipulowane czasopisma.

08-08-2025

Cywilizacja na rauszu

Alkohol sprzyjat budowaniu ztozonych spoteczenstw
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