y miembro del Observatorio de la Nutri-
cion del Ministerio de Sanidad. Ese cru-
jiente del cochinillo, el ternasco... las pa-
tatas fritas, las tostadas que mas doradas,
que crujen cuando se las mastican y que
pueden ser toda un arma arrojadiza que
se vuelva contra la salud.

Esta reaccidn es el resultado de la libe-
racion de ciertos aminoacidos de la pro-
teina de la carne, al juntarse con los azd-
cares reductores del alimento y es lo que
modifica las caracteristicas organolépti-
cas (sabor y color) del alimento. «Las in-
vestigaciones de hace afios presentan a

esta reaccion de Maillard con gran inci-
dencia toxica y cancerigena, tal como la
ha denominado Agencia Internacional
de Investigacion del Cancery, indica.
Poco se sabia de los efectos de la acri-
lamida hasta que la Universidad de Esto-
colmo observo en 2002 grandes concen-
traciones en la sangre en un grupo de
poblacién y descubri6 que se debia a la
dieta que llevaban ya que no estaban ex-
puestos a sustancias quimicas. Los estu-
dios han confirmado las sospechas de
los efectos cancerigenos del compuesto
y las agencias de seguridad alimentaria

como la europea (EFSA) y la espafiola
(Aecosan) han comenzado a alertar so-
bre su consumo excesivo. Asi, el pasado
11 de abril entr6 en vigor el Reglamento
de la Comision Europea destinado a re-
ducir la presencia de acrilamida en los
alimentos. «Convivimos con la acrilami-
da desde que el hombre descubri6 el
fuego», describe Andreu Palou en sistin-
tas publicaciones, catedratico de bioqui-
mica de la Universidad de las Islas Ba-
leares e investigador del Centro de In-
vestigacion Biomédica en Red de la Fi-
siopatologia de la Obesidad y Nutricién

(Ciberon). Palou fue vicepresidente del
Comité Cientifico de la Alimentacion
Humana de la UE cuando se alert6 de la
existencia de este componente. «Como
no podemos quitar del mercado los ali-
mentos ricos en carbono», describe Pa-
lou, 1a Unién Europea puso en vigor,
desde el 10 de diciembre, una guia de mi-
tigacion dirigida a la industria alimenta-
ria y restauradores para reducir el nivel
de acrilamida en alimentos precocinados
como los ‘snacks’ o el café tostado, y en
la elaboracion cotidiana de panificados y
las patatas fritas.

alimentos mas importantes que contri-
buyen a la exposicion a la acrilamida son
las patatas fritas, el café, las galletas dul-
ces y saladas, el pan crujiente o blando.
Si bien la presencia de la acrilamida en
estos alimentos es baja, este componente
se encuentra en dosis mucho mas altas
en el tabaco, y también surge en los pro-
cesos industriales de produccién de
plasticos, tintura y en la industria pape-
lera.

Marilourdes de Torres indica que
«también se da en las carnes grasas muy
pasadas de calor en el horno, o asadas en

brasas vivas con fogonadas (la carne
bien tostadica o con costra, que decimos
en Aragdn). En plancha y frituras de re-
bozados, demasiado cocinadas».
Respecto al café, mejor elegir siempre
el natural, de tueste bajo y filtrado. Asi
conseguiremos menor acrilamida mien-
tras conserva sus propiedades beneficio-
sas. Si el tostado es suave, las concentra-
ciones van a ser muy bajas. Dénde mas
se encuentra es el instantaneo. No solo
es el tostado sino que el proceso de ex-
traccion que se utiliza que es muy ex-
haustivo. La acrilamida es una molécula

pequenita a la que le gusta mucho el
agua. )

El investigador José Angel Rufian ex-
plica en prensa que «decimos que la
acrilamida es un componente ‘potencial-
mente cancerigeno’, porque si lo fuera,
se hubiera puestos limites mas estric-
tos». «Las medidas son de cumplimiento
obligatorio, pero si una empresa se pasa,
su producto no queda excluido. Pero de-
be justificar a las agencias qué medidas
tomarad en el futuro». Los estudios sobre
la incidencia de ese compuesto llevan 15
afos, «lo que para los estudios epide-

mioldgicos es muy poco tiempo», agrega
este profesor de la Facultad de Farmacia
de Granada. «In vitro y los animales ex-
puestos a dosis altas de acrilamida han
demostrado tener efectos severos, pero
hablamos de concentraciones muy al-
tas», y considera que «en dosis dietética
falta tiempo (de investigacion) para de-
mostrarlo». En su opinioén, en la dieta co-
tidiana la ingesta de productos con acri-
lamida «no es muy alta», y aunque haya
excepciones de adolescentes que se ati-
borran de patatas, «no sabemos con cer-
teza qué puede pasar en 50 afios».

4.-El pan tostado con color marrén
claro nunca marrén oscuro.

5.- Utilizar aceites limpios, que no es-
tén requemados.

6.- No superar la temperatura de 160-
1752 al freir.

7.- No exceder 180-2002 cuando se uti-
lice el horno que debe ponerse a tempe-
ratura mas baja si esta encendido el ven-
tilador.

8.- Seguir las instrucciones de coccion
del envase o embalaje, en funcién de las
especificaciones de los productos, etc.

9.- Cocinar las patatas solo hasta que
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estén doradas o casi doradas; es decir, no
cocinarlas demasiado.

10.- Dar la vuelta a los productos en el
horno una vez que hayan transcurrido
diez minutos, o a la mitad del tiempo to-
tal de coccion a fin de evitar que el pro-
ducto se tueste demasiado

En las medidas de la Uni6n Europea se
insta a que las patatas chips no tengan
mas de 750 micro gramos de acrilamida
por kilo de producto, 500 micro gramos
en el caso de las patatas precocidas, 300
en los cereales de desayuno de trigo,
centeno y salvados, 400 en las galletas

saladas, 400 en el café tostado y 800 en
el café soluble.

La acrilamida esté en las frituras de
patatas, rebozados, en los asados, tosta-
dos y horneados a altas temperaturas. El
color (marronizacién) nos sirve como
un indicador importante del proceso de
forma que, por ejemplo, no debemos es-
perar que las patatas nos queden muy
doradas.

Mis all4 de las recomendaciones de la
UE, los consumidores también pueden
reducir los niveles de acrilamida en sus
comidas. Tampoco es mala idea reducir

el consumo de cereales o bolleria indus-
trial en el desayuno. En cuanto al café, la
UE ha sugerido el reemplazo de la varie-
dad arabica sobre la robusta.

La sociedad tiene que acostumbrarse a
convivir con componentes como la acri-
lamida, y si bien no se puede eliminar al
100%, la clave estd en mantener una die-
ta sana, variada, que ademas de las tenta-
doras patatas fritas, el pan de bolleria y
el café la dieta se balance con otros pro-
ductos como las frutas, verduras y horta-
lizas frescas, y también los frutos secos y
huevos.
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