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s - UN PASEO SEMANAL POR LA SENDA DEL CONOCIMIENTO

¢Qué debes saber
sobre la acrilamida?

Se forma durante la coccion y el procesamiento
de los alimentos a alta temperatura

todos los medios de comu-
nicacion que probablemen-
te sea desconocida para la mayoria.
Se trata de la acrilamida. ;Por qué se
citaahora? En la Unién Europea ha
entrado en vigor el once de abril pa-
sadouna nueva legislacion que limi-
ta la cantidad de acrilamida en los ali-
Mentos, J’crque deberia conocer esta
sustancia? Es importante, pues pue-
de afectar a su salud de forma nega-
tiva, en consecuencia, merece la pena
conocer algo mas sobre ella.
sQueé efectos tiene la acrilamida
que hace que sea necesario limitar su
P ia en los ali 0s? La cau-
sa es que se le considera una sustan-
cia con potencial para dafiar nuestra
salud de forma diversa. La Agencia
Intemnacional de Investigacion sobre
el Céncer (IARC) la considera como
wprobable carcinogeno para los hu-
manosy. También tiene capacidad

nlog iltimos dias ha apare-
E cido una nueva palabra en

neurotéxica y hepamrd:uca Js en-
tonces una molécula sc

temperaturas y que, ademas, en su
composicion se encuentren las sus-
tancias que la originan. Entre otros,
se detecta en las patatas fritas, café,
cereales del desayuno, galletas, pan
tostado, pan de molde, algunos ali-
mentos infantiles, etc.

¢Se puede considerar que su pre-
sencia en los alimentos es algo re-
ciente? Realmente no es nuevo, esta
sustancia ha estado presente en nues-
tra dieta desde que cocinamos los ali-
menrus Lo que sucede es que aho-

que contamina los alimentos? Pues
no precisamente. Entonces, ;como
se produce? Se forma naturalmente
durante la coccidn y el procesamien-
to de los alimentos a alta tempera-
tura, como freir, tostar y homear. En
E‘SL"ISCDIld.lClDI'IES reaccionaun anu—
nodcido, la asparagina, con azicares,
fu ndamemalmeme glucosa y fruc-
oS3, COMmo parte de una reaccion que
se denomina de Maillard, que se apre-
cia visualmente al adquirir el alimen-
to un color mas o menos parduzco.
Por tanto, s una sustancia que apa-
rece naturalmente al procesar el ali-
mento sometiéndolo a altas tempe-
raturas. Como hemos visto, se forma
por reaccion de otras moléculas na-
turales que estan presentes de for-
ma natural en los alimentos.
¢En qué alimentos se encuentra?
En aquellos que se someten a los pro-
ientos que lo aaltas

s de su potencial perjudi-
ﬂal para nuestra salud y, si a esto se
le suma la preocupacion por la segu-
ridad alimentaria, las autoridades co-
rrespondientes han decidido legis-
lar para minimizar nuestra exposi-
cion a dicha sustancia.

A qué obliga esta legislacion a las
empresas de la industria alimenta-
ria? Les obliga a cuantificar y con-
trolar la presencia de acrilamida en

NO

sus alimentos, asi como a disminuir
su presencia a los limites de referen-
cia estipulados en la legislacion. Es-
tos niveles de referencia serdn revi-
sados por la Comision cada tres anios,
con el objetivo de establecer gradual-
mente niveles mas bajos. Estoes lo
que se refiere a la industria alimen-
taria, pero, ;qué medidas tenemos
que tomar cuando cocinamos los ali-
mentos en casa? En el caso de las pa-
tatas fritas, las recomendaciones son:
seleccione la temperatura correcta
para freir, no sobrepase los 175°C;
freir la cantidad de patatas adecua-
da, no llenar la sartén o freidora de

Esta sustancia ha estado
presente en nuestra dieta
desde que cocinamos los
alimentos
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patatas; una vez fritas, quite el ex-
ceso de aceite depositando las pata-
tas sobre papel absorbente; utilice
aceire limpio, no conviene reutili-
zarlo muchas veces; las patatas no
deben quemarse, esto incrementa
la cantidad de acrilamida, deben es-
tar ligeramente doradas. Finalmen-
te, utilice un buen aceite, los mds sa-
ludables son los aceites de oliva vir-
genes. Algunos estudios han demos-
trado que son capaces de minimizar
algunos efectos perjudiciales de la
acrilamida sobre nuestra salud.

Por dltimo, recordarle que del 18
al 20 de mayo se va a celebrar en el
nuevo Museo [bero de Jaén el ‘Tl Con-
greso Internacional sobre Aceite de
oliva Virgen, Olivar y Salud’. En é]
podri ver y escuchar directamente a
los mejores cientificos, que hablarin
sobre los liltimos avances referentes
alos efectos saludables de los aceites
de oliva virgenes, No crea que por ser
un congreso estd especificamente di-
sefiado para cientificos, estd organi-
zado para que cualquier persona pue-
da entender lo que alli se exponga.
Le invito a que se inscriba, es nece-
sario hacerlo para poder asistir a esta
parte del congreso. Hay otras activi-
dades que estin abiertas al publico
en general y que no requieren ins-
cripcion previa. Puede consultar todo
esto en la pigina web: https://olive-
congreso.com/, jNo se lo pierda, es
una oportunidad dnica!




