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Las sustancias toxicas que
se generan por el tostado
danan el tracto digestivo r.o
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Es un compuesto
que se produce de
forma natural

La acrilamida provoca
grave dano intestinal

P Una revision publicada en «Nutrients» confirma que el tracto
digestivo sufre por el impacto de esta sustancia toxica en la dieta

Raquel Bonilla. MADRID

Es un viejo conocido, pero no por
ello resulta inofensivo. Hace unos
anos que la acrilamida copd los ti-
tulares cuando la Unién Europea
ledeclar6 daguerra» conunanue-
vanormativa que obligaba a la in-
dustria alimentaria a extremar las
precauciones en la elaboracion de
algunos productos para reducir al
minimo posible la presencia de
esta sustancia. Ahora, una nueva
revision cientifica publicada en el
ultimo niimero de la revista «Nu-
trients» confirma que el tracto gas-
trointestinal es el mas afectado por
elimpacto téxico de la misma.
«La acrilamida interrumpe la
integridad delasuniones del trac-
to gastrointestinal, lo que provoca
disfuncién y dafo. En concreto,
modifica la actividad de las enzi-
mas intestinales, altera la funciéon
del sistema inmunolégico local y
del sistema nervioso, afectando
también al microbioma, lo que
genera disfuncién. Entre los me-

canismos citotdxicos que provoca
la acrilamida destacan la altera-
cién del equilibrio antioxidante y
la induccioén del estrés oxidativo.
Por ello, a pesar de que el efecto
cancerigeno de estasustanciasdlo
se ha confirmado en estudios con
roedores, no se puede excluir por
completo quelaingestién deacri-
lamida afecte ala salud humanay,
detalla el nuevo estudio impulsa-
do porlaUniversidad de Warmia,
en Polonia.

Anteestaevidencia, losexpertos
son rotundos: «No se ha estable-
cido un nivel seguro especifico de
ingesta de acrilamida, por lo cual
es prudente minimizar su consu-
mo yreducir al maximo posiblela
exposicionalaacrilamida», acon-
seja Lara Prohens, miembro del
Consejo General de colegios Ofi-
ciales de Dietistas-Nutricionistas
(Cgcodn), quien destaca que
«puede causarinflamaciénydano
en las células del tracto gastroin-
testinal, lo que podria contribuira
problemas digestivos crénicos,
mientras que existe la posibilidad

No hay que guardar
las patatas en la
nevera porque el frio
aumenta la creacion
de acrilamida

Esta clasificada
como probable
carcinogenoy se
relaciona con efectos
neurotoxicos

de que la acrilamida afecte nega-
tivamente a la microbiota intesti-
nal, jugandoun papel crucialenla
digestién y la salud general».

La acrilamida es un compuesto
«que se produce de forma natural
como reaccién del aminoacido
asparagina (y posiblemente otros)
de algunos alimentos con ciertos
azucares naturales cuando se so-
meten a temperaturas superiores
a120°C (tostado, horneado ofrito)
y tienen un “efecto tostado” exce-
sivo, responsable del color dorado
tipico del pan, los cereales, las pa-
tatas fritas o la carne», explica
Francisco Botella, coordinadordel
Area de Nutricién de la Sociedad
EspanoladeEndocrinologiayNu-
tricién (SEEN), quien hace hinca-
pié en que «cuanto més oscuro se
pongaelalimentoal cocinarlo, ma-
yor cantidad se produce».

Patatasy café
La acrilamida se forma principal-
mente enalimentosricosencarbo-
hidratos cuando se cocinan a altas
temperaturas, de ahi que resulte
necesario tener precaucion con
ciertosalimentos. En concreto, «xno
se recomienda guardar las patatas
en el frigorifico porque las bajas
temperaturas convierten el almi-
dénenazucares. Al cocinarlas pos-
teriormente a altas temperaturas,
estos azticares reaccionan con los
aminodacidos y forman mas acrila-
mida. Ademas, es aconsejable re-
mojar las patatas cortadas en agua
durante 15-30 minutos antes de
cocinarlas», asegura Prohens. Y
algo similar ocurre con el café, ya
que es uno de los mas expuestos a
esta sustancia. «Para reducir la in-
gestadeacrilamidaatravésdel café
se recomienda elegir un tostado
ligero, yaquelos granosde café tos-
tados a temperaturas mas bajas y
durante menos tiempo suelen te-
ner menor acrilamida en compa-
racion con el tostado oscuro», de-
talla la portavoz del Cgcodn.
Maésalladdelimpacto eneltracto
digestivo, las consecuenciasdeun
elevadonivel de acrilamidaresul-
tamuy dafino parala salud, pues
esta sustancia «esta clasificada
como probable carcindgeno hu-
manoy la exposicién a altos nive-
leshasidorelacionada con efectos
neurotoxicos, es decir, puede da-
nar el sistema nervioso. Ademas,
en estudios con animaleshamos-
trado efectos adversos enlarepro-
ducciényeldesarrollo. Sinembar-
go, larelevancia de estoshallazgos
paralasalud humana atin no esté
completamente clara», advierte
Prohens.




