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Losriesgos
derecalentar

lacomida

Hay alimentos grasosos que al volver
aser calentados pueden producir
sustancias perjudiciales, algunas
inclusotienenrelacion conel cancer.

— Quién no ha recalenta-
dounplatoenlanocheoes-
cuchadola frase: “El arroz
chaufa al dia siguiente es
masrico”.Yesquecuandode
hambresetrata, todo esposi-
ble. Sinembargo,loricopue-
de traer consecuencias. De
acuerdo con el Consejo Eu-
ropeo de Informacién para
la Alimentacién (Eufic, por
sussiglaseninglés), recalen-
taralgunosalimentospuede
serdafiinoparaelorganismo
porlastoxinasque producen
ciertos microorganismaos.
JosephPinto,bidlogomo-
lecular de Oncosalud, expli-
c6 a El Comercio que exis-
ten dos principalesriesgos
almomento de recalentar
la comida. El primero esta
enlos microorganismosque
lleganalosalimentos cuan-
doestossonexpuestosalam-
biente porunlargo periodo.
“Usualmente, nosotros
dejamosenfriarlos alimen-
tos antes de guardarlos en
larefrigeradora. Pero mu-
chasveces pueden contami-

narse con algunas bacterias
patdgenas, que cuando se
calientan comienzan a re-
producirse y pueden causar
problemas como infeccién
ointoxicaciones”, comento.

Elsegundoriesgo estden
el desarrollo de sustancias
quimicas que podrian cau-
sar cancer. Esto se da prin-
cipalmente en alimentos ri-
cosen grasa. “Dependiendo
de la formade coccién, hay
alimentos que son grasosos,
como elarroz chaufa, queal
volver a ser calentados pue-
den producirsustanciasque
pueden ser perjudiciales”,
advirtio.

Del mismo modo, Saby
Mauricio, decana del Cole-
giode Nutricionistas del Pe-
ru, dijoaeste Diarioque “un
alimentorecalentadopresen-
taaldehidos [compuestosor-
ganicos], sospechososdees-
tar detrds de enfermedades
neurodegenerativas yalgu-
nostipos de cancer”. “Estos
compuestos téxicosaparecen
enalgunosaceites,comoelde
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CARNES
Sison descongeladas en
el microondas, habra una
pérdida de lamitad de su
composicion en vitamina
B12.Y al calentarlas, se de-
gradard suvalor proteico.
ARROZ
Las altas temperaturas del
microondas pueden cau-
sarladestrucciéndesusnu-
trientes.

MANTEQUILLA
Aplicar mayor tiempo de
coccion para que se de-
rrita disminuira su valor
proteico.
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girasol, cuan-
dosecalientanatemperatura
defritura”.

-Microondasuolla-
Para garantizarla destruc-
ciondetodotipode microor-
ganismos dafiinos, se debe
aplicar una temperaturade
unos 70°C.ParaPinto,almo-
mento de recalentarla olla

nosiempre alcanza
la temperatura de coccién
inicial, lo que causa que al-
gunas bacterias sobrevivan
ypuedan llegar al cuerpo.
Sinembargo, el microondas
si produce el calor necesa-
rio para exterminarlos. In-
clusive, el experto indicé
que se ha comprobado que
cocinar las piernas de pollo
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en estedispositi-
vo produce mucho
menos cancerigenos
que freirlas.

Pero para Mauricio, ca-
lentar en microondas gene-
ra “cambios en la estructu-
raquimicadelosalimentos,
porloque ella recomienda
cocinarenunaolla”.

Ambos especialistas con-
cuerdan enque sedebe so-
meteralosalimentosaaltas
temperaturas paraeliminar
riesgos, y que sedebe evitar
recalentarlosalimentosuna
yotravez.

Seguinla Agencia de Es-
tandares Alimentarios de
Reino Unido (FSA, por sus
siglaseninglés),lorecomen-
dableesrecalentarlacomida
solounavez, yque puedeser
peligrosorecalentar carne
cocida ocomidaque conten-
gacarne (como guisos o la-
safia), salsasque contengan
leche o cremas, pescados,
mariscos, arroz y pastas, ast
como comidaquesearicaen
Proteinas.mm



