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LA COCCION DE LOS ALIMENTOS

Uno de los temas mas importantes en la salud
alimentaria, y quizas el que mas influencias
puede tener en la generacién de muchas en-
fermedades y estados patolégicos, de acuerdo
a los estudios e investigaciones de diversos
cientificos y especialistas en la materia, es la
coccion y el cocinado mediante la aplicacion
del calor a los alimentos.

Es muy posible que Vd. -como cualquier otro
ciudadano de a pie- cuestione estas afirmacio-
nes y se pregunte que por qué iba a hacernos
dafio un alimento cocido, asado o frito. La
respuesta es compleja y necesita de sus logicas
argumentaciones técnicas, pero, tratemos de
ir comprendiéndolo con un primer acerca-
miento. El hombre no es un producto de ge-
neracion espontanea ni fue creado tal como
es ahora, sino el resultado de una evolucion
de millones de afios. Si tenemos en cuenta que
el hombre, aunque ya conociera el fuego -por
incendios provocados por rayos u otros-, no
comenzé a hacerlo a voluntad y a dominarlo
hasta hace apenas 10.000 afos, podemos afir-
mar que el organismo humano jamas probé
otros alimentos que los que le ofrecia, y en la

forma que se los ofrecia, la naturaleza, es
decir, absolutamente naturales y crudos. Asi
las cosas, no cuesta mucho entender que es
imposible que un organismo cambie en unos
pocos miles de anos las pautas alimentarias
que fraguaron y condicionaron su metabolis-
mo en un proceso de millones de afios. Y a
esto hay que anadirle que, todavia hasta
hace unas pocas decenas de anos -jojo!-, se
comian alimentos naturales. Piense en los
actuales, degradados y transformados por
multitud de modificaciones genéticas, conte-
niendo aditivos, abonos quimicos, plaguici-
das, etc., y sometidos a manipulaciones in-
dustriales de todo tipo para hacerlos mas
productivos y rentables. Ya no sélo es la
comprobada accién del calor sobre cual-
quier alimento natural, sino las desconocidas
-e innumerables- reacciones que se produ-
cen en estos otros alimentos industrializa-
dos a los que los cientificos se afanan en
ponerles nombres.

Pero, hagamos una segunda aproximacion
donde la simple légica nos permite sacar
mas conclusiones.

Casi todo lo que comemos es materia organi-
ca procedente del reino animal o vegetal
(pollos, peces, frutas), generalmente en su
estado de madurez, aunque también en estado
embrionario (huevos, semillas) o en etapas de
desarrollo (lechén, peces inmaduros). Todos
estos organismos -como nosotros mismos-
tienen una evolucion comun: nacimiento,
desarrollo, madurez, envejecimiento, muerte y
descomposicion. Naturalmente, elegimos el
mejor momento de su ciclo vital para sacrifi-
carlo o cortarlo de su tallo y que nos sirva de
alimento. Sin embargo, una vez hecho esto, a

pesar de que la vida ya no podra continuar
en estos organismos, tanto la pechuga de
pollo, el filete de pez espada o las peras aln
mantienen una vida relativa en su compleji-
dad biologica: células, proteinas, enzimas,
etc., contintan "vivas" hasta que, precisa-
mente su propia degradacién y muerte
(junto a la accidn de las bacterias), inicie el
proceso para cumplir la ultima etapa de su
inexorable ciclo vital, la descomposicion.
Para ver el proceso sélo tenemos que de-
jarlos unos pocos dias sobre la mesa a tem-
peratura ambiente. Entonces veremos co-
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mo esta minima temperatura afecta a sus componen-
tes biologicos, que se iran muriendo y degradando
hasta pudrirse por completo. Para evitar esto (aunque
hay otros métodos como el salado, ahumado, etc.,
todos muy temporales) podemos hacer algo muy facil
y a nuestro alcance: evitarles la temperatura que los
corrompe, es decir, enfriarlos o congelarlos. Si los
sometemos a temperaturas bajas (desde -18° C.),
podemos paralizar todo el proceso y mantenerlos sin
problemas incluso durante anos. O bien, todo lo con-
trario: someterlos a altas temperaturas mediante coc-
cion, fritura o asado y conseguir en minutos lo mismo
que sucederia con dejarlos varios dias encima de la
mesa a la temperatura ambiente, es decir, alterarlo en
su natural estado bioldgico y privarlo de toda vida.
Muertas las bacterias, destruidas las enzimas, alteradas
las proteinas y perdidos los nutrientes, es obvio que
hemos creado un alimento nuevo, distinto al original,
un alimento que nuestro organismo podra reconocer,
digerir y aprovechar solo en parte. La otra parte,
compuesta de proteinas alteradas o mutadas y sustan-
cias nuevas, irreconocibles por nuestro metabolismo
y, con mas frecuencia de lo que creemos, toxicas y
cancerigenas, sera la encargada de ir promoviendo
estados patogénicos y el ensuciamiento celular que
tan magistralmente nos describe el profesor Seignalet
en sus investigaciones.

A este respecto, ademas de Seignalet, son muchos los
cientificos, nutricionistas, quimicos, bidlogos, oncélo-
go, etc. que, por propias investigaciones, basadas en la
reaccion de Maillard y otros estudios posteriores, nos
alertan de la multitud de efectos negativos y patogéni-
cos que ocasiona la aplicacién de calor en la mayoria
de los alimentos que ingerimos. Desgraciadamente,

estos investigadores y sus estudios son poco tenidos
en cuenta y, ain menos, divulgados. Hemos de supo-
ner que no interesa a la gran industria ni a otros mu-
chos estamentos.

La reaccion de Maillard (técnicamente, glucosilacion no
enzimatica de proteinas) es un conjunto complejo de
reacciones quimicas que se producen entre las protei-
nas y los azlcares reductores que se dan al calentar
los alimentos. La investigd en profundidad el quimico
Louis-Camille Maillard (1878-1936) demostrando que
los pigmentos marrones y los polimeros que ocurren
durante la pirolisis (degradacion quimica producida
Unicamente por calor) se liberan después de la reac-
cion previa de un grupo de aminoacidos con un grupo
carbonilo de azlcares. Los productos mayoritarios de
estas reacciones son moléculas ciclicas y policiclicas,
que aportan sabor y aroma a los alimentos, pero que
también pueden ser cancerigenas. Para hacerlo algo
mas entendible, digamos que el color oscuro que to-
man las carnes al ser cocidas, el color del pan tostado
o el caramelizado de las chuletas a la plancha, son algu-
nos de los cambios quimicos -los Unicos visibles- que
se producen por esta reaccion.

Hoy se sabe, ademas de confirmarse propiedades mu-
tagénicas y cancerigenas (caso de las acrilamidas, que
se originan al cocinar alimentos que contienen féculas -
como los cereales y las patatas- a temperaturas supe-
riores a 120° C.), que los productos originados por
estas reacciones estan asociados, entre otras muchas
enfermedades, con el mal de Alzheimer. No costaria
mucho -el tiempo nos lo confirmara- asociarlos a mu-
chas de esas enfermedades nuevas y de etiologia des-
conocidas que nos afectan cada dias mas.

i{Qué sucede exactamente cuando cocinamos la comi-
da? A grandes rasgos podemos decir que la estructura
bioquimica y la composicion nutricional del alimento
se altera con respecto a su estado original. Las molé-
culas en el alimento se deforman y degradan. Los nu-
trientes (vitaminas, minerales, aminoacidos, etc.) se
destruyen, alteran y pierden, dependiendo de la tem-
peratura, método y tiempo de coccion, pues, si bien, a
partir de los 40° C. ya se observa destruccion de las
enzimas y cambios estructurales en las proteinas -que,
|6gicamente, aumentan con el tiempo expuesto-, la
frontera calorifica a partir de la cual tiene lugar la ma-
yoria de estas reacciones negativas son los | 10° C.

Se coagulan alrededor del 50% de las proteinas. Una
parte importante de éstas se vuelven inutilizables para
nuestro organismo. Las altas temperaturas también
crean crosslinks (entrecruzamiento entre hebras del
ADN) en las proteinas. Este tipo de proteinas estan
implicadas en muchos problemas de salud, asi como
también son un factor en la aceleracion del proceso de
envejecimiento. La interrelacion de los nutrientes se
altera con respecto a su composicion natural sinérgica.
En el caso de la carne, por ejemplo, se destruye pro-
porcionalmente mas vitamina B-6 que metionina, lo
que fomenta la acumulacién de homocisteina, que es
aterogénica e inicia la formacion de radicales libres,
factor muy importante en los problemas cardiacos, en
la artritis reumatoide, enfermedades inflamatorias in-
testinales y neurodegenerativas. La estructura natural
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del agua también se altera. Se crean sustancias toxicas
y “productos secundarios” de la coccién. Cuanto ma-
yor la temperatura de coccién, mas toxinas se crean.
Freir y asar crean especialmente muchas toxinas. Al
cocinar grasas, especialmente proteinas, se generan
distintas sustancias cancerigenas y mutagénicas y mul-
titud de radicales libres. Y un largo etcétera...

FORMAS DE COCCION Y SUS EFECTOS

Los alimentos solemos cocinarlos de diversas mane-
ras. Veamos algunas formas y sus propiedades.

- Cocidos. Hervir los alimentos es la forma mas anti-
gua, sencilla y rapida de prepararlos. Y, quizas, sobre
todo si cocemos el menor tiempo posible, la menos
agresiva (la temperatura no sobrepasa los 100° C,,
que es la de ebullicion del agua). Es sistema valido
para casi todos los productos: carnes, verduras, hor-
talizas, legumbres, pescados. Su principal desventaja es
que supone pérdidas de nutrientes, vitaminas hidroso-
lubles y minerales por el efecto del calor (sin olvidar
lo ya dicho sobre las moléculas de Maillard). Para dis-
minuir estos efectos, basta con reducir la temperatura
(si es posible) y el tiempo de coccidn. Hay algunos
tipos muy populares, como los callos -o menudo-, los
cocidos como el madrileno y los pucheros, que, logi-
camente, son obligado descartar de una dieta saluda-
ble porque necesitan (o suelen darle) un tiempo de
coccién excesivo (6 horas los callos, 3 h. el puchero
andaluz y el cocido). Los potajes, berzas, potes y de-
mas guisos cuyos principales componentes son las
legumbres (garbanzos, alubias, lentejas, fabes, etc.),
aunque se le adjudica una coccién de unas dos horas,

si las legumbres son de buena calidad y se observa el
tiempo de remojo previo (unas |2 horas), se cuecen
perfectamente (segin mi propia experiencia en los
fogones) en sélo una hora, un tiempo bastante mas
prudencial y aceptable.

- En ollas a presion. En una olla a presion, las za-
nahorias, por ejemplo, estan tiernas y cocidas en ape-
nas dos minutos, mientras que en una olla convencio-
nal necesita |15 minutos. Sin embargo, no es recomen-
dable porque en su interior se alcanzan temperaturas
de hasta 140° C. (el agua necesita mayor temperatura
para hervir cuando esta sometida a presion), lo cual,
no soélo invalida la ventaja del menor tiempo sino que,
como sobrepasa bastante la frontera de los 110° C,,
los alimentos sufriran un mayor cambio en sus estruc-
turas y composicion (Supongo validos la aplicacion de
los estudios que ya conocemos sobre el calor y los
alimentos, pero estimo que deberian hacerse mas es-
pecificamente sobre los resultados de la presion para
valorarlos de manera mas precisa y correcta). A falta
de unos estudios mas precisos -y por lo que sabemos-,
optamos por nho recomendarla como una alternativa
valida a la coccién convencional.

- Asados, en parrilla o a la plancha. Es la forma
mas rapida de hacer un pollo o unas chuletas, pero, al
mismo tiempo (junto con los fritos), la mas agresiva a
los alimentos y nociva para la salud por las altas tem-
peraturas que se alcanzan (hasta 220° C. en una plan-
cha o asadora eléctrica) y el contacto directo con las
fuentes de calor y las grasas recalentadas o quemadas
en el proceso. Sin duda, es una de las formas de hacer
mas sabrosos los alimentos (precisamente -entre otras
- por esa especie de "caramelizado" producido por la

reaccion de los azucares y proteinas en las zonas en
mayor contacto con el calor), pero, también, la forma
de ingerir mas cantidad de sustancias cancerigenas y
mutagénicas. Excepto en un "vuelta y vuelta", no es
recomendable.

- Fritos. Al igual que asados o a la plancha -y aunque
nos cueste aceptarlo por lo buenos que estan las pa-
tatas o los salmonetes-, es el procedimiento menos
recomendable para la preparacion de los alimentos. A
las altas temperaturas a la que se produce la fritura
(180° C. o mas) es obvio que nos encontraremos con
todas las consecuencias negativas de los procesos que
aqui comentamos. Ahadamosle los que pueden deri-
varse del uso de un aceite de facil degradacion (el que

menos la sufre es el de Oliva Virgen Extra) y utilizado
muchas veces. Se impone, por tanto, eludir cuanto se
pueda la ingesta de fritos, pero, de hacerlos, siempre
con aceite de oliva virgen extra (los aceites refinados,
incluso de oliva virgen, soportan menos las altas tem-
peraturas y se degradan con mas rapidez), cambiando-
lo cada pocos usos (no mas de 5 6 6) y procurando
mantenerlo en una temperatura optima para la fritura
pero sin quemarlo (un aceite pasado de temperatura -
mas de 210° C-, o, lo que es igual, quemado, es de los
mas toxico y se debe desechar sin contemplaciones).

- Microondas. Los materiales que contienen agua,
como los alimentos, absorben rapidamente la energia
de las microondas, la cual es convertida en calor. Las
microondas agitan las moléculas de agua y las hacen
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rotar rapidamente de un lado para otro a
una gran velocidad (unos 2.450 millones de
veces por segundo). En ese movimiento de
giro rapido, las moléculas de agua chocan
unas contra otras y se van comunicando la
energia, con lo que se produce un aumento
de temperatura. El calor que se genera en
los alimentos es proporcional a la potencia y
al tiempo que hayamos programado la fun-
cion, que puede ser muy superior a la tem-
peratura de ebullicion del agua (100° C.), so-
bre todo en las grasas y azlcares. Existen
estudios sobre este método de coccién
(Debry, 1992) o sobre los resultados de su
uso (como los de Henry Joyeux sobre ratas)
que hacen desechar su uso. Por ello, con in-
dependencia de que admiremos la utilidad de
este invento en cuanto a comodidad, limpie-
za y ahorro de energia, no podemos decir
otra cosa sino que, en funciones que preci-
sen de mucho tiempo y elevadas temperatu-
ras, le es aplicable todas las consecuencias
negativas de los procesos que aqui comenta-
mos.

Otros procesos.

- Al vapor: es una de las maneras mas salu-
dables. Los alimentos pierden menos nu-
trientes que hervidos (a excepcion de la vita-

mina C, que se pierde toda siempre), si bien,
es necesario estar muy pendientes de que el
tiempo Yy la temperatura de coccién sean los
minimos.

- Salteados: Saltear consiste en cocinar los
alimentos en muy poco aceite y breve tiempo
(pocos minutos) para que estos liberen los
aromas Yy sabores. Puede ser menos nocivos
que otros sistemas si a la brevedad en el
tiempo le anadimos un calor no demasiado
elevado. Con muchos alimentos, como car-
nes y verduras cortados a tiras o trozos pe-
quenos, podria ser una alternativa valida a la
coccion o fritura clasicas si, tras el salteado,
anadimos algo de agua o caldo y los mantene-
mos unos minutos al fuego.

Podemos sintetizar unas sencillas conclusio-
nes en lo siguiente:

[°) La ciencia evidencia que el valor medicinal
y saludable de una dieta depende del conteni-
do de alimentos frescos y crudos. Toda dieta
sana que se precie debe tener un 70-75 % de
alimentos frescos y crudos.

2°) Que los alimentos que no han sufrido
modificaciones por la temperatura ejercen

efectos beneficiosos sobre el organismo hu-
mano porque mantienen intactas sus propie-
dades fisico-quimicas y nutricionales y son
fuente de elementos esenciales para el man-
tenimiento de la salud, como las vitaminas,
minerales y acidos grasos esenciales .

3°) Que debemos tener en cuenta la relacion
directa entre los factores calor-tiempo y
destruccion-nocividad de los alimentos. A
mayor calor, mayor destruccién/alteracion
de los nutrientes y a mayor tiempo, mayores
posibilidades para que la reaccion anterior se
desarrolle y potencie en sus efectos.

SUGERENCIAS

La principal es tratar de evitar comer alimen-
tos cocinados en todas sus formas. Cuando
esto no sea posible, intentar que el proceso
sea el menos agresivo en cuanto al sistema
empleado, el calor y el tiempo, y, por supues-
to, estar siempre muy pendientes de que el
tiempo y la temperatura de coccion sean los

minimos.

Por: Alfonso Estudillo




