
ACRYLAMIDE IN FOOD 
What is it? How can we reduce it?

www.efsa.europa.eu

EFSA provides independent scienti�c advice to risk managers on acrylamide.   
EFSA also compiles data on acrylamide levels in a range of foods across Europe, 
helping to identify trends in acrylamide levels over time. These data are largely 
submitted by Member States.

Acrylamide is a chemical compound that typically forms 
in starchy foods when they are baked, fried or roasted  
at higher temperatures (±150°C).

When sugar and amino acid naturally present in starchy 
food are heated, they combine to form new �avours and 
aromas. This also causes the browning of the substance.

The main chemical reaction is known as the 
Maillard reaction

ACRYLAMIDE IN FOOD IS MOSTLY FOUND IN

Consumers like you can help too by following a balanced diet  and varying how your
food is cooked. 

National authorities in the EU o�er advice tailored to national eating habits and 
culinary traditions. A careful selection of raw materials and cooking practices can help 
limit the formation of acrylamide. A rule of thumb is: “Don’t burn it, lightly brown it”.

Frying causes acrylamide formation. When frying, follow manufacturers' 
recommendations on time and temperature and avoid overcooking, heavy 
crisping or burning.

Toast bread to a light brown color rather than a dark brown color. 

Cook cut potato products such as frozen french fries to a golden yellow 
color rather than a brown color.

Do not store potatoes in the refrigerator as this increases sugar levels 
(potentially increasing acrylamide production during cooking). Keep them in 
a dark, cool place.

Acrylamide is known to cause cancer in animals.

However, it is virtually impossible to eliminate acrylamide from starchy foods.
We can only try to reduce the amount of acrylamide in food through more careful and 
varied cooking.

Maillard reaction (or browning reaction)

ADVERSE HEALTH EFFECTS

HOW ACRYLAMIDE FORMS IN FOOD

For more detailed information you can 
contact your national food safety agency.

HOW TO CUT DOWN ON ACRYLAMIDE (TIPS)

amino acid water �avour + colour + acrylamidesugar+ + =

co�ee
potato crisps
/ french fries

 soft / crispy
breads biscuits / cakes

processed 
babyfoods

Test di laboratorio evidenziano che l’acrilammide presente nella dieta provoca il cancro negli
animali. Gli scienziati sono giunti alla conclusione che l’acrilammide negli alimenti può accrescere
il rischio di cancro nei consumatori di ogni età.
Tuttavia è praticamente impossibile da eliminare negli alimenti amidacei cotti. Unica opzione:
tentare di ridurne i quantitativi grazie a una cottura più attenta e variata. 

ca�è patatine / patate
fritte a bastoncino

pane fresco /
pane croccante

biscotti / torte /
fette biscottate

L’ACRILAMMIDE NEGLI ALIMENTI

Cos’è? Come lo si può ridurre?

COME SI FORMA L’ ACRILAMMIDE NEGLI ALIMENTI

L’acrilammide è un composto chimico che si forma
solitamente nei cibi amidacei quando vengono cotti al
forno, fritti o arrostiti ad alte temperature (120-150°C).

La principale reazione chimica che si veri�ca è nota come la
reazione di Maillard

Reazione di Maillard (o imbrunimento)

aminoacido zucchero acqua sapore + colore + acrilammide

L’ACRILAMMIDE NEGLI ALIMENTI SI TROVA PRINCIPALMENTE IN: 

POTENZIALI EFFETTI SULLA SALUTE

COME RIDURRE L’ACRILAMMIDE (SUGGERIMENTI)

Quando zuccheri e aminoacidi naturalmente presenti nei
cibi amidacei vengono scaldati, si combinano dando
luogo a sostanze che conferiscono nuovi sapori e aromi.
Ciò provoca anche l’imbrunimento del cibo e produce
acrilammide.

Le autorità nazionali dell’UE o�rono ai consumatori suggerimenti mirati alle loro speci�che abitudini
alimentari e tradizioni gastronomiche. Anche un’attenta selezione delle materie prime e delle modalità
di cottura può contribuire a limitare la formazione di acrilammide. Una regola pratica è “Leggera
doratura, non bruciatura”.
Ecco altri esempi di suggerimenti emanati dalle autorità dei vari Paesi:

fritti: attenersi a temperature e tempi consigliati per evitare eccessiva cottura,
formazione di crosticine e bruciature

pane: tostare �no a ottenere un giallo dorato invece che bruno 

prodotti a base di patate: cuocere patatine e crocchette �no a ottenere un giallo
dorato invece che bruno

conservazione: tenere le patate in frigo aumenta i livelli di zuccheri (e potenzialmente
la formazione di acrilammide in fase di cottura); conservarle quindi al riparo da luce
e calore

Ruolo del consumatore: tutelarsi seguendo una dieta bilanciata e variando la modalità di cottura.

Per informazioni più dettagliate rivolgersi
alla propria agenzia nazionale per la
sicurezza alimentare. 

L’EFSA fornisce ai gestori del rischio consulenza scienti�ca indipendente sull’acrilammide. 
Inoltre collaziona i dati - raccolti dagli Stati membri - sui livelli di acrilammide in vari prodotti
alimentari consumati in tutta Europa, contribuendo a individuare le tendenze in atto.

www.efsa.europa.eu/it


