
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+ + =
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potato crisps
/ french fries

 soft / crispy
breads biscuits / cakes
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Les tests de laboratoire montrent que l’acrylamide dans les aliments est cancérigène pour les
animaux. Les scienti�ques en ont conclu que l’acrylamide pouvait potentiellement accroître
le risque de cancer chez les consommateurs de tous âges.
Il est cependant pratiquement impossible de supprimer l’acrylamide dans les féculents cuits,
on peut seulement s’e�orcer d’en réduire les quantités en surveillant et en variant les cuissons.

café chips / frites
pains frais

/ grillés 
biscuits / gâteaux

/ biscottes

L’ACRYLAMIDE DANS L’ALIMENTATION

C’est quoi ? Comment pouvons-nous le réduire ?

COMMENT L’ACRYLAMIDE SE FORME-T-IL ?

L’acrylamide est un composé chimique qui se forme
habituellement dans les féculents cuits, frits ou rôtis à
haute température (120°-150°).

La réaction chimique principale qui s’opère est connue
sous le nom de réaction de Maillard

Réaction de Maillard (ou «brunissement») 

acide aminé sucre eau saveur + couleur + acrylamide

L’ACRYLAMIDE SE TROUVE PRINCIPALEMENT DANS:

EFFETS POTENTIELS SUR LA SANTÉ

COMMENT RÉDUIRE L’ACRYLAMIDE (CONSEILS)

Lorsque le sucre et les acides aminés naturellement présents
dans les féculents sont chau�és, ils se combinent pour
produire des substances qui engendrent de nouvelles
saveurs et arômes. C’est la même réaction qui colore les
aliments et produit l’acrylamide.

Les autorités nationales de l’UE proposent aux consommateurs des conseils adaptés aux
traditions culinaires et aux habitudes alimentaires nationales. Une sélection soigneuse des
matières premières et de bonnes pratiques de cuisson contribuent aussi à limiter la formation
d’acrylamide. La règle de base est la suivante: “Ne brûlez pas les aliments, dorez-les légèrement”.
Autres exemples de conseils formulés par les autorités nationales :

Pendant la friture, respectez les durées et les températures de cuisson et
éviter de cuire excessivement les aliments ou de les brûler.

Griller le pain jusqu’à ce qu’il soit doré et non brun. 

Cuisez les produits à base de pomme de terre tels que les frites ou les croquettes
jusqu’à qu’ils soient dorés et non bruns.

Ne stockez pas les pommes de terre dans le réfrigérateur pour ne pas augmenter
les niveaux de sucre (qui font potentiellement augmenter la production d’acrylamide
pendant la cuisson). Entreposez-les au frais et à l’abri de la lumière.

En tant que consommateur, vous pouvez aussi vous protéger en adoptant un régime alimentaire
équilibré et en variant les modes de cuisson des aliments.

Pour en savoir plus, nous vous invitons à
contacter votre agence nationale de
sécurité des aliments.

L’EFSA fournit des conseils scienti�ques indépendants sur l’acrylamide aux gestionnaires des risques.
L’EFSA rassemble également des données collectées par les États membres à travers l’Europe sur les
niveaux d’acrylamide dans une série d’aliments, contribuant ainsi à identi�er des tendances.
        www.efsa.europa.eu/fr


