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RESÚMEN

Se trata de profundo trabajo de
síntesis que busca reunir la
máxima y más actualizada
evidencia científica sobre todos
aquellos mecanismos que
intervienen en la selección e
ingesta de los alimentos,

centrándose principalmente en los
procesos por los cuales el ser
humano es capaz de percibir los
alimentos por medio de los
sentidos, cómo el SNC genera una
respuesta (interpretación cerebral)
ante estos estímulos sensoriales, y
las respuestas internas que se
producen consecuentemente en el
organismo, no sólo a nivel
fisiológico y metabólico, sino sobre
todo a nivel conductual; de
manera que dirigen y establecen
una relación determinada entre el
hombre y el alimento en función
de las características
organolépticas que éste presenta
(sabor, olor, aroma, flavor, textura,

color, densidad, humedad,

palatabilidad, presencia de
determinados compuestos, etc.).
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INTRODUCCIÓN  Y
OBJETIVOS

Todos comemos, lo hacemos todos los días,

varias veces al día y no siempre comemos lo
mismo. Según la persona, el momento del
día y el contexto histórico y cultural en que
se encuentra, se hacen comidas donde
predominan las notas saladas y umami
(tortilla de jamón); y otras donde lo
predominante es el dulce (frutas, postres) o
el ácido (yogur). ¿Pero por qué hacemos
esto? ¿Por qué no todas nuestras comidas
son iguales? ¿Es una cuestión de apetencia
o algo meramente cultural? ¿Por qué a
veces nos apetecen uno sabores y en otros
momentos otros? ¿Qué significado tiene
para nuestro organismo uno u otro sabor?

INTRODUCCIÓN

Sabemos que nuestro instinto de comer está
íntimamente relacionado y regulado por las
hormonas, pero este control hormonal no
explica por qué nos gustan más unas comidas
que otras, o por qué en determinados
momentos buscamos unos sabores u otros. 

Todas las formas de vida necesitan la comida
para mantener su supervivencia. Con el
objetivo de obtener la energía esencial para
realizar las funciones vitales, el consumo de
comida es una actividad crítica de gran
importancia para cualquier organismo vivo. Si
no hubiera ningún tipo de recompensa
placentera a la hora de satisfacer nuestras
necesidades alimentarias, el mero acto de
alimentarse sería algo muy repetitivo,

mecánico y tedioso. Algo tan importante debe
ser fácil y atractivo de efectuar, es por eso que
existe el placer emocional ligado a la ingesta
de comida, para compensar el esfuerzo
requerido para esta tarea. Es un placer fácil e
instantáneo que no se detiene mientras
comemos, y que se repite de nuevo con cada
comida.
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OBJETIVOS

Comprender qué es el sabor, los diferentes tipos de sabores, su función (por qué y para

qué saboreamos) y su interpretación en el SNC. 

Analizar la relación existente entre los macronutrientes (carbohidratos, proteínas,

lípidos), micronutrientes (minerales, vitaminas) y otros compuestos (posibles tóxicos), y

los distintos sabores (dulce, salado, amargo, ácido, umami). 

Más allá del sabor: estudiar todos los elementos que intervienen en la percepción

sensorial del alimento. Se trata de una combinación compleja: sabor,

olor, aroma, flavor, grado de hidratación, densidad, textura, tacto, sonido, color… 

Analizar las diferencias individuales en la percepción y su contexto. Factores

humanos (edad, sexo, cultura, estado fisiológico, momento histórico, etc.) que motivan

diferencias entre individuos en la percepción de los alimentos. 

Comprender cómo se produce la traducción cerebral de las señales sensoriales.

Reconocimiento e integración de las percepciones generadas del alimento. ¿Qué hace

el cerebro con toda la información procedente de las neuronas sensoriales? ¿Cómo la

interpreta? ¿Qué hace con esos resultados? Creación cerebral del sabor. Observación

de conceptos, emociones y sensaciones asociadas a la percepción sensorial del

alimento. 

Estudiar las características organolépticas de los alimentos actuales y de nueva

generación y compararlos con los alimentos tradicionales y ancestrales. ¿Tienen los

productos alimentarios diseñados en los últimos años más sabor que los alimentos

originales? 

Control de la saciedad. Vivimos en la era de la super-estimulación sensorial. ¿Bajo este

bombardeo de experiencias sensoriales gastronómicas, somos capaces de responder

correctamente a nuestras señales internas de hambre y saciedad? ¿Se ven alterados

actualmente nuestros mecanismos naturales de regulación del apetito?
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MATERIAL  Y
MÉTODOS

Este trabajo se ha realizado a partir de la lectura completa, estudio, análisis e
integración de las siguientes obras de literatura científica de reciente pubicación,

que abordan el basto tema del sabor y la percepción sensorial en la alimentación: 
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Beverly T., Martin. Y. (2017) Flavor, Satiety and Food Intake. IFT Press. Wiley

Blackwell. 

Patrick E., Elisabeth G., Christian

S., Andrée V. Flavor. (2016) From Food to Behaviours, Wellbeing and Health.

Elsevier. 

Betina P., Charles

S. (2016) Multisensory Flavor Perception From Fundamental Neurosciencie Thoru

gh to the Marketplace. Elsevier. 

Nak Eon C., Jung H. How Flavor Work. (2015) The Science os Taste and

Aroma. Wiley Blackwell. 

Alan R. (2015) Nutrition and Sensation. CRC Press. 

Gordon M.

(2012) Neurogastronomy. How the Brain Creates Flavour and Wht It Matters.

Columbia University Press.



RESULTADOS

Ya Aristóteles, en su libro “El Anima”, definía
cuatro sabores básicos: dulce, ácido, salado y
amargo. Hasta 2000 años después su teoría
acerca de los sabores jamás fue cuestionada.

La gente asumió que la función de las papilas
gustativas, situadas en la superficie de la
lengua, era interpretar los cuatro sabores
diferentes. Además, cuando los científicos
descubrieron y definieron verdaderamente
estas papilas, su teoría recibió aún más apoyo y
se asentó entre la población. Bajo el
microscopio, estas
papilas tienen tienen apariencia de cerradura,

lo que daba aún más credibilidad a
esta interpretación original de Aristóteles.

Tenía sentido imaginar la penetración de las
moléculas químicas portadoras del sabor en
esos huecos microscópicos, en analogía al
modelo de la llave que encaja perfectamente
en la hendidura de la cerradura. 

Ya iniciado el siglo XX, los científicos diseñaron
el mapa de las papilas gustativas en la lengua,

dónde había regiones específicas asignadas
para cada sabor básico. Este mapa ilustraba
que la punta de la lengua es destinada al
dulce, los laterales al ácido, la partera trasera al
amargo, y todo lo demás al salado. El proceso
de saborear era descrito como algo
verdaderamente simple. Sin embargo, estudios
verdaderamente recientes describen que
los seres humanos podemos saborear cualquier
molécula química en cualquier parte de la
lengua.
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TIPOS  DE  SABORES  Y  SU  FUNCIÓN



In 1907, Kikunae Ikeda, un químico japonés, tuvo una sensación intensa al saborear
el dashi. El profesor Ikeda tenía verdadera curiosidad por cuál era la identidad de
un determinado matiz del sabor, lo que ahora conocemos como umami, que
significa “sabor delicioso” en japonés. Él interpretó que el dashi tenía algo delicioso, y
que además era completamente diferente a cualquiera de los cuatro
sabores conocidos pre-establecidos. Para lograr comprender lo que había detrás
de ese matiz, Ikeda analizó en su laboratorio grandes cantidades de alga marrón, y
otras variedades de algas y vegetales que se usan tradicionalmente en la
cocina japonesa. En sus estudios concluyó que hay cinco sabores, no cuatro, y que el
quinto se encuentra frecuentemente en alimentos como los espárragos, el tomate, el
queso y la carne. Sin embargo, por aquella época nadie le prestó atención. No
obstante, Ikeda continuó con sus análisis para finalmente descubrir el compuesto
químico misterioso que le daba ese sabor al dashi: el ácido glutámico.Ya iniciado el
siglo XX, los científicos diseñaron el mapa de las papilas gustativas en la lengua,

dónde había regiones específicas asignadas para cada sabor básico. Este mapa
ilustraba que la punta de la lengua es destinada al dulce, los laterales al ácido, la
partera trasera al amargo, y todo lo demás al salado. El proceso de saborear era
descrito como algo verdaderamente simple. Sin embargo, estudios verdaderamente
recientes describen que los seres humanos podemos saborear cualquier molécula
química en cualquier parte de la lengua.
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RESULTADOS

Cuando intentamos controlar nuestro
peso ciñiéndonos a una dieta de restricción
calórica, la tentación de “caer” ante comidas
especialmente sabrosas y palatables está
permanentemente presente. Tendemos a
pensar que los sabores y los olores existen de
forma natural sin una causa aparente, pero
detrás de
cada leve sensación que percibimos en nuestro
 organismo, hay un motivo para su
existencia. De modo que parece bastante
interesante plantearse
algunas preguntas como ‘¿Por
qué saboreamos?’ y ‘¿cómo lo
hacemos?’. Responder con precisión a estas
preguntas puede ayudarnos a evitar abordajes
incorrectos sobre la comida y la pérdida de
peso.  

Cuanto más capaces seamos de entender el
complejo funcionamiento de nuestros
sentidos en general, nuestros receptores
sensoriales en particular, y el proceso de
interpretación sensorial, más podremos
entender sobre nosotros mismos y nuestro
comportamiento.

 

EL DULCE Y LOS CARBOHIDRATOS
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RELACIÓN  ENTRE  EL  SABOR  Y  LAS
MOLÉCULAS  PRESENTES  EN  LOS
ALIMENTOS

Los organismos vivos necesitan carbohidratos para su obtención de energía química.

La energía bioquímica procedente de la actividad celular se obtiene a partir del ATP, el
cual se sintetiza como producto de la hidrólisis de los azúcares (glucólisis a partir de la
glucosa). El cerebro responde con placer cuando recibe carbohidratos (cualquier
hidrato de carbono puede degradarse en el organismo para formar glucosa), y
lo experimenta través del sabor dulce. Para el cerebro, recibir la señal del
dulce significa que esa comida ayudará a satisfacer las demandas necesarias de
energía.



El cuerpo humano contiene tan solo un 1% de carbohidratos, siendo el resto agua,

minerales, proteínas y grasas. ¿Significa esto que deberíamos ingerir alimentos que
contengan grandes cantidades de proteína y grasa? No, porque tanto la grasa como la
proteína son nutrientes estructurales, reutilizables y no disipadores. Esto significa que
no los utilizamos como principal fuente de energía, de modo que no se gastan a
diario. 

Los carbohidratos sin embargo, aunque no tienes una presencia importante en nuestra
estructura corporal, son el nutriente que se requiere en cantidades diarias más
elevadas, pues son nuestra principal fuente de energía, y por esto el sabor dulce es el
más agradable de todos. De hecho, es una realidad que la demanda del dulce en la
industria alimentaria es cada vez mayor. 
Como indica el ivestigador y tecnólogo de alimentos Nak-Eon Choi en su libro
‘How Flavor Works’, el principio sensorial del dulce se puede explicar de una forma muy
sencilla con el modelo de subunidades (HA) y B, dónde H es hidrógeno, y A y B
cualquier otro átomo específico. Los átomos A y B más comunes son Oxígeno y
Nitrógeno. Cuando los grupos HA y B en los receptores del dulce interaccionan con
los grupos B y HA del azúcar, respectivamente, se inicia una señal como reacción, que
es transferida a los nervios del cerebro. Por este motivo, hay muchas
sustancias que aunque no son azúcares, son similares a éstos, y por lo tanto
las percibimos dulces (aspartamo, sacarina, y otros edulcorantes). 

El Dr. John E. Hayes del ‘Department of Food Science’ en la Universidad Estatal
de Pennsylvania ha publicado también unos estudios sobre la percepción
del dulce (Hayes, 2008). En ellos explica que el motivo por el cual los edulcorantes
artificiales son más dulces que la sacarosa (azúcar de mesa), y es porque las
fuerzas que unen a los receptores del dulce con estas moléculas son mucho más
fuertes que las que los unen con cualquier azúcar natural.
 

EL UMAMI Y LAS PROTEÍNAS
 

Las proteínas tienen funciones fisiológicas en nuestro cuerpo y son sustancias
bioquímicas esenciales. Los humanos necesitan ingerir proteínas en su dieta,

sin embargo la mayoría de personas no relacionan la proteína con ningún sabor en
concreto. ¿Por qué no sucede como con el dulce y los azúcares? Las proteínas apenas
tienen sabor y esto es porque son polipéptidos formados por cientos de aminoácidos
unidos. Cualquier polipéptido formado por más de 10 aminoácidos no posee sabor
alguno porque son demasiado largos, lo que hace que su tamaño elevado no pueda
encajar en el sitio de recepción de aminoácidos de los receptores gustativos. Sin
embargo, los aminoácidos libres sí poseen sabor, incluso cuando aparecen en
concentraciones mínimas. El Dr. Patrick Etiévant relata en su libro
‘From Food to Behaviors’ cómo los aminoácidos poco solubles saben amargo, y
los aminoácidos de bajo peso molecular o muy solubles en agua saben dulce. Los
aminoácidos responsables del sabor umami son sin emabrgo los ácidos, como el ácido
glutámico o aspártico, que se disuelven bien en agua. La molécula ácido glutámico
es un poco más larga y tiene una intensidad de sabor tres veces más potente que la del
ácido aspártico, siendo la principal sustancia conocida con sabor a umami.
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Todos los organismos vivos presentan proteínas en su anatomía y el ácido glutámico es
el que se encuentra en mayor propoción, además de ser también el aminoácido que se
produce en mayor canidad en la digestión de las proteínas, y puede incluso producirse a
partir de grasas o carbohidratos. Normalmente, tan sólo el 10-40% de las proteínas
consiste en ácido glutámico. 

El Dr. En Ciencia y Tecnología Alimentaria, Hung H. Han, explica en su último libro que la
leche materna contiene menos proteínas que la leche de vaca, por lo tanto, contendría
menos ácido glutámico total, pero esto no es así dado que tiene diez veces más ácido
glutámico libre que la leche de vaca. Esto tiene un porqué. Los bebés humanos están
“genéticamente diseñados” para identificar el ácido glutámico de la leche materna a fin
de aprender a identificar las proteínas en el futuro, a través de esta curiosa “cata de
umami”. El sabor umami es la razón exacta por la cual a la gente le gusta comer carne.

La carne es rica en proteínas, y cuando se cocina, el ácido glutámico se libera de los
compuestos peptídicos, creando distintos sabores. Por ejemplo, la concentración de
ácido glutámico libre aumenta cuando la carne fresca de cerdo se envejece para
producir jamón. El proceso de fermentación del queso también aumenta el nivel de
ácido glutámico libre en los quesos en comparación con las cuajadas jóvenes de leche.

En los países asiáticos, la investigación y el desarrollo del glutamato monosódico (MSG),

una sal de sodio altamente soluble en agua de ácido glutámico, es mucho más avanzada
que en los países occidentales. El científico e investigador Charles Spence describe en
‘Multisensory Flavor Perception’ cómo desde principios del siglo XX, los científicos
japoneses identificaron el glutamato monosódico como un químico con sabor umami y
desarrollaron métodos de producción comercial. La mayoría de los asiáticos usan MSG
en sus alimentos para mejorar el matiz umami.
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Además de la hidrólisis de proteínas, se
pueden usar métodos de fermentación
para crear un ácido glutámico más
purificado y asequible. El ácido glutámico
se produce por fermentación microbiana,

como en los procesos de producción
de ‘kimchi’ o salsa de soja. Todos los
organismos orgánicos producen ácido
glutámico a través del ciclo de Krebs. Sin
embargo, la mayor parte del ácido
glutámico se secreta de los tejidos,

quedando solo una cantidad muy limitada
en estos. Los microorganismos secretan
cantidades excedentes de ácido
glutámico de sus células. Cuando se
suprime de forma artificial la ruta
posterior a la síntesis del ácido glutámico,

los microorganismos continúan
sintetizando moléculas de ácido
glutámico y liberándolas de sus células. 



Este método puede hacer que la producción comercial de ácido glutámico sea
asequible y, por lo tanto, se produce naturalmente mediante un proceso de
fermentación, sin ninguno de los problemas relacionados con la salud o las
controversias relacionadas con los productos químicos sintéticos. Sin embargo, este
ácido glutámico debe procesarse a través de la reacción química de adición de sodio
para solucionar su problema de solubilidad. 

 

Todas las sustancias deben disolverse en agua para comunicar su sabor. Sin embargo,

cuando el ácido glutámico se purifica, forma cristales y no se puede disolver en agua.

Para hacer que los cristales de ácido glutámico sean solubles y poder comercializar
el umami, se utilizan iones de sodio. Después de la adición de iones de sodio al ácido
glutámico, la sal de sodio del ácido glutámico se disuelve instantáneamente en agua a
través de la repulsión electrostática de las moléculas de ácido glutámico. Una vez que
la sal de sodio del ácido glutámico se ha disuelto en agua, forma el mismo ácido
glutámico natural y sales de sodio libres. No hay diferencia entre el ácido glutámico
natural y el que está en la sal de sodio, y ni siquiera se puede distinguir a través de la
tecnología analítica más avanzada: las formas son perfectamente idénticas. Tratar de
distinguir la diferencia entre el ácido glutámico natural y el de la sal de sodio usando
cualquier método sensorial es simplemente una pérdida de tiempo. La sal de sodio del
ácido glutámico natural se llama ácido glutámico monosódico o
glutamato monosódico, que es GMS. 

 

No importa qué alimento se consuma, un promedio de alrededor del 20% de su
proteína es ácido glutámico. Por lo tanto, el 20% de las proteínas contienen glutamato.

En comparación con la cantidad de ácido glutámico que ingerimos a partir de
proteínas, la cantidad de ácido glutámico de solo GMS es una porción
extremadamente pequeña. El ácido glutámico en las proteínas se combina con otros
aminoácidos; por lo tanto, es insípido y no es detectado por la lengua, y solo una
cantidad muy pequeña de ácido glutámico libre que se ha descompuesto de las
proteínas puede transmitir el sabor umami. Esa cantidad es menos de 1/200 (0,5%) de
la masa total de la comida. Por lo tanto, 1 g de GMS daría un sabor umami que es
equivalente al umami total en 200 g de carne.

 

La disputa sobre la justificación de la toxicidad del MSG no es más significativa que la
consideración de la toxicidad de las proteínas. En el libro ‘How Flavor Works’ se explica
además que aparte del ácido glutámico, algunos ácidos nucleicos tienen también
sabor umami. Los más comunes son el ácido 5-inosínico (IMP, inosina 5 '-monofosfato)

y el ácido 5-guanílico (GMP, guanosina 5' -monofosfato). Para comprender el sabor
umami en los ácidos nucleicos, es necesario comprender la estructura y  funciones de
la adenina.
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La adenina se usa en varias partes de nuestro cuerpo. Es la forma básica de ATP que
funciona como la batería de la vida. También es la molécula básica del AMPc esencial
(adenosín monofosfato cíclico), el neurotransmisor secundario y una parte de NAD
(dinucleótido de adenina de nicotinamida), FAD (dinucleótido de adenina de flavina) y
la coenzima A. Estos ayudan al ciclo de Krebs a funcionar sin problemas actuando
como cofactores. Además, la adenina es uno de los cuatro ácidos nucleicos a cargo de
nuestra información genética. La teoría de que existen receptores gustativos para un
ácido nucleico tan importante es obvia, ya que es incuestionablemente importante
detectar la adenina. Sin embargo, los ácidos nucleicos reales que se prueban no son
adenina, sino las formas modificadas de adenina, ácido inosínico y ácido guanílico.

Ambas moléculas tienen los sitios de unión del dulce de los grupos (HA) y B. Al igual
que el GMS, los condimentos de umami a base de ácidos nucleicos también son sales
de sodio de los ácidos nucleicos. Sin embargo, las sales ácidas de sodio no han
recibido críticas, aunque en su producción comercial se someten al mismo proceso de
reacción química que el GMS para convertir los ácidos nucleicos naturales en sus sales
de sodio para aumentar su solubilidad en agua. La intensidad de umami aumenta
cuando el umami del aminoácido (es decir, GMS) y el umami del ácido nucleico (es
decir, IMP o GMP) se mezclan entre sí. Esta es la razón por la cual muchos condimentos
comerciales de umami contienen ambos tipos. La sinergia de umamis se utiliza
comúnmente, no solo en la industria de condimentos, sino también en la cocina en
general. Por ejemplo, la adición de anchoas secas y champiñones
en el caldo tradicional coreano de algas marinas aumenta significativamente
el sabor umami, mucho más que el umami del caldo de algas marinas puro.

Para poder entender el mecanismo por lo que esto sucede  es necesario comprender la
estructura única de los receptores umami. El caldo de algas contiene muchos GMS,

mientras que los katsuobushi (copos de atún secos japoneses) y las anchoas secas
tienen un montón de IMP y los hongos tienen GMP. Esta es la razón por la cual los
hongos y las algas marinas se usan juntos en las recetas. Son especialmente
importantes en la preparación de sopas claras para caldos muy básicos en Corea.
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La sal es fuente esencial para cualquier actividad
biológica. Existe la teoría de que los peces son ancestros
de todos los vertebrados. Aproximadamente hace 3.500
millones de años, las formas de vida en el océano
evolucionaron para caminar sobre la tierra. Esta puede
ser la razón por la cual ciertos líquidos del cuerpo
humano y el líquido amniótico son similares al agua
del mar. La concentración de sal de estos fluidos es de
un 0.9% en humanos, mientras que en el agua de mar, la
concentración de sal es de alrededor del 3.5%, debido a
que gradualmente se ha ido concentrando con el
tiempo. En otras palabras, el agua que ocupa más del
65% de nuestro cuerpo tiene la misma composición que
el agua del mar. Si nuestros cuerpos tuvieran un nivel de
sodio críticamente bajo, moriríamos en un par de
minutos. Sin sodio, nuestros órganos no
podrían funcionar porque no habría potenciales
eléctricos en nuestros sistemas nerviosos y membranas
tisulares. Es muy peligroso suministrar una cantidad
excesiva de agua en un corto período de tiempo al
cuerpo, incluso después de una deshidratación severa,

debido a que la concentración de sodio es demasiado
baja como para poder generar electropotenciales para
una neurotransmisión adecuada. Nuestro cuerpo
necesita alrededor de 1 g de cloruro de sodio al día, por
eso nos gustan las comidas saladas. 
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SALADO

Sin embargo, hoy en día, la sal se ha convertido en un ingrediente muy barato, y el nivel de
consumo diario de sal por persona ha crecido a alrededor de 5-10 g. De hecho, se considera la
principal causa de muchas enfermedades. Pero si la sal no es tan saludable para el cuerpo, ¿por
qué no decidimos simplemente eliminarla eficazmente de nuestra dieta? Bien, no es tan fácil
porque sin la sal, la comida perdería gran parte de su sabor. A pesar de que la sal proporciona
simple sabor salado, es el condimento básico para muchos alimentos. La comida mal sazonada
sabe mal, al igual que la fruta inmadura que aún no es dulce tampoco nos resulta
agradable. Esto es porque sin sal, todos los otros elementos del gusto y los aromatizantes se
percibirían menos intensos y el sabor perdería su equilibrio. La sal potencia el sabor. Todos los
sabores se valen de la salinidad como la principal característica que brinda un sabor único final
o absoluto. El factor decisivo para determinar la palatabilidad de los alimentos es, sin duda, la
cantidad de sal.



EL AMARGO Y LOS COMPUESTOS TÓXICOS
 

La familia de las solanáceas, que incluye a las patatas, tomates, berenjenas, chiles y
pimientos, consiste en una gran cantidad de especies venenosas que contienen
grandes cantidades de alcaloides. Por supuesto, no tenemos que preocuparnos de
ser envenenados por comer pimientos verdes, porque contienen cantidades
muy pequeñas. Originalmente, el amargor era utilizado por los animales para
detectar toxinas, de la misma manera que lo hacía la acidez. Los animales evitan
comer hojas amargas por instinto porque su sabor amargo es un indicador de
sustancias químicas venenosas. Los niños actúan de manera similar al rechazar todas
las cosas amargas. 

Como explica el neurólogo y psicólogo especialista en el sabor Alan R. Hirsch en su
libro ‘Nutrition and Sensation’, hay más tipos de receptores de sabor amargo que los
que existen para otros gustos. Solo hay dos receptores de umami, un receptor para el
dulce, un receptor del ácido y un receptor del salado, mientras que hay 25 tipos de
receptores para el amargo. Sin embargo, reconocemos el amargo como un solo
sabor, no como 25 sabores amargos diferentes. Esto simplemente significa que este
sentido no fue desarrollado para el disfrute o para distinguir entre una variedad de
sabores diferentes, delicados y amargos. Es solo una señal para escupir cualquier
comida amarga.

 

El profesor D. Norman de la Universidad de Northwestern, Computer Science, afirmó
que "El hecho de que los seres humanos puedan disfrutar del amargo representa que
la cultura y el aprendizaje pueden gobernar su instinto" (Norman, 2004). Las personas
disfrutan el café, el té y el alcohol, que proporcionan niveles sustanciales de amargor.
Sin embargo, una vez que la gente aprende que estos alimentos no son venenosos, su
rechazo disminuye. Por ejemplo, después de varias pruebas, el amargor del diente de
león o las ensaladas de achicoria pueden convertirse en un matiz agradable para las
verduras frescas de primavera. Como se ve en este ejemplo, el instinto de rechazar
alimentos amargos se puede modificar con la experiencia y la influencia cultural. Por
lo tanto, el Profesor Norman tiene razón al decir que los entornos culturales reflejan
nuestra capacidad de superar nuestros propios instintos. Si los alimentos
amargos tienen algún efecto en la promoción de la salud, se disfrutan incluso más
que solo a través del entrenamiento.
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Como afirma el Dr. Gordon M. Shepherd en
‘Neurogastronomy’, los receptores de los ácidos
grasos libres (FFAR) en los órganos internos están
conectados con la corteza sensorial del cerebro, y
estos receptores pueden detectar lípidos y otros
nutrientes solubles en aceite. De hecho, muchos
FFAR se descubrieron en intestinos humanos
y páncreas, y en cerebros de roedores, aunque
solo se han encontrado unos pocos FFAR
en lenguas humanas. Estos receptores pueden
detectar no solo los nutrientes basados   en lípidos,

sino también la cantidad, la presión osmótica, la
temperatura, la forma molecular, el tamaño y la
textura de los nutrientes. Estos sentidos permiten
a nuestros cerebros memorizar la identidad de los
alimentos y controlar el proceso de digestión. Se
piensa comúnmente que el recuerdo lo realiza el
cerebro, pero el cuerpo también tiene su propia
memoria así como sus propios sistemas nerviosos
no autónomos. Debido a que los sentidos en los
intestinos están conectados al sistema
nervioso, al ingerir alimentos se pueden iniciar
varias secreciones de hormonas, procesos
digestivos diarios, e incluso inducir también la
sensación de saciedad. Las funciones de los
receptores de nutrientes en los intestinos
humanos son muy importantes para controlar los
sistemas digestivos.
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EL  SABOR  DE  LA  GRASA

Por lo tanto, sería un gran error para los desarrolladores de nuevos
productos eliminar la grasa con la esperanza de desarrollar productos bajos en
calorías sin entender que el cuerpo puede detectar el tipo y la cantidad de grasa.

Nuestro sistema nervioso no autónomo no solo recuerda el sabor de los alimentos,

sino también su contenido calórico. Además, incluso una simple reducción de grasa
disminuirá la intensidad del sabor y la textura del alimento. Los investigadores de
alimentos han sido capaces de hacer alimentos bajos en grasa con sabores y
texturas agradables. Sin embargo, el sistema nervioso no autónomo no permite una
reducción repentina de grasa de la dieta. 



Un recorte extremo en carbohidratos como la dieta Atkins podría engañar al
cerebro para perder peso, pero en última instancia, el deseo del cuerpo de hidratos
de carbono tendrá éxito y causará una acción contraria, como un yo-yo.

Consumir productos bajos en grasa puede engañar a nuestra lengua. Sin embargo,

dado que no pueden engañar a nuestros intestinos y al sistema nervioso no
autónomo, aumentarán los antojos del cuerpo para consumir más calorías y grasas.

 

Además, los lípidos tienen una capacidad muy eficiente de preservar los olores. La
mayoría de compuestos químicos olorosos son solubles en aceite. Los olores que se
producen durante el proceso de cocción están contenidos en los lípidos y se
convierten en parte de todo el sabor. Esta es la razón por la cual la carne con más
veteado sabe mejor que la carne con menos veteado. Los lípidos afectan la textura
de los alimentos grasos durante diversos procesos orales debido a sus efectos
lubricantes. Además de la textura más suave de la comida, los lípidos también
aumentan la dinámica de la intensidad del sabor.

@ NO S E Q U E C E N A R
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RESULTADOS

Sin embargo, ¿es posible describir todos
los sabores característicos de miles de
cocinas del mundo con la simple
combinación de solo estos cinco
sabores básicos? La respuesta es no.

Estos sabores únicos de los alimentos
son, en realidad, flavores, y se
forman por la combinación de los cinco
sabores básicos del gusto con miles
de odorantes volátiles transferidos a la
cavidad nasal a través de un estrecho
pasaje de aire desde la garganta cuando
comemos alimentos.

¿Cómo podemos oler un odorante?

Obviamente olemos por nuestra
nariz. Como explica Elisabeth Guichard
en ‘Flavor: From Food to Behaviors’, el
área que funciona activamente para
reconocer al odorizante se encuentra en
el epitelio olfatorio, la parte superior de
nuestra cavidad nasal, que tiene el
tamaño de una moneda
pequeña. Esta área tiene más de 400
tipos diferentes de células olfatorias, lo
que indica que hay muchos más de 400
genes relacionados con estas células.

Sin embargo, tenemos solo tres tipos de
células fotorreceptoras que responden a
la luz, un tipo de célula receptora del
sabor dulce y dos tipos de células
para el umami.
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MÁS  ALLÁ  DEL  SABOR



Cuando comparamos el número de tipos de células olfativas con el pequeño número
de tipos de células receptoras para otros sistemas sensoriales importantes y también
el pequeño número de tipos de células para otros metabolismos esenciales, el
número relativo de tipos de células olfativas es notablemente grande. Todo el cuerpo
humano tiene solo 23000 genes. Por lo tanto, sería un número relativamente alto de
genes necesarios para desarrollar un solo sistema sensorial del olfato con 400 tipos
de células olfativas. 

 

En la práctica, podemos diferenciar miles de sabores característicos de una variedad
de alimentos. Científicamente, estos sabores no son los sabores (del
gusto) detectados por la lengua: son flavores. Los humanos solo pueden identificar
cinco sabores básicos con sus lenguas. Todos los sabores diferentes a estos cinco
básicos son realmente flavores, y se detectan a través de la combinación del sabor
con los olores reconocidos por nuestra nariz. Podemos reconocer y caracterizar el
flavor de las manzanas; que químicamente es una combinación de los
sabores detectados por el gusto (dulce y ácido) y los olores de la manzana
detectados por el olfato. 

 

Además, la terminología general del flavor (mal llamado sabor) consiste no solo en la
combinación de olores y sabores básicos, sino que también incluye las percepciones
holísticas relacionadas con el consumo de alimentos. La percepción holística de estos
factores puede incluir los sentidos del tacto, la temperatura, el dolor, la respuesta
gastrointestinal, la nutrición, las emociones, el entorno, las preferencias hedónicas, la
condición psicológica y el patrimonio cultural, además del flavor, la combinación de
olores y sabores básicos. 

Sin duda, hay muchos factores diferentes que influyen en el sabor único de un
alimento, como el color, la forma y la textura (Ver Anexo 2). Sin embargo, la
diversidad de flavores solo significa que hay una gran variedad de olores, no una gran
variedad de sabores.
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Aunque los carbohidratos, las proteínas y los
lípidos en realidad no tienen ningún sabor,
influyen significativamente en el sabor
general de los alimentos. Esto es
especialmente cierto en el caso de los
lípidos. La liberación de odorantes depende
de sus solventes, típicamente agua o aceite, y
la mayoría de los productos alimenticios
contienen ciertas cantidades de lípidos.

 

La mayoría de sustancias que
proporcionan aroma son lipofílicas y se
disuelven en aceite, pero con algún grado de
hidrofilicidad. Por lo tanto, el olor de la
comida depende en gran medida del
contenido de lípidos. Los lípidos en la
comida capturan los olores y los liberan
lentamente. Dependiendo de la naturaleza
lipófila del odorante, se puede cambiar el
nivel de solubilidad de los lípidos y la
cinética de liberación del odorizante.

 

Puede haber diferencias en el espectro de
olores, pero en términos generales, la
velocidad de liberación del olor se vuelve
más gradual y lenta cuando va combinada
con lípidos. Por lo tanto, el olor de la
comida puede volverse más suave y rico en
presencia de grasas.
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LOS  NUTRIENTES  T IENES  INFLUENCIA  EN  EL  SABOR

EL SONIDO
 

La percepción de la audición también tiene una influencia, aunque muy baja, sobre
el sabor de los alimentos. El sonido crujiente que se escucha al comer patatas fritas
es uno de los elementos más importantes que indican la calidad final de las patatas.

En un experimento descrito por Martin Yeomans en la obra ‘Food Intakes’ se
realizó lo siguiente: se dio a un sujeto un tipo A de patatas fritas. 



Mientras el sujeto las comía, se reproducía un sonido grabado al comer otras patatas
fritas diferentes (B); finalmente el sujeto no pudo distinguir la diferencia entre las dos
patatas fritas. Del mismo modo, las verduras y frutas con un sonido más
crujiente tienen más aceptación. El crujiente sonido de las frutas es un indicativo de
su grado de madurez. La fritura de los alimentos fritos o el sonido del vino podrían
también aumentar las expectativas de los comensales y el apetito por los alimentos.

Por lo tanto, todos nuestros sentidos influyen directamente en la percepción del
gusto. Es imposible comprender el sabor general de un alimento a través de uno
solo de nuestros sentidos por separado.

 

EL COLOR Y EL ASPECTO
 

Los postres visualmente atractivos son más deliciosos. Los alimentos visualmente más
bonitos estimulan aún más nuestro apetito y producen más saliva en la boca. La
saliva, actuando como una enzima digestiva, también ayuda a que los distintos
sabores de los alimentos se mezclen de manera uniforme durante el proceso de
masticación.
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RESULTADOS

Los efectos de los edulcorantes artificiales en
cuanto al dulzor son diferentes entre especies
animales. Por ejemplo, los ratones no pueden
percibir ningún sabor al ingerir aspartamo,

porque sus receptores de sabor dulce no pueden
unirse con el aspartamo. Además, el nivel de
dulzor y la sensibilidad hacia los edulcorantes
varían con cada persona. Hay personas que
tienen umbrales diez veces más altos que
otras. La sensibilidad hacia la dulce es diferente
para cada individuo.

 

EDAD
 

Los bebés recién nacidos tienen una percepción
más sensible del gusto y el olfato, ya que tienen
papilas gustativas por toda la boca. Tienen
receptores gustativos en el paladar, la garganta y
ambos lados de la lengua. Debido a su gran
cantidad de receptores del sabor, los bebés
saborean la leche en polvo diluida varias veces
más fuerte que los adultos. Las papilas gustativas
adicionales desaparecen alrededor de los 10
años, y después de esto, las papilas gustativas
restantes repiten el proceso de degeneración y
producción celular. A partir de los 20 años, el
sentido del olfato se reduce, y después de los 60
años, disminuye drásticamente. A la edad de 80
años, tres de cada cuatro personas mayores
sanas no pueden percibir los olores muy bien. La
mayoría de la población entre los 65 y 80 años
pasa por un caso grave de anosmia, y ésta podría
ser una de las razones por las cuales las personas
mayores no pueden disfrutar de su comida como
solían hacerlo.

L A  D I F U S I Ó N  D E  E S T E  D O C U M E N T O  S I N
A U T O R I Z A C I Ó N  D E  L A  A U T O R A  E S  I L E G A L

P A G E  2 3

@ NO S E Q U E C E N A R

DIFERENCIAS  INTERINDIVIDUALES



Los resultados de muchos experimentos desde 1899
han revelado que las mujeres son más sensibles al
sabor amargo y a los olores que los hombres. Esto
podría ser porque los hombres eran los únicos
responsables de cazar animales para la
alimentación, mientras que las mujeres se
encargaban de recoger las plantas comestibles. La
mayoría de las toxinas las producen las plantas, no
los animales. Por lo tanto, ésta puede ser la razón
por la cual las mujeres son más sensibles al
amargor y los olores. 

 

Pero no sólo existen diferencias entre individuos de
sexo opuesto, sino también entre individuos del
mismo sexo. Un equipo liderado por el Dr. Paul
Breslin en el Centro de Investigación Monell
Chemical Senses reveló que cada individuo tiene
diferentes genes receptores gustativos que perciben
el sabor amargo y, en consecuencia, tienen su
propio conjunto distintivo de receptores del sabor,
lo que les otorga percepciones únicas como
individuos. Su equipo de investigación descubrió
que hay varios tipos de genes hTAS2R38 receptores
del sabor amargo, y las personas con los receptores
más sensibles son entre 100 y 1000 veces más
sensibles al amargo que el tipo de personas con
receptores menos sensibles (Bufe et al., 2005).
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SEXO

Parece que todas las personas pueden tener su propio mundo de sabor. La diferencia es
mayor aún para el sentido olfativo que el sentido gustativo. Hay 388 tipos de receptores olfativos
y se encontró anosmia en alrededor de 50 de ellos. Así como aquellos con daltonismo o debilidad
del color ven el mundo de manera diferente a las personas comunes, el patrón de sabores que las
personas perciben del mismo alimento también podría ser muy diferente; así que esto demuestra
por qué no todos tenemos la misma preferencia por un alimento en particular. Sin embargo,

debido a que usamos las mismas descripciones, podemos creer que probamos los alimentos de la
misma forma. El mismo olor a sudor puede percibirse de manera distinta por varias personas. Un
equipo de investigación conjunto de la Universidad de Duke y la Universidad Rockefeller
descubrió que algunas personas perciben el olor a sudor o el olor de otras personas como
ofensivo (sudoroso u orinescente), agradable (dulce o floral), o no depende de las diferencias en
sus genes. Sus resultados verificaron el vínculo entre la función de un receptor odorante humano
y la percepción del olor.



ETNIA

Los no caucásicos generalmente
tienen una percepción olfativa más
sensible que los caucásicos.

 

Donde sea que visitemos,

encontramos que el alimento más
preferido en la región es diferente
de los elegidos en otras áreas. La
preferencia hedonista a los olores
está muy influenciada por la
cultura y el medio ambiente. Esta
influencia es una característica
única del sentido olfativo pero no
tiene otras percepciones
sensoriales.

 

En Estados Unidos, la pirola
japonesa (Pyrola japonica Klenze)

se usa muy a menudo como sabor
a menta para los dulces y, por lo
tanto, a muchos estadounidenses
les gusta esta hierba. Sin embargo,

en Reino Unido, el mismo extracto
de hierba se usó para analgésicos,

y, por lo tanto, no genera una
sensación agradable para ellos.

También hay muchos casos en que
algunos perfumistas certificados
europeos no pudieron distinguir
entre ciertos aromas coreanos
tradicionales, que pueden ser
fácilmente reconocidos por los
perfumistas certificados de Corea.
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RESULTADOS

La cantidad total de odorantes en un producto alimenticio
está presente tan sólo en niveles de trazas. Por ejemplo, el
licopeno en los tomates es solo 0.004% pero le da al tomate
su famoso color rojo. En la mayoría de los casos, la cantidad
total de odorantes es inferior al 0,01%, sin embargo es
responsable de los sabores característicos en los alimentos.  

El mecanismo del sistema olfativo es el primer proceso de
señal al que responden los organismos vivos en su entorno
natural. Los depredadores identifican primero la ubicación de
sus presas usando sus señales olfativas, y también reconocen
los alimentos comestibles de los materiales tóxicos después
de olerlos. Lo hacen al recordar qué olores se relacionan con
qué experiencias. El sistema del olfato se puede desarrollar
antes que cualquier otro sistema sensorial. De la misma
manera que una pequeña cantidad de hormona puede
diferenciar todos los metabolismos del cuerpo, una pequeña
cantidad de odorante puede dictar completamente los
olores y flavores de los alimentos. Sin embargo, disfrutamos
de comer alimentos con sabores sin reconocer todos los
aromatizantes que hay en ellos. Por supuesto, disfrutar de los
sabores de los alimentos es más importante que analizar
todas las sustancias químicas volátiles y no necesitamos
pensar realmente en los diversos aromatizantes.
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CREACIÓN  DE  NUEVOS  ALIMENTOS
CON  SABORES  MÁS  ATRACTIVOS

 

La cantidad real de sustancias naturales que componen los pigmentos (color), colorantes,

sustancias naturales contenedoras del sabor, o saborizantes, presente en productos naturales
o procesados   es, como máximo, el 0,1% del total de los alimentos. Las sustancias responsables
del sabor suponen un porcentaje más alto en el total del alimento que el presente de las
sustancias que aportan el olor. Por ejemplo, el sabor ácido de un alimento requiere un 0.1%
de ácido cítrico, un 0.5% de ácido glutámico para el sabor umami y un 0.9% de sal para el
toque salado. Esto es así porque solo una pequeña porción del producto alimenticio es
responsable del sabor, el olor y el color. 
Los perfumistas y los profesionales creadores de sabores son especialistas que mezclan
sustancias químicas olorosas para crear un aroma. Los perfumistas fabrican perfumes o
productos para el hogar usando solo la nariz. Los profesionales químicos no eligen uno u otro
compuesto en función de si poseen o no mal olor o en si son naturales o sintéticos. Solo se
enfocan en cómo son estimulados los sentidos olfativos para hacer que los consumidores se
sientan bien y satisfechos.



Incluso cuando se crea un aroma artificial que no existe en la naturaleza, si complace
a los consumidores, tiene éxito comercial. Por lo tanto, la creatividad en el diseño de
un nuevo aroma es un importante conjunto de habilidades para los perfumistas. Los
amantes de los sabores desarrollan sabores para productos alimenticios y bebidas,

pero usan tanto la boca como la nariz para examinar la forma en que estos productos
químicos resaltan ciertos sabores en los alimentos. Por lo tanto, los ingredientes que
se aportan únicamente para sabor deben ser tan seguros para el
consumo humano como los ingredientes naturalmente presentes en los alimentos. La
gente por lo general es muy conservadora con los sabores y suele ser reacia a probar
otros nuevos. Por lo tanto, el objetivo general que buscan cumplir los saborizantes es
recrear los sabores que existen ya en la naturaleza. Hubo un tiempo en que la gente
tenía una mente más abierta con respecto a los sabores, y los científicos inventaban
bebidas con sabores, como las bebidas de cola y refrescos. El sabor único de la cola
proviene en realidad de la combinación de canela, jengibre, nuez moscada, clavo y
cilantro, con sabores cítricos como limón, lima y naranja. Los refrescos incoloros,

como 7 Up, Sierra Mist o Sprite, son en realidad combinaciones simples de sabores de
limón y lima con edulcorantes. Sin embargo, la mayoría de los consumidores,

aunque no reconocen los sabores cítricos en los refrescos, etiquetan su sabor como
‘lima-limón’ únicamente porque lo indica la etiqueta del producto y ese sabor ya
queda asociado mentalmente con el concepto de ‘lima-limón’. La cola y el sabor de
la gaseosa son sin embargo para nosotros sabores más abstractos, esto es
simplemente porque sus nombres y etiquetas no especifican ningún sabor natural de
los sabores que contienen, por lo que no realizaos esa asociación mental, a pesar de
que son sabores muy populares en helados o productos de postre congelados. El
sabor de la gaseosa es una combinación de sabores principalmente de limón y lima
con pequeñas cantidades de sabores de plátano y vainilla. Sin embargo, hay muy
pocas personas que saben que el sabor de la gaseosa es una mezcla de sabor a
fruta con sabor a vainilla. No es tarea fácil imitar los sabores naturales. Por ejemplo,

hay más de 100 sustancias químicas volátiles que contribuyen al sabor de la fresa. Sin
embargo, cada sustancia olorosa individual no huele exactamente a fresa.

Son olores débiles, muy fuertes o similares a otra cosa, o les recuerdan a los
consumidores algo o a alguien a través de sus recuerdos e impresiones; pero no
huelen a fresa. Sin embargo, una vez que todos estos ingredientes olorosos se
combinan, exactamente como en la formulación de la fresa natural, entonces el olor
es puramente a fresa. Lo que las personas perciben como una fresa es el resultado de
una combinación armoniosa de diferentes sustancias químicas olorosas que
estimulan nuestros órganos sensoriales y nuestro cerebro. Las fragancias naturales ya
son un sabor compuesto de muchas sustancias químicas olorosas existentes en la
naturaleza, pero la composición artificial es una serie de pruebas y errores, que reúne
y mezcla diversos químicos olorosos para alcanzar una armonía aceptable.
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RESULTADOS

Como explica el doctor e investigador Patrick
E. en ‘From Food to Behaviours, Wellbeing
and Health’ los compuestos que
protagonizan las catas de alimentos y
bebidas son percibidos por
aproximadamente 5000 papilas gustativas
en la cavidad oral, principalmente en la
lengua, pero también en la faringe, la
epiglotis, la laringe y el paladar blando. Las
papilas gustativas son estructuras con forma
de cebolla que contienen entre 50 y 100
tipos de células especializadas receptoras del
gusto, diferentes entre sí (TRCs). La
membrana plasmática de estos TRCs
contiene detectores específicos del sabor,
capaces de percibir la gran variedad de
moléculas de sabor disueltas en la saliva. Las
papilas gustativas de la lengua pueden ser
de tres tipos: fungiformes, foliadas
y circunvaladas. Las TRC producen sinapsis
con tres nervios gustativos aferentes: el
nervio facial, el glosofaríngeo y el vago.  

 Las TRCs se clasifican en tres clases
principales de TRC (células de tipo I, II y
III) basadas en características ultra
estructurales, marcadores proteicos y
funciones distintas.
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CREACIÓN  CEREBRAL  DEL  SABOR

 

Las células tipo I y las células receptoras tipo III están involucradas en la detección
del sabor salado y ácido, respectivamente. Las células receptoras de tipo II expresan
el detector de sabor para umami, dulce y amargo.



LA PERCEPCIÓN SENSORIAL ES UNA ILUSIÓN
 

Es difícil entender por qué a los coreanos les
gustan los pimientos picantes por encima que
cualquier otro país. Su consumo de chile
aumentó un 40% en 7 años, de 5.2 g por
persona por día en 1998 a 7.2 g en 2005. El
consumo anual por persona es de 2.6 kg, un
récord mundial. ¿Por qué aman el pimiento
picante a pesar de ser tan picante? En 1997, el
equipo del Profesor David Julius en la
Universidad de California, San Francisco,

resolvió este enigma (Caterina et al., 1997).

TRPV1, uno de los diversos sensores de calor de
nuestro cuerpo, detecta temperaturas elevadas
de más de 43 ºC para evitar quemaduras.

Cuando comemos chile picante, la capsaicina
del chile se une con TRPV1 y envía señales de
calor y dolor al cerebro. TRPV1 también detecta
el químico picante del wasabi y el rábano
picante, es decir, los isotiocianatos de alilo. 

En realidad no se da un aumento de
temperatura real de estos productos
químicos, TRPV1
simplemente envía señales de calor. El
cerebro, pensando que estamos
expuestos a una temperatura alta,

reacciona para bajar el calor y hace que
el cuerpo sude. Desde la perspectiva del
cerebro, es completamente engañado,

pero sin embargo sí sentimos calor
después de comer chiles, y en inglés se
utiliza la palabra descriptiva ‘hot’ como
sinónimo de picante. Inmediatamente
después de esta sensación de calor y
dolor (picante) se libera endorfina. La
endorfina es una sustancia química
que el cerebro libera de forma natural
cuando nuestro cuerpo experimenta
dolor, ya que tiene un efecto
analgésico potente, 100 veces más fuerte
que los narcóticos. Esta es la razón por la
cual la gente puede llegar a ser adicta a
la comida picante. 
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Cuanta más capsaicina se consuma, más estimulación se produce en TRPV1 y el cerebro libera

más endorfinas, y en general aumenta el nivel del placer post-ingesta de sustancias picantes. 

La capsaicina es en realidad es una defensa natural, una especie de ‘arma química’ creada de

forma natural por el chile para protegerse de los animales. Todos los vertebrados poseen el

canal de detección de calor TRPV1 y experimentan dolor al ingerir capsaicina. Sin embargo,

las aves se encuentran tranquilas después de comer chile, ya que la estructura TRPV1 de las

aves es diferente a la de los mamíferos. Como resultado, TRPV1 en aves detecta calor, pero no

reacciona con dolor a la capsaicina. No pueden sentir el picante (dolor) del chile. Cuando el

chile desea extender sus semillas, debe buscar la ayuda de los animales. Sin embargo, a

diferencia de las aves, los mamíferos tienen dientes que pueden mastican las semillas, lo que

evitaría que estas pudieran brotar posteriormente. Además, para extender aún más las

semillas, las aves voladoras son mejor opción que los mamíferos que caminan. Por lo tanto, el

chile aleja a los mamíferos no deseados usando capsaicina. 

 

Otro receptor de temperatura interesante es TRPM8, que es un sensor frío que detecta

temperaturas por debajo de 25 ∘C. Su actividad aumenta a medida que la temperatura

disminuye. Casualmente, el mentol, el componente principal de la menta, estimula TRPM8.

Mucha gente piensa que la sensación de frescor del mentol es debido a su sabor, pero nada

más lejos de la realidad, se trata de su unión a TRPM8.  Sin embargo, la gente puede percibir

también el picante/dolor sin experimentar calor, a temperaturas inferiores a 15 ∘C. Esto se

debe a la función del receptor TRPA1, que reacciona con la alicina, una sustancia presente en

el ajo, o los isotiocianatos presentes en el wasabi. Se encontró que TRPA1 se distribuye en las

mismas células nerviosas que TRPV1, que reacciona a la capsaicina del chile. Estos sensores,

aunque son diferentes, son las dos razones por las que podemos experimentar el "picante". Si

se encontrara una sustancia que se une al receptor de temperatura TRPV4, podría ser el

comienzo de una nueva tendencia en la industria alimentaria. TRPV4 es un receptor

que reacciona con productos químicos de peso molecular relativamente alto, que no son ni

volátiles ni fragantes. Es un receptor de temperatura que siente las temperaturas

atmosféricas, y que se pueden aplicar a diversas funciones. Por ejemplo, podría dar sensación

de tibieza en helados fríos, mientras que por el contrario, podría dar sensación de frescura

en sopas calientes. Las sustancias y receptores de temperatura que se han descubierto hasta

ahora solo reaccionan a temperaturas extremadamente altas o muy bajas: algo que sea

demasiado caliente o demasiado frío es doloroso. Por lo tanto, si una sustancia que reacciona

con TRPV4 no es ni fría ni caliente, podría modificarse para proporcionar una sensación de

temperatura adecuada o, por ejemplo, cuando una sopa está demasiado caliente o el helado

está demasiado frío.

 

El gusto es una forma de sinestesia, en otras palabras, una integración de múltiples sentidos,

que también tiene una plasticidad muy flexible. La neuroplasticidad da esperanza a

las persona cuyo cerebro está dañado, del mismo modo que la sinestesia puede hacer que

una persona se convierta en un genio literario o artístico a través de su extraordinaria

capacidad sensorial. Nuestra capacidad sensorial depende de cuánto la usemos y la

entrenemos.
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EL SABOR Y EL AROMA NO EXISTEN

 

El sabor es la principal influencia a la hora de decidir qué productos alimentarios comprar.

A nivel mundial, independientemente de los antecedentes geográficos y culturales, los

alimentos más sabrosos se venden mejor. Por ejemplo, las fresas se pueden encontrar

en tiendas todo el año, sea cual sea la temporada o la ubicación, ya que tienen una gran

demanda. Es raro que sean populares los alimentos de mal sabor. El negocio

de los alimentos en todo el mundo es de aproximadamente 4 billones de dólares y el

enorme tamaño de este mercado refleja cuánto influye el sabor en el valor de este negocio.

Además del negocio de producción directa de alimentos, hay muchos otros tipos de

industrias en torno a los alimentos. Por ejemplo, en todo el mundo, muchas canales

de televisión emiten programas de cocina nativa del país. Además, la mayoría

de periódicos y revistas publican artículos sobre recetas o propiedades de alimentos.

Recientemente, además de estos sectores de periodismo convencional, los sitios web de

Internet y las redes sociales han comenzado a publicar fotografías de platos deliciosos

tanto en restaurantes como de comida casera. Sin embargo, toda esta obsesión con la

cocina y alimentación tremendamente sabrosa tiene también efectos secundarios graves

como la obesidad. La obesidad es causada por muchos factores de estilo de vida que

detonan en hábitos alimenticios excesivos y un sedentarismo dominante como forma de

vida. De modo que revolver la obesidad podría parecer muy simple: comer menos. Sin

embargo, el problema de la obesidad es más común que nunca, independientemente de

la solución tan aparentemente sencilla. Esto se debe a que la solución, en realidad, no es

tan sencilla ya que requiere de un cambio en el estilo de vida y esto, a día de hoy, en un

entorno constantemente bombardeado por la publicidad y la hiperdisponibilidad de

productos altamente sabrosos y palatables y muy asequibles, puede ser extremadamente

difícil para muchas personas. Otro gran problema es que en la cultura actual, la comida no

se come solo para eliminar el hambre, sino que la gente también come cuando no tienen

hambre. La satisfacción indulgente que proviene de comer supera su deseo de dejar de

comer o, a largo plazo, de cambiar su estilo de vida para lograr un peso saludable.
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EL SABOR EN REALIDAD ES UN FENÓMENO DE SINESTESÍA Y NEUROPLASTICIDAD

 

Como indica el autor Gordon M. en su obra ‘Neurogastronomy’, la sinestesia y la

neuroplasticidad se consideran fenómenos extraordinarios del cerebro, pero el sabor es en

realidad un ejemplo típico de ambos. El sentido del gusto es la integración de los sentidos

olfativos, gustativos, auditivos y visuales combinados en la corteza orbitofrontal, y como tal

es el fenómeno más multisensorial entre las funciones del cerebro. En la corteza

orbitofrontal, hay muchas células nerviosas estimuladas por el gusto y el olfato al mismo

tiempo. El gusto está incluso vinculado con el sistema somatosensorial, para poder conocer

la mayor viscosidad de un líquido dulce y la menor viscosidad de un líquido agrio. Por lo

tanto, en realidad es una forma de sinestesia cuando producimos saliva y sentimos acidez

después de escuchar una conversación sobre limones. Entonces, la percepción del gusto es

el resultado de la sinestesia y la neuroplasticidad. La vida útil de una célula de sabor es de

solo un par de semanas, mientras que para una célula olfativa es de dos meses. El sentido

cambia a medida que nacen nuevas células todos los días. No hay un área que tenga más

neuroplasticidad en el cerebro que el bulbo olfatorio donde todas las señales olfativas se

unen por primera vez justo antes de transmitir al cerebro. Una neurona se vuelve más

sensible cuanto más se estimula. La supervivencia de una célula depende de su actividad.

Una célula que se estimula y transmite señales sensoriales utiliza más energía y se vuelve

más activa, mientras que otras se marchitan. Si no hay estimulación constante, incluso un

área sensible vuelve a su estado anterior. La capacidad profesional de un perfumista, un

saborizante o un sommelier es posible debido a que un alto nivel de entrenamiento y

degustación han despertado la neuroplasticidad de sus cerebros, que existe

instintivamente.  

La sensación de disgusto hacia un alimento y olor también puede adquirirse a través del

aprendizaje. Las preferencias personales varían a través de diferentes experiencias. 
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Todos los animales, incluidos los humanos, tienen una especie de mecanismo en el cerebro

que rechaza los alimentos dañinos. El cerebro evitará un determinado alimento si se

ha tenido una experiencia negativa específica con él, como dolor de estómago o

vómitos. Como ya se ha indicado anteriormente, los receptores del gusto no solo se

dispersan en la lengua y la boca, sino también en las células epiteliales intestinales. Los

receptores intestinales no perciben el sabor, porque las señales de los receptores

intestinales no van al centro del sabor en el cerebro de igual forma que las señales de los

receptores de la lengua y la boca. Esto significa que el intestino no podría sentir el dulzor si

un dulce se colocara directamente dentro del intestino con un endoscopio. Sin embargo,

nuestro cuerpo recuerda la sustancia a través de la integración de la información de las

señales del intestino con las señales del dulce de las papilas gustativas. Por lo tanto, a

través de ese mismo mecanismo, simplemente imaginarnos comiendo alimentos que

causaron incidentes incómodos puede trastornar nuestro estómago. La sensación de

disgusto desempeña un papel interesante en el proceso de desarrollo de preferencias

alimentarias. El asco es una sensación que se desarrolló para evitar alimentos

contaminados y en mal estado, especialmente carnes putrefactas. La mayoría de los

alimentos que nos causan una sensación desagradable y no son carnes, tienen algunas

similitudes comunes con la carne putrefacta. Pueden ser alimentos de origen animal,

como queso fuertes, o tener texturas muy similares a la carne. Estas observaciones

respaldan la hipótesis de que la sensación desagradable proviene de uno de los

mecanismos humanos para evitar los productos cárnicos deteriorados. 
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Los niños pequeños no sienten asco. No creen que la orina o las heces propias o de los

demás sean desagradables. Ellos comen sin problema alimentos cuya forma pueda

recordar a las heces, como la mantequilla de cacahuete o con olores fuertes, como

el queso. La sensación de disgusto comienza a formarse pasados los 3 o 4 años. A partir de

esta edad, los niños evitan los excrementos y no beben zumo o leche si hay algo sucio en la

taza. De vez en cuando, reaccionan de forma exagerada y prestan atención obsesiva a lo

que se mancha en la comida o en los recipientes. No sabemos por qué se desarrolla la

sensación de disgusto. Sin embargo, los niños que no aprenden gradualmente a mostrar

rechazo o disgusto por determinados alimentos, asumirán repentinamente que un

alimento es peligroso hasta que le demuestren que es seguro. Los niños observan todos los

días personas a su alrededor comer carne, y piensan que toda aquella clase de

carne que no es la que comen exactamente esas personas, debe de ser repugnante. No

obstante, prueban fácilmente varias frutas o verduras nuevas. Probablemente se debe a

que las plantas tienen la característica de no deteriorarse fácilmente debido a su pared

celular dura en comparación con la estructura celular de la carne. Es sorprendente cómo

los niños intuitivamente conocen las características de la estructura celular y la posibilidad

de que se descompongan unos u otros alimentos.

L A  D I F U S I Ó N  D E  E S T E  D O C U M E N T O  S I N
A U T O R I Z A C I Ó N  D E  L A  A U T O R A  E S  I L E G A L

P A G E  3 4

@ NO S E Q U E C E N A R



LOS PREJUICIOS SON EFECTIVOS PARA DISTORSIONAR LOS SENTIDOS PERCIBIDOS
 

Pamela Dalton, psicóloga del Monell Chemical Senses Center, demostró que las
expectativas cambian la percepción del olfato (Dalton, 2012). 

Los participantes de su estudio se dividieron en tres grupos, que se sentaron en un
laboratorio y luego estuvieron expuestos a un olor neutro (ni agradable ni
desagradable) durante 20 minutos. A un grupo no les dijo nada sobre el olor, mientras
que le dijo al segundo y al tercer grupo que el olor era un químico industrial que podría
ser dañino y que el olor era un extracto natural puro destilado, respectivamente. El
resultado fue que los sujetos a los que no se les dijo nada o se les dio una información
positiva sintieron que el olor era más débil a medida que pasaba el tiempo. En contraste,

los sujetos a quienes se les dio una información negativa, sintieron que el olor se
volvía más fuerte a medida que pasaba el tiempo. En otras palabras, un olor que se piensa
que es bueno desaparece rápidamente de la conciencia, mientras que un olor que se
considera nocivo mantiene nuestra atención y se mantiene fuerte. Este experimento
muestra que los prejuicios son muy efectivos para distorsionar los sentidos. En 1988, Edwin
E. Slosson, un químico de la Universidad de Wyoming, realizó un experimento de broma
durante su clase en una sala de conferencias. Explicó a sus alumnos que quería demostrar
la propagación de un olor a través de la atmósfera. Vertió una botella de agua destilada
sobre un algodón e informó a sus alumnos que un olor "fuerte y peculiar" pero "no
demasiado desagradable" se difundiría de manera ordenada desde el frente hasta el fondo
del salón. Utilizando un cronómetro, encontró que en 15 segundos, muchos estudiantes en
la primera fila levantaron la mano en reconocimiento repentino de un olor, y en 40
segundos, un movimiento de manos indicó que esta ola de olor había llegado a la fila más
lejana de asientos (Slosson, 1988). El experimento tuvo que finalizarse prematuramente
pasado un minuto, debido a las crecientes quejas somáticas y viscerales de los de la
primera fila. Este experimento de Slosson demostró el poder engañoso del olfato. Está
claro que los factores cognitivos relacionados con el aprendizaje y la experiencia ayudan a
guiar la agudeza de la percepción olfativa humana (Gottfried y Wu, 2009).
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RESULTADOS

Existen principalmente tres procesos relacionados con la
saciedad: la homeostasis de los
alimentos, el control hedónico de la ingesta de alimentos
y el control cognitivo. El proceso homeostático está bajo
la influencia de distintos niveles que se correlacionan con
el metabolismo energético de todo el cuerpo. Induce el
hambre, la saciedad (distensión gástrica) y sensación de
saciedad, así como la alotésia negativa y los apetitos
específicos (principalmente para la sal) (Blundell et
al., 1988; Cabanac y Duclaux, 1970). Se relaciona
principalmente con factores metabólicos y
neuroendocrinos (Pénicaud et al., 2012; Speakman et al.,
2011). 
Con respecto al control hedónico de la ingesta de
alimentos, se han descrito tres mecanismos: el sistema de
recompensa (Berridge, 1996), la saciedad
condicionada (Booth, 1972), y la saciedad sensorial
específica (Le Magnen, 1956; Rolls et al., 1981),
pero numerosos factores no cognitivos influyen en la
sensación hedónica global. 
Sin embargo, el proceso principal en el control de la
ingesta de alimentos es cognitivo y comprende
varios subtipos, que incluyen, por ejemplo, autocontrol,
influencia socioeconómica y cultural, factores
ambientales y emocionales, creencia sobre la comida y
restricciones médicas. 

Por lo tanto, el control de la ingesta de alimentos está
determinado por complejas interacciones
dinámicas entre procesos homeostáticos, hedónicos y
cognitivos que juegan un papel en los diferentes fases del
comportamiento alimentario pre y postingestiva, así como
durante el curso de la comida.
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Cuando el sistema de sabor se pasa por alto, y la comida entra al estómago sin ser

apenas percibida en la lengua, la saciedad y el valor de la recompensa de las calorías ingeridas son

más bajos, destacando la importancia de masticar y saborear en el desarrollo de la saciedad (Cecil

et al., 1998; Spetter et al., 2014; Wijlens et al., 2012).  

En el libro ‘Flavor Saciety and Food Intake’ se trata en profundidad el tema la saciedad, y se relata

cómo el gusto y la saciedad están inequívocamente entrelazados. Cuando algo nos gusta hacemos

referencia simplemente a un concepto sencillo que se relaciona con el placer. Sin embargo, la

saciedad es considerablemente más compleja. La saciedad proporciona sensaciones

postingescionales que condicionan el gusto por los alimentos y por lo tanto, es fundamental para el

desarrollo de los gustos alimentarios.  

Todos los sabores se pueden clasificar como uno de los dos resultados extremos: delicioso o

desagradable. Como la mayoría de los alimentos procesados   están hechos con ingredientes

seguros y tecnologías bien establecidas, en general son deliciosos y, por consiguiente, son

agradables. Sin embargo, el sabor es relativo. Cuando tenemos hambre, casi cualquier alimento

puede parecernos delicioso. Por lo tanto, el significado opuesto de delicioso o placentero no es

desagradable. Es la saciedad lo que produce verdaderamente desinterés por la comida. Cuando nos

sentimos saciados, dejamos de comer. Si la sensación de saciedad se debilita en una persona,

continuará comiendo, y es fácil que se vuelva obeso. Comprender el mecanismo de la saciedad es

la clave para resolver el problema de la obesidad. 

La mayoría de los problemas causados   por los productos alimenticios están relacionados con la

obesidad por comer en exceso. Este problema puede resolverse cambiando el ADN de nuestro

cuerpo para que se sienta saciado un 30% antes, o haciendo productos que sean mucho más

saciantes, lo que nos haría comer en torno a un 30% menos. Dado que no

existe actualmente tecnología de terapia genética para cambiar el ADN humano,

debemos centrarnos en la investigación en formas de aumentar nuestra sensación de saciedad.

Para resolver el problema de la obesidad, aunque es importante la cantidad de energía que aporta

cada alimento que ingerimos, es más importante aún la cantidad de alimentos que ingerimos. Por

eso, debemos centrarnos en la saciedad más que en la ingesta de calorías, sin embargo, la mayoría

de los proyectos de investigación se concentran solo en la ingesta de calorías. Los plátanos son de

las frutas más calóricas por 100 g, y además son de las pocas frutas que contienen grasa. Entonces,

si las calorías son el problema, deberíamos comer otras frutas, no plátano. Sin embargo, muchas

dietas pautadas por Dietistas-Nutricionistas incluyen el plátano por su valor nutritivo y su alto nivel

de saciedad, que es en realidad muy efectivo.
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RESULTADOS

Una investigación demostró que comer
alimentos con mucho sabor o sabor intenso
es útil para comer menos y, por lo
tanto, perder peso. En marzo de 2012, un
grupo de investigación en los Países Bajos
descubrió que podríamos comer hasta un 5-

10% menos si los alimentos que
consumimos tienen sabores más fuertes (de
Wijk et al., 2012). Aunque el equipo de
investigación hizo que la intensidad del
sabor fuera ligeramente mayor que el
control para que los participantes apenas
pudieran distinguir la diferencia, cuando el
sabor era más fuerte, los participantes
pensaron que la comida tenía muchas más
calorías y, en consecuencia, se sintió más
satisfecha. Solo por este resultado, no
deberíamos concluir que aumentar la
intensidad del sabor es esencial para
disminuir el consumo de alimentos. Sin
embargo, es cierto que la falta de
satisfacción y saciedad conduce a comer en
exceso. Se sabe desde hace mucho tiempo
que cuando las
personas comen constantemente alimentos
monótonos, luego buscan alimentos con
mucho sabor. En 2004, según Marcia
Pelchat en el Monell Chemical Senses
Center (Pelchat et al., 2004), se confirmó
específicamente que la ingesta continua de
comidas con sabores simples y
monótonamente condimentadas provocaba
un mayor deseo de alimentos con sabores
intensos.
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Si conociéramos el sabor, el olor y las características que gustan más a la gente, podríamos

hacer réplicas de los alimentos aún más deliciosas que los originales. Sin embargo, si hiciéramos

algo más realista que el original, obtendríamos algo supernormal. La nuestra es una era de

estímulos supernormales donde la gente se ha acostumbrado a alimentos y productos con sabores y

olores supernormales; de modo que toman como normal aquello que es ya más intento que lo

verdaderamente normal u original. Nikolaas Tinbergen, un etólogo y ornitólogo holandés, ganador

del Premio Nobel de Fisiología o Medicina en 1973, acuñó la expresión "estímulo supernormal"

después de confirmar que una imitación de un sabor u olor realizada de forma artificial en el

laboratorio puede estimular el instinto animal más que los propios estímulos normales ambientales. 

Hoy en día, también vivimos en una era supernormal. También sabemos cómo satisfacer nuestro

deseo de sabor, ya que experimentamos sabor dulce al ingerir carbohidratos y umami al

tomar proteínas. Esta es una era donde el secreto del sabor y el flavor se ha descubierto y se

ha fortalecido para dar una satisfacción mucho más fuerte (estímulo supernormal). La sociedad no

está interesada en por qué nos gustan los cuerpos simétricos y en forma de S, sino que solo se

concentra en cómo hacer que este cuerpo se forme. Los hombres y mujeres se están volviendo

idénticos en apariencia y forma corporal, y los gustos de los alimentos se están volviendo uniformes

en todo el mundo, ya que tienden a producirse productos con los sabores que son estadísticamente

más exitosos. En el pasado, la comida sabrosa era buena para nuestra salud. Ahora ignoramos los

valores nutricionales y dependemos demasiado de nuestros sentidos. La gente solía cocinar

alimentos para disfrutar del sabor y, por lo tanto, de sus beneficios para la salud. Hoy cocinamos

alimentos para crear buenos sabores, sin tener en cuenta sus valores nutricionales. Es una época

en la que las expresiones como "si está bueno, engorda" o  "si sabe mal, seguro que es bueno para ti",

son generalmente aceptadas. Sin embargo, esta situación actual es realmente anormal si lo

comparamos con el transcurso de nuestra historia. Si lo pensamos, todavía es cierto que la comida

saludable puede estar muy buena e increíblemente sabrosa.  Los problemas relacionados con los

alimentos no se deben a que la comida saludable no esté buena, se deben a la ingesta excesiva de

alimentos de nueva generación son sabores supernormales.
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CONCLUSIÓN

En conclusión, solo hay cinco
sabores: dulce, saldo, ácido,

amargo y umami; pero los sabores
que realmente percibimos son, en
realidad,

flavores (combinaciones de olores
y sabores). Por lo tanto, podemos
decir que el 90% del flavor es
sabor. Sin embargo, menos del
50% del total de sensaciones que
percibimos de los alimentos se
perciben a través de la boca y la
nariz, ya que la detección a través
de los intestinos es igualmente
importante. El tracto
gastrointestinal (GI) tiene
suficientes células sensoriales
para ser considerado un segundo
cerebro. Califica la calidad de los
alimentos que comemos y detecta
no solo la sal, los aminoácidos y la
glucosa, sino también los ácidos
grasos, y envía señales a la corteza
sensorial del cerebro. Además del
contenido nutricional, también
detecta la cantidad, la presión
osmótica, la temperatura, la forma,

el tamaño y la textura del
alimento. 
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Por todo ello, a pesar de que se han

desarrollado muchos productos bajos en

calorías, bajos en sal y bajos en azúcar, la

mayoría no tiene éxito en el mercado. La

razón principal por la que tienen tanta

dificultad es porque nuestros cuerpos

realmente saben cómo disfrutar

de las calorías, sal, azúcar y grasa, y

aunque el apetito es importante, la

satisfacción de nuestros órganos internos

también es significativa. Podemos

engañar nuestro apetito reduciendo la

grasa y tomando edulcorantes artificiales

para disminuir la ingesta total de calorías,

pero debido a la naturaleza altamente

sensible de los sentidos de nuestro

cuerpo, incluidos los receptores del

intestino, es muy difícil engañar al cuerpo

durante mucho tiempo con una dieta

baja en grasa y baja en azúcar. 

La cantidad real de receptores sensoriales

en el intestino es mayor que la cantidad de

receptores sensoriales en la lengua. Por lo

tanto, es a través de estos sentidos que

nuestro cerebro sabe lo que hemos comido,

para poder llevar después a cabo una serie

de procesos digestivos de manera eficiente,

como la secreción de fluidos digestivos. La

capacidad sensorial de nuestros

receptores GI también nos hace sentir

saciados. Debido a que solo pensamos que

saboreamos por la boca y no somos

conscientes de que la ruta GI puede

detectar la cantidad de grasa, podemos

tomar decisiones poco inteligentes cuando

nos alimentamos. Nuestro cuerpo reconoce

inmediatamente los alimentos bajos en

grasa o incluso los productos alimenticios

que tienen exactamente el mismo sabor

que sus homólogos que poseen su cantidad

habitual de grasa a través de la capacidad

sensorial de nuestros receptores GI. 
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Sin embargo, incluso con los cinco sentidos y los
receptores del intestino, todos estos
mecanismos de detección solo explican menos
de la mitad de las reacciones cognitivas a los
sabores y flavores. El resto se debe al trabajo del
cerebro. 

Por otra parte, vivimos actualmente una era de
productos
ultraprocesados ultrapalatables, supranormales,

con sabores más intensos que los sabores
originales de la naturaleza. Ante
este panorma de estímulos tan atractivos y
placenteros, es difícil que nuestros instintos
(diseñados tras milenios de evolución
humana adaptada a la supervivencia en
situaciones de escasez de alimentos) sean
capaces de controlarse y ceñirse a la ingesta
calórica adecuada para cada individuo. Nuestro
cerebro es constantemente engañado a través
de la percepción sensorial, de modo que nuestra
regulación del hambre y la saciedad también se
ven distorsionados, provocando
una serie de consecuencias muy graves, que
toman cada vez más protagonismo en nuestra
sociedad y que desencadenan grandes
problemas a nivel de salud, como la obesidad. 

 

Quizás la solución pase, no sólo por
desarrollar productos más saciantes,

nutritivos y menos calóricos, sino tal
vez en huir en cierto modo de los
tan hiperdisponibles productos
ultraprocesados, que
son tan altamente palatables, poco
saciantes y densos energéticamente; y
acercarnos de nuevo hacia las formas
de alimentación de antaño, basadas
en los alimentos ancestrales, de toda
la vida,  las materias primas que nos
ofrece la naturaleza (verduras,

legumbres, frutos secos, frutas,

semillas, cereales integrales, lácteos,

pescados, carnes, etc.), elegidas con
conciencia, cocinadas con
mimo, cariño y respeto, y disfrutadas
con gusto, con calma, siendo
plenamente conscientes del regalo de
poder alimentarnos, nutrir nuestro
cuerpo y agradecer el
alimento que nos da vida.
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