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ZQue aporta el sabor a la mesa?

Comida. Hablamos tanto sobre sus origenes, seguridad alimenticia y sus contribuciones a
nuestra salud gue olvidamos a veces el placer que representa. Sentarse a comer es una
forma de entregarse a sus cinco sentidos, y cuando se trata de nutricion, ese momento

especial no puede pasar desapercibido.

Como lo menciona un articulo en el "American Dietetic
Association": "en afios recientes, muchos profesionales de la
salud (incluyendo dietistas) se han enfocado en el bienestar y
en la nutricién, ello frecuentemente dejando de lado el placer
y el buen sabor".! Sin embargo, apelar a los sentidos juega un
rol importante en aseqgurar que se disfrute la comida y que se
ingieran los nutrientes requeridos de forma equilibrada.

No es de sorprenderse que se dejen ciertos alimentos debido
a sabores poco agradables...y sabemos que la nutricién es tan
buena como su sabor: cuando preguntamos a Consumidores si
creen que los alimentos saludables tienen buen sabor, mas de
la mitad estardn convencidos de que la comida puede ser
tanto saludable como sabrosa.

Sin embargo, en Japén, Espafia, Holanda o Corea del Sur, la
percepcion es contraria, es decir, en dichos paises, la mayoria
de sus habitantes considerardn que la comida saludable y el
buen sabor no son del todo compatibles®

Tomarse el tiempo de disfrutar los placeres del buen comer
puede también contribuir a mejores habitos de alimentacion.

Ser una persona multitareas dia tras dia parece ser necesario
para realizar y cumplir con todas nuestras responsabilidades:
con un negocio que manejar, empleados que gerenciar y una
vida personal que fomentar, no es sorprendente que exista una
tendencia a buscar comer "corrido", mientras manejamos o
colocamos los pedidos u érdenes de mafiana.

Sin embargo, si sélo comemos para reabastecer nuestros
cuerpos de energia, podemos estar dejando de lado todos los
placeres de la comida. Podemos asimismo llegar a omitir las
sefiales de nuestros cuerpos que nos indican que hemos
comido demasiado.

Tenemos la suerte de vivir en una era que nos ofrece el acceso
a una gran variedad de sabores...ipor qué no abrazarlos,
integrarlos y disfrutar los placeres del buen comer?

El poder de la atencion en la comida

Comer prestando atencion es estar presente, en cada momento, para que cada sensacion que sucede mientras comemos,
como masticar, saborear o ingerir, se perciba total y conscientemente. Si alguna vez ejercitado la concentracion

profunda en cualquiera de sus formas (como meditacion, relajacion o ejercicios de respiracion), estara familiarizado con la
facilidad con la cual nuestras mentes se distraen. Lo mismo pasa cuando comemos: cuando uno busca concentrarse en "el
comer", recuerde que no debe juzgarse cuando perciba gue su mente ha empezado a vagar lejos de la experienca del

momento, en vez de ello, regrese al momento de atencion profunda de ese sabor, mastique, muerda e ingiera.




(;SAB[A Las personas empiezan su vida con aproximadamente
10,000 papilas gustativas. Estas transfieren informacion a

USTED? una region del cerebro que procesa el placer, la memoria, la
motivacion, el reconocimiento y el deseo.



Dulce

El sabor de la leche y fruta madura,
ambas tremendas fuentes de energia y
de nutrientes.

Acido

El sabor "enmuecante" de la comida
4cida. Se logra frecuentemente reducir
la sal en ciertos alimentos agregandoles
ingredientes acidos.

Amargo

El sentido del amargor puede a veces ser
comparado con un aviso previo contra
ciertas toxinas potenciales o

frutas verdes.

La Ciencia de los

Sentidos

Sabor. A través del tiempo, hemos
desarrollado percepciones complejas de
sabores para ayudarnos a obtener 10s
nutrientes necesarios para sobrevivir.

Salado

El sabor de alimentos que pueden
asegurar un balance adecuado de
electrolitos (cruciales para mantener
el cerebro y el corazén funcionando
adecuadamente).

Umami

El sabor realzante de sabores
proveniente de amino acidos

naturalmente encontrados en proteinas.

De acuerdo con "Nutricién y el Cerebro",
publicada por la Divisién Corporativa
Bienestar de Nestlé, estas
diferenciaciones existian mucho antes
gue los cientificos les dieran nombre.

Al sentir las cinco modalidades de sabor,
nuestro aparato sensorial funge como
un laboratorio guimico analitico,
haciendo mediciones sobre el equilibrio
de iones, toxicidad y valor nutricional.



Bebés pueden discernir sabores dentro del Utero. El liquido amnidtico qgue
rodea al bebé en la matriz es saborizado por los alimentos y bebidas que
consume la madre, y a partir de la semana 21 el nifio(a) en desarrollo

empieza a ingerir varios mililitros cada dia.

La forma en que experimentamos sabores puede ser impactada por olores, texturas,

temperatura, colores y la apariencia de los alimentos. iHasta la temperatura del comedor,
su iluminacion o la comodidad de su silla pueden jugar un papel importante en el placer al
momento de comer! Considere estos interesantes hallazgos:

Sonido

Ruido excesivo puede elevar la presion
sanguinea, incrementar el ritmo de la
respiracion, intensificar los efectos del
alcohol, minimizar el apetito y dificultar
el suefio—hasta cuando el ruido cesa.

El nivel de ruido en un restaurante
promedio durante la hora punta es de
80 dB (algunos alcanzan hasta 110 dB),
lo equivalente a una calle en
construccioén o a una podadora.@

Olor

Mucho de lo que llamamos sabor es de
hecho olor.

Un tajo de manzana o un aro de cebolla
pueden tener el mismo sabor si se tapa la
nariz durante su ingesta.

El Premio Nobel del 2004 fue concedido
a cientificos que demostraron que el olor
nos permite detectar las cualidades
benéficas que le atribuimos al buen
sabor y sazoén.

Vista

Estudios de los afios setentas
demostraron que primero comemos con
los ojos: cuando la comida tiene un
atractivo visual, la disfrutamos mas y
absorbemos mas sus nutrientes.

Preparar correctamente el ambiente en
un salén-comedor es muy importante
para proporcionar una experiencia
culinaria éptima.

Abajo algunas estrategias a probar:

Verde, café y rojo son los mas populares
colores de alimentos. El rojo es
frecuentemente usado en esquemas
decorativos de restaurantes porque
estimula el apetito.?

Diferentes niveles de iluminacién pueden
crear diferentes atmdsferas: mientras
gue tonos de naranja y amarillo pueden
crear ambientes céalidos, una iluminacion
tenue o de velas pueden crear una
romantica.



ANhora sirviendo
consumidores
mas
demandantes




El punto de vista del barista professional

Cappuccino

Un cappuccino es una bebida de
proporciones, que produce un balance
armonioso entre un espresso, leche
caliente y leche espumada. Un
cappuccino tradicional es una bebida
de cinco a seis onzas, servida en una
taza mediana de porcelana.

La espuma debe ser cremosa, suave y
sedosa con micro burbujas.

El balance de sabor debe combinar el
dulzor de la leche con el espresso como
blogue central. La bebida no debe ser
demasiado lactea: el sabor distintivo del
espresso debe prevalecer.

La palabra "cappuccino" proviene de
"la capucha" que vestian los
Franciscanos en los afios 1500s.

El nombre de estd orden piadosa fue
posteriormente tomado prestado como
nombre en inglés para una raza de
monos con mechones claros en lacaray
hombros.

En Italiano, “cappuccino” derivé a
significar un café espresso mezclado y
capeado con leche espumada o crema
—una bebida cuyo color se asemeja al
color de la capucha vestida por los frailes
Capuchinos.

Latte Macchiato

"Latte Macchiato" es el nombre dado a
una bebida a base de café y leche,
literalmente traducida como "leche
manchada". Debido al método de su
preparacion, la leche espumada es
"manchada" al agregarle el café
espresso.

Un latte macchiato puede prepararse
simplemente espumando

leche, virtiéndola en un

vaso y agregdndole un espresso.

La leche espumada cuya consistencia se
verd "seca" emanara brillo, y tendrd
bajo ella leche liguida mezclada con el
café espresso.

Alternativamente, puede también
prepararse como una bebida de varias
capas, integrando lentamente el espresso
al vaso usando una pequefia jarra,
vertiendolo sobre el dorso de una
cuchara produciendo asi una capa

entre la leche liguida mas densa del
fondo del vaso y la ligera espuma encima.
Un vaso es esencial para que las capas
sean visibles.

El café puede extraerse en una taza o
vaso estdndar de espresso para ser
rdpidamente vertido sobre la leche, o en
una jarrita para espresso, facilitando asf
el vertir y capeado de la bebida final.



A través del mundo, comer juega un papel central en Ia
sociedad. Aunque cada cultura trate el comer de forma
diferente, todos valoramos el bienestar que aporta.

Allmentos +

El arte del "kaiseki"

El tradicional almuerzo Japonés de varios tiempos conocido
como kaiseki es una experiencia esencial que combina
sabores, texturas y placeres con belleza.

Pequefias multiples porciones de alimentos exquisitamente
preparados, escogidos para honorar las estaciones a través
de ingredientes y platos distintos y especialmente
seleccionados, construyen un almuerzo que se asemeja a la
perfeccion.

Como lo escribié Vaughn Tan para la revista "The Atlantic"
del afio 2009 en su articulo “Comprendiendo Kaiseki"”, “al
terminar el almuerzo, estaba satisfecho en su sentido mas
amplio: fantasticamente deliciosos alimentos, preparados
con atencién y cuidadosamente pensados, consumidos en
compafiia de gente con fuertes puntos de vista sobre la
comida suelen darme esta sensacién. Pero mas alla de ello,
la estructura subyacente del kaiseki es la parte que lo hace
tan rico y placentero componer, preparar, y consumir.”




“La definicion de Comida"

Esta serie documental de PBS.org
explora nuestra relacién con la comida,
revelando nuestras diversas conexiones
con nuestras identidades personales,
culturales y de familia.

Como dice el chef Marcus Samuelsson,
“La comida es enérgicamente simbdlica
y realmente compleja: a través de la
comida expresamos amor; damos
reconforte y esperanza; forjamos
nuevas amistades y reforzamos viejos
lazos. La comida nos permite reafirmar
no sélo nuestra humanidad, sino
nuestra alegria por estar vivos.”

Abajo unas cuantas diferencias
culturales y semejanzas que revela este
programa:

El cerdo es la carne que mas se
consume en el mundo. Cerdos salvajes,
encontrados sobre todos los
continentes, han sido domesticados
desde la Edad de Piedra.

Una tipica madre japonesa invierte casi
una hora transformando cada tiempo
de un almuerzo en una combinacién de
personajes animados, de salud, de flora
y de fauna, que haran llamativos los
platillos para la comida de su hijo.

La sal fue usada por los soldados
romanos como moneda de trueque,
dando pie a la palabra "salario".

El duridn, deliciosa fruta de fuerte olor
putrido, ha sido prohibido en sistemas
de transporte publico en varios paises
del Sudeste Asidtico.







El filosofo griego Epicuro creia en gue durante una vida, cada uno debia intentar
acumular la mayor cantidad posible de placeres, con énfasis en los placeres de la
mente y no los fisicos, para alcanzar la felicidad. Para él, los acompafiantes de una
comida importaban mas que la comida en si. Su nombre es el origen del adjetivo
epicureo frecuentemente asociado con una busqueda de placeres.

Comer puede representar un acto de placer, un momento de
relajacién, y una forma de estimular nuestros sentidos, no
solo las papillas gustativas. Es asimismo una maravillosa
forma de compartir tiempo con gente y disfrutar de su
compafiia. Metaféricamente, “romper el pan” significa
compartir juntos, y una frase que ha frecuentemente sido
asociada con la construccion de relaciones amistosas.

Un estudio reciente encontré que estudiantes de preparatoria
gue comparten regularmente sus comidas con otros
estudiantes de origenes distintos tenian mejores y mas
positivas percepciones sobre el clima cultural del campus, y
gue sus interacciones con otros en el comedor eran mas
constructivas y enriquecedoras que durante las clases o en
los dormitorios.?

Como dice la renombrada chef y restaurantera Lidia
Bastianich en su video La comida es Amor, "...compartir
comida establece profundas conexiones con otros. Creo que
colectivamente, deberiamos estar sentados a la mesa con
mas frecuencia", dice, “empezando con las familias comiendo
juntas, a los lideres comiéndose la comida de otros alrededor
de la mesa y tal vez discutiendo sobre importantes asuntos en
torno a un plato de pasta.”

Una nueva y popular iniciativa llamada "The Family Dinner
Project" (thefamilydinnerproject.org) se enfoca en la idea

gue la comida debe ser amena, lo que permite conversaciones
sobre temas que importan a las familias.

"En los ultimos 15 afios, investigadores han podido confirmar
lo que madres y padres han sabido durante mucho tiempo:
compartir una comida en familia es bueno para el alma, el
cerebro, la salud y el equilibrio de todos los miembros de una
familia. Estudios recientes asocian comidas recurrentes entre
familias con comportamientos que incluyen menores
incidencias en el consumo de substancias adictivas,
embarazos precoces o depresion, asi como mejores
resultados escolares y alta auto-estima.

Estudios también indican que conversaciones durante la cena
son un potenciador del vocabulario, por encima de la lectura.
Asimismo, las historias contadas alrededor de la mesa del
desayunador o cocina ayudan a que nuestros hijos sean mas
resilientes. Lo mejor de todo es que comidas regulares entre
familias reducen los riesgos de obesidad y de desorden
alimentario en nifios y adolecentes.”

Lo que funciona para familias, funciona para cualquier grupo
de gente —durante cualquier comida. EI éxito global de
Starbucks se debe en parte a su atmésfera convivial que
anima la conversacion.

Muchas culturas son reconocidas tanto por sus aspectos
sociales en torno al vino o cécteles como por su comida,
incluyendo los bares de tapas Espafioles, la tendencia Italiana
en reunirse para un aperitivo antes de cenar o los izakaya
Japoneses, donde trabajadores de oficina se detienen por un
trago con amigos o colegas antes de regresar a casa para
cenar.

Queda claro que cenar fuera puede proveer todos los
beneficios de una cena en casa —sin la distraccion de la
preparacién del menu vy la limpieza. Recordemos sin embargo
de apagar nuestros celulares para poder disfrutar
plenamente.

La magia que sucede durante las cenas en familia no se debe
a la comida en si, sino a las conversaciones que de alli nacen.
Tres de cada cuatro jévenes reportan que le hablan a sus
padres sobre lo que pasa en sus vidas durante la cena y ocho
de cada 10 madres o padres de familia concuerdan en que al
tener cenas regulares con sus hijas(os) se enteran mas y
mejor sobre lo que sus jévenes hijas(os) estan viviendo.®
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Cocinar por

Placer

Principios de una sabrosa cocina

Los chefs, nutricionistas y disefiadores de
menus de hoy tienen a su disposicion una
mareadora variedad de ingredientes y
técnicas culinarias para extraer cada
pedacito de placer de una comida. Y los
clientes de hoy son suficientemente
sofisticados para demandar y entender el
valor de un sabroso almuerzo, preparado
con habilidad y atencion.

Las siguientes tendencias apuntan hacia la creciente
importancia en hacer comidas mds sabrosas. Mientras
muchas comidas son naturalmente saludables, el foco se
torna sobre el sazén y el placer de la experiencia, no sélo
en la nutricién.

1. Mientras mas valiente, mejor...

El picante, con sabores e ingredientes de de alto impacto
estan volviéndose mds comunes en menus de todo tipo,
desde el uso de jengibre y wasabi, a chiles —no sélo los mds
comunes como el jalapefio y el chipotle, sino el guajillo y el
habanero, o el serrano y el malagueta. Sabores “cdlidos”
estdn apareciendo en productos inesperados como postres
de chocolate y cécteles.



2. Sabores en capas

Junto a ingredientes naturalmente sabrosos, chefs usan
cada vez mas preparaciones multi-capas para combinar
sabores mas complejos. En vez de simplemente rostizar un
lomo de cerdo por ejemplo, o untan con una pasta de
especies, lo sellan a la parrilla y lo caramelizan al horno,
antes de salsearlo y completarlo con guarniciones
armoniosas. Esta complejidad hace que cada bocado tenga
un sabor distinto al siguiente, evitando asi que el paladar de
los comensales se canse del sabor.

3. Calidad premium

Cortes Wagyu. Chocolates Cailler. Atln de calidad Sushi.
Café de coffee-shops ... los alimentos premium son
equivalentes de lujo y satisfaccion, y le dan alas a la
tendencia de menus mono-ingredientes. En muchos casos,
un poco de algo delicioso —como caviar o algln queso raro—
garantizan experiencias Unicas y memorables.

4. Exploracion de sabores Globales

¢Qué hay de nuevo en sabores étnicos? Sudamérica es la
novedad, de churrascarias brasilefias a cevicherias
peruanas. Sabores e ingredientes Hindles —en particular
perfumadas y complejas mezclas de especies—estan siendo
usadas para satisfacer curiosidad y apetito. Y ahora que
cada nifio come sushi, existe un creciente interés por
descubrir platillos japoneses, de alimentos marinados y
emparrillados al estilo robatayaki hasta unos tallarines tipo
ramen.

5. Salado se ecuentra con dulce

De salmén emparrillado servido en salsa citrica de miel a un
cerdo glaceado al maple, o a caramelos con sal de mar
pasando por una "creme brdlée" de laurel, sabores dulces y
salados se mezclan. Los cocineros estan tomando
ingredientes usados en postres, y los pasteleros tomado
muestras de la estanteria de especies, descubriendo nuevas
sorprendentes combinaciones de sabores.

Textura, temperatura y sabor

Agregar variedad y textura o temperatura
a los alimentos son una interesante forma
de incrementar su atractivo. Piense en
una cldsica ensalada Nicoise con sus
multiples y contrastantes sabores y

texturas —la salmuera de las aceitunas, lo
salado de las anchoas, el crujiente del
pepino, lo jugoso de los tomates y el suave
sabor del atun.

O imaginese una cremosa salsa de
chocolate caliente sobre un helado de
vainilla y la forma en que estos
ingredientes se modifican mutuamente al
fundirse el helado y endurecerse la salsa,
combinado con un leve crujiente de
nueces o avellanas caramelizadas

sobre una ligera almohada de suave
crema batida.

Ninguno de estos populares e
internacionales platillos serian iguales sin
la rica experiencia en boca aportada por
las texturas y diferencias en temperaturas
gue se descubren bocado a bocado.




Tan bien
juntos

Hay un punto clave donde los
placeres de la comida se unen al
bienestar del buen comer.

Al asociar un chef que sabe
complacer los sentidos con un
nutricionista que sabe como
abastecer los requerimientos
del cuerpo, podemos poner
juntos a dos mundos de pericia
gue generalmente se mantienen
separados, dejando a cada uno
la capacidad de complementar
el complejo y mdgico universo
del otro.

Estos restaurantes han
encontrado el punto clave
entre nutricion y buen sazon




Fuentes

Mas temas de
lectura
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