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El sabor es la sensacion que producen los alimentos u otras sustancias
en el gusto. Dicha impresion a los componentes quimicos de los
alimentos esta determinada en un 80% por el olfato y el 20% restante
por el paladar y la lengua. Por eso cuando una persona esta
congestionada siente que los alimentos no tienen sabor. Por otro lado
existen pequefas estructuras en la superficie superior de la lengua
llamadas papilas gustativas . Se componen de un grupo de células
receptoras, que estan conectadas a ramificaciones nerviosas que
envian sefiales al cerebro. La lengua humana tiene alrededor de 10,000
papilas gustativas; dependiendo de su localizacion en la lengua tienen la
habilidad de detectar mejor cierto tipo de estimulos o sabores.

Actualmente conocemos cinco sabores: dulce, salado, amargo, acido, y
umami. Se considera que el sabor dulce y salado se detecta en la punta
de la lengua, el amargo en la zona posterior, mientras que el sabor
acido y el sabor umami son captados en los laterales y en la zona
intermedia de este 6rgano, aunque estudios recientes indican que la
distribucion podria ser mas uniforme en toda la lengua.

Los alimentos que introducidos en la boca son disueltos en la saliva,
penetrando las papilas gustativas a través de los poros que hay en la
lengua. Estas células nerviosas poseen en su parte superior unos
filamentos que dan respuesta a estas sustancias, generando un impulso
nervioso que llega al cerebro y se transforma en una sensacion: el
sabor. Ademas del efecto quimico que se produce en las papilas y que
induce la sensacion del gusto, existen otras propiedades del alimento
gue son de caracter tactil. Estas propiedades tienen que ver con la parte
fisica del objeto; es decir, su tamafio, textura, consistencia y

temperatura. El sabor dulce es aceptado de manera global como uno de los
sabores mas placenteros. Se detecta principalmente en las papilas gustativas de la
punta de la lengua. Los alimentos que poseen un alto contenido de carbohidratos
son percibidos dulces y los saborizantes artificiales que proporcionan el sabor dulce
se denominan edulcorantes.



El sabor amargo es interpretado como desagradable en muchas culturas debido a
gue la mayoria de los venenos son amargos en su sabor. Se detecta mediante las
papilas gustativas ubicadas en la parte posterior de la lengua.

El sabor salado responde a la capacidad especifica de las papilas gustativas
ubicadas a ambos lados de la parte delantera de la lengua. La deteccion se hace
mediante canales ibnicos capaces de detectar los iones solubles de sodio, potasio y
otros metales alcalinos. La sal afladida a un alimento tiene efectos potenciadores del
sabor, los cuales contribuyen al gusto delicioso de los alimentos, aumentando el
sabor de otras sustancias.

El sabor acido a menudo se identifica también con el sabor agrio, es detectado por
las papilas gustativas de la lengua ubicadas a ambos lados de la parte posterior de
la misma. Los sensores de las papilas gustativas detectan mediante canales iGnicos
los iones hidronio que se forman al haber &cidos en presencia de agua. Ejemplos de
dicho sabor son: acido tartarico (uvas), acido citrico (naranja, limoén), acido malico
(manzana), acido lactico (leche).

El sabor umami proviene del idioma japonés y significa «sabor agradable, sabroso»,
esté presente en salsas de la cocina oriental como la salsa de soja. Es un sabor sutil
pero prolongado y dificil de describir, provoca la salivacion y estimula la garganta, el
paladar y la parte posterior de la boca. Por si mismo, umami no es agradable, pero
realza el sabor de una gran cantidad de alimentos, especialmente en presencia de
aromas complementarios. El ejemplo mas comun es el glutamato de sodio que se
usa para darle un sabor agradable a diferentes productos
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MACRONUTRIENTES: Serian los nutrientes que nos aportan energia. Son

fundamentales para el organismo, en mayor cantidad que los micronutrientes. En
este grupo se incluirian grasas, carbohidratos, proteinas y agua. Dicha energia se
mide en calorias y es esencial para el correcto funcionamiento de los procesos de

nuestro cuerpo. Dentro de los macronutrientes estarian los siguientes elementos

Grasas o lipidos: Permiten crear una valiosa reserva energética -aporta 9 calorias
por gramo- que se almacena en el tejido adiposo y a la que el cuerpo recurre
cuando termina por quemarse cuando el cuerpo ha gastado la potencia que
proporcionan los carbohidratos. Ademas, son necesarias para la absorcion y el
transporte de las vitaminas llamadas liposolubles (A. D, E, K), favorecen la secrecién
de bilis o la absorcion del calcio, entre otras funciones esenciales

o Carbohidratos: aportan 4 calorias por gramo y son considerados la principal
fuente energética del cuerpo. Son esenciales para metabolizar las grasas o
para el desarrollo de la flora microbiana, conjuntos de microorganismos que
se localizan en entornos concretos del cuerpo -como en la vagina o el
intestino- y que son necesarios para sintetizar algunas vitaminas o para las
digestion de determinados alimentos, por ejemplo. Por contra, el exceso de
consumo de carbohidratos hace que estos se acumulen en el higado.

« Proteinas: forman parte de todos los tejidos de nuestro cuerpo, lo que permite
hacerse una idea de su gran relevancia a nivel nutricional. Dado que no
pueden ser almacenados es importante repartir su ingesta en las diferentes
comidas del dia. Un déficit de proteina provoca la pérdida de masa muscular
0 un incorrecto funcionamiento del cerebro, algo que puede provocar pérdida
de memoria, falta de concentracion o dificultad de aprendizaje. Aporta, al igual
que los carbohidratos, 4 calorias por gramo

o Agua: nuestros fluidos corporales cuentan con el agua como principal
ingrediente en su composicion. Es, de todos los presentados hasta
ahora, el nutriente mas necesario y el que mas solicita
nuestro organismo, de ahi su importancia. Entre las propiedades
del mismo se incluyen: regulador de la temperatura corporal,
transportador de nutrientes, responsable de eliminar los deshechos a
través de la orina o encargado del correcto funcionamiento metabolico
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