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RESUMEN

Un mend que dinamiza con los sentimientos, dentro de este texto se abarcaran varios temas
para saber la importancia en la que nos aporta los alimentos pueden llegar a tener dentro de
cada cuerpo, basandonos en las investigaciones previas que han existido sobre partes del
cuerpo, como el cerebro trabaja con ciertos estimulos y que alimentos logran transmitir
sentimientos, tanto por sus componentes quimicos, como por percepciones que las personas ya
tienen creadas. Las emociones cumplen un rol importante dentro de la eleccion, al igual que la

calidad y la cantidad de los alimentos que son consumidos.

Palabras clave: Neurogastronimia, menu, sentimientos, comida, cerebro, percepciones,

emociones, alimentos.



ABSTRACT

A menu that energizes with feelings, within this text several topics will be covered to know the
importance that food can have within each body, based on previous research that has existed
on parts of the body, such as the brain works with certain stimuli and what foods manage to
convey feelings, both due to their chemical components and perceptions that people have
already created. Emotions play an important role in the choice, as well as the quality and

quantity of the food that is consumed.

Keywords: Neurogastronomy, menu, feelings, food, brain, perceptions, emotions, food.
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INTRODUCCION

Este trabajo se encuentra enfocado en lo que podemos llegar a sentir al momento de consumir
los alimentos, y como influyen en nuestras emocione la comida. Se tomara en cuenta los
componentes de los alimentos y como estos evolucionan dentro del cuerpo humano, se debe
mantener una coherencia entre lo que ingerimos y lo que sentimos, por esta razén es importante
tener una base cientifica. Es importante tomar en cuenta que los sentimientos también llegan a

ser captados mediante la percepcion del gusto que las personas tienen generados.

Primero, es importante comprender que "La emocion se refiere a un estado afectivo que se
caracteriza por una experiencia subjetiva intensa y una activacion fisiologica y conductual
asociada, que puede ser desencadenada por diversos estimulos o eventos en el ambiente"
(LeDoux, 1995). La conducta alimentaria y las emociones tienen una relacion bidireccional,
por el motivo en que existen emociones que nos llevan a consumir ciertos alimentos, de igual

forma, existen alimentos que llegan a generar emociones.

Al momento en el que consumimos los alimentamos, se genera una sinergia, los sentidos con
las neuronas, de esta manera produciendo emociones, considerando que “La emociéon es
definida como un fenémeno conductual complejo que involucra varios niveles de integracion
neuronal y quimica que afecta la respuesta alimentaria a lo largo de todo el proceso de

ingestion” (Palomino-Pérez, A. M. 2020).

Siempre se ha estudiado como el estado de animo de las personas puede afectar en su
alimentacion “las emociones negativas que aumentarian la ingesta de alimentos serian la: ira,
apatia, frustracion, estrés, miedo, pena, ansiedad, inquietud, la soledad y el aburrimiento,
afectando las respuestas alimentarias y sefialando, ademas, que la ira es una emocion que

influye de manera importante en el comer por atracones” (Palomino-Pérez, A. M. 2020).



Sin embargo, no se ha tomado en consideracion como los alimentos pueden llegar a afectar a
las emociones, de esta manera haciendo que la ingesta de alimentos logre ser terapéutico, sin

excederse ni caer en excesos, haciendo de la comida un placer mas no un capricho.

Las neuronas son un elemento esencial para tomar en cuenta durante este trabajo ya que: “Son
las encargadas de recibir, procesar y transmitir la informacion de los ambientes interno y

externo y de controlar y coordinar las respuestas del cuerpo a esta informacion.”

De esta manera conocer como transmitir a las neuronas la informacion a través de la comida,
tanto en el aspecto como en el sabor , e identificar componentes que se podria decir que se
lograria el efecto y la reaccion en nuestro cuerpo “habla mediante la comida” es importante
trabajar con las sensaciones, que es lo que captamos las personas y percepciones que es lo que

se intenta transmitir al subconsciente.

Dentro del trabajo se hablara sobre los sentimientos y comida, para esto también se tomo en
cuenta la neurogastronomia, ""La experiencia sensorial de la comida se encuentra estrechamente
ligada a la motivacion para comer y puede afectar la eleccion de alimentos y la cantidad
consumida” (Drewnowski, 1997). Este es un término que su parte tedrica se logra plasmar de
manera amplia y concreta mediante el libro “NEUROGASTRONOMY, How the breain creates
flavor and why it matters” el cual fue escrito por Gordon M. Shepherd. Una de las primeras
personas en querer ampliar este término. Es un libro en el cual se habla sobre las sensaciones,

y los sentidos, sobre como cada alimento puede llegar a ser percibido en boca.

Los sentidos que se utilizan son importantes, cuando una persona consume alimentos, cada uno
de los elementos del plato debe mantener una correlacion al momento de querer transmitir
emociones mediante los alimentos, se debe tomar en consideracién productos que sobresalgan

para saber que quimicamente cuentan con ciertos componentes los cuales plasmen las
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emociones, y también es importante tomar en cuenta los sentidos, para encontrar una

percepcion al momento de ingerirlos.

Al momento de comer los alimentos el cerebro puede identificar que compone un sabor, que
podria ser mediante recuerdos; sin embargo las texturas en las que se encuentre ayudara, por
lo que es importante tomar en cuenta todos los factores dentro de un alimento, y los sentidos

son los que daran la percepcion mas clara.

El cuerpo primero recibe los estimulos del sabor de los alimentos, y se debera toma en
consideracion el tipo de coccion, el tiempo de coccion, la forma en la que previamente fue
tratado el alimento, por esta razon se toma en cuenta si fue cocinado al vapor, marinado, frito,
porque esto también forma parte de las sensaciones, pero también se toma en cuenta que aparte
de recibir los estimulos del sabor de los alimentos, cada uno de estos cuenta con vitaminas y
minerales que aportan al cuerpo, estabilizando emociones, dando energia y animo. La
serotonina es un componente del cerebro que en varias ocasiones es fundamentar en los estados
de &nimo, y también ayuda a regular la alimentacién. Por la falta de serotonina en el cuerpo
puede existir ansiedad y/o depresion, en el peor de los casos también contar con enfermedades
mentales. Es importante alimentarse de manera apropiada, pero también tomar en cuenta de
que se alimentan las personas, por ciertos componentes pueden llegar a causar depresion o
molestias como el exceso tal como el caso de las grasas saturadas o el alcohol, creando
sensaciones internas negativas, también se debe tomar en consideraacion de la cantidad que se

ingiera.

De igual manera es importante y fundamental la parte visual, auditiva y perceptiva. En la parte
visual podemos basarnos en los colores, es un medio que lo manejamos de manera diaria y nos
ayuda a identificar situaciones, haciéndonos percibir sensaciones transmitiéndonos ciertas

emociones. “Ningun color carece de significado. El efecto de cada color esta determinado por
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su contexto, es decir, por la conexion de significados en la cual percibimos el color” (Heller,

2004)

En la parte auditiva es importante tener una explicacion convincente y coherente al momento
de explicar un plato antes de ingerirlo, sus componentes y el porqué de esto. No en todos los
restaurantes al momento de comer se da un preambulo de los platos, Unicamente se entrega la
carta y queda a la imaginacién de cada cliente, pero se debe tomar en cuenta que el cerebro es
muy poderoso y a momento de presentar un plato, se debe mencionar los detalles necesarios
con el fin de que las personas se encuentren satisfechas, por esta razon el servicio en los
restaurantes es de suma importancia. Al momento de explicar algo es importante tomar en

cuenta el tono de voz, la manera de expresarse y también ser convincente con lo que relatas.

En la percepcion podemos contar con las distintas texturas dentro de un plato. Es de suma
importancia funcionar técnicas tradicionales y vanguardistas, de esta manera sacar lo mejor de
cada una y encontrar componentes que nos ayuden a tener sensaciones esperadas, con sabores
deseados y armonicen los ingredientes en un plato. “La deconstruccion consiste en utilizar y
respetar armonias ya concebidas y conocidas, transformando la textura de los ingredientes, asi
como su forma y temperatura, manteniendo cada ingrediente, para incluso incrementar la

intensidad de su sabor”. (Adria)
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LA NEUROGASTRONOMIA

La neurogastronomia es la fusién de la neurociencia y la gastronomia, en la cual el cerebro
procesa la informacion sensorial de los alimentos al momento de comer. Se basa en como
percibe cada persona y que comportamientos pueden llegar a generar las neuronas con la

ingesta de alimentos.

Al comer, las neuronas lo primero que hacen es receptar las sefiales sensoriales "La recepcion
de sefales sensoriales en la boca y la nariz activan las fibras nerviosas que se proyectan hacia
el bulbo olfatorio y la corteza gustativa. Las células gustativas en la lengua responden a
diferentes compuestos quimicos en los alimentos y liberan neurotransmisores que activan las
fibras nerviosas y transmiten sefiales al cerebro” (Rolls, 2012). Estos estimulos suceden de
manera muy rapida y se encuentran involucrados tanto en el gusto que proviene de la boca
como el olfato que manda sefiales desde la nariz. Las preferencias de gustos de las personas
dependen mucho desde esta parte del proceso. "Current Biology" comenta que la percepcion
del sabor umami esta influenciada por los receptores de glutamato en la lengua, entonces
dependera de como tu cuerpo receptara este tipo de sabores. Después de recibir esta sefial las
neuronas, se procesa la informacion sensorial: "Las neuronas en la corteza gustativa procesan
la informacion sensorial para identificar los sabores y para integrar la informacién con otras
sefiales, como la textura, la temperatura y la apariencia del alimento” (Yarmolinsky et al.,
2009). Al procesar esta informacion el cerebro identifica lo que esta consumiendo y toma en
cuenta si es del agrado de la persona o no, de esta manera liberando los neurotransmisores "La
liberacion de neurotransmisores, como la dopamina y la serotonina, esta involucrada en la
regulacién del estado de &nimo y la recompensa. Estos neurotransmisores pueden influir en la

percepcion del sabor y en la eleccidn de los alimentos™ (Sclafani y Ackroff, 2012).
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La dopamina y la serotonina son sustancias quimicas que producen las neuronas en el cerebro,
regulando la alimentacién de las personas, regulando que alimentos se van a ingerir y en qué

cantidad, de igual manera se encuentran ligados con los estados de animo.

"La dopamina es uno de los principales neurotransmisores implicados en la regulacién del
apetito y la recompensa. La liberacion de dopamina en el cerebro se asocia con la alimentacion,
la saciedad y la recompensa de alimentos placenteros” (Kenny, 2011). La dopamina ayuda
elegir que alimentos son los mas apetitosos y deseables, asi también haciendo que las personas
sientan el placer al momento de comer. "La dopamina también juega un papel en la eleccion
de los alimentos y la motivacién para comer. Los estudios han demostrado que la
administracion de dopamina aumenta la preferencia por los alimentos ricos en grasas y
azlcares y la cantidad de comida consumida™ (Liu et al., 2016). Por lo que la dopamina actla
desde que los alimento se encuentran al frente de cada uno y al momento de alimentarse, razén
por la cual aparte de que el alimento debe ser del agrado de cada uno y tener un sabor placentero
también tiene que verse apetitoso en el plato, si no el cerebro rechazara al no sentir ningun

deseo por consumir ese alimento.

También contamos con la serotonina que ayuda a la regulacion del estado de animo, el suefio
y el apetito en las personas. "La serotonina es un neurotransmisor que influye en el estado de
animoy la regulacién del apetito. Los niveles bajos de serotonina se han asociado con un mayor
riesgo de trastornos alimentarios, como la bulimia y la anorexia nerviosas” (Jimerson, Lesem
y Kaye, 1998). El cuerpo al no producir la suficiente serotonina afecta en la alimentacion y a
los estados de &nimo. Es importante saber que la serotonina ayuda a la saciedad de cada
persona, por ende esto puede ayudar o ser una desventaja depende de cdmo el cuerpo este
trabajando, considerando que es importante tener un control y regulacién dentro de la

serotonina porque notablemente todos los excesos llegaran a ser malos para el organismo "La
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serotonina también puede influir en la sensacion de saciedad y la cantidad de comida que se
consume. Los niveles elevados de serotonina pueden aumentar la saciedad y reducir el apetito™

(Blundell y Halford, 1998).

Ambas sustancias son importantes que trabajen por igual, resumiendo que la dopamina es la
sustancia que hace que el cuerpo elija los alimentos y tenga la motivacion para comer, mientras

tanto que la serotonina influye en la sensacion de saciedad y el apetito.

La ultima etapa con la que cuenta las neuronas dentro de la alimentacién es cuando se activan
los circuitos neuronales "El cerebro tiene circuitos neuronales especificos para la alimentacion
y la recompensa, que se activan durante la experiencia gastrondmica. Estos circuitos pueden
afectar la motivacion para comer, la eleccion de los alimentos y la cantidad de comida que se

consume” (Berthoud, 2012).

En el libro "Neurogastronomy: How the Brain Creates Flavor and Why It Matters", se enfocan
en la experiencia que viven las personas con el sabor y como los sentidos se encuentran

envueltos.

El gusto es el primer sentido que se activa cuando ingerimos alimentos. Los receptores
gustativos en la lengua detectan los sabores basicos que son: dulce, salado, amargo, acido y
umami. Los aromas de los alimentos son detectados por los receptores olfatorios en la nariz y
se combinan con las sefiales gustativas en el cerebro para crear una experiencia de sabor mas

complejay rica.

El sabor es la percepcion de los gustos y los aromas. La combinacién de los sentidos permite
al cerebro crear una experiencia sensorial completa que se conoce como sabor. La revista
"Frontiers in Psychology" afirma que "el sabor es un fendmeno complejo que implica la
interaccidon de multiples sentidos, incluyendo la vista, el olfato, el tacto y el oido, ademas del

gusto” (Yan & Dando, 2015). Dentro del contenido en el libro neurogastronomy, explica como
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el cerebro recibe y procesa la informacion sensorial para crear la experiencia del sabor, y como

esta experiencia puede variar de una persona a otra.

La vista influye en la percepcion del sabor por sus colores y apariencia, por lo que como se
vean los alimentos puede influir en las expectativas respecto el sabor y la calidad de los
alimentos. Se ha investigado en algunas personas, como los colores influyen, y por lo general
los colores rojos y amarillos brillantes suelen asociarse con sabores dulces y agradables,
mientras que los alimentos oscuros pueden asociarse con sabores mas fuertes y amargos. Segun
la revista "Food Chemistry": "La colorimetria es una técnica atil para la evaluacion objetiva
del color de los alimentos y puede utilizarse para medir parametros como la luminosidad, la
saturacion y el tono de los colores” (Martinez-Navarrete et al., 2017). Dentro de la vista no
solo influyen los sabores, la presentacion de los alimentos puede influir en la cantidad de
comida que ingerimos, esta informacion se tiene como refrencia segln algunos estudios de la
neurogastronomia. Cuando tienen mas alimentos, y cuando los platos y los utensilios son méas
grandes las personas normalmente comen en mayores cantidades "el tamafo de los platos y la
presentacion de los alimentos pueden afectar la cantidad de comida que se consume” (Wansink

etal., 2006, p. 1270).

El tacto también es importante en la percepcién del sabor. La textura de los alimentos, la
temperatura y la sensacion en la boca pueden influir en la experiencia de sabor y en la eleccion
de los alimentos. En la revista "Nature Reviews Neuroscience” se comenta que: "El sabor es
una experiencia perceptual que resulta de la integracidn de informacion sobre el gusto, el olfato,
la textura y la temperatura de los alimentos en el cerebro™ (Verhagen & Engelen, 2006). Por
esta razon es importante que la textura, la temperatura y otros factores también pueden influir
en la percepcion del sabor. Se debe tomar en cuenta al momento de servir un plato factores

como: si es comida caliente se debe servir en un plato caliente, también las texturas. En la
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actualidad existe mucha variedad y opciones para degustar alimentos, gracias a la comida
moderna y como hemos ido progresando, asi encontramos variedad como: los basandonos en
espumas, esferificaciones, aires, entre otros, estos deben encontrarse en una consistencia

deseada, combinando las nuevas técnicas y las anteriores.

El olfato también es de suma importancia para la percepcion del sabor: "El sentido del olfato
puede ser considerado como el sentido predominante para la identificacion de los alimentos y
las bebidas" (Small & Prescott, 2005). Previo a consumir los alimentos muchas personas
primero por reflejo deciden olfatear lo que van a comer, esto dando ya un preambulo de los

que van a ingerir.

Dentro de la neurogastronomia tienen un rol importante la percepcion de sentidos y emociones.
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LAS EMOCIONES A TRAVES DE LA COMIDA

Existen definiciones de emocion, pero una importante es la que explica que es un fenémeno de
conducta compleja, la cual involucra distintos niveles tanto neuronales como quimicos, estos
llegan a afectar a la respuesta alimentaria cuando se genera un proceso de ingesta, es decir
respuestas como la motivacion al comer, el tener una reaccion afectiva hacia los alimentos, una

buena eleccién.

Las emociones juegan un rol fundamental en la experiencia humana, y muchas veces son
dificiles de entender o incluso definir. En este ensayo podemos explorar las emociones, como

se forman, cudl es su funcion y cémo se relacionan con nuestra salud y bienestar.

Queremos saber ¢qué son las emociones?. Son respuestas complejas a muchos estimulos
internos y externos que incluyen cambios fisiol6gicos, cognitivos y de comportamiento. Yendo
un poco mas alla, podemos decir que una emocion es un estado mental que incluye
sentimientos, pensamientos y respuestas corporales que se activan en respuesta a una situacion
o0 estimulo especifico. Segun el modelo de emocion de James-Lange, nuestras emociones son
el resultado directo de las respuestas fisioldgicas de nuestro cuerpo a los estimulos emocionales

(James, 1890; Lange, 1885).

Las emociones son universales y estan presentes en todas las culturas humanas, lo que sugiere
que las emociones tienen funciones adaptativas importantes. Las emociones también estan
influenciadas por factores internos, como nuestros pensamientos y sentimientos, y factores

externos, como eventos sociales y culturales, interacciones con otros y nuestro entorno.

Una de las cuestiones mas importantes a abordar es como se forman las emociones a través de
complejas interacciones entre la biologia, la experiencia y el entorno. Sin entrar en términos

bioldgicos, las emociones estan asociadas con la actividad de ciertas areas del cerebro, como
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la amigdala, que se activa en respuesta a estimulos emocionales y juega un papel importante
en la respuesta de lucha o huida. (LeDoux, 1998). Sin embargo, los sentimientos también se
forman a través de la experiencia. Por ejemplo, si alguien ha experimentado un evento
traumatico en el pasado, es mas probable que experimente miedo o ansiedad en situaciones
similares en el futuro. Ademas, las emociones pueden verse influenciadas por factores sociales
y culturales, como las normas sociales y las expectativas culturales sobre la expresion de las

emociones.

Las emociones tienen varias funciones importantes. En primer lugar, nos ayudan a valorar la
importancia de los estimulos de nuestro entorno y a tomar las decisiones adecuadas. Por
ejemplo, si vemos comida inusual y poco agradable, sentimos miedo y evitamos posibles
peligros. En segundo lugar, las emociones nos ayudan a conectarnos con los demas. Las
expresiones faciales y corporales que acompafan a las emociones transmiten informacién
importante a los demas sobre nuestras intenciones y estado emocional. Ademas, a través de
ellos podremos aprender a interpretar los sentimientos de los demas. Finalmente, las emociones
tienen un rol importante en nuestra salud y bienestar. Las emociones positivas como la alegria
y la gratitud se asocian con una mejor salud fisica y mental, mientras que las emociones

negativas como la ira y la tristeza pueden tener un impacto negativo en la salud.

Después de haber dado una amplia explicacion de lo que son las emociones y todos sus
funciones podemos entrar a la relacion de las emociones a través de la comida. Los
sentimientos y la comida siguen estando estrechamente relacionados y se usan constantemente
de manera intercambiable en nuestro lenguaje cotidiano. Como ejemplo, podemos decir que
nos sentimos “deprimidos” o “ansiosos” cuando tenemos una fuerte necesidad de alimento. En

esta investigacion vamos a explorar como los sentimientos afectan nuestras interacciones con
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la comida, cémo la comida puede dafiar nuestra tierra emocional y cdémo podemos usar esta

conexion para mejorar nuestra salud fisica y mental, y demostrar nuestra comodidad.

Existe un dominio emocional en la comida donde las emociones pueden tener un gran impacto
en nuestros habitos alimenticios. Por ejemplo, el estrés y la ansiedad se asocian constantemente
con un mayor consumo de alimentos grasos y azucarados (Dallman, Pecoraro y la Fleur, 2005).
Esto se debe a que los alimentos ricos en grasas y azucar liberan neurotransmisores como la

dopamina, lo que genera sentimientos de bienestar y alivio del estrés.

Cuando estas en un estado de pena, es decir te encuentras triste, también afecta a nuestros
habitos alimentarios. Las personas que estan constantemente tristes tienden a buscar alimentos
reconfortantes, como comidas caseras o alimentos que disfrutaban cuando eran nifios, y
recuerdan momentos felices del pasado (Wansink, Cheney y Chan, 2003). La comida también
se puede utilizar como una forma de expresar emociones. Por ejemplo, las personas pueden
cocinar y compartir alimentos con amigos y familiares como una forma de mostrar amor y

afecto, o pueden negarse a comer ciertos alimentos como forma de protesta o control.

La comida puede llegar a dafiar nuestras propias emociones, asi como las emociones influyen
en nuestra eleccion de alimentos. Los alimentos que ingerimos pueden tener un efecto profundo
en nuestro estado emocional, ya que pueden afectar la produccion de neurotransmisores como
la serotonina, que regula el flujo sanguineo. Ademas, los alimentos ricos en grasa y azucar
pueden interrumpir la actividad cerebral y afectar su estado emocional. Se ha demostrado que
disminuyen la actividad en el hipocampo, una regién del cerebro asociada con la obesidad y el

aprendizaje

Sin embargo, los alimentos ricos en nutrientes como frutas, verduras y pescados grasos se
asocian con una mejor salud psicol6gica y un menor riesgo de depresion y ansiedad (Jacka et

al., 2017). Esto se debe a que estos alimentos contienen nutrientes asociados con la produccion
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de neurotransmisores y la regulacion del estado de &nimo, como el triptofano, la vitamina D y
los acidos grasos omega-3. Se puede usar la conexién de las emociones con la comida para
poder mejorar la salud y el bienestar del ser humano, es por eso que se puede utilizar diversas
maneras para poner en practica estas conexiones, una de ellas es el poder reconocer cuales son
nuestras emociones, es decir, cuando quieres ignorar o esconder tus emociones lo mejor es
poder reconocer y manejar de manera efectiva lo que esta pasando. Existen momentos en donde
hay esa necesidad de querer comer algo dulces después de haber tenido un dia largo de trabajo
y lleno de estrés, y ahi es donde en vez de consumir alimentos procesados, podemos optar por
alguna opcion mas saludable, ya que existe un estudio que se publicé en el Journal of Nutrition
Education and Behavior donde se mostrd que en la actualidad hay personas que aprenden a
identificar y controlar sus emociones en relacion con los alimentos, y estas han logrado tener

resultados de pérdida de peso a largo plazo.

Optar por alimentos que ayuden a tu salud mental es otra de las formas en las que se aplica la
conexion de las emociones con los alimentos, cuando llegas a incorporar alimentos ricos en
nutrientes a tu dieta diaria se puede llegar a mejorar te salud emocional. Existe una dieta
mediterranea, la cual se basa en las frutas, verduras, pescados y las nueces; estos alimentos
estan asociados en la disminucidon del riesgo de la depresion y mejoran el estilo de vida de las
personas. La comida hoy en dia nos ayuda a conectar con los demas y es una herramienta que
nos ayuda a poder compartir experiencias. Cuando usamos la comida como una forma de
conexion, se puede llegar a mejorar el bienestar emocional, muchas veces las personas que
cocinan y comen juntas, logran compartir, se conocen mas entre ellos y ese ambiente social
genera en las personas un bienestar emocional y eso hace que la calidad de vida de las personas

aumente.
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Es muy importante el prestar atencién y poner el practica la atencion plena durante las comidas,
esto ayuda a que tu relacion con la comida mejore y asi se pueda reducir el estrés. Cuando se
pone en practica esto durante la comida, las personas se vuelven més consientes de las sefiales
internas entre el hambre y la ansiedad, incluso se reduce la tendencia a comer emocionalmente.
Un estudio publicado en el Journal of Obesity encontrd que la practica de la atencién plena
durante las comidas estaba asociada con una reduccion significativa en el consumo de
alimentos emocionales y una mejora en la autoeficacia para controlar la alimentacion (Beshara
et al., 2013). Con toda esta explicacion podemos decir que la conexidn entre las emociones y
la comida es muy compleja, ya que al aprender a conocer y saber manejar tus emociones detras
del deseo de comer, empiezas a poner como prioridad alimentos que ayuden a tu salud mental
y poner en practica la atencion plena durante todas las comidas, esta dinamica aporta a mejorar

nuestra relacion con la comida y en general todo nuestro bienestar.

El cerebro tiene una relacion importante con la comida, ya que este es el principal responsable
de nuestro comportamiento alimenticio. La vista, el olfato y el gusto, el trabajo de nuestros
sentidos crear un experiencia gustativa, la misma que influyen en nuestro apetito. Gordon M.
Shepherd es un neurocientifico que explica que estos sentidos son los primeros que nos hacen
desear cualquier tipo de alimento y el cerebro es quien los coordina. Por ejemplo, cuando una
persona percibe o saborear algin alimento nuestro cerebro entra en actividad enviando sefiales

que influyen en nuestro apetito y como percibimos la comida de distintas formas.

La neurogastronomia ha descubierto que los pensamientos y las emociones pueden afectar a
nuestro comportamiento alimenticio. Cuando una persona se siente estresado o con ansiedad,
despierta un antojo en querer comer comida ricos en carbohidratos y azucares, esto nos llevara
a tener una ingesta excesiva de calorias, lo cual no es positivo para nuestro organismo. La

Universidad de California realiz6 un estudio en donde no cuenta que “los niveles elevados de
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estrés pueden afectar negativamente la toma de decisiones en relacion con la alimentacion y
aumentar el consumo de alimentos poco saludables” (Epel et al., 2018, p. 391). Por otro lado,
la felicidad y la satisfaccion pueden reducir la ingesta de alimentos y mejorar la calidad de la

dieta.

El ambiente en el cual nos encontramos cuando vamos a comer influye mucho en como
percibimos los alimentos y las neurogastronomia también ha explicado como el ambiente en el
comemos puede afectar a nuestra experiencia gustativa y nuestro comportamiento alimenticio.
Podemos notarlo cuando comemos un alimento picante y este desencadena la liberacion de
endorfinas, el compuesto que produce picor en el aji es lo que libera las endorfinas, las cuales
son sustancias quimicas que producen sensaciones de placer y bien estar (Ludy & Mattes,

2012).

El chocolate es un alimento que afecta el estado de animo, porque tiene sustancias quimicas
que pueden generar en los humanos efectos donde se liberaran las endorfinas y se activan los
efectos psicoactivos, también se estimula la produccidn de serotonina, la cual sabemos que es
la cual mejora el estado de animo de las personas. Otra cosa que puede provocar la comida es
que se llegue a afectar la plasticidad cerebral, una dieta puede afectar a la misma, lo que quiere
decir que es la capacidad del cerebro para poder cambiar y adaptarse a respuesta de las nuevas
experiencias que se generan. Si se tiene una dieta equilibrada, la cual contenga acidos grados,

omega 3, hasta incluso antioxidantes, puede promover la plasticidad cerebral.
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COMO INFLUYE LA FELICIDAD Y EL ESTRES EN LA COMIDA

La felicidad es un estado emocional positivo y agradable, el cual llega a ser subjetivo
dependiendo de los momentos en los que una persona se encuentre atravesando, puede haber
resultados internos y externos los cuales ayudan a experimentar esta emocion. "La felicidad no
es un estado constante, sino que fluctda en respuesta a eventos y circunstancias cambiantes”

(Kahneman, Diener, & Schwarz, 1999). La felicidad llega al cerebro generando estimulaciones.

Dentro de los factores externos que pueden influenciar a la felicidad se encuentran factores
sociales, economicos, culturales y ambientales, estos factores son externos porque estan fuera
de nuestro control. Algunos de los factores externos mas comunes que se han relacionado con
la felicidad son las relaciones interpersonales, porque también dependemos de mas personas
que rodean nuestro entorno, como se encuentra también su &nimo y que deciden aportar a la
sociedad. Otro factor externo importante es la parte econdmica y el acceso a las necesidades
habituales. Las relaciones interpersonales juegan un rol importante en nuestra salud fisica y
mental, pues de alguna manera influye el comportamiento de nuestro entorno a nuestra

realidad.

El entorno fisico es otra situacion externa que influye, de tal manera que el ambiente debera
ser es seguro y agradable, y por Gltimo las oportunidades que decidamos elegir tanto educativas

como laborales, nos permitira realizarnos de manera profesional.

Después de tener claro que es la felicidad y todos los factores que pueden influenciar en la vida
de cada persona podemos hablar de como la comida puede ser un medio para experimentar
emociones positivas. "La comida puede ser un medio para experimentar emociones positivas
como la alegria, el placer y la felicidad. La comida puede tener un impacto emocional positivo
en las personas y puede ser una fuente de consuelo y satisfaccion™ (Wansink, Cheney, & Chan,

2003). La comida y buena alimentacion es una pieza esencial como factor externo para
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encontrar la felicidad, puede ser momentanea, pero la vida se compone de varios momentos,
por esta razon es importante valorar estos espacios de placer, felicidad y satisfaccion a las
personas, también la felicidad puede llegar a componer no solo de los alimentos que se tiene
en la mesa, sino con las personas que lo compartes, amigos y familiares que pueden llevarte a

la satisfaccion de compartir.

La definicion de felicidad es compleja, ya que no es un estado permanente, fluctia de manera
constante, pero al tener en cuenta que para poder contribuir a la felicidad, al menos en una gran
parte, es necesario elegir alimentos correctos en porciones adecuadas, estas sensaciones nos
llevaran a la felicidad y al bienestar fisico y mental. El auto cuidado es fundamental para poder
tener control sobre tu cuerpo y emociones, la alimentacion correcta de manera constante se

convierte en un héabito.

Por otro lado, existe una relacion entre las emociones, los alimentos y el estrés. El estrés
conocido como una amenaza tanto por periodos cortos o largos, en la cual la homeostasis del
ser humano se ve afectado y entra en actividad el eje hipotdlamo, lo que genera que se aumente
las demandas de glucosa y poder lograr satisfacer las necesidades de la homeostasis corporal.
En momentos de estrés se secretan glucocorticoides y eso hace que se aumenten los niveles de
glucosa, lo que lleva a que existe un aumento de apetito y como consecuencia el consumo de
alimentos, muchas veces se puede provocar un exceso de peso. Cuando existe un aumento de
estres se genera en el individuo el aumento de las conductas alimentarias menos saludables,
como se menciond anteriormente, comer es una de las respuestas para enfrentar emociones

negativas como lo es el estrés, se comienza a ingerir mas alimentos altos en azucares o grasa.

La regulacion emocional va de la mano con la alimentacion, cuando una persona esta con una
restriccion dietética, le lleva a tener que soportar el impulso de comer alimentos sabrosos y que

contienen muchos carbohidratos o grasas.
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Gracias a la presencia de emociones que provocan mas apetito de comer o disminucién de
comer, se ha demostrado la importancia de la regulacion de las emociones y las estrategias que
se usan para poder manejar estas situaciones. Esto consiste en manejar las emociones usando
distintos procesos como el saber redirigir la atencion, durante todo este proceso, las personas
pueden llegar a aumentar, disminuir, hasta incluso mantener las emociones que son positivas
y negativas. Como consecuencia esta regulacion de emociones hace que se generen cambios

en las respuestas emocionales.

Esto es muy importante para poder tener un autocontrol en todos los aspectos de la vida, cuando
existe una falla en esta regulacién de los estados de &nimos comienza a influenciar en la dieta,
es decir cuando hay emociones negativas esto hace que él se genere una falla de autocontrol,
ya que las personas tratan de solucionar esta falla con otro control y ahi es cuando se comienza
a utilizar por lo general alimentos poco saludables, alcohol, entre otras cosas. Eso quiere decir
que el ser humano muchas veces trata de controlar sus emociones negativas aumentando la

ingesta de alimentos.

Tenemos que considerar que existen algunos alimentos, los cuales nos pueden hacer sentir
felices temporalmente, sin embargo, existe también los cuales generan un efecto negativo en
nuestra salud mental por varias razones, cuando uno consume alimentos que nos brindan
felicidad es cuando estos contienen algun quimico que puede estimular la liberacion de
endorfinas, dentro de estos alimentos se encuentra: el chocolate, los carbohidratos, el café, y
muchos otros mas. El efecto de estos alimentos puede ser temporal y el ser humano puede

generar un ciclo de independencia emocional para poder sentirse bien, esto no es saludable.

Por otro lado, existe alimentos que generan efectos negativos emocionalmente para el ser
humano, como los alimentos procesados, l0s que son ricos en grasas y azucares, Yy causan

efectos negativos a largo plazo. Como se mencion0 anteriormente este tipo de alimento generan
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un incremento de peso, que se comience una inflamacion, hasta una disminucién de energia,

como también aumenta el riego de generar enfermedades cronicas.

Existe una conexion entre el intestino y el cerebro, estos dos estan conectados, de esta manera
el estado en el que se encuentre el intestino puede afectar al estado emocional de las personas.
Estos alimentos procesados en un largo de cierto tiempo empiezan a dafiar nuestro microbiota
intestinal y comienza a generar una inflamacion, es por eso que comienza a afectar al cuerpo
del ser humano en un periodo a largo plazo. Es importante el ser conscientes de cuales son los
alimentos consumidos, ya que estos nos pueden afectar a nuestra salud mental y emocional. Si
nosotros escogemos alimentos que son saludables y que son nutritivos logramos mejorar
nuestra salud a largo plazo, evitando que se produzcan enfermedades, y también asi disfrutar

de mas alimentos que tienen la capacidad de hacernos sentir bien con nosotros mismos.

La comida también puede ser una fuente de conexién social y cultural, la preparacion de
productos o el consumo de los alimentos pueden ser actividades que son terapéuticas y
satisfactorias. Mas alla de que la comida sea una necesidad bioldgica es una necesidad dentro
de la nutricidn, se puede decir que esta también puede ser una fuente de una conexion social y
cultural. Dentro de muchas culturas la comida se llega a compartir y consumir entre varias
personas, ya que es una forma para poder conectar con nuestro entorno, y poder celebrar la
vida. Al momento de preparar algun alimento se vuelve una actividad terapéutica e incluso
satisfactoria. Varias personas afirman que el cocinar hace que se libere estrés y ansiedad de tu
cuerpo, al ser también una actividad meditativa y relajante. Ademas, al momento de preparar
comida se crea un proceso de conexion con una cultura o con algunas tradiciones de la region
que quieres o0 estas representando. Muchas de las recetas que se preparan son transmitidas
generacionalmente y cuando se preparan los platos, se honra y se mantienen vivas las

tradiciones culturales o familiares.



27

Se conoce que la comida es una necesidad bioldgica fundamental para que el ser humano
sobrevivay gue la ingesta de la misma debe tener efectos directos sobre nuestro bienestar fisico
y emocional. Es por eso que la relacién emocional que tenemos los seres humanos con la
comida es muy poderosa, los mismo tiene influencia en tres factores: sociales, culturales y
psicolégicos. Muchas personas tenemos varios recuerdos y emociones asociadas con diferentes
factores como lo es una cena familiar en Navidad. Los alimentos que se consumen en esa fecha
son alimentos que tienen valor emocional y sentimental en las personas, generando en ellas
sentimientos de felicidad, nostalgia y una pertenencia a una familia o a una cultura. Sabemos
también que la comida es una forma para que las personas alivien su estrés, y es por esta razon

gue acuden a servirse alimentos que buscan confort.

La cultura y la sociedad en la que actualmente vivimos influye mucho en cémo es la relacion
emocional con la comida, existen hoy en dia publicidades o industrias alimentarias que pueden
y tiene el poder de fomentar habitos poco saludables, incluso promueven un estandar de belleza
poco realistas y esto afecta negativamente la relacién que tienen las personas con la comida y
con su propia autoestima. Las industrias alimentarias ahora logran tener un gran impacto en la
relacion con la comida. La publicidad mencionada antes puede influir especialmente en nifios
y adolescentes. En la actualidad la comida ultra procesada es muy comun, las mismas que estan
compuestas con bajos nutrientes y altos en grasas, también en azucares y aditivos. ES por esta
razén que el alto consumo de estos alimentos ultra procesados generan en las personas
enfermedades crénicas, tales como: obesidad, diabetes, incluso enfermedades cardiacas. Los
efectos de las restricciones alimenticias y la privacion de comida afecta negativamente a la

relacion de una persona con la comida y con su salud mental.
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CONCLUSIONES

Para concluir, tras esta investigacion se pudo notar que la neurogastromia es un campo en
donde se puede relacionar como el cerebro percibe los alimentos, el poder entender como
nuestro cerebro procesa olores, sabores e incluso textura de los alimentos y también como todo
esto va a influir en nuestro comportamiento alimentario. Nuestras experiencias pasadas afectan
la percepcion de los alimentos, y se han descubierto conexiones entre ciertos sabores y
neurotransmisores que se asocian al paladar. Sobre este tema es importante que se tiene el
potencial de mejorar la forma de pensar sobre como es la alimentacion y el bienestar, esto nos
permite desarrollar estrategias positivas y de gran efectividad para asi mejorar nuestra relacion

entre nuestra salud y la comida.

La comida por otra parte, como se vio anteriormente evoca emociones y recuerdos. Cuando
uno es nifio en nuestra infancia quedan grabados muchos momentos, al igual que ciertos
alimentos con experiencias tristes o felices, influyendo en nuestra relacién con la comida.
Cuando logramos comprender esta conexion emocional vamos a poder desarrollar una relacién

mucho mas saludable y consciente con la alimentacion.

Por ultimo, la felicidad y el estrés llega a tener un gran impacto, de igual manera en cuanto a
la relacion con la comida. A lo largo del tiempo, muchas personas recurren a la comida cuando
quieren buscar un consuelo en momentos de estrés, buscando satisfaccion a un supuesta
ansiedad, de igual manera podemos llegar a perder el apetito. Es esencial comprender como
estos factores influyen en nuestros habitos alimenticios para poder ayudarnos a generar una

relacion mucho mas efectiva y equilibrada.

Después de poder concluir nuestra investigacion se realizd un menu basado en la
neurogastronomiay como los componentes de los alimentos, conociendo que su aspecto podian

llevar a generar ciertos estimulos.
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El menu tuvo el nombre de “Camino de la felicidad” a través de la neurogastronomia, y se
comentd como ciertos estimulos del cerebro se comportan y responden a los alimentos que son

ingeridos. (Anexo 1).

Nos enfocamos en algunas emociones, que analégicamente cada plato logro simbolizar, este
menu se encontraba compuesto de cuatro tiempos. Dentro de este camino, primero pudimos
encontramos, “el misterio”, es una ensalada la cual lleva vinagre balsdmico con miel de cacao,
peras cristalizadas, peras al vino tinto y mousse de queso de cabra; conjunto de alimentos que
al no ser los mas comunes, nuestro nifio interno se sentird intrigado por estos sabores. (Anexo

2).

Del misterio pasamos a “la Esperanza”, El Salmon y la costra de semillas de girasol son
elementos del plato que por su contenido vitaminico son reductores de estrés, asi como el
contenido citrico de la espumay gel limén que reduce la ansiedad, por otra parte, el verde del

pesto ayuda a representar la esperanza. (Anexo 3).

Después de esperanza se continuo con “la Felicidad”, gracias a las grasas de las proteinas y
carbohidratos que llevan, estd comprobado que conduce a tener emociones alegres, este plato
estaba compuesto de costillas de cordero con un demi-glace, duxelle de hongos, pure de

zanahoria, milhoja de papa, y una ensalada de zucchinis. (Anexo 4).

Y por ultimo se aterrizd en “el Amor”, La ciencia no ha determinado la existencia alimentos
afrodisiacos, sin embargo, la cultura occidental ha catalogado a ciertos alimentos como
afrodisiacos. Este postre se encontraba compuesto de ingredientes afrodisiacos en distintas
texturas, como un mouse 70 % acompafado de un crumble de especias dulces, helado de higos,
un bizcocho de miel de cacao con almendras, coulis de uvilla y unas tejas de chocolate.

Llevando todo postre al corazén. (Anexo 5).
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ANEXO A: MENU EL CAMINO A LA FELICIDAD

CAMINO A
LA FELICIDAD

MISTERIO

| vino tinto,

ESPERANZA

ostra de ¢ o, semillas

uma

FELICIDAD
Costillas de cordero acompanadas de mil hoja
de papa, duxelle de ho 5, puré de zanahoria,

zucchinis o la

ANEXO B: EL MISTERIO
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ANEXO C: LA ESPERANZA

ANEXO D: LA FELICIDAD
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ANEXO E: EL AMOR

ANEXO F: JUECES DE DEGUSTACION

Chef Andrés Teran

Chef Emilio Dalmau

Chef Mario Jimenez
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