
La psicología del sabor: Cómo
nuestros sentidos afectan la
experiencia de comer
La  degustación  de  un  plato  trasciende  la  mera  acción  de
alimentarse; se convierte en una rica experiencia sensorial
enraizada profundamente en la psicología del sabor. Más allá
del gusto, nuestros sentidos de la vista, el olfato, el tacto
y el oído juegan roles cruciales en cómo experimentamos y
disfrutamos de la comida. Estas interacciones sensoriales, a
menudo  subestimadas,  forjan  nuestras  percepciones  y  pueden
alterar profundamente nuestra experiencia gastronómica, desde
la anticipación hasta el último bocado.

La  vista  nos  prepara  para  la  degustación,  influenciando
nuestras expectativas y prejuicios hacia los alimentos, antes
incluso de probarlos. El olfato, íntimamente ligado al sentido
del  gusto,  construye  la  complejidad  de  los  sabores,
desempeñando un papel tan esencial, que su pérdida o deterioro
puede transformar radicalmente la percepción del sabor. El
tacto,  a  través  de  la  textura  y  la  temperatura,  añade
dimensiones  de  satisfacción  o  disgusto,  mientras  que  el
sonido, desde el crujir de una galleta hasta el burbujeo de
una sopa, puede intensificar la frescura y calidad percibida
de los alimentos.

Este entrelazado de sensaciones y percepciones subraya, no
solo la importancia de los aspectos físicos de los alimentos,
sino también cómo nuestras experiencias, cultura y contexto
psicológico  influyen  en  la  manera  en  que  saboreamos.  La
psicología  del  sabor  abarca  este  fascinante  diálogo  entre
mente  y  materia,  revelando  que  lo  que  comemos  y  cómo  lo
hacemos, está profundamente arraigado en la confluencia de
nuestros sentidos, nuestras emociones y nuestras experiencias
vitales.
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El impacto visual: “Comemos con los
ojos”

La  máxima  “comemos  con  los  ojos”  encapsula  una  verdad
fundamental sobre nuestra interacción con la comida. Antes de
que un bocado llegue a nuestra boca, nuestros ojos ya han
iniciado el proceso de degustación. Este fenómeno, enraizado
en  la  psicología  del  sabor,  subraya  la  importancia  del
emplatado y la presentación en nuestra experiencia.



Visualmente, el emplatado actúa como la primera impresión que
tenemos de un plato, estableciendo expectativas sobre su sabor
y calidad. Colores vibrantes y la disposición artística de los
ingredientes pueden evocar emociones y despertar el apetito,
preparándonos para una experiencia gustativa. Por ejemplo, un
estudio demostró que la misma receta, presentada de manera más
artística y cuidada, fue percibida como significativamente más
sabrosa por los comensales.

Además,  la  estética  visual  de  un  plato  puede  influir  en
nuestra percepción de su valor y en la satisfacción derivada
de  él.  Un  emplatado  bien  ejecutado,  puede  hacer  que  los
alimentos parezcan más lujosos y, por ende, más deseables.
Este aspecto psicológico del emplatado nos lleva a apreciar
más una comida, no solo por su sabor, sino por la experiencia
holística que ofrece.

Este impacto visual no se limita únicamente a la gastronomía
de  alta  cocina.  Incluso  en  el  ámbito  más  tradicional,  la
presentación  de  los  platos  puede  transformar  una  comida
ordinaria en una experiencia memorable. Reconociendo el poder
de nuestros sentidos visuales, podemos entender por qué el
arte del emplatado es tan valorado en el mundo culinario y
cómo puede enriquecer nuestra experiencia de comer.

El olfato y el gusto: Una relación
inseparable



La  estrecha  interconexión  entre  el  olfato  y  el  gusto
constituye  el  corazón  de  nuestra  experiencia  sensorial  al
comer. Este vínculo, profundamente arraigado en la psicología
del sabor, es lo que permite que los alimentos desplieguen su
rica paleta de sabores en nuestro paladar. A diferencia de la
percepción común que relega el gusto a un papel protagónico en
la degustación, la ciencia nos revela que el olfato es, de
hecho, el sentido más determinante en la percepción del sabor.

Cuando comemos, los aromas viajan desde la boca hasta la parte
posterior de la nariz, donde se encuentran los receptores
olfativos. Este proceso, conocido como olfacción retronasal,
es crucial para experimentar la complejidad de los sabores.
Por ejemplo, la capacidad de distinguir entre una manzana y
una pera no se debe tanto a las diferencias en el gusto, sino
principalmente  a  sus  perfiles  aromáticos  únicos  que
identificamos  a  través  del  olfato.

Esta sinergia entre olfato y gusto se manifiesta en cómo la



ausencia o disminución del sentido del olfato, como durante un
resfriado,  puede  llevar  a  una  experiencia  de  comer
notablemente empobrecida, donde los sabores se perciben como
insípidos  o  menos  intensos.  Tal  fenómeno  destaca  la
importancia de nuestro olfato en la apreciación plena de los
alimentos.

Además, el olfato juega un papel fundamental en la evocación
de recuerdos y emociones ligados a experiencias gastronómicas
pasadas.  Un  aroma  particular  puede  transportarnos
instantáneamente  a  momentos  específicos  de  nuestra  vida,
reforzando el vínculo emocional que tenemos con ciertos platos
o ingredientes.

Textura  y  tacto:  La  sensación
física de la comida

La textura y el tacto juegan roles fundamentales en nuestra



percepción de la comida, añadiendo una dimensión crítica a la
experiencia de comer que va más allá del gusto, el olfato y la
vista. Estos aspectos, esenciales en la psicología del sabor,
influyen profundamente en cómo evaluamos y disfrutamos los
alimentos,  a  menudo  de  maneras  que  no  somos  plenamente
conscientes.

La textura de un alimento puede variar enormemente, desde la
suavidad de un puré de papas hasta la crujiente frescura de
una manzana. Estas cualidades táctiles no solo contribuyen a
la sensación placentera de comer, sino que también afectan
nuestra percepción del sabor. Por ejemplo, alimentos con la
misma composición de sabor pueden ser percibidos de manera
diferente según su textura; un helado de vainilla suave y
cremoso frente a un sorbete de vainilla más áspero y granulado
ofrecen experiencias gustativas distintas a pesar de tener
sabores similares.

La  importancia  de  la  textura  se  manifiesta  en  cómo
interactuamos con la comida desde el primer contacto, ya sea
con utensilios o directamente con los dedos. Esta interacción
inicial puede predisponernos a esperar ciertas cualidades de
sabor y frescura. Además, el acto de masticar y la resistencia
que ofrece la comida al ser procesada por nuestros dientes,
proporcionan  una  retroalimentación  táctil  esencial  para  la
evaluación de la calidad y la satisfacción general con la
comida.

Investigaciones en el campo de la gastronomía han demostrado
que la textura también puede influir en la saciedad y en cómo
el cuerpo procesa los nutrientes. Alimentos más duros o que
requieren  más  masticación  pueden  aumentar  la  sensación  de
saciedad y reducir el consumo total de calorías.

En el arte gastronómico, la manipulación consciente de la
textura —ya sea mediante técnicas de cocción, la combinación
de ingredientes de diferentes consistencias o la creación de
contrastes  dentro  de  un  mismo  plato—  puede  elevar



significativamente  la  experiencia  de  comer.

El sonido: El sentido olvidado en
la comida

A  menudo  subestimado,  el  sonido  constituye  una  dimensión
esencial de nuestra experiencia gastronómica, integrando lo
que podría llamarse el sentido olvidado en la gastronomía.
Este elemento, crucial en la psicología del sabor, enriquece
de manera significativa nuestra interacción con los alimentos,
influyendo en nuestra percepción del sabor y la calidad de lo
que comemos.

El crujido de una galleta, el chisporroteo de un filete sobre
la parrilla, o el burbujeo de una bebida carbonatada no son
meros  acompañamientos  sonoros;  son  indicadores  clave  de
frescura, textura y calidad. Estos sonidos pueden intensificar
nuestra  anticipación  y  placer  al  comer,  actuando  como



precursores  sensoriales  que  aumentan  nuestra  experiencia
gustativa. Un ejemplo notable es el pan: el sonido de la
corteza al romperse no solo es satisfactorio por sí mismo,
sino que también sugiere frescura y calidad, afectando nuestra
percepción del sabor antes de que siquiera llegue a nuestra
boca.

La investigación científica ha empezado a explorar cómo los
sonidos  específicos  pueden  alterar  nuestra  percepción  del
sabor. Estudios han demostrado que el sonido de fondo o la
música  puede  influir  en  cómo  percibimos  la  dulzura  o  la
amargura  de  los  alimentos,  con  sonidos  más  agudos  que
potencian  la  dulzura  y  los  tonos  graves  que  realzan  la
amargura.  Estos  hallazgos  abren  interesantes  posibilidades
para  la  sinestesia  en  la  gastronomía,  sugiriendo  que  una
experiencia puede ser diseñada no solo con respecto al sabor,
olor y visual, sino también en términos de la banda sonora que
acompaña la comida.

En el ámbito de la alta cocina, algunos chefs innovadores han
comenzado a incorporar elementos sonoros directamente en la
experiencia de comer, ofreciendo auriculares con grabaciones
específicas o curando ambientes sonoros que complementan y
realzan los sabores de sus platos. Estas prácticas subrayan el
reconocimiento de que el sonido es un componente integral de
la experiencia gastronómica, capaz de transformar una comida
ordinaria en una experiencia multisensorial rica y profunda.

Una experiencia multisensorial



La  exploración  de  cómo  nuestros  sentidos  —vista,  olfato,
gusto,  tacto  y,  sí,  incluso  el  sonido—  juegan  roles
intrincados y a menudo subestimados en la experiencia de comer
y  revela  una  verdad  fundamental:  la  degustación  es  una
experiencia  profundamente  multisensorial.  Cada  sentido
contribuye de manera única a nuestra percepción y aprecio de
los alimentos, entrelazándose para crear experiencias que son
mucho más ricas y complejas de lo que podríamos apreciar a
primera vista.

Esta  comprensión  destaca  la  importancia  de  considerar  la
comida  como  una  experiencia  que  va  más  allá  de  la  mera
nutrición o el acto de saciar el hambre. Es un acto cultural,
social y profundamente personal que puede enriquecer nuestras
vidas de maneras inesperadas cuando prestamos atención a todos
los sentidos implicados.

Al reconocer y apreciar cómo nuestros sentidos interactúan y
contribuyen  a  nuestra  experiencia  de  la  comida,  podemos



comenzar a explorar y disfrutar de los alimentos de manera más
consciente y satisfactoria. Esto no solo nos permite apreciar
mejor la complejidad de lo que comemos, sino que también nos
invita  a  experimentar  con  nuevas  combinaciones,  texturas,
aromas  y  presentaciones,  transformando  cada  comida  en  una
oportunidad para el descubrimiento y el deleite.

La gastronomía, en su esencia, es un arte multisensorial que
celebra la rica tapestria de sensaciones que la comida puede
evocar. Al entender y abrazar este hecho, podemos transformar
cada bocado en una aventura, cada plato en un poema, y cada
comida en una obra de arte que alimenta no solo el cuerpo,
sino también el alma.


