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Resumen

Objetivo. Este artículo de revisión analiza la convergencia entre la gastronomía y la cien-
cia, delineando un paradigma transdisciplinario para desarrollar un sistema alimentario 
que promueva la salud y el bienestar dentro de un marco de sostenibilidad. Método. Me-
diante la revisión y síntesis de una amplia literatura académica, el estudio integra conoci-
mientos de nutrición, medicina, tecnología de alimentos y ciencias “ómicas” para ofrecer 
una visión integral del tema. Resultados. La gastronomía científica se define como la fu-
sión del arte culinario y el conocimiento científico para innovar en la cocina. Este enfoque 
incorpora modelos de sostenibilidad como la economía circular (“9 R”) y las “12 ESES” 
de la alimentación saludable. La Pirámide de la Gastronomía Sostenible (SENC) promueve 
técnicas culinarias saludables y una dieta basada en productos vegetales, locales y de tem-
porada. Las tendencias futuras incluyen la edición génica (CRISPR-Cas9), la agricultura ce-
lular para obtener proteínas alternativas, la nutrigenómica para la personalización de dietas 
y el cuidado de la microbiota intestinal a través de la alimentación. Se exploran disciplinas 
emergentes como la gastrofísica, que estudia la inf luencia del entorno en la percepción del 
sabor, y la medicina culinaria, que utiliza la cocina para prevenir y tratar enfermedades. 
Conclusión. La gastronomía científica está estableciendo un nuevo paradigma donde la 
alimentación será personalizada, tecnológicamente avanzada y científicamente fundamen-
tada para mejorar la salud humana. El éxito de este enfoque dependerá de la colaboración 
entre chefs, científicos y profesionales de la salud para crear un sistema alimentario que 
prevenga enfermedades y promueva el bienestar global.
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Abstract

Objective. This review article analyzes the convergence between gastronomy and scien-
ce, outlining a transdisciplinary paradigm to develop a food system that promotes health 
and well-being within a sustainability framework. Method. Through a comprehensive 
review and synthesis of extensive academic literature, the study integrates knowledge from 
nutrition, medicine, food technology, and “omic” sciences to offer a holistic view of the 
topic. Results. Scientific gastronomy is defined as the fusion of culinary art and scientific 
knowledge to foster innovation in the kitchen. This approach incorporates sustainability 
models such as the circular economy (the “9 Rs”) and the “12 S’s” of healthy eating. The 
Sustainable Gastronomy Pyramid (SENC) promotes healthy culinary techniques and a 
diet based on plant-based, local, and seasonal products. Future trends include gene editing 
(CRISPR-Cas9), cellular agriculture for alternative proteins, nutrigenomics for diet perso-
nalization, and gut microbiota care through diet. Emerging disciplines such as gastrophy-
sics, which studies the inf luence of the environment on f lavor perception, and culinary 
medicine, which uses cooking to prevent and treat diseases, are explored. Conclusion. 
Scientific gastronomy is establishing a new paradigm in which food will be personalized, 
technologically advanced, and scientifically grounded to improve human health. The suc-
cess of this approach depends on collaboration among chefs, scientists, and health profes-
sionals to create a food system that prevents disease and promotes global well-being.

Keywords: Scientific Gastronomy, Healthy Eating, Sustainability, Microbiota, Precision 
Nutrition, Food Innovation.

Introducción

La gastronomía se define como la ciencia 
y el arte de elaborar alimentos de manera 
que resulten agradables a los sentidos del 
comensal y sean capaces de satisfacer las 
necesidades fisiológicas relacionadas con 
el ciclo hambre-saciedad, constituyendo un 
mecanismo básico de supervivencia y ge-
neración de sensaciones placenteras (1-22).

Desde una perspectiva et imológica formal, 
la gastronomía (del griego γαστρονομία, 
del pref ijo gastro = estómago y del suf ijo 
-nomía = norma, regla) es la discipl ina 
que estudia la relación entre el ser huma-
no, su al imentación y su entorno global. 
Esta def inición resalta la dimensión ho-
l íst ica de la gastronomía como campo de 
estudio científ ico (2-5-7).



Aranceta. Gastronomía Científica y Alimentación Saludable: Hacia un Nuevo Paradigma 
Transdisciplinario

155

La actividad gastronómica siempre ha esta-
do vinculada con la ciencia en sus diversas 
manifestaciones: historia, antropología, 
microbiología, química, física, ciencias 
de la alimentación, seguridad alimentaria, 
marketing, economía y arte. Este mosaico 
de variables ha dado lugar en los últimos 
años a denominaciones holísticas como la 
culinología, culinaria integral y gastrono-
mía científica.

La culinología es un término que surge en 
el año 2003 como una nueva disciplina cien-
tífica que integra la interacción entre los as-
pectos científicos y tecnológicos de los ali-
mentos con la dimensión gastronómica del 
desarrollo culinario. Esta disciplina repre-
senta la fusión entre las artes culinarias y la 
ciencia de los alimentos. Vinculada a este 
territorio se encuentra la Research Chefs 
Association (RCA), una asociación de chefs 
investigadores organizados en una comuni-
dad profesional creada para el desarrollo de 
investigaciones en el área culinaria. Funda-
da en 1996, esta organización agrupa a más 
de dos mil miembros registrados, incluyen-
do chefs, científicos y otros profesionales 
de la industria alimentaria y tecnológica. 
Sus miembros han propuesto el neologismo 
“Culinología®», definido como la integra-
ción entre las artes culinarias y la ciencia de 
los alimentos (4-10).

La gastronomía científica representa una 
nueva dimensión gastronómica que surge 
funcionalmente en 1988, año en que los fí-

sicos Nicholas Kürti y Hervé This pusie-
ron en marcha una serie de talleres en Italia 
bajo el tema “Ciencia y Gastronomía”. Sin 
embargo, sus antecedentes se remontan a 
1969, cuando Nicholas Kürti ofreció una 
conferencia en la Royal Institution titulada 
“El físico en la cocina”. Científicos y pro-
fesionales de la gastronomía se reunieron 
en estos encuentros para debatir sobre los 
principios científicos subyacentes en los 
procesos culinarios. De estos encuentros 
surgió la “Gastronomía Molecular”, que 
significó la puesta en escena de la gastro-
nomía científica (12).

Esta nueva tendencia fusiona el arte culi-
nario con el conocimiento científico, tra-
tándose de una cocina de experimentación, 
análisis y evolución que se adapta a los cam-
bios culturales y sociales. Tiene en cuenta 
una visión científica de los alimentos según 
sus procesos de cocción y mecanismos de 
integración, además de incorporar nuevos 
ingredientes, consistencias, texturas, aro-
mas, sabores y, en ocasiones, su potencial 
impacto en la salud y el ecosistema.

De la gastronomía científica surge la coci-
na molecular, que introduce transformacio-
nes químicas y físicas en la preparación y 
presentación de los alimentos. Para tal fin, 
utiliza elementos químicos como el nitró-
geno líquido y combina aquellos cuya com-
posición molecular es compatible para la 
elaboración de platos con nuevos sabores 
y texturas. Las técnicas más utilizadas en 
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cocina molecular incluyen la esferificación, 
que utiliza alginato sódico y soluciones con 
calcio para crear esferas líquidas por el in-
terior que explotan al comerlas, imitando a 
veces la apariencia de las huevas de pesca-
do, denominándose “falso caviar”. Existen 
tres tipos principales: esferificación direc-
ta, inversa y congelada.

El método Sous Vide consiste en introdu-
cir una preparación en una bolsa sellada al 
vacío y cocinarla por largos períodos a tem-
peraturas controladas y relativamente ba-
jas, generalmente alrededor de 60°C. Esta 
técnica permite obtener texturas, sabores 
y consistencias difícilmente alcanzables 
con métodos convencionales. La liofiliza-
ción es un proceso de deshidratación que 
elimina el agua de los alimentos mediante 
congelación y vacío, permitiendo conser-
var el sabor, la textura y el valor nutricional 
mientras reduce significativamente el peso 
y volumen del alimento. En gastronomía, 
aporta nuevas texturas y presenta un toque 
innovador y rompedor.

El uso del nitrógeno líquido se emplea para 
acelerar la cocción de alimentos mediante 
criogenia, creando contrastes de tempe-
ratura donde el interior se mantiene a 50-
55°C mientras el exterior permanece frío. 
También es útil para la elaboración de hela-
dos instantáneos, evitando la formación de 
cristales de hielo. La gelificación e impreg-
nación al vacío son técnicas que permiten 
modificar texturas y sabores mediante pro-
cesos científicos controlados, dotando a los 
alimentos de características que no poseen 
por naturaleza.

La cocina molecular ha revolucionado la 
alta gastronomía al convertir las cocinas en 
auténticos laboratorios donde cada proce-
so está calculado y medido científicamente, 
ofreciendo a chefs y comensales experien-
cias sensoriales únicas que trascienden la 
alimentación tradicional, las técnicas más 
usadas se presentan en la Tabla 1.

Tabla 1. Cocina molecular: Técnicas más usadas y descripción.

Cocina molecular: 
técnicas más usadas. Descripción

La deconstrucción
Es una técnica que transforma la cocción y textura de los ingredientes principales de un plato, 
pero conserva su sabor. La idea es realizar una comida tradicional diferente en temperatura y en 
presentación, con nuevas técnicas de preparación.

La gelificación
Técnica que se utiliza para crear geles y conseguir texturas más sólidas en la cocina. Para eso, debes 
agregar una sustancia gelificante como elagar agar, extraída de un tipo de alga roja, que proporciona 
estructura y viscosidad a los líquidos.

La terrificación Se trata de convertir líquidos en polvo similar a la tierra, Para lograrlo es necesario que el líquido tenga 
un alto nivel de grasa, como el aceite de oliva, y agregar maltodextrina, una sustancia similar al almidón.

La esterificación:
Consiste en la formación de una membrana gelatinosa hecha por una sustancia llamada alginato que 
puede encapsular un volumen líquido. Esta membrana es tan fina y flexible que al entrar en contacto 
libera inmediatamente su contenido.
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La alimentación es inf luenciada por di-
versas disciplinas, y se constituye como 
fenómeno multidisciplinar y multifacético 
(13-20), donde diferentes variables tienen 
mayor o menor importancia dependiendo 
de las circunstancias y el contexto:

•	 Antropológico: Los gustos y prefe-
rencias alimentarias tienen raíces an-
tropológicas, estudiadas a través de la 
producción, transformación y costum-
bres alimentarias.

•	 Social: La convivencia es un elemento 
central de la Dieta Mediterránea.

•	 La Familia: La familia es el punto de par-
tida de los hábitos alimentarios y la pre-
servación de las tradiciones culinarias.

•	 El Placer: El disfrute de la comida es 
una experiencia sensorial compleja y el 
objetivo principal de la gastronomía.

•	 Punto Hedónico: Los consumidores 
buscan placer en la comida, conside-
rando el sabor, la imagen y la “indul-
gencia” del producto, a menudo vincu-
lados al marketing.

•	 El Hecho Gastronómico: La prepara-
ción de alimentos mejora la digestibili-
dad y biodisponibilidad de nutrientes, 
haciendo que las recomendaciones die-
téticas saludables sean más exitosas.

•	 Punto Cultural: La cultura gastronó-
mica mantiene las preparaciones culi-
narias a lo largo del tiempo, uniendo 
historia, cultura y antropología en los 
platos tradicionales, representando la 
identidad de una región.

El objetivo final es lograr preparaciones 
culturalmente aceptables, gastronómica-
mente agradables y que promuevan un buen 
estado nutricional y de salud (15-22).

Sostenibilidad

Otra variable vinculada a la Agenda 2030 
es la sostenibilidad vinculada a la cadena 
alimentaria como uno de los bloques prin-
cipales en la generación de gases de efecto 
invernadero y la producción de residuos. La 
economía circular, la gastronomía circular 
y las buenas prácticas en la producción, 
distribución y consumo de alimentos son el 
principal reto en el siglo XXI (22-26).

Economía circular las 9 R 
de la economía: gastronomía 
circular

Estos procedimientos de economía circular 
orientados hacia la obtención del residuo 
cero deben estar precedidos de sistemas de 
producción sostenibles y respetuosos con la 
tierra y el ecosistema. En la ultimas Guías 
Alimentarias de la Sociedad Española de 
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Nutrición Comunitaria se incluyeron las 
distintas “R” como icono de compromiso 

con la sostenibilidad por parte de la ciuda-
danía (21-25).

Tabla 2. Las 9 R de la economía: gastronomía circular.

Las 9 R de la economía: gastronomía 
circular Descripción

Reducir
El consumo y la producción de alimentos y servicios de gran impacto 
medioambiental (carnes de ganadería intensiva, plásticos, viajes en avión en 
distancias cortas o con alternativa).

Reutilizar Los enseres antes de desecharlos y adquirir otros nuevos.

Reciclar Todos los materiales y productos que puedan tener una segunda vida 
(plásticos, vidrio, materia orgánica, componentes electrónicos, pilas, etc.)

Recuperar Energía A partir del compostaje de materia orgánica, desechos de la agricultura o de 
los procesos industriales.

Redistribuir Alimentos o componentes que puedan seguir siendo utilizados o 
consumidos.

Reparar Los aparatos, aunque tengan un precio cercano a sus sustitutos nuevos. Así 
minimizados los residuos industriales.

Repensar Los diseños de aparatos y productos alimenticios para mejorar su 
durabilidad, su valor nutricional y su menor impacto ambiental.

Rediseñar Estos nuevos útiles o materiales y mejorar su obsolescencia y disminuir su 
vertido precoz. Prohibir la obsolescencia programada en toda su dimensión.

Rechazar La compra o utilización de aquellos productos, prácticas o servicios que 
tengan un coste significativo para la huella de carbono o el medio ambiente.

Las “12 ESES” de la 
alimentación y la gastronomía 
saludable en el Siglo XXI

Las 12 ESES proponen una visión integral 
de la alimentación y la gastronomía, en la 
que la salud, el placer, la sostenibilidad y la 

justicia social se combinan para lograr una 
alimentación más consciente, placentera 
y responsable. El objetivo es “comer bien 
para vivir mejor”, promoviendo la salud in-
dividual y colectiva a través de decisiones 
informadas y colaborativas en toda la cade-
na alimentaria (22-26).

Tabla 3. Descripción de las 12S.

Principio Descripción

Salud Priorizar la promoción de la salud mediante ingredientes, técnicas y menús saludables en todos 
los ámbitos (doméstico, colectivo, autor).

Sabor Garantizar el placer sensorial y adaptar las preparaciones para que sean agradables y aceptadas 
por todos los grupos de población.
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Principio Descripción

Sostenibilidad Reducir la huella ecológica y de carbono, priorizar alimentos locales, de temporada, de origen 
vegetal y minimizar el desperdicio.

Seguridad Alimentaria Asegurar la higiene e inocuidad de los alimentos para evitar enfermedades y garantizar el acceso 
a alimentos seguros y suficientes.

Soberanía Alimentaria Promover la autonomía de productores, recuperación de semillas y recetas tradicionales y 
proteger la diversidad alimentaria.

Solidaridad Alimentaria Redistribuir alimentos y aprovechar excedentes para combatir el hambre y el desperdicio, 
apoyando a los más vulnerables.

Socialización Fomentar el acto de comer en familia o en compañía para mejorar la dieta y fortalecer la 
memoria y los lazos afectivos.

Suficiente Cubrir las necesidades nutricionales diarias y proporcionar bienestar digestivo, adaptándose a 
cada persona.

Satisfactoria Hacer de la alimentación una experiencia placentera, adaptada a preferencias culturales, religiosas 
o personales.

Singular Avanzar hacia una alimentación personalizada o de precisión, basada en el perfil genético, la 
microbiota y las necesidades individuales.

Salario Justo / Justicia Social Asegurar una compensación justa a los productores para garantizar la sostenibilidad y equidad en 
la cadena alimentaria.

Sensorialidad Educar el gusto y promover la valoración de alimentos frescos, impulsando la educación 
sensorial desde edades tempranas.

Tipos de gastronomía en la 
época actual

Estos tipos o modalidades están ligados a 
los hábitos alimentarios, a la cultura cu-
linaria y a la producción alimentaria más 
cercana de determinados entornos. En oca-
siones la religión o los preceptos culturales 
también tienen una importante inf luencia. 

Ingredientes, formas de preparación, pre-
sentación, ingesta y maridaje que crean un 
perfil característico y reconocible que la di-
ferencia de otras modalidades alimentarias 
(27-34).

Se presentan las ocho variaciones con gran 
prevalencia en la cocina y en la gastrono-
mía actual, Tabla 4.

Tabla 4. Tipos de gastronomía en la época actual.

Tipo de 
gastronomía Descripción Ingredientes / Componentes 

clave Técnicas destacadas

Nacional o 
regional

Representa identidad cultural 
de un país o región. Cocina 
del paisaje.

Ingredientes locales y autóctonos. Frituras, guisos, horno, salazones, 
curado, ahumado.

Internacional
Permite conocer otras 
culturas a través de sabores y 
técnicas.

Ingredientes típicos de diferentes 
países.

Cocina fusión, mezcla de sabores y 
técnicas de distintas culturas.
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Tipo de 
gastronomía Descripción Ingredientes / Componentes 

clave Técnicas destacadas

Gourmet
Alta cocina artística 
e innovadora. Uso de 
ingredientes exquisitos.

Ingredientes de alta calidad y 
seleccionados.

Congelación con nitrógeno, 
liofilización, creación de espumas y 
aires, cocciones a baja temperatura, 
parrillas especiales.

Vegetariana Excluye carne. Usa proteínas 
vegetales. Versátil y nutritiva.

Verduras, frutas, arroz, huevos, 
lácteos vegetales, soja, quinoa, 
hongos.

Plancha, salteado, vapor.

Vegana Cocina 100% vegetal. Parte 
de un estilo de vida.

Hortalizas, legumbres, frutos 
secos, bebidas vegetales, carnes y 
quesos veganos.

Plancha, salteado, vapor, crudivorismo.

Sostenible
Cocina responsable con el 
medio ambiente. Respeta 
tradiciones locales.

Ingredientes de Km0, locales y de 
temporada.

Sous-vide, preservación de especies, 
uso de ingredientes sostenibles.

Científica
Fusión entre ciencia y cocina. 
Innovación en texturas, 
sabores y aromas.

Nuevos ingredientes, 
composiciones moleculares.

Cocina molecular, deconstrucción, 
gelificación, esterificación, cocina 
al vacío, baja temperatura y larga 
duración.

Macrobiótica
Basada en el equilibrio 
energético (Yin y Yang). 
Influencia oriental.

Hortalizas, legumbres, cereales 
integrales, algas, sal marina.

Cocciones Yang (frituras, presión, 
más calor), cocciones Yin (escaldado, 
menos calor).

Emocional
Integra emociones, ciencia, 
arte y tecnología. Estimula 
todos los sentidos.

Ingredientes multisensoriales, 
personalizados según perfil del 
comensal.

Cocina tecno-emocional, inmersión, 
realidad aumentada, finger food, 
foodgraphy, diseño sensorial, 
iluminación, música, aromas, 
gastronomía de precisión con IA y 
genética personalizada.

Tendencias alimentarias y 
disponibilidad de alimentos en 
el siglo XXI

Existe un creciente interés por el contenido 
nutricional y la productividad de las distin-
tas fuentes productoras de alimentos tanto 
de origen vegetal como animal. La mejora 
de la productividad y valor nutricional de 
las plantas podrá mejorarse a través de la 
edición génica a partir del método CRISP 
cas9. Un método diferencial a los transgé-
nicos y con menor probabilidad de conta-
minación ambiental (34-36).

La agricultura de precisión que tenga en 
cuenta la composición de la tierra de culti-
vo, las características de la microbiota sub-
yacente en el terreno y el análisis de los cul-
tivos que mejor se adapten o se optimicen 
con ese sustrato será un salto importante 
en la producción alimentaria. La mejora de 
los sistemas de recolección, trasporte, con-
servación y distribución permitirán proce-
dimientos más sostenibles y de menor pro-
ducción de desperdicios (34).

Los sistemas de producción agrícola so-
bre pedido también servirán para obtener 
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precios más gratificantes y menores exce-
dentes y pérdidas en el campo.

La resiliencia alimentaria pasa por el culti-
vo o la cría de especies más resistentes a las 
infecciones por hongos, bacterias, virus o 
el deterioro por diferentes depredadores. El 
equilibrio ecológico y la planificación des-
de el campo a la mesa nos ayudará en estas 
tareas de optimización y fortaleza (35-36).

Para mejorar los índices de sostenibilidad 
alimentaria debemos buscar una equiva-
lencia de los aportes proteicos de origen 
animal por otros de origen vegetal o de 
producción en el laboratorio (agricultura ce-
lular). La utilización de diferentes insectos, 
gusanos, hongos, y proteínas vegetales más 
completas pueden ser la solución cercana a 
la disminución de la producción de carnes 
de rumiantes, mamíferos y aves. También 
de ultraprocesados con componentes o de-
sechos de origen animal. Incluso los pes-
cados pasaran paulatinamente a sistemas 
de producción más sostenibles (piscifacto-
rías). La acuicultura en España incorpora 
más de 5.000 unidades de producción tanto 
en agua dulce como salada para la obten-
ción de peces, moluscos, crustáceos y algas. 
También los esteros tienen sus virtudes de 
producción (dorada, lubina y corvina) (36).

La innovación en el campo de la al imen-
tación aporta soluciones a muchas bre-
chas de los dist intos productos y también 
permite soluciones a la reformulación de 

al imentos y bebidas. Reducción o sustitu-
ción de ingredientes sin que se deterioren 
las cual idades organolépticas del al imen-
to o bebida (reducción del contenido en 
sal, azúcar, conservantes o dist intos in-
gredientes que se sustituyen o acompañan 
de otros más sostenibles, saludables, es-
tét icos o apetecibles). Estas innovaciones 
no siempre han resultado posit ivas como 
el cambio de mantequil la o manteca por 
el aceite palma ref inado, el cambio del 
azúcar de caña o remolacha por algunos 
edulcorantes sintéticos, la uti l ización de 
algunos colorantes o adit ivos al imenta-
rios en sustitución de fruta fresca o in-
gredientes naturales etc. La innovación 
también está permitiendo acercarnos al 
residuo 0 con algunos componentes de 
desecho (ol ivo, vid, vegetales varios) a 
través de la producción de fermentados, 
nutracéuticos, combustibles o ingredien-
tes con interés en la salud o en la cosmé-
tica (37-39).

Las ciencias “omicas” y su desarrollo para 
la caracterización individual avanzada será 
un gran recurso para implementar rutinas 
de alimentación y gastronomía personaliza-
da. La información relativa al microbiota y 
la nutrigenómica permitirán llevar a cabo 
recomendaciones eficientes para la preven-
ción precoz de muchas patologías, disminu-
yendo de forma importante la morbilidad 
y la mortalidad por enfermedades crónicas 
y degenerativas. Un gran paso para ayudar 
a la sostenibilidad del sistema sanitario que 
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en el plano actual nos llevaría, en un breve 
periodo de tiempo, al colapso por un au-
mento exponencial de las personas mayores 
y de pacientes con patologías de larga dura-
ción. Es urgente poner en marcha estrate-
gias preventivas solidas antes de que colap-
se el sistema socio sanitario. La estrategia 
“Una Sola Salud” también podrá ayudar-

nos a mejorar los distintos determinantes 
de la salud en toda su dimensión (37-39). 
Por otra parte, los logros y el compromi-
so global con la sostenibilidad alimentaria 
pondrán en valor la salud del planeta y la 
viabilidad del ecosistema para las siguientes 
generaciones, Figura 1.

Figura 1. Tendencias en el siglo XXI

Técnicas culinarias saludables

Las técnicas culinarias empleadas para la 
elaboración de los alimentos pueden mejo-
rar su digestibilidad, su textura, sabor e in-
crementar la disponibilidad de los nutrien-
tes o componentes de los alimentos. Según 
las técnicas empleadas se pueden formar 
compuestos reactivos problemáticos para el 
paladar y en especial para la salud (reacción 

de Mallard, pirrolización de los aminoáci-
dos, formación de acroleína, trasferencia de 
metales o componentes indeseables desde 
los recipientes utilizados (cobre, ftalatos, 
aluminio, plomo). Por otra parte, también 
necesitaremos elementos de ayuda a la ela-
boración culinaria (aceite, mantequilla, 
manteca, vinagre, vino etc.) que pueden ser 
más o menos adecuados dependiendo de 
los ingredientes, preparación culinaria y el 
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destinatario del alimento. Vamos a descri-
bir un modelo de técnicas culinarias más 
recomendable y uno específico para una 
persona diabética. Un modelo más exigen-
te de cobertura gastronómica clave para el 
mantenimiento de su salud y supervivencia 

a medio y largo plazo sin complicaciones 
añadidas, técnicas culinarias más recomen-
dables (12-22), Tabla 3, en general para las 
preparaciones habituales en el hogar o esta-
blecimiento gastronómico.

Tabla 5. Técnicas culinarias saludables a priorizar y otras que son más recomendable utilizarlas con moderación o evitarlas.

PRIORIZAR:

Preparaciones al vapor o al dente; pasta, arroz, verduras

Plancha, vapor, horno o papillote; carnes y pescados

Preparaciones con verduras de hoja verde y formatos
integrales; plancha o vapor. Hervidos

Preparaciones en crudo; algunas verduras, casi todas las
hortalizas y frutas

Microondas para calentar o cocinar sin grasas

MODERAR:

Frituras, siempre con aceite de oliva virgen extra o en todo caso aceite de girasol alto oleico. 
Dejar reposar un momento en papel absorbente de cocina para disminuir el aporte de aceite 
calentado. Evitar la reutilización de
aceites calentados en repetidas ocasiones.

EVITAR
(solo de manera muy 
ocasional en personas sin 
alteraciones de salud):

Preparaciones a la brasa, parrilla

Salazones, encurtidos y ahumados

Preparaciones culinarias con manteca, mantequilla o nata, aceite de palma refinado o aceites 
de semillas o vegetales refinados (maíz, cacahuete, soja, coco, girasol, pepitas de uva. Estos 
aceites junto con los de linaza y
canola pueden ser utilizados en frio para ensaladas o verduras como añadido en el plato.

Priorizar la sal marina en f lor o mejor sal 
obtenida en canteras de sal del interior 
como la sal Rosa del Himalaya. La sal blan-
ca o la f lor de sal de Añana es excelente y 
sin microplásticos. La haloterapia a partir 

de la inhalación de micropartículas de sal 
en cuevas o lugares adecuados es una buena 
solución para pacientes con enfermedades 
respiratorias en especial el asma(42-50).

Tabla 6. Ejemplo de recomendaciones culinarias generales en el caso de un paciente diabético.

Arroz y pasta
Preparar al dente o al vapor. Interés especial en utilizar productos integrales (arroz integral, 
arroz salvaje, arroz basmati, arroz negro, arroz rojo del Bután…); también pastas elaboradas con 
harina de trigo duro integral.

Pan: Incorporar pan de harina integral de distintos cereales según gustos (trigo, centeno, avena, maíz, 
espelta…). Mejor elaborado con levadura madre.

Patatas. Evitar las patatas asadas y fritas. Mejor patatas panadera o al vapor.
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Legumbres. Cocinado clásico siempre con verduras de hoja verde y sin ingredientes de origen animal. 
Se puede consumir en formato puré.

Huevos: Preferible cocidos, al vapor, al plato o en tortilla sin grasa.

Pescados Cocidos, al vapor, a la plancha, al horno o papillote.

Carnes: A la plancha o al horno sin grasa añadida.

Verduras y hortalizas En crudo, a la plancha o al vapor.

Frutas: Moderar o evitar los almíbares, mermeladas y sorbetesazucarados. Controlar plátanos, uvas y 
frutas secas.

Repostería. Preferible repostería casera preparada con aceite de oliva y cantidades muy moderadas de azúcar 
o edulcorantes acalóricos tipo la stevia, taumetina, monelina, brazzeina y el Luo Han Guo.

Figura 2. Pirámide de la gastronomía saludable SENC

Pirámide de la gastronomía 
saludable y sostenible 
(SENC, 2022)
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ocasional, preferiblemente en forma casera 
y en personas sin restricciones.

Hidratación: Se recomienda agua, infu-
siones, sopas y frutas. De forma opcional, 
vino o bebidas fermentadas de baja gradua-
ción durante las comidas. Se deben evitar 
bebidas alcohólicas fuertes o con cafeína.

“Eses” de la sostenibilidad: El modelo 
integra 12 principios clave para una alimen-
tación saludable y sostenible, ampliando los 
7 iniciales, enmarcados en una filosofía de 
excelencia gastronómica.)

Alimentación, gastronomía, 
microbiota y salud

La microbiota intestinal, conocida como 
el “órgano silencioso”, está compuesta por 
cerca de 2 kg de microorganismos, princi-
palmente bacterias, pero también virus y 
hongos, que desempeñan funciones esen-
ciales para la salud. Su equilibrio y diver-
sidad inf luyen directamente en la salud 
digestiva, el estado nutricional, el sistema 
inmunológico, e incluso el equilibrio emo-
cional. La composición de la microbiota co-
mienza a desarrollarse desde etapas tempra-
nas, posiblemente incluso en la vida fetal, y 
se ve profundamente inf luida por factores 
como el tipo de parto (vaginal o cesárea), 
la alimentación en los primeros meses de 
vida (lactancia materna o artificial), el tipo 

El icono propuesto representa una pirámi-
de inspirada en la Dieta Mediterránea que 
orienta la selección de ingredientes según 
su frecuencia de consumo (diaria, semanal, 
ocasional), promoviendo fórmulas gastronó-
micas sanas, sabrosas y sostenibles (46-50).

Base del modelo: Se destacan técnicas cu-
linarias saludables, gastronomía circular 
con énfasis en el residuo cero y la compra 
responsable de alimentos locales, de tem-
porada y de cercanía (43-45).

Niveles de alimentos:

•	 Nivel 1 (Base): Frutas, verduras, horta-
lizas, especias y hierbas. Fundamenta-
les en cualquier dieta saludable.

•	 Nivel 2: Cereales integrales, legumbres 
y frutos secos. Aportan carbohidratos 
complejos, proteínas vegetales y nu-
trientes esenciales.

•	 Nivel 3: Lácteos, carnes blancas, pesca-
dos, mariscos y huevos. Su consumo debe 
ser moderado y priorizando productos de 
ganadería extensiva y ecológica.

•	 Nivel 4: Carnes rojas, embutidos y pre-
parados como pizzas o empanadas. 
Consumo ocasional y de alta calidad, 
siempre acompañado de vegetales.

Vértice: Productos ultraprocesados ricos 
en azúcar, sal y aditivos. Consumo muy 
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de dieta, el uso de antibióticos, el estilo de 
vida y el entorno general (18,22,34,47).

Uno de los descubrimientos más relevantes 
en este campo es la existencia del eje intes-
tino-cerebro, una conexión bidireccional 
por la cual la microbiota puede afectar el 
estado de ánimo y la salud mental a través 
de la producción de neuromediadores. A su 
vez, factores emocionales como el estrés, 
los cambios hormonales o el jet lag pueden 
alterar la composición y el funcionamiento 
de la microbiota intestinal (36-37)

En la actualidad, existe una amplia oferta 
de productos diseñados para cuidar la mi-
crobiota: los probióticos, que contienen mi-
croorganismos vivos; los prebióticos, que 
nutren a estos microorganismos; los post-
bióticos, que son compuestos producidos 
por ellos; y las formulaciones complex, que 
incluyen nutrientes, fitocomponentes o na-
nopartículas. Estos productos pueden tener 
efectos positivos en casos como diarreas 
(del viajero, inducidas por antibióticos o 
en niños), alergias, eczemas, obesidad, sín-
drome metabólico o trastornos digestivos, 
aunque su eficacia depende de la cepa utili-
zada, la dosis y la duración del tratamiento, 
y siempre deben ser indicados por un pro-
fesional de la salud (37-40).

No obstante, la forma más efectiva y sos-
tenible de cuidar la microbiota es a través 
de la alimentación y el estilo de vida. Una 
dieta rica en frutas, verduras, legumbres, 

cereales integrales, alimentos fermentados 
(como yogur, kéfir, chucrut o encurtidos), 
especias, hierbas aromáticas, cacao puro y 
aceite de oliva virgen extra favorece el de-
sarrollo de una microbiota diversa y saluda-
ble. Por el contrario, el consumo de carnes 
rojas, embutidos, productos azucarados y 
alimentos ultraprocesados debe moderarse, 
y si se incluyen en la dieta, deben ser de alta 
calidad, consumirse con menor frecuencia 
y acompañarse de vegetales frescos (36-40).

Además, ciertos hábitos potencian los efec-
tos positivos de la alimentación: caminar 
unos 10.000 pasos al día, dormir al menos 7 
horas, evitar el consumo de alcohol de alta 
graduación, no fumar ni consumir sustan-
cias tóxicas. Estas prácticas fortalecen no 
solo la microbiota, sino también el bienes-
tar general.

La investigación avanza hacia nuevos con-
ceptos como los psicobióticos, microorga-
nismos específicos que podrían contribuir 
al tratamiento de trastornos del ánimo o 
neurológicos, así como los paraprobióticos, 
probióticos inactivados que mantienen pro-
piedades beneficiosas con mayor seguridad 
en su administración.

Finalmente, cuidar la microbiota es cla-
ve también durante los viajes, donde una 
buena planificación de la comida, la hidra-
tación y el descanso puede ayudar a evitar 
molestias intestinales y mantener una bue-
na salud digestiva. En suma, una alimenta-
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ción variada y equilibrada, sostenida en el 
tiempo con sentido común, sigue siendo la 
mejor estrategia para proteger este ecosiste-
ma vital (37-40).

Turismo, gastronomía y 
microbiota

El microbioma humano puede alterarse en 
solo 24 horas ante cambios drásticos en la 
alimentación, algo habitual cuando se via-
ja y se experimentan nuevas gastronomías. 
Factores como el cambio de dieta, la deshi-
dratación, el bajo consumo de fibra, el es-
trés y el jet lag pueden afectar la motilidad 
intestinal y el equilibrio de la microbiota, 
facilitando la aparición de estreñimiento o 
diarreas. Además, viajar a zonas con bajos 
estándares higiénicos aumenta el riesgo de 
infecciones, incluso si no se manifiestan 
síntomas claros, y puede generar un estado 
de disbiosis intestinal(36-40).

Uno de los trastornos más comunes en es-
tos contextos es la diarrea del viajero, una 
afección autolimitada que provoca aumen-
to de las evacuaciones, malestar abdomi-
nal, fiebre y náuseas. Es más frecuente en 
destinos de países en desarrollo y suele es-
tar causada por bacterias como E. coli en-
terotoxigénica, Salmonella, Shigella, Vibrio, 
Campylobacter, virus como el Norwalk o 
rotavirus, y parásitos como Entamoeba his-
tolytica (37-40).

Los probióticos (microorganismos vivos 
beneficiosos), prebióticos (compuestos que 
alimentan a la microbiota) y simbióticos 
(combinaciones de ambos) son herramien-
tas clave para fortalecer la f lora intestinal 
antes, durante y después del viaje. Algunos 
de los más estudiados pertenecen a los gé-
neros Lactobacillus y Bifidobacterium. Su 
suplementación puede ser útil para preve-
nir trastornos digestivos, especialmente en 
zonas de riesgo(32-40).

Además de bacterias, los viajeros pue-
den exponerse a enfermedades infecciosas 
como el cólera, la hepatitis A y E, la fiebre 
tifoidea, giardiasis, y parasitosis intestina-
les (tenias, anquilostomas, etc.), así como a 
intoxicaciones por toxinas marinas.

Para minimizar los riesgos, es importante 
seguir medidas preventivas: consumir solo 
alimentos bien cocinados, frutas peladas 
por uno mismo, lácteos pasteurizados, be-
bidas embotelladas y evitar hielo, ensala-
das, salsas con huevo crudo y productos de 
mar sin cocción completa. También se debe 
evitar bañarse o tragar agua en ríos, lagos o 
piscinas de calidad higiénica dudosa.

Durante el viaje, es recomendable mantener 
una dieta rica en fibra, respetar los horarios 
de comida, asegurar una buena hidratación 
con líquidos no azucarados y priorizar ali-
mentos fermentados como yogur, kéfir y 
kombucha. También es conveniente iniciar 
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la suplementación con probióticos al menos 
una semana antes de viajar.

Respecto a los trayectos largos, se aconseja 
mantener una buena circulación mediante 
movimientos frecuentes de piernas, hidra-
tación constante, evitar el alcohol y la ca-
feína, y dar paseos al l legar al destino. En 
viajes en coche, es clave una alimentación 
ligera, evitar comidas copiosas, descansar 
adecuadamente y planificar la comida e 
hidratación de todos los pasajeros, espe-
cialmente niños y personas mayores. Siem-
pre debe evitarse el consumo de alcohol al 
conducir.

Alimentación, gastronomía y 
salud

La alimentación es el factor más eficaz en 
la prevención y promoción de la salud. Más 
de la mitad de las enfermedades crónicas y 
muertes prematuras están vinculadas a des-
ajustes alimentarios evitables. Desde la con-
cepción y durante la lactancia, una nutrición 
adecuada contribuye a reducir riesgos de en-
fermedades a largo plazo, mientras que en la 
vida adulta es clave mantener hábitos saluda-
bles y actividad física diaria (3-12).

La Dieta Mediterránea (DM), respaldada 
por evidencias como el estudio PREDI-
MED, ha demostrado efectos beneficiosos 
en la prevención de enfermedades cardio-
vasculares, diabetes, ciertos tipos de cáncer 

y en el bienestar emocional. Esta dieta se 
basa en alimentos vegetales (frutas, verdu-
ras, legumbres, cereales integrales), el uso 
de aceite de oliva, consumo moderado de 
productos animales y prácticas culturales 
como la convivialidad y la siesta. Existen 
variantes regionales como la Dieta Atlán-
tica y la Dieta del Cantábrico, con mayor 
presencia de pescados y mariscos(15-22).

En la actualidad, se recomienda aumentar 
el consumo de frutas, verduras, legumbres 
y productos integrales, y reducir bollería 
industrial, refrescos, comidas procesadas, 
sal, embutidos y carnes rojas. En tiempos 
de crisis, se sugiere retomar la cocina tradi-
cional, con platos caseros, fruta fresca, pos-
tres sencillos y repostería artesanal como 
opciones saludables y económicas (8-22).

Las Guías Alimentarias para la Población 
Española (SENC) ofrecen orientación 
para mejorar los hábitos alimentarios des-
de distintos entornos colectivos (comedo-
res escolares, laborales, hospitalarios, etc.). 
También se reconocen otros modelos ali-
mentarios con beneficios potenciales, como 
la dieta japonesa, nórdica o vegetariana, 
destacando que, aunque hay muchas for-
mas de comer, la nutrición debe ser siempre 
equilibrada.
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Seguridad Alimentaria: Doble 
Perspectiva en la Era Moderna

Prevención de Toxiinfecciones 
Alimentarias

La seguridad alimentaria desde la perspec-
tiva de la prevención de enfermedades ha 
experimentado importantes avances tec-
nológicos La implementación de sistemas 
de Análisis de Puntos Críticos de Control 
(APPCC) se ha consolidado como estándar 
en la industria, mientras que tecnologías 
emergentes como el blockchain alimentario 
prometen revolucionar la trazabilidad.

El concepto de “blockchain of food” per-
mite un seguimiento extremo de todo el 
proceso alimentario, desde la producción 
hasta el consumo final. Esta tecnología fa-
cilita la identificación rápida de fuentes de 
contaminación y permite respuestas más 
eficaces ante crisis alimentarias.

Seguridad Alimentaria Global

La segunda acepción de seguridad alimen-
taria, relacionada con el acceso universal a 
alimentos nutritivos, se alinea con los Ob-
jetivos de Desarrollo Sostenible, específi-
camente el objetivo “Hambre Cero”.  Las 
innovaciones en gastronomía científica 
contribuyen a este objetivo mediante el de-
sarrollo de alimentos más nutritivos y ac-
cesibles.

Cronobiología de la Nutrición: 
Sincronización con los Ritmos 
Circadianos

Fundamentos Científicos

La cronobiología nutricional estudia cómo 
el momento de la ingesta de alimentos afec-
ta el metabolismo y la salud. Las investiga-
ciones de Marta Garaulet han demostrado 
que el horario de las comidas puede inf luir 
significativamente en el peso corporal y el 
riesgo de enfermedades metabólicas.

Los ritmos circadianos regulan la función 
de órganos y sistemas corporales, incluyen-
do el metabolismo de nutrientes.  Cuando 
se consume alimentos durante horas en las 
que el cuerpo no está preparado para pro-
cesarlos, puede producirse un desajuste que 
afecta negativamente la función metabóli-
ca.

Recomendaciones Prácticas

Los estudios sugieren que realizar la comi-
da principal antes de las 15:00 horas y cenar 
alrededor de las 20:00 horas puede contri-
buir a mantener un peso corporal más sa-
ludable 1. La estructura temporal recomen-
dada incluye:

•	 Desayuno (6:00-9:00):  Proteínas ma-
gras, carbohidratos complejos y grasas 
saludables
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•	 Almuerzo (12:00-14:00):  Equilibrio 
entre proteínas, carbohidratos y vege-
tales

•	 Cena (18:00-20:00): Énfasis en proteí-
nas magras y vegetales, limitando car-
bohidratos

Innovaciones en Etiquetado 
Nutricional

Sistemas de Etiquetado Frontal

El etiquetado nutricional frontal ha evolu-
cionado hacia sistemas más intuitivos como 
el Nutri-Score.  Este sistema utiliza un có-
digo de colores y letras (A-E) que permite 
a los consumidores evaluar rápidamente la 
calidad nutricional de productos procesados.

El Nutri-Score se basa en un algoritmo que 
considera tanto nutrientes “menos favora-
bles” (calorías, azúcares, grasas saturadas, 
sodio) como “más favorables” (proteínas, 
fibra, frutas, verduras). Su implementación 
voluntaria en España y otros países euro-
peos ha demostrado ser efectiva para orien-
tar las decisiones de compra hacia opciones 
más saludables.

Etiquetado Gastronómico

Para el sector gastronómico, se propone la 
incorporación de información sobre el ori-
gen de ingredientes principales y referen-
cias nutricionales similares al sistema de 

semáforos.  Esta iniciativa busca facilitar 
elecciones más informadas en estableci-
mientos gastronómicos, complementando 
la información obligatoria sobre alérgenos.

Food Pairing: Maridajes Científicos

El food pairing, desarrollado por Bernard 
Lahousse en 2007, se basa en el análisis mo-
lecular de aromas mediante cromatografía 
de gases y espectrometría de masas.  Esta 
técnica identifica compuestos aromáticos 
comunes entre alimentos aparentemente 
dispares, permitiendo crear combinaciones 
innovadoras basadas en evidencia científica 
(39-42).

Aplicaciones Gastronómicas

Chefs reconocidos como Ferran Adrià y 
Andoni Luis Aduriz han incorporado estas 
técnicas en sus creaciones culinarias. Ejem-
plos notables incluyen la combinación de 
mango con chile y coles de Bruselas, o acei-
te de oliva con chocolate blanco y caviar.

Gastrofísica y Experiencia 
Multisensorial

La gastrofísica estudia los aspectos am-
bientales y escénicos que inf luyen en las 
sensaciones organolépticas durante la in-
gesta. Esta disciplina analiza la interacción 
entre el cerebro y el aparato digestivo, me-
diada por el entorno ambiental.
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Las investigaciones en gastrofísica han 
identificado factores que mejoran la expe-
riencia gastronómica:

•	 Elementos de mesa: Platos blancos re-
dondos y cubiertos metálicos con peso 
mejoran la percepción de calidad.

•	 Ambiente sonoro:  La música clásica 
enhace la percepción positiva del esta-
blecimiento y la comida.

•	 Percepción de sabores:  Las formas 
redondeadas intensifican el dulzor, 
mientras que las angulares resaltan el 
amargor.

Nuevas Tecnologías en 
Gastronomía

Inteligencia Artificial y 
Personalización

La inteligencia artificial está transforman-
do la creación culinaria mediante el análisis 
de big data para predecir preferencias de 
consumidores y desarrollar nuevos sabores. 
Los algoritmos permiten personalizar me-
nús y optimizar procesos en restaurantes, 
reduciendo el desperdicio alimentario (50).

Tecnologías de Conservación y 
Procesamiento

Las innovaciones tecnológicas incluyen:

•	 Altas presiones hidrostáticas: Conser-
vación sin alterar propiedades organo-
lépticas

•	 Envases inteligentes:  Monitorización 
del estado de conservación mediante 
cambios de color

•	 Extracción supercrítica: Obtención de 
aromas y compuestos bioactivos sin 
residuos tóxicos

•	 Campos eléctricos pulsados: Elimina-
ción de microorganismos preservando 
valor nutricional

Medicina Culinaria y Gastronomía 
Terapéutica

La medicina culinaria combina el arte de la 
cocina con la ciencia médica para prevenir 
y tratar enfermedades. Este enfoque utiliza 
dietas personalizadas de alta calidad para 
mantener el bienestar y tratar patologías es-
pecíficas (1-22).

Estudios han demostrado que dietas anti-
inf lamatorias pueden ser tan eficaces como 
medicamentos para ciertas condiciones. La 
dieta mediterránea, rica en frutas, verduras, 
aceite de oliva y cereales integrales, ha mos-
trado eficacia en la prevención de enferme-
dades cardiovasculares y diabetes tipo 2.

La nutrigenómica estudia la interacción 
entre genes y nutrientes, permitiendo de-
sarrollar dietas personalizadas basadas en 
perfiles genéticos individuales . Esta disci-
plina promete revolucionar la alimentación 
mediante recomendaciones específicas para 
cada persona (12-22).
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La gastronomía de precisión integrará in-
formación genética, preferencias individua-
les y técnicas culinarias específicas para 
crear experiencias gastronómicas comple-
tamente personalizadas. Esta aproximación 
considerará el pasaporte genético del co-
mensal, sus preferencias alimentarias y su 
estado de salud.

Microbiota y Salud Digestiva

La microbiota intestinal, compuesta por bi-
llones de bacterias, desempeña funciones 
cruciales en la digestión, síntesis de vita-
minas y regulación del sistema inmunológi-
co. Una microbiota equilibrada optimiza la 
digestión y tiene implicaciones en la salud 
metabólica y cardiovascular (22-36).

Alimentación y Microbiota

Una dieta variada y rica en fibra, como la 
mediterránea, favorece el equilibrio de la 
microbiota.  Los alimentos fermentados 
(yogur, kéfir, chucrut) actúan como probió-
ticos, mejorando la digestión y reduciendo 
el riesgo de trastornos gastrointestinales.

Alimentación y Envejecimiento Activo

Las investigaciones sobre longevidad han 
identificado estrategias nutricionales que 
pueden modular los procesos de enveje-
cimiento.  La restricción calórica contro-
lada (10-20% de reducción) manteniendo 
el aporte de micronutrientes ha mostrado 
efectos prometedores.

Compuestos Bioactivos

Diversos compuestos presentes en alimen-
tos han demostrado propiedades antienve-
jecimiento:

•	 Antioxidantes: Vitaminas C, E, sele-
nio y zinc de fuentes naturales

•	 Polifenoles: Resveratrol de uvas, cur-
cumina, quercetina

•	 Ácidos grasos omega-3:  De pesca-
dos y frutos secos

•	 Productos fermentados: Kéfir, tofu, 
encurtidos

Conclusiones

La gastronomía científica representa un pa-
radigma emergente que integra múltiples 
disciplinas para optimizar tanto la expe-
riencia culinaria como los beneficios para la 
salud. Las tendencias analizadas convergen 
hacia un futuro donde la alimentación será 
altamente personalizada, tecnológicamente 
avanzada y científicamente fundamentada.

La implementación exitosa de estas innova-
ciones requerirá la colaboración entre che-
fs, científicos, tecnólogos y profesionales 
de la salud. El objetivo final es desarrollar 
un sistema alimentario que no solo satisfaga 
las necesidades nutricionales y sensoriales, 
sino que también contribuya activamente a 
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la prevención de enfermedades y al bienes-
tar general de la población (1-50).

Los principales desafíos incluyen el desa-
rrollo de proteínas alternativas, envases 
biodegradables, y la implementación de 
economías circulares que minimicen el des-
perdicio.  La gastronomía del futuro debe 
integrar criterios de sostenibilidad sin com-
prometer la experiencia culinaria.

La digitalización completa de la cadena ali-
mentaria, desde la producción hasta el con-
sumo, requiere inversiones significativas en 
tecnología e infraestructura.  La educación 
alimentaria y culinaria emergen como com-
ponentes esenciales para democratizar el 
acceso a una alimentación saludable.

La medicina culinaria y la nutrición perso-
nalizada prometen transformar la relación 
entre alimentación y salud, estableciendo 
las bases para una nueva era donde “que tu 
alimento sea tu medicina” adquiere un sig-
nificado científico preciso y aplicable.
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