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Mensaje del Centro de Informacién Umami

mds sabrosa y saludable, los chefs de todo el
mundo dirigen su atencion al umami.

Antiguamente se creia que solo existian cuatro
gustos basicos o Il))rimarios: dulce, 4cido, salado y
amargo. Eso cambi6 cuando el cientifico japonés
Dr. Kikunae Ikeda, detectd la presencia de otro

usto muy rico que no podia explicarse solo a través
§e los cuatro anteriores. En 1908 Ikeda atribuyo
ese quinto gusto al aminodcido glutamato, que se
encuentra en grandes concentraciones en el alga
kombu, y lo denominé umami. Mis tarde, en 1913,
Shintaro Kodama descubrié que el inosinato era el
componente umami que contienen las virutas de
bonito seco (katsuobushi). Y en 1957 el Dr. Akira
Kuninaka detecté umami en el guanilato, que iden-
tific como el componente umami de las setas shii-
take deshidratadas.

El glutamato, el inosinato y el guanilato son las
tres sustancias umami predominantes, y se encuen-
tran en otros alimentos ademds del alga kombuy del
katsuobushi. El glutamato forma parte de verduras
como el tomate y de alimentos fermentados como el
queso, el miso o 1a salsa de soja. El inosinato estd
presente en la carne y el pescado; y el guanilato,
en las setas deshidratadas. Lo cierto es que aunque
fueron descubiertas por cientificos japoneses, las
sustancias umami se hallan en una amplia variedad
de alimentos de todo el mundo. Puede ser que la
pureza del umami —sin ser enmascarado por gus-
tos complejos— de la cocina japonesa haya sido lo
que permitié a Japon ser el primero en identificar el
nuevo gusto.

El 1982 varios investigadores de campos relacio-
nados con la fisiologia del gusto, la fisiologia de la
cavidad oral, las ciencias de la nutricién y la quimica
de los alimentos formaron un grupo de estudio para

romover la investigacion sobre el umami. Se cele-
raron simposios internacionales en Japon y otros
paises que facilitaron el intercambio de informacion
cientifica sobre el umami, incluyendo el trabajo

I : n la bisqueda de una gastronomia cada vez

de investigadores extranjeros. Como resultado, el
umami se reconoci internacionalmente como el
quinto gusto, sumédndose a los cuatro gustos bésicos
ya conocidos. Ademds en 2002 se revelo la existencia
de receptores del umami en las papilas gustativas,
otra prueba cientifica que consolidé su estatus como
gusto primario.

En diciembre de 2013 la UNESCO incluyé la
cocina tradicional japonesa (washoku) en su lista
del Patrimonio Cu{tural Inmaterial de la Humani-
dad. La gastronomia nipona goza actualmente de
un floreciente perfil internacional gracias a que se
estd tomando cada vez mayor conciencia sobre las
opciones de una alimentacion saludable. Una de sus
caracteristicas es el empleo hébil del umami para
crear platos sabrosos y sanos sin grasas animales. El
umami —término japonés ahora reconocido inter-
nacionalmente— es un elemento clave para la palat-
abilidad o el “buen sabor” de la comida, y constituye
un foco de fuerte interés entre la comunidad experta
en alimentacion, desde los investigadores del gusto
hasta los nutricionistas, los criticos gastronémicos
y los chefs de todo el planeta. En estos dias goza
también de una amplia exposicién medidtica fuera
de Jap6n y en internet.

El Centro de Informacién Umami participa en
una serie de actividades promocionales y educativas
disefiadas para profundizar el conocimiento sobre
el umami como la organizacién de conferencias
y simposios en Japon y otros paises, el desarrollo
de sitios web (en japonés: www.umamiinfo.jp; en
inglés: www.umamiinfo.com) y la publicacion de
libros y folletos.

Esperamos que este sitio web sea de utilidad para
conocer mejor el umami.

Marzo de 2015

Takashi Yamamoto
Presidente

Centro deInformacién Umami
Médicos en odontologia médica
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Umami: esencial para el buen sabor enla cocina

ace ya mas de un siglo que el umami se descubrié en Japén, pero es solo reci-
entemenete que ha empezado a atraer la atencion mundial, principalmente de
chefs y otras personas con un profundo interés en los alimentos.

El umami es el quinto gusto que se une al dulce, al acido, al salado y al amargo, gus-
tos Unicos que no pueden crearse mezclando otros gustos y se conocen como gustos
basicos o primarios. Umami es un término general que se usa mayormente para sustan-
cias que combinan el aminoacido glutamato o los nucleétidos inosinato y guanilato,
con minerales como el sodio y el potasio.*

El umami y el “buen sabor”

Como la palabra umami procede del japonés y las expresiones japonesas tener umami
y umai pueden significar “sabroso” o “delicioso”, a menudo el umami se confunde con
delicioso. Juzgar si algo sabe bien o no requiere una evaluacion exhaustiva pero subje-
tiva, determinada por elementos como el gusto, el aroma, la textura y la temperatura,
ademas de otros factores como la apariencia, el color y la forma, asi como el estado
fisico de la persona, el entorno, el trasfondo cultural y las experiencias previas. En esta
variada serie de elementos, el umami, en equilibrio con los otros gustos basicos (dulce,
acido, salado y amargo), desempefa un papel importante para determinar el buen
sabor de un plato.

* En términos cientificos, Como los humanos experimentan los alimentos
el umami se define como el

gusto de sales que combinan
glutamato, inosinato y guani-
lato con iones de sodio como

o gusto basico Gusto Sabor Palatabilidad Aceptabilidad de
el glutamato monosodico la comida
o iones de potasio, pero en [_Dulce
este folleto/sitio web — [ Acido |
excepto en los apartados que [ Aoma |
requieren precision cienti-
fica— lo describiremos como o
el gusto del glutamato, del [ Umami |
inosinato y del guanilato. ! [ Sonido
Las sales del aminoécido
aspartato y del nucleétido
adenilato también son varie-
dades de sustancias umami,
pero menos intensas que el -
glutamato. El acido succinico,

que confiere al marisco su Estado personal (estado de animo y de salud)

gusto distintivo, también se
ha identificado como posible
sustancia umami.




Los qustos basicos y los alimentos/componentes
comunes que les corresponden

ara los seres humanos, poder distinguir los cinco gustos basicos es una capaci-
Pdad indispensable para la supervivencia, ya que nos permite evitar los alimentos
peligrosos y obtener los nutrientes de forma segura.

Al detectar el gusto acido de los acidos organicos de la fruta verde o la comida
alterada, o el gusto amargo de los alcaloides, por ejemplo, la lengua nos previene del
peligro. En cambio, cuando notamos el dulzor de los azlicares que nos sirven como
fuente de energia, o el gusto salado de los minerales necesarios para mantener el
equilibrio de los fluidos corporales, nos apetece consumirlos.

El umami actta como una sefal al cuerpo de que hemos consumido proteina. La
deteccién del umami desencadena la secrecion de saliva y flujos digestivos, lo que
facilita la digestion de la proteina.

Ejemplos comunes de alimentos / sustancias para cada uno de los gustos basicos

Sustancia .
gusto que tiene Alimentos comunes
gusto
SereElsE Azucar Miel Caramelo
Dulce Fructosa d ﬂ ¥ @
Glucosa - v
Acido acético Vinagre Limones Limas Yogur
Acido | Acido citrico & . T -
R _a q | [ “hd -
Acido lactico w o -y 4 - o
Sal
lorur
Salado Cloru .O de i
sodio .
fof Café Melén amargo Chocolate
Cafeina (90 % de masa de cacao)
Amargo | Alcaloides
Momordicina * Q
Gl Tomates Queso Carne Pescado  Setas shiitake
utamato deshidratadas
Umami Inosinato
Guanilato b R ? - &




El umami y los bebés

| umami es un gusto importante para los bebés recién nacidos. La leche materna
es rica en el componente umami glutamato. También esta presente en el liquido
amniotico, por lo que el umami es un gusto conocido incluso antes de nacer.
Para los bebés los gustos basicos también son una sefial vital que les indica si lo que
han consumido es nutritivo o nocivo. En un estudio en que se administraron soluciones
acidas y amargas a bebes de cuatro meses que estaban comenzando a tomar una dieta
sélida, sus expresiones faciales indicaron rechazo hacia dichos gustos. En cambio, al
probar un liquido dulce los bebés se mostraron tranquilos y felices.
Cuando se les ofrecio sopa de verduras los bebés hicieron una leve mueca; pero al
probarla después de anadir umami mostraron el mismo grado de satisfaccién que al
tomar la solucién dulce.

Aminoacidos en la leche materna 7 dias después de dar a luz

Alanina
Arginina
Aspartato
Glutamato
Glutamina
Glicina
Histidina
Isoleucina
Leucina
Lisina
Metionina
Fenilalanina
Prolina
Serina
Taurina
Treonina
Tirosina
Valina

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
(mg/100 mL)

(Carlo Agostoni et al., 2000)

Sopa de Sopa de verduras
i verdurassola  con umami anadido '

*Este experimento se llevé a cabo bajo la supervision de expertos y siguiendo el método del doctor J. E. Steiner. No
se llev a cabo ninglin experimento con gustos salados porque los bebés son menos sensibles a dicho gusto que los
adultos y para prevenir posibles efectos perjudiciales sobre su salud. (J. E. Steiner et al., 1987)



El umami y nuestros cuerpos

:(Donde detectamos el umami?
n la superficie de la lengua hay unos tejidos llamados papilas gustativas que con-
tienen 6rganos protuberantes que detectan el gusto. Estas papilas se componen de
aglomeraciones de decenas de células gustativas, que a su vez poseen receptores de
sustancias dulces, acidas, saladas, amargas y umami. La informacion se transmite de
los receptores al cerebro, y asi percibimos el gusto de la comida.

Las sustancias umami funcionan como llaves y sus receptores como cerraduras:
cuando los receptores de las células gustativas reciben la sustancia umami glutamato,
la informacién se transmite rapidamente al cerebro a través de los nervios gustativos,
y se reconoce el umami.

Un indicador de la proteina

C ada uno de los gustos basicos actlia como una sefial para indicar la existencia de
nutrientes o sustancias nocivas. El umami es el gusto de los aminoacidos y los

nucleotidos, y nos revela si un alimento contiene proteina, un nutriente esencial para

la supervivencia.

El papel del glutamato
os estudios recientes han revelado la presencia de receptores del umami no solo en
la lengua, sino también en el estémago. Cuando el alimento entra al estémago y los

receptores gastricos detectan una sustancia umami (glutamato), la informacién sobre

el umami se envia al cerebro mediante el nervio vago. El cerebro a su vez transmite un
mensaje al estbmago que pone en marcha la digestion y la absorcion de la proteina.

Asi pues, el umami estd estrechamente vinculado

con la digestion y la absorcion de la proteina, lo

gue le otorga un papel vital en nuestro organ- La percepcion del gusto

ismo. Sin duda, el futuro brindarad nuevos descu-

brimientos sobre la funciéon del glutamato en la

digestion y la absorcién de nutrientes.

Papilas circunvaladas

La ingesta de alimentos ricos en umami

Pgrcepmon del / ‘Gerebro Percepcwln
alimento en el f del umami
estémago l

/) Nervio gustativo
‘Lengua C

N Activacion de receptores
N\

en la lengua

Nervio vago gastrico

Alimento
(umami)

| Células epidérmicas
Activacion de receptores .

Estémago =
en el estbmago

Membrana basal

(T. Yamamoto, 1996)



El descubrimiento del umami

El umami y la historia de los sazonadores
lo largo de la historia, los seres humanos han creado una variedad de condimentos y
sazonadores para mejorar la palatabilidad de la comida. Durante milenios la sal ha sido
utilizada popularmente como un potenciador del sabor . Alimentos como el azucar y el vinagre
también se conocen desde la antigliedad. Por ello podemos imaginar rapidamente los gustos
dulces, &cidos y salados.

El umami también esta presente en una amplia gama de alimentos que nos resultan famil-
iares a través del sabor de comidas tradicionales como la salsa de soja, el misoy el queso. Sin
embargo, hace solo un siglo aproximadamente que el umami se descubrié como un gusto basico
y que se inventd y comercializé el glutamato monosédico como el sazonador umami.

Un descubrimiento japonés
D urante mucho tiempo se creyd que solo existian cuatro gus-
tos bésicos: dulce, acido, salado y amargo. Pero un cientif-
ico japonés, el profesor Kikunae lkeda de la Universidad Imperial
de Tokio (actualmente la Universidad de Tokio), se percat6 de la
presencia de un gusto que no encajaba en ninguna de esas cuatro
categorias. El profesor lkeda descubrié que el glutamato era el
principal componente del gusto del dashi (caldo) de alga kombu;
lo llamé umami y publicé un articulo cientifico presentandolo
como uno de los gustos basicos.
Siguiendo los pasos del profesor Ikeda, otros cientificos japone-
ses descubrieron otras dos sustancias umami: el inosinato y el
guanilato.

El profesor Kikunae Ikeda

1908 El profesor Kikunae lkeda identifica el glutamato, un ami-
noacido presente en grandes cantidades en el alga kombu,
como componente del “quinto gusto” al que llama “umami”.

1913 Shintaro Kodama, principal discipulo del profesor lkeda,

: identifica el nucleétido inosinato como el componente

:“',"" umami del katsuobushi (virutas de bonito desecado).

e 1957 El doctor Akira Kuninaka de los Laboratorios de Investi-

gacién de Yamasa Shoyu identifica el nucleétido guanilato

como componente umami, y mas tarde confirma que se
trata del componente umami de las setas shiitake deshi-
dratadas.

Glutamato extraido del alga
kombu por el profesor Ikeda
De 12 kilogramos de kombu se
extrajeron 30 gramos de glutamato.




A qué sabe el umami: tres propiedades

recubriéndola por completo. Un gusto persistente y duradero. Una sensacién
gue hace la boca agua. Asi es como los chefs que lo han experimentado y
reconocido describen sus caracteristicas.
Echemos un vistazo a las tres propiedades del umami.

Se extiende sobre la lengua

| umami se describe a menudo como un gusto que “se extiende por la lengua,

recubriéndola”. Experimentos sobre las partes de la lengua que perciben los
gustos han revelado que los gustos dulce y salado se sienten con mas intensidad en
la punta, mientras que el umami se siente en toda la superficie.

l | n gusto delicado. Un gusto suave y sutil. Un gusto que se extiende por la lengua,

E n un estudio se les indicd a los participantes que tomaran por separado unas
soluciones de sustancias umami, glutamato e inosinato, de sal de mesa y de
acido tartarico (el componente acido del vino); luego que las escupieran y com-
pararan la intensidad del gusto que aun les quedara en la boca. Mientras que los
gustos salado y acido de la sal comun y el cido tartarico desaparecieron rapida-
mente, se descubrié que el umami permanecia varios minutos. Esto sugiere que el
umami tiene un mayor impacto en el gusto de los alimentos entre el resto de los
gustos basicos.

Promueve la salivacion

| gusto acido es ampliamente conocido por promover la salivaciéon, pero se ha
demostrado que el umami provoca una secrecion de saliva prolongada durante
un periodo mas largo.

Ademads, la saliva producida por el gusto acido tiene una calidad mas fluida,
mientras que la del umami es mas viscosa y parece humedecer mas el interior de
la boca.

Sin saliva somos incapaces de sentir el gusto o de tragar la comida con facilidad.
El umami es la clave de estas funciones.



~ Experimente el umami usted mismo

Los tomates son ricos en la sustancia umami glutamato. Aqui usa-
mos los tomates como un método simple para degustar el umami.

1 Retire el tallo de un tomate cherry y llévese el tomate a la boca.

2 Mastique unas 30 veces sin tragar e intente sentir poco a poco
como cambia el gusto en su lengua.

3 Después de masticar unas 30 veces, intente notar el gusto que
permanece en la boca después de disiparse el acido, el dulce y
los sabores distintivos del tomate. Ese gusto es el umami. Prob-
ablemente también notara que la boca se le hace agua continu-
amente al masticar, ya que el umami promueve la salivacion.

*Puede encontrar otros métodos para experimentar el umami en el sitio web del Centro de Informacion
Umami: www.umamiinfo.com/2013/02/tasting-umami.php.
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iDonde podemos encontrar el umami?

0s componentes principales del umami son el glutamato, el inosinato y el guani-
lato. El glutamato se encuentra en una amplia variedad de alimentos como la
carne, el pescado y las verduras. El inosinato esta presente en cantidades genero-
sas en productos de origen animal como la carne y el pescado, mientras que las setas
deshidratadas como el shiitake contienen altas concentraciones de guanilato.
También sabemos que el componente del umami de los alimentos aumenta con
procesos como la maduracion y la fermentacion. Muchos alimentos tradicionales
del mundo, como la salsa de soja y otros condimentos fermentados elaborados con
cereales, las salsas de pescado como el nam pla tailandés y el nuoc mam vietnamita o
el queso, son fuentes excelentes de umami.

Alimentos ricos en umami

Glutamato : \\

.. W Alga kembu gﬁé"
Tomates 7 Cebollas Bonito seco
(katsuobushi)
020 ' Espérragos | S \ ’
R Y Vacuno )
R Igﬁ::ﬁ:s! Esparragos blancos :
28
) | (3 2
-0 e @ ‘e
Porcini Shiitake Morillas
Queso Setas L deshidratados  deshidratados  deshidratadas
L A
© Hikari



El umami y la maduracion / la fermentacion

a carne suele someterse a un cierto

Cambios en el contenido del glutamato

periodo de envejecimiento antes durantela maduracion del jamén curado

de salir al mercado. El componente
principal de la carne son las proteinas,
que estan compuestas por largas cade-
nas de 20 aminoacidos. El glutamato
constituye la mayor proporcion de estos
aminoacidos: alrededor de un 15 %.

La protefna por si misma no tiene
gusto; el gusto se percibe solo cuando
se descompone y la cadena de amino-
acidos se desintegra. Estos aminoacidos
dispersos se conocen como aminoaci-
dos libres, pero en este panfleto los lla-
mamos simplemente aminodcidos. Por
eso también decimos “glutamato” en
lugar de “glutamato libre”.

Al igual que los elementos que con-
tienen umami como el glutamato libre
y el aspartato libre, otros aminoacidos
libres pueden brindar un gusto dulce
(glicina o alanina) y amargo (leucina o
valina).

El gusto peculiar de la carne surge
cuando la proteina que contiene se des-
compone durante el proceso de enve-
jecimiento y aumenta el glutamato libre
que lleva el umami.

Ocurre un fenémeno similar en ali-
mentos como el queso, el jamén curado,
el miso y la salsa de soja. En el caso del
jamén curado, se sazona una pata de
cerdo, se deja que se cubra de moho, se
seca y se deja envejecer de forma muy
controlada. Durante ese proceso el vol-
umen de glutamato se multiplica alre-
dedor de un factor de cincuenta. En el
caso del queso, cuanto mas se prolonga
el proceso de maduracién, mas glutam-
ato adquiere.

Umami Dulce

@ Alanina @ Treonina

Glicina Asparagina

@ Prolina @ Glutamina
@ Serina

Aspartato

Glutamato

Post-salado 1*
Post-salado 2**

Medio maduro

Crudo
Salado

Secado

maduro

- Vo)
Phe @ @
o) N

0 50 100 150 200 250 300 350
(mg/100 g)

* Temperatura fresca, humedad elevada, 2 meses (invierno)
**Temperatura mas elevada, humedad mas reducida, alrededor de

1 mes y medio (primavera)

Niveles de glutamato en el envejec-
imiento del queso cheddar

(Mes) 0

OO UTA WN =

0 50 100 150 200
(mg/100 g)

(K. Ninomiya, 1998)

Conexion entre proteinas y aminoacidos
libres

Aminoacidos libres
Dispersos, tienen gusto

Proteina
Unida, sin gusto

o o
%2

Desintegracién
—

Amargo

@ Lisina Tirosina
@ Cisteina
@ Triptofano

@ Arginina

Histidina Metionina

@ Isoleucina @ Fenilalanina
Leucina @ Valina



Comidas tradicionales del mundo y el umami

n el mundo existe una inmensa variedad de sazonadores y alimentos tradicionales. La
mayoria se procesan de algin modo para conservarlos, ya sea con la fermentacién, el
secado o el salado. Estos procesos potencian el glutamato y otras sustancias
umami, dando mas gusto a los platos.
Les presentamos una seleccion de alimentos ricos en umami que son muy apreciados en
cada region.

p ; . Dawa dawa, Soumbala
. ry México | -\,(producto del algarrobo)

e ®eoo
Mole
(salsa elaborada con
tomates, especias, etc)

Peru

Charqui
Y (carne seca de alpaca)

alao Shito
acalao seco)  (pasta de gambas)

Sudamérica
Origen del tomate

Alimentos elaborados mediante la fermentacion de legumbres o cereales
utilizados en forma de pasta o liquido

@ Alimentos elaborados mediante la fermentacion de marisco
utilizados en forma de pasta o liquido

@ Otros alimentos

0 Regiones donde los tomates se utilizan como alimento basico en la cocina
12



Por toda Europa

Queso e :
(quesos de larga maduracion) f@\ (=
Jamones curados | Gie
Anchoas -

Douc &you furu
(frljoles o ud negras fermentadas, salsa de soja, tofu)

Polonia

b/ &
: salchicI . _.

,‘ m Miso, salsa de soja, katsuobushi

g " (pasta de soja, salsa de soja, bonito seco)
WELTETS
) Ngapi
(pasta de scado/ ;
gamba)

.m Tailandia
Nam pla

(salsa de \EIENE]
pescado) Belacan
(pasta de ca ¥

Camboya

Prahok, tuk trey
(pasta de pescado, salsa de pescado)

Tempe, terasi
(producto de soja, pasta de camarones)
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P {Qué es ese polvo blanco que hay en la superficie del alga kombu 7

El alga kombu seca puede estar cubierta de un polvo fino
de color blanco. Aunque hay quien lo confunde con el glu-
tamato, en realidad se trata de un azucar ligeramente dulce
conocido como manitol, otro elemento del gusto del alga kombu.

P ¢Qué son esos cristales blancos que se observan en los que-
sos de larga maduracién como el Parmigiano Reggiano?

A medida que el queso madura, el contenido de aminoaci-
R dos aumenta y el contenido de agua disminuye. Los cris-

tales blancos son principalmente grumos de aminoacidos
gue no se disuelven facilmente en agua, como la leucina, la isole-
ucina y la valina. El glutamato solo se encuentra en cantidades
muy pequefias dentro de los cristales blancos.

P ¢Elinosinato es el componente umami en el jamoén curado?

El umami del jamon curado no procede del inosinato, sino
R del glutamato.

A pesar de que, al igual que el katsuobushi (virutas de
bonito seco), el jamoén es un producto animal, casi no contiene
inosinato. El inosinato se genera cuando el trifosfato de adenos-
ina, fuente de energia de los musculos animales, se descompone
péstumamente por accién de las enzimas. Si la desintegracion
avanza demasiado, el inosinato se convierte en otra sustancia dis-
tinta carente de umami. Esto significa que el contenido de inos-
inato primero se eleva tras la muerte, y luego disminuye.

Aungue el cerdo crudo es rico en inosinato, el jamén curado
es una carne que ha sido salada y luego madurada durante un
largo periodo de entre uno y dos afos. Durante ese tiempo el
contenido de inosinato disminuye, llegando casi a desaparecer
del todo cuando el jamoén esta listo para el consumo. Pero por
otro lado, el glutamato aumenta durante el envejecimiento, y se
concentra en el proceso de secado. Esto compensa la caida de
inosinato y convierte al jamén curado en un alimento rebosante
de umami.




P ¢El componente umami de alimentos como el katsuo-
bushi y el niboshi (anchoas secas) es el inosinato?

El inosinato es efectivamente el responsable de la mayor
R parte del umami en alimentos como el katsuobushi y el
niboshi.

El proceso que se usa para elaborar el katsuobushi y el niboshi
difiere del proceso habitual de secado del pescado, en que el
pescado se calienta hasta casi alcanzar los 100°C. Este calen-
tamiento desactiva la enzima que descompone el inosinato en
otra sustancia sin umami, conservando el contenido de inosinato.

El katsuobushi y el niboshi también son ricos en glutamato.

¢El guanilato es el componente del umami en las setas frescas?

El guanilato es un nucleétido, uno de los componentes
del &cido ribonucleico. Las setas frescas conservan una
sustancia previa al guanilato dentro de las células. Cuando las
setas frescas se deshidratan o se congelan, por ejemplo, la pared
celular se desintegra y la accion de las enzimas convierte esa sus-
tancia en guanilato.
Lo que si contienen las setas frescas es mucho glutamato.

R Las setas frescas casi no contienen guanilato.

P ¢Cual es la diferencia entre el glutamato en los sazon-
adores/condimentos y el glutamato que se encuentra
en productos como los tomates y el alga kombu?

El glutamato de alimentos como los tomates y el alga
R kombu es la misma sustancia que el glutamato de los
sazonadores y condimentos.

La mayoria de los alimentos contienen minerales como el
sodio, el potasio y el magnesio. Eso significa que el glutamato de
los tomates y el alga kombu, al igual que el glutamato que se usa
como sazonador, estd presente como la sal de acido glutamico,
como lo es el glutamato monosédico o el glutamato potasico.

El glutamato en los alimentos y el proceso por el cual sentimos el umami

Los nervios gustativos transmlten @ Adi L L
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La sinergia del umami

as principales sustancias del umami son el glutamato, el inosinato y el guanilato, y se ha

demostrado cientificamente que el umami se siente con mucha mas intensidad no cuando

estas sustancias estan presentes individualmente, sino cuando el glutamato se combina con
el inosinato o el guanilato. A esto se le llama la sinergia del umami.

La humanidad lleva siglos aprovechando la sinergia del umami, desde muchisimo antes que su
efecto se demostrase cientificamente. La gente de todo el mundo ha adquirido un conocimiento
empirico de la sinergia del umami y lo ha aplicado a la gastronomia, creando sopas de verdu-
ras ricas en glutamato y carnes y pescados ricos en inosinato, desde el tang de la cocina china
obtenido a partir de huesos de pollo o cerdo y cebollas verdes, hasta el dashi japonés elaborado
con alga kombu (alta en glutamato) y el katsuobushi (alto en inosinato).

La potencia de la sinergia del umami entre el glutamato y el inosinato varia segun las propor-
ciones de ambos elementos. Al realizar una evaluacion sensorial con soluciones que contenian
proporciones ligeramente distintas de glutamato e inosinato, se descubrié que el umami alcanz-
aba su maxima potencia en una proporcion exacta de 1:1 entre glutamato e inosinato. Se consid-
erd que esta proporcion presentaba una intensidad entre siete y ocho veces mayor que al probar
el glutamato o el inosinato solos.

Un anadlisis del ichiban (primario) dashi utilizado en un célebre restaurante japonés revelé que
contenfa una proporcién exacta de 1:1 entre glutamato e inosinato, lo que sugirié que los mejores
restaurantes conocen, a partir de la experiencia, las proporciones 6ptimas para obtener el mejor
umami.

El efecto sinérgico en diversas gastronomias Intensidad del umami segiin

la proporcion glutamato/inosinato
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Comparacion de sopas del mundo

| dashi de Japon, el bouillon de Francia, el tang de China: sus ingredientes y usos pueden
ser distintos, pero todos son indispensables en sus respectivas cocinas. El analisis de su
contenido revela que todos son ricos en las sustancias umami glutamato e inosinato, y
todos presentan un gusto intenso. Tanto Oriente como Occidente utilizan habilmente del umami.
El dashi japonés es simple y se compone principalmente de glutamato, inosinato y una sus-
tancia con umami mas suave llamada aspartato. Por el contrario, el bouillon y el tang contienen
niveles elevados de aminoacidos que no son sustancias umami, y en consecuencia tienen gustos
mas complejos.

Kombu dashi Ichiban dashi *
Aspartato Aspartato
Treonina Treonina
Serina Serina
Asparagina Asparagina
Glutamato Glutamato
Glutamina Glutamina
Prolina f Prolina
Glicina Glicina s
Alanina [ Alanina =
Valina Valina
Cistina Cistina
Metionina Metionina
Isoleucina Isoleucina
Leucina Leucina
Tirosina Tirosina
Fenilalanina Fenilalanina
Triptéfano Triptofano
Lisina Lisina u
Histidina Histidina
Arginina Arginina
Inosinato Inosinato
0 10 20 30 40 50 60 [ 10 20 30 40 50 60
(mg/100mL) (mg/100mL)
Bouillon de pollo Shang tang
Aspartato [F Aspartato [Fmmm|
Treonina Treonina
Serina Serina
Asparagina Asparagina jmm
Glutamato Glutamato
Glutamina Glutamina
Prolina Prolina
Glicina Glicina
Alanina Alanina
Valina [ Valina
Cistina pm Cistina
Metionina e Metionina
Isoleucina fesm Isoleucina
Leucina Leucina
Tirosina [mes Tirosina
Fenilalanina s Fenilalanina
Triptéfano pem Triptéfano
Lisina Lisina
Histidina s Histidina
Arginina Arginina
Inosinato Inosinato
0 10 20 30 40 50 60 0 10 20 30 40 50 60
(mg/100mL) (mg/100mL)

* Elichiban dashi tiene un alto contenido de un aminoécido de acidez suave llamado histidina, presente en el katsuobushi.
Analisis cortesfa de: AJINOMOTO Co., Inc.



as funciones del umami estan atrayendo un interés cada vez mayor no solo en
el mundo culinario, sino también entre los profesionales de la medicina y la
nutricion.

El umami también ayuda a reducir el contenido de sal al cocinar. Numerosos estu-
dios y estadisticas relacionan un consumo excesivo de sal a una amplia variedad de
enfermedades derivadas del estilo de vida. Sin embargo, la comida requiere una cierta
cantidad de sal para tener buen gusto. Reducir drasticamente el contenido de sal hace
que la comida quede insipida y, aunque sepamos que rebajar la sal es beneficioso para
el cuerpo, resulta dificil mantener una dieta baja en sal.

Se ha demostrado que utilizar el umami permite reducir el contenido de sal sin perjudi-
car la palatabilidad. En un experimento en que se comparé una sopa de huevo preparada
siguiendo una receta estandar con otra elaborada con una cantidad extra de umami, se
descubrié que en la sopa con mas umami se podia reducir la sal cerca de un 30 % sin per-

Caja bento, muy variada pero baja en calorias

Esta caja bento de comida japonesa tradicional estilo ka/sek/combina mas de 40 ingre-
dientes, pero contiene menos de 500 calorias porque utiliza el umami del dashi para
destacar cada uno de sus gustos.

Cortesia de: Yoshihiro Murata (Kioto, Kikunoi)

der palatabilidad. Algunos restaurantes japoneses hacen algo parecido y experimentan
enfocédndese en potenciar el umami para servir comida kaiseki saludable que pueda ser
incluso disfrutada por comensales que siguen una dieta baja en sal.

Incorporar habilmente el umami en la dieta diaria nos permite disfrutar de comidas
sabrosas aun con menos sal.



El umami literalmente nos hace la boca agua. Los recientes avances en fisiologia del gusto
confirman que la sustancia umami glutamato promueve la salivacion, y que esta aumenta al
afadir inosinato.

El deterioro del sentido del gusto entre las personas mayores se debe principalmente a la dis-
minucion de la salivacion. Basandose en informes que sugieren que el problema para detectar
el gusto puede paliarse utilizando el umami para aumentar la salivacion, se esta estudiando la
forma de emplear el umami para mejorar la calidad de vida de las personas mayores. Con este
proposito en el Reino Unido, por ejemplo, chefs y cientificos colaboran para desarrollar comidas
ricas en umami.

En los ultimos afos se ha observado en el mundo desarrollado un cambio cada vez més pro-
nunciado hacia una alimentaciéon con menos calorias y grasas animales, que refleja el interés
por prevenir las enfermedades derivadas del estilo de vida y mantener un buen estado de salud.
Como parte de esta tendencia dietética, la gastronomia japonesa goza de una popularidad flo-
reciente gracias a sus propiedades saludables.

En lugar de emplear grasas animales, la gastronomia nipona utiliza el umami del dashi para
realzar los gustos intrinsecos de los ingredientes, y los chefs de todo el mundo han empezado a
visitar Japon para estudiar sus técnicas culinarias. Aprendiendo a elaborar el dashijaponés, dom-
inan el uso del umami como alternativa a las grasas animales para luego desarrollar sus propios
enfoques de la cocina orientada al umami.

Por ejemplo, una caja bento de comida japonesa estilo kaiseki preparada por un restaurante
japonés tradicional utiliza mas de 40 ingredientes distintos, pero contiene menos de 500 cal-
orfas. El secreto es la técnica culinaria japonesa de utilizar el umami del dashi para potenciar los
gustos.

Alimentos con umami para preparar cocina Cocina kaiseki saludable utilizando el
francesa deliciosa y baja en grasas umami del dashi

Reduciendo el contenido de nata y mantequilla, poten- Los restaurantes de kaiseki pueden servir platos
ciando el componente del bouillon y usando ingredien- bajos en calorias o bajos en sal igual de sabrosos
tes ricos en umami, este potage aporta solo un tercio que los originales utilizando el umami del dashi.
de las calorfas que el de una receta mas convencional. Un ejemplo es la preparacion de platos hervidos
Potenciar el umami permite obtener un gusto mas a fuego lento con mas dashi rico en umami que
intenso con menos calorfas. puede lograrse aumentando las cantidades de los
Cortesia de: Koji Shimomura (Tokio, Edicién Koji Shimomura) ingredientes del dashi.

Cortesfa de: Takashi Tamura (Tokio, Tsukiji Tamura)
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Chefs e investigadores ofrecen su opinidn sobre el umami

Michael Anthony
Chef, Gramercy Tavern
(EE.UU.)

El umami es una forma
de hacer que los plato i
sean atractivos y a la .
vez mantenerlos simples. Descubrir el
umami nos brinda la oportunidad de
crear platos irresistibles aun con pocos
ingredientes, porque destaca el buen
gusto natural de los ingredientes.

Gary Beauchamp
Miembro distinguido,
director emérito y
presidente, Monell
Chemical Senses Center
(EE.UU.)

La leche materna humana es rica en umami.
Su alto contenido de glutamato es igual en
todos los humanos, independientemente de
la raza. Todos nos vemos expuestos al umami
desde una edad muy temprana y refinamos
nuestra apetencia por su gusto. Aunque no
seamos conscientes de ello, el umami es un
gusto que a todos nos es familiar desde que
nacemos.

Heston Blumenthal

Chef y propietario

The Fat Duck (Reino Unido)

Creé deliberada e inten-

cionadamente un plato

al que bauticé como

umami broth (‘caldo de umami’) (2001),
que estaba absolutamente repleto del
gusto umami. Inclui un monton de ingre-
dientes distintos con umami, como alga
kombu, salsa de soja, paparda blanca,
setas shiitake deshidratadas, caballa
ligeramente cocida y, por supuesto,
tomates, entre otras cosas.

Mauro Colagreco

Chef y propietario,

Mirazur

(Francia)

No creo que el umami

sea algo exclusivamente

japonés que Japdn haya transmitido al
resto del mundo.

Es cierto que quizas Occidente no era
consciente de ese gusto, pero creo que
su reconocimiento se esta difundiendo
y se estd utilizando ampliamente en la
cocina.

Regis Cursan

Chef de pasteleria
Nobu London

(Reino Unido)
Cuando probé el tomate
de arbol (sachatomate) -
por primera vez senti que tenfa algo
distinto a las otras frutas. Luego me di
cuenta de que era el umami. jQuizas

fui el primero en descubrir el umami del
tamarillo! De ese hallazgo surgio la idea
para un nuevo postre.

Toru Fushiki

Profesor, Facultad

de Agricultura, Uni-

versidad de Ryukoku

(Japon)

En japonés la palabra

umami puede referirse al quinto gusto
basico o simplemente al “buen sabor”, y
ahora mismo se estd convirtiendo en un
término reconocido internacionalmente
como el quinto gusto basico. El umami
sirve no solo para ofrecer comida deliciosa
a la comunidad mundial: creo que tiene
més potencial. Si hacemos que nuestros
hijos aprendan sobre el umamiy lo exper-
imenten ahora, en el futuro seran capaces
de contribuir al desarrollo de alimentos y
ayudar a mejorar la salud de la comunidad
global.

Thomas Keller
Chef y propietario,
The French Laundry
(EE. UU.)

Hasta en la cocina "
francesa clasica existen =~
componentes que hoy en dia se consid-
eran llenos de umami. Por ejemplo, la
ratatouille que creé se basaba en una
receta clésica. Intentar describir el umami
es casi imposible. Simplemente tenemos
que aceptarlo y afirmar que existe. Forma
parte de lo que sentimos, parte de lo que
saboreamos y, lo mas importante, parte
de lo que disfrutamos de la comida.

\

Kenzo Kurihara
Profesor emérito,
Universidad de Hokkaido
(Japon)

El umami se encuentra
universalmente en ali-
mentos de todo el mundo, redondeando
otros gustos para ofrecer una experien-
cia gustativa mas suave y sutil. Utilizar
alimentos especialmente altos en umami
da lugar a platos con un gusto delicado.

Virgilio Martinez
Chef y propietario,
Central (Peru)
Como chef, descubrir
el gusto del umami me
cambio la forma de -
concebir la cocina. Juego con el umami
mucho mas en las preparaciones frias,
para potenciar el gusto del marisco crudo
con una pizca de condimento y sirvién-
dome del gusto del producto.

Nobuyuki Matsuhisa
Chef y propietario,
Nobu

(Japon)

Lo que siempre tengo
en mente al utilizar el
umami en la cocina es
mantener el equilibrio con los otros cua-
tro gustos. Combinar el umami de forma
equilibrada con los otros gustos bésicos
como el acido y el dulce brinda un bal-
ance integral a los gustos. Mi intencién
es difundir internacionalmente el con-
ocimiento sobre el umami a la vez que
incorporo ingredientes y gustos locales.

Harold McGee
Critico gastronémico
(EE. UU.)

No hay realmente
ningun buen método
culinario que haga lo
que hace el tiempo (envejecimiento,
fermentacion o curacion), por desgra-
cia. Asi que, en cuanto a la cocinay el
umami, al menos desde mi perspectiva,
es una cuestion de empezar por elegir
los ingredientes correctos y, una vez lo
tienes, no perderlo.

Kiyomi Mikuni
Chef y propietario
Hotel de Mikuni
(Japén)

Los restaurantes fran-
ceses de todo el mundo
reconocen ahora las ventajas del umami,
por ejemplo para elaborar caldos como
los de kombu'y katsuobushi. Mi espe-
cialidad es la gastronomia francesa, pero
también soy de Hokkaido, una region
famosa por su kombu. Mi cocina toma
una base francesa y le afiade umami,

el quinto gustos, descubierto en Japon,
para crear platos “Mikuni” originales.




Ole G. Mouritsen

Profesor, Universidad

del Sur de Dinamarca

y Laboratorio Gas-

tronémico Noérdico

(Dinamarca)

En los paises nordicos hemos usado el
umami en la cocina tradicional de forma més
0 menos inconsciente. En los Ultimos afios
el umami se ha convertido en un concepto
famoso y se emplea para mejorar y describir
el buen gusto de productos como el queso
y los fermentados. Recientemente se ha
propuesto el uso de algas nordicas para
preparar dashi.

Yoshihiro Murata
Propietario, Kikunoi

i |

(Japén) K W
El interés en el umami hE 1
esta floreciendo entre i

los mejores chefs del

extranjero. El umami es una parte de

la cultura japonesa de la que podemos
enorgullecernos y que debemos sentir
confianza de llevarlo al resto del mundo.
El umami esté destinado a explotar en el
panorama gastronémico internacional.

Keiko Nagae

Chef de pasteleria
(Francia)

Mientras que cada ingre-
diente tiene su propio
caracter distintivo, :
ninguno domina: asi se mantiene el equi-
librio. Los gustos cambian a medida que
se come, y el umami permanece después.
Los postres que incluyen los cinco gustos
basicos resultan gratificantes porque el
umami compensa cualquier reduccion
del azlcar.

John Prescott
Consultor de alimentos
(Australia)

La mayorfa de nuestros
platos utilizan tomates,
caldo y verduras que
son fuentes de umami. Creo que los
consumidores occidentales han estado
siempre muy familiarizados con la cali-
dad del umami, pero la han descrito con
el término “sabroso”, que seguramente
refleja no solo el componente de gusto
(umami) sino también el del aroma/
gusto. La mayoria de gente no tenia claro
que hay un gusto distinto como el dulce,
que es el umami.

Yasuhiro Sasajima

Chef y propietario

Il Ghiottone (Japon)

La cocina italiana no

tiene el concepto del

dashi, pero utiliza gener-

osamente alimentos con umami como los
tomates, el queso, el jamén curado y las
setas porcini. Una oportunidad que tuve
de abordar la cocina vegetariana budista
para un libro de recetas italianas con
verduras de Kioto me brindé una nueva
forma de apreciar la influencia del umami
y del dashi de alga kombu, transformando
mi vision de la cocina.

Pedro Miguel
Schiaffino

Chef y propietario,
Malabar (Peru)

El umami crea un gusto
profundo y aporta
armonia. Combinando ingredientes con
umami, puedo inventar platos equilibra-
dos y llenos de gustos ricos. Hay muchos
ingredientes peruanos ricos en umami, y
me encanta utilizarlos en la comida de mi
restaurante.

i \i

Koji Shimomura

Chef y propietario,

Edicion Koji Shimomura =
(Japén) 4

El umami permite crear v
platos con mucho gusto

pero ligeros. También me sorprende que
pueda utilizarse para mantener la comida
apetitosa en ambientes donde el impacto
sobre el sentido del gusto resulta un
problema, como en la comida del avion.
Imagino que de ahora en adelante los chefs
tendran que aprender cada vez més sobre el
umami y sobre cémo sacarle el maximo partido.

¥

Yoshihiro Takahashi

Chef y propietario de
decimoquinta gener-

acion, Hyotei (Japon)

Cuanto mas fuerte es el

gusto de los ingredientes,

mayor es la necesidad

de que el dashi tenga un umami que lo
empareje : sin él, se pierde el equilibrio

de los gustos. En cambio, si el equilibrio
es correcto, los gustos de los ingredientes
destacan de verdad. Esto es a lo que nos
referimos cuando hablamos de sacar el
maximo partido de los ingredientes. Los
platos con umami permanecen en el paladar
de forma agradable y causan una potente
impresion; éstos son los platos destacados
que nos brindan calma y calidez.

Takashi Tamura
Propietario de
tercera generacion,
Tsukiji Tamura
(Japén)

Creo que los japoneses
llevamos en las células la capacidad
instintiva para detectar el umami.
Acostumbrados desde una edad tem-
prana a la comida preparada con dashi,
aprendemos de forma natural a sentir los
gustos sutiles y delicados del umami alli
donde estén. Podria decirse que tenemos
el umami en el ADN.

Kunio Tokuoka

Chef ejecutivo de la

Sede de Arashiyama

de Kyoto KITCHO

(Japén)

Lo importante que

hay que comprender es qué alimentos
pueden combinarse con el umamiy
cdmo comerlos. Entender el umami te
permite probar nuevas combinaciones de
ingredientes. El entrelazado de multiples
ingredientes es lo que produce gustos
profundos e intensos.

Hiroshi Yamaguchi

Director general y

chef principal, Kobe

Kitano Hotel (Japon)

En la cocina francesa los

condimentos se prepa-

ran a partir de los alimentos. Cuando los
gustos de varios ingredientes se expan-
den por completo, el umami es lo que
extrae los gustos de esos ingredientes y
les confiere armonia. El umami desem-
pefia un papel muy importante enla
creacion de recetas francesas exclusivas
que emocionan y asombran.

Yuji Wakiya

Chef y propietario,

Wakiya Ichiemi-charo

(Japoén)

El tang de la cocina china

tiene mas variaciones

que el dashi de la cocina

japonesa. Los distintos tipos se dividen
habilmente en distintos usos, y se mez-
clan para producir caldos sofisticados y
bien equilibrados. Estos caldos pueden
transformar incluso un ingrediente
insfpido como el harusame en un plato
elegante y sabroso. Ese es el secreto de
los guisos de la cocina china.
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Los chefs de todo el mundo usan el umami

uede que el umami se descubriera en Japén, pero los chefs de todo el mundo

que han notado su impacto ahora lo incorporan en su cocina. El umami es inter-

nacional y, con su capacidad para extraer al maximo el gusto de los ingredientes,
seqguirad abriendo nuevas puertas en todas las gastronomias.

David Kinch, Manresa (EE. UU.)

Alexandre Bourdas, SaQuaNa (Francia)

El umami es un elemento impor-

tante en todos mis platos, por

el equilibrio de los gustos y los

efectos sinérgicos. Intento reducir

la grasa en lo que servimos en el 4
restaurante, y el umami no solo

permite preparar comida mas saludable, sino que
da lugar a platos deliciosos y placenteros.

Tomates de Love Apple Farms
con parmesano

El queso parmesano y los tomates son dos de
los principales alimentos con umami de la cocina
occidental; la corteza del queso maduro resulta
especialmente rica en umami. En este plato se
elabord un extracto a partir de la corteza del
parmesano y de alga Rishiri kombu, y se com-
bin6 con caldo vegetal en una salsa que aporta
una intensa dosis de umami al paladar.

Si tuviera que definir el umami, dirfa
que es un gusto cmodo. Por eso

lo utilizo para dar a mis comensales
mayor placer a través de lo que
comen. Quiero sequir preparando
platos que aprovechen de manera
original la potencia del umami, expandiéndome
libremente mas alla de las fronteras de las conven-
ciones y los géneros.

Brioche de centeno con alga,
sardinas asadas, salsa de soja,
espinacas y queso roquefort

Las sardinas se rocian con salsa de soja durante
el asado y se sirven con brioche elaborado con
una pasta que contiene alga nori rica en umami,
creando un plato sabroso que combina la abun-
dancia del pescado y las algas del mar con la
bendicion del queso roquefort de la montafia. La
lechuga de mar, la dulse (un alga roja) o algas
similares pueden sustituirse por alga nori con
resultados igual de exquisitos.

J

Consulte las recetas en UMAMI: The Fifth Taste (UMAMI: el quinto gusto).



Acerca del Centro de Informacion Umami

Historia

El Centro de Informacion Umami (UIC) se establecio en 1982 con el apoyo de la Asociacion de Fab-
ricantes de Umami de Japdn para contribuir a la difusién mundial de informacion sobre el umami.
Para mantener su postura neutral y garantizar su transparencia y apertura, en abril de 2007 el UIC
fue oficinalmente acreditado y reconocido como organizacion sin &nimo de lucro por la Oficina del
Gobierno Metropolitano de Tokio.

Actividades

El UIC se dedica a facilitar informacion precisa y beneficiosa sobre el umami a través de programas
de formacién sobre umami y actividades en todo el mundo, para lograr un mayor conocimiento del
umami

y promover habitos alimenticios saludables.

Simposios
educativos

Educacion
mediante publicaciones

Educacion
mediante sitios web

1. Simposios

El UIC celebra simposios y conferencias sobre el umami en colaboracion con asociaciones académi-
cas, escuelas de cocina y otros grupos e instituciones en Japdn y otros paises. Su objetivo es promover
un conocimiento preciso sobre el umami facilitando informacion basica y ayudando a las personas a
experimentar el umami por si mismas.

2. Sitios web

Dos sitios web —uno en inglés y el otro en japonés— ofrecen las noticias mas recientes sobre el
umami y las actividades del UIC al publico internacional.

Inglés: www.umamiinfo.com

Japonés: www.umamiinfo.jp

3. Publicaciones
La informacion se ofrece a través de panfletos que facilitan una guia basica sobre el umami, libros de
recetas sobre el umamiy videos de comidas con umami.
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