
 

 



 

Introducción  

Cocinar parece algo cotidiano, pero detrás de cada platillo ocurre un fenómeno 
sorprendente: el viaje del calor. Desde una papa que se hornea hasta una sopa que 

hierve, el calor encuentra distintas maneras de llegar a los alimentos para 
transformarlos y hacerlos seguros y deliciosos para comer. 

Aunque no podemos verlo, el calor se mueve constantemente utilizando tres 

mecanismos principales: conducción, convección y radiación. Comprender cómo 
funcionan nos ayuda no solo a cocinar mejor, sino también a entender muchos 
fenómenos que observamos todos los días. 

En este recorrido descubriremos estos tres "superpoderes" del calor mediante 

ejemplos sencillos, analogías divertidas y situaciones familiares que pueden ser 
comprendidas por personas de todas las edades. Así, desde los más pequeños 

hasta los adultos mayores, todos podrán entender cómo el calor viaja en la cocina 
y hace posible que nuestros alimentos se cocinen. 

 

1. Conducción: El calor por contacto 

La conducción ocurre cuando el calor se transmite de un objeto a otro porque están 
en contacto directo. Es como una cadena de pequeñas "palmadas" que van 
pasando la energía de una partícula a otra. En la cocina, el fuego calienta el sartén, 

el sartén calienta los alimentos y estos se cocinan desde afuera hacia adentro. Por 
eso una cuchara de metal dentro de una sopa caliente también termina 

calentándose. 

 



 

2. Convección: El calor que se mueve en el aire y el 

agua 

La convección sucede cuando el calor viaja a través de líquidos o gases. Cuando el 
agua o el aire se calientan, se vuelven más ligeros y ascienden; al enfriarse, 
descienden nuevamente. Este movimiento crea corrientes que distribuyen el calor 

de manera uniforme. Es lo que ocurre cuando hierve el agua en una olla o cuando 
el aire caliente circula dentro de un horno para cocinar los alimentos por todos lados. 

 

 

3.Radiación: El calor que viaja sin tocar 

La radiación es la transferencia de calor 
mediante ondas de energía que pueden 
viajar incluso sin contacto directo. Un 

ejemplo cotidiano es el calor que 
sentimos del Sol o de una fogata, aunque 
no los estemos tocando. En la cocina, 

aparatos como el microondas o las 
parrillas utilizan este tipo de transferencia 

para calentar y cocinar los alimentos. 

 
 



 

Los Aislantes Térmicos 

Para entender cómo viaja el calor, es genial entender qué lo detiene. Esto explica 
por qué usamos ciertos utensilios. 

 ¿Qué son?: Son materiales que se resisten a que el calor pase a través de 

ellos (frenan la conducción). 
 En la cocina: 

o Los mangos de plástico o madera en las sartenes para no quemarnos 
las manos. 

o Los guantes de tela o silicona para sacar las bandejas del horno. 

o El aire atrapado en un termo que mantiene el café caliente. 

 

 

 

Curiosidades 
  El Sol calienta la Tierra mediante radiación.  

  Los metales conducen mejor el calor que la madera o el plástico.  

  Los hornos de convección cocinan más rápido porque hacen circular aire caliente.  

El misterio del helado frito (¡Sí, existe!) 

¿Cómo es posible meter un helado a freír en aceite hirviendo y que no se derrita? 
El secreto es una combinación de conducción y aislamiento. El helado se congela 

a temperaturas bajísimas y se cubre con una capa gruesa de pan molido o cereal. 

Al meterlo al aceite, la alta conducción calienta y dora la costra exterior de volada, 
pero el aire atrapado en el pan actúa como un escudo térmico (aislante) que impide 
que el calor llegue al centro. ¡Magia física! 



 

 El truco para enfriar una sopa (o por qué soplamos) 

Cuando le soplas a una cuchara con sopa caliente, estás usando convección 
forzada. Al soplar, desplazas el aire caliente y el vapor que están justo encima de 

la sopa y los cambias por aire fresco de la habitación. Este aire nuevo absorbe el 
calor de la sopa mucho más rápido, acelerando el enfriamiento. 

 El peligro de descongelar carne a temperatura ambiente 

Mucha gente saca la carne del congelador y la deja en la barra de la cocina. El 
problema es que el aire es un pésimo conductor del calor, por lo que la carne se 

descongelará muy lento. Mientras el centro sigue congelado, la superficie exterior 
ya se calentó y se convirtió en un hotel de cinco estrellas para las bacterias. 

 El truco pro: Es mucho más rápido y seguro meter la carne en una bolsa y 
sumergirla en agua fría, porque el agua conduce el calor hacia la carne 20 

veces más rápido que el aire. 

 El misterio de la quemadura de pizza 

¿Te has fijado que cuando muerdes una pizza recién salida del horno, la masa está 
perfecta pero el queso o la salsa te queman el paladar? Esto se debe a la capacidad 
térmica. El queso y la salsa tienen mucha agua, y el agua es una campeona 

reteniendo calor. La masa, al ser esponjosa y llena de aire, no retiene tanto calor 
por conducción. Así que, aunque todo salga del horno a la misma temperatura, el 
queso te atacará con mucha más energía térmica. 

Experimentos Caseros 

Conducción: Colocar una cuchara de metal, una de plástico y una de madera en 

una taza de agua caliente. Después de dos minutos, tocar el extremo de cada una 

para ver cuál se calentó más. 

Convección: Echar una gota de colorante vegetal en un vaso de agua muy fría y 

otra en un vaso de agua muy caliente. Ver cómo en el agua caliente el color se 

esparce rapidísimo debido a las corrientes de movimiento. 

"Mitos vs. Realidades" 

 Si pones el fuego "al máximo", el agua de la sopa hervirá más caliente y la comida 

se hará más rápido 

 La Realidad: El agua pura a nivel del mar siempre hierve a 100°C. Una vez 

que rompe a hervir, por más que le subas al fuego, el agua no subirá de 
temperatura; solo se evaporará más rápido. Al subir el fuego, lo único que 
aumentas es la velocidad de la convección (el agua se mueve más rápido), 

pero no el calor del líquido. 



 

 Por qué importa: Subir el fuego al máximo solo gastará gas o luz y terminará 
secando tu sopa o quemando el fondo por exceso de conducción. 

  Los hornos cocinan de manera perfectamente uniforme 

 La Realidad: Los hornos tradicionales son famosos por tener "puntos fríos" 
y "puntos calientes". El aire caliente sube por convección, pero si el horno 

no tiene un ventilador que lo mueva, se crean bolsas de aire a diferentes 

temperaturas. Además, las paredes de metal del horno irradian calor 
(radiación), por lo que la comida que está más cerca de las paredes se 

dorará más rápido que la del centro. 

 Por qué importa: Por eso las recetas siempre te piden "girar la bandeja a la 
mitad del horneado". 

  Envolver una papa en papel aluminio hace que se hornee mucho más rápido 

 La Realidad: El papel aluminio es un metal muy delgado. Aunque es un buen 
conductor, su superficie es brillante como un espejo. Esto hace que refleje 

la radiación térmica del horno en lugar de absorberla. Al final, la papa tarda 

casi lo mismo en cocinarse. 
 Por qué importa: El aluminio no acelera el proceso, pero sí es excelente para 

atrapar el vapor dentro (convección interna), lo que hace que la papa quede 
más suave en lugar de tener una cáscara crujiente. 

Consejos Prácticos para Cocinar Mejor (Tips de Chef) 

Tip de Conducción: Corta los alimentos en tamaños uniformes. Si los trozos de 

papa son iguales, el calor llegará al centro de todas al mismo tiempo. 

 Tip de Convección: No satures el horno. Si llenas el horno de bandejas, tapas las 

corrientes de aire caliente y la comida tardará el doble en cocinarse. 

Tip de Radiación: Si quieres que la carne se dore bien en el asador (radiación alta), 

asegúrate de secar bien la superficie de la carne antes de ponerla a cocinar. 

 

Conclusión 

El calor es fundamental en la cocina y puede transferirse mediante conducción, convección 
y radiación. Estos mecanismos permiten que los alimentos se cocinen de forma adecuada 
y están presentes en muchas actividades de la vida diaria. Conocer su funcionamiento 
ayuda a comprender mejor los procesos de cocción y a utilizar de manera más eficiente los 
utensilios y equipos de cocina. 


