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Arbeitsmaterialien Kita

»~Rundum gesund und fit” — Gesundheitsforderung in der Kita Gesundheit
Erndhrung

Unser Geruchssinn - ein lebenslanger Begleiter

»Der Geruchssinn ist der Sinn der Erinnerung und des Verlangens.”
(Jean-Jacques Rousseau)

Entwicklungsgeschichtlich ist der Geruchssinn der alteste un-
serer Sinne. Er begleitet uns unser Leben lang, denn mit,je-
dem Atemzug nehmen wir Luft auf — und die Luft-ist Trager
aller Gertiche. Schon bei der Geburt ist der Geruchssinn sehr
gut entwickelt: Bereits nach drei Tagen konnen-Neugebore-
ne ihre Mutter aus einer Gruppe von Muttérn herausriechen.
Im hohen Alter dient der Verlust der Riechfahigkeit als Friih-
diagnosemarker fur die Alzheimer-Erkrankung.

Geruch ist nicht nur einfach da, sondern hat verschiedene
Funktionen in unserem Leben:

Er ist Teil des Schmeckens,
dient als gutes Warnsystem,
er hat eine kommunikative Komponente (Duftstoffe als Lockmittel) und

besitzt vor allem eine gut entwickelte emotionale Komponente (Erinnerungen).

Uber unsere Nase — genauer: iiber die Riechschleimhaut mit fiinf bis sechs Millionen Zellen - fiihrt
der Weg des Geruchs ohne Umwege in unser Gehirn. Damit entzieht er sich vollig unserer wil-
lentlichen Kontrolle, denn wenn wir einen Geruch wahrnehmen, ist er bereits im Gehirn angekom-
men. Er ist direkt mit dem limbischen System verbunden, wo auch unsere Emotionen lokalisiert
sind. Gertiche kdnnen unsere Stimmung und unser Wohlbefinden positiv, aber auch negativ beein-
flussen. So kann z.B. der Geruch, der beim Kochen durch die Raume zieht, bereits den Speichelfluss
und die Verdauungssafte anregen und Freude auf das Essen auslosen. Oder ein Duft fuhrt dazu,
dass wir uns an eine Situation aus vergangenen Zeiten erinnern. Der Geruch nach Rauch und Feuer
versetzt uns jedoch in hochste Alarmbereitschaft, wenn wir nicht gerade grillen oder an einem La-
gerfeuer sitzen.

Wir sind in der Lage, mindestens 10.000 Duftstoffe wahrzunehmen, je nach Erziehung und Er-
fahrung auch deutlich mehr. Denn Riechen muss gelernt werden. Der Geruchs- und der Ge-
schmackssinn sind durch eine Offnung der Mundhéhle zur Nasenhohle eng miteinander ver-
bunden. Wenn wir kauen, schlucken und ausatmen, gelangen Aromastoffe zur Nasenschleimhaut.
Wir sagen zwar ,Es schmeckt nach ...”, aber eigentlich musste es richtig ,Es riecht nach ...” heillen,
denn fur den Geschmack haben wir gerade mal fiinf Rezeptoren auf der Zunge (sii, sauer, salzig,
bitter und umami).

Den Geruch generell und insbesondere beim Essen zu beschreiben, fallt uns schwer, weil wir in un-
serer Sprache keine speziellen Worte dafiir haben und Geruch deshalb haufig wortreich und durch
Vergleiche umschreiben mussen. Parfimeure und sensorische Testlabore brauchen aber kurze Be-
schreibungen, um Geruch tberhaupt vergleichen und bewerten zu konnen.

50
Bewegung, Gesundheit & Erndhrung, Ausgabe 16, 02/2016

Kindergarten: Spielideen, Sprachférderung, Bastelideen, Konzepte, Materialien, Kopiervorlagen

(c) Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG Seite 1



Arbeitsmaterialien Kita

Gesundheit »~Rundum gesund und fit” — Gesundheitsforderung in der Kita
Ernahrung

Fur die Beurteilung von Lebensmitteln hat Prof. Dr. Amoore mit seinen Kollegen sieben Primar-
geriiche bestimmt, aus denen sich unsere Geruchswahrnehmungen rund ums Essen zusammen-
setzen kdonnen:

e adtherisch (z.B. Fleckenwasser, reife Birnen)

e campherartig (z.B. Mottenpulver, Eukalyptus)
e moschusartig (z.B. Angelikawurzel, Moschus)
e blumig (z.B. Nelke, Rose)

* minzig (z.B. Pfefferminze)

* stechend (z.B. Essig)

e faulig (z.B. Eier, saure Milch)

e schweilig (z.B. Schweil}, ranzige Butter)

Es gibt noch weitere Beschreibungen fiir Gerteh, die im Rahmen von sensorischen Priifungen ein-
gesetzt werden, aber z.T. Synonyme fiir die*oben aufgelisteten Begriffe sind. Eine sehr gute An-
leitung, wie wir lernen kénnen, Gerliche.zu beschreiben und Uber sie zu sprechen, ist unter dem
Titel ,,Einen Geruch beschreiben” auf WikiHow (http://de.wikihow.com/Einen-Geruch-beschreiben) zu
finden.

Durch ihren direkten Zugang zu Emotionen konnen wir Geriiche gezielt einsetzen, um unsere
Umgebung zu entspannen, zu beruhigen, Angst zu lindern oder auch um zu erfrischen und zu be-
leben. So wirken z.B. folgende Gertiche auf uns:

Anis entspannend, ausgleichend, stabilisierend
Bergamotte entkrampfend, stimmungsaufhellend, angstlésend
Citronella erfrischend, anregend, stimmungsaufhellend, belebend
Eukalyptus anregend, erfrischend, befreiend
Jasmin stresslindernd, 16st seelische Verkrampfungen
Lavendel ausgleichend, entspannend, belebend
Pfefferminze erfrischend, gedachtnisstarkend, befreiend, wohltuend
Vanille aphrodisierend, erheiternd, warmend
Gimt anregend, ausgleichend, nervenstarkend )

Nutzen Sie dieses Wissen, um durch einen feinen, dezenten Geruch ein schwieriges Elterngesprach
zu entspannen, Teamgesprache anregender zu gestalten oder in der Erkdltungszeit alle besser
durchatmen zu lassen. Wir mussen den Geruch nicht wirklich wahrnehmen. Es reicht eine kleine
Menge aus, um eine Wirkung in unserem Gehirn zu erzielen.

(EG)
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