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Arbeitsmaterialien Kita

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

Der Geschmack

Unser Geschmack ist ein Zusammenspiel von Geruchsinn, Geschmackssinn, Tastsinn, Temperatur-
und Schmerzempfinden. Den gréften Anteil an unserer Geschmackswahrnehmung hat der Ge-
ruchssinn, denn die Aromen vermitteln uns, was wir essen..Die'Reize des Geschmackssinnes beglei-
ten die aromatische Wahrnehmung. Als Geschmackssinn werden die Papillen bezeichnet, die suf,
salzig, bitter und umami wahrnehmen kénnen.

Der Geschmack ,,siiR” wird auch als ,Sicherheitsgeschmack der Evolution” bezeichnet. SUR} wies in
den vergangenen Jahrmillionen auf kohlenhydratfeiche und ungiftige Nahrung hin, die das Uberle-
ben sicherte. Die Vorliebe fir siiRe Lebensmittel féduziert sich ab dem 5. Lebensjahr, wenn sie nicht
durch stark gestiRte Produkte aufrechterhalten wird.

»Salzig” schmecken wir erst einige, Monate
nach der Geburt. Der Geschmack entwickelt
sich etwa im 4. bis 6. Monat, wenn die Zufuhr
von Mineralstoffen von aullen wichtig wird.
In der Entwicklungsgeschichte waren Mineral-
stoffe sehr wertvoll und nur in geringen Men-
gen verfugbar, sodass eine Akzeptanz notwen-
dig war.

,Sauer” steht fir unreife Lebensmittel oder
auch fur verdorbene (z.B. Milch). Den Ge-
schmack akzeptieren Kinder erst und auch nur,
wenn die Saure durch SiRe neutralisiert wird,
wie z.B. bei Erdbeeren, Himbeeren oder auch
Orangen. Eine Akzeptanz entwickelt sich erst
ab dem 5. Lebensjahr.

© julenochek — Fotolia.com

,Bitter” hingegen schmecken viele Pflanzen, die giftig sind. Sauglinge und Kleinkinder reagieren
mit deutlicher Ablehnung des Geschmacks. Die Bitterstoffe in einigen Lebensmitteln (z.B. Rosen-
kohl und Spargel) sind auch die Ursache dafiir, dass Kleinkinder diese Lebensmittel nicht mogen.
Die Empfindlichkeit gegenliber Bitterstoffen ist genetisch gepragt: So sind manche Menschen eher
unempfindlich gegeniiber dem Geschmack und andere schmecken auch schon die geringsten
Konzentrationen. Der Verzehr bitterer Lebensmittel muss tiber Vorbilder gelernt werden.

LUmami” (jap. wiirzig, wohlschmeckend) ist bereits langer bekannt. Es ist der Geschmack der Ami-
nosaure Glutamin. Er weist den Korper auf das lebensnotwendige Eiweil} hin. Glutamin hat eine
geschmacksverstarkende Eigenschaft, ist aber als eigener Geschmack nicht wahrnehmbar.

Neu als Geschmack wird ,Fett” diskutiert. , Fett” soll nach neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen eigene Rezeptoren auf der Zunge haben. Fett hat wie Umami eine geschmacksverstarkende
Eigenschaft und ist als eigener Geschmack kaum wahrnehmbar.

Der Geschmack war in der Evolution genauso wichtig wie der Geruchssinn, da er die aufgenom-
mene Nahrung vor dem Schlucken nochmals auf Reifezustand, Vertraglichkeit, Toxizitat und auf
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ihre lebenserhaltenden Komponenten wie Kohlenhydrate, Eiweil}, Fett und Mineralstoffe priifen
konnte. Die Geschmacksknospen liegen zum Uberwiegenden Teil auf der Zunge, in der Wangen-
schleimhaut und im Schlund. Bei Sauglingen und Kleinkindern, die ca. 10.000 Geschmacksknospen
haben, liegen sie zusatzlich am harten Gaumen, in der Zungenmitte sowie in der Wangen- und
Lippenschleimhaut. Je alter wir werden, umso starker nehmen die Geschmacksknospen ab. Als Er-
wachsene haben wir ca. 5.000 Geschmacksknospen und als Senioren ca. 2.000 bis 1.000. Ca. 25%
der Geschmacksknospen konzentrieren sich auf den vorderen Zweidritteln der Zunge, weitere 50 %
liegen auf dem hinteren Drittel und die letzten 25% verteilensich im Schlund- und Rachenraum.
Die Geschmacksknospen fir einen bestimmten Geschmaekliegen meistens in grolReren Einheiten
zusammen, die als Geschmackspapillen bezeichnetwerden.

Die Wahrnehmungsschwelle fiir die Geschmacksreize ist aber auch genetisch bedingt und sehr un-
terschiedlich: So gibt es Nicht-, Normal- und) Superschmecker. Superschmecker sind sehr sensibel
und nehmen jeden Geschmack wesentlich ‘intensiver wahr als Normalschmecker. Die Nichtschme-
cker sind am unempfindlichsten und kénnen gegeniber den Superschmeckern viel mehr Lebens-
mittel essen.

Neben der genetischen Auspragung ist die Geschmacksempfindung auch ein Lernprozess. Wie wir
den Geschmack einer Speise bewerten, ist kulturell unterschiedlich und innerhalb der Kultur an un-
sere Sozialisation gebunden. Geschmack und Genuss sind Produkte eines langen Lernprozesses, der
in der Kiiche stattfindet.

Die Wahrnehmung ,,scharf” bei Speisen ist eine Warme- und Schmerzempfindung auf der Zunge,
die durch bestimmte reizende Substanzen, z.B. Capsaicin (Chili) oder Piperin (Pfeffer), Senfolglyco-
side (Radieschen, Gartenkresse, Meerrettich) und Gingerol (Ingwer) ausgelost wird. Auch Piment,
Gewtdirznelke, Zwiebeln und Knoblauch haben einen leicht scharfen Geschmack. Da diese Empfin-
dung ,scharf” nicht an eine Temperatur gebunden ist, konnen auch kalte, scharf gewdrzte Spei-
sen als ,heill” wahrgenommen werden. Je hoher allerdings die Temperatur einer scharf gewirzten
Speise ist, umso schirfer nehmen wir sie wahr. Ahnlich kann Schirfe auch auf Kélterezeptoren wir-
ken: Es gibt eine Kaltewahrnehmung bei heillem Pfefferminztee, die wiederum starker ist, wenn wir
Pfefferminze z.B. als Eis verzehren.

Warum werden Speisen scharf gewdrzt, wenn dadurch Schmerzempfindungen ausgel6st werden?
Die Scharfe in Speisen kann die Geschmacksempfindlichkeit erhohen. Durch die Schérfe werden
die Rezeptoren gereizt und so die Durchblutung erhoht. Die bessere Durchblutung lasst die Ge-
schmacksnerven empfindlicher werden und die Wahrnehmung von sif, sauer, bitter, salzig und
umami wird verstarkt. Scharfe wirkt somit wie ein Geschmacksverstarker. Durch die Schmerzreakti-
on schuttet der Korper aber auch Endorphine aus, die als , Glickshormone” unsere Stimmung ver-
bessern. Scharfe kann aber auch unsere Hautporen 6ffnen und somit das Schwitzen fordern, was
wiederum die Korpertemperatur senkt. Daher wird in heillen Landern gern scharf gegessen. In den
scharf schmeckenden Lebensmitteln sind weiterhin viele Stoffe enthalten, die ein Bakterienwachs-
tum behindern, und in heillen Landern ist das sinnvoll, da Mikroorganismen dort ein sehr gutes
Vermehrungsklima vorfinden. Die Verwendung von scharfen Gewiirzen ist kein Trend der moder-
nen Kiche. Bereits 1.000 bis 4.000 v. Chr. wurde in Sud- und Mittelamerika eine scharfschmecken-
de Paprikaform angebaut und verwendet.
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