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»Zunge, Nase, Hirn — alles Uber den Geschmack*

Wozu Geschmack?

Weshalb ist es liberhaupt notwendig, dass wir unterschiedliche Geschmacker wahrnehmen? Die Erndhrung
erfullt den Zweck, den Menschen am Leben zu erhalten und ihn mit lebensnotwendigen Nahrstoffen zu
versorgen. Wie unterschiedlich Lebensmittel schmecken, misste doch eigentlich egal sein. Der Geschmack
eines Lebensmittels ist neben dem Geruch, dem Aussehen und der Konsistenz ein ganz wichtiges Merkmal, das
uns bei der Entscheidung hilft, ob ein Stoff Gberhaupt zum Verzehr geeignet ist. Der Geschmackssinn dient
damit zur Kontrolle der aufgenommenen Nahrung. Dass die meisten Menschen, vor allem Kinder, bitter als
unangenehme Geschmacksrichtung empfinden, hat auch eine Schutzfunktion: Die meisten Giftstoffe
schmecken bitter. Der Geschmack hat aber auch noch eine weitere Funktion: Geschmackssensoren ldsen
Reflexe im oberen Verdauungstrakt aus, in deren Folge es zur Produktion von Speichel und Magensaft kommt
- der Verdauungstraktwird auf die bevorstehende Arbeit vorbereitet.

Wie kommt der Geschmack zustande?

Sinneszellen fir den Geschmack finden sich beim Menschen hauptséchlich
auf der Zunge, aber auch am weichen Gaumen (oben hinten), an der
hinteren Rachenwand, an der Wange und auf dem Kehldeckel (oberer Teil
des Kehlkopfes). Die eigentlichen Geschmacksorgane sind die
Geschmacksknospen auf den Wall-, Blatter- und Pilzpapillen. Jede
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Fadenpapille —— Dabei wird sl z B. von Zucker oder SiuRstoffen vermittelt, sauer
schmecken Séauren in Essig oder auch Obst (z.B. Zitronen), salzig
wasserlésliche Salze (z. B. Kochsalz) und bitter z. B. die Giftstoffe Nikotin und Strychnin. Umami leitet sich
vom japanischen Wort ,umai “ ab, das ,fleischig und herzhaft' bedeutet. Diese Geschmacksrichtung zeigt vor
allem eiweilreiche Lebensmittel an. Trager dieses Geschmacks ist die Aminosdure Glutamat, die auch als
Geschmackverstarker verwendet wird durch die Geschmacksknospen
spieltauch der eine wichtige Rolle beim Schmecken. Dieser Nerv,
der uber weite Teile des Kopfs zieht, wird von Substanzen wie z. B. Capsaicin (in Pfeffer, Paprika und Chili)
direkt gereizt. Die Andockstelle fir scharf ist dabei dieselbe wie jene fir hei, deshalb vermitteln Pfeffer
und Chili einen brennend-heien Geschmackseindruck, und der Verzehr einer scharfen Speise fihrt nicht
selten zu einem Schweifausbruch.

Zungenmandel

Das Auge isst mit - und die Nase auch

Der Geschmack ist allerdings ein komplexer Sinneseindruck, der ausgeht. Von groRer
Bedeutung ist auch die . Das wird einembesonders gut verdeutlicht durch das stark eingeschrankte
Geschmacksempfinden bei Schnupfen. Eine Rolle spielt auch der , die Konsistenz einer Speise. Man
spricht in diesem Zusammenhang auch vom ,mouth feeling “ (Mundgefihl). Der beeinflusst
den Geschmack insofern, als uns eine dekorativ gestaltete Mahlzeit wesentlich mehr anspricht als eine lieblos
angerichtete. . Erst die Zusammenfihrung der
Informationen aus Geschmackssinn, Geruchssinn, Tastsinn und Sehsinn im Gehirn ergeben den typischen
Geschmackseindruck eines Lebensmittels oder einer Speise.

Geschmackspraferenzen im Lauf des Lebens

Einer US-amerikanischen Studie zufolge sprachen sechs Monate alte Babys besonders positiv auf mit
Karottensaft zubereiteten Brei an, wenn ihre Mutter wahrend der Schwangerschaft haufig Karottensaft
getrunken hatten.



Diese haben eine ausgepragte Vorliebe fur die Geschmacksrichtung siB, die im Lichte der Evolution héchst
sinnvoll erscheint: Es gibt keine Nahrungsmittel, die zugleich sif und giftig sind. Die Sufvorliebe war damit
ein Uberlebensvorteil. Auch die Vorliebe fiir umami ist angeboren. Die Geschmacksrichtungen bitter und
sauer werden von Babys abgelehnt.

Die Geschmacksvorlieben von Kindern sind stark mit Lernfaktoren verbunden: Lebensmittel werden dann
(gerne) gegessen, wenn das Kind sie kennt. Damit ein Kind ein Lebensmittel mag, muss es dieses ca. acht Mal
gegessen haben. Es lohnt sich daher, Kindern verschiedene Speisen immer wieder anzubieten und sie zum
Kosten zu ermuntern, auch wenn sie nicht vom ersten Versuch an akzeptiertwerden. Sehr wichtig auf fur
Ausbildung von Geschmacksvorlieben, gerade bei Kindern und Jugendlichen, sind allerdings soziale und
kulturelle Faktoren: Kinder ,lernen” von ihren Eltern durch Beobachtung bzw. entwickeln eine besondere
Vorliebe fiir Lebensmittel, die sie nicht oder nur ganz selten bekommen (z. B. SiiRigkeiten). Bei Jugendlichen
spielen vor allem Gleichaltrige eine bedeutende Rolle in der Ausbildung von Geschmackspréferenzen. Kinder
sind meist erbarmungslos, was den Geschmack betrifft: Fir gesundheitliche Argumente sind sie - im
Gegensatz zu Erwachsenen - nicht zuganglich. Was ihnen nicht schmeckt, essen sie nicht. Ebenfalls besonders
wichtig bei Kindern ist die Optik der Speisen: Buntes, intensiv Gefarbtes ,schmeckt “ ihnen besser als
farblose Gerichte.

Auch bei Erwachsenen pragen soziale, kulturelle und regionale Faktoren und auch die Persdnlichkeit den
Geschmack: Manche halten Zeit ihres Lebens an bekannten Speisen fest, andere sind stets auf der Suche
nach neuen Geschmackseindricken. In der Schwangerschaft treten haufig Veranderungen des
Geschmacksempfindens auf, die hormonell bedingt sind. Viele Frauen berichten in der zweiten Zyklushalfte
von Heilhunger auf SuRigkeiten. Auch jahreszeitliche Schwankungen des Geschmacks sind bekannt. Diese
Beobachtungen sind auf die Abnahme des Neurotransmitters (=Botenstoff im Gehirn) Serotonin
zurickzufuhren. Dieses ,Gliickshormon“ wird aus dem Eiweilbaustein Tryptophan gebildet, der nur mit Hilfe
von Insulin ins Gehirn gelangen kann. Insulin wiederum wird von der Bauchspeicheldriise dann gebildet, wenn
der Blutzuckerspiegel nach einer kohlenhydratreichen Mahlzeit ansteigt, also z.B. nach dem Konsum von
SiRigkeiten. Ein interessantes Phanomen ist Folgendes: Vor allem Erwachsene haben kurzfristige Abneigungen
gegen Geschmécker, die kiirzlich erlebt wurden. Wenn man z. B. am Montag Rotkraut gegessen hat, mdchte
man nicht am Dienstag wieder Rotkraut.

Im Alter schlielllich sinkt die Leistung aller Sinne ab. Der Riickgang des Geruchssinns geht dabei haufig
einher mit einem Mangel an dem Mineralstoff Zink. Zink ist Bestandteil des Eiweifkdrpers Gustin, das am
Wachstum und an der Aufrechterhaltung der Geschmackspapillen der Zunge beteiligt ist. Vor allem bei
Hochbetagten ergibt sich oft ein Teufelskreis: Durch verschiedene Erkrankungen ist der Appetit
eingeschrankt, die angebotenen Speisen schmecken aufgrund der nachlassenden Sinneswahrnehmung nicht
mehr so gut, es wird entsprechend wenig gegessen. Eine Mangelernahrung ihrerseits fuhrt allerdings haufig
zu weiteren EinbuBen des Geschmackssinns. Bei dlteren Menschen ist es deshalb besonders wichtig, ihnen
schmackhafte Speisen anzubieten, die ruhig auch starker gewiirzt sein konnen - im ginstigsten Fall mit
Krautern und Gewilrzen, weniger mit Salz.

Dadurch wird eine gewisse Vielfalt in der Erndhrung gewéhrleistet, die notwendig ist, damit alle Nahrstoffe
in ausreichenden Mengen aufgenommen werden. Bei Kindern verlauft diese Sattigung langsamer, sie wollen und
kénnen daher ihr Lieblingsgericht oft mehrere Tage hintereinander essen. Bei dlteren Menschen istdieses
Phanomen haufig iberhaupt nicht mehr anzutreffen, auch ihnen schmecken die gleichen Gerichte tber Tage
hinweg gut. Die spezifisch sensorische Sattigung erklart auch, warum man selbst nach einem dreigangigen
Menl mit Vorspeise, Suppe und Hauptspeise, obwohl man mehr als satt ist, noch Lust auf eine Nachspeise hat
Die Abwechslung des Geschmackserlebnisses ist der Grund.

email:
gabriele@holfeld-weitlof.com




