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Vorwort:
Nehmen Sie die Erndhrung lhrer Kinder
selber in die Hand!

Grandioser PR-Effekt

Achtung, Achtung: Die Lebensmittelfirmen tun was fiir die Ge-
sundheit unserer Kinder! Kraft Foods sponsert seit Jahren einen
Spendenlauf, bei dem Schiiler sich schén austoben und zugleich
Geld einsammeln - fiir SOS-Kinderdorfer. Drum herum gibt es
eine Aktionswoche, in der die Schiiler etwas tiber gesunde Er-
ndhrung lernen. Nestlé hat zusammen mit der Stiftung Lesen
die Aktion »Klasse isst Klasse« ins Leben gerufen. Bei diesem
Wettbewerb konnen Schiiler Punkte sammeln fiir gesundheits-
forderndes Verhalten, eben gesundes Essen und Bewegung. Dr.
Oetker stellt Unterrichtsmaterialien fiir Schiiler zum Thema Ba-
cken, Desserts und Selbstgemachtes bereit, veranstaltet Back-
kurse und spendiert auch die dazu passenden Rezepte. Die Flo-
ckenfirma Kolln hat eine Unterrichtsmappe fiir Grundschulen
zusammengestellt, in der Kinder alles tiber ein gesundes Friih-
stiick lernen. Und die Sisi-Werke, Hersteller der »Capri-Sonnex,
bietet Unterrichtsmaterial unter dem Titel »Fit, fair und schlau«
an, das die Themen Erndhrung, Bewegung und soziale Kompe-
tenz behandelt.

Doch warum tun sie das? Das Engagement kommt an: 4600-
mal wurden die Oetker-Rezepthefte per Post angefordert und
13000-mal im Internet runtergeladen. 75000 Schiiler nahmen
bisher an der Aktion von Nestlé und der Stiftung Lesen zum
gesunden Essen teil, 75 Prozent wiirden dies auch wieder tun.
Und 420000 Kinder sind in den vergangenen zehn Jahren fiir



Kraft Foods joggen gegangen und nahmen die Ess-Infos rund
ums Thema Erndhrung mit nach Hause. All diese Aktionen ha-
ben jedoch nichts mit Schulbildung zu tun. Sie sind grandio-
se PR. Denn ganz nebenbei, ob beim Laufen, Backen oder Bil-
derausmalen, wird kriftig Appetit auf die Marke gemacht. Die
Shirts, die Kraft Foods den Laufern zur Verfligung stellte, ziert
das Firmenlogo. Das begleitende Unterrichtsmaterial leuchtet
den Kindern in Milka-Lila entgegen. Auch das Back- und Re-
zeptmaterial von Dr. Oetker trégt ein fettes Logo. In den Unter-
richtsblittern von Koélln-Flocken zum Thema gesundes Friih-
stiick, stofft man beim Sichten der einzelnen Arbeitsblatter auf
Bilder von Haferflocken und »Flecks, allesamt Kolln-Produkte.
Und bereits auf dem Cover des Sisi-Materials prangt das »Ca-
pri-Sonne«-Label.

Doch gerade diese Firmen sind es auch, die all die ungesun-
den Lebensmittel mit viel Werbebrimborium auf den Markt
werfen. Ob Smacks, Quark zum Quetschen, Fleckenpudding
oder Joghurt mit Knisterperlen, Biarchenwurst oder Kinder-
chips, viele Produkte, die fiirr Kinder gedacht sind, enthalten zu
viel Fett, Zucker oder Salz — und bereiten damit den Boden fir
Ubergewicht und Fettsucht. Schon 15 Prozent der Kinder wie-
gen zu viel. Ein Teil ist sogar fettsiichtig.

Kinder sollen von ihren Eltern lernen

Wir sollten also nicht Nestlé, Kraft, Kolln und all den anderen
Foodmakern tiberlassen, was Kinder iiber gutes Essen und Trin-
ken lernen. Dies gehort in die Hande der Eltern. Sie und nicht
Lebensmittelfirmen sollten ihnen zeigen, wie gesundes und ge-
nussvolles Essen geht. Nicht bei Dr. Oetker, sondern bei Mama
und Papa oder auch bei Oma sollte der Nachwuchs lernen, mit
Topfen, Pfannen und Backformen zu hantieren. Spater konnen



Kindergirten und Schulen dazukommen, vorausgesetzt sie ar-
beiten nicht mit gesponserten Materialien. So ldsst sich ein gu-
ter Grundstein fiir ein gesundes Essverhalten legen.

Es ist gar nicht so schwer, Kinder von klein auf an gutes Essen
und Trinken jenseits von Fertigpackungen, Tiefkiithlpizza und
Glaschenkost heranzufithren. Und sie profitieren gleich mehr-
fach. Das beginnt schon mit dem Stillen. Kinder, die Mutter-
milch erhalten, werden nicht nur mit allem versorgt, was sie
zum Wachsen und Gedeihen benétigen. Sie werden auch viel of-
fener gegentiber neuen und ungewohnten Geschmackserlebnis-
sen. Denn die Aromen, die die Mutter {iber Gemiise und Obst,
Fisch, Fleisch und Joghurt zu sich nimmt, gehen in die Mutter-
milch tiber und werden somit ans Baby weitergeben. Darum
sind gestillte Kinder oft die besseren Esser, denn sie akzeptieren
auch herzhafte, bittere, saure und scharfe Lebensmittel. Spater,
mit der ersten Beikost, ist der selbst gekochte Brei das Essen der
Wahl. Denn er schmeckt frischer, aromatischer und urtiimlicher
als die Mahlzeit aus dem Glaschen. Das wird schliellich wie eine
normale Konservendose stundenlang gegart, damit es ewig und
drei Tage haltbar ist. In der Schule sind Pausenbrot und Obst die
bessere Wahl gegeniiber Kids-Friihstiickskeksen, Milchschnitte
und »Bifi«. Denn Stulle und Obst liefern gentigend Vitamine
und Nihrstofte fiir einen Fiinf-Stunden-Schultag.

Schmecken lernen macht schlau &

Kochen macht Spaf3

Wenn Kinder natiirlich essen und schmecken lernen, dann ist
das eine Bereicherung fiirs ganze Leben. Sie akzeptieren unver-
falschte Lebensmittel viel besser und konnen sie geniefSen — und
so dem Knistern der Chipstiite und dem »Ratsch« beim Aufrei-
3en einer eingeschweifsten Wurst leichter widerstehen.



Doch gutes Essen kann noch viel mehr: Es macht schlau.
Werden die Aromen und Geschmacksstoffe mit der Zunge er-
fithlt und erfasst, dann wird auch das Gehirn standig gefordert.
Denn es muss alle Geschmackseindriicke erkennen, zuordnen
und verarbeiten. Die Kindergehirne werden also dauerhaft her-
ausgefordert, trainiert und geschult.

Kinder auf diesem sinnlichen Weg zu begleiten macht Spaf -
und ist wichtig. Aber aufwendig ist es nicht. Selbst wenn der Tag
randvoll mit Terminen ist, lasst sich das Essen- und Schmecken-
lernen in den Alltag einbauen. Aber bitte veranstalten Sie keine
grofSen Kochevents! Es reicht schon, wenn man den Nachwuchs
mit auf den Wochenmarkt nimmt und ihn an allem Moglichen
schnuppern, einen Apfel, eine Karotte oder ein knackfrisches
Bauernbrotchen probieren lasst. Man sollte einfach einen festen
Kochtag einplanen, an dem das Kind mit einem der Elternteile
Zeit in der Kiiche verbringt, empfiehlt der Familientherapeut Je-
sper Juul. Oft geniigt es auch, wenn das Kind beim Zusammen-
tragen der Zutaten hilft, wenn es Tomaten schneidet oder auch
einfach nur dabeisitzt und ein Bild malt, wihrend Mama und/
oder Papa kocheln. Hauptsache, es ist mit von der Partie - und
bekommt den Duft des Essens mit auf seinen (Lebens-)Weg.

Wir mochten dabei helfen, dass Kinder von Anfang an einen
sinnlichen Umgang mit Essen und Trinken lernen. Deshalb ist
es wichtig zu verstehen, wie der menschliche Geschmacksinn
iiberhaupt funktioniert und wie man ihn frithzeitig trainieren
kann (Kapitel 1).

Wir enttarnen aber auch die Raffinessen und Tricks, mit de-
nen die Lebensmittelindustrie versucht, die Geschmacksknos-
pen schon jiingster Kinder zu dirigieren — und wir zeigen Thnen,
wie man verhindern kann, dass die Kinder diesen Rattenfinger-
strategien auf den Leim gehen (Kapitel 4).
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Doch unser Buch wendet sich nicht nur an Eltern mit klei-
nen Kindern. Die Frage ist, was sich machen ldsst, wenn das
Kind bereits, oft ganz unwissentlich, in den Brunnen gefallen ist.
Denn auch das ist moglich: dem Fertigessen wieder abzuspre-
chen. Gerade Kindern fillt dies viel leichter als Erwachsenen,
schliefllich sind sie noch nicht so eingefahren und festgelegt,
und es besteht eher die Moglichkeit, ungiinstige Erndhrungs-
gewohnbheiten zu korrigieren. Ein schoner Weg ist, zu fiihlen,
wie es schmeckt (Kapitel 8).

Wir zeigen Thnen auflerdem, mit welchen Lebensmitteln sich
ein gesundes und leckeres Essen zubereiten ldsst, wo man sie
kaufen kann und wie man sie erkennt (Kapitel 6).

Und schliefllich gibt es Antworten auf die wichtigsten Fragen
rund um die Kinderernidhrung - sowie einfache und gesunde
Rezepte, die schnell auf dem Tisch stehen, lecker sind und auch
Suppenkaspern schmecken (Kapitel 7).

Denn wie sagte schon der deutsche Schriftsteller Karl von
Holtai: »Die Theorie trdumt, die Praxis belehrt.«

Annette Sabersky und Jorg Zittlau
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Kapitel 1:

Von klein auf Gourmet:

Der menschliche Geschmack ist eine
Wundertute

Schmecken findet nicht nur auf der Zunge statt
»Es ist einem jeden vergonnt, seinen eigenen Geschmack zu
haben.« So schrieb Gotthold Ephraim Lessing. Und auch der
Volksmund sagt, dass »alles Geschmackssache« sei und sich
»iiber Geschmack trefflich streiten« lief3e.

Wir sind uns weitgehend einig, dass unsere Vorlieben und
Antipathien beim Essen und Trinken eine sehr individuelle An-
gelegenheit sind, und ein Blick in den Alltag scheint dies zu be-
stdtigen. Bei Kindern variiert die Offenheit fiir einzelne Speisen
und Getranke mit dem Alter. Sie durchlaufen ein bestimmtes
Programm, in dem sich Phasen, in denen quasi alles akzeptiert
wird, mit solchen abwechseln, in denen der Mund einfach ge-
schlossen bleibt. Ab dem vierten Lebensmonat bis etwa zum
sechsten Monat probieren Sauglinge noch (fast) alles aus, was
man ihnen anbietet. Selbst wenn sie es wieder ausspucken, ist
die Neugier grundsitzlich da. Mit eineinhalb Jahren bis zum
Kindergartenalter werden Kinder immer kritischer und stopfen
nur noch gezielt genehmes Essen in den Mund. Oftmals bleibt
er auch ganz zu. Bittere Lebensmittel werden dann in den meis-
ten Fillen komplett abgelehnt.

Im Grundschulalter, ab etwa acht Jahren, werden Kinder wie-
der offener und probieren auch Ungewohnliches wie stirker ge-
wiirzten Reis, Pilze und pikanten Kise. Man sollte also nicht
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zu schnell aufgeben und nur noch Nudeln mit Tomatensauce
kochen oder stindig eine Extrawurst braten. Nach Phasen der
Abneigung kommen auch wieder bessere, genussvollere Zeiten.
Gut Ding will nun einmal Weile haben. Nicht jeder ist eben von
klein auf Gourmet, vielmehr ist der menschliche Geschmack
eine echte Wundertiite. So gibt es Kinder, die partout kein Stiick
Fleisch herunterkriegen, wihrend andere bevorzugt die Krus-
te vom Braten abnagen. Dem einen kann es in der Konditorei
gar nicht siif§ genug zugehen, wihrend der andere lieber in der
Imbissbude oder unter dem groflem »M« Pommes in sich rein-
schaufelt.

Kinder konnen also im Geschmack sehr unterschiedlich sein.
Doch woher kommt das? Sind wir wirklich frei in unserem Ge-
schmack? Oder werden wir nicht vielmehr darin geprégt? Etwa
durch unsere Gene, unsere Eltern, die gesellschaftlichen Rollen-
verteilungen - oder die Lebensmittelindustrie?

Fir die Antwort empfiehlt sich, zunichst einmal bei den
physiologischen Grundlagen des Schmeckens anzusetzen. Was
etwa passiert in unserem Korper, wenn wir geniisslich ein Stiick
Schokolade auf der Zunge zergehen lassen? Wie lasst sich dieses
Festival der Sinne erklaren?

Da ist erst einmal die Komposition der verschiedenen Emp-
findungen im Mund: der siifle Zucker - Hauptnahrung unse-
res Gehirns - verfiihrt, der bittere Kakao liefert den pikanten
Gegensatz. Hinzu kommt die sahnige Konsistenz: Wiirde das
Stiickchen Schokolade im Mund zerbréseln, wire es nur der
halbe Genuss. Auch schmeckt sie warm ganz anders als kalt.
Nicht zu vergessen der Geruch. Wiirde die Schokolade riechen
wie ein alter Waschlappen, konnte sie noch so gut schmecken -
wir wiirden sie nicht bis auf unsere Zunge vorlassen. Denn ohne
Geruch gibt es keinen vollstindigen Geschmack. Jeder Schnup-
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fen belegt aufs Neue, wie fade ein Essen mit verstopfter Nase
schmecken kann.

Bis heute kennt man rund 10000 fliichtige und damit prinzi-
piell riechbare Verbindungen in den Lebensmitteln, etwa drei
viertel der Geschmackseindriicke sind in Wirklichkeit Ge-
ruchswahrnehmungen. Forscher teilen sie gemeinhin in sie-
ben Klassen ein: blumig, dtherisch, moschusartig, kampferar-
tig, schweif3ig, faulig und stechend. Manche Gertiche, etwa von
tiberlagertem Fisch oder ranzigem Fett, lassen uns ekeln; ande-
re, wie etwa von einer stechenden Sdure, schrecken uns ab. Sol-
che Gefiihle sollen uns davor schiitzen, unserem Korper irgend-
etwas Schédliches zuzufiihren.

Wie wichtig der Geruchssinn fiir die Menge der aufgenom-
menen Nahrung ist, belegt ein Test der englischen Wissen-
schaftler Kimberley Welbeck und Lorenzo Stafford. Sie erfass-
ten mit Hilfe sogenannter »Sniff Sticks« (Schniiffelstabchen)
die individuellen Geruchsschwellen ihrer 64 Probanden, und
zwar einmal, wenn sie satt waren, und einmal im ungesat-
tigten, aber nicht hungrigen Zustand. Das Besondere an ih-
ren Testpersonen war aber, dass deren eine Hilfte normal-,
und deren andere Hilfte iibergewichtig waren. Das Ergebnis
der Tests: Beide Gruppen waren im satten Zustand deutlich
sensibler und somit empfinglicher fiir Essensgeriiche. Das
scheint auf den ersten Blick paradox, entpuppt sich aber auf
den zweiten als durchaus logisch: »Der Korper soll auf die-
se Weise zum sorgfiltigen Abwigen dessen gebracht werden,
was er sich wirklich noch zumuten will, so die Erklarung des
Forscherteams. Das Problem ist nur, dass bei satten Uberge-
wichtigen die Sensibilitat fiir Essensgeriiche so weit gesteigert
wird, dass sie nun auch auf kulinarische Geruchsnuancen auf-
merksam werden, die sie sonst ignoriert hitten. Mit der Folge,
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dass sie noch einmal »nachlegen« und mehr essen, als ihnen
eigentlich guttut.

Fraglich ist, ob die extrem essensempfindliche Nase im sat-
ten Zustand eine Ursache, oder aber eine Folge des Uberge-
wichts ist. Ein Zusammenhang besteht in jedem Falle. Er be-
deutet fiir alle Menschen mit Gewichtsproblemen, dass sie sich
nach dem Essen in einem Restaurant dort nicht zu lange authal-
ten sollten. Und fiir die Eltern tibergewichtiger Kinder bedeu-
tet er, dass sie auf eine gute Durchliiftung oder eine gut funktio-
nierende Dunstabzugshaube in der Kiiche achten sollten, damit
sich die Essensgertiche nicht tiberall in der Wohnung verbrei-
ten konnen.

Doch nicht nur oben in der Nase, auch tief unten im Bauch
sitzen Sinneszellen, die schmecken konnen. So fanden US-For-
scher im Diinndarm den Rezeptor T1R3, der normalerweise auf
der Zunge siifSe Geschmackserlebnisse vermittelt. Sein physio-
logischer Sinn besteht darin, den Stoffwechsel auf das bevorste-
hende Eintreffen von Zucker vorzubereiten. Dass er nun auch
im Diinndarm gefunden wurde, zeigt nach Ansicht von Studi-
enleiter Robert Margolskee von der Mount Sinai School in New
York, dass der Korper den komplexen Signalen von der Zun-
ge nicht hundertprozentig vertraut und »weiter hinten« noch
eine geschmackliche Sicherheitskontrolle fir den Zuckerhaus-
halt eingefiihrt hat. Problematisch ist jedoch, dass der Darmre-
zeptor auch durch Stif3stoff stimuliert wird. In der Folge kommt
es zu einer vermehrten Ausschiittung von Insulin und dadurch
zum HeifShunger auf Siif$es. »Dieser Mechanismus erklart, war-
um der Ersatz von Zucker durch Siifistoff nicht immer den er-
wiinschten Effekt erzielt, sondern Ubergewicht sogar férdern
konnte«, so Margolskee.
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Kekse missen knacken

Dennoch: Das Fundament des Geschmackssinns, der Ort, an
dem iiber seinen grundsitzlichen Charakter entschieden wird,
steckt weder im Darm noch in der Nase, sondern im Mund.
Uber 10000 Geschmacksknospen bevélkern den Gaumen und
vor allem den Zungenriicken, weit mehr als bei Hunden (1700)
und Katzen (etwa 500), die dem Menschen sonst in allen ande-
ren Sinnen iiberlegen sind. Gruppiert sind die Knospen in soge-
nannten Papillen, die man auch mit bloflem Auge sehen kann.
»Sie verleihen der Zunge ihr typisch samtiges Aussehen, erklart
Neurophysiologe David Smith von der University im amerika-
nischen Maryland. Nicht alle Papillen besitzen allerdings Ge-
schmacksfiihler im eigentlichen Sinne. So sind die besonders
hiufigen Fadenpapillen nur fiir Berithrungsreize zustindig, was
deutlich macht, wie wichtig die Konsistenz eines Nahrungsmit-
tels fiir den geschmacklichen Gesamteindruck ist. »Ein ekelhaf-
ter Schleim schmeckt auch deshalb ekelhaft, weil er schleimig
ist«, betont Smith.

Die Lebensmittelindustrie beschiftigt mittlerweile ganze Ab-
teilungen, in denen man am gaumenfreundlichen Feeling ih-
rer Produkte feilt. Kekse miissen auf eine andere Weise knackig
sein als eine rohe M6hre, und die Barchenwurst fiir Kinder darf
nicht anndhernd die ledrig-harte Konsistenz einer luftgetrock-
neten Salami haben, mit der sich ihre Eltern vergniigen. Auch
Fruchtjoghurt liegt viel sahniger im Loffel als der fettarme Na-
turjoghurt, und die kleinen Cherrytomaten wurden mittlerwei-
le so auf Kirsche getrimmt, dass sie nicht nur im Geschmack,
sondern auch im Reinbeif3- und Kaugefiihl an ihre fernen Ver-
wandten vom Obstteller erinnern.
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Viel mehr als vier Geschmacksrichtungen

Die Mehrheit der Zungenknospen beschiftigt sich jedoch
hauptsachlich mit dem Geschmack. Die traditionelle Vorstel-
lung, wonach sie sich nach einem bestimmten Fldchenplan auf
der Zunge verteilen — mit der stiffen Wahrnehmung vorne und
der bitteren weiter hinten —, gilt allerdings mittlerweile als tiber-
holt. Die unterschiedlichen Rezeptoren verteilen sich vielmehr,
wenn auch nicht ganz gleichmiflig, tiber die komplette Zun-
ge. Es macht also keinen Sinn, wenn man Kinder notigt, ga-
aaaanz langsam zu essen, damit sie mit Muf3e den vollen Ge-
schmack des Hidhnchenbeins oder der Pizza erfassen. Gierig
herunterschlingen sollten sie das Essen allerdings auch nicht,
denn dann wiirden viele der Rezeptoren einfach keinen Stimu-
lus bekommen.

Uberholt ist mittlerweile auch die Vorstellung, wonach der
Mensch nur vier Geschmacksrichtungen unterscheiden kénnte.
Wir erkennen namlich weitaus mehr als siif3, salzig, sauer und
bitter. Allein fiirs Bittere gibt es 25 Rezeptoren, die unterschied-
liche Nuancen wahrnehmen kénnen. Zudem gibt es noch eine
Geschmacksrichtung namens »umami« fiirs Wiirzig-Fleischige,
sie wird besonders vom Geschmacksverstirker Glutamat be-
dient. Und es gibt Hinweise darauf, dass wir noch einen sechsten
Sinn fiirs Fett besitzen. Ein Forscherteam um Fabienne Lauge-
rette von der franzosischen Université de Bourgogne entdeckte
ein Glykoprotein namens CD36, das sich in unmittelbarer Nahe
der Geschmacksrezeptoren befindet und sensibel fiir Fette ist.
Dies konnte, wie Laugerette findet, »durchaus klinische Bedeu-
tung haben«. Denn Labortiere, denen die CD36-Proteine im
Mund fehlten, verzehrten deutlich weniger Fette und Kalorien
als ihre Artgenossen.

Auch einige Mineralien lassen sich schmecken. Vom Koch-
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salz Natriumchlorid weif3 man das schon lange. Doch damit
nicht genug. Wissenschaftler des Monell Chemical Senses Cen-
ter in Philadelphia entdeckten auf Rattenzungen einen Rezeptor,
der auf Kalzium reagiert. »Und im Erbgut des Menschen sind
die Gene fiir diesen Rezeptor ebenfalls vorhanden, erklart Stu-
dienleiter Michael Tordoff. Wahrscheinlich also, dass auch der
Homo sapiens Kalzium schmecken kann. Dies wiirde beispiels-
weise erkldren, warum einige von uns »hartes«, kalziumreiches
Wasser als unangenehm empfinden. Doch der evolutiondre Sinn
dieser Empfindung bleibt im Dunkeln: Denn insofern Kalzium
fiir den Knochenaufbau benétigt wird, sollte es eigentlich an-
genehm schmecken.

Der Geschmackseindruck »scharf« verdankt seine Existenz
der Tatsache, dass auf der Zunge auch Schmerzrezeptoren sit-
zen. Die werden normalerweise von einer Fettschicht zugedeckt.
Doch bestimmte Substanzen, wie etwa das Capsaicin aus Pfeffer,
16sen diese Blockade. Die Sinneszellen stehen dann quasi nackt
im Wind und tibermitteln dem Gehirn einen Schmerzreiz, den
die einen als unangenehm, die anderen als angenehm empfin-
den - je nach genetischer Veranlagung.

Das Erbgut legt die Basis ...
Es ist also ein auflerordentlich komplexes Signalgemisch, das
beim Schmecken zu den Wahrnehmungszentren im Gehirn
geleitet und dort zu einem abschlieflenden Geschmacksurteil
verarbeitet wird. Und dort wird die Angelegenheit keineswegs
weniger komplex. So erreichen Japaner beim Frithstiick mit
Fischsud und Meeresalgen eine Salzkonzentration, die man in
Mitteleuropa als ekelhaft empfindet, und ein Inuit aus Gron-
land schaut fassungslos, wenn wir in einen sauren Apfel beiflen.
Urspriinglich dachte man, dass solche Unterschiede haupt-
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sichlich durch kulturelle Umgebung und Erziehung gepragt
werden. Doch die Gene spielen dabei wohl auch eine grofle
Rolle, wie eine Studie des King’s College in London ermittel-
te. Die englischen Forscher analysierten das Essverhalten von
3262 Zwillingen, und dabei zeigte sich, dass eineiige Zwillinge
viel eher dhnliche Vorlieben wie etwa fiir Kaffee und Knoblauch
haben als ihre zweieiigen Pendants. Insgesamt seien zwischen
41 und 48 Prozent der Geschmacksvorlieben durch das Erbgut
beeinflusst, so Studienleiter Tim Spector. »Unsere Forschungs-
ergebnisse beweisen, dass der genetische Aufbau oft entscheidet,
welche Art der Erndhrung wir bevorzugen.«

... und das Lernen pragt bereits im Mutterleib

Der Geschmack besitzt aber auch eine starke padagogische
Komponente. Wie bei allem im Leben wird zwar seine Basis
durch die Gene gelegt, aber seine Auspragung, das endgiiltige
Ausbilden der gustatorischen Vorlieben und Aversionen, wird
erlernt. Und das geht schon im Mutterleib los. Denn das Un-
geborene schluckt mit dem Fruchtwasser diverse Geschmacks-
und Aromastoffe aus dem Essen der werdenden Mutter. Da-
durch sammelt es seine ersten Erfahrungen, sodass es frithzeitig
auf die typischen Speisen seines Kulturkreises vorbereitet wird.
Den zweiten Kick bekommt das kindliche Geschmackstuning
beim Stillen. Denn auch mit der Muttermilch gelangen Ge-
schmacks- und Aromastoffe zum Kind. Daher akzeptieren ge-
stillte Kinder neue Speisen leichter, wenn diese von der Mutter
wihrend der Stillzeit regelméflig gegessen wurden. Es schmeckt
ihnen, weil sie die neuen Geschmicker bereits kennen und da-
von ausgehen, dass die entsprechenden Speisen offenbar gesund
und nahrhaft sind. Denn sonst, so glaubt das Baby zumindest,
hitte sie die Mutter ja nicht verzehrt — auf die Idee, dass sie méog-
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licherweise auch etwas vollig Ungesundes essen konnte, kann es
ja noch gar nicht kommen.

Von der ersten Beikost zum Salz-Junkie

Die erste Beikost im Leben eines Kindes sorgt dann fiir eine
weitere nachhaltige Prigung des Erndahrungsstils. So ermittelte
man am Monell Chemical Senses Center in Philadelphia, dass
Kinder, denen bereits im Alter von sechs Monaten die erste salz-
haltige Beikost verabreicht wurde, spiter im Vorschulalter 55
Prozent mehr Salz vertilgen als diejenigen, die in ihrem sechs-
ten Lebensmonat entweder weiter gestillt wurden oder allenfalls
zusitzlich rohe Obst- und Gemiisestiicke zum Darautherumlut-
schen bekamen. Man muss davon ausgehen, dass sie diese Vor-
liebe fiir Salziges in den meisten Fallen bis ins Erwachsenenal-
ter beibehalten werden — und das hat diverse gesundheitliche
Nachteile. Denn der hohe Salzkonsum ist nicht nur ein Risiko-
faktor fiir Bluthochdruck, sondern auch fiir Ubergewicht. Laut
einer englischen Studie fithrt er dazu, dass man seinen Durst oft
mit zuckerreichen Softdrinks 16scht. Vermutlich deshalb, weil
der Salzgeschmack auf der Zunge im Gehirn den Wunsch nach
einer siiflen Gegenbewegung weckt. Und davon spiter wieder
loszukommen, ist kein Kinderspiel. Forscher der University of
Iowa konnten bei Ratten ernsthafte Entzugserscheinungen aus-
16sen, indem sie den Salzgehalt ihrer Nahrung reduzierten. »Die
Symptome waren durchaus mit dem Entzug eines Drogenstich-
tigen zu vergleicheng, erklirt Studienleiter Kim Johnson, und
er geht davon aus, dass man dergleichen auch beim Menschen
beobachten kénnte. Mit anderen Worten: Miitter sollten ihren
Nachwuchs so lange wie moglich stillen und die erste Beikost
ohne Salz zubereiten (siehe Beikostrezepte in Kapitel 7). Denn
andernfalls provozieren Eltern, dass aus ihren Kindern Salz-
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Junkies werden, die sich, selbst wenn sie von den gesundheitli-
chen Nachteilen ihres Ernahrungsstils wissen, zu tibergewich-
tigen Hypertonikern vollfressen.

Und ewig lockt das SiiBe

Dass Kinder tiberhaupt Salziges mogen, liegt daran, dass ihnen
diese Geschmacksrichtung die Anwesenheit von Natriumchlo-
rid signalisiert. Thr Korper bendtigt es fiir diverse Funktionen,
wie etwa fiir die Arbeit seiner Muskeln. Womit wir bei einem
entscheidenden Faktor des Geschmacks sind: Der Mensch soll
durch ihn zu Nihrstoffen gefithrt werden, die besonders wichtig
fir ihn sind. Weswegen Kinder schon recht frith auf Salzstan-
gen und anderes Salzgebdck abfahren. Aber es gibt einen Ge-
schmack, den sie noch viel attraktiver finden und der sie noch
anfilliger macht fiir die entsprechenden Verfithrungen der Le-
bensmittelindustrie: das Stifie.

Die Ursache dafiir liegt darin, dass er vor allem von einem
Organ des Menschen benétigt wird: dem Gehirn. Es stellt zwar
gerade mal zwei Prozent der gesamten Kérpermasse, doch auf-
grund seiner nimmermiiden Nervenzellen beansprucht es beim
Erwachsenen 20 Prozent der zugefithrten Nahrungsenergien fiir
sich — und beim Neugeborenen sogar 50 Prozent! Und die miis-
sen als Zucker geliefert werden. Es ist daher kein Wunder, dass
sich der Mensch mit dem Beginn seines Lebens in besonderem
Mafle zu stifien Speisen hingezogen fiihlt. Der intensive Wunsch
nach Siiffem begleitet ihn von seiner Geburt bis zu seinem Tode.
Doch seine Auspriagung kann sehr unterschiedlich sein, und das
héngt von zahlreichen Faktoren ab. So gilt fir den Zucker, wie
fiir den Salzkonsum, dass er sich mit steigender Dosis selbst be-
feuert und bis zur Sucht hochschaukeln kann: Je frither man ein
Kind mit hohen Zuckermengen konfrontiert, umso grofler ist
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Zuriick zum echten Geschmack
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