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Vor wort:  
Neh men Sie die Er näh rung Ih rer Kin der 
sel ber in die Hand! 

Gran dio ser PR-Ef fekt 
Ach tung, Ach tung: Die Le bens mit tel fir men tun was für die Ge-
sund heit un se rer Kin der! Kraft Foods spon sert seit Jah ren ei nen 
Spen den lauf, bei dem Schü ler sich schön aus to ben und zu gleich 
Geld ein sam meln – für SOS-Kin der dör fer. Drum herum gibt es 
eine Ak ti ons wo che, in der die Schü ler et was über ge sun de Er-
näh rung ler nen. Nest lé hat zu sam men mit der Stift ung Le sen 
die Ak ti on »Klas se isst Klas se« ins Le ben ge ru fen. Bei die sem 
Wett be werb kön nen Schü ler Punk te sam meln für ge sund heits-
för dern des Ver hal ten, eben ge sun des Es sen und Be we gung. Dr. 
Oet ker stellt Un ter richts ma te ria li en für Schü ler zum The ma Ba-
cken, Des serts und Selbst ge mach tes be reit, ver an stal tet Back-
kur se und spen diert auch die dazu pas sen den Re zep te. Die Flo-
cken fir ma Kölln hat eine Un ter richts map pe für Grund schu len 
zu sam men ge stellt, in der Kin der al les über ein ge sun des Früh-
stück ler nen. Und die Sisi-Wer ke, Her stel ler der »ca pri-Son ne«, 
bie tet Un ter richts ma te ri al un ter dem Ti tel »Fit, fair und schlau« 
an, das die The men Er näh rung, Be we gung und so zia le Kom pe-
tenz be han delt.

Doch war um tun sie das? Das En ga ge ment kommt an: 4600-
mal wur den die Oet ker-Re zept heft e per Post an ge for dert und 
13 000-mal im In ter net run terge la den. 75 000 Schü ler nah men 
bis her an der Ak ti on von Nest lé und der Stift ung Le sen zum 
ge sun den Es sen teil, 75 Pro zent wür den dies auch wie der tun. 
Und 420 000 Kin der sind in den ver gan ge nen zehn Jah ren für 
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Kraft Foods jog gen ge gan gen und nah men die Ess-In fos rund 
ums The ma Er näh rung mit nach Hau se. All diese Ak tio nen ha-
ben je doch nichts mit Schul bil dung zu tun. Sie sind gran dio-
se PR. Denn ganz ne ben bei, ob beim Lau fen, Ba cken oder Bil-
der aus ma len, wird kräft ig Ap pe tit auf die Mar ke ge macht. Die 
Shirts, die Kraft Foods den Läu fern zur Ver fü gung stell te, ziert 
das Fir men lo go. Das be glei ten de Un ter richts ma te ri al leuch tet 
den Kin dern in Mi lka-Lila ent ge gen. Auch das Back- und Re-
zept ma te ri al von Dr. Oet ker trägt ein fet tes Logo. In den Un ter-
richts blät tern von Kölln-Flo cken zum The ma ge sun des Früh-
stück, stößt man beim Sich ten der ein zel nen Ar beits blät ter auf 
Bil der von Ha fer flo cken und »Flecks«, al le samt Kölln-Pro duk te. 
Und be reits auf dem co ver des Sisi-Ma te ri als prangt das »ca-
pri-Son ne«-La bel.

Doch ge ra de diese Fir men sind es auch, die all die un ge sun-
den Le bens mit tel mit viel Wer be brimborium auf den Markt 
wer fen. Ob Smacks, Quark zum Quet schen, Fle cken pud ding 
oder Jo ghurt mit Kni ster per len, Bär chen wurst oder Kin der-
chips, vie le Pro duk te, die für Kin der ge dacht sind, ent hal ten zu 
viel Fett, Zu cker oder Salz – und be rei ten da mit den Bo den für 
Über ge wicht und Fett sucht. Schon 15 Pro zent der Kin der wie-
gen zu viel. Ein Teil ist so gar fett süch tig.

Kin der sol len von ih ren El tern ler nen 
Wir soll ten also nicht Nest lé, Kraft, Kölln und all den an de ren 
Food ma kern über las sen, was Kin der über gu tes Es sen und Trin-
ken ler nen. Dies ge hört in die Hän de der El tern. Sie und nicht 
Le bens mit tel fir men soll ten ih nen zei gen, wie ge sun des und ge-
nuss vol les Es sen geht. Nicht bei Dr. Oet ker, son dern bei Mama 
und Papa oder auch bei Oma soll te der Nach wuchs ler nen, mit 
Töp fen, Pfan nen und Back for men zu han tie ren. Spä ter kön nen 
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Kin der gär ten und Schu len dazukom men, vor aus ge setzt sie ar-
bei ten nicht mit ge spon ser ten Ma te ria li en. So lässt sich ein gu-
ter Grund stein für ein ge sun des Ess ver hal ten le gen.

Es ist gar nicht so schwer, Kin der von klein auf an gu tes Es sen 
und Trin ken jen seits von Fer tig pa ckun gen, Tief ühl piz za und 
Gläs chen kost her an zu füh ren. Und sie pro fi tie ren gleich mehr-
fach. Das be ginnt schon mit dem Stil len. Kin der, die Mut ter-
milch er hal ten, wer den nicht nur mit al lem ver sorgt, was sie 
zum Wach sen und Ge dei hen be nö ti gen. Sie wer den auch viel of-
fe ner ge gen über neu en und un ge wohn ten Ge schmacks er leb nis-
sen. Denn die Aro men, die die Mut ter über Ge mü se und Obst, 
Fisch, Fleisch und Jo ghurt zu sich nimmt, ge hen in die Mut ter-
milch über und wer den so mit ans Baby wei ter ge ben. Dar um 
sind ge still te Kin der oft die bes se ren Es ser, denn sie ak zep tie ren 
auch herz haft e, bit te re, sau re und schar fe Le bens mit tel. Spä ter, 
mit der ers ten Bei kost, ist der selbst ge koch te Brei das Es sen der 
Wahl. Denn er schmeckt fri scher, aro ma ti scher und ur tüm li cher 
als die Mahl zeit aus dem Gläs chen. Das wird schließ lich wie eine 
nor ma le Kon ser ven do se stun den lang ge gart, da mit es ewig und 
drei Tage halt bar ist. In der Schu le sind Pau sen brot und Obst die 
bes se re Wahl ge gen über Kids-Früh stücks kek sen, Milch schnitte 
und »Bifi«. Denn Stul le und Obst lie fern ge nü gend Vit ami ne 
und Nähr stof e für ei nen Fünf-Stun den-Schul tag.

Schme cken ler nen macht schlau & 
 Kochen macht Spaß 
Wenn Kin der na tür lich es sen und schme cken ler nen, dann ist 
das eine Be rei che rung fürs gan ze Le ben. Sie ak zep tie ren un ver-
fälsch te Le bens mit tel viel bes ser und kön nen sie ge nie ßen – und 
so dem Knis tern der chips tü te und dem »Ratsch« beim Auf rei-
ßen ei ner ein ge schweiß ten Wurst leich ter wi der ste hen.
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Doch gu tes Es sen kann noch viel mehr: Es macht schlau. 
Wer den die Aro men und Ge schmacks stof e mit der Zun ge er-
fühlt und er fasst, dann wird auch das Ge hirn stän dig ge for dert. 
Denn es muss alle Ge schmacks ein drü cke er ken nen, zu ord nen 
und ver ar bei ten. Die Kin der ge hir ne wer den also dau er haft her-
aus ge for dert, trai niert und ge schult.

Kin der auf die sem sinn li chen Weg zu be glei ten macht Spaß – 
und ist wich tig. Aber auf wen dig ist es nicht. Selbst wenn der Tag 
rand voll mit Ter mi nen ist, lässt sich das Es sen- und Schme cken-
ler nen in den All tag ein bau en. Aber bit te ver an stal ten Sie kei ne 
gro ßen Koch events! Es reicht schon, wenn man den Nach wuchs 
mit auf den Wo chen markt nimmt und ihn an al lem Mög li chen 
schnup pern, ei nen Ap fel, eine Ka rot te oder ein knack fri sches 
Bau ern bröt chen pro bie ren lässt. Man soll te ein fach ei nen fes ten 
Koch tag ein pla nen, an dem das Kind mit ei nem der El tern teile 
Zeit in der Kü che ver bringt, emp fiehlt der Fa mi li en the ra peut Je-
sper Juul. Oft ge nügt es auch, wenn das Kind beim Zu sam men-
tra gen der Zu ta ten hilft, wenn es To ma ten schnei det oder auch 
ein fach nur da beisitzt und ein Bild malt, wäh rend Mama und/
oder Papa kö cheln. Haupt sa che, es ist mit von der Par tie – und 
be kommt den Duft des Es sens mit auf sei nen (Le bens-)Weg.

Wir möch ten da bei hel fen, dass Kin der von An fang an ei nen 
sinn li chen Um gang mit Es sen und Trin ken ler nen. Des halb ist 
es wich tig zu ver ste hen, wie der mensch li che Ge schmack sinn 
über haupt funk tio niert und wie man ihn früh zei tig trai nie ren 
kann (Ka pi tel 1).

Wir ent tar nen aber auch die Raf  nes sen und Tricks, mit de-
nen die Le bens mit tel in du strie ver sucht, die Ge schmacks knos-
pen schon jüngs ter Kin der zu di ri gie ren – und wir zei gen Ih nen, 
wie man ver hin dern kann, dass die Kin der die sen Rat ten fän ger-
stra te gi en auf den Leim ge hen (Ka pi tel 4).
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Doch un ser Buch wen det sich nicht nur an El tern mit klei-
nen Kin dern. Die Fra ge ist, was sich ma chen lässt, wenn das 
Kind be reits, oft ganz un wis sent lich, in den Brun nen ge fal len ist. 
Denn auch das ist mög lich: dem Fer tig es sen wie der ab zu spre-
chen. Ge ra de Kin dern fällt dies viel leich ter als Er wach se nen, 
schließ lich sind sie noch nicht so ein ge fah ren und fest ge legt, 
und es be steht eher die Mög lich keit, un güns ti ge Er näh rungs-
ge wohn hei ten zu kor ri gie ren. Ein schö ner Weg ist, zu füh len, 
wie es schmeckt (Ka pi tel 8).

Wir zei gen Ih nen au ßer dem, mit wel chen Le bens mit teln sich 
ein ge sun des und le cke res Es sen zu be rei ten lässt, wo man sie 
kau fen kann und wie man sie er kennt (Ka pi tel 6).

Und schließ lich gibt es Ant wor ten auf die wich tigs ten Fra gen 
rund um die Kin der er näh rung – so wie ein fa che und ge sun de 
Re zep te, die schnell auf dem Tisch ste hen, le cker sind und auch 
Sup pen kas pern schme cken (Ka pi tel 7).

Denn wie sag te schon der deut sche Schrift stel ler Karl von 
Hol tai: »Die Theo rie träumt, die Pra xis be lehrt.«

An net te Saber sky und Jörg Zitt lau
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Ka pi tel 1:  
Von klein auf Gour met:  
Der mensch li che Ge schmack ist eine 
Wun der tü te 

Schme cken fin det nicht nur auf der Zun ge statt 
»Es ist ei nem je den ver gönnt, sei nen ei ge nen Ge schmack zu 
ha ben.« So schrieb Gott hold Eph raim Les sing. Und auch der 
Volks mund sagt, dass »al les Ge schmacks sa che« sei und sich 
»über Ge schmack treff ich strei ten« lie ße.

Wir sind uns weit ge hend ei nig, dass un se re Vor lie ben und 
An ti pa thi en beim Es sen und Trin ken eine sehr in di vi du el le An-
ge le gen heit sind, und ein Blick in den All tag scheint dies zu be-
stä ti gen. Bei Kin dern va ri iert die Of en heit für ein zel ne Spei sen 
und Ge trän ke mit dem Al ter. Sie durch lau fen ein be stimm tes 
Pro gramm, in dem sich Pha sen, in de nen qua si al les ak zep tiert 
wird, mit sol chen ab wech seln, in de nen der Mund ein fach ge-
schlos sen bleibt. Ab dem vier ten Le bens mo nat bis etwa zum 
sechs ten Mo nat pro bie ren Säug lin ge noch (fast) al les aus, was 
man ih nen an bie tet. Selbst wenn sie es wie der aus spu cken, ist 
die Neu gier grund sätz lich da. Mit ein ein halb Jah ren bis zum 
Kin der gar ten al ter wer den Kin der im mer kri ti scher und stop fen 
nur noch ge zielt ge neh mes Es sen in den Mund. Oft mals bleibt 
er auch ganz zu. Bit te re Le bens mit tel wer den dann in den meis-
ten Fäl len kom plett ab ge lehnt.

Im Grund schul al ter, ab etwa acht Jah ren, wer den Kin der wie-
der of e ner und pro bie ren auch Un ge wöhn li ches wie stär ker ge-
würz ten Reis, Pil ze und pi kan ten Käse. Man soll te also nicht 
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zu schnell auf ge ben und nur noch Nu deln mit To ma ten sau ce 
ko chen oder stän dig eine Ex tra wurst bra ten. Nach Pha sen der 
Ab nei gung kom men auch wie der bes se re, ge nuss vol le re Zei ten. 
Gut Ding will nun ein mal Wei le ha ben. Nicht je der ist eben von 
klein auf Gour met, viel mehr ist der mensch li che Ge schmack 
eine ech te Wun der tü te. So gibt es Kin der, die par tout kein Stück 
Fleisch her un ter krie gen, wäh rend an de re be vor zugt die Krus-
te vom Bra ten ab na gen. Dem ei nen kann es in der Kon di to rei 
gar nicht süß ge nug zu ge hen, wäh rend der an de re lie ber in der 
Im biss bu de oder un ter dem gro ßem »M« Pommes in sich rein-
schau felt.

Kin der kön nen also im Ge schmack sehr un ter schied lich sein. 
Doch wo her kommt das? Sind wir wirk lich frei in un se rem Ge-
schmack? Oder wer den wir nicht viel mehr dar in ge prägt? Etwa 
durch un se re Gene, un se re El tern, die ge sell schaft li chen Rol len-
ver tei lun gen – oder die Le bens mit tel in du strie?

Für die Ant wort emp fiehlt sich, zu nächst ein mal bei den 
phy sio lo gi schen Grund la gen des Schmec kens an zu set zen. Was 
etwa pas siert in un se rem Kör per, wenn wir ge nüss lich ein Stück 
Scho ko la de auf der Zun ge zer ge hen las sen? Wie lässt sich die ses 
Fes ti val der Sin ne er klä ren?

Da ist erst ein mal die Kom po si ti on der ver schie de nen Emp-
fin dun gen im Mund: der süße Zu cker – Haupt nah rung un se-
res Ge hirns – ver führt, der bit te re Ka kao lie fert den pi kan ten 
Ge gen satz. Hin zu kommt die sah ni ge Kon sis tenz: Wür de das 
Stück chen Scho ko la de im Mund zer brö seln, wäre es nur der 
hal be Ge nuss. Auch schmeckt sie warm ganz an ders als kalt. 
Nicht zu ver ges sen der Ge ruch. Wür de die Scho ko la de rie chen 
wie ein al ter Wasch lap pen, könn te sie noch so gut schme cken – 
wir wür den sie nicht bis auf un se re Zun ge vor las sen. Denn ohne 
Ge ruch gibt es kei nen voll stän di gen Ge schmack. Je der Schnup-

Sabersky_Wurst_CS55.indd   13 31.10.2013   09:08:12



14

fen be legt aufs Neue, wie fade ein Es sen mit ver stopft er Nase 
schme cken kann.

Bis heu te kennt man rund 10 000 flüch ti ge und da mit prin zi-
pi ell riech ba re Ver bin dun gen in den Le bens mit teln, etwa drei 
vier tel der Ge schmacks ein drü cke sind in Wirk lich keit Ge-
ruchs wahr neh mun gen. For scher tei len sie ge mein hin in sie-
ben Klas sen ein: blu mig, äthe risch, mo schus ar tig, kamp fer ar-
tig, schwei ßig, fau lig und ste chend. Man che Ge rü che, etwa von 
über la ger tem Fisch oder ran zi gem Fett, las sen uns ekeln; an de-
re, wie etwa von ei ner ste chen den Säu re, schre cken uns ab. Sol-
che Ge füh le sol len uns da vor schüt zen, un se rem Kör per ir gend-
et was Schäd li ches zu zu füh ren.

Wie wich tig der Ge ruchs sinn für die Men ge der auf ge nom-
me nen Nah rung ist, be legt ein Test der eng li schen Wis sen-
schaft ler Kim ber ley Wel beck und Lo renzo Staf ord. Sie er fass-
ten mit Hil fe so ge nann ter »Snif Sticks« (Schnüf el stäb chen) 
die in di vi du el len Ge ruchs schwel len ih rer 64 Pro ban den, und 
zwar ein mal, wenn sie satt wa ren, und ein mal im un ge sät-
tig ten, aber nicht hung ri gen Zu stand. Das Be son de re an ih-
ren Test per so nen war aber, dass de ren eine Hälft e nor mal-, 
und de ren an de re Hälft e über ge wich tig wa ren. Das Er geb nis 
der Tests: Bei de Grup pen wa ren im sat ten Zu stand deut lich 
sen si bler und so mit emp fäng li cher für Es sens ge rü che. Das 
scheint auf den ers ten Blick pa ra dox, ent puppt sich aber auf 
den zwei ten als durch aus lo gisch: »Der Kör per soll auf die-
se Wei se zum sorg fäl ti gen Ab wä gen des sen ge bracht wer den, 
was er sich wirk lich noch zu mu ten will«, so die Er klä rung des 
For scher teams. Das Pro blem ist nur, dass bei sat ten Über ge-
wich ti gen die Sen si bi li tät für Es sens ge rü che so weit ge stei gert 
wird, dass sie nun auch auf ku li na ri sche Ge ruchs nu an cen auf-
merk sam wer den, die sie sonst igno riert hät ten. Mit der Fol ge, 
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dass sie noch ein mal »nach le gen« und mehr es sen, als ih nen 
ei gent lich guttut.

Frag lich ist, ob die ex trem es sens emp find li che Nase im sat-
ten Zu stand eine Ur sa che, oder aber eine Fol ge des Über ge-
wichts ist. Ein Zu sam men hang be steht in je dem Fal le. Er be-
deu tet für alle Men schen mit Ge wichts pro ble men, dass sie sich 
nach dem Es sen in ei nem Re stau rant dort nicht zu lan ge auf al-
ten soll ten. Und für die El tern über ge wich ti ger Kin der be deu-
tet er, dass sie auf eine gute Durch lüft ung oder eine gut funk tio-
nie ren de Dunst ab zugs hau be in der Kü che ach ten soll ten, da mit 
sich die Es sens ge rü che nicht über all in der Woh nung ver brei-
ten  kön nen.

Doch nicht nur oben in der Nase, auch tief un ten im Bauch 
sit zen Sin nes zel len, die schme cken kön nen. So fan den US-For-
scher im Dünn darm den Re zep tor T1R3, der nor ma ler wei se auf 
der Zun ge süße Ge schmacks er leb nis se ver mit telt. Sein phy sio-
lo gi scher Sinn be steht dar in, den Stof wech sel auf das be vor ste-
hen de Ein tref en von Zu cker vor zu be rei ten. Dass er nun auch 
im Dünn darm ge fun den wur de, zeigt nach An sicht von Stu di-
en lei ter Ro bert Marg ols kee von der Mount Si nai School in New 
York, dass der Kör per den kom ple xen Si gna len von der Zun-
ge nicht hun dert pro zen tig ver traut und »wei ter hin ten« noch 
eine ge schmack li che Si cher heits kon trol le für den Zu cker haus-
halt ein ge führt hat. Pro ble ma tisch ist je doch, dass der Darm re-
zep tor auch durch Süß stof sti mu liert wird. In der Fol ge kommt 
es zu ei ner ver mehr ten Aus schüt tung von In su lin und da durch 
zum Heiß hun ger auf Sü ßes. »Die ser Me cha nis mus er klärt, war-
um der Er satz von Zu cker durch Süß stof nicht im mer den er-
wünsch ten Ef ekt er zielt, son dern Über ge wicht so gar för dern 
könn te«, so Marg ols kee.
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Kek se müs sen kna cken 
Den noch: Das Fun da ment des Ge schmacks sinns, der Ort, an 
dem über sei nen grund sätz li chen cha rak ter ent schie den wird, 
steckt we der im Darm noch in der Nase, son dern im Mund. 
Über 10 000 Ge schmacks knos pen be völ kern den Gau men und 
vor al lem den Zun gen rü cken, weit mehr als bei Hun den (1700) 
und Kat zen (etwa 500), die dem Men schen sonst in al len an de-
ren Sin nen über le gen sind. Grup piert sind die Knos pen in so ge-
nann ten Pa pil len, die man auch mit blo ßem Auge se hen kann. 
»Sie ver lei hen der Zun ge ihr ty pisch sam ti ges Aus se hen«, er klärt 
Neuro phy sio lo ge Da vid Smith von der Un iver sity im ame ri ka-
ni schen Ma ry land. Nicht alle Pa pil len be sit zen al ler dings Ge-
schmacks füh ler im ei gent li chen Sin ne. So sind die be son ders 
häu fi gen Fa den pa pil len nur für Be rüh rungs rei ze zu stän dig, was 
deut lich macht, wie wich tig die Kon sis tenz ei nes Nah rungs mit-
tels für den ge schmack li chen Ge samt ein druck ist. »Ein ekel haf-
ter Schleim schmeckt auch des halb ekel haft, weil er schlei mig 
ist«, be tont Smith.

Die Le bens mit tel in du strie be schäft igt mitt ler wei le gan ze Ab-
tei lun gen, in de nen man am gau men freund li chen Fee ling ih-
rer Pro duk te feilt. Kek se müs sen auf eine an de re Wei se kna ckig 
sein als eine rohe Möh re, und die Bär chen wurst für Kin der darf 
nicht an nä hernd die led rig-har te Kon sis tenz ei ner luft ge trock-
ne ten Sa la mi ha ben, mit der sich ihre El tern ver gnü gen. Auch 
Frucht jo ghurt liegt viel sah ni ger im Löf el als der fett ar me Na-
tur jo ghurt, und die klei nen cherry to ma ten wur den mitt ler wei-
le so auf Kir sche ge trimmt, dass sie nicht nur im Ge schmack, 
son dern auch im Rein beiß- und Kau ge fühl an ihre fer nen Ver-
wand ten vom Obst tel ler er in nern.
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Viel mehr als vier Ge schmacks rich tun gen 
Die Mehr heit der Zun gen knos pen be schäft igt sich je doch 
haupt säch lich mit dem Ge schmack. Die tra di tio nel le Vor stel-
lung, wo nach sie sich nach ei nem be stimm ten Flä chen plan auf 
der Zun ge ver tei len – mit der sü ßen Wahr neh mung vor ne und 
der bit te ren wei ter hin ten –, gilt al ler dings mitt ler wei le als über-
holt. Die un ter schied li chen Re zep to ren ver tei len sich viel mehr, 
wenn auch nicht ganz gleich mä ßig, über die kom plet te Zun-
ge. Es macht also kei nen Sinn, wenn man Kin der nö tigt, ga-
aaaanz lang sam zu es sen, da mit sie mit Muße den vol len Ge-
schmack des Hähn chen beins oder der Piz za er fas sen. Gie rig 
her un ter schlin gen soll ten sie das Es sen al ler dings auch nicht, 
denn dann wür den vie le der Re zep to ren ein fach kei nen Sti mu-
lus be kommen.

Über holt ist mitt ler wei le auch die Vor stel lung, wo nach der 
Mensch nur vier Ge schmacks rich tun gen un ter schei den könn te. 
Wir er ken nen näm lich weit aus mehr als süß, sal zig, sau er und 
bit ter. Al lein fürs Bit te re gibt es 25 Re zep to ren, die un ter schied-
li che Nu an cen wahr neh men kön nen. Zu dem gibt es noch eine 
Ge schmacks rich tung na mens »uma mi« fürs Wür zig-Flei schi ge, 
sie wird be son ders vom Ge schmacks ver stär ker Glut amat be-
dient. Und es gibt Hin wei se dar auf, dass wir noch ei nen sechs ten 
Sinn fürs Fett be sit zen. Ein For scher team um Fab ienne Lau ge-
ret te von der fran zö si schen Un iver sité de Bourg ogne ent deck te 
ein Glyko pro te in na mens cD36, das sich in un mit tel ba rer Nähe 
der Ge schmacks re zep to ren be fin det und sen si bel für Fet te ist. 
Dies könn te, wie Laug eret te fin det, »durch aus kli ni sche Be deu-
tung ha ben«. Denn La bor tie re, de nen die cD36-Pro tei ne im 
Mund fehl ten, ver zehr ten deut lich we ni ger Fet te und Ka lo ri en 
als ihre Art ge nos sen.

Auch ei ni ge Mi ne ra li en las sen sich schme cken. Vom Koch-
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salz Na tri um chlo rid weiß man das schon lan ge. Doch da mit 
nicht ge nug. Wis sen schaft ler des Mo nell chemi cal Sen ses cen-
ter in Phil adel phia ent deck ten auf Rat ten zun gen ei nen Re zep tor, 
der auf Kal zi um rea giert. »Und im Erb gut des Men schen sind 
die Gene für die sen Re zep tor eben falls vor han den«, er klärt Stu-
di en lei ter Mi cha el Tord of. Wahr schein lich also, dass auch der 
Homo sap iens Kal zi um schme cken kann. Dies wür de bei spiels-
wei se er klä ren, war um ei ni ge von uns »har tes«, kal zi um rei ches 
Was ser als un an ge nehm emp fin den. Doch der evo lu tio nä re Sinn 
die ser Emp fin dung bleibt im Dun keln: Denn in so fern Kal zi um 
für den Kno chen auf au be nö tigt wird, soll te es ei gent lich an-
ge nehm schme cken.

Der Ge schmacks ein druck »scharf« ver dankt sei ne Exis tenz 
der Tat sa che, dass auf der Zun ge auch Schmerz re zep to ren sit-
zen. Die wer den nor ma ler wei se von ei ner Fett schicht zu ge deckt. 
Doch be stimm te Sub stan zen, wie etwa das cap sai cin aus Pfef er, 
lö sen diese Blo cka de. Die Sin nes zel len ste hen dann qua si nackt 
im Wind und über mit teln dem Ge hirn ei nen Schmerz reiz, den 
die ei nen als un an ge nehm, die an de ren als an ge nehm emp fin-
den – je nach ge ne ti scher Ver an la gung.

Das Erb gut legt die Ba sis …
Es ist also ein au ßer or dent lich kom ple xes Si gnal ge misch, das 
beim Schme cken zu den Wahr neh mungs zen tren im Ge hirn 
ge lei tet und dort zu ei nem ab schlie ßen den Ge schmacks ur teil 
ver ar bei tet wird. Und dort wird die An ge le gen heit kei nes wegs 
we ni ger kom plex. So er rei chen Ja pa ner beim Früh stück mit 
Fisch sud und Mee res al gen eine Salz kon zen tra ti on, die man in 
Mit tel eu ro pa als ekel haft emp fin det, und ein Inu it aus Grön-
land schaut fas sungs los, wenn wir in ei nen sau ren Ap fel bei ßen.

Ur sprüng lich dach te man, dass sol che Un ter schie de haupt-
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säch lich durch kul tu rel le Um ge bung und Er zie hung ge prägt 
wer den. Doch die Gene spie len da bei wohl auch eine gro ße 
Rol le, wie eine Stu die des King’s col lege in Lon don er mit tel-
te. Die eng li schen For scher ana ly sier ten das Ess ver hal ten von 
3262 Zwil lin gen, und da bei zeig te sich, dass ein ei ige Zwil lin ge 
viel eher ähn li che Vor lie ben wie etwa für Kaf ee und Knob lauch 
ha ben als ihre zwei eii gen Pen dants. Ins ge samt sei en zwi schen 
41 und 48 Pro zent der Ge schmacks vor lie ben durch das Erb gut 
be ein flusst, so Stu di en lei ter Tim Spec tor. »Un se re For schungs-
er geb nis se be wei sen, dass der ge ne ti sche Auf au oft ent schei det, 
wel che Art der Er näh rung wir be vor zu gen.«

… und das Ler nen prägt be reits im Mut ter leib 
Der Ge schmack be sitzt aber auch eine star ke päd ago gi sche 
Kom po nen te. Wie bei al lem im Le ben wird zwar sei ne Ba sis 
durch die Gene ge legt, aber sei ne Aus prä gung, das end gül ti ge 
Aus bil den der gu stat ori schen Vor lie ben und Aver sio nen, wird 
er lernt. Und das geht schon im Mut ter leib los. Denn das Un-
ge bo re ne schluckt mit dem Frucht was ser di ver se Ge schmacks- 
und Aro ma stof e aus dem Es sen der wer den den Mut ter. Da-
durch sam melt es sei ne ers ten Er fah run gen, so dass es früh zei tig 
auf die ty pi schen Spei sen sei nes Kul tur krei ses vor be rei tet wird. 
Den zwei ten Kick be kommt das kind li che Ge schmacks tu ning 
beim Stil len. Denn auch mit der Mut ter milch ge lan gen Ge-
schmacks- und Aro ma stof e zum Kind. Da her ak zep tie ren ge-
still te Kin der neue Spei sen leich ter, wenn diese von der Mut ter 
wäh rend der Still zeit re gel mä ßig ge ges sen wur den. Es schmeckt 
ih nen, weil sie die neu en Ge schmä cker be reits ken nen und da-
von aus ge hen, dass die ent spre chen den Spei sen of en bar ge sund 
und nahr haft sind. Denn sonst, so glaubt das Baby zu min dest, 
hät te sie die Mut ter ja nicht ver zehrt – auf die Idee, dass sie mög-
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li cher wei se auch et was völ lig Un ge sun des es sen könn te, kann es 
ja noch gar nicht kom men.

Von der ers ten Bei kost zum Salz-Jun kie 
Die ers te Bei kost im Le ben ei nes Kin des sorgt dann für eine 
wei te re nach hal ti ge Prä gung des Er näh rungs stils. So er mit tel te 
man am Mo nell chemi cal Sen ses cen ter in Phil adel phia, dass 
Kin der, de nen be reits im Al ter von sechs Mo na ten die ers te salz-
hal ti ge Bei kost ver ab reicht wur de, spä ter im Vor schul al ter 55 
Pro zent mehr Salz ver til gen als die je ni gen, die in ih rem sechs-
ten Le bens mo nat ent we der wei ter ge stillt wur den oder al len falls 
zu sätz lich rohe Obst- und Ge mü se stü cke zum Dar auf er um lut-
schen be ka men. Man muss da von aus ge hen, dass sie diese Vor-
lie be für Sal zi ges in den meis ten Fäl len bis ins Er wach se nen al-
ter bei be hal ten wer den – und das hat di ver se ge sund heit li che 
Nach tei le. Denn der hohe Salz kon sum ist nicht nur ein Ri si ko-
fak tor für Blut hoch druck, son dern auch für Über ge wicht. Laut 
ei ner eng li schen Stu die führt er dazu, dass man sei nen Durst oft 
mit zuck er rei chen Soft drinks löscht. Ver mut lich des halb, weil 
der Salz ge schmack auf der Zun ge im Ge hirn den Wunsch nach 
ei ner sü ßen Ge gen be we gung weckt. Und da von spä ter wie der 
los zu kom men, ist kein Kin der spiel. For scher der Un iver sity of 
Iowa konn ten bei Rat ten ernst haft e Ent zugs er schei nun gen aus-
lö sen, in dem sie den Salz ge halt ih rer Nah rung re du zier ten. »Die 
Sym pto me wa ren durch aus mit dem Ent zug ei nes Dro gen süch-
ti gen zu ver glei chen«, er klärt Stu di en lei ter Kim John son, und 
er geht da von aus, dass man der glei chen auch beim Men schen 
be ob ach ten könn te. Mit an de ren Wor ten: Müt ter soll ten ih ren 
Nach wuchs so lan ge wie mög lich stil len und die ers te Bei kost 
ohne Salz zu be rei ten (sie he Bei kost re zep te in Ka pi tel 7). Denn 
an dern falls pro vo zie ren El tern, dass aus ih ren Kin dern Salz-
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Jun kies wer den, die sich, selbst wenn sie von den ge sund heit li-
chen Nach tei len ih res Er näh rungs stils wis sen, zu über ge wich-
ti gen Hy per to ni kern voll fres sen.

Und ewig lockt das Süße 
Dass Kin der über haupt Sal zi ges mö gen, liegt dar an, dass ih nen 
diese Ge schmacks rich tung die An we sen heit von Na tri um chlo-
rid si gna li siert. Ihr Kör per be nö tigt es für di ver se Funk tio nen, 
wie etwa für die Ar beit sei ner Mus keln. Wo mit wir bei ei nem 
ent schei den den Fak tor des Ge schmacks sind: Der Mensch soll 
durch ihn zu Nähr stof en ge führt wer den, die be son ders wich tig 
für ihn sind. Wes we gen Kin der schon recht früh auf Salz stan-
gen und an de res Salz ge bäck ab fah ren. Aber es gibt ei nen Ge-
schmack, den sie noch viel at trak ti ver fin den und der sie noch 
an fäl li ger macht für die ent spre chen den Ver füh run gen der Le-
bens mit tel in du strie: das Süße.

Die Ur sa che da für liegt dar in, dass er vor al lem von ei nem 
Or gan des Men schen be nö tigt wird: dem Ge hirn. Es stellt zwar 
ge ra de mal zwei Pro zent der ge sam ten Kör per mas se, doch auf-
grund sei ner nim mer mü den Ner ven zel len be an sprucht es beim 
Er wach se nen 20 Pro zent der zu ge führ ten Nah rungs en er gi en für 
sich – und beim Neu ge bo re nen so gar 50 Pro zent! Und die müs-
sen als Zu cker ge lie fert wer den. Es ist da her kein Wun der, dass 
sich der Mensch mit dem Be ginn sei nes Le bens in be son de rem 
Maße zu sü ßen Spei sen hin ge zo gen fühlt. Der in ten si ve Wunsch 
nach Sü ßem be glei tet ihn von sei ner Ge burt bis zu sei nem Tode. 
Doch sei ne Aus prä gung kann sehr un ter schied lich sein, und das 
hängt von zahl rei chen Fak to ren ab. So gilt für den Zu cker, wie 
für den Salz kon sum, dass er sich mit stei gen der Do sis selbst be-
feu ert und bis zur Sucht hoch schau keln kann: Je frü her man ein 
Kind mit ho hen Zu cker men gen kon fron tiert, umso grö ßer ist 
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