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Geslinder essen mit Sinnesschulungen?

Pommes,Hamburger und Pizza - je al-
ter Kinder werden, desto grof3er wird
ihre Praferenz fur ,Fast Food & Co”[1].
Aus Perspektive der Gesundheitsfor-
derung wird dabei kritisch bewertet,
dass ein hdufiger Konsum von Fast
Food-Produkten bei Kindern und Ju-
gendlichen mit einem grundsatzlich
ungesiinderen Erndhrungsmuster
einhergeht: Sie nehmen insgesamt
mehr Fette, einfache Kohlenhydrate
und zugesetzte Zucker, gestiite Ge-
tranke, mehr energiedichte Lebens-
mittel und somit meist auch mehr
Gesamtenergie auf. Dabei ist ein ein-
mal herausgebildetes Erndhrungsver-
halten durch unmittelbar an die Ver-
nunft appellierende Kampagnen der
Gesundheitsforderung kaum mehr zu
beeinflussen [2]. Aktuelle Programme
der Erndhrungsbildung und viele
Einzelprojekte versuchen deshalb in-
direkt vorzugehen und Lernprozesse
in Gang zu setzen, beispielsweise
mit Sinnesschulungen. Das Ziel sol-
cher Programme ist es, Kindern, Ju-
gendlichen und Erwachsenen die
naturliche Sensibilitat ihrer Sinne zu-
rickzugeben und sie wieder ,richtig”

schmecken zu lassen (z. B. [3]). Auf
diese Weise wollen die Sinnesschu-
lungen dazu verhelfen, ungesunde Er-
nahrungsmuster zu verdndern und zu
einer gestinderen und vielfaltigen Er-
nahrung mit unverarbeiteten frischen
Lebensmitteln, Obst, Gemuse und
Vollkornprodukten zu veranlassen.

Doch kénnen Sinnesschulungen die-
sem Anspruch tatsdchlich gerecht
werden? Bislang fehlt eine systema-

tische Auswertung der aufwendigen
Programme. Dieses Themenpapier
fasst die derzeitige Datenlage zusam-
men und versucht, eine Antwort auf
die Frage zu geben, ob Sinnesschu-
lungen die sensorischen Fahigkeiten
tatsachlich verbessern, bestehende
Praferenzen fir
einflussen und zu einer bedarfsge-

Lebensmittel be-

rechten, ausgewogenen und gesun-
den Erndhrung beitragen kénnen.

~

/,,Geschmack” - was ist das eigentlich?
Umgangssprachlich ist ,Geschmack” der sensorische Gesamteindruck, der
beim Verzehr von Speisen entsteht. Alle Sinne sind daran beteiligt, nicht al-
lein der Geschmackssinn, sondern auch der Geruchs- und der Sehsinn, der
Hor-, Tast- und Schmerzsinn [4]. Hinzu kommen Erwartungen und Erfah-
rungen sowie viele weitere personen- und produktbezogene Faktoren. Das
Ergebnis ist ein subjektives Werturteil Gber eine Geschmacksempfindung,
das affektiv, emotional und unbestandig ist.

Molekularbiologisch betrachtet handelt es sich beim,Geschmack” um einen
Eindruck, der entsteht, wenn wir die finf Grundqualitdten des Geschmacks-
sinns wahrnehmen: sti3, sauer, salzig, bitter und ,umami”, die sogenannte
+~wohlschmeckende, herzhaft-fleischige” Qualitat, die insbesondere prote-
inreiche Nahrungsbestandteile anzeigt. Spezialisierte Sinneszellen auf der
Zunge, am harten und weichen Gaumen nehmen die Geschmacksquali-
taten mit bestimmten Rezeptoren auf. Flir StiBes oder Umamiges gibt es je-
weils einen Rezeptor, fir Bitteres sind rund 25 verschiedene Rezeptoren zu-

\sténdlg [5,6]. )
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Geschmacksbildung -
ein lebenslanger Prozess

Menschen haben eine angeborene
Praferenz fiir stile Geschmacksstoffe
- und eine angeborene Aversion ge-
genuber bitteren. Alle anderen Préfe-
renzen oder Aversionen, die die Wahl
unserer Lebensmittel beeinflussen,
scheinen soziokulturell sowie durch
Erfahrungen und Gewohnungspro-
zesse gepragt.

Die Pragung beginnt schon vor der
Geburt im Mutterleib, wenn das he-
ranreifende Kind ab etwa der 13.
Schwangerschaftswoche Frucht-
wasser schluckt. Das leicht stBlich
schmeckende Fruchtwasser enthalt
und Aromakompo-
nenten, die aus der miitterlichen Er-
nahrung stammen; sie gelangen mit
dem Fruchtwasser in den Korper des
Kindes und aktivieren und pragen
dessen Sinnessystem [7]. Ist das Kind
geboren, setzt sich die Pragung fort.
So zeigten verschiedene Studien,
dass Sauglinge von Miittern, die ihre
Kinder stillen und sich abwechslungs-

Geschmacks-

reich erndhren, eine gréf3ere Band-
breite an Geschmacksrichtungen in
der Beikost akzeptieren als Sauglinge,
die nicht gestillt, sondern mit dem
Flaschchen versorgt werden. Die in
der Muttermilch enthaltenen Aromen
der mutterlichen Erndhrung pragen
den Geschmacks- und Geruchssinn
der Kinder starker als Flaschen-Milch-
nahrung, deren Aromaprofil kaum
Abwechslung bietet (vgl. [8]). Wenn
die Kinder alter werden, greifen zu-
satzliche biologisch-psychische Me-
chanismen, wie die Neophobie oder
der Mere Exposure Effect, in die Prafe-
renzbildung ein (siehe dazu [7]).

Insgesamt zeigt sich, dass das He-
rausbilden von Praferenzen und
Aversionen Nahrungsmitteln gegen-
Uber ein lebenslanger Prozess ist —
mit einigen zeitsensiblen Fenstern,
vor allem in der friihen Kindheit. Wir
starten quasi mit einer sinnesphysio-
logischen ,Grundausstattung”, die
dann soziokulturell vom unmittel-
baren Umfeld sowie von kultur- und
familientypischen Lebensmitteln und
Gerichten gepragt und konditioniert

wird. Erfahrungen und Emotionen
konnen die Prozesse positiv (Prafe-
renzen) oder negativ (Aversionen)
verstarken.

Die Praferenzen fiir Lebensmittel sind
ebenso wie die Aversionen Teil un-
serer Identitat. Sie sind sehr stabil und
kdnnen nur in gewissen Grenzen und
schrittweise von auflen beeinflusst
werden. Es ist deshalb kritisch zu hin-
terfragen, ob sich ein als ungesund
erachtetes Erndahrungsmuster durch
hin und wieder stattfindende Sinnes-
schulungen tatsdchlich gesundheit-
lich wirksam beeinflussen lasst.

Lassen sich die Sinne schulen?

Die Forderung nach einer ,Erziehung
der Sinne” ist nicht neu. Bereits im
Jahr 1762 schrieb der franzésische
Schriftsteller Jean-Jacques Rosseau
in seinem Werk Emile, dass ,die Sinne
Uben” nicht allein bedeute, seine
Sinne zu gebrauchen. Es gelte auch
zu lernen, mit Hilfe der Sinne ,richtig
zu urteilen, ja sogar zu ftihlen”. Denn
wir kdnnten weder tasten noch sehen

Tab.: Vergleich sensorischer Schulung im Rahmen professioneller Panelarbeit mit alltagsbezogenen Projekten zur Sinnesschulung

_ Sensorische Schulung professioneller Panels Projekte / Aktionsprogramme zur Sinnesschulung

Zielgruppe
Dauer

Bedingungen

Grundlage

Ziele

Ubergeordnetes
Ziel

ausgewabhlte, besonders geeignete Erwachsene
mehrere Wochen/Monate/Jahre, laufende Wiederholungen

» standardisiert bzgl. Licht, Temperatur, Darbietung etc.
» weitestgehende Ausblendung von Emotionen, Einstel-

lungen und subjektiven Empfindungen

DIN- und ISO-Normen [19]

» Scharfung der Sensitivitat aller sensorischen Empfin-
dungen (neben den klassischen flinf Sinnen auch Schar-
fe, Temperatur) zur erhohten Differenzierungsfahigkeit
und Erkennung von Fehl-Aromen

» Prazision der Reproduzierbarkeit von Ergebnissen
» Entwicklung eines sensorischen Langzeitgedachtnisses

und einer gemeinsamen sensorischen Sprache

Gewahrleistung einer gleichbleibenden Produktbeurtei-
lung durch Panelisten

meistens Vorschul- und Schulkinder sowie Jugendliche
Uberwiegend Aktionscharakter von bis zu einer Woche

» nicht standardisiert

» alltagliche Umgebung

Erfahrungswerte, didaktische Materialien unterschiedlicher
Akteure (siehe Kasten ,Beispiele fir Projekte und Aktions-
programme zur Sinnesschulung”)

» sinnliche Empfindungen bewusst wahrnehmen (meist
Stationen zu den funf klassischen Sinnen: Sehen, Horen,
Fuhlen, Riechen, Schmecken)

» Einflussfaktoren auf das Geschmacksempfinden erken-
nen

» Kopplung von Geschmack mit positiven Empfindungen
(SpaB)

Erndhrungsbildung und Erndhrungsverhaltensintervention
(Praferenzénderung)

http://www.gesunde-ernaehrung.org
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Der Alltag als Schliissel fiir Gesund-
heit

Wenn es hier und da zwickt und
zwackt hilft es meist schon, eine Pille
einzuwerfen. Im Idealfall ist damit das
Problem geldst und es ist gar nicht n6-
tig, nach den Ursachen zu suchen oder
grundlegende Dinge im Leben zu ver-
andern. Wie beim Auto: Ein Schaden
verursacht in der Regel keine weiteren
Probleme, wenn er behoben ist. Und
wenn doch, kaufen wir ein neues. Die-
sen Grundsatz, wir kénnen alles repa-
rieren bzw. ersetzen, bringen wir auch
unseren Kindern bei.

Doch trifft das wirklich auf alles zu?
Wenn wir unserer Gesundheit einen
Schaden zufligen, merken wir hau-
fig erst einmal nichts. Insbesondere
der junge Koérper kann vieles ausglei-
chen. Wissenschaftliche Erkenntnisse
deuten allerdings darauf hin, dass es
durchaus Sinn macht, bereits im jun-
gen Alter und ein Leben lang den All-
tag so zu gestalten, dass — wenn auch
nicht allen, so aber zumindest vielen —
Dingen vorgebeugt wird:zum Beispiel
Karies, Ubergewicht oder Riicken-
schmerzen.

Das bedeutet aber, dass wir anstatt zu
reparieren die Vorbeugung im Blick
haben. Dafuir brauchen wir in der Re-
gel keine ausgefeilten Programme
und Aktionen. Es reicht, wenn wir
den Alltag so gestalten, dass er den
Grundsdtzen der Gesundheitsférde-
rung folgt: gesunde Erndhrung, aus-
reichend Bewegung, maBig bis kein
Alkohol- und Tabakkonsum und aus-
reichend Entspannungsphasen. Wir
Erwachsenen miussen vorangehen.
Das klingt einfach, erfordert jedoch im
Alltag grundlegende Verdnderungen.
Das Leben lasst sich eben leider nicht
wie das Auto einfach reparieren oder
durch ein neues ersetzen.

lhre

Dr.Gesa Schénberger

\_ )
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haben” (zitiert nach [9]).

Moderne neurobiologische und bio-
logisch-psychische Erkenntnisse un-
termauern heute Rousseaus Aussage:
Die Sinnesleistungen eines Menschen
konnen — im Rahmen seiner gene-
tischen, physiologischen und anato-
mischen Gegebenheiten - aktiviert,
konditioniert und gepragt, mit ande-
ren Worten ,geschult” werden.

Was geschieht bei einer ,Sinnes-
schulung“? Zu unterscheiden ist die
sensorische Schulung ausgewadhlter
erwachsener Personengruppen (sog.
professionelle Panels) gegeniber
Projekten und Aktionsprogrammen
zur Sinnesschulung, die sich vorwie-
gend an Schulkinder und Jugendli-
che richten (siehe Tabelle). Die Schu-
lung der Panels nutzt standardisierte
Verfahren, um das ,Messinstrument
Mensch” zu prazisieren [10]. Sinnes-
schulungen von Kindern und Jugend-
lichen haben einen alltaglichen und
esskulturellen Bezug [11]. Die Unter-
schiede der beiden Schulungsarten
betreffen vor allem die Zielgruppen,
die erreicht werden sollen, die Dauer
der Schulung und deren Durchfih-
rung.

In ihren Zielen sind die beiden Schu-
lungsarten dagegen nicht weit von-
einander entfernt: Beiden geht es da-
rum, Sinnesfunktionen zu verfeinern,
Sinneseindruicke starker zu differen-
zieren und Reize bewusst wahrneh-
men zu lassen (vgl.[11]).

Sowohl die professionelle Panelarbeit
als auch die Aktionsprogramme zur
Sinnesschulung haben dabei schon
Erfolge zu verzeichnen. Es lie8 sich
beispielsweise nachweisen, dass die
Panelarbeit die Geschmackserken-
nung und das sensorische Ausdrucks-
vermodgen von professionellen Teil-
nehmern verbessern kann [12]. Eine
Studie der Dr. Rainer Wild-Stiftung
konnte einen Schulungs- sowie einen

gig von einer systematischen Schu-
lung vollzog - auf die Wahrnehmung
von Grundgeschmacksarten belegen
[13]. Diese erfahrungsbasierte Ande-
rung der Geschmackswahrnehmung,
die als sog. taste induction hypothesis
diskutiert wird, zeigt, dass sich die Er-
gebnisse sensorischer Tests mit der
Haufigkeit der Verkostungen verbes-
sern [14,15].

Fir die alltagsbezogenen Programme
konnte ermittelt werden, dass Kinder
nach der Sinnesschulung eher dazu
bereit waren, ihre herkdmmliche Er-
ndhrungsweise zu verdandern und
neue Lebensmittel auszuprobieren;
zudem bevorzugten sie danach kom-
Geschmacksauspragungen
eher als einfache [2, 16]. Weitere

plexe

Studien zu den Effekten von Sinnes-
schulungen ergaben, dass vielfltige,
abwechslungsreiche und dauerhafte
sensorische Erfahrungen den Riick-
gang von Sinnesleistungen im Alter
kompensieren kénnen: Altere Men-
schen erzielten in Geschmackserken-
nungs-Tests dann ebenso gute Ergeb-
nisse wie jingere [11, 12]. Bereits aus
den 1980er Jahren stammt eine Stu-
die, die fur den salzigen Geschmack
zeigen konnte, dass eine erfahrungs-
basierte Geschmacksveranderung die
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Préferenz unmittelbar beeinflussen
kann: Die Teilnehmer der Studie wa-
ren dazu angehalten worden, ihre
Speisen mehrere Wochen lang weni-
ger zu salzen - anschlieBend zeigten
sie eine geringere Praferenz flr stark
salzhaltige Speisen und bewerteten
einen niedrigeren Salzgehalt als ge-
schmacklich positiv [17].

Kurzfristige Aktionen -
kurzfristige Effekte?

Insgesamt lasst sich aus den zitierten
Studien schlussfolgern, dass Sinnes-
schulungen grundsatzlich geeignet
sind, die Praferenzen fir Lebensmit-
tel und die Lebensmittelwahl zu be-
einflussen. Sie kdnnen dazu anregen,
Uber die eigenen sensorischen Fahig-
keiten und Praferenzen nachzuden-
ken, beispielsweise lber hohe SuR-
oder Salzintensitaten; sie kdnnen die
Geschmackswahrnehmung bewusst
werden lassen, und sie kdnnen ganz
im Sinne des Sprichworts ,Auch die
Augen essen mit” auf weitere, den Ge-
schmack beeinflussende Qualitaten
wie Farben und Formen aufmerksam
machen [18]. Nicht zuletzt ermdgli-
chen gut durchdachte, alltagsbezo-
gene Sinnesschulungen ein erlebnis-
und handlungsorientiertes Lernen
und vermitteln Spal am Schmecken
und Essen.

Die Studien zeigen aber auch, dass
sich durch kurzfristige Aktionen im-
mer nur kurzfristige Effekte erzielen

lassen: Sobald die Teilnehmer - seien
es Erwachsene [17] oder Kinder und
Jugendliche [2] - nach den Schu-
lungen in ihren Alltag zuriickkehren,
gehen auch die positiven Effekte hin-
sichtlich der Wahrnehmung und Be-
wertung des Geschmacks sowie der
Lebensmittelwahl wieder zuriick. Die-
se Beobachtung lasst vermuten: Ein
nachhaltiger Effekt kann nur durch
eine langfristige Umstellung der Er-
ndhrung oder durch immer wieder
neue Aktionen zur Sinnesschulung
erzielt werden. Einen wissenschaftli-
chen Beleg fir diese Annahme gibt es
bislang nicht — dazu mussen langfris-
tig angelegte, systematische Studien
erfolgen.

Der Alltag ist die beste
Sinnesschulung

Kurzfristige Aktionen lassen keine
dauerhaften Effekte erwarten - lang-
fristige Programme sind teuer und
Welche
konnten darliber hinaus geeignet

aufwandig. MaBnahmen
sein, die Lebensmittelwahl gesund-
heitlich positiv zu beeinflussen?

Praferenzen werden wesentlich von
Erfahrung und Gewohnung gepragt.
Dies findet alltaglich beim Essen zu
Hause, im Kindergarten oder in der
Schule statt. Ein Beispiel: Verzehren
Kinder immer nur einen bestimm-
ten handelstiblichen Erdbeerjoghurt,
speichern sie diesen Geschmack als
+Erdbeere” ab und werden ihn gegen-

X

»Classes du gout“[16]

¥

,Fuhlen, wie's schmeckt” [20]
4Esspedition Schule” [21]

X

¥

X

von Slow Food Deutschland e.V.[23]

» Geschmackstage e.V.

¥

X

Beispiele fiir Projekte und Aktionsprogramme zur Sinnesschulung

Programme zur Geschmacks- und Erndhrungserziehung von Eurotoques [22]

,Sinn-Voll. Genuss beim Essen mit allen Sinnen” ein Sinnestraining fur Kinder

Europa Minikdche gemeinniitzige GmbH

~

http://www.gesunde-ernaehrung.org

Uiber einem hausgemachtem Joghurt
mit Erdbeeren - der in der Regel
weniger intensiv schmeckt - bevor-
zugen. Wird Kindern hingegen eine
breite Palette an Produkten angebo-
ten - verarbeitet wie unverarbeitet,
saisonal und vielfdltig -, speichern
sie viele Geschmacksvarianten als
Jfichtig” und gut ab und sind mogli-
cherweise offener gegentiber neuen,
von den Ublichen Erfahrungen abwei-
chenden Geschmackseindricken.

Sinnesschulung
dung finden also fortwdhrend im
Alltag statt. Die Empfehlung kénnte
demnach lauten: Der Essalltag von
Kindern und Jugendlichen sollte in
verschiedenen ,Settings” — zu Hause
am Familientisch, im Kindergarten
und in der Schule - all das bieten,
was als ausgewogen, bedarfsgerecht
und gesund empfohlen wird. Ver-
bunden mit ausreichend Zeit fir ein

und Praferenzbil-

bewusstes Essen und Schmecken
kénnen die verschiedenen sinnlichen
Empfindungen wahrgenommen wer-
den. Solche Alltagsschulungen lassen
sich vergleichsweise einfach umset-
zen. Ein Beispiel ist das Intensivieren
von Geschmack durch bewusste Re-
duktion: Der Apfelsaft muss nicht im-
mer im Verhaltnis 50:50 mit Wasser zu
Schorle vermischt werden - es darf
auch mal das Verhaltnis 30:70 sein.
Ein weiteres Beispiel ist, beim Einkauf
daran zu denken, Produkte innerhalb
einer Kategorie zu wechseln: Joghurt

Frucht-
Hersteller

verschiedener  Fettstufen,
joghurts
oder auch einmal eine ungewohnte

Geschmacksrichtung testen. Solche

verschiedener

,kleinen MaBnahmen” kdénnen die
Sinne im Alltag kontinuierlich trai-
nieren — und die Praferenzen fir eine
bedarfsgerechte, ausgewogene und
gesunde Erndhrung dauerhafter und
nachhaltiger schulen als einmalige
Interventionen mit Aktionscharakter.
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