Supertaster - die intensiven Schmecker

Sabine Hercher, dipl. Erndhrungsberaterin FH (BSc), Basel

Der Geschmack von Lebensmitteln wird unterschiedlich wahrgenommen. Die kleine
Noemi zum Beispiel ist eine Supertasterin und schmeckt alles viel intensiver. Wire die
Geschmackswelt eine Farbpalette, so wiirde Noemi in grell leuchtenden Neonfarben und
alle «Normalschmeckenden» in Pastellfarben schmecken.

Was ist ein Supertaster?

Etwa 25 Prozent aller Kinder sind mit den sogenannten Supertaster-Genen ausgestattet. 50 Prozent der
Kinder zahlen zu den «Normalschmeckern» und 25 Prozent sind sogenannte «Nichtschmecker», meist Kinder,
die unkompliziert alles probieren. Es ist erwiesen, dass Supertaster auf der Zunge tber deutlich mehr
Geschmacksknospen verfiigen als Normal- und Nichtschmecker und deshalb auch tberdurchschnittlich viele
Geschmacksrezeptoren besitzen. Geschmécke nehmen sie deshalb viel intensiver wahr. Da alle Kinder im
Vergleich zu Erwachsenen etwa doppelt so viele Geschmacksknospen auf der Zunge besitzen, sind
kindgerechte Speisen sehr mild gewtirzt und enthalten wenig Salz und Zucker.

Hypersensible Geschmackswahrnehmung

Wir unterscheiden finf Geschmacksrichtungen: siss, bitter, sauer, salzig und umami. Umami (japanisch)
bedeutet schmackhaft, wiirzig und ist vor allem in eiweissreichen Lebensmitteln zu finden. Wahrend je ein
Typus von Geschmacks-Sinneszellen auf der Zunge auf alles Stisse oder Umami reagiert, gibt es 25
verschiedene Typen von Bitter-Alarm-Sensoren. Diese sollen uns vor potentiell giftigen Speisen warnen.
Weitere spezialisierte Sinneszellen reagieren auf Saures und signalisieren zum Beispiel, dass Frichte unreif
sein kénnten.

Noemi etwa nimmt die bitteren und sauren Geschmacke viel starker wahr als die meisten Gleichaltrigen.
Deshalb mag sie keine sauren Friichte und intensiv schmeckende griine, bittere Gemuse. Auch Stsses
schmeckt fiir Noemi intensiv, weshalb sie weniger stark gezuckerte Speisen bevorzugt. Fettreiches wird
teilweise auch als unangenehm oder gar eklig empfunden. So rimpft Noemi bei intensiv schmeckenden
Lebensmitteln schnell die Nase und probiert diese oft erst gar nicht.
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Unterschiedliche Konsistenzen sind eine Herausforderung

Neben den Geschmacksrezeptoren befinden sich auf der Zunge auch Fadenpapillen, die die Konsistenz der
Lebensmittel «ertasten». Bei Noemi ist auch die Tastempfindung stark ausgepragt, sie verfuigt tiber ein sehr
empfindliches Mundgefiihl. Deshalb sind Speisen mit verschiedenen oder unbekannten Konsistenzen fir sie
eine Herausforderung.

Fazit

Kinder wie Noemi empfinden Geschmacks- und Geruchsreize rasch als extrem und sind oft ganz allgemein
sensibler. Beim Essen sind sie vorsichtig und vielleicht ein wenig &ngstlich, jedoch kénnen sich auch
Supertaster an eine grosse Auswahl von Lebensmitteln gewéhnen und auch bittere und saure Speisen gern
bekommen. Ein Geschmackstraining macht besonders bei Grundnahrungsmitteln wie diversen Getreiden,
ungestissten Milchprodukten, Gemise und Friichten Sinn. Stisse oder sehr fettreiche Speisen sollen aufgrund
der Entwicklung von ungunstigen Vorlieben nicht zu hdufig angeboten oder extra trainiert werden. Es lohnt
sich, auch bisher unbeliebte Lebensmittel in unterschiedlicher Form immer wieder anzubieten.

Fragen Sie das Kind bei der Ablehnung des Essens, was genau es nicht mag: Ist es der Geschmack, die
Konsistenz oder beides? Aussagen von Kindern kénnen etwa sein: «Es fihlt sich im Mund wie Pappe an» oder
«Ich kann es gar nicht schlucken». Lassen Sie Noemi und ihresgleichen Zeit, fihren Sie sie langsam an die
wunderbare Vielfalt von Gertichen, Geschmackern, Konsistenzen und Aussehen von Lebensmitteln heran.
Sollte ein Kind jedoch Uber eine langere Zeit konsequent weniger als finf verschiedene Lebensmittel essen
oder an Gewicht verlieren, ist es angezeigt, sich externe Unterstiitzung zu holen.
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Geschmackstraining fiir Supertaster

Bewdhrt hat sich ein spielerisches
Geschmackstraining, damit sensible Kinder
verschiedene und immer wieder neue
Nahrungsmittel und Speisen kennenlernen
kénnen. Kinder sind neugierig und
entdecken gerne attraktiv présentierte,
farbenfrohe Lebensmittel.

- Kinderernahrung ist generell wenig gewtrzt und gesalzen, so dass der Eigengeschmack der Lebensmittel
hervorkommt. Stsse Speisen sollten in kleinen Mengen und maximal einmal pro Tag vorkommen.

- Bieten Sie einen Mix an erprobten und neuen Speisen an. Zum Beispiel eine neue Sauce zu den geliebten
Hornli oder Spaghetti.

Gemdise

- Intensiv schmeckende Gemuse wie Bohnen, Spinat, Broccoli, Rosenkohl und Kohlrabi: Zum Mittag- und
Abendessen stets ein Gemuse auftischen, abwechselnd roh und gekocht.

- Chicorée, Kohlrabi etc. mit einem milden Dip anbieten, der die Bitterstoffe neutralisiert. Geeignet sind
Huttenkéase, Frischkase, Quark-Dip, milde Tsatsiki oder purierte GemUsedips.

Frichte

- Bittere oder saure Fruchte wie Grapefruit, Kiwi, Johannisbeeren zusammen mit weniger sauren Friichten
wie stissen Apfeln, Birnen, Erd- oder Heidelbeeren, Kaki und Aprikosen kombinieren.

- Gute «Kennenlern»-Kombinationen sind gemischte Fruchtspiessli, Friichte mit etwas Joghurt oder
Huttenkdse vermischt oder mit Milch als Friichte-Milchshake.

Konsistenzen
- Brot mit Nussen, Joghurt mit Fruchtstlickchen, Spiegeleier, Risotto oder ein Gemuse-Getreide-Eintopf
eignen sich gut fir das Uben mit unterschiedlichen Konsistenzen.

Vorbildfunktion

- Bieten Sie die Nahrungsmittel und Speisen immer wieder und in anderer Form an und essen auch Sie
davon.

- Uben Sie Geduld, denn das Kind ist weder bockig noch heikel, sondern hat ein hypersensibles Mund- und
Geschmacksgefuhl.
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