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Geboren als

Babys richtige ,Superschmecker®:

So nennen die Experten Menschen,
die selbst ganz besonders feine Nuan-
cen wahrnehmen. Zu verdanken haben
das Neugeborene einer Vielzahl von
Geschmacksknospen auf Zunge, Wan-
gen und Rachen, die sich bereits im
Mutterleib entwickeln. Im Lauf der
Jahre reduziert sich die Zahl der Knos-
pen immer mehr und das Talent zum
Feinschmecker geht verloren: Von den
10000 Geschmacksknospen, mit denen
ein Kind zur Welt kommt, bleiben
einem Erwachsenen noch 2000 bis
5000. Beim Schmecken sind uns Babys
also haushoch liberlegen.

I m Gegensatz zu Erwachsenen sind

Eltern sollen den Brei
nicht nachwiirzen

Kein Wunder, dass sie vieles, was uns
fad vorkommt, intensiv wahrnehmen.
Deshalb darauf verzichten, den Brei
nachzuwiirzen: Salz, Zucker und Ge-
wiirze sind nichts fir Babys - und auch
dem sensiblen Gaumen nicht zutrag-
lich. ,Kinder gewohnen sich schnell an
starke Geschmackseindriicke wie ge-
siifstes oder gesalzenes Essen. Die In-
tensitat wieder zurliickzunehmen, ist
im Nachhinein schwierig®, erklart Er-
nahrungswissenschaftlerin Dr. Andrea
Maier-Noth, die sich auf das Essverhal-
ten von Kindern spezialisiert hat.

In einem sind sich die kleinen Fein-
schmecker einig: Sie haben ein Faible
fiir StifRes. Schliefdlich ist diese Ge-
schmacksrichtung auch die erste, die
Babys mit der Mutter- oder Sauglings-
milch kennenlernen. An etwas, das bit-
ter oder sauer schmeckt, sind sie nicht
gewohnt. Gleichzeitig steckt uns die
Vorliebe fiir StifSes tief in den Genen: In
der Natur signalisiert Stifde zum Bei-
spiel, dass eine Frucht reif ist und wir
sie essen konnen. Siifse Lebensmittel
haben oft auch einen hohen Kalorien-
wert — und waren damit fir die Men-
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schen lange Uiberlebenswichtig. Ein bit-
terer oder saurer Geschmack warnte
unsere Vorfahren dagegen vor giftigen
Pflanzen oder unreifen Friichten.

Was uns schmeckt und was nicht, ist
letztlich aber auch eine Frage des Trai-
nings. ,Kinder konnen lernen, Gemise
zu mogen*, sagt Dr. Andrea Maier-Noth.
Geben Sie Threm Nachwuchs zum Bei-
spiel mal einen Loffel Zucchini- oder
Brokkoli-Brei zum Probieren. Und las-
sen Sie sich nicht gleich entmutigen,
wenn [hr Kind erst mal den Mund ver-
zieht, rat die Expertin: ,Wenn das Baby
eine bestimmte Gemiisesorte nichtisst,
dann bedeutet das nicht, dass es sie
nicht mag. Es lehnt sie zunéchst ab,
weil es sie nicht kennt.“
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Dass das Baby auf ein neues Lebens-
mittel erst mal skeptisch reagiert, ist
ganz normal. Besonders wahlerisch ist
es deshalb nicht, es folgt nur seinem In-
stinkt. Denn die Angst vor etwas
Neuem - Wissenschaftler sprechen von
einer Neophobie - ist angeboren. Und
sie ergibt sogar Sinn: Friher hat sie die
Menschen davor bewahrt, ungeniefs-
bare Lebensmittel zu probieren. Doch
was in der Steinzeit gut war, ist heute
natiirlich schon ldngst uberholt.
Schlief3lich versorgen uns Brokkoli,
Spinat und Co. mit vielen wichtigen Vi-
taminen und Mineralstoffen. Ab dem
zweiten Lebenshalbjahr steigt der Be-
darf an diesen wertvollen Nahrstoffen
bei Babys deutlich an - ab da reicht
Mutter- oder Sduglingsmilch allein
nicht mehr aus.

Immer wieder
neue Versuche starten

Die Expertin weif3, wie Eltern ihren
Nachwuchs jetzt auf den Geschmack
bringen: ,Lassen Sie Ihr Kind immer
wieder kosten und wenn es nur eine
Mini-Portion ist.“ Voraussetzung ist,
dass das Kind die gleichen Gemiisesor-
ten im Abstand von ein paar Tagen
immer wieder probieren kann.

In Studien zum Essverhalten von Kin-
dern konnte die Wissenschaftlerin
nachweisen, dass es sich lohnt, nicht
gleich nach dem ersten Versuch aufzu-
geben. Achtmal hintereinander, so der
Rat von Andrea Maier-Noth, sollten El-
tern eine neue Gemisesorte anbieten.
Dabei reichen schon zwei bis drei Loffel
pro Tag. Der Rest des Essens kann wie
gewohnt zum Beispiel aus dem gelieb-
ten siifden Karottenbrei bestehen.

Wissenschaftler nennen das dann
s~Mere-Exposure-Effekt“. Im Kern be-
sagt er Folgendes: Das Baby braucht
Zeit, um mit einem neuen Lebens- <
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- mittel vertraut zu werden. So kann
es sich langsam daran gewohnen - und
lernen, den Geschmack zu mogen. Das
klappt am besten in einer entspannten
Atmosphéare und ohne Druck.
Bei 70 Prozent der Sauglinge aus Andrea
Maier-Noths Studie zahlte sich die
Geduld aus: Die Kinder probierten das
Gemiise nicht nur einmal, sondern
mochten es einige Monate lang.
Schliefilich afden sie auch spater insge-
samt mehr Gemiise - weil es ihnen jetzt
schmeckte. ,Vermutlich bleiben solche
schon friith erlernten Geschmacksvor-
lieben bis zum Ende der Kindheit oder
sogar das Leben lang erhalten.”
Wer ein echter Superschmecker sein
will, braucht auch Abwechslung auf
dem Teller. Erst nur Karotte und Kiirbis,
dann Kartoffeln und Fleisch, das sei ein
sehr deutsches Phidnomen, sagt die
Wissenschaftlerin. In Frankreich etwa
essen Babys seit jeher vielseitiger. Dort
schulen Eltern die Gaumen ihrer Kinder
zum Beispiel mit Artischocken-Brei,
grinen Bohnen und einer Vielzahl von
Fischmeniis ab dem fiinften Monat. Gut
so, findet Andrea Maier-No6th. Denn mit
einer abwechslungsreichen Kost ler-
nen schon die Kleinsten viele verschie-
dene Geschmacksrichtungen kennen.
Und auch diese Erfahrung begleitet
Kinder ein Leben lang. Denn die Exper-
tin weifd: Babys, die immer wieder Ab-
wechslung auf dem Speiseplan haben,
sind langfristig bessere und unkompli-
ziertere Esser als Kinder, die von ihren
Eltern standig die gleichen Gemiise-
sorten serviert bekommen.
Die Vielfalt auf dem Teller macht Kin-
der also zu aufgeschlossenen Essern.
So werden im Lauf der Zeit aus kleinen
Feinschmeckern grofse Geniefser. D
ELISABETH BAUER
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