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Titel: Die Sinne trainieren - Bissen fiir Bissen

Eines der haufigsten Symptome von COVID-19 ist ein voribergehender Verlust des Geruchs- und
Geschmackssinns. Beim Essen nichts mehr zu schmecken und zu riechen, hat vielen Betroffenen
erst bewusst gemacht, wie wichtig unsere Sinne fiir das allgemeine Wohlbefinden sind. Unsere Sinne
haben aber nicht nur einen entscheidenden Einfluss auf unsere Lebensqualitit, sie spielen auch bei
der Umstellung auf eine abwechslungsreichere und gesiindere Erndhrung eine ausschlaggebende
Rolle.

Die Evolution und die Macht der Gewohnheit

Die Umwelt, wie auch unsere Lebensmittel, nehmen wir mit unseren fiinf Sinnen wahr. Wir sehen,
riechen, schmecken, fihlen und héren unser Essen. Verkntipft bilden diese Sinneseindriicke ein
ganzheitliches Geschmackserlebnis. Die Vorliebe fiir bestimmte Geschmacksrichtungen ist uns
angeboren. Beispielsweise schmeckt uns von Geburt an Siifles, da ungiftige und energiereiche
Naturprodukte siifd schmecken und auch die Vorliebe fiir Herzhaftes — auch umami genannt — wurde
uns in die Wiege gelegt. Hingegen tendieren wir von Geburt an dazu Bitteres und Saures eher
abzulehnen, da Giftiges, Unreifes und Verdorbenes in der Natur hiufig bitter und sauer schmeckt.
Evolutionsbiologisch machen diese Geschmacksvorlieben Sinn, da sie uns jahrtausendelang einen
sicheren Weg zu energiereicher Nahrung gewiesen haben. Im heutigen Lebensmitteltiberfluss locken
diese Vorlieben uns allerdings oft auf die falsche Fihrte und so greifen wir lieber haufiger zur
Schokolade als zum Radieschen. Doch es gibt Hoffnung. Auch wenn unser Geschmackssinn auf
kalorienreiche Nahrung ausgerichtet ist, ist er durchaus lernfihig. Man kann sich tatsichlich das
Verlangen nach Siifien ein Stiick weit abgewshnen, indem man ganz einfach weniger davon isst. Je
weniger Zuckerreiches wir essen, desto weniger wird das den StfRhunger férdernde Hormon Insulin
ausgeschuttet und desto weniger verlangt unser Kérper nach Stufeen. Zudem haben Gewohnheiten
einen entscheidenden Einfluss auf das was uns schmeckt. Je hiufiger man ein Lebensmittel isst,
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desto eher gewshnt man sich an den Geschmack, bis man diesen sogar mag. Dazu sollte man kleine
Portionen von neuen Lebensmitteln tiber mehrere Wochen immer wieder eine neue Chance geben.
Empfehlenswert ist auch die Kombination von unbekannten mit bereits bekannten Lebensmitteln.
Dadurch werden die untiblichen Produkte leichter akzeptiert, man erweitert seinen kulinarischen
Horizont und bringt mehr Abwechslung auf den Teller.

Besonders lernfihig ist unser Geruchssinn. Mit unserer Nase kdnnen wir 10.000 Geriiche
voneinander unterscheiden. Bei gezieltem Training kann man die Geruchswahrnehmung bis zu 10-
mal steigern. Zahlreiche Versuche belegen: wenn wir haufiger an Lebensmitteln schnuppern und
versuchen die komplexen Aromen wahrzunehmen, sinkt das Interesse an einfachen Eindriicken.
Ganz nebenbei ist der Versuch die Erndhrung umzustellen ohne die Anderung seiner Vorlieben
zwecklos. Wenn man die neuen Lebensmittel nicht mag und die alten vermisst, ist das Fortschreiten
gehemmt.

Genuss ist Lebensqualitit

Indem wir unsere Sinne mit vielen Aromen, unterschiedlichen Kombinationen und Eindriicken
herausfordern und nebenbei genisslich trainieren, leben wir gesiinder. Ganz wichtig ist dabei das
langsame Essen, um die Sinne und den Genuss tberhaupt wahrnehmen zu kénnen. Gesundheit ist,
laut Definition, nicht nur die Abwesenheit von Krankheit und Gebrechen, sondern ein Zustand des
vollstandigen kérperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens. Der Genuss ist hier von zentraler
Wichtigkeit. Genief3en wir mit all unseren Sinnen, dann entfalten wir positive Gefiihle, erhéhen die
Wahrnehmung und auch unsere Produktivitit. Dadurch steigern Genief3er/innen ihre
Lebensqualitat, sind ausgeglichener, leistungsstéarker und stressresistenter.

ScharfSinn. Im Fokus: der Kise erfolgreich stattgefunden

Unsere Sinne lassen sich am besten dann trainieren, sodann wir uns auf bestimmte Produkte
fokussieren. Im Jahreskreis finden im Gustelier — Atelier fir Geschmackserfahrung kontinuierlich
Veranstaltungen im Format ,ScharfSinn.“ statt. Dabei wird versucht, einzelne Produkte in den
Details wahrzunehmen, hinein zu schmecken und zu riechen. So fand Ende Mirz eine besondere
Kaseverkostung mit 5o Teilnehmern/innen statt. Kise-Affineur Hansi Baumgartner entfiihrte
gemeinsam mit Julia Verdorfer, Bsc. in Gastronomische Wissenschaften, in die Welt des Kases. Den
Teilnehmern/innen wurde im Vorfeld ein eigenes Kiasepaket tibermittelt, welches dann gemeinsam
— auf Distanz und tiber den Bildschirm - verkostet wurde.
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