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Lebensmittel wecken Assoziationen, Emotionen und wirken méglicherweise auch (ber ihre psychophysische Dimension. Doch
wie lasst sich diese Wirkung beschreiben? Eine Anndherung

Jede Nahrungsaufnahme, jedes Es-
sen 16st eine Reihe von Wirkungen
in uns aus. Schnell tritt der Ge-
schmackseindruck in all seinen Fa-
cetten auf. Bald kann sich die Sitti-
gung einstellen und wir konnen —
noch spiter —einen Eindruck tiber
die Bekommlichkeit der Speise be-
kommen. Sehr langfristig gedacht,
erfahren wir zudem eine Gesund-
heitswirkung unseres Essens. Ist
dies eine vollstindige Beschrei-
bung der erlebbaren direkten Le-
bensmittelwirkungen, oder fehlt
noch etwas?

Denken Sie an Sahne. Vermutlich
kennt jeder den Eindruck, den sie
hinterldsst. Aber wie ist er zu be-
schreiben? Wie ,,sich in den Sessel
setzen“ oder ,,umbhiillend* oder
~wirmend* oder ,,entspannend**?
Eben sahnig. Auch die wach ma-
chende, aufputschende Wirkung
von Kaffee ist fast jedem bekannt.
Sie wird auf den Bestandteil Koffe-
in zuriickgefiihrt. Auch im Tee ist
Koffein und macht wach, aber doch
ganz anders als Kaffee. Wie sind
die Unterschiede zu beschreiben?
Jeder kennt solche Wirkungen von
Lebensmitteln, die tiefer gehen

bzw. anhaltender sind als der Ge-
schmackseindruck, Wirkungen von
Lebensmitteln auf das korperliche
oder seelische Befinden. Die Wis-
senschaft entdeckt zunehmend das
Thema der sogenannten
lebensmittelinduzierten Emotio-
nen, wie eine Literaturiibersicht
zeigt (Hermann 2011). Einige der
interessanten Ergebnisse sind unter
anderem die folgenden:

Synthetische Farbstoffe

Im Jahr 2007 veroffentlichten Don-
na McCann (2007) und ihr Team
von der Universitidt Southampton in
der angesehenen britischen Zeit-
schrift fiir Medizin ,,The Lancet*
eine Untersuchung iiber die Effekte
synthetischer Lebensmittelfarb-
stoffe und Konservierungsmittel
auf das Verhalten von Kindern. Ge-
mische der untersuchten Substan-
zen — gang und gibe in sogenann-
ten Erfrischungsgetrinken oder
Fruchtgummis — verursachten bei
den 300 drei- bzw. acht- und neun-
jdhrigen Kindern eine gesteigerte
Hyperaktivitit. Die Ergebnisse wa-
ren derart deutlich, dass die EU re-
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agieren musste, zwar nicht mit ei-
nem Verbot, aber mit einem Hin-
weis, der seit dem 20.7.2010 auf ent-
sprechenden Produkten warnt:
,Kann Aktivitit und Aufmerksam-
keit bei Kindern beeintrichtigen®.

Fisch und Omega-3-Fettsauren

Sind Substanzen oder Lebensmittel
mit vermuteter oder erwiesener Ge-
sundheitswirkung auch fiir die Psy-
che gut? Beispielsweise Omega-
3-Fettsiduren, die in Fisch, aber
auch in Milchprodukten nennens-
wert auftreten, die vor allem im
Hinblick auf Herz-Kreislauf-
erkrankungen forderlich sein sol-
len? In Neuseeland — einem Land
mit geringem Fischverzehr und ho-
her Depressionsrate — untersuchten
Silvers & Scott 2002 den Zusam-
menhang zwischen beiden Phino-
menen. Und tatsdchlich waren die
Viel-Fisch-Esser in der Selbstein-
schitzung mental gesiinder als die
Wenig- oder Kein-Fisch-Esser. Die
Forscher fiihrten dies auf die Ome-
ga-3-Fettsiduren zuriick. Vor dem
Hintergrund solcher Ergebnisse
kam Beezhold (2010) zur Frage, ob
Vegetarier nicht entsprechend eine
ungiinstigere Gemiitsverfassung
aufweisen. Interessanterweise zeig-
ten die Vegetarier entgegen der Er-
wartung der Forscher in der Befra-
gung eine bessere Stimmung als
die Vergleichsgruppe. Dies ver-
deutlicht, dass einfache Schliisse
iiber den Zusammenhang zwischen
Fischkonsum, Gemiitsverfassung
und verursachender Substanz nicht
moglich sind.



Fast Food

Eine andere Dimension des The-
mas zeigen Versuche iiber die Aus-
wirkungen unterschiedlicher Mit-
tagessen auf die Leistung von
Schiilern. Zum Beispiel lief3 ein
Fernsehsender die Versprechen ei-
nes Bio-Caterers an einer Schule in
Bochum priifen. Eine Schulklasse
fiihrte 45 Minuten nach dem Mit-
tagessen Konzentrations- und Ge-
déchtnistests durch. Einmal wurde
Fast-Food serviert, an einem ande-
ren Tag das Vollwert-Menu des Ca-
terers. Durch das Bio-Vollwert-Me-
nu steigerte sich die Gedichtnisleis-
tung von 42 auf 61 Prozent und die
Konzentrationsfihigkeit von 33 auf
79 Prozent (www.biond.de).

Ein psychologischer Test fur
Lebensmittel?

Aus der Literaturiibersicht wird er-
sichtlich: Es wird viel zu methodi-
schen Fragen gearbeitet, wobei
hiufig Convienence-Produkte und
Genussmittel wie Kaffee, Pizza,
Pasta und Eis als Beispiele herange-
zogen werden. Aufschlussreiche
Untersuchungen iiber Grundnah-
rungsmittel fehlen weitgehend.
Eine Trennung von Assoziationen
und tatsichlichen Wirkungen wird
selten vorgenommen. Auch wird in
der Regel nicht zwischen den Ef-
fekten auf den Leib- bzw. auf die
Seele unterschieden (Hermann
2011).

An unserem Institut nutzen wir die
Erfahrungen geschulter Beobachter
seit Jahren in der Forschung an Le-
bensmitteln. Aus vielen Seminaren
wissen wir, wie schnell Ungelibte
meistens lernen, Befindlichkeits-
wirkungen von Lebensmitteln an
sich zu beobachten. Umso mehr
iiberrascht es, dass in dem Wissen-
schaftsbereich, der Methoden fiir

ttz-Bremerhaven
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die Selbstbeobachtung liefert, der
Psychologie, unter den hunderten
von Testverfahren keines fiir Le-
bensmittel zu finden ist. Aus die-
sem Grund haben wir uns 2010 auf
den Weg gemacht, selbst einen ent-
sprechenden Test zu entwickeln.
Einen guten Ausgangspunkt dafiir
stellt die Sensorik dar, die Wissen-
schaft vom Geschmack. Es liegen
methodisch unterschiedliche Sen-
soriktests vor, die durch internatio-
nale Normen definiert sind. Mit
dem ttz Bremerhaven fanden wir
einen professionellen Partner fiir
unsere Experimente.

Unsere erste Versuchsfrage war, ob
ungeschulte Menschen, in diesem
Fall Bio-Konsumenten, in der Lage
sind, mittels Selbstbeobachtung
Wirkungen von Lebensmitteln auf
das korperliche und seelische Be-
finden zu erkennen. Weiter bestand
die Frage, ob es den Priifern auch
gelingen wird, feinere Unterschiede
zu entdecken.

Wie in einem sensorischen Konsu-
mententest bekamen die je 60 Prii-

fer verschliisselte Proben in zufilli-
ger Reihenfolge. Dabei sitzen die
Priifer in einer Kabine unter defi-
nierten Bedingungen. Jeweils drei
bis vier Proben wurden in den sechs
Experimenten gepriift. Die Testper-
sonen bekamen einen Fragebogen
mit sechs polaren Fragen, wie:
Fiihlen Sie sich eher ruhig oder un-
ruhig, wach oder miide, warm oder
kalt, aufrecht oder gedrungen und
besser oder schlechter gestimmt? In
25 bis 30 Minuten war der Fragebo-
gen auszufiillen.

Zu meiner Uberraschung konnten
die Priifer einige Unterschiede
deutlich erkennen: Nach Kartoffeln
fiihlt man sich miider, aber beru-
higt, hier im Vergleich mit Mohren
und Tomaten. Kuh-Milch fiihrt zu
einem stiarkeren Warme- und Ru-
heeindruck und einer besseren
Stimmung im Unterschied zu Soja-
milch (Abb. 1). Dies sind einige
Aussagen, die jetzt wissenschaft-
lich abgestiitzt sind (Geier et al.
2012). Immerhin als Tendenz
konnten die Priifer auch Herkiinfte
(Demeter, Bio, konventionell) von
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Testerin der ttz bei der
wirk-sensorischen Beurteilung
von Milchen bzw. Wasser
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sonst vergleichbarer Milch (Abb. 2)
und Zuchtmethoden bei Mhren
(biodynamisch geziichtet bzw. F1-
Hybride) unterscheiden.

Geschmack und Psyche

Vor dem Hintergrund der oben ge-
nannten Ergebnisse erscheint es un-
strittig, dass Lebensmittel auf das
korperliche und seelische Befinden
wirken. Aber wie hiingen diese Ef-
fekte mit dem Geschmack zusam-
men? Auch die Grundgeschmacks-
richtungen siif3, sauer, salzig und
bitter werden mit unterschiedlichen
Emotionen assoziiert. In einer Un-
tersuchung von Robin et al. (2003)
verkosteten 30 Probanden Stan-
dardlosungen fiir die Haupt-
geschmacksrichtungen und ordne-
ten ihre Eindriicke in einem Frage-
bogen sechs Basisemotionen zu.
Vielleicht wenig tiberraschend
wurde die zuckrige Losung (posi-
tiv) vor allem mit Gliick (Happi-
ness) in Verbindung gebracht, wih-
rend die bittere Losung (mit
Chininsulfat) eher (negativ) mit
Ekel (Disgust)und Arger (Anger)
assoziiert wurde. Ulrike von
Schoulz (2003) beschreibt weitge-
hend iibereinstimmende, aber noch
detailliertere Leib-Erlebnisse durch

Literatur

die vier Hauptgeschmacksrichtun-
gen.

In den erwihnten eigenen Untersu-
chungen bewerteten die Testperso-
nen die Kartoffelwirkung im Ver-
gleich mit Mohre und Tomate als
eher miide und schwer. Hier konnte
eingewendet werden, dass der fri-
sche siifle bzw. sduerliche Ge-
schmack von Mohre und Tomate
diesen Effekt ausgelost bzw. mit
ausgelost hat. In neuen Experimen-
ten zur Entwicklung eines Befind-
lichkeitstests fiir Lebensmittel-
wirkungen wird dieser Fragestel-
lung in Kiirze nachgegangen. Un-
abhingige Testgruppen (je 60
Personen) sollen vier Lebensmittel-
paare auf Geschmack oder Befin-
den vergleichen. Die Probenpaare,
z. B. zwei Wiisser und zwei Mil-
chen sind so zusammengestellt,
dass die geschmacklichen Unter-
schiede moglichst gering, die er-
warteten Befindlichkeitswirkungen
hingegen grof} sein sollen.

Fazit: Wir schmecken mehr als
den ersten Sinneseindruck

Der Geschmack hinterlésst einen
Eindruck auf Leibempfinden und
Psyche. Nach dem bisherigen Stand

des Wissens tritt allerdings hinter
dem Geschmack eine unabhéngige
Wirkung von Lebensmitteln auf
das seelische und korperliche Be-
finden auf. Ein Unterschied ist ver-
mutlich die Dauer der beiden ver-
schiedenen Effekte. Eine genaue
Unterscheidung ist durch weitere
Forschung erst zu leisten. Offen ist
auch, was in den Lebensmitteln
beim Verzehr nach dem Ge-
schmack die Wirkung auf das Be-
finden verursacht. Auch wie lang
diese Wirkung anhilt, ist noch zu
klédren.

Unabhingig davon zeichnet sich
ab: Eine neue Qualitét der Bewer-
tung von Lebensmitteln wird er-
kennbar. Sollten sich Bewirtschaf-
tungsweisen, Verarbeitungsintensi
tdt und andere menschliche Ein-
fliisse der Lebensmittelherstellung
iiber das Produkt auf das Befinden
der Konsumenten auswirken, sind
erhebliche Konsequenzen zu er-
warten. Wir hoffen, in einem Jahr
mit unserer Forschung einen an-
wendungsreifen Test fiir entspre-
chende Fragestellungen zur Verfii-
gung zu haben.

Wer nicht so lange warten will und
selber probieren mochte, ist nur zu
ermutigen. Nach unserer Erfahrung
haben fast alle das ,,Talent®, Wir-
kungen von Lebensmitteln wahrzu-
nehmen. Mit etwas Ruhe und inne-
rer Aufmerksambkeit kann jeder in
wenigen Minuten schon einen Ein-
druck ,,erhaschen’. Hilfreich sind
Vergleiche und der Austausch mit
anderen. Wenn Sie von der eigenen
Beobachtung iiberrascht sind, ist
das ein gutes Zeichen fiir eine un-
befangene Wahrnehmung. Es gibt
hier viel zu entdecken. ®
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