Le LOTO des SAVEURS

(Loteryjka smakow)
Gra rozwijajgca wrazliwos¢ smakowg

Cel gry: wspomagac dzieci w odkrywaniu nowych smakéw, zacheci¢ je do probowania

nowych dan, owocdédw i warzyw w celu uzupetniania dobrze zbilansowanej diety.

Zawartosc:

e 30 kart ze smakami,
e 30 kapsutek zawierajgcych okoto 45 malutkich cukiereczkdw,
e 1 instrukcja gry, informacja na temat pochodzenia aromatéw oraz mechanizmie

smaku.
Zalecenia

e W trakcie pierwszych rozgrywek warto wybra¢ 15 pierwszych lub 15 ostatnich
pojemniczkdw wraz z odpowiadajgcymi im kartami.

e Kazdemu z graczy zapewni¢ szklanke wody do ewentualnego przeptukania ust po
sprobowaniu wyrazistych i dtugotrwatych smakodw, takich jak anyzek, mieta czy imbir.

e Poprosic¢ graczy, by przed rozpoczeciem gry umyli rece.

e Przechowywaé¢ pudetko z zestawem 1z dala od 7Zrddta ciepta oraz stonca.
Przechowywa¢ poza zasiegiem matych dzieci.

e Upewnié sieg, czy nie zostata przekroczona data przydatnosci do spozycia.



Zasady gry

Posrodku gry roztozy¢ wybrane okragte karty z widocznym obrazkiem. Na spod kapsutek

natozy¢ ich wieczka tak, by zakrywaty nazwe smaku.

Najstarszy z graczy zostaje mianowany prowadzgcym gre. Wybiera dowolny pojemniczek i
rozdaje wszystkim graczom po jednym cukiereczku. Nastepnie prowadzacy wydaje komende

,START” i w tym momencie gracze wktadajg do buzi swoje cukiereczki.
Zaleca sie, by cukierki rozgryzé, aby uwolnic ich aromat.

Pierwszy gracz, ktéry rozpoznat smak, jak najszybciej siega po odpowiadajagcg mu karte.
Prowadzacy od razu sprawdza, czy gracz wybrat poprawng odpowiedz. Jesli tak, gracz
zachowuje pojemniczek. Jesli nie, zachowuje karte odpowiadajgcg smakowi, ktdrego nie

rozpoznat, natomiast kapsutka z tym smakiem jest odktadana na bok.

Kiedy ktorys z graczy zgromadzit juz dwie karty, przeciwnicy moga wyznaczy¢ mu jakies$ karne
zadanie. Moga sie naradzi¢ miedzy sobg (za wyjatkiem gracza, ktéry ma wykonac zadanie) i
wiekszoscig gtoséw zadecydowag, jakie to ma byc¢ zadanie. Jesli wsrdéd graczy jest remis w tej

kwestii, wtedy przystepuje sie do losowania.

| tak zostaje zdegustowanych 15 lub 30 wybranych smakdéw. Wygrywa ten, komu w danej
partii uda sie zgromadzi¢ najwiecej kapsutek. Taki gracz zostaje wtedy obwotany ,,KROLEM

badz KROLOWA SMAKU”.
Lista karnych zadan:

Aby gracz posiadajacy dwie karty mogt sie ich pozby¢, moze wybrac sposrdd nastepujacych

zadan:
- przebiec pokdj na jednej nodze bez dotykania mebili,
- wymieni¢ nazwy 5 przypraw lub kwiatdw,

- wypowiedzie¢ zdanie bez poruszania ustami.



Aby gracz posiadajacy trzy karty magt sie ich pozby¢, moze wybraé sposréd nastepujacych

zadan:

- dac sie taskotac przez 1 minute i przez ten czas nie poruszac sie ani nie Smiac¢,

- nie $miac sie ani nawet usmiechaé, podczas gdy przeciwnicy robig Smieszne miny,
- zaspiewac piosenke tak, by pozostali gracze jg rozpoznali.

Anulowane karty sg odktadane na bok, podobnie jak kapsutki z wyprébowanymi badz

btednie rozpoznanymi smakami.

Jesli ktorys z graczy zgromadazit cztery karty, zostaje wytgczony z gry. Nie ma juz prawa
prébowacé cukierkdw, poniewaz stanowi ,,element zaktécajacy”, przeszkadzajgcy pozostatym

graczom w poprawnym odgadywaniu nazw smakow.

Po zdegustowaniu wszystkich smakéow mozna odjgé¢ kazdemu graczowi jedng kapsutke za
jedng posiadang karte. Ten, kto ma najwiecej kapsutek i zadnej karty, obwotany zostaje

,KROLEM badz KROLOWA SMAKU”.

Pochodzenie aromatow

ten pochodzacy z Paragwaju owoc zostat przywieziony do Europy przez Krzysztofa
Kolumba. Jego nazwa pochodzi od indiariskiego stowa ,nana”, oznaczajacego ,nasycony
aromatem”. Jest to owoc bogaty w wode i dlatego trudno jest wyekstrahowaé jego aromat w
procesie destylacji lub ekstrakcji z udziatem rozpuszczalnikéw. Ale za to czgsteczki sktadajgce
sie na jego aromat zostaty zidentyfikowane, a nastepnie odtworzone w warunkach

laboratoryjnych. Aromat ananasa jest wiec catkowicie odtworzony.

Anyz gwiazdkowy lub badian jest owocem tropikalnego drzewa pochodzacego z
pofudniowych Chin. Podstawowgq czasteczkg (ponad 90 % sktadu esencji) znajdujaca sie w
drobnych ziarenkach anyzu jest anetol. Nasze cukiereczki sg aromatyzowane anetolem

uzyskanym z badianu.



Banan jest owocem sporych rozmiaréw tropikalnej rosliny. Nie da sie z niego uzyskaé
jakiejkolwiek esencji. Charakterystyczne dla niego czgsteczki zostaty uzyskane dzieki
naturalnym procesom, takim jak fermentacje czy reakcje enzymatyczne. Dlatego tez aromat

ten nazywany jest naturalnym.

Cynamon jest pozyskiwany we wschodniej czesci Azji oraz na Seszelach. Nacieta kora drzewa
cynamonowego odrywa sie od pnia i podczas schniecia zwija sie jak rulonik. Bardzo bogaty
cynamonowy olejek eteryczny nie jest juz tak czesto stosowany w przemysle perfumeryjnym,
poniewaz przepisy prawne ograniczajg jego zuzycie. W laboratorium mozna jednak
odtworzy¢ gtéwne czasteczki znajdujgce sie w lasce cynamonu. W ten sposdb uzyskuje sie

odtworzony aromat, ktéry jest niemal identyczny z naturalnym.

Cytryna, podobnie jak pozostate owoce cytrusowe, posiada w swojej skdérce malenkie
pecherzyki wypetnione oleistg aromatyczng substancjg, ktdrg wyodrebnia sie w wyniku

ttoczenia na zimno.

Czarna porzeczka jest dos¢ popularnym w naszej czesci $wiata niewielkim czarnym owocem.
Aby uzyskaé jej kwaskowaty aromat, przy pomocy pewnych rozpuszczalnikéw ekstrahuje sie
czasteczki obecne w paczku kwiatowym. Bardzo rzadki i niezwykle cenny absolut
porzeczkowy jest jednym z najlepszych i najbogatszych aromatéw stosowanych w przemysle
perfumeryjnym oraz spozywczym. W tym przypadku absolut zostat potgczony ze sztucznym

aromatem porzeczki, aby mozliwie najbardziej przypominac Swiezy owoc.

Eukaliptus jest drzewem o dtugich niebieskawych lisciach, niezwykle bogatych w zwigzki
aromatyczne. Liscie te destylowane sg z uzyciem pary wodnej, w wyniku czego powstaje

bakteriobdjczy olejek eteryczny, czesto stosowany w cukierkach od bélu gardta.

Fiotek jest niewielkim kwiatem uprawianym gtéwnie na potudni Francji oraz we Wtoszech.
Ma bardzo charakterystyczny zapach, ktéry zawdziecza czgsteczce zwanej ionone alpha.
Kwiaty w cukrze oraz cukiereczki aromatyzowane sg wtasnie tg czasteczky. Dlatego tez jedli
ekstrahuje sie olejek eteryczny z tej rosliny, to wytacznie z lisci, a wtedy ich bardzo swiezy

»surowy” zapach nie ma nic wspdlnego z kwiatem



jest owocem, ktdrego nazwa powstata z potgczenia dwodch stéow: grape =
winogrono oraz fruit = owoc. Bardzo tatwo mozna otrzymac z niego olejek eteryczny poprzez
ekstrakcje skorki, ale powstaty olejek nie jest niestety wyrazisty w smaku. Dlatego tez aromat
zawarty w naszych cukierkach jest wytwarzany wytgcznie na bazie czgsteczek powstatych w

laboratorium.

Imbir jest tropikalng rosling, ktérej suche lub sSwieze kfgcze charakteryzuje sie ostrym
smakiem i lekko mydlanym zapachem. Wysuszony i zmielony imbir jest jednym ze
sktadnikéw curry. Najlepszy aromat, ten zawarty w naszych cukiereczkach, uzyskiwany jest

poprzez ekstrakcje na zimno pod bardzo niskim cisnieniem.

Jabtko pochodzi z Azji, a jego uprawa zostata rozpowszechniona przez Rzymian. Dlatego tez
w wielu jezykach europejskich stowo ,jabtko” pochodzi od imienia rzymskiej bogini Pomony,
patronki owocdw oraz sadéw. Aromat zastosowany w produkcji naszych cukierkéw zostat

odtworzony w warunkach laboratoryjnych i przypomina aromat zielonego jabtuszka.

Kawa jest palonym ziarnem krzewu zwanego kawowcem. Po zmieleniu ziarno moze by¢

stosowane jako naturalny aromat kawowy.

stosowany do aromatyzowania naszych cukierkow pochodzi z odmiany
pomaranczy gorzkiej. Jej aromat, niezwykle ceniony w krajach $rdédziemnomorskich,

uzyskiwany jest w wyniku ekstrakcji z udziatem rozpuszczalnikéw.

, zwang réwniez lionka, jest niewielkg cytrynka. Mozna z niej wyekstrahowa¢ dwa
rodzaje olejkdw eterycznych: jeden pochodzi ze skérki, drugi z destylowanego soku owocu.
Otrzymuje sie w ten sposéb szczegdlny aromat, ktéry wydaje sie by¢ sztuczny, a jednak taki
nie jest. Esencja soku z limety jest przewodnim aromatem w niektérych napojach
gazowanych. Zostata ona takze wybrana jako aromat do naszych cukierkéw — potgczono j3 z

wodoroweglanem sodu oraz kwaskiem cytrynowym, dzieki czemu cukierki musujg w ustach.

Wycigg z lukrecji powstat na bazie korzenia krzewu rosngcego w rejonie Morza
Srédziemnego. Aby otrzymaé aromat lukrecjowy nalezy najpierw sproszkowac
przypominajacy drewno korzen, a nastepnie proszek taki rozpusci¢ w wodzie. Czesto dodaje

sie takze anetol (czgsteczka stanowigca 80-90 % esencji badianu, anyzku oraz fenkutu), fiotek



(ionone alpha) oraz nawet wanilie, w celu uzupetnienia aromatu. Czysta lukrecja ma

wprawdzie swdj smak, ale nie ma zbyt wiele aromatu.

Malina jest prawdopodobnie krzyzdwka poziomki i jezyny. Jej delikatny aromat moze by¢

odtworzony na bazie rozmaitych czasteczek.

Mandarynka pochodzi z Chin, gdzie zgodnie z tradycjg ofiarowywano jg mandarynom. Dzi$
uprawiana jest gtéwnie w potudniowych Witoszech i ceniona jest ze wzgledu na olejek

eteryczny otrzymywany ze skérki owocu.

Mieta kedzierzawa jest jedng z odmian miety, zwana jest rdwniez mietg zielong. Jej
jasnozielone listki sg zaokrgglone i karbowane. Ze wzgledu na swdj delikatny aromat jest

stosowana w produkcji niektérych odswiezajgcych gum do zucia oraz herbaty marokanskiej.

jest jedng z licznych odmian tej rosliny. Mozna ja rozpoznaé¢ po
kwadratowych todygach w kolorze purpury oraz zgbkowanych i ostrych listkach. Dzieki

destylacji lisci otrzymuje sie silny aromat, ktéry jest szeroko stosowany w przemysle.

Midd jest stodka substancja wytwarzang przez pszczoty z nektaru kwiatowego. Smak miodu
jest ztozong mieszankg czgsteczek aromatycznych pochodzgcych z nektaru. Czgsteczki te
mogg by¢é odtworzone w warunkach laboratoryjnych i na ich podstawie mozna

zrekonstruowac charakterystyczny aromat miodu.

Mleko krowie posiada smak, ktéry jest jednoczesnie przyjemny, mleczny, stodki i
zachecajagcy. Mieszanka czasteczek o tych wiasciwosciach zostata opracowana w

laboratorium i postuzyta odtworzeniu tego aromatu.

jest owocem pochodzgcym z Azji. Jesli chce sie dobrze poznaé jej charakterystyczne
aromaty, nalezy zjes¢ surowe lub suszone owoce. Aromat naszych cukiereczkéw zostat

opracowany na bazie czgsteczek stworzonych w laboratorium.

Orzech kokosowy jest egzotycznym owocem, w sktad ktérego wchodzg czasteczki zwane
laktonami. Wtasnie dzieki nim w laboratorium odtworzyé mozna mleczny i egzotyczny smak

OWOCU.



Orzech ziemny jest ziarenkiem rosngcej pod ziemig rosliny. Zostata ona odkryta przez
hiszpanskich badaczy podczas podboju Nowego Swiata. Aby wydobyé aromat orzecha

ziemnego stosuje sie technike ekstrakcji w warunkach bardzo niskiego cisnienia.

Poziomka jest petnym smaku owocem rosliny ptozacej. Starozytni Rzymianie rozgniatali
poziomki na ciele, aby tadnie pachnie¢. Nie mozna bezposrednio wyodrebni¢ esencji tego
owocu, ale za to jego aromatyczne czgsteczki mogg by¢ uzyskiwane w wyniku naturalnych

metod.

Roéza damascenska wydziela jeden z najsilniejszych i najszlachetniejszych zapachow
stosowanych w przemysle perfumeryjnym. W wyniku potraktowania kwiatéw
rozpuszczalnikami otrzymuje sie delikatny i smakowity aromat, ktéry zostat uzyty przy

produkcji naszych cukierkéw.

Sosna zawiera w swoich igtach i gafazkach olejek eteryczny, ktéry mozna z tatwoscia
pozyskaé w procesie destylacji. Olejek ten ma wtasciwosci antybakteryjne, stosowany jest

wiec w przemysle farmaceutycznym, w Srodkach dezynfekujgcych oraz cukierkach na kaszel.

Tymianek jest niewielkim aromatycznym ziotem. Najlepszg dla niego ekstrakcjg jest
ekstrakcja na zimno pod niskim cisnieniem. Jest szeroko stosowany w przemysle rolno-

spozywczym oraz perfumeryjnym.

jest pngczem pochodzacym z Meksyku. Laska wanilii jest owocem kwiatu wanilii,
orchidei, ktérg bardzo trudno jest owadom zapylié. Rowniez w miejscu upraw naktada sie
recznie pytek na stupek kwiatu. Dlatego tez laska wanilii jest taka droga. Na dodatek
Swiatowa produkcja nie zaspakaja swiatowych potrzeb. Przemyst korzysta wiec z pomocy
syntetycznych czasteczek, takich jak wanilina, ktéra stanowi okoto 30% aromatu laski wanilii.
W naszych cukierkach zastosowano jednak naturalny ekstrakt uzyskiwany poprzez
rozdrabnianie lasek wanilii w alkoholu. Zalezato nam bowiem na tym, by mtode pokolenia

mogty poznaé prawdziwy smak tej cennej przyprawy.

Wisnia jest soczystym i petnym smaku owocem, z ktdrego trudno jest uzyskaé esencje czy
absolut. Aromat zawarty w cukiereczkach przypomina smak ciemnej wisni i jest kompozycjg

czasteczek stworzonych w laboratorium.



Na podstawie powyzszych wyjasnied oraz witasnych degustacji bedziecie mogli lepiej
zrozumieé, ze o ile natura pozwala stworzy¢ smakowite aromaty, o tyle aromatyczne

czasteczki tworzone w laboratorium pozwalajg rozszerzy¢ palete smakoéw.

W dziedzinie aromatéw spozywczych, podobnie jak w dziedzinie perfum, nie nalezy zatem
mie¢ uprzedzen wobec ,dobrego” aromatu naturalnego i ,ztego” sztucznego. Dzieki
wieloletnim badaniom udato sie odtworzy¢ czgsteczki wystepujgce w przyrodzie, aby jeszcze

bardziej zadowoli¢ nasze kubki smakowe.

Kazdy z naszych cukierkow zawiera tylko 0,22 kilokalorie. Trzeba by byto zjes¢ 80 takich
cukierkow, aby uzyskac¢ réwnowartosc kaloryczng ¢wiartki jabtka. Przy zatozeniu, ze podczas
jednej partii gry zjada sie 15 lub 30 cukierkédw, mozna to uznaé za réwnowartos¢ jednego lub
dwéch plasterkéw jabtka. Nie istnieje wiec ryzyko przytycia podczas tej gry. Poza tym nasze
cukiereczki sg naprawde pyszne — aromaty w nich uzyte zostaty dozowane z wielkg
starannoscig tak, by ksztattowaé¢ smak dzieci, a co za tym idzie, by uczyni¢ z nich

prawdziwych smakoszy.
Smak jako doswiadczenie wielozmystowe — Informacje dla rodzicéw

Materiat opracowany we wspodtpracy z Nathalie Politzer oraz profesorem Mac Leodem,

prezesem francuskiego Instytutu Smaku

Jak mégtby istnie¢ smak bez istnienia kogos, kto maégtby go poczuc? Istotnie, smak nie jest
cechg wewnatrzpochodng pozywienia, ale umystowym odtworzeniem bodzcéw dziatajgcych

na nasze zmysty.

Pozywienie nie posiada smaku do momentu, dopdki nie wejdzie w kontakt z receptorami
zmystéw osoby jedzacej. Jako ze receptory smakowe sg wyjgtkowo i osobniczo zmienne, bez
przesady stwierdzi¢ mozna, ze smak charakteryzuje nie tylko spozywany pokarm, ale réwniez

spozywajgcego go osobnika.

Pojecie ,smaku” juz na wstepie jest wieloznaczne, poniewaz to, co nazywamy ,smakiem”

jest tak naprawde sumg doznan o réznym pochodzeniu.



Trzema doznaniami biorgcymi udziat w odczuwaniu smaku sa:

e kosztowanie (postrzeganie smakéw za pomocg jezyka: od stodkiego po stony, poprzez
kwasny i gorzki),

e wachanie poprzez droge zanosowg (umozliwia odczuwanie aromatow),

e doznanie tzw. trdjdzielne (odpowiadajagce za wrazenie ostrosci, pieczenia,

orzezwienia, podraznienia, musowania, itp.).

Te trzy typy doznan sg przetwarzane przez mézg jednoczesnie, kilka milisekund po tym, jak
czagsteczki pozywienia weszty w kontakt z receptorami znajdujgcymi sie na kubkach

smakowych.

Na powierzchni jezyka znajdujg sie kubki smakowe, ktére sg widoczne gotym okiem. Mozna

je podzieli¢ na 3 kategorie:

e brodawki grzybowate, rozsiane na catej powierzchni jezyka, s3 najmniejsze i
najliczniejsze. Ich liczba waha sie bardzo w zaleznosci od osoby (od 500 do 5000),

e brodawki lisciaste, ktére wystepujg tylko u niektdrych oséb. Umiejscowione sg na
bokach jezyka.

e brodawki okolone, najwieksze i najmniej liczne, uktadajgce sie w ksztatt litery V i

umiejscowione u nasady jezyka.

Obecnie ustalono, ze jeden kubek smakowy, dzieki zawartym w nim komérkom, odpowiada
roznym smakom. Komorki te, sktadajgce sie z receptoréow, tworzg miejsce potaczen dla
czasteczek pochodzacych z pozywienia. Kodowanie smaku zalezy wiec od aktywacji kilku
receptorow smakowych. To wyjasnia, dlaczego przy stosunkowo niewielkiej liczbie
receptorow nasz system smakowy moze z tatwoscig wykrywac oraz odseparowaé tysigce

réznych smakow.

Whbrew temu, co sie powszechnie sgdzi, jesteSmy w stanie odczuwac duzo wiecej niz 4 smaki.
A zatem pojecia takie jak ,stony”, ,stodki”, ,kwasny” oraz ,,gorzki” powinny by¢ traktowane

jedynie jako punkty odniesienia w bardzo szerokim uniwersum smakowym.



Powonienie oraz odczuwanie zapachéw i aromatéw

Organem powonienia jest btona $luzowa zawierajgca komérki wechowe (okoto 50 milionéw)
wyposazone w receptory. Btona ta, wyscietajgca goérng czes$é jamy nosowej, zajmuje

powierzchnie 3-5 cm.

[schemat:]

mugqueuse olfactive = btona $luzowa wechowa

cornets = matzowiny nosowe

fosses nasales = jama nosowa

voie rétro-nasale = droga zanosowa

olfaction rétro-nasale = powonienie droge zanosowg
olfaction directe = powonienie drogg bezposrednia
Powonienie bierze udziat w dwéch momentach degustacji:

e zanim jedzenie trafi do naszych ust, czujemy juz jego zapach. Czasami zapach ten jest
bardzo delikatny, wiec konieczne jest wywachanie go, poniewaz dzieki temu
czasteczki szybciej przedostajg sie do jamy nosowej i mogg dotrze¢ do btony sluzowej
znajdujacej sie za matzowinami nosowymi.

e w ustach aromat pozywienia, tzn. jego czasteczki zapachowe, przedostaje sie drogg

zanosowg do btony $luzowej wechowe;.

Uwazna degustacja pozywienia pokazuje, ze zapach jedzenia moze by¢ rézny od aromatu,
zaréwno pod wzgledem intensywnosci, jak i jakosci. Z jednej strony jest to zwigzane z
przezuwaniem, dzieki ktéremu uwalniajg sie czastki zapachowe, a drugiej strony z

temperaturg wewnatrz jamy ustnej (okoto 32°C), ktéra utatwia ich rozpraszanie.

Wachanie poprzez droge zanosowaq jest gtownym elementem ,smaku” — bez aromatéow

»smak” bytby niesamowicie zubozony. | wtasnie to staramy sie pokazac w tej grze.

Wszystkie aromaty opierajg sie na stodyczy. Tylko kwasowos¢ jest inna. Biorgc pod uwage

takie niekwasne smaki jak: miéd, mleko, mieta, eukaliptus, rdza, fiotek, anyz, lukrecja, kawa,



kwiat pomaraniczy czy wanilia, zauwazycie, ze jedyna rdéznica miedzy nimi polega na zapachu-

aromacie.
Dzieki temu fatwiej zrozumie¢, ze osoby, ktére utracity wech, nie czujg takze smaku jedzenia.

W pordéwnaniu z innymi gatunkami zwierzat, cztowiek jest jednym z najbardziej
utalentowanych w dziedzinie powonienia. Ludzka opuszka wechowa (pierwszy przystanek na
drodze wechowej) jest jedng z najlepiej rozwinietych w Swiecie zwierzat, jesli chodzi o liczbe
neuronéw oraz pofgczen. W zwigzku z tym system wechowy nigdy nie ogranicza nauki
zapachoéw — cztowiek moze sie ciggle uczy¢ nowych i wzbogaca¢ swoje doswiadczenia

zapachowe przez cate swoje zycie.

Jesdli chodzi o pamiec¢ zapachowgq, opiera sie ona uptywowi czasu (duzo skuteczniej niz
pamie¢ wzrokowa) — zapachy zapisane w pamieci mogg odzy¢ z zadziwiajgcg wyrazistoscig
kilka lat po fakcie, pod wptywem skojarzenia z jaka$ emocjg, osobg, miejscem badz

wydarzeniem w zyciu.
Odczuwanie tréjdzielne oraz doznawanie ostrosci, pieczenia, orzezwienia, musowania, itp.

Doznania takie jak ostros¢ (pieprz, rzodkiewka, itd.), pieczenie (ostra papryka, imbir, itp.),
orzezwienie (mieta), musowanie (napoje gazowane), podraznienie (cebula) itp. réwniez

stanowig czes¢ ,smaku”.

Doznania te zwigzane sg z pobudzeniem nerwu tréjdzielnego, unerwiajgcego wszystkie btony
Sluzowe twarzy, gtéwnie rogéwke oka oraz btone $luzowa jamy ustnej i nosowej.
Odczuwanie trdjdzielne jest wiec doznaniem rozproszonym, niezwigzanym z zadnym
szczegblnym organem sensorycznym (jak to sie dzieje w przypadku zmystu powonienia oraz

smaku).

,Smak” jest rzeczywiscie doznaniem zintegrowanym, odwotujgcym sie zarowno do ukfadu

wechowego (wyczuwanie aromatéw na drodze zanosowej), smakowego oraz tréjdzielnego.

Wszystkie te doznania facza sie dodatkowo ze wzrokowymi, dotykowymi, termicznymi oraz

stuchowymi, uzupetniajgcymi niejako obraz smakowanego pozywienia.

Jedli cos nam smakuje, to dlatego, ze kojarzymy smak z odczuwaniem przyjemnosci, przy

czym skojarzenie to jest catkowicie nieSwiadome.



Pojecie przyjemnosci oraz preferencje zywieniowe

Wbrew temu, co sie powszechnie sgdzi, informacje gromadzone przez zmysty sg wolne od
doznawania uczucia przyjemnosci badz nieprzyjemnosci. W momencie spozywania pokarmy
sg identyfikowane na podstawie ich profilu sensorycznego (wyglad, aromat, konsystencja) i
zostajg oznaczone ,etykietg hedonistyczng”*, nierozerwalnie z nimi zwigzang. Taka wartos¢
hedonistyczna zalezy od wielorakich czynnikéw: stanu fizjologicznego osoby jedzacej,

srodowiska emocjonalnego, czynnikéw kulturowych, itd.

Jesli, z jakiego$ powodu, czynnos$¢ spozywania staje sie negatywnym doswiadczeniem,
poziom odczuwania przyjemnosci bedzie ujemny, a spozywany pokarm najprawdopodobniej
zostanie odrzucony. | przeciwnie, jesli spozywanie jakiego$s pokarmu jest pozytywnym
doswiadczeniem, poziom przyjemnosci bedzie dodatni — spozywany pokarm zdat egzamin

wstepny i odtad dotgczy do listy pokarméw akceptowanych.

W zwigzku z tym ocena pozywienia zalezy od przezy¢ jedzacego, a nie od jedzenia jako
takiego — smak jest kwestig indywidualng, na ktérg silny wptyw wywierajg wychowanie oraz

kultura.

W przypadku ludzi, neofobia zywieniowa (odrzucanie wszystkiego, co nowe) pojawia sie w
wieku okoto 2 lat. Wczesniej u dziecka wszelkie nowosci majg charakter stymulujgcy. Mate
dziecko z tatwoscig przyjmuje nieznane pokarmy, pod warunkiem, ze towarzyszy im petna

pozytywnych uczu¢ gratyfikacja ze strony otoczenia.

Objawy neofobii nasilajg sie miedzy 3 a 7 rokiem zycia dziecka. W tym przedziale wiekowym
dziecko daje wyraz swojego skrajnego konserwatyzmu zywieniowego i woli dokonywad
wyboréw wsréd pokarmow, ktére zna, a nie wzbogacaé swéj zywieniowy repertuar. Po tym
okresie neofobia u dzieci stopniowo stabnie — rosnie ciekawo$¢ nowych pokarméw oraz
potrzeba zdobywania nowych doswiadczen opartych na zrdznicowanych i wielorakich

doznaniach zmystowych.

Chcac pomdc dziecku przezwyciezac neofobie, nalezy je przede wszystkim oswajac z tym, co
nowe — pozwala¢ mu odkrywaé nowe smaki poprzez zabawe i tym samym zwieksza¢ poziom

odczuwania przyjemnosci. Wystarczy po kilku rozgrywkach pokaza¢ dzieciom, ze polubity taki



czy inny owoc, aby nastepnie zacheci¢ je do spozywania $wiezych owocéw, niezbednych w

zrownowazonej diecie.

Wzbogacanie repertuaru zywieniowego pozwala nam korzysta¢ z niezwykle szerokiej gamy

smakdw, a co za tym idzie, odczuwac przyjemnosé oraz urozmaicac positki.

*Hedonistyczny — zwigzany z odczuwaniem przyjemnosci lub nieprzyjemnosci.



