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W ¥/Najistotniejszym zmystem, poprzez ktory organizm
ludzki umie okresli¢ rodzaj zywnosci, jest zmyst smaku. Jego wlasciwe dzialanie oddzialuje
na nasze dobre samopoczucie, kondycje zdrowotna organizmu oraz doznawanie
przyjemnosci plynacej ze konsumowania zywnosci lub napoju. Dzieki niemu identyfikujemy
spozywany posilek. Smak alarmuje nas rowniez przed spozyciem artykuléow nieswiezych
i substancji toksycznych. Dodatkowo jego wplyw stwierdza sie w tworzeniu preferencji
smakowych oraz zwiazku z energetycznoscia konsumowanych produktow.

Analizy zmystu smaku zainicjowano juz w starozytnosci. Arystoteles odrdéznit smak stodki oraz gorzki,
jak rowiez soczysty, cierpki, ostry, stony i kwasny. Z tego okresu wywodza sie wstepne proby
kwalifikacji smaku. Dopiero wiek XIX przyniost nowe wyniki badan. W czasie analiz okreslono
najwazniejsze smaki - gorzki, stodki, stony oraz kwasny. Japonski psychofizyk K. Ikeda w 1909 roku
odkryt piaty smak i nadat mu nazwe umami, co w wolnym tlumaczeniu oznacza smaczny lub
wys$mienity, jednak dopiero w 2000 roku umami zostal formalnie przyjety do grupy pozostatych
czterech smakow. Aktualnie wiadomo, ze istnieje pie¢ wrazen smakowych: smak stodki, dzieki
ktoremu mozemy rozpoznac¢ sktadniki pokarmowe o duzej zawartosci energii, smak umami, poprzez
ktéry posiadamy zdolnos¢ rozrdézniania produktéw bogatych w biatko, smak stony zapewniajacy
wlasciwa rownowage elektrolitdéw, smaki gorzki i kwasny wychwytujace substancje szkodliwe
i trujace dla naszego organizmu. Przez dlugi okres czasu twierdzono, ze poszczegdlne czesci jezyka
sa wrazliwe na odrebne smaki. Jednakze najswiezsze wyniki eksperymentow czynnos$ciowych
i molekularnych poswiadczaja, Ze przyjeta w nauce ,mapa jezyka” tak naprawde nie istnieje.
OdpowiedZ na wszystkie smaki pojawia sie na catej powierzchni jezyka, a nie na jego pojedynczych
miejscach.

Uktad smakowy cztowieka jest catkowicie gotowy do peinienia swojej roli juz w chwili narodzin.
W czwartym miesigcu ciazy u ptodu rozpoznaje sie kubki smakowe i neurony wechowe. Od czasu
narodzin odczuwany smak oddzialuje na zachowania w relacji do jedzenia. Eksperymenty
uwierzytelniaja, ze zamitowanie do smaku stodkiego i awersja do gorzkiego sa od chwili narodzin
wrodzonymi cechami czlowieka. Zarazem upodobania smakowe oraz wstret do wybranych artykutéw
spozywczych rozwijaja sie w pdzniejszym wieku, w rezultacie przezytych doswiadczen. Reakcja na
stodycz jest prymitywna odpowiedzia dostrzegalna nawet u najmniej ztozonych organizméw. Rozkosz
plynaca z doswiadczania smaku stodkiego podczas konsumpcji stuzy stymulacji odruchu
zywieniowego i dostarcza bodzcow do kontynuowania poboru pokarmu. Niektorzy sadza, ze
sktonnos$¢ do stodyczy moze by¢ ewaluacyjnym mechanizmem przezycia, rozpoczetym wraz
z spozywaniem mleka matki zawierajacego duza ilos¢ dwucukru - stodka laktoze. Jedna z analiz
dokonana z wczesniakami i noworodkami ukazata, ze sa one wrazliwe na odbiér smaku stodkiego
i preferuja go od pierwszych dni zycia.

Proby reakcji smakowych noworodkéw zaprezentowaly, ze reaguja one na rozwodniony smak stodki,
moga réwniez rozrozni¢ rozne stopnie stodkosci. Obserwacje poswiadczajq, ze oznaka przyjemnosci
na twarzy, spowodowana stodkim smakiem, ma charakter odruchowy. Dla przyktadu pojedyncze
sktadniki reakcji, takie jak ruch jezyka mozna niezmiennie wywota¢ u noworodkéw za pomoca



stodkiego smaku w sposéb majacy zwigzek ze stezeniem. Dodatkowo noworodki urodzone z wadami
osrodkowego uktadu nerwowego reaguja na stodkosci, podobnie jak zdrowe dzieci. Testy
przeprowadzone na poczatku lat dziewiecdziesigtych minionego wieku takze daty interesujace wyniki.
Po zastosowaniu mieszaniny sacharozy i aspartamu, odnotowano ruchu ust, odruch ssania oraz
wktadanie rak do ust w gronie badanych noworodkow.

Przemyst spozywczy wdrazajac nowe artykuly zywnosciowe dla dzieci opiera sie na naszej stabosci
do smaku stodkiego. Dzieci ucza sie uznawaé nowe smaki i aromaty, gdy tacza sie one ze stodkim
smakiem lub sktadnikami pokarmowymi o duzej zawartosci energii jak np. skrobia. Nasze
preferencje do odbioru wtasnie tego smaku trwa w okresie dziecinstwa i dojrzewania, a pozniej
maleje, co sygnalizuja prace badawcze. Uprzednie obserwacje daja do zrozumienia, ze wiekszos¢
dzieci i nastolatkéw preferuje wyzsze stezenia sacharozy w wodzie przy tym ta tendencja ma
charakter malejacy z wiekiem. Badania De Graafa i Zandstara ujawnily, ze dzieci w wieku 9-10 lat
wybieraty wyzsze stezenia cukru w wodzie i lemoniadzie niz nastolatki (14-16 lat), ktore z kolei
bardziej optowaly za smakiem stodkim niz osoby dojrzate ( 20-25 lat). Sktonnos¢ dzieci do smaku
stodkiego mozna wyttumaczy¢ ich wiekszym zapotrzebowaniem energetycznym oraz tym, ze pociag
do stodkosci jest wyznacznikiem rozwoju biologicznego. Zrealizowano niewiele badan odnosnie
postrzegania smaku stodkiego u 0sob starszych. Sporadyczne doniesienia sugerujq, ze zmniejsza on
sie wraz z mijaniem lat. Dorosli przedkladaja mniej stodkie pokarmy i napoje w zestawieniu z dzie¢mi.
Srednia zdolno$¢ osobnicza rozpoznania smaku stodkiego, zmienia sie w zakresie 20. a 80. roku
zycia. Tymczasem czuto$¢ wechu zmniejsza sie w istotnym stopniu wraz z wiekiem. Aromat stanowi
najistotniejszy sktadnik odczuwanego smaku, dlatego osoby starsze moga bardziej opiera¢ sie na
smaku stodkim w wyborze zywnosci.

Nalezy skrupulatnie kontrolowaé swoje wrodzone zamitowania do stodkosci. Kazdy pokarm i napdj
sklada sie na podloze energii dla naszego organizmu. Wysokie wskazniki otylosci wsrod dzieci
i dorostych pokazuja konieczno$¢ wyréwnania ilosci kalorii spozywanych i spalanych w trakcie
codziennych czynnosci zyciowych. Zdrowy sposob zycia obejmujacy rozsadna diete i regularne
¢wiczenia fizyczne ochroni przed niechcianymi kilogramami, nawet jesli w naszym jadtospisie co
pewnie czas pojawia sie stodkosci.
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