Narzad smaku stuzy do chemicznej analizy sktadu pokarmu.

Kubki smakowe rozmieszczone sg na jezyku, podniebieniu, w nablonku
gardta, naglo$ni oraz gornej czesci przetyku. Dorosty cztowiek posiada
ponad 10 tysiecy kubkoéw smakowych. Noworodek wszystkie smaki
odczuwa duzo intensywniej niz cztowiek dorosty. Kubki smakowe
pokrywaja gesto jego jame ustng. Ok. 10. roku zycia cz¢$¢ z nich zanika,

a zmyst smaku nie jest juz tak wyostrzony.

Kubki smakowe dostarczajg informacji o kilku podstawowych smakach:
stodkim, stonym, kwasnym oraz gorzkim.
Na przekor powszechnemu - a blednemu - mniemaniu wszystkie rodzaje kubkow
smakowych sg rozmieszczone na calej powierzchni jezyka i1 kazdy fragment jezyka
moze odczuwac kazdy ze smakow. Zdarza si¢ jednak, ze niektore rejony jezyka
ro6znig si¢ wrazliwo$cig na rozne bodzce smakowe. Zwickszong wrazliwos$¢ na rdzne
smaki powodujg rowniez hormony — stad zmiany odczu¢ smakowych, ktore
dotykaja dorastajacych nastolatkow lub kobiety w cigzy. Wrazliwo$¢ na r6zne smaki
jest rowniez uwarunkowana genetycznie. Szacuje si¢, ze przeci¢tny cztowiek jest

W stanie odrdzni¢ smak okoto 4000 r6znych substancji.



Kubki smakowe

Stodki  Stony  Kwasny Gorzki Umami

Smak stodki —wskazuje na obecnoéé zwiazkéw z grupy sacharydow. Ale nie

tylko cukry sg stodkie. Pewne biatko wyizolowane z ktaczy dalekiego kuzyna imbiru

moze by¢ nawet tysigce razy stodsze niz cukier!

Smak stony — wskazuje na obecno$¢ jonow alkalicznych. Najbardziej stone sa

jony metali z grupy pierwszej, w kolejnosci: sod, potas, lit. Jony metali z drugiej

grupy uktadu okresowego daja juz raczej wrazenie goryczy.

Smak kwasny — wskazuje na obecnosé swobodnych kationdw wodorowych. Tym

samym kubki smakowe rejestrujgce smak kwasny dziatajg doktadnie tak samo jak

papierek lakmusowy — wskazuja na pH roztworu.

Smak gorzki — najczulszy 1 najbardziej skomplikowany, angazuje nawet do 25

roznych typodw receptorow. Pozwala na wykrywanie wielu substancji toksycznych
1 to w znikomych stezeniach. Najbardziej gorzkg substancja na swiecie jest
denatonium. Substancja ta uzywana jest jako dodatek do szkodliwych substancji

chemicznych, przez co skutecznie uniemozliwia ich przetkniecie, a w konsekwencji



— przypadkowe spozycie.

Oprocz powyzszych wyrdznia si¢ jeszcze piagty smak. Nie znalazt on swojego
miejsca w europejskiej kulturze kulinarnej, stad nazywa si¢ go japonskim stowem

“umami’’.

Umami - jest jednym z pieciu wyrdézniany smakéw. W migdzynarodowych
badaniach uznano jego istnienie dopiero w 1985 roku. O ile pierwsze cztery smaki sg
dos¢ selektywne, o tyle umami jest wrazeniem ulotnym i trudnym do uchwycenia.
Najtatwiej pozna¢ go, konsumujac tak zwane “chinskie zupki” bogate w glutaminian
sodu, ktory jest zrédtem tego wrazenia smakowego. Glutaminian wptywa na prace
wszystkich kubkoéw smakowych, przez co wzmacnia 1 polepsza pozostate smaki,

zwigkszajac warto$¢ kulinarng potraw.

Bodzce smakowe sg zrédtem specyficznych reakcji fizjologicznych, ktore powoduja
wzmozone zapotrzebowanie organizmu na okreslone potrawy. Na przyktad dzieci jedzac
krede, uzupetniajg braki wapnia w diecie. Mozna ten fakt thumaczy¢ takze przejsciowym
okresem probowania smaku rzeczy niejadalnych. Przy niedoborach witaminy C najchetniej
siggamy po owoce cytrusowe, przy niedoborze zelaza- po orzechy i suszone owoce, a przy

niskim poziomie potasu- po pomidory.

Ze zmystem smaku $cisle wigze si¢ fizjologicznie zmyst wechu. Wrazenia
pochodzace od tych zmystow sg czesto trudne do sklasyfikowania i odréznienia jedne
od drugich. Za narzad zmystu smaku uwazany jest potocznie jezyk, co nie jest
zupelnie Sciste, poniewaz wlasciwe receptory- kubki smakowe rozsiane sg nie tylko
w nabtonku sluzéwki jezyka, lecz takze w blonie Sluzowej cie$ni gardzieli,
podniebienia migkkiego, a nawet w §luzowce zewnetrznej strony nagto$ni. Najwiecej

kubkow smakowych jest na jezyku. Skupione sg na koniuszku, po bokach i u jego
podstawy.

Kubki smakowe osadzone sg w brodawkach smakowych, matych



uwypukleniach btony §luzowej wielkosci 50x70 wwm. Odpowiednio do ksztattow

noszg one nazwy brodawek grzybowatych, okolonych i lisciastych. Kubki smakowe
sg zlozone z grupy smuktych komorek smakowych, ograniczajacych maty otworek
smakowy. Kazda komorka zaopatrzona jest we widkienko przewodzace bodzce do
widkien smakowych nerwdw czaszkowych V, VII lub IX, a od strony otworka

konczy sie¢ maltym wloskiem zwanym precikiem smakowym.

Bodzcem podrazniajagcym chemicznie komorki smakowe sg roztwory
spozywanych substancji w ptynach pokarmu lub §linie. Podraznienie przebiegajace
droga witokien nerwu jezykowo- gardlowego oraz wzdluz tzw. struny bebenkowe;j
nerwu twarzowego przenosi si¢ do osrodkéw korowych, gdzie powstaje wrazenie

smakowe. Substancje suche lub nierozpuszczalne wrazen smakowych nie wywotuja.

Biologicznie rola smaku polega na kontroli $wiezosci 1 przydatnosci pokarmu.
Wrazenia smakowe pobudzaja tez na drodze odruchowej funkcje wydzielniczg

gruczotow trawiennych, wzmagajac tym samym proces trawienia.

[los¢ smakow spozywanych pokarméw wydaje si¢ nieograniczona. Kazdy
ze smakow jest kombinacjg wymienionych czterech zasadniczych, a takze wrazen
wechowych, bélowych 1 termicznych. O roli wechu dla odczuwania smaku §wiadczy
fakt, ze po zaci$nigciu otworow nosowych (takze przy silnym katarze) pokarm
wydaje si¢ bez smaku, a po zamkni¢ciu oczu trudno odroézni¢ jedna substancje od
drugiej (np. kawateczki jabtka od ziemniaka czy nawet cebuli). O roli temperatury
tatwo przekonac si¢ , pijac np. bardzo gorace ptyny. Stodka kawa czy herbata- traca
wowczas swoja stodycz, gorzkie ziotka wydaja si¢ mniej gorzkie niz po
przestudzeniu. Temperature optymalng dla wigkszo$ci wrazen smakowych stanowi

24 stopnie Celsjusza.

Takie substancje jak pierz, chrzan, musztarda, papryka wywotujg wrazenia bélowe,

dodajac tzw. pikantnosci wtasciwym smakom potraw. Takze wrazenia stuchowe



(chrupiace ciasteczka), dotykowe (estetyka potraw 1 stotu) sktadajg si¢ na catos¢

skomplikowanych wrazen smakowych.

Wech jest to zdolno$¢ reagowania na czasteczki substancji wonnych

unoszacych si¢ w powietrzu lub w wodzie z dala od swego zrodta. W ten
sposob kontrolowane sg substancje wchodzace do uktadu pokarmowego
1 oddechowego. Narzad wechu jest niezwykle wrazliwych
chemoreceptorem. Reaguje na tak mate ilosci substancji wonnych
w powietrzu, ze trudno je wykry¢ w drodze najczulszej analizy chemicznej
czy widmowej.

Nos dostarcza informacji o sktadzie chemicznym czgsteczek unoszacych si¢
w powietrzu 1 wywolujacych zapach. Wech jest niezwyklym zjawiskiem, dlatego
ze zapachy sa przetwarzane bezposrednio przez uktad limbiczny bez koniecznosci
wedrowania przez normalne kanaty w pniu moézgowym. Z tego powodu zapach moze
bezposrednio aktywowac¢ emocje, a takze wptywac na to, jak bardzo co$§ nam si¢
podoba lub nie. Zapach przywotuje tez wspomnienia i skojarzenia, ktore wplywaja na
nasze wybory 1 preferencje, na przyktad dotyczace gatunku kwiatéw lub marki

mydta. Niemowlg jest w stanie rozpozna¢ matke tylko po zapachu, ktory kojarzy mu



si¢ z czyms przyjemnym 1 bezpiecznym. Poza tym zapach wptywa oczywiscie na

nasz gust kulinarny i moéwi nam, czy jedzenie jest zdrowe, czy zepsute.

Narzad wechu zbudowany jest bardzo prosto- sg to komorki wechowe skupione na
pewnym obszarze Sluzowki nosa mi¢dzy komorkami nabtonka. Obszar ten, zwany okolica
wechowa, u cztowieka jest niewielki- wynosi ok. 5 cm?® po obu stronach i znajduje sie
w gornej czesci jamy nosowej, w nabtonku gornego przewodu nosowego.

Komorki wechowe maja ksztalt wydtuzony 1 zaopatrzone sg w 6-8 prostych wtokien
zwanych rzeskami wechowymi, ktére wystaja nad powierzchni¢ nabtonka. Widkienka te
reaguja na zetkniecie si¢ z czgsteczkami substancji wonnej. Wypustki dosrodkowe komorek
przechodza we wtokna nerwu wechowego, wnikajace przez otwory blaszki sitowej do jamy
czaszki, do opuszki wechowej mozgu.

W narzadzie zmystu powonienia szybko zachodzi zjawisko adaptacji. Przy dtuzszym
oddziatywaniu bodZca zapachowego wrazliwos¢ receptora maleje, wreszcie przestaje on
reagowac na dang won. Adaptacja wystepuje na poziomie osrodka wechowego.
Odetchnigcie $wiezym powietrzem pozbawionym woni przywraca wrazliwos¢ komorkom
wechowym. Szybka zdolno$¢ adaptacji wechu stwarza niebezpieczenstwo zatrucia sie,
np. gazem $wietlnym czy czadem, gdy ulatniajg si¢ one w matych ilo$ciach, ale przez
dhuzszy czas.

Katar- potaczony z silnym wydzielaniem $luzu i obrzmieniem $luzowki- powoduje

oslabienie wrazliwos$ci wechoweyj.

Istnieje kilka teorii (np. teoria absorpcji promieni podczerwonych, teoria polarnosci
czasteczki, teoria sktadu chemicznego i inne), prébujacych wyjasni¢ sposodb odbioru
bodzcow wechowych, brak jednak pewnosci co do ich prawdziwosci.

Wyroznia sie 9 kategorii zapachowych:

1) eteryczne (eter, wosk pszczeli),

2) aromatyczne (pieprz, migdat),

3) balsamiczne (kwiaty, balsam, wanilia),
4) ambro-moszusowe (ambra, z61¢),

5) allylkakodylowe (siarkowodor, chlor),

6) spaleniznowe (dym tytoniowy, naftalina),



7) kaprylowe (pot, zjetczaty thuszcz),

8) przykre (pluskwiaki),

9) wstretne (padliwo).

Powyzsza klasyfikacja ma charakter subiektywny i emocjonalne kryterium podziatu od

przyjemnego do przykrego.

Uktad wechowy cztowieka zaczyna funkcjonowac juz w zyciu plodowym. Niemowleta
wyczuwajg zapach mleka matki. W miar¢ rozwoju czlowieka bodzce wgchowe wplywaja
na stan psychiczny i jego zachowanie. Swiadczy o tym stosowanie kadzidet i zi6t podczas
uroczystosci oficjalnych i rodzinnych. Inne wazne zapachy to afrodyzjaki, olejki i perfumy,
ktorych podstawowe sktadniki pozyskuje si¢ z wydzielin ré6znych ssakow. Co ciekawe,
wielu ludziom $§wiateczna atmosfera kojarzy si¢ wlasnie z unoszacymi si¢ wokot
zapachami. Nic nie zastapi naturalnego drzewka przyniesionego z lasu... Wszystkie

te zapachy bardzo silnie pobudzajg ludzi 1 definiujg ich emocje. Ale dlaczego akurat zapach
choinki lub kadzidta miatby okresla¢ nasze samopoczucie?

Powonienie to jeden z najbardziej pierwotnych zmystow cztowieka. Informacja o zapachu
jest przechowywana w pamieci dlugotrwatej i ma silny zwigzek z pamigcig emocjonalng.
Uktad wechowy cztowieka sasiaduje z uktadem limbicznym i hipokampem — strukturami
zaangazowanymi w emaocje i ich umiejscowienie w pamigci. Zapewne dlatego znajome
zapachy przywodza na mys$l wspomnienia, nawet doktadne sceny, stowa i1 uczucia. Mozna
powiedzieé¢, ze zmyst powonienia dysponuje szybka Sciezkg dostepu do najbardziej
decyzyjnych struktur w naszym mozgu. Omija swiadomos$¢ i od razu motywuje

do okreslonych emocji.

Ten mechanizm odpowiada za dziatanie substancji zwanych feromonami. Feromony sg
czynnikiem wplywajacym na atrakcyjno$é kobiet i mezczyzn. Swiat zwierzat nie moze sie
bez nich obej$¢. Steruja zachowaniem zaréwno malenkich nocnych motyli, jak i wielkich
stoni. Dzigki nim osobniki danego gatunku odnajduja si¢, komunikuja, tacza w pary.
Wszystko wskazuje na to, ze takze cztowiek je posiada. Naukowcom jednak wcigz nie
udato si¢ udowodnié, ze tak naprawde jest. Uczeni odkryli tez, ze zwiazek ten wptywa nie
tylko na rejony w mézgu kobiet zwigzane z zapachem, ale tez z wizja, uwagg i emocjami.
Wydaje si¢ zatem, ze feromony wptywaja na nasze mézgi wielotorowo. I Ze jest to bardziej

skomplikowane, niz dotychczas sagdzono.



Zmyst wechu czasem ulega zaburzeniom. Catkowitg utrate powonienia hazywamy

anosmig.

Fantosmia to z kolei odczuwanie wrazen wechowych pomimo braku substancii

zapachowej. Chorzy “czujg” kazdy rodzaj zapachu, cho¢ zazwyczaj przewazaja

te nieprzyjemne. Najczesciej spowodowane jest to tak zwanymi “atakami” w ptacie
skroniowym kory mézgowej. Tuz przed napadem, chory wyczuwa rdzne zapachy.
Okreélane jest to mianem wechowych halucynacji i towarzyszy wielu schorzeniom
neurologicznym, takim jak choroba Alzheimera i schizofrenia. Bardzo wyjatkowym,
ale i uprzykrzajacym zycie, schorzeniem jest autodysomofobia. Cierpigcy na nig
ludzie odczuwaja lek przed swoim przykrym zapachem. Zeby poczué sie lepiej, kilka
razy dziennie biorg kapiel, piorg wielokrotnie ubrania oraz naduzywaja dezodorantow

I perfum.

Nieprzyjemne zapachy moga powodowa¢ pobudzenie psychoruchowe. Przyktadowe
zapachy oceniane przez dzieci jako nieprzyjemne to: ocet winny, pieprz mielony,

musztarda, czosnek, ekstrakt miety 1 dziurawca.




Zapachy uznawane za przyjemne i stosowane w terapii to: wanilia, gozdziki,

cynamon, cytryna, pomarancza, mi¢ta, olejek rozany i lawendowy.

Dzialanie antyseptyczne maja olejki: SOSnowy,

szalwiowy 1 tymiankowy.




Pomimo, iz zmyst wechu cztowieka nie jest bardzo dobrze rozwinigty, to cztowiek i tak
potrafi odroznia¢ ponad 10 tysiecy réznych zapachoéw. Umiejetnosc ta jest wynikiem
obecnos$ci w jamie nosowej takiej samej ilosci komorek zapachowych. Jeden zapach
stanowi kombinacje kilku wrazen, ktére pochodzg od wielu substancji. Ogdlnie mozna
wyrdzni¢ siedem zasadniczych grup zapachowych: pizmowa, kamforowa, migtowa,

kwiatowa, eterowa, ostra oraz cuchnaca.

DILACZEGO WSPOINE POSHLKI
KOSZTUJA TYLE NERWOW?

Na chaos w trakcie positkow wptywaé moze wiele czynnikow. Dziecko moze by¢

przesadnie wyczulone na zapachy, smaki i faktur¢ jedzenia, co utrudnia mu przebywanie tam, gdzie
gotuje si¢ positki 1 spozywa wiele zdrowych potraw. Niekiedy dzieci mogg robi¢ wiele bataganu,
poniewaz albo nie zdaja sobie sprawy z tego, ze cos rozlewaja, albo nie najlepiej postugujg si¢
sztu¢cami 1 naczyniami. Czasami dzieci sg rozdraznione i nie potrafig spokojnie usiedzie¢ przy
stole. Problemy tego rodzaju wystepuja ze zdwojong sitg podczas pobytu w restauracji albo gdy
dziecko jest zmeczone lub glodne. Pomo6c moze zdrowa przekaska 1 przerwa na zaplanowane
¢wiczenia, co pozwoli przetrwac¢ do czasu, az zostanie przygotowany positek 1 rodzina zasigdzie

do stotu. Terapia z kolei umozliwi dziecku zniesienie rzeczywistosci bogatej w bodzce, w tym
smaki i zapachy, a takze wypracowanie lepszych umiejetnosci motorycznych, wydtuzenie czasu,

w ktorym dziecko spokojnie siedzi, 1 utatwienie funkcjonowania podczas positkéw 1 w ciggu catego

dnia.



STYMULACJA ZAPACHOWA

Podczas symulacji zapachowej, szczegolni u dzieci z uszkodzeniami osrodkowego
uktadu nerwowego, nalzy uzywac naturalnych i wyrazistych zapachow.

Aromaterapia polega na oddzialywaniu na zmyst wechu poprzez:
- wdychanie zapachow,
- masaz z zastosowaniem okreslonych olejkow,
- kapiele aromaterapeutyczne.
Wdychanie zapachéw moze odbywac si¢ bezposrednio, to jest poprzez przystawienie
buteleczki z zapachem bezposrednio pod nos. Aromat mozna tez wdycha¢, wykorzystujac
kominki zapachowe lub nawilzacze na grzejniki.

Terapie olejkiem do ciala wykonuje si¢ na rdzne sposoby. Moze to by¢ kapiel
z dodatkiem olejku. Mozna tez wetrze¢ niewielkg jego ilo$¢ bezposrednio w skore
1 wykona¢ masaz. Olejki do ciata czesto zawierajg duze ilosci antyutleniaczy, ktore

skutecznie eliminujg wolne rodniki wywotujace rézne choroby. Stosujac olejki regularnie,

zwickszamy odpornos¢ organizmu i obnizamy prawdopodobienstwo zachorowan.

Te z wyciagiem z zielonej herbaty

| . % : ~ . dzialajg antybakteryjnie 1 przeciwzapalnie.
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Rozmaryn i gardenia dzialajg przeciwzapalnie i tagodzaco.

Gardenia takze stymuluje krazenie.

Olejek cytrynowy

harmonizuje napigcie uktadu nerwowego.

Aromat eukaliptusa wspomaga uktad oddechowy

1 wptywa na poprawg nastroju.




Podczas stosowania olejkéw do masazu nalezy pamigtacé zeby:
- stosowac¢ na skore dawki olejkéw zgodnie z zaleceniami producenta,
- nie mieszac¢ ze sobg kilku olejkow,
- przeprowadzi¢ probe uczuleniows,
- nie stosowac ich doustnie,
- nie stosowac tego samego olejku duzej niz trzy tygodnie,
- kupowac olejki lub gotowe kompozycje do aromaterapii wysokiej jakosci, najlepie;j
w aptekach lub wyspecjalizowanych sklepach,

- obserwowac¢ zachowania dziecka i reakcje wegetatywne.

STUMULACJA ZMYSLU WECHU
Zalecenia, ¢wiczenia i propozycje strategii terapeutycznych.

Przy nadwrazliwosci nalezy:

- ograniczy¢ stosowanie zapachowych srodkow czystosci 1 higienicznych,

- zrezygnowac z aromatycznych przypraw 1 ograniczy¢ intensywne zapachy powstajace
podczas gotowania niektorych potraw,

- wybiera¢ pokarmy o tagodnym zapachu,

- uzywac §wiezego powietrza i zapachu zmielonej kawy jako neutralizatorow,

- czesto wietrzy¢ mieszkanie 1 posciel,

- W mieszkaniu zawiesi¢ rolety zamiast zaston i firanek, zrezygnowac z dywanow
1 wyktadzin,

- umiejscowi¢ pokoj dziecka z dala od kuchni,

- uprzedzi¢ dziecko podczas wprowadzania nowego zapachu,

- nie podawac zapachow bezposrednio pod nos,

- terapi¢ rozpocza¢ od zapachoéw tagodnych i mato wyrazistych,

- dawa¢ zapachy do odgadni¢cia z zawigzanymi oczami,

- postugiwac si¢ zapachami wylgcznie naturalnymi lub naturalnymi olejkami

z uwzglednieniem preferencji dziecka,

- szczegoblnie uzywac zapachow cynamonu, wanilii i owocow cytrusowych.



Przy podwrazliwosci nalezy:

- stivarza¢ w najblizszym otoczeniu okazje do czegstego stykania si¢ z r6znymi zapachami,
- poprzez podawanie naturalnych zapachoéw z dalszej odleglosci odzwyczaja¢ od wachania
z bliska przedmiotow 1 0sob,

- aromat podawac¢ bezposrednio pod nos i nazywac go,

- stosowac ostre 1 wyraziste zapachy,

- stosowa¢ skondensowane naturalne olejki zapachowe,

- nie charakteryzowa¢ zapachu,

- wykonywa¢ ¢wiczenia w rozpoznawaniu zapachu z zamknigtymi oczami.

Przy bialym szumie nalezy:

- spryskiwac kazdego dnia ubrania lub cialo dziecka jednym zapachem,
- wezesniej zapozna¢ dziecko z rodzajem zapachu,

- stopniowo rezygnowac z bardzo intensywnych woni.

Propozycje ¢wiczen i zabaw stymulujacvch zmysl wechu:

- okreslenie preferencji zapachowych dziecka (lubisz ten zapach?),

- ustawianie pojemnikow z zapachami od najbardziej przyjemnego do najbardziej niemitego
samodzielnie przez dziecko lub z naszg pomoca,

- rozpoznawanie zapachow z zamknietymi oczami,

- Iaczenie zapachow w pary,

- rozpoznawanie po zapachu i dotyku przypraw wczesniej poznanych i oméwionych,

- kojarzenie bez udzialu wzroku zapachdw z tazienki czy kuchni,

- szukanie ukrytego zapachu,

- wbijanie gozdzikéw w pomarancze na poczatku zajec¢, a pod koniec ocena, czy zapach
czu¢ w calej sali,

- klasyfikowanie zapachéw w kategorii wg rysunkéw (co pachnie lasem, tazienka, kuchnig

morzem, taka itp.).



STYMULACJA ZMYSLU SMAKU

Zalecenia, ¢wiczenia i propozycje strategie terapeutycznych

Przy nadwrazliwosci nalezy:

- na poczatku ograniczy¢ ilos¢ i rodzaj potraw na talerzu,

- podawac jedzenie niezbyt ciepte,

- przed positkiem podac¢ do ssania kostki lodu i przeprowadzi¢ zabawy oddechowe typu:
dmuchanie baniek mydlanych, gwizdanie w gwizdki, granie na harmonijce ustnej,

- dawa¢ do ssania suszone owoce,

- przeprowadza¢ trening odwrazliwiajacy lub tak zwang diete sensoryczng Wilbarger

(po konsultacji 1 wedtug instruktazu terapeuty SI),

- pi¢ przez rurke rzadki kisiel, budyn czy mus z rozgotowanych jabtek,

- wprowadza¢ smaki od stonego 1 stodkiego do kwasnego 1 gorzkiego w formie napojow,

- przyprawia¢ potrawy tak, by przewaza smak aktualnie wprowadzany.

Przy podwrazliwosci zaleca sie:

- usunigcie z otoczenia dziecka niejadalnych 1 trujacych substancji oraz lekow,

- usuwanie specjalng szpatutka lub szczoteczka pokrywy ztogdw zalegajacych na jezyku,

- podawanie marchewki, twardych jablek, kalarepy czy suchych precli do chrupania,

- stosowanie czg¢stych zmian temperatury podczas positkéw, na przyktad chrupanie zimnego
lodu w trakcie cieptego positku,

- podawanie przez okres okoto dwdéch tygodni pojedynczych smakoéw do probowania

w kolejnosci: gorzki, kwasny, stony i stodki,

- podawanie smakoéw najpierw w postaci ptynow: gorzkiego na tyt, kwasnego na boki,
stonego na $rodek i tyt, a stodkiego na czubek jezyka,

- podawanie dwdch smakow na przemian przy umiejetnosci réznicowania i rozpoznawania
pojedynczych smakow,

- podawanie potraw o zréznicowanej strukturze, fakturze 1 kolorystyce z przewagg jednego

smaku.



Przy bialym szumie zaleca sie:

- wypryskiwanie do jamy ustnej na przemian cieptej i zimnej wody,

- podawanie smakoéw na czubek jezyka w sekwencji: stodki, stony,

- wachanie, a nastepnie ssanie smakowej kostki cukru, lizaka w kulce, rozpuszczalnej gumy
do zucia,

- masaz wnetrza jamy ustnej elektryczng szczoteczka do zebow,

- uczulanie trzonkiem zimnej tyzeczki do herbaty roznych miejsc w jamie ustnej, migdzy
innymi miejsca przy gornych i dolnych zebach, wewnetrznej czegsci policzkow, punktowo

przedniej czesci jezyka.

Trening odwrazliwiania sfery oralnej na podstawie metody

Muller i Morris:

- lekkie oklepywanie, opukiwanie i obszczypywanie podbrodka, brody, policzkdéw 1 warg
(tyzeczka 1 opuszkami palcow),

- obrysowywanie warg palcem, kostka lodu, pedzelkiem, szczoteczka,

- silne i szybkie rozcigganie warg na przemian z cmokaniem,

- przesadne, wyraziste wymawianie samogltosek u, 1, o,

- pocieranie jezykiem o zgby i przeciskanie jezyka przez zwarte z¢by,

- mocne naciskanie palcami na stawy zuchwowe jednoczesnie po obu stronach,

- masowanie stawoéw zuchwowo- skroniowych,

- naciskanie palcem wskazujacym na czubek jezyka, stopniowe punktowe przesuwanie
palca w kierunku nasady jezyka,

- masowanie warg i jezyka masazerem lub szczoteczka elektryczna,

- punktowe naciskanie na dzigsta od linii srodkowej jednocze$nie w dwie strony.
Wskazane jest, aby prowadzenie tego typu ¢wiczen odbywato si¢ pod kontrolg specjalisty:
logopedy, terapeuty integracji sensorycznej lub neurologopedy.

Cwiczenia i zabawy stymulujace smak i rozszerzajace

repertuar potraw:

- picie przez rurkg kilku roznych sokow, rozpoznawanie smaku poprzez wybranie
wlasciwego owocu, rysunku wytacznie na podstawie smaku,

- rozpoznawanie smaku cukierkow owocowych wyprodukowanych z naturalnych



sktadnikdéw poprzez wybranie wlasciwego owocu, rysunku na podstawie wlasciwego
smaku,

- smakowanie probek jedzenia 1 nazywanie ich,

- degustacja kawalkow sezonowych owocow 1 warzyw, identyfikowanie smakéw z ich
catymi postaciami,

- okreslanie smakow; stodkiego, gorzkiego, stonego, kwasnego, podczas degustacji,
dobieranie do okreslonego smaku wiasciwego rysunku,

- konczenie zdan: Czekolada jest ... Cytryna jest ... Sol jest ... itp.

Strategie terapeutyczne 1 zabawy zalecane przy niskiej tolerancji smakow i1 ograniczonym

repertuarze jedzonych potraw:

- masaz mi¢snia okreznego warg,

- ograniczanie ilo$ci i rodzaju potraw na talerzu,

- ssanie smakowych kulek lodowych,

- ssanie suszonych owocow,

- picie ochtodzonych herbatek owocowych,

- picie przez rurke musu owocowego,

- stosowanie jako przegryzek pestek dyni, stonecznika, orzechow, wafli bezcukrowych,

- wprowadzanie niewielkiej 1losci nowej potrawy z ulubionym daniem,

- ugniatane widelcem banana, gotowanej marchewki, buraka czy kalafiora przy pierwszym

podaniu.
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