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Glutamat - keine reine
Geschmackssache

Experten streiten (immer noch) Gber die Unbedenklichkeit des
Geschmacksverstarkers, Zutatenlisten schummeln Glutamat weg,

Verbraucher bleiben ratlos zuriick.

Glutamat geriet Ende der 1960er-Jahre erstmals in
die Diskussion. Nach dem Essen asiatischer Gerich-
te beschrieben immer mehr Menschen in Europa
Symptome wie Schweissausbriiche, Ubelkeit, Kopf-,
Hals- und Nackenschmerzen. Diese Unvertraglich-
keitsreaktionen, die kurz nach dem Verzehr auftreten
und meist nach einiger Zeit wieder vergehen, wurden
dem Glutamat zugeschrieben und «Chinarestaurant-
Syndrom» genannt.

Tatsachlich wird der Geschmacksverstarker in Asi-
en in Unmengen verbraucht, denn dort liebt man
den - neben bitter, sauer, salzig und siiss - fiinften
Geschmack umami. Gemeint ist damit die herzhafte,
fleischig-wirzige, bouillonartige Note von eiweiss-
reicher Nahrung. Genau genommen, schmeckt vor
allem das Glutamat, das nicht nur geschmacksver-
starkend wirkt, sondern einen eigenen Geschmack
hat, eben umami.

Die Reaktionen auf Glutamat in asiatischen Gerichten
wurden auf die Uberempfindlichkeit Einzelner zuriick-
gefiihrt. Eine medizinische Methode oder einen
Test, die Unvertraglichkeit
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(es handelt sich nicht um eine Allergie!) herauszu-
finden bzw. nachzuweisen, gibt es bis heute nicht.
Wissenschaftler sehen die Ursache fiir die Intoleranz
darin, dass der Stoffwechsel mit einem Ubermass an
Glutamat kurzfristig Gberfordert ist. Wann das Mass
uberschritten ist, scheint individuell verschieden.

Was ist Glutamat und wo kommt es vor?

Chemisch gesehen, sind Glutamate Salze der Gluta-
minsdure, die in Biologie und Medizin ebenfalls meist
Glutamat genannt wird. Die Aminosdure Glutamat
wird im Korper selbst taglich im normalen Stoffwech-
sel gebildet. Glutamat ist Baustein von Eiweissen,
an der Bildung anderer Aminosduren beteiligt und
wichtig fur die Entwicklung des Nervensystems. Es
wirkt an der Requlation des Harnstoffzyklus mit und
ist fir bestimmte Gewebe, insbesondere den Darm,
eine wesentliche Energiequelle.

Auch im Gehirn spielt Glutamat eine wichtige Rolle.
Als Neurotransmitter ist es an der Ubertragung
von Signalen zwischen Nervenzel-
len beteiligt. Unter anderem wird
Glutamat gebraucht fir die Schmerz-
ubertragung, die Gedachtnisleistung, das

B Korperwachstum, die Gewichtsregulierung und die

Appetitsteuerung. Die Zellen des Gehirns produ-
zieren die dafiir bendtigte Glutaminsaure selbst.

Natirliches Glutamat in der Nahrung
Glutamat kommt natiirlicherweise praktisch in allen
tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor: vom
Kase tber Nisse, Getreide, Gemiise, Eier, Fleisch,
Fisch bis zu Milchprodukten (auch Muttermilch).

In Nahrungsmitteln kommt das naturliche Glutamat in
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zwei Formen vor: «Gebunden», wenn es mit anderen
Aminosauren verbunden ist und ein Protein bildet,
oder in «freier» Form, die dem Korper unmittelbar
zur Verfigung steht. Gebundenes Glutamat wird erst
wdhrend des Verdauungsprozesses freigesetzt. Zwar
ist es dann nicht mehr von freiem Glutamat unter-
scheidbar, kann aber keine sofortige, unangenehme
Reaktion hervorrufen. Die Differenzierung ist noch aus
einem weiteren Grund wichtig: Nur freies Glutamat
spielt eine wichtige Rolle fir den Geschmack.

Die Glutamatgehalte in Lebensmitteln bewegen sich
im Milligramm-Bereich, gerechnet auf 100 Gramm.
Spitzenreiter beim Glutamatgehalt sind zwei Kdsesor-
ten: Roquefort (1280 mq) und Parmesan (1200 mg).
Reichlich Glutamat enthalten auch Sojasauce (1090
mg/100 g), reife Tomaten (Frucht 140 mg, frischer
Saft 260 mq), Pilze, Erdnisse, Traubensaft, Erbsen,
Brokkoli, Huhn (44 mg) und Rindfleisch (33 mg).

Glutamat als Geschmacksverstarker

Zu dem Glutamat aus natirlichen Quellen konnen
recht grosse Mengen dazukommen. Denn freies
Glutamat ist nicht nur typisch fiir asiatische Gerichte,
sondern wird auch bei uns allen maglichen Fertig-
gerichten und Wirzmitteln zugesetzt. Das Gesetz
verlangt, dass der geschmacksverstarkende Zusatz
deklariert wird. In der Liste der Lebensmittelzusatz-
stoffe werden neben der Glutaminsaure (E 620) auch
ihre fiinf Salze aufgefihrt:

» Mononatriumglutamat (E 621)

» Monokaliumglutamat (E 622)

» Kalziumdiglutamat (E 623)

» Monoammoniumglutamat (E 624) und

» Magnesiumdiglutamat (E 625).

Am hdufigsten wird E 621 verwendet, die anderen
Salze haben den gleichen Effekt. In Lebensmitteln
ist der Zusatz bis zu einer Menge von 10 Gramm je
Kilo zugelassen. Fir Gewtrzmischungen gibt es keine
gesetzliche Grenze. Kein Glutamat darf zugesetzt
werden bei Babynahrung, Milch, nicht emulgierten
Olen und Fetten, Teigwaren, Kakao- und Schokola-
denerzeugnissen sowie Fruchtsaften.

Gewonnen wurde das am hdufigsten verwendete
Mononatriumglutamat friher durch Extrahierung
aus Meeresalgen, was sehr aufwandig war. Deshalb
wurde schon bald die Fermentation aus Melasse,
Getreide, Kartoffeln und anderen starkehaltigen
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pflanzlichen Produkten be-
vorzugt.

Heute ist Glu-
tamat hdufig
gentechnischen §
Ursprungs. Das §
muss nicht de- °
klariert werden,
da der Zusatzstoff in geschlossenen Systemen mit
Hilfe gentechnisch veranderter Bakterienstamme
hergestellt und spater «aufgereinigt» wird.

Am Ende der Produktionsprozesse steht ein weisses,
wasserlosliches Pulver, das beinahe wie feines
Speisesalz aussieht. Rund 20.000 Tonnen Glutamat
werden in Deutschland jahrlich verarbeitet. Das ist
finfmal so viel wie vor 1980.

Wo und warum Glutamat zugesetzt wird

Dosen-, Tiefkiihl- und Conveniencegerichten jeder Art
wird in aller Regel Glutamat beigegeben. Besonders
viel findet sich in Kartoffelchips und anderen Knab-
bereien, Streuwiirze, Gewiirzmischungen, Tuten- und
Dosensuppen, Bouillonwiirfeln, Fonds, Wiirz- und
Bratensaucen, Pizza, Ketchup und Wurstwaren.

Warum Glutamat in der Nahrungsmittelindustrie so
beliebt ist? Der Umami-Geschmacksverstarker ist
billig und erlaubt es, teure Rohstoffe - z.B. Fleisch,
Shrimps, Kdse, Pilze, Krauter, Gewd{irze - einzusparen.
So werden fade Gerichte preiswert aufgepeppt.

Trickreich: die vielen Namen von Glutamat
Der Blick auf die Zutatenliste schafft nicht immer
Klarheit. Da zahlreiche Menschen immer kritischer
auf den Zusatz von Glutamat reagieren, missen
die Verbraucher detektivisch vorgehen, denn der
Zusatzstoff wird hinter anderen Begriffen versteckt.
Mononatriumglutamat, Glutamat oder E 620 bis
625 tauchen oft nicht auf, stattdessen finden sich
Inhaltsstoffe wie:

Geschmacksverstarker, Hefewi(rze, -extrakt, Wiirze,
Speisewiirze, Sojawirze, Pflanzenproteinextrakt,
pflanzliche Wiirze, hydrolysiertes Hafermehl, Natri-
um- oder Kalziumkaseinat bzw. Milcheiweiss, Wei-
zenprotein, fermentierter Weizen, Trockenmilcher-
zeugnis, gekornte Brihe oder, ganz undurchsichtig,
einfach nur Aroma (darf bis 30 Prozent Glutamat
enthalten, ohne dass es deklariert werden muss).
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Auf diese Weise kann freies Glutamat in einer Form
verwendet werden, die von Gesetzes wegen keine
E-Nummer braucht. So zahlt etwa der Hefeextrakt -
obwohl ausschliesslich als Quelle fur geschmacksfor-
derndes Glutamat zugefiigt - laut Gesetz nicht zu den
Geschmacksverstarkern. Man sollte auch wissen, dass
selbst in Bio- und Okoware Geschmacksverstarker
grundsatzlich erlaubt sind. Es gibt aber auch Anbieter,
die freiwillig darauf verzichten.

Die Verbraucherorganisation Foodwatch befirch-
tet, dass der «Etikettenschwindel» mit den vielen
Pseudonymen noch zunehmen wird, denn das EU-
Parlament schlagt vor, dass Produkte mit den Zusatz-
stoffen E 620 bis E 625 zur Kennzeichnung «enthalt
appetitférdernde Zutaten» verpflichtet werden sollen.

Macht Glutamat dick und krank?

Der Kinderarzt Prof. Dr. Michael Hermanussen und die
Ernahrungswissenschaftlerin Ulrike Gonder sind tber-
zeugt, dass in Lebensmittel zugefiigtes Glutamat die
Steuerung des Appetits stort und durch die Erhéhung
der Esslust zur Entstehung von Ubergewicht beitragt.
Sie gaben ihrem Buch Gber den Zusatzstoff den Titel
«GefralBig-Macher».

Zahlreiche nationale und internationale Institutionen

Das kennt fast jeder: Hat man erst mal angefangen, kann
man kaum aufhoren. Die glutamathaltigen Zusatze in herz-
haften Knabbereien fordern den Appetit.

gehen bislang davon aus, dass durch die Verwendung
von Glutamat keine Gefahr fir die Gesundheit beste-
he. Eingerdumt wird, dass Personen mit schwerem
Asthma maglicherweise eine besondere Empfindlich-
keit gegentiber Glutamat aufweisen.

Einige Wissenschaftler haben jedoch starke Beden-
ken. Nicht nur wird Glutamat als Ausloser fir Mi-
graneattacken diskutiert, nach Tierversuchen mit
teilweise hohen Glutamatdosen wird die Substanz
gar verddchtigt, ein Nervenzellgift zu sein. So halt
beispielsweise der renommierte Alzheimerforscher
Prof. Konrad Beyreuther einen Zusammenhang
zwischen grosseren Mengen von Glutamat und der
Entstehung von Alzheimer und Parkinson fir moglich.
Ab welchem Wert Glutamat gefahrlich wird, ist noch
vollig unerforscht. Andere Mediziner sind jedoch der
Ansicht, dass die Blut-Hirn-Schranke bei Erwachsenen
eine wirksame Barriere ist, um selbst hohe Dosen
Glutamat von den Gehirnzellen fern zu halten. Diese
natirliche Schranke funktioniert bei Menschen mit
inneren Blutungen, Hirnhautentziindung oder Alzhei-
mer allerdings nicht mehr lickenlos, so dass Glutamat
aus der Nahrung iber das Blut in die Gehirnzellen
eindringen und Schaden anrichten kénnte.

Der manipulierte Geschmack

Auch wenn man nicht Gberempfindlich reagiert und
deshalb sowohl auf die Menge des natrlichen als
auch des kunstlichen Glutamats achten muss, lohnt
es sich - der Gesundheit zuliebe -, in jedem Fall die
Zutatenlisten genau zu studieren und die Aufnahme
des Zusatzstoffs weitgehend einzuschranken.

Dazu kommt: Zugesetzte Geschmacksverstarker
stumpfen unseren Geschmackssinn so sehr ab, dass
wir fein gewdirztes Essen nicht mehr zu schatzen wis-
sen. Vor allem Kinder und Jugendliche gewdhnen sich
schnell an die geschmacksintensiven Nahrungsmittel
und finden dann alles andere fad.

A.Vogel hat die Alternative

Eine schmackhafte Streuwirze ohne Glutamat hat
A.Vogel im Angebot. Die - dariiberhinaus salzarme -
Aromaforce® Gewiirzzubereitung ist eine ausgewoge-
ne Komposition aus Meersalz, erntefrischen Gemisen
und Krdutern aus biologischen Anbau, angereichert
mit der jodhaltigen Meeresalge Kelp. L
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