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Glutumat — harmlos oder Nervengift?

Der Geschmacksverstérker und sein Ruf als Krank-, Dement- und Dickmacher
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Synthetisches Glutamat (Formel: C.H,NNaO,) hat viele ,,E“-Namen und ist das Natriumsalz der Glutaminsaure.

Was genau ist Glutamat und wa-
rum wird von mancher Seite so
dringend davon abgeraten?

Bei Glutamat handelt es sich um eine
geschmacksverstdarkende  Substanz,
die in natdrlicher Form in Getreide
und vielen anderen Lebensmitteln,
wie zum Beispiel Tomaten, WalnUs-
sen, Kdse und Schinken, enthalten
ist. Glutamat wurde 1866 in einem
deutschen Chemielabor erstmals aus
Weizengluten isoliert. Seine Bedeu-
tung als Zusatzstoff bei der Lebens-
mittelproduktion aber entdeckte der
japanische Forscher Kikunae lkeda im
Jahre 1908.

,,Glutamatisch” wurde
als neve Geschmacks-
richtung den bisher
bekannten Qualititen
suB, saver, salzig und
bitter zugezdhlt

Sein besonderer Geschmack flhrte
dazu, dass der klassische Kanon der
Geschmacksrichtungen  sif3, sauer,

salzig und bitter um eine funfte Qua-
litdt, ndmlich ,glutamatisch®, erweitert
wurde. Als  Geschmacksverstdrker
rundet die Zutat Glutamat andere
Geschmacksrichtungen — harmonisch
ab, arrangert diese auf eine neue
Weise und liefert ein intensiveres Ge-
schmackserlebnis.

Mit seiner wlrzigen, an gebratenes
Fleisch erinnernden Note wirkt sich
Glutamat in Kiiche und Lebensmittel-
herstellung auch in puncto Wirtschaft-
lichkeit vorteilhaft aus. Hersteller kén-
nen kostspielige tierische Rohstoffe
wie Fleisch, Kdse oder Krustentiere
mit Glutamat ersetzen. Zudem wird
die geschmacksverstirkende  Sub-
stanz seit den Finfzigerjahren sehr
preiswert mithilfe von Bakterien syn-
thetisch hergestellt.

Kein Wunder, dass Glutamat sich sehr
schnell zum am haufigsten verwen-
deten Zusatzstoff in der Lebensmit-
telindustrie mauserte. Etwa zwei Mil-
lionen Tonnen werden davon jéhrlich
produziert. In Asien wird Glutamat in
Pulverform vertrieben und in der dor-
tigen Kiche verwendet. In der deut-
schen Lebensmittelindustrie findet es
unter den E-Nummern E62 | bis E625
Verwendung und ist in Produkten wie
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Pizza, Knabber-Artikel, Wurstwaren
und Fertigsuppen enthalten.

Glutamat ist in zahl-
reichen Fertignah-
rungsmitteln enthalten

Doch handelt es sich bei Glutamat
nicht nur um ein Warzmittel. Im
menschlichen Organismus zum Bei-
spiel wird dieser Stoff aus einer der
zwanzig Aminosduren, der Glutamin-
saure, produziert. Diese korpereigen
hergestelite Substanz nennt man en-
dogenes Glutamat, das im Gehirn als
Botenstoff eine sehr wichtige Rolle
spielt. Glutamat, das von auf3en durch
die Nahrung zugefuhrt wird, bezeich-
net man als exogenes Glutamat.

Als in den Siebzigerjahren erste Fille
von Unvertraglichkeit auftraten, fasste
man die beobachteten Symptome
unter dem Begriff ,Chinarestaurant-
Syndrom* zusammen. Die Anzeichen
reichen dabei von Kopfschmerzen,
Sensibilitatsstorungen, Ubelkeit und
Hautrétungen bis hin zu Muskel-
schmerzen, Zitteranfillen und Be-

klemmungsgefihlen im  Brustraum.
Bei Kindern wurden zudem Fieber
und Verwirrungs- und Angstzustande
beobachtet. Die Symptome treten in
der Regel sehr schnell auf, meistens
noch am selben Tag des Glutamat-
Konsums. Kein Wunder, dass Glut-
amat in den meisten EU-Landern,
darunter Deutschland, als Zusatzstoff
in Babynahrung verboten ist.

Bereits Ende der Sechzigerjahre stell-
te man fest, dass Glutamat als Ner-
vengift Hirnzellen téten und langfristi-
ge Schédigungen verursachen kann.
Wissenschaftler duferten dabei die
Vermutung, Glutamat kénne zu Er-

Bei Glutamat-Unver-
triiglichkeit reagieren
Korper und Psyche zum

Teil recht drastisch

krankungen wie Alzheimer, Parkinson,
Chorea Huntington oder amyotro-
phischer Lateralsklerose (ALS) fuhren.
Und tatsdchlich gehen diese Krank-
heiten mit einem erhéhten Glutamat-
Spiegel im Gehirn einher, wodurch

Gehirnzellen vermehrt absterben.
Wie Untersuchungen zeigten, ge-
schieht dies jedoch nur im Zusam-
menhang mit kérpereigenem endo-
genen Glutamat. Durch die Nahrung
zugefihrtes Glutamat scheint bei
Erkrankungen wie Alzheimer keine
Rolle zu spielen.

Vor allem aber als problematischer
,Dickmacher® ist Glutamat in den
letzten Jahren vermehrt in die Schlag-
zeilen geraten. Es soll mafBgeblich zu
den Volkskrankheiten Ubergewicht
und Fettleibigkeit beigetragen haben.

Einer These des Kieler Professors
und Kinderarztes Michael Hermanus-
sen zufolge greife der Lebensmittel-
zusatzstoff  Mononatrium-Glutamat
stérend in die Appetitregulation ein.
Dabeisollen Gehirnvorgédnge, die das
Sattigungsgefuhl kontrollieren, regel-
recht auBer Kraft gesetzt werden.
Hermanussen beruft sich auf einen
Versuch, bei dem acht Testpersonen
ein Glutamat-Rezeptor-Blocker ver-
abreicht wurde. Dieses Mittel verhin-
dert die Aufnahme von Glutamat im
Gehirn. Bei der im Anschluss an die
Testphase stattfindenden Befragung
berichteten die Probanden, dass sie

Markus Schmidt,

deutlich weniger Appetit verspirt
und mitunter auch Koérpergewicht
verloren hatten. Glutamat scheint
seinen Ruf als ,Dickmacher* also mit
Recht zu verdienen.

Vor diesem Hintergrund kritisieren
Verbraucherschitzer, dass der be-
sagte Zusatzstoff in der Zutatenli-
ste von Fertigprodukten nur selten

Glutamat ist mitverant-

wortlich fir die Volks-
krankheiten Uberge-
wicht und Fettsucht

namentlich angefihrt wird. Viele
Hersteller verweisen dabei auf das
Lebensmittel-Recht, das ihnen er-
laubt, auf Decknamen wie Wirze*,
JAroma“ oder ,fermentierter Wei-
zen* zuriickzugreifen.

In Bezug auf diesen Missstand sollen
nun zwei regionale Unternehmer
zu Wort kommen, die sich in puncto
Lebensmittelherstellung und Verkauf
die Glutamat-Verweigerung zur Eh-
rensache gemacht haben. pw

Geschéftsfihrer Metzgerei Palmberger Rosenheim

Seit wann und warum verzichten Sie bei der Herstellung auf
Glutamat?

Im August 2010 haben wir uns entschlossen, auf Glutamat, Phosphat
und Laktose bei der Herstellung von Wurstwaren zu verzichten. Die
bekannten Nebenwirkungen von Glutamat im Besonderen spielten da-
bei eine wichtige Rolle. Bei der Verarbeitung von Fleisch bauen wir auf
Qualitdt und natlrliche Gewdrze, die unsere Produkte so unverwech-
selbar machen. Da uns das Wohl unserer Kunden besonders am Her-
zen liegt, hat das den Verzicht auf den Geschmacksverstirker Glutamat
unumganglich gemacht. Genuss ohne Reue bedeutet fir uns, dass wir
auch auf den Transport und die Herkunft unseres Fleisches besonderes Augenmerk legen, denn das sind
letztendlich die Kriterien, um unsere Kunden vor krankmachenden Faktoren zu schitzen.

Fragen Kunden auch gezielt nach krankmachenden Inhaltsstoffen?

Leider noch zu wenige. Wenn das Thema aber in Beratungsgesprachen von uns angeschnitten wird, herrscht
bei unseren Kunden oft Erstaunen. Wir werden dann immer wieder gefragt, warum man allgemein so wenig
dartiber weif3. Meistens sind es Allergiker, die sich gezielt nach unvertrdglichen Inhaltsstoffen erkundigen. In
friheren Gewlrzmischungen waren tatsachlich noch allergieauslésende Stoffe, wie zum Beispiel Soja oder
Lactose, enthalten.

Seit 2005 aber haben wir samtliche allergenen Stoffe aus unseren Gewdlrzmischungen fir Wurst- und Schin-
kenprodukte herausgenommen. Allergieauslésende Stoffe wie Senf, Sellerie, Eier und Pistazien kénnen je-
doch bei bestimmten Wurstsorten nicht ersetzt werden, da sonst der arttypische Geschmack darunter
leiden wiirde. Diese Stoffe sind jedoch auf den Etiketten und bei den Zusatzstofflisten der jeweiligen Wurst-
sorten als Zutaten gekennzeichnet.

Inhaber Bio Terra Markt Holzkirchen

Kann man beim Kauf von Bio-Produkten davon ausgehen, dass
auf Glutamat verzichtet wird?

Laut den vorgegebenen Standards dirfen biozertifizierte Produkte nicht mit
Glutamat versetzt werden. Gesundheitsschadliche Wirkungen durch diesen
Zusatzstoff sind damit ausgeschlossen. Bei Glutamat handelt es sich um einen
sehr umstrittenen Geschmacksverstdrker, den unsere gesundheitsbewussten
Kunden auch gar nicht haben wollen. Da man durch diesen Zusatzstoff das
Sattigungsgefuhl verliert, solite aus Griinden der Vernunft und des allgemei-
nen Wohlbefindens darauf verzichtet werden.

Was wird in Bio-Ware stattdessen verwendet?

Glutaminsdure kommt von Natur aus in Hefeextrakt vor. Dieser eignet sich von daher hervorragend als Ersatzstoff,
mit dem die Produkte noch schmackhafter gemacht werden kénnen. Hefeextrakt kann als natirlicher Geschmacks-
verstdrker véllig unbedenklich eingesetzt werden, da er nicht die umstrittenen Nebenwirkungen des synthetisch
hergesteltten Glutamats hat.

Gibt es Verbraucher, die auch auf Glutamat-Ersatzstoffe gianzlich verzichten?

FUr die Antwort auf diese Frage muss ich etwas ausholen — Veganer greifen gerne auf Bio-Hefeflocken zuriick.
Diese eignen sich sehr gut, um Parmesan oder andere aromatische Kasesorten zu ersetzen. Hefeflocken haben viele
wertvolle Inhaltsstoffe und sind reich an den Vitaminen B, B2, B5 (Pantothensdure), B& und Folsdure. Zusétzlich
enthalten sie viel Eiweil3 in Form von leicht verwertbaren Aminosduren. Allerdings gibt es auch Kunden, die an
einer allgemeinen Hefe-Unvertrdglichkeit leiden. Diese meiden dann auch den natiirlichen Geschmacksverstarker
Hefeextrakt. Fur solche aber Fille enthalt unser Sortiment auch hefefreie Produkte in Form von Brotaufstrichen oder
Brihen.



