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Glutamat

Harmlos oder
Nervengift?

Er steckt in asiatischem Essen, in Fertig-
gerichten, Kartoffelchips oder Wiirzso-
f3en. Sogar naturbelassene Lebensmittel
enthalten den Geschmackstréger Gluta-
mat. Kritiker vermuten, dass der Stoff
Nervenkrankheiten wie Alzheimer und
Parkinson férdert.

Glutamat wird zwar nach wie vor als Geschmacks
verstérker bezeichnet, doch dasist eigentlich
falsch. Japanische Wissenschaftler haben mittler-
weile herausgefunden, dass das weil3e Pulver
selbst einen Geschmack hat. Umami, auf deutsch
LKostlich*, wird das pikante, wiirzige und bouil-
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lonartige Aromain Japan genannt. Als Natrium-
glutamat wird es unter anderem pikanten Fertig-
und Tiefkdhlgerichten, Tutensuppen, Gewirzmi-
schungen, Salat- und Wiirzsof3en zugesetzt. In
asiatischen Léndern steht es sogar al's Wirzmittel
auf dem Tisch. In die Kritik geraten ist Glutamat
in den 70er Jahren durch das so genannte ,, China-
restaurant-Syndrom*. Immer wieder litten Men-
schen nach dem Genuss chinesischen Essens an
Kribbeln oder Taubheit in Nacken, Armen und
Rucken, Schwéachegefihl und Herzklopfen. Als
Aud 6ser der Beschwerden wurde der Geschmacks-
verstarker verdachtigt, der in der chinesischen K ii-
che seit knapp 100 Jahren verwendet wird. Interes-
santerwei se traten die Symptome Uberwiegend bei
Amerikanern und Européern auf, in Chinaund Ja-
pan selbst ist die Unvertréglichkeit so gut wie un-
bekannt. Dabei verbrauchen Asiaten rund 80 Pro-
zent des weltweit produzierten Glutamats. In den
vergangenen 30 Jahren wurde das Chinarestaurant-
Syndrom in mehreren Studien tberpriift. Insbe-
sondere Doppelblindversuche, bei denen die Ver-
suchspersonen nicht wussten, ob sie Glutamat er-
hielten, konnten keinen Zusammenhang zwischen
Beschwerden und der Aufnahme an Glutamat be-
legen. Lediglich bei sehr hohen Mengen zwi-
schen drei und funf Gramm auf niichternen

Magen zeigten sich vereinzelt Unvertrég-

lichkeitsreaktionen, die allerdings statis-
tisch nicht gesichert waren.

Gift fiir die Nerven?

Glutaminsaure bzw. ihre Salze, die Glutamate,
kommen auch natlrlicherweise in vielen Lebens-
mitteln vor, z. B. in Ké&se oder Tomaten. Auch der
Korper selbst bildet taglich erhebliche Mengen
der wichtigen Aminosdure. Nattrliches freies
Glutamat und das als Geschmacksverstarker ein-
gesetzte Mononatriumglutamat werden vom
menschlichen Kérper gleich gut aufgenommen
und verstoffwechselt. Die Aminosaure wird als
Ausgangsstoff korpereigener Proteine benttigt
und spielt als Botenstoff im Gehirn eine wichtige
Rolle. Als Neurotransmitter ist Glutaminsgure un-
ter anderem an der Schmerziibertragung, am Kér-
perwachstum, an der Gewichtsregulierung und an
der Appetitsteuerung beteiligt. Die Zellen des Ge-
hirns produzieren die benétigte Glutaminsdure
selbst. Das Uber die Nahrung zugefihrte Glutamat
kann die Blut-Hirnschranke nicht passieren, so
lautet jedenfalls die Meinung der gangigen Wis-
senschaft. Selbst bei einer glutaminséurereichen
Erndhrung konnten keine erhthten Konzentratio-
nen im Gehirn festgestellt werden.

Kritiker sind da anderer Ansicht. Ihrer Meinung
nach ist die Blut-Hirnschranke nicht vollkommen
dicht, sondern kann beispielsweise bei Erkrankun-
gen wie Hirnhautentziindung, Alzheimer oder in-
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neren Blutungen gestort sein. Bei einem Schlagan-
fall wird z. B. aus den Gehirnzellen Glutamat frei-
gesetzt, das diese Zellen zerstoren kann. Auch im
Tierversuch konnten Wissenschaftler den zersto-
renden Effekt aufs Gehirn beobachten. Aus die-
sem Grund wird Glutamat von kritischen Stim-
men auch as Nervengift bezeichnet. So halt der
Heidelberger Alzheimerforscher Professor Kon-
rad Beyreuther einen Zusammenhang zu Krank-
heiten wie Alzheimer und Parkinson fir mdglich.
Eine schadigende Wirkung trete allerdings nur
auf, wenn extrem hohe Dosen auf die Gehirnzel-
len einwirkten. Und diesist beim gesunden Men-
schen selbst bei glutaminsdurereicher Erndhrung
unter anderem aufgrund der Blut-Hirnschranke
aulRerst unwahrscheinlich. Bei einer Stérung des
Gehirnstoffwechsels ist eine Schadigung jedoch
zumindest denkbar.

Welche Dosis ist gefahrlich?

Im Durchschnitt nimmt ein Mitteleuropaer nur
etwa 0,3-0,5 Gramm Glutamat pro Tag als Ge-
schmacksverstérker auf. Allein aus Gemuse, Kése
und Wurstwaren verzehren wir rund ein Gramm
des natiirlicherweise vorkommenden freien Gluta-
mats. Nur die freie Form besitzt Ubrigens die ge-
schmacksverstarkende Wirkung. Spitzenreiter
sind Roquefortkése mit 1280, Parmesan mit 1200,
Sojasofe mit 1090, Pilze (Dose) mit 240 und To-
maten mit 140 Milligramm pro 100 Gramm. Zu-
sétzlich kommen rund 10-20 Gramm naturliches,
an Proteine gebundenes Glutamat auf den Tisch
und etwa 50 Gramm bildet der Korper taglich
selbst. Je nach Verzehrsgewohnheiten kann die
Aufnahme an Glutamat bei einzelnen Personen al-
lerdings deutlich hoher liegen. Wer regel malig
Bruhwirfel, Hefeextrakte und Ttensuppen ver-
wendet oder taglich Pizza
und Kartoffel chips futtert,
kommt leicht auf Mengen
Uber 1 Gramm pro Tag.
Aber selbst mit einer gluta-
matreichen Kost errei-
chenwir lediglich die
Mengen, diein asiati-
schen Landern dblich
sind. Rund 1,2-1,7
Gramm an Ge-
schmacksverstér-
ker werden dort
im Schnitt am
Tag verspeist.

In Kartoffelchips
steckt jede Men-
ge Glutamat.
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So wenig Glutamat wie moéglich:

® Herzhaften Fertiggerichten wie Trockensuppen,
Tiefkihlgerichten, Doseneintépfen oder Sof3en-
pulver, Salatdressings, Gewurzmischungen und
Knabberartikel ist in der Regel Glutamat zuge-
setzt. Achten Sie auf die Zutatenliste.

® Fur Lebensmittel sind sechs Glutaminsdurever-
bindungen zugelassen: E620 bis E625. Am hdu-
figsten wird Mononatriumglutamat E621 einge-
setzt. Neben der E-Nummer oder der genauen
Bezeichnung muss der Zusatz ,,Geschmacksver-
starker” angegeben sein.

® Zu den Lebensmitteln bzw. Wirzmitteln mit ei-
nem naturlicherweise hohen Glutamatgehalt
zdhlen SojasoBe, Brihwirze — auf Fleisch- sowie
auf Hefebasis — und Parmesan.

In Bio-Fertigprodukten wie Suppen oder Pizza ist
die Verwendung von Mononatriumglutamat ver-
boten. In Bio-Gemusebrihe oder Hefeextrakt ist
allerdings naturlicherweise reichlich freies Gluta-
mat enthalten (2,7-4,9 Prozent).

Und von einer besonderen Haufung von Alzhei-
mer oder Parkinson in China oder Japan ist nichts
bekannt, auch wenn die Erkrankungsrate dort wie
in den westlichen Landern ansteigt.

Behorden geben Entwarnung

Aufgrund der wissenschaftlichen Datenlage ge-
ben verschiedene nationale und internationale Ex-
pertengremien wie die FAO und der wissenschaft-
liche L ebensmittel ausschuss der EU Entwarnung:
Ein schédlicher Einfluss von frelem Glutamat auf
den Menschen sei nicht nachzuweisen und der
Einsatz als Geschmacksverstérker daher unbe-
denklich. Trotzdem fordern die Experten weitere
grof3e Doppelblind-Studien. Fakt ist, dass einzel-
ne Personen sensibel auf Glutamat reagieren. Auch
schwer Asthmakranke weisen moglicherweise
eine besondere Glutamat-Empfindlichkeit auf.
Wer keine Unvertréglichkeit auf glutamathaltige
Speisen zeigt, fir den wird der gelegentliche Ge-
nuss von Fertigsuppen oder Kartoffelchips sicher
keine Folgen haben. VVor der Aufnahme grof3erer
Mengen ist allerdings abzuraten, insbesondere
Kindern und Jugendlichen. Zum einen aus kulina-
rischen Griinden. Denn wer sich regelmaliig dem
Einheitsgeschmack von Glutamat aussetzt, ver-
liert die Sensibilitét fur das nattrliche Aromavon
Lebensmitteln. Zudem soll der Geschmacksver-
stérker den Appetit anregen und kann so magli-
cherweise zu Ubergewicht beitragen. Bedenklich
stimmen sollte auch, dass sich die Glutamatpro-
duktion und damit der Verzehr seit den 70er ver-
fUnffacht hat. KD
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