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Geschmacksverstarker Glutamat — Charakterisierung und Kennzeichnung

Glutamat ist die Sammelbezeich-
nung fiir L-Glutaminséure und ihre
Salze, die in der Lebensmittelpro-
duktion als Geschmacksverstarker
(E 620-625) Verwendung finden.
Hersteller nutzen Mononatriumglu-
tamat, um den Geschmacksverlust
auszugleichen, der bei der Produk-
tion von Fertiggerichten entsteht,
oder um den Aromaeindruck insge-
samt zu erhéhen.

Glutaminsaure ist eine natlrliche
Aminosaure. Pflanzliches Protein
enthalt bis zu 20 Prozent Glutamin-
saure, tierisches bis zu 40 Prozent.
Glutaminsaure kommt in Hihnerei,
Fisch, Soja, Hefe, Tomaten oder Ka-
se vor. Hauptlieferanten sind Roque-
fortkase mit 1.280, Parmesan mit
1.200 und SojasoRRe mit 1.090 Mil-
ligramm pro 100 Gramm.

Ein Mitteleuropaer nimmt im Durch-
schnitt etwa 0,3 bis 0,5 Gramm Glu-
tamat pro Tag als Geschmacksver-
starker auf, aus nattirlichen Lebens-
mitteln rund ein Gramm freies Glu-
tamat. Zusatzlich verzehrt er rund
20 Gramm an Proteine gebundenes
Glutamat. Etwa 50 Gramm bildet der
Korper taglich selbst.

Proteinhaltige Lebensmittel
kénnen naturgemaR nicht
»frei von Glutamat* sein.

Glutamat ist EU-weit als Zusatzstoff
zugelassen. Es darf Lebensmitteln
bis zu zehn Gramm pro Kilogramm
zugesetzt werden, zum Beispiel Ti-
tensuppen, Fleischerzeugnissen, asi-
atischen Lebensmitteln oder Snacks.
Natriumglutamat wird isoliert produ-
ziert. Es ist mit dem korpereigenen
Glutamat chemisch identisch. Die
freie Form verstarkt den Geschmack
von Lebensmitteln, ohne selbst einen
Eigengeschmack zu besitzen. Das
Salz erzeugt einen eiweiahnlichen
L umami*“-Geschmackseindruck. Der
Begriff stammt aus dem Japanischen
und bedeutet ,wohlschmeckend".
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Unbehandelten Lebensmitteln und
solchen, in denen generell keine Zu-
satzstoffe erlaubt sind (z. B. Frisch-
milch oder Butter) darf Glutamat
nicht als Zusatzstoff zugesetzt wer-
den.

Ahnliche  geschmacksverstérkende
Eigenschaften wie Glutamat weist
zum Beispiel Hefeextrakt auf. Er ist
in vielen industriell hergestellten und
auch Bio-Lebensmitteln zu finden.
Da Glutaminsaure in Hefeextrakt
nicht nur isoliert vorliegt, gilt Hefe-
extrakt nicht als Zusatzstoff und ist
deshalb nicht kennzeichnungspflich-
tig. Als Zutat muss er jedoch in der
Zutatenliste aufgefiihrt sein.

Gesundheitliche Bewertung

Obgleich Glutamat kontrovers disku-
tiert wird, konnten Wissenschaftler
bisher keine Gesundheitsgefahrdung
durch Glutamat bestatigen. Das
Bundesinstitut fur Risikobewertung
(BfR) auBerte in seiner Stellungnah-
me (2003) keine Bedenken gegen-
uber dem gelegentlichen Einsatz,
riet aber von Glutamat als Kochsalz-
ersatz ab.

e Unvertraglichkeiten

Bei einzelnen Personen konnen nach
dem Verzehr von glutamathaltigen
Speisen Uberempfindlichkeitsreak-
tionen auftreten, die sich mit Krib-
beln im Halsbereich sowie Hitze-
und Engegefiuhl bemerkbar machen,
in der Regel vorubergehend und
nicht lebensbedrohlich sind. Vor al-
lem Mononatriumglutamat (E 621)
wurde in den 1970er-Jahren mit
Unvertraglichkeitsreaktionen  nach
dem Verzehr von Speisen in China-
Restaurants in Verbindung gebracht
(»China-Restaurant-Syndrom®).  Al-
lerdings stellten das Joint FAO/
WHO Expert Committee on Food
Additives (JECFA) und der Wissen-
schaftliche Lebensmittelausschuss
der EU-Kommission (SCF) in ihrem
Bericht fest, dass auch der Verzehr
bestimmter Speisen oder Getranke
ohne Glutamatzusatz ahnliche Reak-
tionen auslosen kann (WHO 1987;
SCF 1991). Die Symptome traten
bei ansonsten gesunden Personen
nach dem Verzehr groBer Mengen
Natriumglutamat (3 g oder mehr)
auf nuchternen Magen und/oder
ohne begleitende Lebensmittel auf.

Auch Personen mit schwerem Asth-
ma reagierten empfindlich.

¢ Gehirnstoffwechsel

Schon langer wird diskutiert, ob
Glutamat Alzheimer, Parkinson und
Multiple Sklerose auslosen kann.
Das scheint plausibel, denn die Sub-
stanz spielt im Gehirn als Botenstoff
eine wichtige Rolle. Dort wird sie
vom Korper selbst hergestellt und ist
als Neurotransmitter unter anderem
an Schmerziibertragung, Wachstum,
Gewichtsregulierung, Appetitsteue-
rung und Gedachtnisleistung betei-
ligt, etwa im Hippocampus. Steigt
der Glutamatspiegel in dieser Regi-
on stark an, sterben Hirnzellen ab.
Studien zufolge kann das tlber die
Nahrung zugefihrte Glutamat je-
doch selbst bei einer glutaminsau-
rereichen Ernahrung die Blut-Hirn-
Schranke nicht passieren. Einzelne
Wissenschaftler vertreten allerdings
die Meinung, dass diese bei Erkran-
kungen wie Hirnhautentziindung
oder inneren Blutungen durchlassi-
ger werden konnte.

Auch wenn Glutamat in
iiblichen Mengen gesundheit-
lich unbedenklich ist,
empfiehlt sich praventiv ein
moderater Verzehr.

* Krebs

Anfang dieses Jahres untersuchten
US-Forscher um Shahriar Koochek-
pour von der Universitat in Buffa-
lo Blut und Gewebeproben von 200
Mannern mit Prostatakrebs. Je ag-
gressiver der Krebs war, desto ho-
her war der Glutamatspiegel im Blut
und desto mehr Glutamat-Rezepto-
ren enthielt das Tumorgewebe. Dar-
aus lasst sich jedoch nicht schlieBen,
dass Glutamat die Ursache fur Tu-
morwachstum ist. Ob die Untersu-
chung Riickschliisse auf die Sicher-
heit des Geschmacksverstarkers zu-
lasst, wird die Europaische Behor-
de fur Lebensmittelsicherheit (Efsa)
2016 in einer Neubewertung priifen.

Kennzeichnung

Die Deklaration von Glutamat ist
Pflicht. Verpackte Lebensmittel, de-
nen Glutamat zugesetzt ist, mussen
nach der Lebensmittel-Kennzeich-

Foto: © iStock.com/webphotographeer

P
i

nungs-Verordnung den Hinweis ,Ge-
schmacksverstarker” tragen, gefolgt
von Stoffname oder E-Nummer (z.
B. ,Mononatriumglutamat” oder ,E
621"). Die Kennzeichnungspflicht
gilt auch fiir die Kantinen- und Au-
RBer-Haus-Verpflegung. Hier ist ein
entsprechender Hinweis auf der
Speisekarte erforderlich.

Wird hingegen eine glutamathaltige
Zutat zugesetzt, die natirliches Glu-
tamat enthalt wie Hefeextrakt, Par-
mesan oder Tomaten, entfallt die
Deklarationspflicht von Glutamat als
Zusatzstoff. Hersteller mussen dann
den Zusatz der nativen Zutat in der
Zutatenliste angeben.

Fazit

Glutamat wird seit Langem kritisch
betrachtet. Glutamat gilt als appetit-
anregend und wird deshalb haufig
fiir Ubergewicht verantwortlich ge-
macht. AuBerdem lohnt es sich, die
geschmackliche Vielfalt naturlicher
Lebensmittel kennenzulernen und
den personlichen Geschmack — un-
abhangig vom Glutamat-Einheitsge-
schmack — zu entwickeln.
Ob Glutamat tatsachlich mit ver-
schiedenen Erkrankungen in Ver-
bindung steht, muss anhand weite-
rer Untersuchungen, vor allem Dop-
pelblindstudien mit groRen Stichpro-
ben, gepruft werden. 2016 wird die
Europaische Behorde fur Lebensmit-
telsicherheit (EFSA) den Stoff neu
bewerten. L]
Dr. Birgit Jahnig, aid

Die Literaturliste finden Sie im Inter-
net unter , Literaturverzeichnisse” als
kostenfreie pdf-Datei.

Gerade Snackpro-
dukte enthalten oft
Glutamat.
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