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Darf’s ein bisschen
weniger sein?

Einst machte der Geschmacksverstarker hungrige Soldaten
in Vietnam wieder fit — heute haben ihn die meisten satt

Es ist nicht ganz leicht, bei »Si An«
Truong einen Tisch zu bekommen -
zu sehr trifft der Vietnamese den Ge-
schmack in Prenzlauer Berg. Die
Winde sind dezent mauvefarben ge-
strichen, auf den Tischen stehen Ori-
gami-Kraniche, die Einrichtung ist
minimalistisch — und dass Katie Hol-
mes und Tom Cruise schon hier ge-
gessen haben, ist dem Geschaft auch
nicht abtriglich. Das Beste ist: Si An
Truongs Kunden zahlen gern ein biss-
chen mehr, wenn im Essen ein biss-
chen weniger ist.

Text: Felix Denk
lllustration: Enver Hadzijaj

»Eigentlich gehort auch Glutamat
zu den Esstraditionen. Besonders in
Nordvietnam wird es viel verwen-
det«, sagt der Restaurantbesitzer, der
weifd, dass die meisten seiner Giste al-
lergisch auf den Geschmacksverstar-
ker reagieren — im ubertragenen Sin-
ne, manche aber auch wortwortlich.
Dabei ist der Zusatz so schon effek-
tiv: Statt fiinf Hithner braucht man
fur einen groflen Topf aromatische
Suppe nur zwei. Insbesondere in
schweren Zeiten, etwa im Vietnam-
krieg, um Soldaten zu verkostigen, sei
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es reichlich verwendet worden, er-
zahlt Si An Truong. Tatsdchlich ste-
hen in Suppen- und Garkiichen in
China und Vietnam haufig Glutamat-
Spender auf den Tischen. In Europa
aber ist die Angst vor dem »China-
Restaurant-Syndrom« grof§, demzu-
folge Wan-Tan-Suppe oder Ente kross
zu Kopfschmerzen und Ubelkeit fiih-
ren konnen. Als der Koch des Dussel-
dorfer Luxusrestaurants »Schiffchen«
vor einigen Jahren bekannte, seine
kulinarischen Kompositionen mit ei-
ner Prise Glutamat abzurunden,



strich ihn der Gourmet-Fihrer Gault
Millau prompt fir einige Zeit aus der
Wertung.

Mononatrium-Glutamat (so die
genaue Bezeichnung) begegnet uns
mit beinahe jedem Bissen: Es steckt
nicht nur in Chips und Tiefkiihlpizza,
wo es unter dem kryptischen Kiirzel
»E621« als am hdufigsten verwende-
ter Geschmacksverstarker der Le-
bensmittelindustrie  auftaucht. Es
kommt auch naturlich in vielen Le-
bensmitteln vor, etwa in Tomaten,
Kise und Schinken. Denn Glutamat
ist das Natriumsalz der natiirlichen
Aminosaure Glutaminsdure und ist in
jedes Eiweif$ eingebunden. Wenn das
Eiweif$ zerfillt — etwa wenn Kise reift
oder Schinken trocknet — wird die
vormals gebundene Siure freigesetzt
und vermehrt sich. Sogar in der Mut-
termilch ist Glutamat.

Dabei ist Glutamat mehr als nur
ein Geschmacksverstirker, es ist ein
fiinfter Geschmack neben siifS, sauer,
salzig und bitter, den man mit bouil-
lonartig umschreiben konnte. Es gibt
dafur eigene Rezeptoren auf der Zun-
ge, vermutlich um Eiweif$ anzuzeigen,
das ein lebensnotwendiger Nihrstoff
ist. Vor gut 100 Jahren wurde dieser
Geschmack vom japanischen Chemi-
ker Kikunae Ikeda entdeckt, der ihn
»umami« taufte, was so viel wie »le-
cker« heifSt. Tkeda stellte fest, dass
Tofu mit Tang-Brithe weitaus intensi-
ver schmeckte. Er untersuchte die
Brithe und isolierte eine Siure, die
Glutaminsiure, dessen Natriumsalz
im 20. Jahrhundert eine Weltkarriere
hinlegte.

Wie schadlich der Stoff ist, dari-
ber wird seit Jahrzehnten gestritten.
Der Medizinprofessor Michael Her-
manussen ist ein vehementer Kritiker
von Glutamat, das er fiir einen ge-
fahrlichen GefrafSigmacher halt — ob-
wohl er selbst fiir sein Leben gern Se-
ranoschinken, Parmesan oder
Leberwurst isst. »Wir essen heute,
was uns schmeckt, und nicht mehr
wie fruher das, was gerade da ist«,
sagt Michael Hermanussen. Und da
den meisten Fleisch und Milchpro-
dukte besser schmecken als Obst und
Gemiise, ist der Konsum von Gluta-
mat in den vergangenen 30 Jahren
stark angestiegen — besonders in Fer-
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tiggerichten und Fast Food wimmelt
es vor Zusatzstoffen, die manche
Wissenschaftler ~ fur  regelrechte
Krankmacher halten. Eine Storung
des Glutamatstoffwechsels im Gehirn
soll fur Krankheiten wie Alzheimer,
Parkinson, Epilepsie, Choreahunting-
ton und Adipositas verantwortlich
sein. Einzig: Keine Forschungsmei-
nung konnte sich bislang durchsetzen,
obwohl Glutamat einer der bestunter-
suchten Zusatzstoffe ist. Aber trotz
rund 100.000 medizinischen Studien
herrscht eine bemerkenswerte Un-
klarheit dariiber, ob Glutamat nun
gefahrlich ist.

Macht das Pulver gefraBig?

Rund 20.000 Tonnen Glutamat wer-
den in Deutschland jihrlich verarbei-
tet. Das ist funfmal so viel wie vor
1980. Weltweit werden 1,5 Millionen
Tonnen Glutamat hergestellt. Der
Grund fiir diesen Erfolg: Uber die
Hilfte der Herstellungskosten in der
Lebensmittelindustrie sind Rohstoff-
kosten, und die konnen mit Glutamat
deutlich gesenkt werden. Statt teurer
Zutaten wie Fleisch, Kise oder
Shrimps kann man mit Glutamat eine
Illusion von Geschmack erzeugen und
spart bares Geld. Der Lebensmittel-
multi Nestlé, der auch Maggi her-
stellt, begriindet die Unbedenklichkeit
von Glutamat gern mit dem »Hohen-
heimer Konsensusgesprach«, an dem
1996 fuhrende Wissenschaftler teil-
nahmen. Sie kamen zu dem Ergebnis,
dass Glutamat keine gesundheitlichen
Schiden hervorrufe. Den Gastgeber
dirfte das gefreut haben: Eingeladen
hatte der japanische Lebensmittel-
konzern Ajinomoto, der weltweit
grofste Glutamat-Hersteller.

Doch auch die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung e. V. hilt Gluta-
mat fur unbedenklich, sagt eine Spre-
cherin. Naturlich gebe es
Vermutungen und Hinweise, doch ab-
schlieSende Beweise hdtte man noch
nicht. Und so lange das so sei, wiren
bei einem mafligen Konsum von Glut-
amat keine gesundheitlichen Schiden
zu befurchten. Bei der Verbraucher-
schutzorganisation Foodwatch st
man da skeptischer. Glutamat sei
»der Grund, warum man die Chipstii-
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te leer isst«, heifdt es dort. Auch die
gangige Lebensmittelkennzeichnung
prangern die Nahrungswichter als ir-
refiihrend an. Haufig finde sich statt
dem Kiirzel »E621« harmlos klingen-
de Bezeichnungen wie Wiirze, Aroma,
fermentierter Weizen oder Trocken-
milcherzeugnis auf den Verpackun-
gen. Bei Bio-Produkten wird Hefeex-
trakt angegeben, hinter allem aber
verbirgt sich nichts anderes als Gluta-
mat.

Den Mediziner Hermanussen
macht das wiitend: »Wir wissen, dass
Glutamat gefraflig macht, aber das
wird ignoriert und weggeredet.« Er
fordert, dass Lebensmittel, die tech-
nisch hergestellt sind, einer Prifungs-
pflicht unterliegen sollen wie Arznei-
mittel. Seit Jahren forscht er tiber den
Zusammenhang zwischen Glutamat
und der Appetitregulation. Sein Er-
gebnis: Von Lebensmitteln mit viel
Glutamat essen wir mehr. Nicht nur,
weil es gut schmeckt und wir eigene
Rezeptoren auf der Zunge haben, die
den Umami-Geschmack erkennen,
sondern weil es die natrliche Satti-
gungsregulation im Gehirn zusam-
menbrechen ldsst. Denn iber die
Nahrung zugefithrtes Glutamat kann
uber den Darm ins Blut und von da
aus unter Umstdnden ins Hirn gelan-
gen, wo es eh als Neurotransmitter
wirkt, also als Botenstoff im Zentral-
nervensystem. Dort, so konnte Her-
manussen zeigen, stellt zu viel Gluta-
mat eine Menge Unsinn an: Wir
wissen nicht mehr, wann wir satt
sind. Und essen immer weiter. Das ist
nicht nur gesundheitlich bedenklich,
sondern auch eine ziemlich freudlose
Vorstellung — denn in hohen Dosen
verodet Glutamat die Geschmacks-
nerven. Und irgendwann schmeckt
alles, was wir essen, ziemlich
gleich. Und das ist dann
so ziemlich das Gegen-
teil von »umami«. @

Felix Denk (31) ist direkt nach dem Schreiben
dieses Artikels nach Indien geflogen — er hat uns
aber versichert, dass er versuchen will, dort ohne
Glutamat auszukommen.




