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Wie uns die tagliche Pomon Glutamat Wo sich Wertschdpfung und Naturschutz Robi Koller auf Solarmission
abhangig macht 24 die Hand reichen 36 im peruanischen Hochland 54




24 Glutamat Gesundheit

Glutamat-Junkies
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Glutamat stért die
Appetitregulation
im Gehirn und steht

keit mitverantwortlich
zu sein. Dabei gibt es
Alternativen zum
umstrittenen
Geschmacksverstérker.

Text Ulrike Gonder

i¢ wiirzt Thr Eure Speisen? Ich

kann ohne Aromat nicht leben

So lautet eine verzweifelte An
frage in einem Erndhrungsforum im Inter
net. Ein anderer schreibt, ein Spiegelei ohne
Aromat sei fir ithn lange unvorstellbar ge
wesen. «Auf jede Speise musste das gelbe
Zeugs», aber jetzt sei er clean. Ein weiterer
Beitrag beginnt mit «Hallo Aromat-
Junkies», wonach sich der Schreiber selbst
als chemaligen «Siichtigen» outet, der «das

Zeug loffelweises
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konnte. Da er es jedoch fiir den Ausloser sei
ner Migrine hielt, ist er schliesslich auf
Kriuter- und Gewlirzsalze umgestiegen

Die seit 60 Jahren beliebten gelben Wiirz
kriimel haben den Geschmack ganzer Ge-
nerationen geprigtl — fast ist man geneigt
von Abhiingigkeit zu sprechen. Wo mancher
Gelduterte sich mit Grausen abwendet,
glinzen bei vielen Schweizern die Augen:
Aromat reist mit in die Ferien ins Ausland
und Auslandschweizer freuen sich iiber ein
gelbes Doschen mit rotem Deckel aus der
Heimat

Was diese wie auch andere Wilrzen so
beliebt und zugleich so umstritten macht, ist
ihr hoher Anteil an Glutamat. Nach Jodsalz
erscheint es als Geschmacksverstirker (Mo-
nonatriumglutamat) auf der Zutatenliste
gleich an zweiter Stelle. Das sagt uns zwar
nicht, wie viel Glutamat in der Dose steckt,
aber immerhin, dass es sich mengenmassig

um die zweitwichtigste Zutat handelt

Fettmacher Glutamat?

Glutamat ist ein zugelassener Zusatzstoff,
deklariert als Geschmacksverstirker mit
den E-Nummern 620 bis 625. Und doch lie-
fert er viel Ziindstoff. Nicht nur, weil er die
Geschmacksempfindung dermassen prigt,
dass viele kaum davon lassen kdnnen, son-
dern auch weil er seit langem im Verdacht
steht, Ubergewicht zu f6rdern. Bereits beim
ersten Kontakt mit Glutamat lduft einem
das Wasser im Mund zusammen. Alles, was
den Speichel fliessen ldsst, animiert den
Menschen unbewusst zum Weiteressen
Glutamat foérdert zudem die Insulinaus-
schiittung und konnte so zu Heisshunger,
Uberessen und Ubergewicht fithren. Zudem
sorgt es fir einen Anstieg des Stresshor-
mons Kortison, dem ebenfalls eine entschei-
dende Rolle bei der Entstehung von Uber-
gewicht zukommt,

Damit nicht genug: Aus Tierversuchen

ist bekannt, dass es durch Glutamat im

Imagewechsel
durch Hefeextrakt

Nicht zu verwechseln:
Gluten und Glutamat

Glutamat und Gluten beginnen zwar

, sind

an einer Gt wertraghchkeit

(Zoliakie) leiden, vertragen kein Gluten
und missen sich zeitlebens glutenfre
emanren

Zwar findet sich auch im Gluten
Glutamat, doch braucht man bei
einer Glutamat-Empfindiichkeit nicht
auf glutenhaltige Brote und Getreide-

gerichte zu verzichten, wei

esir
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gebundener Form vorliegt
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