Czy wiemy co jemy?

GLUTAMINIAN SODU
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Glutaminian sodu (E621)

Organiczny zwiazek chemiczny,

s6l sodowa kwasu glutaminowego.

Poczatki tego zwiagzku siegaja roku 18606,

kiedy to niemiecki naukowiec Karl Ritthausen,
wyizolowal kwas glutaminowy z glutenu,
jednak jego strukture

poznano dopiero w 1890 roku.




Od setek lat kuchnia dalekowschodnia wykorzystywata
jako sktadnik potraw wodorost listownice japonska
(Laminaria japonica), znany jako kombu.

W 1908 roku japonski uczony prof. Kikunae
Ikeda wyizolowat z listownicy zwigzek chemiczny
nadajacy jej niepowtarzalny smak - kwas
glutaminowy. Smak ten nazwano umami.

Niedtugo po odkryciu rozpoczal produkcj¢ przyprawy,
bedacej oczyszczonym glutaminianem sodu,

ktora znana jest na Wschodzie jako

Aji-no-moto (czyli ,,istota smaku”).

W Polsce zaczat by¢ stosowany przemystowo
W potowie lat piecdziesiatych.



Glutaminian sodu

Glutaminian sodu (E621) to powszechnie stosowany
dodatek do zywnosci. Popularnos¢ tego sktadnika wynika
ze szczegOlnych wlasciwosci. Mowa o pigtym
podstawowym smaku, czyli umami. Jego rola jest
wzmochnienie smaku I zwigkszenie smakowitosci produktu.

Glutaminian sodu naturalnie wystepuje w produktach
wysokobiatkowych jak migso czy ryby. Ponadto mozna
znalez¢ go W niektorych serach, jak roquefort | parmezan.
Wystepuje tez w pomidorach, grzybach 1 brokutach.

Obecnie glutaminian sodu otrzymuje si¢ w wyniku
fermentacji skrobi, buraka cukrowego, trzciny cukrowej
lub melasy.

Glutaminian sodu to s6l kwasu glutaminowego, czyli
jednego z aminokwasow.

Kwas glutaminowy jest obecny zaréwno W organizmie
ludzkim, jak 1 niektorych produktach spozywczych.



UMAMI - jeden z pigciu podstawowych smakow, jakie moze odczuwac czlowiek.
Zrédlem smaku umami jest kwas glutaminowy. Stowo umami pochodzi z jezyka
japonskiego | znaczy co$ smacznego, pysznego, wySmienitego.

Umami uznano oficjalnie za piaty, odrebny i wyjatkowy smak dopiero w 2000 roku.

Umami to po japonsku pychota! Jest piatym smakiem obok
kwasnego, slodkiego, stonego i gorzkiego. To nasz piaty
zmysl rozkoszy podniebienia. To, co nam smakuje

»jak U mamy” to jest wlasnie umami!

Umami bogato wystepujace w glonach morskich ktérych
Japonczycy uzywaja od dawna jako przyprawy. Dopiero 100 lat
temu odkryto co ten dobry smak nadaje - ze istnieje smak
ktorego my nie jesteSmy wlasciwie w stanie opisac, ale ten
smak jest dobry!

Umami nie jest ani stone ani stodkie, ani kwasne ani gorzkie

- Iaczy te smaki I je wzmacnia - jest w istocie smakiem
glutaminy, jednego z aminokwasow; budulca bialka.




WSszyscy uwielbiamy umami, bo to wszystko co nam najbardziej
smakuje zawiera wlasnie z natury duzo umami: tluste mleczne
produkty (sery, Smietany), grzyby, pomidory, mieso, loso$
| makrela, ziemniaki, kapusty, szparagi, cebula i czosnek.
Jeszcze wiecej umami zawieraja suszone grzyby I pomidory,
Sosy sojowe I maggi, stare sery, marmite, suszone / wedzone
/ solone miesa jak szynki, boczki, stoniny, kielbasy, oliwki,

SN

/:g‘ kapusta kiszona i solone ryby jak anchois (ansjovis).
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\JJ ~rad Dodanie umami podnosi smak, szczegdlnie w czasie smazenia,
T — np. cebuli, mi¢sa, pomidorow. Wtoska kuchnia stynie sosami

pomidorowymi "pg¢kajacymi w szwach” od umami. Do tego
nieco oliwek 1 sera parmenskiego dopetnia nasze blogie
uczucie pychoty jakie daje nam umami jak ,,u mamy".

W polskiej kuchni kapusta kiszona, suszone grzyby, wedzony
boczek 1 kietbasa to podstawowe sktadniki pysznych potraw
takze petne sg umami.

Oprocz umami wystepujacego w naturze powszechnie
W przemysle spozywczym uzywany jest chemiczny produkt
glutaminian sodu otrzymywany z kukurydzy, melasy burakoéw
cukrowych lub glonow morskich. Niestety nie sg one az tak
pelne w smaku jak naturalne umami.




MSG E 621

Poza wystepowaniem w formie naturalnej kwas glutaminowy
W postaci glutaminianu sodu moze by¢ celowo dodawany
do zywnosci. Czesto jest stosowany do gotowych mieszanek
przyprawowych, zup I sosow w proszku (kostek rosotowych),
koncentratow, zywnosci przetworzonej (w daniach
garmaZeryjnych wedlinach, pasztetach), do produktow

spozywczych typu przekaski (np. chipsy), jak rowniez
do zywnosci typu fast food.

Glutaminian sodu zostal zakwalifikowany przez amerykanska
FDA (Food and Drug Administration) 1 Uni¢ Europejska
Jako bezpleczny Zawarto$¢ glutamlnlanu stosowanego
W zywnosci gotowej do spozycia miesci sig w zakresie
od 0,1% do 0,8%. Ilos¢ ta jest zblizona do zawartosci
glutamlnlanu w daniach przygotowywanych tradycyjnymi
metodami. Dodawanie wigkszych iloSci nie zmienia znaczaco
smaku potrawy ani go nie pogarsza.




Glutaminian sodu powszechnie kojarzony jest
Z wysoko przetworzong zywnoscig.

Ciekawostka jest, ze kwas glutaminowy

(prekursor glutaminianu sodu) wystepuje naturalnie
takze w mleku koblecym, co sprawia, ze dzieci tak
chetnie spozywajg pokarm matki.



Nie wszyscy wiedza, ze dodaje sie go rowniez do kosmetykow.

Na etykietach kosmetykow kryje si¢ pod nazwa Sodium glutamate. Jaka funkcje spetnia
glutaminian sodu w kosmetykach? Otoz ma wtasciwosci odzywcze - korzystnie wptywa

zarOwno na skorg, jak 1 wlosy. Zapobiega utracie wody z naskorka 1 d21e;k1 temu
przyczynia si¢ do jego nawilzenia. Maskuje takze nieprzyjemnga won kosmetyku.

Kontrowersje wokow stosowania tego skfadnika w zywnosci spowodowaly, ze podczas
Cosmetic Ingredient Review Expert Panel postanowiono przeanalizowa¢ dane naukowe
dotyczace tego sktadnika w produktach kosmetycznych. Wydano pozytywna opini¢ na
temat jego stosowania w kosmetykach. Uznano, ze jego obecnos¢ w produktach
kosmetycznych nie stwarza zagrozenia dla 0s6b stosujgcych produkty zawierajace

glutaminian sodu. Nie powoduje podraznien ani alergii.

Warto zachowac jednak ostroznos¢ w stosowaniu 1 pamigtac, ze kazda skora ma inne
wymagania oraz ze kazda substancja stosowana w nadmiarze moze wywolywac
negatywne skutkKi.



Glutaminian sodu jest dodatkiem wzbudzajacym bardzo duze kontrowersje, jednak
kluczowy w jego negatywnym
oddziatywaniu jest przede wszystkim nadmiar.

Badania wykazaly, ze spozycie kwasu
glutaminowego czy glutaminianu sodu w duzych
ilosciach moze wywolywac niekorzystne objawy
fizjologiczne - zawroty glowy, ostabienie, palpitacje
serca, nadmierng potliwos¢, uczucie niepokoju,
dretwienie.

Nazwano je ,,syndromem chinskiej kuchni”.




Syndrom chinskiej restauracji

Poczatek tak zwanego syndromu chinskiej restauracji
wigze si¢ z cickawa historig. Wszystko zaczeto sie o
listu opublikowanego w magazynle the New England
Journal of Medicine w 1966 roku. :
Autorem byt doktor Kwok, ktory opisat w nim szereg
powtarzajacych sie¢ objawow. Dotyczyly one uczucia
dretwienia z tylu szy1, ktore promieniowato do rak I
wzdtuz plecow. Towarzyszyto temu ogolne zmeczenie
oraz kotatanie serca.

Wowczas przypuszczano, Zeoprzycz?fnq jest chinskie
wino uzywane do gotowania, sod [ub glutaminian
sodu. Zanotowano wtedy dodatkowo 6 podobnych
przypadkow.

Innymi wymienionymi symptomami byt bol glowy,
lzawienie oczu czy omdlenia . Pierwsze objawy

zaobserwowano okoto 30 minut 0d spozycia positku
W restauracji z kuchnig chinskg. Efekt utrzymywat sie

do dwoch godzin.




Po latach badan okazato sie¢, ze czynnikiem
wywolujacym niepozadane dolegliwosci nie

byt glutaminian sodu, a inne sktadniki
wykorzystywane w azjatyckiej kuchni:

m.In. orzechy, ziota i krewetki, ktére czesto okazuja
si¢ alergenami. Niestety, do glutaminianu sodu na
stale przylgneta tatka szkodliwego sktadnika
SPOZYyWCZeLO.

Glutaminian sodu jest jedng z najczesciej badanych
substancji. Zgodnie z aktualnym stanem badan,
spozywanie glutaminianu sodu nie wpltywa na rozwoj
alergii czy dolegliwosci bolowych u cztowieka.

Glutaminian sodu nie ma takze szkodliwego wptywu
na ludzki uktad pokarmowy, a szkodliwy wptyw
substancji moze by¢ rozpatrywany jedynie

W kontekscie tego, jakiej jakosci pokarmow jest
sktadnikiem.



Przez wieloletnie uzywanie Vegety i kostek rosolowych nasze
kubki smakowe niejako uzaleznily si¢ od ich specyficznego
smaku. Kazdy jednak wie, ze zaglebiajgc si¢ w skiad tych
mieszanek ,,warzywnych” znajdziemy calg tabhcqu
Mendelejewa, a przede wszystkim glutaminian sodu..

Najlepiej zastapic¢ Vegete i kostki rosolowe zawierajace
glutaminian sodu (E 621) wywarem mi¢sno-warzywnym
sporzadzonym samemu. Smaczny, esencjonalny I zdrowy
mozemy ugotowac, wykorzystujgc dowolny kawalek migsa,
kurczaka Itp. warzywa oraz aromatyczne ziota,

pieprz i s6l do smaku.

Taki wywar mozna odstawi¢ do ostygnigcia, przelac
do pojemnikéw (do okoto 2/3 wysokosci) 1 trzymacé
W zamrazalniku. Wywar odpowiednio diugo gotowany
na matym ogniu uwolni esencj¢ smakow, nie do zastgpienia
przez kostke rosotowa.

Wywar mozna takze maksymalnie odparowac, wystudzic, rozlac
do pojemnikow albo woreczkéw na 16d 1 wlozy¢
do zamrazalnika - tak powstaja gotowe kostki domowej roboty.
Bedg idealne, gdy nie bedziemy miec czasu na ugotowanie
Zupy od podstaw.



,Przyprawg potrawy jest gtod”
Cyceron

Serdecznie pozdrawiam.
Iwona Koztowska

Przykladowe zamienniki:

kostki rosolowe - Swieze warzywa, oliwka, ziota, m.in. tymianek,
estragon, lubczyk,

vegeta - sol morska, Swieze warzywa, lubczyk,

s0l ziolowa - gomasio (lekko podprazone i zmielone ziarno sezamu oraz
siemienia Inianego w stosunku 1:1 wymieszane z solg morska),

zupa z proszku, np. barszczyk - sok z kiszonych buraczkow,

sos pomidorowy instant do makaronu - warto w sezonie zrobi¢
pasteryzowane przetarte soki z pomidorow, z ktorych mozna
przygotowac sos, dodajac oliwke 1 ziota: oregano, bazyli¢, szczypte
ostrej papryczki,

keczup - keczup domowy (duszone pomidory bez skoérki na gesto
z dodatkiem oliwki, cynamonu, papryczki, pieprzu, miodu gryczanego
I soli morskie)),

chipsy czy paluszki stone - ugotowana cieciorka a nastepnie prazona
na oliwce z solg morska, prazone pestki z dyni z solg morska, prazone
migdaty z solg morska,

Mmajonez - jogurt naturalny z ziotami, np. koperkiem, majonez domowy,

konserwy miesne, wedliny - pieczone mi¢so w ziotach: majeranku,
lubczyku, papryczce, tymianku, estragonie, z czosnkiem i sola.



