E 621 - tajny kod sSmierci
czyli glutaminian sodu

18 listopada 2019
0 substancji zwanej glutaminian sodu mozna powiedzie¢ wiele,

ale na pewno nie to, ze jest zdrowy.

Ten wzmacniacz smaku 1 zapachu dodawany jest niemal do
wszystkich powszechnie dostepnych produktéw zywnosSciowych —
zaczynajagc od przetworzonej zywnos$ci, pizzy i fast foodow
przez sosy w proszku, chinskie zupki, chipsy, gumy do Zzucia,
piwo, kietbasy, wedliny, konserwy, po popularne kostki
rosotowe i mieszanki przyprawowe.

Dlaczego, zatem jestesmy faszerowani tg trucizng przez
producentédw zywnosci? I jaki wptyw ma ona na nasz organizm?
Zobaczcie sami.

Czym jest tajemnicze E 6217

Glutaminian sodu, czyli sél sodowa kwasu glutaminowego
ukrywany jest przez producentéw zywnosci pod tajemniczymi
nazwami: E 621, kwas glutaminowy, glutaminian, jednopotasowy
glutaminian, glutaminian sodu i MSG (ang. mono sodium
glutamate).

Czesto na jego obecno$¢ mogg wskazywac¢ takie sformutowania
jak: substancja wzmacniajgca smak i zapach, aromat naturalny,
guma ksantowa, ekstrakt s*odowy, ekstrakt =z drozdzy,
autolizowane drozdze, autolizowane proteiny drozdzowe,
hydrolizowana kukurydza, s*d6d jeczmienny, teksturowane
proteiny.

Obecnie produkowany jest na skale masowg, najczesSciej poprzez
bakteryjng fermentacje lub chemiczng hydrolize biatek.

Uwazany jest za niezalezny, pigty smak wyczuwany przez
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cztowieka. Rocznie na Swiecie zuzywa sie 200 tysiecy ton tej
substancji, dodajgc od 0,2 do 0,8 grama na kazde 100 gram
produktu.

Producenci chetnie siegajg po glutaminian sodu z jednego
waznego powodu, jego zastosowanie potrafi wykrzesal przyjemnie
wyrazisty smak i intensywny aromat, nawet z produktéw bardzo
niskiej jakosci. W ten oto sposdéb otrzymujg tzw. cos$ z
niczego. Poza tym glutaminian sodu zwieksza apetyt oraz
prowadzi do ,uposledzenia” odczuwania smaku.

W konsekwencji czestego jadania produktéw z E 621 tracimy
poczucie smaku i naturalna zywnos¢, bez dodatku wzmacniacza
staje sie dla nas mdta, nieapetyczna, bez wyrazu.

Glutaminian sodu — Japonska przyprawa

Skad sie wziat glutaminian sodu?

Poczatki jego ,opatentowania” przypisuje sie niemieckiemu
naukowcowi Karlowi Ritthausenowi, ktéry w 1866 roku jako
pierwszy wyizolowat kwas glutaminowy (sktadowg MSG) z glutenu
pszenicy. Mimo to struktura chemiczna zwigzku zostata
scharakteryzowana dopiero 24 lata pé6Zniej.

Sam pomyst na stosowanie glutaminianu sodu w kuchni przypisuje
sie Japonczykom. To w*asnie w 1908 roku japonski uczony
Kikunae Ikeda wyizolowat czysty glutaminian z listownicy
japonskiej (wodorostu zwanego kombu, charakteryzujacego sie
specyficznym smakiem umami - japonski odpowiednik s*towa
wysSmienity) i zapoczgtkowat produkcje przyprawy ,Aji-no-moto”,
czyli ,istota smaku”. W rzeczywisto$ci byt to czysty
glutaminian sodu.

Nad bezpieczenstwem, ale takze i nad szkodliwoScig jego
stosowania przeprowadzono wiele zagorzatych dyskusji i badan.

Do dzi$ substancja ta znajduje swoich przeciwnikéw, jak i
zwolennikdéw. Oficjalnie Unia Europejska i FDA, czyli



Amerykariska Agencja ds. Zywnoé$ci i Lekéw uznaty MSG za ,na
096t bezpieczny”.

W 1987 roku JECFA (Wspdélny Komitet Ekspertow FAO/WHO ds.
Dodatkéw do Zywnos$ci), podobnie jak 4 lata pdzZniej Komitet
Naukowy ds. Zywno$ci Komisji Europejskiej (SCF), stwierdzit,
ze taczna wartos$¢ glutaminianu sodu uzywana do produkcji i
spozywana przez konsumentéw nie stanowi zadnego zagrozenia dla
zdrowia.

Jednak w 1995 roku FASEB, czyli Federacja Amerykanskich
Stowarzyszen Biologii Eksperymentalnej po przeanalizowaniu
zgtaszanych relacji niepozadanych na skutek spozywania
glutaminianu sodu, stwierdzit*a, ze 1istniejg zdrowe,
szczegl6lnie wrazliwe osoby, ktdérych organizm moze
niekorzystnie zareagowac na przyjecie wysokiej dawki MSG.

Zastanawia¢ powinien jednak fakt tego, dlaczego Unia i FDA
skupit sie na okres$leniu tej substancji jako ,generalnie
bezpieczna”, a nie ,nieszkodliwa”, ,zdrowa” itp.?

Czy aby na pewno, substancja okreslana jako bezpieczny jest
zdrowa?

Wtasnie nie do konca, poniewaz naukowcy dowiedli, ze
glutaminian sodu moze w naszym organizmie odktada¢ sie latami
a jego szkodliwe (tak — szkodliwe!) dziatanie moze by¢
op6Zznione w czasie.

Pozorne bezpieczenstwo

Jak sie okazuje, bezpieczenstwo konsumowania E 621 jest tylko
pozorne, a jego przedawkowanie grozi wystgpieniem tzw.
,syndromu chinskiej restauracji”, na ktére sktadajg sie
zawroty i béle gtowy, migrena, zaburzenia widzenia, zaburzenia
rownowagi hormonalnej, nudnosci, ostabienie i bdle w klatce
piersiowej.

Nie zaleca sie spozywanie go w ilosci wiekszej niz 1,5 grama



dziennie przez osoby doroste 1 nie wiecej niz 0,5 grama przez
dzieci.

Badania wykazaty, ze MSG powoduje uszkodzenia podwzgdrza i
ukt*adu nerwowego. W ramach doswiadczen szczurom podawano zupy
instant oraz chipsy. W efekcie u wszystkich zwierzat wystagpity
trwate uszkodzenia moézgu.

W badaniach na szczurach przeprowadzonych przez naukowcéw z
Uniwersytetu Hirosaki w Japonii potwierdzono réwniez, ze
glutaminian sodu moze uszkadza¢ siatkdwke a w efekcie
doprowadzi¢ nawet do utraty wzroku. Ponadto zwieksza odpornos¢
na leptyne, wptywajgc na bilans energetyczny, co prowadzi do
nadwagi i otytosci.

W 2008 roku naukowcy na Uniwersytecie Karoliny Pétnocnej
potwierdzili, ze osoby spozywajgce glutaminian sodu maja
wyzsze BMI i sg trzy razy bardziej narazone na wystepowanie
otytosci.

Substancja ta jest bardzo groZzna dla dzieci i kobiet w cigzy.
U embriondéw ciezarnych szczuréw faszerowanych produktami z MSG
nie wytworzyt sie sprawnie funkcjonujgcy system nerwowy. U
noworodkéw szczurow karmionych glutaminianem dochodzito do
niedotlenienia mézgu, a ponadto miaty one nizszg mase
urodzeniowg, niedobory hormonu wzrostu, tendencje do oty*osci
oraz podwyzszone stezenie kortykosteronu w dorostosci.

Co ciekawe, zauwazono, ze dzieci spozywajace duzo produktéw
naszpikowanych glutaminianem sg nadaktywne, co wigzane jest
bezposrednio z wystepowaniem u nich ADHD.

Poza tym jest to substancja dziatajgca jak narkotyk — powoduje
uzaleznienie, aczkolwiek nie wywotuje halucynacji i omamoéw,
lecz ,jedynie” wytwarza ,sztuczny apetyt” oraz zaburza
prawidtowe odczuwanie smaku i gtodu.



Glutaminian sodu — podsumowanie

Jak wykazaty badania na szczurach, spozywanie MSG zwieksza
ryzyko zachorowania na nowotwory, szczegdlnie na biataczke i
raka wezt*déw chtonnych. Badania dr. Russella Blaylock’a
dowiodty, ze komérki nowotworowe, do ktorych dostarczany jest
glutaminian sodu, wykazujg wzmozong aktywnos¢ do samoistnego
rozprzestrzeniania sie w organizmie i tworzenia przerzutéw.

Jak wida¢, glutaminian sodu nie jest do konca tak bezpieczng i
nieszkodliwg substancja, jak wusilnie prébuje nam to
perswadowa¢ Unia Europejska.

By¢ moze potrzeba spozycia bardzo duzych jego ilo$ci, by
wywota¢ natychmiastowe dziatania niepozadane, jednak lepiej
przystowiowo dmuchac¢ na zimne i nie trué¢ organizmu na
przysztos¢. Umiar, uwaga i czujno$¢ — tymi zasadami powinnismy
sie kierowa¢ przy zakupie i spozywaniu produktdédw spozywczych
oferowanych w wiekszosci sklepdw.
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