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Myty o glutamatu - Proc ta
panika?
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Zadate-li do vyhledavace slovo , glutamat”, pravdépodobné naleznete zminku o
jeho skodlivosti a 0 syndromu ¢inské restaurace. Prosté Ze se mate glutamatu
CO mozna nejvice vyhybat. Jak je to ale s jeho Skodlivosti doopravdy a které
informace o ném mozné ani nevite? Prectéte si o tom.
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Glutaman prirodni a umeély

Glutaman (obecné nazyvany jako glutamat) je sl odvozena od aminokyseliny
glutamové.

Tato kyselina existuje ve dvou formach:

* ve “vazané” formé, tzn. ve spojeni s jinymi aminokyselinami v bilkovinach,
« ve “volné” formé, tzn. jako aminokyselina nebo jeji stil. Pouze volny
glutaman ma Ucinek zvyraznujici chut.

Pfirodni glutaman se vyskytuje v mase, drubezi, rybé, zeleniné, syru,
kravském mléce, ale i v materském mléce a mnoha jinych potravinach.
Ve skuteCnosti obsahuje lidské télo asi 2 kilogramy glutamanu, ktery ve spojeni
s jinymi aminokyselinami tvori bilkoviny, ze kterych jsou tvoreny organy a



tkané. Télo vyrabi 50 gramd{ volného glutamanu za den, ktery je potreba k
rlznym Zivotnim procestim latkové vymény.

Glutaman sodny je typickym dochucovadlem v asijské kuchyni. Pouziva se i v
hotovych pokrmech, napriklad v masovych a zeleninovych vyvarech,
instantnich polévkach, omackach, smésich koreni, konzervovanych, mrazenych
masnych a zeleninovych vyrobcich. Je obsazen v sdjovych omackach i
ochucenych slanych pochoutkach.

Zajimavé info: Lidské télo neni schopno rozlisit mezi glutamanem,
ktery se prirozené v potravinach vyskytuje a glutamanem pouzivanym
jako pridatna latka.

Glutaman a kvasni¢ny extrakt v produktech
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Nové je nositelem loga Vim,
co jim guldsova polévka
Knorr. Splnuje prisnd kritéria
pro obsah soli a Skodlivych
tukil.

Jednim ze zastupcl hotovych pokrmu, které byvaji kvili glutamanu
zatracovany, jsou i zminované instantni polévky. ,Dllezité je u nich sledovat
obsah tuku, pfitomnost trans nenasycenych mastnych kyselin, soli a obsah
pridatnych latek. Pokud polévka obsahuje vice "éCek", nez zakladnich surovin,
o vyhru se nejedna,” uvadi dietolozka Karolina Hlavata. , Pokud bude glutaman
na celnim misté ve vyctu pouzitych surovin, je asi néco Spatné. Chut je dana
pouze glutamanem, popf. jinym korenim, nikoli kvalitnimi surovinami,” dodava



dietoloZzka. To neni pripad polévek Knorr, které jsou oznacené logem
Vim, co jim. Splhuji kritéria na obsah $kodlivych tukd a soli. Ve
srovnani s jinymi produkty v této kategorii tak predstavuji zdravéjsi
volbu.

V posledni dobé se objevily v médiich Utoky na vyrobce potravin, ze skryvaiji
volny glutaman pod rGzné jiné nazvy slozek, z nichz je potravina vyrobena.
Jedna se napfiklad o kvasnicny extrakt nebo séjovou omacku. Séjova omacka je
surovina bézné pouzivana v kuchyni a kvasnicny extrakt neni nic jiného nez ve
vodé rozpustny obsah bunék kvasinek slozeny z aminokyselin, bilkovin,
sacharidl a soli. Kvasniény extrakt umoznuje snizit obsah soli ve
vyrobcich, pfiéemz zustava zachovana chut a vuné.

Syndrom cinské restaurace

Vefejnost obvykle spojuje glutaman s negativnim vlivem na lidské zdravi. Casto
pouzivany je napfiklad obrat: syndrom cinské restaurace. Nicméne klinické
studie neprokazaly primou souvislost mezi konzumaci glutamanu a
nezadoucimi ucinky na lidské zdravi.



Glutaman a sul

Pridavani glutamanu do potravin mizeme prirovnat k soli. Méné nékdy
znamena vice. Vyssi davka neznamena pridanou hodnotu. Kdyz je
pouzito vySsi mnozstvi, dochazi ke zhorseni chuti. Jako u soli - kdyz je ji pouZito
malo, jidlo ndm nechutnd, kdyz je ji pouzito moc a jidlo je prfesolené, také nam
nechutna. Obsah glutamanu v jednotlivych vyrobcich ma obvykle svoji
optimalni hladinu.

Mezi soli a glutamanem existuje jesté jedna dllezitd vazba, kterd je casto
opomijena. Vyssi obsah glutamanu, at uz se jedna o prirozené se
vyskytujici nebo pridany, umoznuje snizit obsah soli v potraviné o 20 -
40 %, aniz by byly vyznamné zhorseny chutové vjemy daného pokrmu.
Vzhledem k prokdzanym negativnim vlivim nadmérné konzumace soli, je
dllezité se zamérit pravé na moznosti snizeni konzumace soli v potravinach.

Zdroj: Brat, J. Myty a fakta o glutamatu. In: VyZiva a potraviny. 4/2014. Pp
109-111.
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