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Glutamina (kwas glutaminowy) jest naturalnie wystepujacym aminokwasem znajdujacym sie w wielu
produktach spozywczych w roznych stezeniach. Jego naturalne stezenie zwykle nie przekracza 0,1 g/100
g produktu. W 1908 r. japonski uczony prof. Kikunae lkeda wyizolowat z listownicy — wodorostu — kwas

glutaminowy, ktory sam w sobie nie ma wyrazistego smaku, ale doskonale podkresla intensywnosc innych.

E 621 = glutaminian sodu

Glutaminian sodu dzi$ syntetyzowany jest chemicznie — szybko rozpowszechnit si¢ jako przyprawa znana ,istotg
smaku”. Obecnie stosuje sie go w coraz wigkszej ilosci w celu wydobycia i wzmocnienia smaku produktow

spozywczych. Dodaje si¢ go w ilosciach 0,2-0,8 g/100 g produktu.

W ciagu roku produkuje si¢ 400 tysiecy ton glutaminianu sodu, a znajdziemy go w: kostkach rosotowych,
vegecie i innych suszonych jarzynkach, mieszankach ziotowych, przyprawach do miesa, soli ziotowej,
czosnkowej, zupach w proszku, sosach w proszku i gotowych w stoikach, keczupie oraz w produktach, ktore po

rozrobieniu maja intensywny smak i zapach.
Glutaminian sodu nie jest obojetny dla ukladu nerwowego.

Kwas glutaminowy, ktory przeksztatca si¢ w glutaminian, jest jednym z najwazniejszych neuroprzekaznikow w
mozgu. Umozliwia przekazywanie impulsow w centralnym systemie nerwowym. Jednak jego stezenie jest bardzo
mafe (ponizej 8-12 pM). Natomiast glutaminian sodumoze powodowac wzrost stezenia neuroprzekaznika

— wowczas neurony zostajg nadmiernie pobudzone. W zaleznosci od tego, jak wrazliwy jest organizm, taki stan

komorki nerwowej moze doprowadzic do jej Smierci.

Czy glutaminian sodu jest bezpieczny?

Amerykanska Food and Drug Administration, organizacja zajmujaca si¢ badaniem i dopuszczaniem zywnosci i

lekow do sprzedazy, uwaza, ze glutaminian jest bezpieczny.

Whyniki wielu badan wskazujg jednak na jego szkodliwosc.
Naukowcy stwierdezili, ze moze sie odktadac i kumulowac w organizmie, jego szkodliwe dziatanie moze by¢

opoznione, a efekty negatywne moga by¢ widoczne dopiero po latach.

badacze z Uniwersytetu w Potnocnej Karolinie donosza, ze dieta bogata w E 621 zwigksza ryzyko wystapienia

nadwagi i otytosci do 3 razy, nawet przy stosowaniu diety zgodnej z zaleceniami profilaktycznymi otytosci

w Zaktadzie Fizjologii na AWF w Warszawie udowodniono, ze glutaminian sodu przyjmowany nawet w matych

ilosciach powoduje niekorzystny wptyw na przewodnictwo nerwowo-migsniowe



badania prowadzone w Japonii i Waszyngtonie wskazuja na toksycznosé glutaminianu sodu. Spozycie wigkszej

ilosci E621 uszkadza siatkowke i moze doprowadzic do zaburzen hormonalnych.

Dr Blaylock ktory jest neurochilulrgiem opisuje w swojej publikacji w Medical Sentinel badania i mechanizmy

negatywnego wptywu m.in glutaminianu sodu na ukfad nerwowy.

Osoby z alergiami powinny catkowicie wyeliminowac produkty zawierajgce glutaminian sodu: chociaz sam nie
uczula, moze wywotac atak epileptyczny, a nawet sparalizowac uktad oddechowy.
Nadmierne spozycie E 621 lub nadwrazliwosé na niego moze by¢ przyczyng tzw. syndromu chinskiej restauracji:

zawrotow glowy, palpitacji serca, nadmiernej potliwosci, niepokoju i podraznienia sluzowki zotadka.

Czy potrzebujemy glutaminianu sodu?

Nadal potrzeba wielu badan dotyczacych wptywu glutaminianu sodu na zdrowie cztowieka. Co by sie stafo,
gdyby badania potwierdzily jego szkodliwosc i z potek zniknety produkty, ktore go zawieraja? Pozostatyby te o
naturalnym smaku i zapachu, ktorych aromat mozemy wydobywac przy uzyciu dobrze skomponowanych

swiezych czy suszonych ziot.
Przyktadowe zamienniki:

kostki rosotowe — Swieze warzywa, oliwka, ziofa, m.in. tymianek, estragon, lubczyk
jarzynki — sol morska, swieze warzywa

sol ziolowa — gomasio (lekko podprazone i zmielone ziarno sezamu oraz siemienia Inianego w stosunku 1:1

wymieszane z sola morska)
zupa z proszku, np. barszczyk — sok z kiszonych buraczkow

sos pomidorowy instant do makaronu — warto w sezonie zrobic pasteryzowane przetarte soki z pomidorow, z

ktorych mozna przygotowac sos, dodajac oliwke i ziofa: oregano, bazylie, szczypte ostrej papryczki

keczup - keczup domowy (duszone pomidory bez skorki na gesto z dodatkiem oliwki, cynamonu, papryczki,

pieprzu, miodu gryczanego i soli morskiej)

chipsy czy paluszki sfone — ugotowana cieciorka a nastgpnie prazona na oliwce z solg morska, prazone pestki z

dyni z solg morska, prazone migdaty z solg morska
majonez — jogurt naturalny z ziotami, np. koperkiem

konserwy miesne, wedliny — pieczone migso w ziotach: majeranku, lubczyku, papryczce, tymianku, estragonie, z

czosnkiem i sola.
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