Alimentos com alto teor de
GLUTAMATO
MONOSSODICO

O glutamato monossodico (GLUTAMATO MONOSSODICO) ¢ adicionado a
muitos alimentos para realcar o sabor. O GLUTAMATO MONOSSODICO é
comumente encontrado em alimentos enlatados, sopas, fast foods e alimentos
processados.

Embora 0 GLUTAMATO MONOSSODICO seja geralmente considerado seguro para
consumo pela Food and Drug Administration (FDA), permanecem muitas incertezas e
divergéncias sobre se o ingrediente é prejudicial a saide. Portanto, o FDA exige que 0
ingrediente seja incluido nos rétulos dos alimentos.

Foi dito que 0o GLUTAMATO MONOSSODICO causa uma série de sintomas menores
de salide dos quais vocé deve estar ciente; no entanto, pesquisas adicionais sdo
necessarias para dar suporte aos links diretos.

Por que voce deve evitar GLUTAMATO
MONOSSODICO

Alguns estudos mostraram que 0 GLUTAMATO MONOSSODICO pode contribuir
para uma variedade de condi¢des, incluindo obesidade, disttrbio do sistema nervoso
central e disfungdes reprodutivas, embora mais pesquisas sejam necessarias nessas
areas.

Os sintomas que alguns afirmam ocorrer apos o consumo de GLUTAMATO
MONOSSODICO incluem:

Néausea

Fraqueza ou fadiga
PalpitacOes cardiacas
Dor de cabeca

Suando ou ruborizando
Dorméncia

Dor no peito

Urticéria

Inchaco da garganta

Além disso, as pessoas que relataram esses sintomas apos comer alimentos com alto
teor de GLUTAMATO MONOSSODICO geralmente afirmam que essas reagdes sao
leves ou de curto prazo.



Alimentos Com GLUTAMATO MONOSSODICO

GLUTAMATO MONOSSODICO é usado em muitos alimentos comuns disponiveis
hoje em supermercados e restaurantes locais. Este ingrediente, que é encontrado em
aditivos umami, visa aumentar o sabor de alimentos, incluindo salgadinhos, sopas e
macarrdo. Aqui estdo 5 alimentos que conttm GLUTAMATO MONOSSODICO que
VOCeé deve estar ciente:

1. Temperos
Como 0 GLUTAMATO MONOSSODICO é um intensificador de sabor, néo é
surpresa que ele esteja incluido em muitos temperos que os consumidores
colocam em carnes e guisados. Um exemplo comum sdo os pacotes de tempero
para taco que normalmente sdo adicionados a carne.

2. O GLUTAMATO MONOSSODICO de fast food tornou-se conhecido por seu
amplo uso em pratos chineses e outras refei¢des de fast food, incluindo frango
frito de restaurantes de fast food.

3. Sopas
Outro lugar onde vocé encontrard 0 GLUTAMATO MONOSSODICO é na
prateleira de sopas do supermercado. O aditivo é usado para realcar seu sabor e
salinidade. Por exemplo, uma das sopas mais comuns - Chicken Noodle Soup da
Campbell's - contém GLUTAMATO MONOSSODICO, além de 890
miligramas de sodio.

4. Molhos e condimentos
Condimentos como ketchup, maionese, molho barbecue, molho de soja,
mostarda e molhos para salada sdo conhecidos por conterem GLUTAMATO
MONOSSODICO para aumentar o sabor.

5. Batatas fritas
Muitos tipos de batatas fritas e lanches relacionados incluem GLUTAMATO
MONOSSODICO para realgar os sabores salgados e salgados pelos quais s&o
conhecidos.

Aumento da pressao arterial



Outro grupo de pesquisadores analisou como o corpo responde a
uma dose de 150 mg de GLUTAMATO MONOSSODICO, observando
a sensibilidade a dor e a pressao arterial. Nao apenas os assuntos
de teste experimentaram dores de cabeca e aumento da
sensibilidade a dor, mas também um pico de curto prazo nos niveis
de pressao arterial.

Esses efei,tos observados do consumo de GLUTAMATO
MONOSSODICO sugerem que pessoas com pressao allta devem
evitar a ingestao excessiva de GLUTAMATO MONOSSODICO na
dieta.

Obesidade a ingestéao de glutamato monossodico

Foi associada ao aumento da resisténcia a insulina e a reducao da
tolerancia a glicose em estudos com animais. Esses efeitos podem
levar a obesidade, embora os pesquisadores ainda ndo tenham
determinado se os humanos apresentam os mesmos

resultados. Os mesmos estudos demonstraram que a ingestao de
GLUTAMATO MONOSSODICO também perturba o metabolismo
energético e causa inflamacao e danos ao figado.



