Saude desmascarada:
glutamato monossodico é
realmente faz mal para vocé?

Principais vantagens:

e O glutamato monossodico € encontrado em todos os tipos de
alimentos, desde konbu até chips embalados.

e Ha um equivoco popular de que o glutamato monossodico é
particularmente prejudicial a saude.

o O glutamato monossaodico é geralmente considerado seguro com
moderacao pelo FDA (é o 6rgdo governamental dos EUA que faz o
controle dos alimentos) e outras organiza¢cdes especializadas.

A alegacao de que o glutamato monossédico (MSG) é ruim para vocé foi
contestada por pesquisas cientificas.



Ainda assim, o sentimento perdura, especialmente na cultura americana, onde
0s restaurantes chineses chegaram a ponto de proibir o ingrediente basico de
suas cozinhas. Entdo, vamos dar uma olhada na histéria - e na ciéncia - do
MSG.

O gque e glutamato monossodico?

MSG é um aditivo alimentar derivado do acido glutamico, um aminoacido que
ocorre naturalmente em muitos alimentos (como tomate e queijo). Acido
glutamico esta entre os aminoacidos mais abundantes no corpo humano. E
importante notar que o MSG ndo contém glaten, embora “glutamato” seja uma
palavra com som semelhante.

O glutamato no glutamato monossaédico é quimicamente diferente do glutamato
presente nas proteinas dos alimentos, de acordo com a FDA. No entanto,
NOSS0s corpos metabolizam ambos da mesma maneira. O adulto médio
consome cerca de 13 g de glutamato de proteina todos os dias e come cerca
de 0,55 g de MSG por dia.

MSG melhora os aspectos saborosos de umami, um Palavra japonesa que, em
alguns casos, se traduz em "delicia". Umami é uma categoria de sabores
conhecida como “quinto sabor” que oferece um sabor carnudo (embora seja
inteiramente vegano).

Embora o glutamato monossoédico seja frequentemente associado a comida
chinesa, vocé também o encontrara em alimentos como sopa de macarrdo com
frango em lata e Doritos. Konbu, um tipo de alga marrom, contém muito
glutamato monossaodico, por isso é frequentemente usado para fazer caldos,
especialmente na culinaria japonesa.

Entdo, por que glutamato monossodico teve
uma reputacao tao ruim?

Ha muita histéria aqui. Kim Pham, cofundador da marca de culinaria asiatica
Omsom, que inclui glutamato monossoédico em alguns de seus produtos, e
fundador da Know MSG, uma campanha para desmascarar 0s mitos em torno
do MSG, diz que sua ma reputacao provavelmente remonta a uma carta.



Em 1968, Robert Ho Man Kwok, um médico sino-americano, escreveu uma
letra a0 New England Journal of Medicine explicando que ele se sentiu fraco
depois de comer em um restaurante chinés. Embora o autor listasse varios
ingredientes que poderiam ter causado seus sintomas, a carta gerou uma
espécie de panico em torno do glutamato monossédico. Os leitores
responderam a carta citando sintomas semelhantes e logo o termo “Sindrome
do restaurante chinés" foi cunhado. A frase apareceu em uma manchete do
New York Times um més depois que a carta foi publicada pela primeira vez.

“O que se seguiu foi uma série de estudos que foram feitos sem duplo-cego ou
controle com placebo - os procedimentos eram realmente inconsistentes e
inadequados”, diz Pham. Em muitos desses estudos mais antigos, 0s
pesquisadores injetariam glutamato monossoédico diretamente no abdémen dos
animais de laboratdrio, um método que provavelmente ndo reflete realmente os
efeitos do MSG como um ingrediente alimentar comido com moderagéo.

E dificil separar a pesquisa da xenofobia prevalente na época. Uma pesquisa
recente aponta para o fato de que a culinaria asiatica foi considerado como

“‘exotico”, “bizarro” e “excessivo” para muitos, e “Sindrome do restaurante
chinés” apenas serviu para fortalecer essas crencas.

No mesmo ano em que a carta foi publicada, o Departamento de Saude de
Nova York enviou um carta, em inglés e chinés, expressando a necessidade de
0 MSG ser usado “com moderacao ao preparar alimentos” para fabricantes e
vendedores de alimentos chineses. A cidade nao distribuiu a carta para
restaurantes ndo chineses ou fabricantes de outros alimentos.

Mais de cinquenta anos desde que Kwok escreveu sua carta, 4 em cada 10
consumidores dos EUA ainda dizem que evitam ativamente o glutamato
monossodico, de acordo com o Conselho Internacional de Informacéo
Alimentar. Mas eles deveriam? Aqui, vamos nos aprofundar nos fatos sobre o
glutamato monossadico.


https://journals.library.columbia.edu/index.php/curj/article/view/4115

Glutamato monossodico é realmente ruim
para voceé?

As afirmacdes negativas associadas ao glutamato monossadico abrangem
toda a gama. Pessoas tem glutamato monossoédico ligado com asma, dor de
cabeca, danos cerebrais, nduseas, sonoléncia e muito mais.

O gue dizem os especialistas?

Por causa da controvérsia em torno do glutamato monossaodico, ele foi
amplamente avaliado por especialistas na area. Aqui estd um cronograma
geral do que os especialistas tém a dizer sobre a seguranca do MSG:

e 1958: O FDA designa glutamato monossodico como “geralmente
reconhecido como seguro”’(GRAS) ao lado outros ingredientes como
pimenta da Jamaica, alfazema, gengibre e manjericéo.

o 1979: A National Academy of Sciences confirma a seguranca do
MSG como ingrediente alimentar.

e 1987: O Comité Conjunto de Peritos em Aditivos Alimentares das
Nacdes Unidas, Organizacfes Mundial de Saude e Alimentos e
Agricultura coloca MSG em sua categoria mais segura para aditivos
alimentares.

e 1991: O Comité Cientifico para Alimentos da Comunidade Europeia
confirma MSG como seguro.

e 1992: The American Medical Association conclui que o glutamato
monossodico € seguro em niveis normais de consumo.

e 1995: O FDA reafirma Seguranca do glutamato monossodico apos
um relatério da Federacéo das Sociedades Americanas de Biologia
Experimental (FASEB), um grupo cientifico independente nomeado
pelo FDA.



E quanto a pesquisa?

Quanto a ciéncia em torno da seguranca do glutamato monossodico, décadas
de pesquisa ndo encontraram uma conexao entre o glutamato monossodico e
0s sintomas que as pessoas associam ao seu consumo.

Embora a pesquisa tenha descoberto que grandes doses de glutamato
monossadico podem aumentar os niveis de glutamato no sangue em

até 556%, uma Estudo de 2009 descobriram que o glutamato dietético ndo
atravessa a barreira hematoencefalica em grandes quantidades e, portanto, é
improvavel que afete a funcao cerebral.

Além disso, um Revisdo de 2020 descobriram que muitos dos efeitos negativos
a saude relatados relacionados ao glutamato monossodico “tém pouca
relevancia para a exposicdo humana cronica e sao pouco informativos, pois se
baseiam em dosagem excessiva que ndo atinge os niveis normalmente
consumidos em produtos alimenticios”.

Em 1993 pesquisadores descobriram que quando 71 participantes adultos
receberam glutamato monossédico, eles ndo experimentaram mais sintomas
indesejados do que o grupo que recebeu o placebo.

A relacéo entre ganho de peso e glutamato monossodico, no entanto, é
conflitante. Algumas pesquisas encontraram um correlacdo, enquanto em
outros, a conex&o € inexistente. E provavel que sejam necessarias mais
pesquisas para compreender a relacdo potencial.

Embora o glutamato monossédico seja geralmente reconhecido como seguro,
algumas pesquisas sugerem que consumir o aditivo em doses excessivas pode
ser prejudicial. De acordo com FASEB, ao consumir 3 gramas de glutamato
monossadico sem comida, alguns individuos podem apresentar sintomas
geralmente leves e transitérios, incluindo dores de cabeca, sonoléncia e
dorméncia. E importante notar, entretanto, que uma porgao tipica de um
alimento com glutamato monossoédico adicionado contém menos de 0,5 g de
glutamato monossédico.

Algumas pesquisas também sugerem que as criancas podem ser
particularmente sensiveis ao glutamato monossédico. Dentro um estudo, 0s
pesquisadores destacaram uma possivel ligacdo entre o consumo de MSG e



dermatite atopica (eczema) em criangas, mas, novamente, mais pesquisas sao
necessarias.

Vocé pode ser alérgico a glutamato
monossodico?

Embora a pesquisa ndo tenha encontrado evidéncias de um verdadeiro
glutamato monossaédico alergia, uma sensibilidade ao aditivo pode ser
possivel.

O gue a ciéncia diz?

Embora todos sejam diferentes e um individuo possa ser sensivel a qualquer
ingrediente, o glutamato monossoédico ndo é considerado um alérgeno.

Algumas pessoas podem ser sensiveis ao aditivo alimentar. Ainda assim, as
descobertas n&o sao incrivelmente convincentes. Dentro um estudo, 61
pessoas receberam 5 mg de glutamato monossodico ou um placebo. 24,6%
relataram sintomas apés o placebo, em comparacédo com 36,1% que o fizeram
ao tomar glutamato monossadico.

De acordo com FDA, apesar das pessoas se identificarem como sensiveis ao
glutamato monossaédico, nenhuma diferenca significativa foi encontrada nos
estudos que compararam sua rea¢do ao glutamato monossodico versus
placebo.

Se comer algo faz vocé se sentir mal, é do seu interesse parar de comé-lo. Se
for o caso do glutamato monossédico, lembre-se de que o ingrediente ndo é
apenas adicionado aos alimentos: também esta naturalmente presente em
certas carnes, aves, queijo, peixes e produtos hortifrutigranjeiros. A rotulagem
s6 é exigida quando o glutamato monossodico € adicionado como ingrediente
(listado como glutamato monossédico).



Quais sao os beneficios de usar o glutamato
monossodico?

O principal beneficio do glutamato monossédico é que ele torna os alimentos
mais saborosos. A pesquisa até examinou os efeitos do glutamato
monossodico no paladar, com um estudo constatar que o aditivo aumentou a
“suavidade” de uma sopa.

E importante entendermos os mitos vinculados ao glutamato monossédico e
como isso levou a um viés em relacéo as diferencas culturais de alimentos.

O estigma em torno do glutamato monossédico forcou muitos restaurantes
chineses (e Latinx) nos Estados Unidos a banir o glutamato monossédico como
ingrediente em suas cozinhas e, em seguida, comercializar a proibicéo para
atrair clientes mal informados.

“E honestamente devastador [que 0s restaurantes tivessem que fazer isso]’,
diz Pham, porque o glutamato monossédico “fez desses pratos os pratos
marcantes que eles sao”. Aceitar o glutamato monossodico como seguro e
rejeitar a intoleréncia associada a comida pode ajudar a “reverter geragoes
desse estigma infundado”, diz ela.

Entao, posso aproveitar o glutamato
monossodico?

O MSG é geralmente considerado seguro pelo FDA. As associacdes negativas
em torno do glutamato monossoédico estao possivelmente enraizadas no
racismo e em pesquisas questionaveis que datam da década de 1960. Existem
muitas maneiras maravilhosas de cozinhar com glutamato monossodico em
casa, inclusive para realcar o sabor de pratos como molho de tomate, sopas e
guisados, molhos e temperos e arroz frito. Se vocé achar que nao esta se
sentindo bem depois de comer glutamato monossaédico, discuta as possiveis
causas com seu medico.






