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Abstrakt

Glutaman je sil odvozena od aminokyseliny glu-
tamové. Vyskytuje se ve v8ech bilkovinach. Hraje
vyznamnou roli v metabolickych pochodech v jat-
rech a tenkem stievé, podili se rovnéz na pfenosu
nervovych vzruchd v mozku. Pokud se piidava
jako surovina do potravin, plsobi jako zvyraziovad
chuti podobné jako glutaman pfirozené se v nich
vyskytujici. Lidské télo neni schopno rozlisit mezi
glutamanem pochdazejicim z potravin jako napf. raj¢at
a pouzivanym jako pfidatna latka. Vefejnost obvykle
spojuje glutaman s negativnim vlivem na lidské zdravi
(syndrom ¢&inské restaurace). Nicméné klinické stu-
die neprokazaly pfimou souvislost mezi konzumaci
glutamanu a neZadoucimi Gc¢inky na lidské zdravi.
Glutaman v kombinaci se soli mizZe snizit celkovy
pfijem sodiku, aniz by se to projevilo na zhordeni
chutového viemu vyrobku. Vysoké konzumace soli
ma horsi vliv na lidské zdravi v ramci celé populace
nez pfijem glutamanu.

Oteviete-li internet a zadate-li do vyhledavace
slovo ,glutamat’, ve vétsiné odkazl naleznete zminku
o takzvaném syndromu ¢inské restaurace, ktery se
projevuje u osob konzumuijicich glutamat bolestmi
hlavy, zvracenim, zavratémi apod. U nékterych webo-
vych stranek je to hlavni téma varujici pfed konzuma-
cf glutamétu. Jiné se snazi uvadét tyto skuteénosti
vice ¢i méné na pravou miru.

Co je to glutamat? Glutamat (glutaman) je sdl
odvozena od aminokyseliny glutamové. Ta se
bé&zné vyskytuje vazana ve vSech bilkovinach.
V lidském téle ji vSak najdeme i ve ,volné* formé.
Svaly obsahuji pfiblizné 6000 mg, mozek 2250 mg,
ledviny 680 mg, jatra 670 mg, krevni plazma 40 mg
volné kyseliny glutamové'. Celkové se tedy v lid-
ském organismu nachazi pfiblizné 10g volné ky-
seliny glutamové. V potravinach pfijimame denné
okolo 10 az 20 gram kyseliny glutamové vazané
v bilkovindch a 1 az 3 gramy ve volné formé.
Bilkoviny jsou §tépeny v organismu na jednotlivé
aminokyseliny, coz pfedstavuje dal§i vstup ky-
seliny glutamové do organismu. Nicméné pouze
asi 4% kyseliny glutamové pfijaté ve vazané &i
volné formé se v organismu vstiebava. Na druhou
stranu kyselina glutamova patfi mezi neesencialni
aminokyseliny, t&lo si ji umi vytvafet samo pro
zajisténi dulezitych funkci v organismu. Nage télo
denné vyprodukuje jesté dalsich pfiblizné 48¢g
vlastnimi syntetickymi procesy nad ramec pocha-
zejici z potravinovych zdroji?. Kyselina glutamové
hraje ddlezitou roli v metabolickych pochodech

-

v jatrech a stfevech a pfi pfenosech nervovych
vzruchd v mozku. Lidsky organismus je vybaven
fadou kontrolnich mechanismui, které nedovoli
vzestup hladiny kyseliny glutamové na nezadouci
hednoty napfiklad i pfi jednordzové vyssim piijmu
glutamanu z potravin.

Kyselina glutamova a glutaman jsou znamy jako
pfidatna davka oznacena &isly E 620 az E 625 podle
formy, v jaké jsou do potravin pfidavany. Nejznamé;jsi
ie sedna sl evidovana pod &islem E 621. Glutaman
patfi do kategorie pfidatnych latek zvyraziiujicich
chuf potravin. Historie konzumace potravin se zvyse-
nou hladinou glutamanu saha aZ do davné minulosti,
aniz by se o existenci této latky védélo. Omacka
pfipravena z nakladanych ryb ma vice nez 2500letou
tradici v oblasti Stfedomofi. V novodobé historii byl
glutaman sodny a jeho vliv na chufové viemy popsan
japonskym profesorem Kikunae lkedou z Tokijské
univerzity, ktery jej v roce 1908 izoloval z Fasy rodu
Laminaria. V naslednych letech zaéala primyslo-
va vyroba. Dnesni vyroba glutamanu sodného je
zaloZena na enzymovych procesech produkujicich
pfirodné identickou L-formu kyseliny glutamové ze
surovin jako je melasa, cukrové fepa, titina, tapioka
nebo obiloviny.

Samostatny glutaman sodny je bezbarvy krysta-
licky pradek, nema zadnou vani a jeho chuf je slana,
pfipominajici masovy vyvar. Chut glutamanu se proto
oznacuje jako pata chut nazyvana ,umami® - vedle
kyselého, sladkého, hofkého a slaného chufového
viemu. Vyraz pochazi z japonstiny, kde ,umai* zna-
mena chutny, delikatni.

Podobné jako v lidském arganismu i v fi&i rostlin
a zivo€icha je pfitomen volny glutaman. V riiznych
druzich masa se nachazi 20-40 mg/100g. O fad
vy&8i obsah glutamanu maji hrasek 200 mg/100 g,
kukufice 130 mg/100 g, raj¢ata 140 mg/100g a hou-
by 180 mg/100g. Jedna z nejvy38ich hodnot pfiro-
zené se vyskytuji v potravinach je 1200 mg/100g
v syru parmezan. Je tedy béznou zaleZitosti, Ze
volny glutaman konzumujeme jako pfirozenou sloz-
ku potravin. Lidské t&lo nedokéze rozlisit, zda glu-
taman pfijimany v potravé pochazi z t&chto zdroju
nebo jako pfidatna latka. Z pohledu piipadnych
acinka na lidské zdravi mlze zaleZet jeho celkové
konzumovaném mnozstvi z obou téchto zdroja.
Je tedy otazkou, zda pfidany glutaman maze jeho
celkovy pfijem vyznamné zvySit ¢i nikoliv.

Uginky glutamanu byly testovany v fadé studii.
Klinicke dvojité zaslepené studie neprokazaly pfimou
souvislost mezi bolestmi hlavy, zavratémi a podob-
nymi pfiznaky ve spojitosti s konzumaci glutamanu.
Né&které negativni G¢inky byly i nasledné vysvétleny
souvislosti s konzumaci alkoholu a v pfipadé stravy
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¢inského typu s nékterou z jejich jinych slozek jako
jsou krevety, kofeni Ci bylinky.

Ucinky glutamanu byly rovnéz detailné ovérovany
expertni skupinou pod zastitou Svétové zdravotnické
organizace WHO a Svétové organizace pro zemeédél-
stvi FAO v roce 19883%. Nebyly shledany Zadnée nega-
tivni Géinky. V ramci studii rovnéz nebyly prokazany
negativni GCinky na-centralni nervovy systém po jed-
norazové vysoké konzumaci glutamanu v mnoZstvi
1049, coz predstavuje v podstaté nerealné hodnoty,
které je mozné pfijmout z béznych potravin véetné
pokrm0 typickych pro ginskou kuchyni. Beyreuter
et al uvadéji bezpecnou hladinu pfijmu pro béZnou
populaci na urovni 16 g/kg télesné hmotnosti a den,

%C0Z je rovnéz mnoZstvi mnohem vyssi nez odpovida
u jedincll s vysokym pfijmem glutamanu®.

Udaje o pffjmu glutamanu do znacné miry zavisi
na regionalnich i individualnich stravovacich zvyklos-
tech. Primérné konzumujeme 0,5 aZ 2g pfirodniho
volného glutamanu a 0,5 az 1g ve formé pfidatné
latky. V evropskych zemich se konzumace pfidané-
ho glutamanu spise pohybuje u dolni hranice tohoto
intervalu, zatimco v Asii u horni hranice nebo nad
timto intervalem. Vy3&1 hodnoty pfijmu pfidaného glu-
tamanu u nékterych jednotlivell se odhaduji v Evropé
na 1g denng a v Asii na 4g denné.

Obé&as se mlzZeme setkat i s nazorem, Ze glutaman
neni vhodny pro déti. Zapominame v&ak na skute¢-
nost, ze volny glutaman je mimo jiné pfirozené pfito-
men i v matefském mléce v mnozstvi 22 mg/100g,
coz je pfiblizné desetkrat vice neZ obsahuje kravske
mléko. Kojenec ve véku 3 dnti o hmotnosti 3kg vypije
pfiblizné 480 g, podobné mésic stary kojenec o hmot-
nosti 3,89 vypije 600g matefského mléka. Pfijem
volného glutamanu v pfepocttu na télesnou hmotnost
a den je kratce po narozeni vy$si nez srovnatelné
mnozstvi cbvykle konzumované z obou zdrojd (pfi-
rozeného i pfidaného glutamanu) v dospélém véku
vyjadfené stejnym prepoltem.

V posledni dobé se objevily v médiich Utoky na vy-
robce potravin, Ze skryvaji volny glutaman pod riizné
jiné nazvy slozek, z nichz je potravina vyrobena.
Jako pfiklady byly uvadény kvasnicny extrakt nebo
s6jova omacka. Sdjova omacka se pouziva jako
surovina ve vyrobé& potravin velmi dlouho, stejné
jako samostatny vyrobek v ramci kuchyriskych
aplikaci. Kvasni¢ny extrakt nahradil jako surovina
v fadé vyrobkd glutaman pouzivany jako pfidatna
latka. Kvasniény extrakt neni nic jiného nez ve vodé
rozpustny obsah bunék kvasinek slozeny z amino-

kyselin, bilkovin, sacharidl a soli. Vyrobci v souladu
legislativou uvadéji nazvy sloZek tak, jak je bézné
a jak se slozky jmenuji bez ohledu na skute&nost,
zda obsahuji glutaman &i nikoliv.

Neni asi bez zajimavosti, Ze i kuchafi pfi pfipravé
chutové vyvazenych pokrmu si éasto vybiraji surovi-
ny jako rajéata, zampiony nebo parmezan s vyssim
obsahem veolného glutamanu. Stanou se shad tyto
suroviny nebo pokrmy z nich pfipravene rovnéz
pfedmétem obdobné kritiky?

Pfidatne latky by se mély pouzivat ve vyrobé
potravin s rozvahou. Méné znamena nékdy vice.
Vy$8i davka nez optimalni pro kazdy vyrobek ne-
musi znamenat pfidanou hodnotu. Podobné je tomu
i v pfipadé glutamanu. Pokud je v nékteré potraviné
pouzito vy8$§i mnozstvi, dochazi ke zhorseni chuto-
vych viemd. Jako optimalni se jevi pfidavek 0,2 aZz
0,8 %, coz mimo jiné odpovida i pfirozené hladine
glutamanu v nékterych tradiénych pokrmech.

U soli je tomu podobné. Malé mnoZstvi soli —
jidlo nam nechutna, velké mnozstvi soli — pokrm
je prfesoleny. V souvislosti se spotiebou soli
a glutamanem existuje jedna velmi dilezita nékdy
zcela opomijena vazba. Vy3&i obsah glutamanu,
af se jedna o pfirozené vyskytujici nebo pfidany,
umoznuje snizit obsah soli v urgité potraviné
0 20-40%, aniz by byly vyznamnéji zhor8eny
chutové viemy daného pokrmu®. Sil podobné
jako pfidany cukr, nasycené a transmastné ky-
seliny patii mezi rizikove Ziviny. Jejich nadmérna
konzumace ve spole¢nosti pfispiva k rozvoji hein-
fekénich onemocnéni hromadnéeho vyskytu. Ceska
republika patfi mezi zemé s nejvy3si spotiebou
soli v Evropé. Osvéta v ramci sniZzovani spotfeby
soli by si zaslouzila vétsi pozornost nez nékteré
ne zcela védecky podloZené a z kontextu vytrzene
Utoky na pouZivani pfidatnych latek v potravinach,
které z pohledu rizikovosti na lidské zdravi hraji
mnohem men&i roli nez nadmeérna spotfeba vyse
zminénych rizikovych zZivin.

Zaver

Glutaman tvofi pfirozenou soucast nasi stravy jiz
od narozeni. Denni mnozstvi pfijimané z potravin
ve formé pridatné latky byva ¢asto niz&i nez z béz-
nych potravinovych surovin. Informace $ifené po in-
ternetu byvaji Casto vytrZené z kontextu a pfedstavuji
glutaman jako latku s negativnimi G¢inky na lidské
zdravi. Dostupné védeckeé informace ukazuji, ze tomu
tak neni. Samozfejmé jako i u celé fady jinych slozek
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potravin a jejich vlivu na lidské zdravi vzdy zalezi
na celkovém konzumovaném mnozstvi. Nesmime
rovnez zapominat, Ze glutaman pochazejici z pfirod-
nich surovin i dodany jako pfidatna latka maze pfi-
spivat ke snizeni pfijmu soli, které je zviaste v Ceské
republice vysoka. Obsah glutamanu v jednotlivych
vyrobcich ma obvykle svoji optimalni hladinu. Jeji
pfekroCeni se nasledné projevuje ve zhorSeni chuti.
Vy33( davky glutamanu tudiz nemaji pfidanou hod-
notu. Toto by mélo byt zohlednéno pii vyvoji vyrobka.
Na druhou stranu snizovani obsahu soli v potravinach
je z hlediska uginku na lidské zdravi spolegensky
dulezit&jsi téma nez nékteré prehnané vypady proti
glutamanu, které neberou v Gvahu, Ze lidské téle neni
schopnoe rozlisit pfirodni plivod glutamanu v potravi-
nach od pfidatné latky.
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Abstract

Monosodium glutamate is the sodium salt of a natu-
rally occurring amino acid that is found in proteins.
Glutamate plays a vital role in liver and intestinal
metabolism and it is also an important neurotransmit-
ter in the brain. When added to foods as ingredient it
acts as a flavour enhancer and produces a flavouring
function similar to the glutamate that occurs naturally
in foods. Once it is ingested, our bodies make no dis-
tinction between origin from foods such as tomatoes
and from additive. In the public perception glutamate
has been associated with health concerns, for instance
Chinese restaurant syndrome. However clinical stud-
ies have not shown any direct link between glutamate
and adverse reactions. When is used in combination
with a small amount of table salt, it can help to reduce
the total sodium while in product maintaining flavour.
High salt consumption has more negative impact on
the population health than glutamate intake.

N DEg, oM 1Oy
\O e A0 U,
£, 0y

www.retigo.cz/skoleni

nebo zavolejte, napiste, at si usnadnite rozhodovani:
tel.: +450 571 665 532, e-mail: prodej@retigo.cz

www.retigo.cz




