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Nase tijelo (jos uvijek) ne razliku-
je prirodno prisutni glutaminat
od aditiva, tj. metabolizira ih na
jednaki nacin.

SAZETAK

U ovom kratkom pregledu autori clanka su prikazali najnovije
spoznaje o utjecaju mononatrijevog glutaminata na zdravlje kao i
moguce nedostatke i nejasnoce u dosadasnjim spoznajama. U tek-
stu su se autori referirali na vise preglednih radova o upotrebi ovog
pojacivaca okusa i potaknuli ih na razmisljanje je li njegova upotreba
razlog za zabrinutost ili ne.
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UvoD

Jedan od ranije objavljenih tekstova u
rubrici ,Zacini i aditivi“ bavio se pojacivacima
okusai u njemu smo dotaknuli pitanje zdravstvene
sigurnosti mononatrijevog glutaminata.

lako, kako Kazmi i sur. (2017.) navode, mo-
nonatrijev glutaminat ima niz pozitivnih utjecaja
poput stvaranja umami okusa, smanjenja unosa
natrija i masti, poticanja metabolizma, jedno-
stavnim pretrazivanjem interneta, u samo par
klikova naci cete hrpu ¢lanaka o mononatrijevom
glutaminatu (MSG, monosodijum glutamatu, natri-
jevom glutamatu) u kojem bezimeni autori na vrlo
senzacionalisticki nacin predstavljaju mononatrijev
glutaminat kao ,ubojicu koji vreba iz kuhinjskih
ormarica“, ,ubojicu vaseg mozga“, ,opasnost u
hrani koju svakodnevno konzumirate“ i sl. Pota-
knuti time, odlucili smo malo dublje ,,zagrebati“
u znanstvenu literaturu i potraziti potvrdu ovih
navoda u rezultatima istraZivanja.

STO JE MONONATRUEV GLUTAMINAT?

Za pocetak, objasnimo Sto je mononatrijev
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glutaminat - to je sol glutaminske kiseline. Gluta-
minska kiselina je aminokiselina, koja je sastavni
dio proteina i prirodno je prisutna u hrani. Osim
mononatrijevog glutaminata (E621) i glutaminske
kiseline (E620), u proizvodnji hrane kao aditivi
upotrebljavaju se i monokalijev glutaminat (E622),
kalcijev diglutaminat (E623) i monoamonijev
glutaminat (E624). Ni jedan od ovih spojeva nije
prozvan kao ,ubojica“ u popularnim ¢lancima.
Zasto je tome tako - mozda je razlog u nepoznava-
nju podrucja od strane autora, a mozda u manjoj
zastupljenosti ovih aditiva u hrani, teSko je o tome
suditi. Medutim, kako god bilo, u razmatranje se
treba uzeti cijela skupina spojeva (E620 - E624) da
bi se dobila cjelovita slika izloZenosti i potencijal-
nog utjecaja na zdravlje.

Glutaminsku kiselinu ne unosimo u organi-

zam samo u obliku aditiva (E620 - E624), nego i u

vidu prirodno prisutnog sastojka u hrani -itoiu
slobodnom obliku i vezanu u proteinima (od mesa
i ribe do gljiva i rajcice) i u vidu dodataka prehrani
(npr. pripravci aminokiselina za sportase). Fern-
strom (2007.) procjenjuje da je dnevni unos gluta-

minske kiseline samo iz prirodnih izvora oko 100 p
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mg/kg/dan. Navodi i da npr. veliki klip kukuruza
sadrzi oko 150 mg slobodne glutaminske kiseline,
srednje velika rajcica 300 mg, dvije ¢ajne Zlicice sira
ribanca oko 150 mg te da unos proteina znacajno
povisuje i koli¢inu glutaminske kiseline.

Ukoliko se procjena unosa glutaminske
kiseline i njenih derivata u obliku aditiva bazira
na maksimalno dozvoljenim koli¢inama, prema
Znanstvenom misljenju EFSA-e (2017.) unos aditiva
E620 - E625 varira od 31 mg/kg tjelesne mase
dnevno za dojencad starosti 4 - 11 mjeseci do 534
mg/kg tjelesne mase dnevno za djecu starosti 12
- 35 mjeseci. Prosjecni unos glutaminske kiseline
i glutaminata procijenjen je na 8 mg/kg tjelesne
mase dnevno za osobe starije zZivotne dobi do 198
mg/kg tjelesne mase dnevno za dojencad (starosti
4 - 11 mjeseci). Kod djece i adolescenata unosu
glutaminata najviSe doprinose pekarski proizvodi,
a kod male djece i odraslih sirevi i djecja hrana.

Medutim, unos glutaminata znacajno se
razlikuje, ovisno o navikama potrosaca pa je tako u
Aziji on mnogo veci nego u Europi i Americi. Naime,
azijska kuhinja veliki naglasak stavlja na tzv. umami
okus koji se razvija upravo zahvaljujuci glutaminskoj
kiselini pa je Kina najveci potrosa¢ mononatrijevog
glutaminata u svijetu (Kazmi i sur., 2017.).

STO MONONATRLJEV GLUTAMINAT ,RADI“ U NASEM
ORGANIZMU?

Nase tijelo (jos uvijek) ne razlikuje prirodno
prisutni glutaminatod aditiva, tj. metaboliziraih na
jednaki nacin. Vrlo vaznu funkciju glutaminat ima u
stimulaciji okusnih pupoljaka na jeziku i stvaranju
umami okusa (osjecaj punoce u ustima), ¢ime se
stimulira rad probavnog sustava.

S obzirom na to da se ucestalom konzu-
macijom Secera, soli i masti smanjuje osjetljivost
nasih receptora na jeziku za slatko, slano i masno,
Noelisur. (2018.) proveli su istrazivanje ,zasicenja“
receptora za umami okus uslijed ucestale konzu-
macije mononatrijevog glutaminata te su utvrdili
da se nakon mjesec dana svakodnevne konzu-
macije mononatrijevog glutaminata u juhi zaista
smanjuje intenzitet umami okusa kod ispitanika.
Medutim, smanjila se i zelja za pikantnom hranom.
lako neka istraZivanja povezuju unos mononatrije-
vog glutaminata s povecanom Zzeljom za hranom
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i debljinom (kod miseva potkoZnim injektiranjem
MSG-a inducira se debljina, v. Hernandez Bautista
i sur, 2019.), u ovom istrazivanju nije bilo razlike u
osjecaju gladi, sitosti i konzumiranju hrane izmedu
grupe koja je uzimala mononatrijev glutaminat i
one koja nije. Ni Anderson i sur. (2018.) nisu utvrdili
razliku u unosu hrane izmedu skupine koja je uno-
sila MSG i kontrolne skupine.

U crijevima glutaminati ponovo stimuliraju
proces probave (Tome, 2018.). Nakon konzumacije
i apsorpcije u tankom crijevu, glutaminat se meta-
bolizira u vise organa.

Najveci dio glutaminata ,trosi“ se upravo
u crijevima jer je najvaznije gorivo za njihov rad
(ulazi u proces sinteze ATP-a) (Tome, 2018.). lako
su neke studije na Zivotinjama pokazale da unos
mononatrijevog glutaminata utjeCe na sastav cri-
jevne mikrobiote, Peng i sur. (2018.) nisu utvrdili tu
povezanost kod ljudi - u razli¢itim fazama nakon
unosa MSG-a nije utvrdena promjena niti u sastavu
mikrobiote niti u povezanim metaboli¢kim putevima.

U jetri glutaminat sluZi kao prekursor za
sintezu L-alanina, arginina, prolina, ornitina (ami-
nokiseline), glutationa (tripeptid koji titi stanice od
oStecenja) i gama-aminobutiricne kiseline (GABA)

(ima vaznu ulogu u funkcioniranju hipotalamusa i p



Nedvojbeno je da
uslijed deregulacije
glutaminata u
Zivéanom sustavu
dolazi do pojave
psihoticnih poremecéaja
poput anksioznosti,
opsesivno-kompulziv-
nog poremecaja,
bipolarnog poremeéaja
isl, ali jasna veza
izmedu dijetalnog
unosa glutaminata

i ovih poremecaja

nije utvrdena

(sjetimo se, glutaminat

sintetiziramo i sami).
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hipofize) (Henry-Unaeze, 2017.), a tek manje od 5 %
unesenog glutaminata ulazi u krvotok.

Onaolapo i sur. (2019.) proveli su istrazi-
vanje na misevima u kojem su ispitivali utjecaj
mononatrijevog glutaminata u kombinaciji sa stan-
dardnom hranidbom i u kombinaciji s hranidbom
s visokim unosom masti. U prvoj skupini uocili
su povecani apetit, ali manji prirast na masi, dok
je u drugom sluc¢aju doslo do smanjenja apetita i
prirasta mase.

U mozgu se glutaminat metabolizira tran-
saminacijom u aspartat, ali glutaminat u mozgu
se lokalno sintetizira iz glutamina i trikarboksilnih
kiselina (EFSA, 2017.). Stovise, krvno-mozdana
barijera kod ljudi sprjecava ulaz glutaminata iz krvi
u mozak (Fernstrom, 2018.; Henry-Unaeze, 2017.).
Unatoc tome, brojne studije navode neurotoksic¢no
djelovanje glutaminata upravo na mozak. Raspra-
va je pokrenuta pojavom ,sindroma kineskog
restorana®, koji je opisao dr. Kwok 1968. godine.
Simptome: ukocenost straznjeg dijela vrata, ruku
i leda, opcu slabost i drhtavicu povezao je s konzu-
macijom kineske hrane jer su se javili 15 - 20 min
nakon konzumacije obroka i prestali nakon oko 2
h (preuzeto iz: Fernstrom, 2007.). Kasnije studije
pokusale su naci vezu izmedu mononatrijevog
glutaminata i ovih i sli¢nih simptoma i rezultati su
prilicno proturjecni. Neke studije utvrdile su vezu,
dok su je druge opovrgnule.

Unatoc tome, 1995. godine panel angaziran
od Americke agencije za hranu i lijekove (FDA,
Food and Drug Administration) zakljucio je da
postoji posebno osjetljiva skupina ljudi koja moze
imati reakciju na mononatrijev glutaminat ukoliko
unese 3 g ili viSe ovoga spoja. Nazivaju ga MSG
sindromom (MSG je skracenica za engleski naziv
spoja, monosodium glutamate) i s njim povezuju
veliki broj simptoma od osjecaja vrucine, preko
ukocenosti lica i vrata do obamrlosti, glavobolje,
trnaca, nesvjestice, probavnih smetnji pa cak i
napada astme (preuzeto iz: Fernstrom, 2007.).

Nedvojbeno je da kod Stakora dolazi do
pretjerane aktivacije receptora glutaminata u
mozgu i degeneracije neurona, posljedica Cega su
i bihevioralne promjene poput skvicanja, klimanja
glavom, ukocenosti repa, konvulzija i sl. (Kazmi,
2017.). Onaolapoisur. (2019.) uocilisu i da se misevi
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kojima se u sklopu hranidbe daje mononatrijev
glutaminat manje timare, vise se krecu i imaju ma-
nji anksiozni odgovor. Ovdje treba napomenuti da
Stakori nemaju krvno-mozdanu barijeru za ulazak
glutaminata u mozak poput ljudi.

Istrazivanja na ljudima, medutim, ne daju
tako jasnu sliku. Kraal i sur. (2019.) dali su pregled
istrazivanja utjecaja mononatrijevog glutaminata
na psihijatrijske poremecaje. Utvrdili su da je dvoj-
bena povezanost izmedu unosa mononatrijevog
glutaminata i osjecaja boli kod zdravih ispitanika
te da postoji moguca povezanost izmedu smanje-
nja boli kod oboljelih od fibromialgije i smanjenog
unosa mononatrijevog glutaminata iako su naveli i
studiju koja to nije pokazala. Nadalje, navode i kako
je nedvojbeno da uslijed deregulacije glutaminata
u zivéanom sustavu dolazi do pojave psihoti¢nih
poremecaja poput anksioznosti, opsesivho-kom-
pulzivhog poremecaja, bipolarnog poremecaja i
sl., alijasna vezaizmedu dijetalnog unosa glutami-
nata i ovih poremecaja nije utvrdena (sjetimo se,
glutaminat sintetiziramo i sami).

ZAKLJUCAK

Utjecaj MSG-a na zdravlje kontinuirano se
istrazuje, ali vecina studija provodi se na misevima,
Stakorima, psima i svinjama. Na ljudima je prove-
den relativno mali broj istrazivanja. Ukoliko malo
dublje ,,zagrebete“ u znanstvenu literaturu zaista
Cete naci dokaze o toksi¢nosti mononatrijevog glu-
taminata, ali i veliki broj osporavanja studija jer se
radi o Zivotinjama koje nemaju potpuno isti Zzivcani
sustav kao ljudi, ili se radi o primjeni mononatrije-
vog glutaminata bez hrane, Sto nije uobicajeno u
svakodnevnoj prehrani, sporne su i kolicine koje se
koriste u istrazivanjima itd.

U svakom slucaju, autori toplo preporu-
Cuju da se, prije donosenja odluke o tome hoce li
izbjegavati mononatrijev glutaminat ili ne, Citatelji
dobro informiraju o njegovim svojstvima i mo-
gucem utjecaju na zdravlje, ali da pri tome paze i
na relevantnost izvora i kompetencije autora (u
slu¢ajevima kada je autor poznat).

U meduvremenu, veselimo se novim
studijama i spoznajama, bile one u korist ili protiv
mononatrijevog glutaminata... [l
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