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Tak uz nam chtéji omezit i ty glutamaty! Neboli vas po nich nékdy hlava?

J.Ruprich a kol., CZVP Brno, 14.7.2017

Dne 12.7.2017 publikovala EFSA stanovisko ke glutamatim (populdrni dochucovadlo, dodavajici
oblibenou chut masa ,,umami”), které jsou Casto pouzivany jako pridavek do potravin, ale soucasné se
tyto latky pfirozené vyskytuji vrdznych druzich potravin. Podle agentury Mintel GNPD (tuzemska
databaze neexistuje) monitorujici nové potravinarské vyrobky, se na trhu v Evropé obijevilo jiZ na 900.000
druht potravin, z nichz 3,3 % obsahovalo pridatné latky ve formé glutamat(i. Jde o pomérné vyznamny
podil. Co nam tedy EFSA doporucuje?

EFSA stanovila bezpeénou Uroven pfijmu kyseliny glutamové a glutamat( pouZivanych jako potravinarské
pridatné latky, a to v ramci pfehodnoceni jejich bezpeénosti. Urad dospél k zavéru, e odhadovana
expozice kyseliné glutamové a glutamatim z diety mUZe prekrocit nejen bezpecnou Uroven pfivodu
(ADI), ale pfimo davky spojené s nezddoucimi Ucinky, které byly studiemi prokazany u nékterych
populacnich skupin. Na zakladé toho odbornici uradu EFSA doporucuji pfezkoumat maximalni pfipustné
hodnoty pro tyto potravinarské pridatné latky.

Kyselina glutamova je aminokyselina, vyskytujici se ve vazané formé, jako stavebni kdmen bilkovin, ale i
ve volné formé, naptiklad v rajéatech, sdjové omacce nebo nékterych syrech. Kyselina glutamova a jeji
soli (E 620-625), béziné oznaCované jako glutamaty, jsou povolené potravinarské pridatné latky v
Evropské unii (EU). Jsou pfidavany do Siroké skaly potravin, které zvysuji jejich chut tim, Ze jim dodavaji

"lahodnou masovou" chut.
“r
LB

EFSA prehodnotila bezpecnost glutamatld pouzZivanych jako potravinarské pridatné latky a stanovila
skupinovy akceptovatelny denni pfivod (ADI) ve vysi 30 mg/kg télesné hmotnosti za den pro vsech Sest
zkoumanych aditiv (E 620-25). Tato bezpecna uUroven pfivodu je zaloZena na nejvyssi davce, pfi niz védci
ve studiich toxicity nezaznamenali Zadné nezadouci Ucinky u testovanych zvirat.

Nové doporuceni EFSA pro ochranu zdravi spotiebitelti

Dr. Claude Lambré, ¢lenka panelu EFSA pro potravinafské pridatné latky a zdroje Zivin pfidavanych do
potravin a predsedkyné pracovni skupiny povérené prehodnocenim, uvedla: "Na zakladé dostupnych
dlkazl jsme presvédceni, Ze nové odvozeny skupinovy privod (ADI) pro kyselinu glutamovou a glutamaty
chrani zdravi spotfebitel(, protoZe je nizsi, nez davky, které jsou u lidi spojeny s nezadoucimi ucinky jako
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jsou bolest hlavy, zvyseny krevni tlak a zvySena hladina inzulinu. " Pro kyselinu glutamovou a glutamaty
pouzivané jako potravinaiské pridatné latky v EU nebyla v soucasné dobé stanovena Zadna dCiselna
bezpecna uroven ptivodu (ADI).

V EU je pridavani glutamat obecné povoleno az do maximalni drovné 10 g/kg potraviny. V ndhradach
soli, kofenich neexistuje Zzadna maximalni ¢iselnd hodnota pro obsah glutamat(, pricemz ale musi byt
pouzivany v souladu se sprdvnymi vyrobnimi postupy.

Hodnoceni dietarni expozice

Pfi posouzeni expozice védci Urfadu EFSA spojili redlné Udaje o spotfebé potravin, mife pouZivani
glutamatd uvadénych potravinarskym primyslem a analytické vysledky z ¢lenskych stat(. Odhadli, Ze
expozice glutamatiim priddvanym do jidla mlze prekrodit navrhovanou hodnotu ADI, a to u jedincl
vSech skupin populace, jejichz dieta obsahuje vyssi mnozstvi potravin obsahujicich tyto pridatné latky.
Plati to i pro batolata a déti jiz se stfedni expozi¢ni davkou. Expozice také dokonce prekracuje davky
vyvolavajici pfimo nezadouci zdravotni Ucinky (napt. bolesti hlavy), a to u osob vysoce exponovanych,
napr. malych déti, starSich déti a dospivajicich.

Odbornici EFSA rovnéz zvazovali (kromé pridatnych latek do potravin) i jiné potravinové zdroje
glutamatu, a to glutamaty pfirozené pfitomné v potravindch a glutamaty jako Ziviny v doplficich stravy.
Zjistili, Zze odhady expozice znacné prekracuji u nékolika populacnich skupin se stfedné vysokou urovni
expozice jak navrhovany ADI, tak hladiny spojené s nékterymi neptiznivymi ucinky na ¢lovéka.

Dr. Lambré fekla: "Na zakladé vysledk(l posouzeni expozice doporucujeme prezkoumat maximalni limity
pro kyselinu glutamovou a glutamaty pfidavané do potravin, zejména pro jemné pecivo, polévky a
bujony, omacky, maso a masné vyrobky, kofeni a doplriky stravy. "

Védecké poradenstvi EFSA bude informovat manaZery fizeni rizik v Evropské komisi a v clenskych
statech, které reguluji bezpecné pouzivani glutamatl jako potravinarskych pridatnych latek v EU.

Uplné védecké stanovisko k pfehodnoceni bezpeénosti kyseliny glutamové (E 620), glutamdtu sodného (E
621), glutamatu draselného (E 622), glutamatu vapenatého (E 623), glutamatu amonného (E 624) a
glutamatu horecnatého (E 625) jako pridatnych latek v potravinach je dostupné na webu EFSA:

http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/4910

Pro lepsi orientaci se také muiZete podivat na velmi komplexni prehled celkového obsahu kyseliny
glutamové (po hydrolyze bilkovin, nikoli pouze volné aminokyseliny v potraviné) v riznych potravinach
podle nutriéni databaze USA (obsahuje témér 5000 rliznych potravin sefazenych od nejvyssiho obsahu
kys. glutamové na 100 g potraviny):

https://ndb.nal.usda.gov/ndb/nutrients/report?nutrient1=515&nutrient2=&nutrient3=&&max=258&subs
et=0&offset=0&sort=c&totCount=4988&measureby=g

Nase domdci databaze sloZeni potravin tyto Udaje neobsahuje, ale pro zakladni potraviny si mizeme
vypUjcit data z USA.
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P¥iklad z praxe

Ze znamych potravin v databdzi najdete tfeba syry. Napf. na 100 g je obsah kyseliny glutamové u
parmezanu 9,54 g (nékteré zdroje uvadeéji i vyssi hodnoty — ¢im starsi syr, tim vice), u téstovin z tvrdé
pSenice 4,74 g, u mletého hovéziho asi 4,2 g, u rajcat asi 2,1 g.

Jedna vétsi, vSem asi dobfe zndma porce téstovin (téstoviny, maso rajcata, trocha parmezanu)pak muze
klidné obsahovat i pres 10 g kyseliny glutamové. 70 kg ¢lovék by nemél prekrocit nové navrienou
bezpecnou davku 2,1 g za den, pokud se chce vyhnout nepfijemnému vlivu glutamat( na zdravi.

TakZe hypoteticky, kdyZz dokument EFSA uvadi, Ze bezpecnda denni davka pro naseho 70 kg spotfebitele je
2,1 g kyseliny glutamové, akutni zdravotni problémy se daji predvidat po davkach pro MSG syndrom
(syndrom cinské kuchyné) u citlivych osob jiz po 3 g. Tuto zvySenou citlivost si mliZze ¢lovék navodit po
dlouhodobé expozici glutamatim; priznaky jsou bolest hlavy, poceni, buseni srdce, brnéni a paleni
v obliceji, bolest na hrudi, nevolnost, slabost.Jde o potravinovou intoleranci, neni to alergicka reakce
zprostredkovana imunitnim systémem. U ostatnich (70 kg osob) se projevi bolest hlavy po 6 g glutamatu,
zvySenad hladina inzulinu po 10 g a zvyseny krevni tlak po 10,5 g.

To zni celkem hrozné. AZ z toho boli hlava a busi srdce. Nastésti jde vétSinou o prechodné ovlivnéni
zdravi. Pokud jde ale o ,styl stravovani“, asi nas znepokoji vliv na hladinu inzulinu (predzvést diabetu
druhého typu — diabetem trpi jiz 8-10% populace) a zvyseny krevni tlak (pfedzvést CVD — trpi jim az 50%
populace). Jak moc to vyvolava vzpominku na zlaté pravidlo ve vyzivé: ,jezte stfidmé z bohatého stolu”.

Uvaha ma i své nejistoty

Je potreba vzit v Uvahu, Ze tahle ptikladova akutni ddvka neobsahuje vSechnu kyselinu glutamovou ve
volné formé, ale zCasti je i vazana v bilkovinach, protoZe je béZznou aminokyselinou. Nase télo si ji dokaze
samo vyrobit. Expozice organizmu je tak dlouhodobéjsi. Bilkoviny se nejprve museji v téle rozstépit a
volné aminokyseliny se musi vstiebat. To trva fadové nékolik hodin. Télo rozstépi a vstieba radové 10 g
bilkovin za hodinu. Maximalni davka proto neni jen prosty soucet obsahu v jednotlivych surovinach. Ale
stejné, u citlivéjSich osob, pokud vas po konzumaci takovych téstovin zacne bolet hlava, vézte, Ze jste to
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asi s vyzralym parmezanem, rajcaty a masem trochu prehnali. A pozor, obycejny Eidam (,lidovka na
Spagety”) obsahuje jen asi o tfetinu kyseliny glutamové méné neZz parmezan, pokud by vds snad napadlo
tohle narodni feseni.

A néjaka prakticka rada na zavér?

Jsou-li téstoviny ¢astou soucasti vaseho jidelni¢ku, tak se nedéste, zkuste kvalitni téstoviny s Cerstvou
zeleninou (nejen rajéaty), olivovym olejem (skalni pfiznivci ndrodnich potravin mohou pouzit tfeba
fepkovy olej lisovany za studena, ale chut asi neni ,ta prava“) a Setfete se zralym tvrdym syrem. Pouzijte
misto parmezanu tfeba trochu syru typu feta! Dostanete se k ddvce pod 6 g kyseliny glutamové. Takze
vas hlava nejspis$ bolet nebude, nejste-li citliva osoba. Receptur je na internetu nekonecné mnoho.

Dobrou chut!

P.S. obvykle se CZVP SZU k problematice doplriki potravin primdrné nevyjadfuje, ale v tomto pfipadé
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skupinou zndmych politikii a umélci. O glutamdtech se pri tom dost hovofilo. Tahle , ECka” jsou prosté
zndmd a v oblibé. Priklad s téstovinami je schvdlné koncipovdn tak, aby ukdzal obsah glutamdti
v potravindch/pokrmech bez , Ecek”.
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