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Caracteristicas do
glutamato monossodico

O acido glutdmico é um aminoacido O gosto umami apresenta
amplamente encontrado nanatureza caracteristicas sensoriais
e presente em diferentes alimentos’. especificas, como estimulo da
Em meio aquoso, esse aminoacido salivagdo e prolongamento do
dissocia-se em ions glutamato e sabor global das preparagdes.
hidrogénio. Em sua forma livre, o Por essa razdo, alimentos
glutamato é o principal responsavel naturalmente ricos em glutamato

pela percepcao do gosto umami, livre — como queijo, tomate,
reconhecido como o quinto gosto milho e cogumelos — sdéo
basico do paladar humano™2. tradicionalmente utilizados para

realgar o sabor e a palatabilidade
das refeicdes™?.

Acido Glutamico Hidrogénio

O MSG € um sal obtido
a partir da associacao
entre  moléculas de
glutamato e sdédio? que,
ao entrarem em contato
com a agua presente
nos alimentos ou com a
saliva, dissociam-se em
suas formas ionizadas'
(Figura 1).

Umami

Glutamato Monossédico Sédio

Figura 1: Dissociacao do acido glutdmico e MSG

O processo para a producao do MSG
ocorre a partir do acido glutamico,

obtido da fermentacao de uma fonte de
carboidrato como acgucar, melago de cana-
de-acucar, beterraba, milho ou mandioca.

Tanto o glutamato naturalmente presente nos alimentos
quanto aquele adicionado por meio do MSG promovem
a percepgao do gosto umami e sdo reconhecidos e
metabolizados pelo organismo da mesma maneira?.




Um aliado da alimentacao
equilibrada

Uma alimentagdo equilibrada deve contemplar variedade, adequagao
nutricional e a presenga de todos os grupos alimentares, respeitando
também as preferéncias alimentares individuais?.

Entretanto, além da qualidade nutricional, caracteristicas sensoriais como

sabor, aroma e aparéncia exercem papel determinante nas escolhas
alimentares e na aceitagdo das refeigoes*.

Como o MSG pode auxiliar?

Consumo
de Vegetals Diversos fatores contribuem

para o baixo consumo desses
alimentos. Entre eles, destaca-

Verduras e legumes se a baixa palatabilidade
desempenham papel relevante frequentemente atribuida as
na composicdo de uma verduras e aos legumes®”.

alimentacdo equilibrada e seu
consumo estd associado a
reducado do risco de doengas
crobnicas nado transmissiveis

Nesse contexto, a
incorporacao do gosto

(DCNT)®. A Organizagio umami no  preparo
Mundial da Satde (OMS) dessas  preparagoes
recomenda a ingestdo didria pode favorecer a
de 400 gramas de frutas e aceitacdo sensorial®’,
hortalicas. Entretanto, apenas tornando o glutamato
21,4% da populacdo brasileira monossodico (MSG)
atinge essa recomendagao®. uma estratégia

nutricional pratica e
inteligente paraagregar
sabor e estimular o
consumo de vegetais.



Preparagbes com menor teor de gordura
frequentemente apresentam menor percepgao de

Redugéo sabor e menor aceitagdo sensorial. A adigdo de

glutamato monossaddico as refeigdes contribui para
de Gordura melhorar o perfil sensorial e a palatabilidade dos
alimentos em geral, favorecendo estratégias de

reducgado do valor caldrico total da refeigao”.

Redu 50 O sal de cozinha é um dos ingredientes mais
9 utilizados no preparo de alimentos. Mas,

d S ’d‘ Seu consumo excessivo esta associado ao
e 0 |0 desenvolvimento de DCNT.

A OMS recomenda que a ingestao diaria
de sal nao ultrapasse 2.000 mg de sodio.

Nesse cenario, o glutamato monossddico surge como uma alternativa aplicavel em estratégias de redugao
de sodio em preparagoes culinarias.

Além de apresentar aproximadamente 1/3 da quantidade de sddio presente no sal de cozinha, o MSG
proporciona o gosto umami, permitindo manter a aceitagéo sensorial mesmo em preparagdes com menor
adicdo de sal®.

De maneira geral, o gosto umami pode contribuir para estratégias alimentares mais equilibradas, auxiliando
no aumento do consumo de vegetais e na redugao de sal e gordura, sem comprometer o prazer associado
a alimentagdo®’.
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O Papel do Umamina
Ingestao Alimentar

Refei¢des saborosas e saciedade

Apesar de contribuir para o sabor e a aceitagéo
sensorial das preparagbes, o glutamato
monossddico (MSG) ndo estd associado ao
desenvolvimento de hiperpalatabilidade ou ao
estimulo do consumo excessivo de alimentos?®.

O glutamato é detectado tanto na cavidade oral
quanto no trato gastrointestinal, e a sinalizagéo
relacionada a sua presenga é transmitida do
estdmago ao cérebro por meio de vias especificas
envolvendo o nervo vago®.

Hipoteses sugerem, inclusive, que o gosto umami
possa participar de mecanismos relacionados a
melhor percepcao e selegdo alimentar®, além de
contribuir possivelmente para:

® Regulagdo do apetite’?
® Regulagdo do consumo energético didrio’

® Satisfacdo e saciedade, mesmo em refeicbes com
menor densidade caldrica’

Na pratica alimentar, o MSG é utilizado para melhorar
os atributos sensoriais das preparagdes por meio
da percepgdo do gosto umami, favorecendo a
palatabilidade dos alimentos&.

O quinto gosto basico também apresenta capacidade
de interacdo com outros gostos, especialmente
salgado, amargo e 4&cido'™", promovendo maior
equilibrio e harmonia sensorial nas refeigcdes.

Umaalimentagcao sensorialmente satisfatoria pode contribuir
para reduzir o desejo por preparagoes excessivamente
salgadas e gordurosas, além de auxiliar no controle da

ingestao energética total®.

Além da adequagdo nutricional e sensorial
das preparacbes, fatores comportamentais
relacionados ao momento da refeicao

influenciam diretamente a ingestdo alimentar3.

Na pratica clinica,
orientagbes como:

vale sempre reforgar

Realizar refeigcdes em horarios regulares®

Evitar distragdes durante a alimentacao®

Reforgar

Estimular mastigacdo adequada

e atencdo aos sinais de fome e saciedade?®

Considerar o impacto do ambiente

alimentar e do tamanho das porcoes
consumidas®

esses aspectos durante o

acompanhamento nutricional contribui
nao apenas para a melhora da relagao
com a alimentagdo, mas também para
maior adesdo as estratégias alimentares
propostas.

—
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Glutamato Monossodico:
Como usar

Apesar de ser um sal, o glutamato monossodico
(MSG) ndo apresenta a fungcdo de salgar os
alimentos como o sal de cozinha. Sua principal
caracteristica é conferir o gosto umami as
preparagdes, promovendo o realce dos sabores
naturalmente presentes nos alimentos.

Nesse contexto, para estratégias de reducgao S
de sédio sem comprometimento da aceitacdo Substituindo metade

da quantidade de sal

sensorial, o MSG deve ser utilizado em
substituicdo parcial ao sal de cozinha, permitindo

que a combinagdo entre os gostos salgado e utilizada normalmente
umami favorega a redugdo do teor de sédio da por AJI-NO-MOTO® é
preparagdo, com manutencao da palatabilidade®. > : -
possivel reduzir em ate
Para o preparo de 1 xicara (cha) de grdos 37% a dquantidade de
crus ou 500 gramas de carnes ou legumes, a T ~ g
recomendacao € utilizar meia colher (cha) de sal e sodio da preparacao-.

meia colher (cha) de AJI-NO-MOTO®8,

Embora ndo exista limite estabelecido para
o consumo de MSG, seu uso é& considerado
autolimitante?. Quando utilizado em excesso,
pode tornar o sabor da preparagao desagradavel,
sendo a quantidade recomendada suficiente para
promover adequado realce de sabor.

CERCA DE 5 PORGOES

& -+ —" == DE ALIMENTO COM

500G DE 1COLHERDE CHA [ el U

ALIMENTO DE SAL (5G)
CERCA DE 5 PORGOES
b o= 4 ==§ =— DEALIMENTOCOM
— 243 mg DE SODIO CADA
500G DE  MEIACOLHER  MEIA COLHER
ALIMENTO  (CHA) DE DE CHA DE

AJI-NO-MOTO®  SAL (2,5G)
(26G)



Veja como é facil agregar mais sabor as refeicdes com AJI-NO-MOTQ®.

Arroz
agrega
@ 25 minutos @ 10 porces

INGREDIENTES

® 2 colheres (sopa) de dleo
® 2 dentes de alho espremidos
® meia cebola pequena picada

2 xicaras (chd) de arroz cru

1 xicara (chad) de vagem picada (100 g)
® meio pimentao médio, sem sementes, picado

1 cenoura pequena picada

1 colher (chd) de sal
1 colher (cha) de AJI-NO-MOTO®
4 xicaras (chd) de dgua fervente (800 ml)

(" N ~N
388 mg de sédio 243 mg de sodio
por porgéo com por  porgao
2 colheres (cha) substituindo
de sal metade do sal

por MSG
- VAN )
MODO DE PREPARO

1. Em uma panela média, aqueca o dleo em fogo alto. Adicione o alho e a
cebola e refogue por aproximadamente 2 minutos, ou até a cebola ficar
transparente.

2. Acrescente o arroz, a vagem, o pimentado, a cenoura, o sal e 0
AJI-NO-MOTO®, refogando por mais 2 minutos, até que os ingredientes
estejam bem incorporados.

3. Adicione a agua fervente e cozinhe em fogo baixo, com a panela
semitampada, por cerca de 15 minutos, ou até que o liquido seque e o

arroz esteja macio.

4. Retire do fogo e sirva em seguida.



Veja como é facil agregar mais sabor as refeicdes com AJI-NO-MOTQ®.

4 N )

243 mg de sodio

g 388 mg de sodio il
por porgéio com por  porcao
cros a e 2 colheres (cha) substituindo
de sal metade do sal
t h por MSG
@ 20 minutos @ 10 porgBes MODO DE PREPARO

+30 minutos de geladeira 1. Em uma tigela grande, disponha os filés de frango e tempere com o
+15 minutos de forno sal, o AJI-NO-MOTO® e o suco de limdo. Mantenha na geladeira por 30
minutos para incorporac¢ao dos sabores.

INGREDIENTES

2. Enquanto isso, bata as castanhas-do-brasil no liquidificador ou mixer,
até obter uma textura semelhante a de farofa. Reserve.

5 filés de peito de frango (500 g)
meia colher (cha) de sal

3. Em uma frigideira grande, aqueca o 6leo em fogo alto e grelhe os filés
meia colher (cha) de AJI-NO-MOTO® por aproximadamente 3 minutos de cada lado, até dourarem levemente.
suco de 1 limao

1 xicara (chd) de castanha-do-brasil (120 g) 4. Transfira os filés para uma assadeira grande antiaderente, cubra com
1 colher (sopa) de dleo a farofa de castanhas e leve ao forno médio (180 °C), preaquecido, por
aproximadamente 15 minutos, ou até dourar.

5. Retire do forno e sirva em seguida.

MATERIAL DESTINADO A PROFISSIONAIS DE SAUDE.



Conheca

AJINOMOTO

Nutricdo baseada em evidéncias cientificas para te apoiar em sua pratica clinica.
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Conteudos exclusivos sobre Nutricdo Clinica, Esportiva e Ciéncia dos Aminoacidos.

o o

Artigos Guias de Agendade Receitas com
cientificos prescricaoe eventos de informacgoes
atualizados ferramentas nutricao nutricionais

Um portal feito por especialistas,
feito paravoceé.

Participe da nossa comunidade cientifica e tenha acesso
a evidéncias clinicas, estudos exclusivos e materiais que
fazem a diferenca na sua pratica clinica.

ESCANEIE OU CLIQUE
E ACESSE
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