SERA QUE INGREDIENTES COM O GOSTO UMAMI PODEM ENGORDAR?
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Resumo:
Muitas pessoas nos perguntam: o umami “engorda”? No entanto, alguns estudos tém revelado o contrario, pois
alguns alimentos com glutamato e nucleotideos poderiam auxiliar a saciedade, o que contribui para a moderagao na
ingestdo de alimentos e controle da obesidade, quando associados a pratica de atividade fisica constante e dieta
saudavel.

Abstract:

Many people asked us-does umami taste fatten? However, some studies have been revealed otherwise, since foods
containing glutamate and nucleotides could help the satiety, which contributes to the moderate of ingestion of foods
and obesity control, when associated to constant physical activities and a healthy diet.

Palavras-chave: umami, glutamato, saciedade, obesidade.
Keywords: umami, glutamate, satiety, obesity.

A obesidade e o sobrepeso se tornaram preocupantes nos ultimos tempos, pois houve um aumento de individuos
com estes tipos de enfermidade, as quais podem estar associadas a outras como doencas cardiovasculares, diabetes
tipo Il, resisténcia a insulina e dislipidemias, que sdo caracteristicas tipicas da chamada “Sindrome metabdlica”.
Diferentes teorias para descobrir qual é realmente a causa da obesidade e/ou sobrepeso foram discutidas em
congressos e também em artigos publicados em renomadas revistas cientificas.

Alguns estudos realizados em animais neonatos verificaram que o glutamato, aminoacido ndo essencial, ou seja
produzido pelo organismo, quando administrado em altas doses (4,0 mg/g de peso corpdreo) por via
intraperitoneal*, pode danificar o nucleo arqueado do hipotdlamo, regidao do cérebro que responde a cascata de
sinalizagdo da leptina, a qual age inibindo a sintese e/ou secrec¢do de neurotransmissores que regulam o apetite. A
hipotese sugere que caso este dano ocorra, a leptina ndo tem como agir e entdo ha uma desregularizacdo na
transmissdo de sinais, fazendo com que ocorra um aumento do apetite dos animais e, por consequéncia o aumento
de peso (FAINTUCH, 2011; MALULY et al., 2013).

No entanto, como esclarecido, os estudos revelaram que este fato ocorre se houver uma injecdo de altas quantidades
de glutamato no organismo de ratos ou camundongos neonatos, os quais ultrapassam a produc¢do normal deste
aminoacido no organismo do animal. Seria também muito perigoso injetar no organismo altas quantidades de
qualguer outra substancia como sal, aglcar ou 4gua, ou outro aminodcido essencial ou ndo por exemplo.

Ingestao de glutamato no dia a dia:

O consumo de glutamato através dos alimentos ndo atinge uma quantidade maior que 12 gramas por dia, quando
consumido naturalmente ou através de alimentos que contenham glutamato monossddico. Este aminoacido, ao ser
ingerido, é utilizado pelas células intestinais para gerar energia, portanto, o que chega a corrente sanguinea é uma
quantidade minima (até 5%), que, quando comparada com a produc¢do enddgena, ndo ha significancia alguma e nao
causaria algum tipo de dano. Por este motivo, é considerado seguro para o consumo humano (MALULY et al., 2013).
J4 com relagdo a sensacdo de umami na lingua, podemos dizer que é uma sensac¢do agraddvel como a de qualquer
outro gosto e quantidades elevadas podem comprometer o sabor das preparacdes. No caso da adicao de glutamato
monossddico em alimentos, recomenda-se que se utilize no maximo 1,0% da quantidade total da preparagao, para
gue este promova o umami sem interferir no sabor do préprio alimento.

Outra novidade estdo nas pesquisas com relacdo ao consumo de substancias umami e a saciedade. Alguns
pesquisadores verificaram que a dieta com glutamato pode ajudar na promocao da saciedade. Isto talvez ocorra por
conta da presenca de receptores para o glutamato e nucleotideos no estbmago e a ativacdo do nervo vago, que
transmite informagdes de saciedade ao cérebro. Porém, os mecanismos reais ainda estdo sendo investigados (MASIC
et al., 2014).

O que ja estd bem claro é que os mais diferentes estudos demonstraram que o aumento de peso esta diretamente
associado a fatores genéticos, ma alimentacdo e falta de atividades fisica. A culpa ndo é do alimento, pois cada
individuo tem sua propria escolha, além de outros fatores culturais, sociais, fisioldgicos, genéticos e psicolégicos.
Portanto, recomenda-se que a vida seja levada de forma heddnica, com a pratica de exercicios fisicos de sua escolha,
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ou seja, para que te deem prazer, e que os sabores dos alimentos sejam aproveitados da melhor maneira possivel e
nas quantidades recomendadas!
* Via intraperitoneal: infusdo ou inje¢ao na cavidade peritoneal (abdomen).
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