Margar greinar hafa verid skrifadar um
MSG i gegnum tidina en efnid er mjog
umdeilt. A medan sumir halda pvi fram
a0 bao sé skaolegt og geti valdid ymsum
kvillum, allt fra ofnsemisvidbrégoum til
Alzheimers, er pad talid oruggt af yfir-
voldum.

Pad ma segja ad ef afleidingar neyslunnar
veeru jafn alvarlegar og sums stadar er
gefio i skyn veeru neytendur eflaust bunir
a0 atta sig a pvi. Hins vegar hafa verio
geroar alls kyns rannsoknir a efninu
og sumar gefa til kynna ad neysla bess,
sérstaklega mikil, sé alls ekki af hinu
gooa. Pa er pekkt ao folk getur verio
haldio 6poli gagnvart MSG.

Tengsl milli MSG og offitu

Um drabil hafa rannsdéknir & dyrum gefio
til kynna ad neysla & MSG geti aukio likur
4 offitu. [ agusthefti timaritsins Obesity var
svo birt ny rannsékn og samkveemt henni
er folk sem bordar MSG liklegra til ad eiga i
barattu vid aukakil6in, jafnvel pott sa hopur
innbyroi jafnmargar kalorfur og hreyfi
sig jafn mikid og samanburdarhdpurinn.
Professor Ka He, sem vann ad rannsokninni,
sagdi i viotali vio The Herald Sun: ,Banda-
riska matveelaeftirlitio, auk annarra stofn-
ana vida um heim, hefur komist ad peirri
nidurstoou ad MSG sé oOruggt. En eftir
stendur spurningin um hvort efnid sé
hollt.”

Baratta i Svipjoo

A heimasiou samtakanna Sveriges Konsum-
enter ma lesa fjolmargar greinar um MSG
og par er ekkert verid ad skafa utan af pvi.
Samtokin hvetja neytendur til ad snidganga
efnio og framleidendum er kurteislega bent
4 a0 framleida almennilegan mat sem ekki
parf sérstaklega ad bragobeeta. Samtokin
hyggjast setja upp lista yfir pa veitingastadi
sem nota ekki MSG, en peim fer fjolgandi.
[ skodanakénnunum sem samtokin hafa
gert kemur { 1ljos ad stor hluti neytenda
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vill efnid burt og pvi kemur ekki & ovart
a0 framleidendur séu farnir ad auglysa
sérstaklega ef vara inniheldur ekki MSG,
likt og vio pekkjum hér & landi.

Efnio talio oruggt

Zulema Sullca Porta er sérfreedingur & mat-
veelaoryggis- og neytendamalasvidoi Mat-
veelastofnunar. Neytendabladid leitadi til
hennar og lagdi fyrir hana nokkrar spurn-
ingar.

Sumir hafa 6pol fyrir MSG og verda pvi ad
fordast pad i mat. Er vitad hversu algengt
pad er og hver eru helstu einkennin?

Akvedinn hoépur folks telur sig verda
fyrir 6peegindum af neyslu matveela sem
innihalda MSG. Pad er hins vegar ekki vitad
hversu margir bregdast pannig vid. Pessi
Opaegindi vara sem betur fer ekki lengi og
eru langt fra pvi a0 vera heettuleg. En fyrir
pa sem finna fyrir pessum 6pzegindum er
sjalfsagt ad fordast matveeli sem innihalda
efnio.

Einkennin eru mismunandi og hefur
verid lyst sem dofa i aftanverdoum halsi
og utlimum, prystingi fyrir brjosti, svida,
hofudverk, 6rum hjartsleetti, klada, ogledi,
slappleika og hita i andliti svo adeins
nokkur deemi séu nefnd.

Telur Matveelastofnun ad efnid sé skad-
laust?

Matveelastofnun telur MSG skadlaust
sé pad einungis notad i pvi magni sem
naudsynlegt er til ad nd fram seskilegum
eiginleikum i matveelum. Leyfilegt hamark
MSG i matveelum eru 10g/kg, nema i brago-
beettum kryddblondum par sem ekkert
hamark gildir. Pott efnid sé skadlaust er
samt ekki radlagt ad neyta pess i miklu

MSG (monodnatriumglutamat eda, a ensku, monosodium glutamat) er bragdaukandi
aukefni sem stundum er kallad pridja kryddio. Efnio dregur fram eda ykir brago af
60rum efnum og er mikio notad i unnin matveeli. Leyfilegt er ad nota efnio i flest
matveeli.

Hvernig er efnid merkt?

E-numer MSG er E 621 en framleidendur mega merkja efnid med nafni; natrium-
glutamat, mondnatriumglutamat eda monosodium glutamat. Sé notad nafn verour ad
baeta vid ,bragdaukandi efni* & merkinguna

Fleiri efni i sama flokki eru:
E 620 Glutaminsyra
E 622 Moénodkaliumglutamat
E 623 Kalsiumdiglutamat
E624 Mdéndammoniumglutamat
E625 Magnesiumdiglutamat
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magni pvi MSG er i raun salt, p.e.as.
natriumefnasamband. Auk pess dregur pad
fram kryddbragd matar og getur pannig
vanio mann 4 ofkryddad brago.

Hefur efnido verio itarlega rannsakad af
halfu opinberra adila?

Efnid hefur verid reekilega rannsakad af
matveelastofnunum 1 Evrépu, Bandarikj-
unum og af Alpjéda heilbrigdisstofnuninni,
WHO, til ad nefna adeins nokkra adila.
MSG er samkveaemt islenskri og evropskri
matveelaloggjof flokkad sem aukefni, en
pad eru efni sem beett er i matveeli til ad
hafa ahrif 4 m.a. geymslupol, lit, lykt,
bragd eda adra eiginleika peirra. MSG er,
asamt nokkrum af nyju gerviseetuefnunum,
trulega eitt mest rannsakada aukefnio a
markadi i dag.

Hvernig meta opinberar eftirlitsstofnanir
hvort efni er 6ruggt eda ekki?

Aukefni purfa ad fara i gegnum strangt
matsferli par sem skodud eru hugsanleg
skaoleg 4dhrif 4 neytendur, svo sem
eiturahrif, krabbameinsvaldandi ahrif, ahrif
a erfoaefni, ahrif & fostur o.s.frv. MSG
hefur, eins og adur sagoi, farid i gegnum
svona ftarlegt matsferli hja fjolmoérgum
stofnunum.

Felst rannsokn opinberra adila i a0 fara
yfir paer rannsoknir sem gerdar hafa verio
e0a lata gera nyjar rannsoknir?

Ef tengsl eru talin vera 4 milli dkvedinna
efna og sjukdéma geta stofnanir eins og
t.d. Matveelastofnun falid dhadum adilum
a0 fara yfir rannsoknir, sem gerdar hafa
verid, med pad fyrir augum ad kanna hvort
naudsynlegt sé a0 lata gera nyjar rannsoknir.
Ario 2005 birtist til a0 mynda alit SKLM
(DFG-Senatskommission zur Beurteilung
der gesundheitlichen Unbedenklichkeit von
Lebensmittel. Isl.: Oldungaraosnefnd pyska
rannsoknarradsins um mat a skadleysi
matveela) & hugsanlegum tengslum milli
MSG og kroniskra taugahrérnunarsjukdéma
eins og MS, Parkinson eda Alzheimer.
Niourstada dlitsins er su ad ekki eru
nokkur tengsl a milli pessara sjukdoma og
venjulegrar neyslu MSG.

Hins vegar dalyktadi nefndin ad frekari
rannsoknir pyrftu ad fara fram til ad
tilgreina hugsanlega aheettuhopa. Pad
veeri til demis naudsynlegt ad skooa
hvort bloovokvi (plasma) i folki meo
parmasykingu og lifrarsjukdoma, svo sem

lifrarbolgu, haekki meira eftir neyslu 4 MSG
en hja heilbrigou folki.

Pegar efni er leyft er pad pa vegna pess
a0 ekki hefur tekist ad sanna ad pad sé
skaolegt eda er buid ad sanna ad pad er
algerlega oruggt?

betta er flokin spurning og vid henni er
audvitad ekkert einfalt svar. b6 gildir
almennt ad par sem ekki hefur verio synt
fram & skadsemi efna eru pau talin 6rugg.
betta getur po alltaf breyst med nyjum
rannsoknum. Leyfi fyrir aukefnum eru veitt
med pessum fyrirvara.

Eru einhverjar radleggingar um hamarks-
neyslu MSG?

Pad eru engar fastar radleggingar um
hamarksneyslu MSG til, p6 ad almennt
sé radlagt ad neyta pess i hofi vegna
saltinnihalds pess. Bragd matvaela minnkar
yfirleitt vio vinnslu, p.e.a.s. hita-, purrk- eda
frostmeohondlun. Bragdaukandi efni hafa
pann eiginleika a0 geta dregido fram eda
aukid bragoeinkenni matveela og eru pvi
mikid notud, sérstaklega i tilbuin og frosin
matveeli. MSG er mest notada bragdaukandi
efnid { matveelaionadi. Eins og aour sagdi
eykur MSG pannig kryddbrago tilbuinna
matveela og pad getur leitt til pess a0 folk
venjist pessu ofkryddada bragdi og tapi
tilfinningunni fyrir venjulega kryddudum
matveelum. Peir sem vilja fordast MSG og
telja sig verda fyrir opeegindum af neyslu
bess aettu pvi ad foroast tilbuin matveeli og
venja sig frekar a a0 elda ferskan mat og
bragdbaeta hann meo fersku kryddi.

Noldrarinn

Leiorétting

[ grein um morgunkorn i sidasta
bladi var ranglega sagt ad hafra-
grjon veeru ur heilhveiti. Hafragrjon
eru unnin ur héfrum sem er sérstok
korntegund. Hafragrjonio sem flestir
nota er valsad en pa eru grjonin flott
ut milli stalvalsa.

Erfitt ad greida upp lan

[ sumar fékk ég pa flugu { héfuoio a0 greida upp lanid mitt hja LIN. Vextirnir eru raunar ekki
hair en 1anid er verotryggt og 4 verdbolgutimum er um ad gera ad losa sig vid verdtryggo
lan ef madur mogulega getur. I lok juli hafoi ég samband vio LIN og fékk peer upplysingar
a0 petta veeri einfalt; ég pyrfti bara a0 hafa samband pegar ég hygoist greida upp lanio, fa
uppgefna stoduna og sidan geeti ég greitt i gegnum heimabankann. Ekkert mal! bPegar ég
atti svo ndgan pening til ad greida upp lanio akvao ég ad sla a pradinn og fa uppgefna rétta
télu. Pa kom nu aldeilis babb i batinn. Fulltriinn sem ég taladi vid sagdi mér ad ég yrdi
a0 senda formlegt ,erindi“ til ad fa vextina reiknada ut, auk pess sem peir voru med skrad
namslok & bandvitlausum tima og greinilega mitt - en ekki peirra — a0 leiorétta pau mistok.
Pessi sparnadarhugmynd min var pvi alls ekkert svo einféld eftir allt saman. Eg fékk engar
frekari leiobeiningar eda rad og var t.a.m. ekki bent a a0 ég geeti mogulega greitt hluta og
gert restina upp sioar. Eftir simtalid sendi ég ,erindi“ a fulltriann sem ég taladi upphaflega
vid og bad goofuslega um ad fa ad borga mina skuld. Viku sidar hafdi ég ekkert heyrt og
sendi ég pa annad ,erindi“ & LIN. Enn hefur ekkert svar borist vid pvi erindi og & medan
safnar blessad 1anio verdbotum, véxtum og 60rum éhroda.

Vantar LIN ekki peninga? Starfar LIN fyrir mig eda ég fyrir LIN?
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