Ý kiến những người chuyên môn, những nhà khoa học về bột ngọt MSG


Kính thưa các bạn 
Lâu nay có nhiều tin tức trái ngược nhau, có khi phóng đại quá đáng về cái tai hại của bột ngọt, vì vậy nó là bóng ma đè trên lòng nhiều người mỗi khi ngồi vào mâm cơm. Kẹt ở chỗ chúng ta, tất cả mọi người già trẻ bé lớn (mọi người trên toàn thế giới), ai cũng buộc phải ăn bột ngọt dù cho chưa hề nghe tên nó. Nó y như không khí hay nước uống, không tránh được.

Cái gì đã không rõ ràng như là bóng ma thì dễ làm người ta sợ. Một người đi đêm trời tối thấy khúc giây luộc nằm trên đường sẽ hốt hoảng vì tự nhiên nghĩ nó là con rắn. Bột ngọt là bóng ma, chúng ta thử dùng đèn pin soi nó cho tỏ tường, để hoặc là hết sợ, hoặc là sợ thì sợ "cho có căn", không "sợ tiều sợ quảng".Do vậy tôi viết mấy hàng nầy chỉ nhắm mục đích rọi tia sáng "trí tuệ", từ đầu những người chuyên nôn đáng tin của nước Mỹ, vào "con rắn" bột ngọt. 

Huỳnh Chiếu Đẳng (23-Apr-2014)
Trong đây có hình, nếu các bạn không thấy hình thì nên dọc attachment. 
======

Muốn tránh bột ngọt vậy thì có lẽ các bạn cũng nên đọc bài nầy, nó giúp các bạn biết bột ngọt nằm trong những nhóm thực phẩm nào, có biết mới né được phải không.

Các bạn hiểu cho rằng tôi thấy thì nói, không có ý khuyên các bạn ăn bột ngọt hay né bột ngọt chi hết. Nhưng với trẻ con đang lớn (như cháu tôi) thì tôi đứng vào phía tránh cho chúng ăn, để phòng xa cho chắc ăn. 


Chính danh trước hết: 
Bột ngọt được gọi bằng nhiều tên khác nhau có khi để tránh cho người thường biết đó là bột ngọt. Đây là một số tên thường gặp: bột ngọt = MSG = monodium glutamate = glutamate = HS code 29224220 = E number E621= Glutamic acid (E 620) = Glutamate (E 620) = Monosodium glutamate (E 621) = Monopotassium glutamate (E 622) = Calcium glutamate (E 623) = Monoammonium glutamate (E 624) = Magnesium glutamate (E 625) = Natrium glutamate

1. Ý kiến của Mayo Clinic.
Khởi đầu là lời nói của Mayo Clinic. Mayo Clinic is a nonprofit medical practice and medical research group based in Rochester, Minnesota. Tổ chức nghiên cứu bất vụ lợi về y khoa nầy nổi tiếng lâu rồi, lời nói được tin cậy. Mời các bạn xem ý kiến tổ chức nầy về bột ngọt.
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Monosodium glutamate (MSG) is a flavor enhancer commonly
added to Chinese food, canned vegetables, soups and processed
meats. Although the Food and Drug Administration (FDA) has
classified MSG as a food ingredient that's "generally recognized
as safe,” the use of MSG remains controversial. For this reason,
when MSG is added to food, the FDA requires that it be listed on
the label

ISG has been used as a food additive for decades. Over the
years, the FDA has received many anecdotal reports of adverse
reactions to foods containing MSG. These reactions — known as
MSG symptom complex — include:

Day 1a Mayo Clinic n.hém 61
nguoi My, khong nham téi nguoi

+ Headache

« Flushing
Viét Nam minh dau nghe. HCD

« Facial pressure or fightness.

« Sweating

« Numbness, tingling or burning in the face, neck and other
areas

« Rapid, fluttering heartbeats (heart palpitations)
« Chest pain

However,

between MSG and these symptoms. Researchers acknowledge,

though, that a small percentage of people may have short-term

reactions to MSG. Symptoms are usually mild and don't require

treatment. The only way to prevent a reaction s to avoid foods
containing MSG.

« Nausea
+ Weakness





Nguồn tin: http://www.mayoclinic.org/healthy-living/nutrition-and-healthy-eating/expert-answers/monosodium-glutamate/faq-20058196

Nếu các bạn tìm chữ bột ngọt, hay monosodium glutamate, hay MSG, thì sẽ thấy hàng trăm (hàng ngàn mới đúng) bài nói về nó. Cái khó của chúng ta là tím cho được nguồn đáng tin cậy. Có khi vì tiền người ta đưa tin vịt dựng đứng, không đúng sự thật vào Internet. 
 
2. Một bài trên The Guardian tổng hợp nhiều nghiên cứu về bột ngọt.
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Chinese restaurant syndrome is the popular slang for allergies or adverse v 'Chinese restaurant syndrome’
reactions that some people claim they get after eating food containing the
flavour-enhancer monsodium glutamate, or MSG, that is widely used in
many processed foods and also added to many Asian dishes.
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Nguồn tin: http://www.theguardian.com/commentisfree/2009/aug/12/msg-allergy-chinese-restaurant-syndrome-myth

Cũng trong bài báo nầy:
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Còn đoạn chót khá dài, nhưng chúng ta bỏ qua, lý do nó là báo, thấy có bài có lý thì đăng, kiến thức chủ báo hay chủ bút chắc cũng cỡ quí bạn và tôi mà thôi.

Bây giờ sang giới chức nói có trách nhiệm đó là FDA.

3. US FDA nói sao?
Đây là FDA trả lởi câu hỏi: ăn bột ngọt có hại hay không?
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Is MSG safe to eat?

FDA considers the addiion of MSG to foods to be “generally recognized as safe’ (GRAS). Although many people
identiy themselves as sensitive to MSG, in studies with such individuals given MSG or a placebo, scientists have
not been able to consistently trigger reactions.

US FDA coi bét ngot 1a nhom "dugc biét t6i hom nay la an toan" (GRAS). Tuy nhién
mét it ngudi noi ho bi phan ing véi MSG. Nguoi ta nghién ctru cho nhém nguoi nay an

thir placebo (khong phai MSG nhung néi 1a MSG) va an MSG that thi ciing khong thay
ho c6 phan g gi véi ching.






Trích tiếp câu hỏi thú vị khác: Làm sao tôi biết được nhóm thực phẩm nào chứa bột ngọt?
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FDA requires that foods containing added MSG list it in the ingredient panel on the packaging as monosodium
glutamate. However, MSG occurs naturally in ingredients such as hydrolyzed vegetable protein, autolyzed yeast,
hydrolyzed yeast, yeast extract, soy extracts, and protein isolate, as well as in tomatoes and cheeses. While FDA
requires that these products be listed on the ingredient pane, the agency does not require the label to also specify
that they naturally contain MSG. However, foods with any ingredient that naturally contains MSG cannot claim “No.
MSG” or “No added MSG” on their packaging. MSG also cannot be listed as “spices and flavoring.”

FDA tra 161 bot ngot sinh ra khi chiing ta néu (thily phan) protein thuc vat, nhitng thuc
pham chira men n6i chung, chira trong ca chua va trong pho-mat (cheeses).

FDA budc phai li¢t ke trong nhan thyre pham nao c6 MSG, nhung khong budc ghi vao
nhan thire pham 6 MSG tyr nhién sinh ra.

Nhung v6i nhitng thie pham c6 chua bt ngot tir nhién thi FDA khéng cho phép in trén

nhan 12 No-MSG. Thi du trén hép pho mach khong duge ghi No-MSG, trén hop dung ca
chua khéng dwgc ghi No-MSG.

Ché sao cheeses va ca chua ¢d chita bot ngot, bo ban khong biét sao. Sé ké mot 16 thuec
phdm chira bot ngot "khong ghi vao nhan” cho cdc ban hét hon choi.





Nguồn tin (webpage của chánh phủ Mỹ đó nghe): http://www.fda.gov/food/ingredientspackaginglabeling/foodadditivesingredients/ucm328728.htm

Tính lấy thêm ít nguồn nữa nhưng dài rồi. Bây giờ coi thử chất nào chứa bột ngọt mà quí bà nội trợ không biết:
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Hẳn các bạn đâu ngờ những món nầy có chưa bột ngọt phải không? Chắc đã nhiều lần các bạn ăn nó rồi thí dụ như soups như sausage, như nước mắm.
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[ Source: U.S. Food and Drug Administration
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Còn nữa dài lắm, món nào có thịt, có cá, có sữa, có sản phẩm chế từ đậu nành... là có bột ngọt trong đó, ông Trời cho vào chớ chằng do phàm nhân cho thêm vào đâu. 
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trong thi trrong nhw 1a mot food additive khong? Thi cau tra 101 cia gido su sinh hoa la: Khong.

“The short answer is that* glutamate is glutamate is glutamate,” says Richard

Amasino, of biochemistry at University of Wisconsin-Madison. “It would be identical unless
different things created a different rate of uptake.”






Bảng sau đây là các nhóm thực phẩm chứa bột ngọt tự nhiên: 
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Món thực phẩm nào lên men, thủy phân, chứa con men... là sinh ra bột ngọt.

4. Thực tế ra sao? 

Chúng ta thấy rất rõ là người Nhật và người Hoa ăn bột ngọt bỏ thêm vào thực phẩm rất nhiều so với dân da trắng. Và người Nhật đã ăn bột ngọt gần 100 năm nay (xuất hiện 1906). Đã ăn quen qua nhiều thế hệ.
Nói chung thì người Á đông ăn xã láng, thế mà chưa thấy vùng nầy bị một triệu chứng chi rõ rệt về sức khỏe thể xác và sức khỏe tinh thần.
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Figure 1: Average per capita daily MSG intake in diflerent countries (adapted from Loliger. 2000)







5. Kết luận: 

Bây giờ thì các bạn thấy hơi rõ hơn tí xíu cái "bóng ma bột ngọt" rồi phải không. Còn chuyện các bạn có sợ ma bột ngọt hay không thì tùy bụng. 

Có một điều rất vui là tôi nói tới nay đã 132 lần rồi, rằng chạy đâu cho khỏi ăn bột ngọt. Quí bà nội trợ tự hào rằng nhà tôi không bao giờ đụng tới bột ngọt hẳn bây giờ thấy rằng cả nhà vẫn ăn bột ngọt hàng ngày, chỉ khác là không tự tay bỏ vô thôi. Tôi vẫn biết là đạo sợ ăn thực phẩm để tủ lạnh và đạo sợ lò microwave tới bây giờ năm 2014 vẫn còn tín đồ. Mưới năm nữa cũng vẫn còn tín đồ.

Câu hỏi là tại sao tôi viết về bột ngọt nhiều lần, thưa rằng vì hcd tôi muốn thấy sự thật, không muốn nghe huyền thoại. Trước đây gia đình tôi cũng bị ám ảnh bởi cái huyền thoại bột ngọt. Tôi được lịnh xếp trên tìm hiểu tõ tường. Trong cái rừng rác của Internet với tiền dính vô thì "kiến thức" người ta post ra không ngay thẳng, bẻ cong theo lợi nhuận. Đã tìm thấy thì tôi đã đem chia cho bằng hữu qua hàng mười mấy bài xưa nay, còn trong Quán Ven Đường. 

Tuy thấy rằng ý kiến "giới chức thẩm quyền" bên trên nói bột ngọt ăn vừa phải thì không hại. Nhưng các bạn nên lưu ý là cái gì ăn quá lố cũng không tốt. Nước lã uống nhiều cũng chết, cơm gạo ăn nhiều cũng bịnh, nói chi bột ngọt, lạm dụng là nguy. Nhớ đừng cho trẻ con ăn nghe, phòng xa.

Quí bạn hãy tin ở chính mình, đừng có tin tôi. Tôi không khuyên các bạn ăn bột ngọt hay không ăn bột ngọt đâu nghe. Tùy bụng mà tính cho mỗi gia đình cho mỗi cá nhân.


====

Còn hai chất nữa disodium inosinate và disodium guanylate tôi sẽ nói đến cùng các bạn khi có dịp. Hai chất nầy mới được bỏ vô thực phẩm sau nầy. Thường nó đi chung cả ba trong mì gói và nhiều thực phẩm chế biến khác, nhất là bột nêm, bột ướp để quay heo (gà, vịt), ướp thịt nướng, nước chấm, bột nấu hủ tiếu, bột nấu phở, bột nấu bún bò Huế ...Khỏi cần xương hầm lấy nước ngọt, ba chất nầy trộn với muối, với đường, với dầu mỡ với mùi thơm nhân tạo là đâu vô đó. 

====
Tôi có cái slide show nầy, nếu thích thì các bạn xem chơi để biết thêm thực phẩm chế biến bán trong thị trường món nào chứa MSG:
Bot Ngot_Chay Dau Cho Khoi (xem lai Apr-2012).pps 9188 <-- click để download về xem

