MSG

MSG er a3 finna i 6llum vorum sem merktar eru monosodioum glutamat, pridja kryddi,
bragdaukandi efni, E-621, food enhancer, smag forsterkere, glutamate eda glutamic acid og er
fyrirbeeri 20. aldarinnar. Pessi listi er pé alls ekki te@emandi pvi matveelaframleidendur fela MSG
undir ételjandi nofnum.

Kinverjar hafa notad sjdvarfang til ad auka bragd i mat i meira en 2000 dr en pad var ekki fyrr en
d@rid 1908 sem menn einangrudu efnid glutamic acid og skommu sidar var farid ad framleida pad i
Japan. MSG var og er miki3 notad i Kina og Japan en smém saman var fari3 ad nota MSG i fleiri
londum og nd er petta efni sett i étrilegustu hluti um allan heim.

..Kinverska veikin" er pekkt fyrirbeeri i heiminum - uppgotvadist fyrst i Bandarikjunum eftir ad félk
fér i e rikara meeli a3 bor3da 4 kinverskum veitingarstodum, en nafnid md rekja til pess ad MSG var
talid upprunnid i Kina. Petta er sjikdémur i vodvum (verkir og eymsli), lidum (stir3leiki og bélgur)
h&fdi (vondur hofudverkur i hnakka), bjligmyndun og verkir i maga (upppemba, vindverkir og andfyla)
og hefur verid rakinn til MSG. Tali3 er ad MSG hafi einnig dhrif é astma, exem, migreni og hdan
blé3prysting. Nyjustu rannséknir benda til pess a3 beint samband sé & milli MS6 notkunar og
altzheimer sjikdémsins, vef jagigtar og jafnvel MS og MND. Flest allir fé einhver einkenni sem neyta
MSG. Efni3 virkar eins og salt og eykur vékvaprysting likamanum. Pegar félk tekur feedi it sem
inniheldur MSG i dkvedinn tima, t.d. einn mdnu3, og byrjar a3 ney'ra pess aftur, finna flestir fyrir
dhrifunum strax.

MSG er a3 finna i tilbdnum sésum, sdpum, venjulegum sdputeningum, kryddblondum, kartaofluflogum
og snakki (nema med salti) , neestum 6llum tilbdnum mat { verslunum, pad er oft i keefum og alls kyns
dleggi. Varist sérstaklega vorur frd Noraurlondum par hefur aukist mikid notkun pessa hvimleida
efnis. Lesid vel pakkningar.

Sdputeningar, sdpur og fleira feest dr ndttirulegum efnum i heilsubidum. Pa3 er miklu betra en pad
sem vid erum von ad nota. Heegt er ad fé ferskar kryddjurtir i flestum matvéruversiunum og hrein
krydd, dn aukaefna, i kryddum frd Pottagsldrum.

MSG er helst a8 finna i:

Snakki nema helst pvi sem er med salti.

Pakkastpum, pakkasésum, ,instant” sipum, désasdipum, flestum sésum og sdpum i krukkum.
Kryddbléndum nema frd Pottagsldrum og pegar stendur No MS6.

Ollu forkryddudu kjsti, unnum kjotvérum, morgum dleggsvéorum, s.s. skinku, paté, speegipylsum.
Kryddudu kexi (med beikon bragdi - papriku bragi.....)

Oft i fituskertum vorum.

I flestum tilbdnum fiskréttum (armomat kryddi er miki nota3 par).

Passa parf sérstaklega pegar farid er u'r ad borda pvu MSG er { 6llum sipum & veitingastodum, sésum
og oft er kjot og fiskur kryddad med MSG. Best er a3 spyrja ddur en pantad er hvort MSG er |
matnum og ef svo er pd ad bidja um mat Gn MSG. G463 regla er ad hringja d veitingastadinn,
sérstaklega ef um betri stadi er ad reeda, og spyrja hvort peir noti MSG og taka pqd fram a3 pid
viljid mat dn MS6.-
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Pa3 cetti enginn ad ldta bjéda sér upp 4 mat med MS6.



