Bot ngot co tén khoa hoc la
mononatri glutamat, la mot
gia vi gip mang lai vi umami
- vi ngot thit cho cac mon an.
Ngay nay, bot ngot dugc sl
dung rong rai trong ché bién
maén an tai gia dinh va trong
cong nghiép ché bién thuc
pham. Vay trong ché bién mén
an hang ngay, chang ta st
dung bao nhiéu 1a vua, véi ligu
lugng nhu thé nao?
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Bot ngot su dung bao nhiéu
ladu? 5

Vao nam 1972, Uy ban chuyén
gia vé phu gia thuc phdm (JECFA)
ctia T chic y té thé giéi (WHO) va
T chic luong nong Lién hiép quéc
(FAO) dua ra liéu dung hang ngay
ctia bot ngot 1a tir 0 - 120 mg/kg thé
trong. Diéu nay c6 nghia véi nguvi
binh thuong c6 thé trong trung binh
50 kg thi méi ngay c¢6 thé st dung
khoang 6 g bot ngot. Tuy nhién, day



13 khuyén cdo da cii va khong con
chinh x4dc.

Tiép d6, vao nam 1987, dua trén
nhiing nghién ciu khoa hoc uy tin,
mot hdi nghi quéc t& da duoc t6 chic
v6i sirhién dién ctia nhiéu nha khoa
hoc trong linh vuc déc hoe, héa hoc,
sinh hoc... Tai day, T¢ chitc JECFA
da chinh thic xdc nhén tinh an toan
ctia bot ngot va cong bo liéu diung
hang ngay cta bot ngot 1a khong xdc
dinh (ADI not specified).

, Tuong tu nhuw JECFA, ndm 1991
Uy ban khoa hoc vé thuc pham cta
Cong dong chung chau Au (EC/SCF)
cling d& két luan rang bot ngot 1a
mot phu gia thue phdm an toan véi
liéu dung hang ngay khong xdc dinh.

Nhu vay, khong c¢é quy dinh mdi
nguvi chi duge &n bao nhiéu gram
bot ngot mot ngay. C6 thé ném ném
bot ngot trong ndu nuéng dén khi
vira miéng, tuy theo khau vi cia
timg nguoi, sao cho phi1 hop va can
déi. Khong nén xem bot ngot 13 mot
chat dinh dubng c6 thé thay thé cdc
thanh phan thuc phadm khdc trong
khau phan #n hang ngay.

Co nén ném bét ngot khi
dang nau?

Da s6 cac ba néi trg van luon rat
dén do vé thoi diém ném ném gia vi
sao cho hop ly ma khong anh huong
dén ch4t luong mén &n ciing nhu
khong tao ra nhiing chat gy anh
hutng dén suc khoe. Va thoi diém
ném ném bot ngot 1a mot cu hoi duoc

_quan tam cha rat nhiéu ba néi tro.

C6 mot s thong tin dé cap khi ném
bot ngot & nhiét do cao sé bi bién
doi thanh chat c6 hai cho suc khbe.

Tuy nhién, cdc tai liéu khoa hoc da
ghi nhan tai nhiing nhiét d6 niu &n
thong thuong khdc nhau, bot ngot
khong tao ra bat ky chat doc nao anh
huong dén siic khoe.

Cdc nghién ciu cho thay, khi gia
nhiét, bot ngot c6 thé chuyén thanh
mot dang dan xuat véi tén goi la
pyro-glutamat, mot chat vé cung
quen thudc ton tai trong rat nhiéu
nguén thue phdm tu nhién va duoc
dénh gid 14 an toan boi Uy ban an
toan thuc pham chau Au.

Chi khi & nhiing nhiét d6 rat cao
khoang hon 300°C va niu lién tuc
trong mot thoi gian dai, bot ngot
méi bi bién d6i va mat tac dung diéu
vi ma théi. Nhuw vay, khi ndu canh
(nhiét d6 s6i cua nude Ia 100°C) hay
chién cd (nhiét do sbi cia ddu &n
khoang 250 - 260°C) thi bot ngot gan
nhu khong bi 4nh huong.

- Nhuvay, thuc t& cho thay bot ngot
khong dé bi bién doi thanh chat anh
hudng dén siic khoe ctia ching ta tai
nhiét do nau an thong thuong, nén
quan diém tat bep m6i ném bot ngot
13 mot hiéu 14m rat thubng géip b cdc
ba néi trg. Chinh vi vay, chung ta
6 thé ném ném bot ngot viao bat ky
thoi diém nao trong ché bién mén &n
va viéc chon lya nhiét d6 ndu nudng
hop Iy 12 c4n thiét. ¢
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