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UMAMI: o sabor que
representa a esséncia
da delicia!

Roseli Aparecida Saltoratto’

RESUMO: A percepcio de sabor ¢é fator importante
relacionado a qualidade de vida dos individuos. Dis-
turbios dessa percep¢ao podem levar ao consumo de
substancias tdxicas ou ao consumo exagerado de subs-
tancias que podem interferir no tratamento de doengas,
como sal na hipertensao e agicar no diabetes. Esta
percepgao ocorre pela uniao dos sentidos quimicos
(gosto e olfato) com as sensagdes tateis. As principais
responsaveis sdao as papilas gustativas, presentes nos
orgaos de entrada no sistema digestorio. Esta sensacao
¢ variavel de acordo com o estado psicoldgico e cultural
do individuo e tem grande importancia no desenvol-
vimento e determinagdo da qualidade de produtos ali-
menticios. A alimentacao na atualidade esta relacionada
a questoes de satde publica, por ser um dos fatores
que contribuem com a incidéncia das doengas croni-
cas nao transmissiveis, dentre elas, a hipertensao. O
consumo excessivo de sodio esta associado a varios
efeitos prejudiciais a saide, como o aumento da pressio
arterial e doenga cardiovascular. Esse artigo tem como
objetivo demonstrar que o quinto gosto proporciona
mais qualidade de vida na medida em que favorece uma
alimenta¢ao mais saborosa e menor consumo de sodio.

Palavras-chave: Umami; Reducao de sédio; Quinto
sabor
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ABSTRACT: The perception of taste is an
important factor related to the quality of life of
individuals. Disturbances of this perception can
lead to the consumption of toxic substances or
the exaggerated consumption of substances that
can interfere in the treatment of diseases, like
salt in hypertension and sugar in diabetes. This
perception occurs by the union of the chemical
senses (taste and smell) with the tactile sensations.
The main culprits are the taste buds present in the
organs of entry into the digestive system. This
sensation is variable according to the psychological
and cultural state of the individual and has great
importance in the development and determination
of the quality of food products. Current feeding
is related to public health issues, since it is one
of the factors that contribute to the incidence of
chronic non-communicable diseases, among them,
hypertension. Excessive consumption of sodium is
associated with several detrimental health effects,
such as increased blood pressure and cardiovas-
cular disease. This article aims to verify if the
basic taste umami, in the form of monosodium
glutamate monohydrate, seeks to gather current

knowledge about taste perception and perception
threshold.

Keywords: Umami; Reduction of sodium;
Fifth flavor
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INTRODUGCAO
Por que estudar o quinto gosto?

Desde os primoérdios dos tempos é sabido que o Homus Erectus ndo conhecia alimentos
cozidos e satisfaziam a sua fome com o que tinham ao seu redor.

E através do fogo que o homem de Neandertal passa a se proteger do frio, sociabilizar,
compartilhar o alimento, agora cozido, e desta forma passou a melhorar o gosto do que se comia como
também a digestdo desses alimentos, sua mastigacao, além de uma melhora de sua satde e sobretudo
dando muito mais sabor ao que se ingeria. Os alimentos estando cozidos eram mais macios, saborosos
e sobretudo eliminavam os micro-organismos que chegavam aos alimentos por ferramentas sujas ou
solos terrosos (LEVI-STRAUSS, 1968).

Entao, este processo, aparentemente muito simples de esquentar e cozer que disponibiliza
proteinas e carboidratos, proporcionando a quebra de fibras, libera vitaminas e minerais, aumenta o
valor nutritivo e torna comestiveis muitos alimentos.

Este simples processo de ingestao de alimentos cozidos permitiu a evolu¢gao do homem
primitivo ainda que o préprio nao tivesse nogao disso e ignorasse completamente o beneficio de cozer
a comida.

Outro fato interessante ao se analisar a evolu¢ao do cozimento dos alimentos esta na
percepgao do gosto.

Veja (2008) estabelece que assim como uma crianga, o homem primitivo levava a
boca tudo o que encontrasse e com o auxilio de suas papilas degustativas ia selecionando ou recusando
alguns alimentos. Gragas a distribui¢ao desses receptores do gosto, o amargo, por exemplo, se estivesse
na ponta da lingua, talvez o homem morresse de inani¢ao, recusando permanentemente todos os
alimentos diante de um contato desagradavel — o amargo!

Mas ao contrario como na ponta da nossa lingua temos os receptores do gosto “doce”,
ampliou-se a possibilidade de se descobrir novos e melhores sabores.

Essa evolugao humanistica através de uma melhor adaptagao de ingestao dos alimentos fez
surgir a melhora do corpo humano com a bipediza¢ao, manualizagao e erguimento do corpo, além da
evolugao da linguagem e da cultura. Uma evolu¢iao que dada a constante ampliagao de seu universo de
conhecimento, permitiu a0 homem ir descriminando alguns alimentos e escolhendo outros. (MORIM,
2001).

O gosto umami esta integrado a histéria da cultura alimentar dos povos em todas as
civilizagdes que pautaram para o desenvolvimento da humanidade. O estudo do sabor ou gosto é uma
verdadeira ciéncia gastronomica e nutricional. Os antigos iam retendo na memoria gustativa o que era
mais saboroso e condicionando seus gostos a alimentos mais frescos, mais coloridos, os cozidos de

melhor sabor, aroma e textura. Sendo assim, a “sabedoria do paladar” fez com que o sabor =gosto
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mais aroma mais sensacoes tateis se unissem a inumeras possibilidades de gostos e aromas de outros
alimentos, formando um “disco de sabor” a similaridade do disco de cores de Newton, a partir dos
cinco gostos basicos: acido, salgado, doce, amargo e umami.

Quem se interessa pela cultura alimentar, pelo comer bem e, sobretudo pela boa alimentagao,
nao pode deixar de se perguntar qual ¢ o fio condutor que une, passo a passo, a transformag¢ao de um
molho de peixe fermentado em um molho de tomates sem que mude de nome através da historia, das
migracdes populacionais, sobrevivendo ao auge e a decadéncia de impérios e civilizagoes? Umami € a
resposta. (SILVEIRA; LOPEZ, 2011).

E nessa contextualizacio que este trabalho traz essa abordagem nutricional e gastronémica
¢ que modernamente também tem interesse na indudstria alimenticia com o estudo da “esséncia do
sabor” — umami.

Desde o inicio da nossa formagao corporal durante a gestacao da nossa mae até o final da
nossa vida, aprendemos a aprimorar o paladar diferenciando os sabores que os alimentos podem
oferecer.

Esse fenémeno humano, a de gerar a prépria vida, estabelece que desde o infcio da vida
intrauterina, ja sabemos diferenciar os sabores. Mais precisamente, no ultimo trimestre da gravidez
materna quando engolimos pequenas quantidades de liquido amniético que sdo causadas pela
alimentacio da nossa maie.

Nessa simbiose, mae e filho passam a perceber a existéncia de sabores diferentes pois o feto
¢ exposto a varios estimulos sensoriais no utero materno. O liquido amnidtico ¢ aromatico e o seu
odor ¢ influenciado pela alimentacio materna.

This (2000) estabelece uma distin¢do entre gosto e sabor. O autor determina que:

o conjunto das sensacOes gustativas (sabores) e olfativas (cheiros e aromas), mecanicas,
proprioceptivas, térmicas é o gosto, que, uma vez sentido de maneira fisiologica, ¢ interpreta
pelo cérebro, que associa qualidades de acordo com experiéncias individuais ou sociais (tais
como lembrangas, emogoes, aprendizagens etc.). (p.13).

E os sabores?

Para essa explicacao o quimico francés faz um retrocesso a uma teoria medieval que queria
dividir o mundo e a maior parte dos fendomenos em quatro. Quatro partes do mundo, quatro pontos
cardeals e a teoria pré-quimica de Aristoteles, segundo a qual a matéria € feita por quatro elementos:
o fogo, a 4gua, a terra e o ar.

A quimica traz uma inovagao a esta ultima teoria quando o médico suico Theothrastus
Bombastus von Hohenhein, conhecido pelo pseudonimo de Paracelso (1493-1541), propos a teoria
da destila¢ao que separa da matéria bruta o “essencial”’. Essa teoria denominada de “quintesséncia”
seria um quinto elemento que se oponha em considerar tudo pelo prisma de quatro elementos.

Ainda, de acordo com This (2006) alguns séculos mais tarde, essa idéia se estabelece na

cozinha com Marin (1742) com o livro La suite des dons de Comus, estabelecendo-se entao que o
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termo quintessenciar ¢ destilar mas também extrair, reduzir, dar sabor principalmente aos molhos
criando extratos. (THIS, 2006, p.2106).

Na quimica, entdo, encontramos base para a oposicio a teoria dos quatro elementos e
hoje, na modernidade sabemos que nao sao suficientes apenas quatro sabores, porque os elementos
quimicos se superam em centenas de possiveis combinacdes, assim como o nimero de quatro cores,
nao ¢ quatro, mas infinito e o mesmo acontece com os odores.

A teoria da quintesséncia libera os sabores e a experiéncia na cozinhal

Percebida pelas papilas distribuidas na boca e na lingua, as moléculas sapidas formam um
universo pouco explorado e que somente a pouco tempo atras e que se tem conhecimento de um

novo sabor — o umami!

1- O UMAMI

Embora esse sabor tenha sido descoberto em 1908, pelo professor Kikunae Ikeda, da
Universidade Imperial de Téquio, em sopas com a alga marinha da variedade Kombu desidratada,
foi reconhecido cientificamente em 2000 em artigo publicado na revista Nature Neuroscience, pelo
professor Charles Zuker da universidade da Califérnia, demonstrando que a lingua possui um receptor
gustativo especifico para o glutamato, presente naturalmente em carnes, peixes, vegetais e lacteos.
Umami ¢ uma palavra derivada de umai, adjetivo que em japonés significa delicioso.

O sabor umami propicia sinergia entre os demais sabores e aumenta a sensa¢ao dos mesmos
(LINDEMANN, 2000). Varios alimentos tais como os vegetais (tomate, batata, repolho, cogumelo,
cenoura, soja, cha verde, etc.), os frutos do mar (peixe, alga, ostra, camarao, caranguejo e mariscos) ¢ a
carne sao naturalmente ricos em substiancias umami.

O glutamato puro, fora do alimento, dissolvido na dgua ou na saliva, ndo ¢é particularmente
palatavel e ¢ dificil definir suas caracteristicas. F frequentemente descrito como um gosto que
confere o “preenchimento do paladar”, sugerindo propriedades de textura. Uma das formas comuns
de glutamato ¢ o MSG. Em estudos comportamentais humanos sobre umami, quando se pede aos
sujeitos que classifiquem uma selecao de substancias gustativas em grupos baseados na similaridade,
substancias com qualidade umami demonstram ser muito diferentes de outras qualidades gustativas
(YAMAGUCHI, 1987 apud PRESCOOT, 2014).

Estudos comportamentais e fisiologicos com animais também apontam o umami como um
gosto distinto. Assim, existem fibras nervosas do paladar nalingua, bem como neur6nios no cérebro, que
respondem mais fortemente a0 MSG do que a outras substancias gustativas (CHAUDAHARI,2000).

Hoje ¢ reconhecido que o gosto umami tem estado presente nos alimentos de diferentes
culturas através dos séculos. Como exemplo constituem os “fundos”, caldos basicos, utilizados em
diferentes tradi¢des culinarias para o preparo de alimentos. Os caldos de tradicao japonesa sio o

dashi, e o katsubushi, na China o ging-tang e o shang-tang, na Europa bouillon, caldo de carne, glace
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de viande, bovril, garum, todos ricos em glutamato e, portanto, em umami. Esses caldos sao usados
para realcar, modificar ou melhorar o sabor dos alimentos e sua preparagao varia ao redor do mundo
de acordo com o lugar e o grupo social. No oriente, por exemplo, a base das preparag¢oes sao produtos
vegetais como soja, kombu e derivados do mar, fermentados como o peixe bonito. Enquanto isso,
no ocidente os extratos sao preparados a base de carne bovina ou suina, principalmente. Na tradi¢ao
culinaria andina a preparacio destes fundos difere da Europa e da Asia. Portanto, os caldos fazem
parte de um prato acabado e eles nao sao usados para temperar outros pratos (KURIHARA,2000,
apud ALBARACCIN et al., 2016).

2- RELACAO COM O SENTIDO OLFATIVO E DIFERENCA ENTRE GOSTO
E SABOR

Sabe-se que a gustagdao é sobretudo uma funcao dos corpusculos gustativos da boca, mas
¢ experiéncia comum que o sentido do olfato contribui fortemente para a percep¢ao do gosto
(GUYTON, 1997).

Dos sentidos que sio responsaveis pela percep¢ao humana do ambiente, o sentido do gosto
e do olfato sdo os que se comunicam quimicamente com o meio e, atuando em conjunto, possibilitam
o paladar. Genes olfativos formam a maior familia de genes em seres humanos, constituida por cerca
de 9000 genes. Estes genes codificam receptores olfativos, que interagem com as moléculas de odor
no nariz para iniciar uma resposta neuronal que desencadeia a percepgao do olfato. Os seres humanos
podem reconhecer cerca de 10.000 odores. Porque o olfato esta fortemente ligado com a percepg¢ao
de sabor, estimulos de odores podem desempenhar um importante papel na preferéncia alimentar.
Em conjunto, os estimulos ocorridos na lingua pela passagem de uma substancia quimica (alimento,
bebida) e pelas particulas odorantes dessa substancia ao passar pelos receptores olfativos constroem
a nog¢ao que se possuf sobre a sensa¢do de ingerir a substancia.

Sobre o gosto e sabor, é importante saber que, por mais que paregam semelhantes, sao
distintos. Entenda as diferencas:

O gosto se refere apenas ao sentido do paladar. Receptores especificos presentes na lingua
reconhecem um determinado estimulo proporcionado por substancias quimicas presentes nos
alimentos. Ja o sabor dos alimentos ¢ reconhecido pela combinag¢ao de dois ou mais sentidos: o
PALADAR (que se refere ao gosto) + OLFATO (ao aroma dos alimentos).

Para ficar ainda mais claro, vocé pode experimentar esta diferenga ao degustar uma bala: (i)
escolha uma bala; (ii) segure o nariz com os dedos e coloque a bala na boca. Tente  identificar o
sabor... O que vocé percebe? (iii) solte a respiragao devagar.

Resultado: Quando vocé esta com o nariz tampado consegue sentir, somente, o gosto doce
da bala. Assim que soltar a respira¢do, vocé comega a perceber o sabor da bala. Essa ¢é a diferencal

O gosto pode ser definido apenas como aquilo que sentimos na lingua por meio das papilas

Farinha e Rapadura Volume Il 12Edicao 2022




Roseli Aparecida Saltoratto

gustativas onde, inicialmente reconhecemos os 4 gostos basicos: doce, azedo, amargo e salgado™

REGIDES DA LINGUA E SABORES

B ARG

Fonte: Mundoestranho.com - 2019

Ja o sabor ¢ a soma dos gostos com os aromas, a textura e a temperatura, ¢ uma experiéncia
sensorial. O aroma desempenha o maior papel nessa experiéncia sensorial.

O olfato ¢ alertado para particulas conhecidas como odorantes que entram no nariz quando
o alimento ¢ provado. Os receptores olfativos enviam um sinal ao cérebro sobre o aroma da substancia
que voceé comeu. O aroma pode viajar pelas narinas ou pela parte posterior da boca ao longo de uma
passagem conhecida como nasofaringe. Cheirar o alimento antes de comé-lo ¢ permitir que o aroma
penetre no nariz pelas narinas contribui para as sensa¢oes de sabort, pois o cérebro se identificara com
os aromas familiares.

O sabor também leva em consideragao a textura do alimento, pois a boca reage a sensacoes
de comida macias ou texturizadas. Morder um péssego maduro, por exemplo, dard a sensagao imediata
da pele quente do péssego e do doce sabor suculento da primeira mordida. Isto ¢ seguido por uma
apreciacao do sabor agucarado ou talvez um sabor amargo, se o péssego nao estiver maduro. Veja

quadro comparativo:

Gosto Sabor

, . Entendendo como todos os sentidos influenciam no
Entendendo o que ¢ o gosto da comida b
sabor

Sabor identifica gosto, incluindo nao sé os sabores

4 gostos basicos: doce, salgado, azedo e acido. . . ,
experimentados pela lingua, mas também a textura e

|Quir1to gosto: UMAMI

experiéncias passadas

2 Disponivel em https://super.abril.com.br/mundo-estranho/como-a-lingua-sente-diferentes-sabores acessado em maio 2019
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O gosto € apenas um elemento de uma grande O sabor abrange todas as sensa¢des atribuidas a um
experiéncia gastrondmica e ¢é sentido pela lingua e [bom sabor e alguma experiéncia. E uma parte dos
pela boca. sentidos do paladar, olfato, sensa¢ao e memoria.

O gosto € apenas um elemento de uma grande O sentido do olfato é uma parte importante do sabor.
experiéncia gastrondmica e ¢é sentido pela lingua e |E o sentido do olfato que torna o sabor diferente do
pela boca. gosto.

O sentido do olfato é uma parte importante do sabor.
Gosto nao inclui o sentido do olfato. E o sentido do olfato que torna o sabor diferente do
costo.

O sabor ¢ adicionado aos alimentos, tornando-o mais
Gosto pode ser agradavel ou desagradavel. delicioso e apelando para varios sentidos, uma sensagao

agradavel

Fonte: gastroematia (2013)°

2.1- Percepgao dos sabores

Mamiferos podem perceber e responder a um grande repertério de entidades quimicas,
incluindo agucares, sais, acidos, aminoacidos e ampla variedade de substancias toxicas amargas. E
interessante notar que durante muito tempo pensou-se ser a lingua setorizada quanto a percepg¢ao
gustativa. Inclusive, testes neurolégicos foram desenvolvidos baseados na falsa premissa que botoes
gustativos especificos para determinados sabores se concentravam em certas regioes da lingua. A bem
da verdade, eles estio dissipados aleatoriamente pelo dorso da lingua e pelo palato, e se apresentam
em menor nimero em outras regioes.

Segundo Nelson (2002), varios receptores ja foram identificados, pertencendo as familias
de receptores acoplados a proteina G, uma proteina de membrana. Eles, que também sido proteinas,
recebem em sua denominac¢ao duas letras: TR. Elas identificam a funcao da molécula e sao abreviaturas,
no inglés,de taste receptor (receptor do sabor).

Essas estruturas iniciam sua agao, resumidamente, pela ligagdo de uma molécula, tal como
a glicose. Ela promove alteragao conformacional do receptor, desencadeando a transdugao do sinal
pelo citoplasma. Nesse sistema, a ativagao do receptor leva a liberacao de fons de calcio proveniente
de reservatorios internos a célula e estes sinalizam para terminagdes nervosas a percepgao gustativa,
sendo a mensagem interpretada como um sabor.

Mais de 30 receptores T2Rs ja foram associados ao discernimento do sabor amargo. Essas

estruturas podem apresentar diferencas entre espécies - tal como homem e camundongo - e isso

3 Disponivel em http://gastroempatia.blogspot.com/20 | 3/06/gosto-e-sabor-qual-diferenca.htmlAcessado em maio 2019
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determina a disparidade de comportamento na selecio de alimentos com esse sabor (MUELLER,

2005, p. 225).

Os cinco sabores basicos percebidos pelas papilas gustativas:

Doce Azedo Salgado Amargo Umami

Fonte: Shutterstock.com

Considera-se que o paladar humano consegue distinguir cinco limiares de estimulos basicos:
doce: a célula receptora ¢é estimulada pela sacarose, sacarina e aspartame;
salgado: os fons de sodio (Na+) e de calcio (Ca2+) estimulam as células receptoras;
azedo(acido): a célulareceptora é estimulada pelo fon de hidrogénio (H+);
amargo: o estimulo ¢ feito pela quinina e cafeina;
umami: diversos aminoacidos (acido glutamico, por exemplo) sao responsaveis por estimular
as células receptoras. A percepgao dos outros tipos de sabores acontece através das combinagoes

desses sentidos primarios.

2.2- O impacto da temperatura na percepgao dos sabores

O aquecimento ou resfriamento de areas da lingua podem levar a sensa¢Oes gustativas tanto
na regiao anterior quanto posterior do 6rgao. A diminui¢ao da temperatura evoca o sabor azedo,
embora uma parcela menor de individuos perceba também o salgado. Ja o aumento ¢ percebido,
transitoriamente, como uma sensacao de dogura (CRUZ,2000).

Recentemente, foi demonstrado que essas sensacOes sao frutos da estimulacao direta de
receptores ou de canais i0nicos nas membranas celulares4. Isso significa, por exemplo, que o consumo
de um mesmo chocolate em diferentes temperaturas acarreta experiéncias gustativas distintas. Quanto
mais quente estiver o chocolate, mais doce ele parecera (TALAVERA, 2005)

Em suma, a complexidade da percep¢ao do paladar é ainda aumentada pela interacao com a

temperatura. Muito ainda ha que se estudar antes de possuirmos respostas para varios dos mecanismos

- moleculares do paladar.
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2.3-Sistema gustativo

Todo o sistema gustativo ¢ composto de lingua, papilas, papilas gustativas e células receptoras.
A superficie da lingua ¢ composta de cerca de dez mil papilas gustativas, encontradas nas papilas
(pequenas protuberancias na lingua). Cada paladar tem cerca de 100 células receptoras.

Quando um item de alimento entra na boca, a lingua o recebe. Antes de descer pela garganta,
ela ¢ dissolvida na saliva e se encaixa em todos os minusculos poros e sulcos da lingua. Assim, fibras
nervosas especiais localizadas nas células receptoras sao estimuladas e captam os impulsos da comida
e enviam rapidamente o sinal ao cérebro para interpretagao.

Os ocidentais estao familiarizados com os quatro grupos basicos de sabor: doce, azedo,
salgado e amargo. Para alguns, o conceito de umami, ou o “quinto gosto”, pode ser novo. Alguns
anselam por umami, ¢ pode haver uma razao biolégica para isso. Tanto o liquido amnidtico quanto
o leite materno sao ricos em aminoacidos que proporcionam o sabor do umami, que pode estimular

uma pessoa a procurar esse perfil de sabor ao longo da vida.
2.4-Sensibilidade gustativa a feniltiocarbamida

Em 1931, houve a descoberta de que ha uma varia¢do acentuada entre os seres humanos
em relagdo a percepcao ao sabor amargo. Essa descoberta so foi possivel com a ajuda do composto
quimico artificial feniltiocarbamida (PTC), que é uma substancia encontrada naturalmente em muitos
alimentos e bebidas que fazem parte rotineiramente da nossa alimentagao, tais como brécolis, couve,
pimenta e vinho. Além de perceber ou nio o gosto do PTC em ambas as categorias, ha alguma
variagdo individual, a qual faz com que algumas pessoas tenham uma alta captacdo de sensibilidade de
gustacao amarga, mesmo em nivel baixo (ZOUEIN, et al, 2013).

Segundo Almeida (2010), existem duas classes de individuos: a dos que sentem sabor amargo
quando experimentam a feniltiocarbamida em pequenas concentragoes (provadores) e a dos que
somente percebem tal gosto em elevadas concentragoes, ou até mesmo aqueles que nem percebem,
classificados como nao provadores, demonstrando, assim, o grau de importancia que tem O NOSsO
poder de percepcao aos sabores.

O desenvolvimento de pesquisas em genética levou a descoberta de fatores que explicam as
diferencas individuais nessas preferéncias alimentares pessoais5. Depois de desvendada a existéncia
de um dimorfismo da reagao gustativa a feniltiocarbamida (PTC), por Fox (1932), essa substancia
passou a ser vastamente empregada em pesquisas de Genética Humana, e sua utilidade vem sendo de
extrema importancia para o esclarecimento de parametros relacionados a percepgao gustativa do ser
humano (ALMEIDA, 2010, p.92).

A feniltiocarbamida pode parecer muito amarga ou praticamente sem sabor, dependendo do
genoma de cada provador, e isso, mais uma vez, reforca a ideia de que a capacidade de percepgio ao

PTC depende da presenca de estirpes de dominancia genética .

Farinha e Rapadura Volume Il 12Edicao 2022




Roseli Aparecida Saltoratto 89

3 - ALIMENTOS NATURAIS RICOS EM UMAMI E O GLUTAMATO
MONOSSODICO

As principais substiancias que proporcionam o umami sao o aminoacido glutamato e os
nucleotideos inosinato e guanilato.
As trés principais substancias responsaveis pelo umami - glutamato, inosinato e guanilato —

estdo naturalmente presentes em diferentes alimentos, em quantidades variadas.

AS 3 SUBSTANCIAS UMAMI

1908 Glutamato
Alga Kombu
Descoberto por: Kikunae Ikeda

1913 Inosinato
Peixe Bonito Seco
Descoberto por: Shintaro Kodama

1957 Guanilato
Cogumelo
Descoberto por: Akira Kuninaka

Fonte: portalumami.com.br

Entre varios beneficios proporcionados pelo umami, os principais sio o aumento da saliva¢ao
e prolongamento do sabor, caracteristicas que interferem diretamente na aceitagao alimentar —
principalmente de criangas e idosos.

Confira a lista de alimentos umami comuns no dia a dia:

Tomates: Muitos vegetais possuem 0 umami em sua composi¢ao, mas o tomate é o embaixador
desse gosto. O grau de maturagdo do alimento influencia diretamente na quantidade de umami
presente. Isso ocorre, pois a producio do aminoacido glutamato aumenta com o passar do tempo.
Ou seja, os tomates mais avermelhados, como o cereja, sio muito mais umami!

Queijos: A maioria dos alimentos proteicos possuem o umami, € 0s queijos nao sao excegoes.
Todos os tipos proporcionam o gosto de forma acentuada, principalmente o parmesao. Apos ingerir
o alimento e o gosto salgado se dissipar, ainda é possivel sentir algo na lingua e um leve aumento na

salivacdo. Este é o gosto umami do queijo.
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Carnes, frangos, peixes: O aminoacido glutamato esta presente na maioria das carnes e
frangos. Assim como os queijos, por serem alimentos proteicos, a percep¢ao do umami se torna
bem acentuada nesses alimentos. No caso dos peixes, o nucleotideo inosinato ¢ quem faz esse papel,
proporcionando as principais caracteristicas do gosto.

Cogumelos: A maioria dos cogumelos — como paris, shimeji, shiitake e champignon -, além de
ser fonte de vitamina B e zinco, confere o gosto umami por meio do aminoacido guanilato. No dia a
dia, ¢é possivel consumi-los crus, grelhados ou aferventados, adicionando-os em risotos, macarronadas,
omeletes ou saladas.

Isso posto, torna-se necessario apontar que o glutamato monossédico (MSG) ¢ o realgador
de sabor responsavel por conferir o gosto umami. Ele pode ser um 6timo aliado na redugio do sal,
ja que possui apenas 1/3 de sédio em sua composicio, quando comparado ao sal de cozinha. No
preparo de arroz, por exemplo, ¢ aconselhavel utilizar meia colher (chd) de sal e meia de MSG. Desta

forma, ha uma redugao de, até 37%, de sddio, sem perder o sabor da refei¢ao.

E BOM PARA A SAUDE

CHA VERDE
ONDE ESSE GOSTO E ENCONTRADO? y
| ’ ~=

| = EREILHA FRUTOS DO MAR

TOMATE QUELJO PARMESAO e "*z‘
‘ ; -
,ﬁ QUELLO CHEDDAR MOLHO SHOYU
MILKO  CARNE o)

DidriasrLine

Fonte: diarioonline.com.br

CONCLUSAO

No Brasil, praticamente todas as regides possuem um prato tipico com ingredientes umami.
Podemos perceber o quinto gosto por meio do aumento da saliva¢ao e da permanéncia deste gosto
por mais tempo na lingua. Alimentos tradicionais como tomates, queijo parmesao, carnes bovinas e
suinas em geral sdo alguns exemplos de alimentos umami.

Na regiao Sul, conhecidissima pelo famoso churrasco, o Umami estd presente em todas as

carnes, “‘e se acentua com a variabilidade do periodo de maturagao. Quanto maior o periodo, maior a
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concentra¢ao do quinto gosto”, completa o Chef.

O peixe, ingrediente muito utilizado na culinaria brasileira, ¢ o que tem com maior
concentragado umami e esta presente em muitas regioes. No Nordeste estd presente na moqueca
baiana, tradicionalmente feita com os peixes abadejo, surubim ou meca, assim como o filhote no
tucupi da regiao Norte.

Na regiao Centro-Oeste, “o bife de capivara é considerado um prato Umami devido a alta
concentragao de glutamato, aminoacido responsavel por conferir o quinto gosto ao alimento”, afirma
Cassio. Ja no Sudeste, a feijoada, tradicional no Rio de Janeiro, e o virado a paulista, muito encontrado
em Sio Paulo, possuem diversos ingredientes que conferem o gosto umami, como, por exemplo:
carne seca, paio ¢ linguica, alimentos que passam pelo processo de maturagao.

Para o Chef Cassio Prados, o Brasil possui uma diversidade gastronomica imensa, e pode
usufruir deste beneficio para treinar o paladar. “E um trabalho importante para os chefs brasileiros
incluir ingredientes Umami nas cria¢Oes feitas. Acrescentando alimentos diferentes as preparacoes
fazemos com que a populacao experimente, de forma distinta e prazerosa, novos gostos e sabores,
comuns em diversas regioes, mas nao disseminados pelo pafs todo”.

Por fim, importa saber que O sabor do umami foi inicialmente descoberto com a sensag¢ao
causada pelo acido glutamico, que esta presente em pequenas quantidades na saliva humana.

Umami é uma palavra derivada de umai, adjetivo que em japonés significa delicioso. Intimamente
ligado a sensagao gustativa que alimentos ricos em aminoacidos proporcionam, o Umami tem o
glutamato monossodico, sal sédico do acido glutamico, e outros compostos deste acido, como um
dos principais componentes responsaveis pela sensa¢ao que proporciona.

O sabor umami na gastronomia esta estreitamente relacionado aos mais importantes molhos
e condimentos que, enraizados nas entranhas das mais antigas civiliza¢Ges, navegaram pela cultura
alimentar, alimentando a carne e o intelecto da humanidade

No campo da saide e nutricio, o umami tem papel importante e benéfico.

E notério que a alta ingestio de sédio na alimentacio causa diversas doencas, entre elas a
hipertensao arterial.

Estudos demonstram que a utilizagdo de ingredientes ricos em umami na preparagdao das
refeicbes podem reduzir a utilizagdo do sal sem prejudicar o sabor do prato.

O beneficio do sabor umami vai além da reducido do sal, ¢ o que comprova pesquisadores
de diversos paises, especialmente Japao e Inglaterra que demostram que uma alimentagao rica em
alimentos frescos umami, tais como cogumelos, aguas marinhas, tomate e outros vegetais beneficiam
a alimentagdo de idosos, os quais, segundo (MALULY, H.D.B.), ao longo do tempo vao perdendo o
paladar.

Outra descoberta interessante é que alimentos ricos em umami combinados com proteina

ajudam no emagrecimento ao promover maior saciedade.
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