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Gizi Seimbang Yang Enak 

Monosodium glutamate dalam Makanan   

Aspek Gizi MSG  

Penutup 

Outline Presentasi 

 Aspek Keamanan Pangan MSG 

Perubahan paradigma terkait pangan 

Situasi Terkini Gizi Anak Bangsa 
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Perubahan Paradigma Terkait Pangan 

MAKAN 
UNTUK 
HIDUP 

HIDUP 
UNTUK 
MAKAN 

MAKAN 
UNTUK 
BUDAYA 
DAN GAYA 
HIDUP 

MAKAN 
UNTUK 
EKSIS 

MAKAN 
UNTUK 
SEHAT 
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Perintah Agama untuk Makan Bergizi dan Aman 

• QS 2:168: Hai sekalian manusia, makanlah yang 
halal lagi thayyib dari apa yang terdapat di bumi, 
dan janganlah kamu mengikuti langkah syaitan, 
karena sesungguhnya syaitan itu adalah musuh yang 
nyata bagimu 

• QS 2:172: Hai orang-orang yang beriman, makanlah 
diantara rezki yang thayyib yang kami berikan 
kepadamu; dan bersyukurlah kepada Allah, jika 
benar-benar hanya kepadaNya kamu menyembah 

• QS 5:88: Dan makanlah makanan yang halal lagi thayyib 
dari apa yang Allah telah rezkikan kepadamu, dan 
bertakwalah kepada Allah yang kamu beriman kepadaNya 
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Kenapa Begitu Penting ? 

 YOU ARE WHAT YOU EAT 

 Apa yang dimakan akan memberi dampak baik 
pada fisik maupun psikis seseorang 

 Perkembangan Nutrigenomic dan nutrigenetic 
mengungkap rahasia di balik itu 

 Dari kacamata ahli gizi dan pangan, thayyib 
dapat diartikan: aman, bergizi, enak, utuh dan 
sehat, memberikan manfaat, memuaskan dan 
tidak mengandung barang sesuatupun yang 
dapat membahayakan tubuh yang 
mengkonsumsinya 
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YOU ARE WHAT YOU EAT 
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Memperoleh makanan yang cukup, 
bergizi dan aman adalah hak setiap 

manusia 
(FAO/WHO International Conference on Nutrition: World Declaration 

on Nutrition, 1992). 

Situasi Terkini Gizi dan Pangan Anak 
Bangsa 
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Stunting pada Anak dan Anemia pada Wanita 
Usia Subur di Indonesia 

Source: Achadi (2015) 



FAKULTAS EKOLOGI MANUSIA | MEMBUMI DAN MENDUNIA 

Negeri dengan Prevalensi Stunting, Wasting dan atau 
Overweight  pada Anak Anak yang Tinggi 

Source: Achadi (2015) 
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David VS goliath 

Sumber: Suhartono dan Rasipin (2012) 
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Gizi Seimbang adalah 

• Susunan pangan sehari-hari 
• Mengandung zat gizi, yang jenis dan jumlahnya sesuai dengan 

kebutuhan, dengan memperhatikan  
• PEDOMAN GIZI SEIMBANG  
• 4 PILAR GIZI SEIMBANG 
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 Untuk mencapai status gizi yang baik diperlukan Gizi yang 
seimbang yang terdiri atas aneka ragam makanan yang 
bisa memenuhi kebutuhan gizi manusia 

 Gizi Seimbang tidak bermanfaat bila tidak dimakan 
 Agar bisa dimakan, makanan boleh dan harus dibuat enak  
 Enak diukur oleh semua indra sensorik terutama lidah. 

Menarik diukur oleh  mata & perasaan 
 Lidah mengenal 5 rasa dasar:  

1. Manis 
2. Asam 
3. Pahit 
4. Asin 
5. Umami/gurih 

 

Gizi Seimbang Perlu Enak  

setiap org sejak lahir mengecap rasa  



FAKULTAS EKOLOGI MANUSIA | MEMBUMI DAN MENDUNIA 



FAKULTAS EKOLOGI MANUSIA | MEMBUMI DAN MENDUNIA 18/12/2010 Hardin Semnas Gizi 19 

Rasa Komponen Rasa Contoh pangan 

Manis Sukrosa  Gula 

Asam Asetat  Cuka 

Asin Sodium klorida Garam 

Pahit Kafein  Kafein dari kopi 

Umami Glutamat MSG 
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 Gizi seimbang yang enak, dihasilkan dari: 
 pilihan dan kombinasi aneka-ragam pangan 
 cara mengolah 
 penambahan bahan bahan yang bias bikin 

enak atau menguatkan rasa 
  Tambahan penguat rasa: 

 berbagai pilihan bumbu buatan sendiri 
 berbagai pilihan bumbu komersial dari  bahan 

alami, seperti monosodium glutamat 

18/12/2010 20 Hardin Semnas Gizi 
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Pro-kontra Penggunaan Penyedap Rasa 

• Bolehkah pakai MSG agar makanan jadi enak?  

• Apakah tidak akan menyebabkan bahaya? 

• Apakah tidak akan menyebabkan bodoh 

• Apakah tidak akan menyebabkan alergi 

• MSG kan tidak alami dan belum tentu halal? 
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 MSG tersusun oleh tiga zat gizi:  glutamat, sodium 
dan air.  Tidak ada zat lain 
 

 MSG dibuat dari glutamat yg berasal dari bahan 
alami (jagung, tetes tebu, singkong dll) yang 
diferemnetasikan sehingga membentuk asam 
glutamate yang kemudian dikristalkan dengan 
menambahkan sodium 

 
 Kegunaan utama MSG sebagai perasa (membuat 

makanan jadi enak) seperti halnya garam,   gula dan 
bumbu2 yg menggugah selera 

Apa dan Bagaimana MSG?  
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Munro H.N., Glutamic acid, 1979  

20 % Berat Badan kita adalah 

Protein 

20 % dari protein tsb adalah 

glutamat  

 

Glutamat  adalah komponen 

protein (asam amino) yang 

dapat dibentuk oleh tubuh 

 

Tubuh memproduksi 41 gram 

Glutamat bebas setiap hari 

 

Dalam Tubuh glutamat 

paling banyak di Otak & 

Otot 

http://www.google.co.id/imglanding?q=free

+glutamate+in+human+body 

Hardin Semnas Gizi 

 Glutamat Di Dalam Tubuh 

http://www.google.co.id/imglanding?q=free+glutamate+in+human+body
http://www.google.co.id/imglanding?q=free+glutamate+in+human+body
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Fungsi Glutamat dalam Tubuh 

• Glutamate merupakan komponen utama dari protein 
dikonsumsi dalam banyak pangan olahan antara lain  flavour 
enhancer dalam bentuk monosodium glutamate.   

• Studi pada manusia dan hewan: glutamat merupakan bahan 
bakar oxidatif utama untuk usus (fungsid alam peneyrapan 
zat gizi)  dan  glutamat dari makanan dimetabolis secara 
extensif  pada jalur pertama oleh enterocyte usus.   

• Glutamate: prekursor penting untuk molekul bioaktif 
termasuk glutathione, dan asam amino lain (a,l, alinai, 
arginin, aspartat, proline) 

• Berfungsi sebagai satu neurotransmitter kunci untuk fungi 
normal otak 

• Sebagai bahan bakar oksidatif, glutamat mempunyai potensi 
therapeutic untuk memperbaiki fungsi  usus bayi, yang 
menunjukkan laju “epithelial cell turnover” yang tinggi.   
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Metabolisme Glutamat  
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Davis et al, J. Nutr. 1994 

Komposisi asam amino protein Air Susu Ibu 

Kita Nikmati Glutamat Sejak Bayi melalui ASI, 
dan ASI Memperkenalkan Rasa Umami pada Bayi 

0 5 10 15 20

Asp

Gln

Glu

Pro

Gly

Ala

Val

Cys

Met

Ile

Leu

Tyr

Phe

Lys

His

Arg

Tau

(mg/100g) 

Asam-asam amino 
bebas  dlm protein susu 

(M. A. Mehaia et al., 1992) 

Asupan glutamat bebas dari ASI pada bayi:  
36 mg/kg BB 

Asupan  glutamat bayi dari ASI lebih banyak 
dibanding  pada  orang dewasa per kg BB. 
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 Rasa Umami Ditemukan pada berbagai  Jenis 

Pangan di Dunia 

18/12/2010 29 Hardin Semnas Gizi 
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Glutamat Bebas dalam Makanan, termasuk ASI  

Jenis  mg/100 g Jenis  mg/100 g 

Seafood &Daging: Apel 4 

Kerang 140 Tomat 246 

Kepiting 43 Jagung 106 

Daging ayam 22 Jamur sitake 71 

Udang 20 Bawang 51 

Daging sapi 10 Kubis 50 

Telur & Susu: Bayam 48 

Telur ayam 23 Lain-lain: 

ASI 19 Rumput laut/kelp 1608 

Susu kambing 4 Terasi 1199 

Susu sapi 1 Kecap ikan cina 828 

Buah & Sayur: Kecap kedele cina 926 

Alpokat 19 Tempe 476 

Anggur 5 Keju cheddar 182 
18/12/2010 31 Hardin Semnas Gizi 
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Glutamat meningkatkan status gizi  

• Glutamat meningkatkan selera makan  

• Glutamat meningkatkan sel darah putih  

• Glutamat meningkatkan jumlah lymfosit  

• Glutamat tidak meningkatkan tekanan darah 

• Glutamat meningkatkan penampilan harian  

Suara lebih jelas 

Obrolan lebih jelas 

Raut wajah lebih ceria 

Makan sendiri dan banyak pergerakan 

18/12/2010 32 Hardin Semnas Gizi 

Toyama et al., Biol.Pharm.Bull (2008) 
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• Berbeda dengan garam, kandungan sodium dalam 

MSG lebih rendah 
• Dalam setengah sendok makan garam (2.5 gram) 

mengandung  1000 mg Sodium, sedangkan dalam  
2.5 gram MSG hanya  ada 300 mg sodium dan 
meningkatkan selera makan 

• Konsumsi sodium dibatasi kurang dari 2000 mg bagi 
penderita hipertensi  

• Ada manfaat lain dari MSG selain membuat 
makanan jadi enak, yaitu: 
• Mengurangi konsumsi sodium atau garam 
• Meningkatkan cairan ludah dan cairan lambung 

sehingga makanan lebih sempurna dicerna 

18/12/2010 Hardin Semnas Gizi 

MSG meningkatkan cairan ludah dan lambung 
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 0.4%Garam 

+0.38%MSG 

 0.5%Garam 

+0.38%MSG 

 0.7%Garam 

+0.38%MSG 

18/12/2010 Hardin Semnas Gizi 

Penggunaan  MSG  mengurangi penggunaan garam 

tanpa mengorbankan palatabilitas makanan! 
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-Diet dengan Umami  
( 2.8 g Glu &IMP) 

- Diet  tanpa Umami 

Vasilevskaia, L. et al. (1993) 
Waktu Setelah Makan (Jam) 

Umami meningkatkan Cairan Lambung sehingga 
pencernaan makanan lebih baik 

(Pavlov’s dogs) 

Cairan  
Lambung  
(mili liter) 
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Kochetkov, AM. et al. (1992) 

Pemberian Umami (MSG) dalam Diet Pasien 
Lambung Atropik Kronik  (chronic atrophic gastritis) 

Bermanfaat meningkatkan Cairan Lambung 

Produksi 
cairan 

lambung 
(mequ/jam) 
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Yamamoto, S. et al   et al (2009) 

Umami (MSG) mempercepat Pengosongan Lambung 
(Meningkatkan Pencernaan Makanan Berprotein) 

 

Waktu 
diperlukan 
mencerna  
setengah 
makanan  
(menit) 
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Aspek Keamanan MSG 
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Jaminan bahwa 

pangan tidak akan 

menyebabkan 

bahaya/cedera 

kepada konsumen 

bila disiapkan atau 

dimakan menurut 

maksud 

penggunaannya. 

(FAO/OMS 1997). 
 

Keamanan Pangan 
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Acuan Memperhatikan Keamanan Pangan 

• QS 2: 168 

• QS Almuthoffifiin: 1 

• QS 80: 24 

• UU No 18 Tahun 2012 

• PP NO 28 tahun 2014 

• Permenkes No 942 tahun 2003 
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KEAMANAN MSG  MENURUT LEMBAGA YANG  
BERWENANG 

 
1. Pada Global (Internasional), Lembaga yang berwenang 

tentang keamanan pangan adalah JECFA, yaitu 
lembaga yang dibentuk oleh Organisasi Pertanian dan 
Pangan (FAO) dan lembaga Kesehatan (WHO) PBB 
 

2. Di setiap negara atau kawasan juga ada lembaga yang 
berwenang tentang keamanan pangan, misalnya: 

       - Kemenkes dan BPOM utk Indonesia 
       -  US-FDA utk Amerika Serikat 
       -  EFSA utk Masyarakat Eropah 

18/12/2010 48 Hardin Semnas Gizi 

Hardinsyah (2011) 
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US-FDA (1959): 

 
MSG has been included in the FDA's list of 

substances known as Generally Recognized as 

Safe (GRAS). Foods designated as GRAS 

include ingredients like sugar, baking powder 

and vinegar, whose safety has been 

established through common use in food 

and/or through extensive testing. 

Hardinsyah (2011) 
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FASEB –  

Federation of American Societies for Experimental 

Biology (1980).  

 

"There is no evidence in the available information on L-

glutamic acid, L-glutamic acid hydrochloride, monosodium L-

glutamate, monoammonium L-glutamate, and monopotassium 

L-glutamate that demonstrates, or suggests reasonable 

grounds to suspect, a hazard to the public when they are 

used at levels that are now current and in the manner now 

practiced."  

18/12/2010 50 Hardin Semnas Gizi 

Hardinsyah (2011) 
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JECFA –  
Joint Food and Agriculture Organization/World 
Health Organization  (FAO/WHO) Expert Committee 
on Food Additives, Scientific Monograph, 1988. 
  
"On the basis of available data (chemical, 
biochemical, toxicological, and other), the total 
dietary intake of glutamates arising from their use at 
the levels necessary to achieve the desired 
technological effect and from their acceptable 
background in food do not, in the opinion of the 
Committee, represent a hazard to health."  

18/12/2010 51 Hardin Semnas Gizi 

Hardinsyah (2011) 
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US-FDA (1995):  

Again USFDA Reviewed the scientific data,  

and concluded MSG Safe as food 

AMA – American Medical Association : 

Council of Scientific Affairs stated in 1992 that 

glutamate in any form has not been shown to 

be a significant health hazard 
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Hardinsyah (2011) 
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Hardinsyah (2011) 
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Hardinsyah (2011) 
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    PENELITIAN  TTG KEAMANAN MSG  
     

18/12/2010 55 Hardin Semnas Gizi 

1909 1919 1929 1939 1949 1959 1968 1969 1977 2000 2009

60 THN MSG STLH 60 THN MSG

TDK ADA ISU ISU NEGATIF

CHINESE

RESTAURANT

SYNDROM

BRAIN 

DAMAGE dll

MSG mulai diproduksi di 

Jepang  oleh Ajinomoto 

Persepsi  Lama tentang  Keamanan MSG Masih 
Melekat di Pikiran Banyak Orang karena Tidak 

Mengetahui Hasil Penelitian  dan Ketetapan Lembaga 
Berwenang Terkini  

Hardinsyah (2011) 
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Robert Ho Man 
Kwok (1969) 

Disain: 
Dugaan pribadi 
 
Jumlah subjek: 
1 org (diri sendiri) 
 
Cara Pemberian 
MSG: 
Dengan Makanan 
 
Kesimpulan: 
MSG mungkin 
salah satu 
penyebab sindrom 

Tarrasof & Kelly (1993) 

Disain: 
Randomized DBCT 
 
Jumlah subjek: 
71 org sehat 
 
Cara pemberian MSG: 
MSG Tanpa Makanan 
 
Kesimpulan: 
MSG tdk menimbulkan 
reaksi pd sebagian 
besar org tapi dialami 
sebagain kecil org dan 
tdk konsisten 

Geha et all (2000) 

Disain: 
Multi-centers Randomized 
DBCT 
 
Jumlah subjek: 
130 org  yg merasa sensitif 
terhadap MSG 
 
Cara pemberian MSG: 
MSG Tanpa Makanan dan 
Dengan Makanan 
 
Kesimpulan: 
1) MSG tdk menimbulkan 
reaksi bila diberikan melalui 
makanan. 2) MSG tanpa 
makanan pada org yg 
sensitif dapat menimbulkan 
reaksi yg tidak  konsisten 
dan cepat hilang 

Isu Chinese Restaurant 

Syndrome , Terbuktikah? 

Hardinsyah (2011) 
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Hardinsyah (2011) 
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Restaurant 
Number 

Claim Glutamate 
(mg/100g) 

1 NO ADDED MSG 190 

2 NO ADDED MSG 310 

3 NO ADDED MSG 70 

4 NO ADDED MSG 400 

5 (Control) NO CLAIMS 270 

 The Australian Glutamate Information Service (AGIS) 

Glutamate content in ‘Beef in Black Bean Sauce’ from five 
different restaurants in the Melbourne suburbs 

No added MSG Claim on Restaurant & Product 
 are Misleading for Consumers 
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Products Claim Glutamate 
(mg/100g) 

Roast Chicken Dinner – prepared meal NO ADDED MSG 120 

Fillet of Lamb – prepared meal NO ADDED MSG 80 

Seafood Grill Seasoning – Mediterranean NO ADDED MSG 330 

Japanese Miso Soup – canned NO ADDED MSG 30 

Chunky Chicken Soup – canned NO ADDED MSG 30 

Chicken Stock (500 mL) NO ADDED MSG 10 

Beef Stock – powdered NO ADDED MSG 240 

Beef Stock – concentrated liquid NO ADDED MSG 1370 

Chicken Stock – powdered NO MSG ADDED 40 

Black Bean Stir Fry Sauce NO ADDED MSG 50 

Potato Crisps – Honey baked ham flavour NO ADDED MSG 210 

Glutamate Content in No Added MSG Claim Food Products 

The Australian Glutamate Information Service (AGIS) 
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Hardinsyah (2011) 
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PENUTUP 
• Asupan makanan yang bergizi seimbang 

sangat penting untuk memperbaiki status 
gizi 

• MSG berperanan dalam meningkatkan 
asupan makanan karena berfungsi sebagai 
flavor enhancer sehingga rasanya enak. 

• Selain bermanfaat untuk memperbaiki 
status gizi, umami kemungkinan 
mempunyai potensi theurapetic dan 
manfaat kesehatan lain termasuk pada bayi 

• Data data yang ada menunjukkan bahwa 
MSG adalah aman dikonsumsi baik oleh 
anak, orang dewasa maupun usia lanjut 
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Informasi lebih lanjut:  

Prof  Ir Ahmad Sulaeman, MS, PhD  

Dept Gizi Masyarakat  – Fakultas Ekologi 
Manusia, Institut Pertanian Bogor, 

Kampus IPB Darmaga  BOGOR 16680             
Telp/Fax 0251-8622276, HP 085775264968                                       

email: asulaema06@gmail.com  

mailto:asulaema06@gmail.com
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