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Mis on toidu lisaaine?
Lisaaine on aine, mida lisatakse toidule tehnoloogilisel eesmargil.

Lisaaineid kasutatakse niiteks:
toidu sdilivusaja pikendamiseks (sdilitusained, antioksiidandid),

toidu vajaliku konsistentsi saavutamiseks (stabilisaatorid, tarreta-
vad ained, emulgaatorid, paksendajad),

toidule atraktiivsema varvuse andmiseks (toiduvarvid),

toidule magusa maitse andmiseks (magusained) jne.

Lisaainete kasutamise vajadus peab olema pohjendatud. See tdhendab,
et lisaainet voib toidus kasutada vaid juhul, kui toidu omaduste paran-
damiseks voi toitevddrtuse siilitamiseks ei ole teist tehnoloogilist voi-
malust.

Lisaainete kasutamise vajadus soltub tootmisviisist, kasutatavatest
koostisainetest, 10pptoote viljandgemisest, noutavast siilitusajast,
vajadusest kaitsta toitu kahjulike bakterite eest, pakendamisviisist jne.

Toidu lisaaine mérgistamine

Lisaainetel on , mis tdhendab, et lisaaine on ldbinud ohu-
tuse hinnangud ning Euroopa Liidus heaks kiidetud. Toidu lisaained
kuuluvad toote koostisesse ja need tuleb esitada toidu pakendil oleval
koostisosade loetelus. Lisaaine nimi voi E number tuleb esitada koos
rithmanimetusega.

Niiiteks: voi



Toidu lisaaine paritolu

Lisaained v6ib nende péritolu jargi jaotada kolmeks:
ained, mis on eraldatud toidust, nditeks tardaine pektiin (E 440)
puuviljadest, toiduvdrvid peedipunane (E 162) peedist ja papri-
kaekstrakt (E 160c) paprikast, tardained agar (E 406) ja karrageen
(E 407) merevetikatest;
ained, mis esinevad looduslikult toidus, kuid toostus kasutab neid
stinteesi teel saaduna. Need on n6 loodusidentsed ained, niiteks
antiokstidant askorbiinhape (E 300) voi sdilitusained sorbiinhape
(E 200) ja bensoehape (E 210);
ained, mis on saadud siinteesi teel ja millel ei ole looduses ana-
loogi, nditeks asotoiduvarvid.

ASOTOIDUVARVID
E 102 Tartrasiin
E110  Piikeseloojangukollane
E 122 Asorubiin (Karmoisiin)
E 123 Amarant
E 124 Erkpunane
E 129 Volupunane
E 151 Briljantmust
E 155 Pruun
E 180 Litoolrubiin

Toiduvarve kasutatakse koige enam kondiitritoodetes, maiustustes,
karastusjookides, aga ka jadtises ning kalatoodetes nagu makra ja voilei-
vakatted. Kui toode on eredavirviline, siis on selles tdenédoliselt kasuta-
tud asotoiduvdrve. Monedel inimestel voivad asotoiduvirvid esile kut-
suda allergilisi reaktsioone, samuti voivad teatud siinteetilised toiduvar-
vid avaldada kahjulikku méju laste aktiivsusele ja tahelepanuvoimele.



Juhul kui toit sisaldab jargmisi siinteetilisi toiduvarve:

peab pakendil olema jargmine hoiatus:

»toiduvirvi(de) nimetus voi E number: voib avaldada kahjulikku
moju laste aktiivsusele ja tahelepanuvoimele”.

ANTIOKSUDANDID

Rasvarikaste toitude puhul on vaja kasutada antioksiidante, et kaitsta
toitu rasva raasumise, varvuse ja maitse muutuste ning toitevaartuse
alanemise eest. Enam tuntud antioksiidandid on askorbiinhape E 300
(C-vitamiin), sidrunhape E 330, tokoferoolid E 306-309 (E-vita-
miin).

SAILITUSAINED

Lihale ja lihatoodetele sageli lisatavad siilitusained nitritid (E 249 ja
E 250) ja nitraadid (E 251 ja E 252) suruvad alla bakterite elutegevuse
ning annavad lihatoodetele roosa virvuse. Uhelt poolt voib nitritite ja
nitraatide kasutamine toidus tuua kaasa kantserogeensete ithendite -
nitrosoamiinide tekke, kuid teiselt poolt takistavad need lisaained vaga
raske haiguse pohjustava bakteri Clostridium botulinum’i elutegevust.
Neid aspekte silmas pidades on viimastel aastatel nitritite ja nitraatide
kasutamistasemeid tunduvalt piiratud, et viia miinimumini ebasoovi-
tavate ithendite tekke, kuid samal ajal séilitades lisaaine antibakteriaa-
Ise toime. Nitrosoamiinide teket toidus on véimalik vihendada ka nai-
teks askorbiinhappe E 300 lisamisega.



Jookides sageli kasutatavad siilitusained on sobiinhape ja sorbaadid
(E 200, E 202-203) ning bensoehape ja bensoaadid (E 210-213). Sor-
biin- ja bensoehapet leidub looduslikult ka johvikates, pohlades ja
pihlakamarjades. Oma heade antiseptiliste omaduste tottu on iisna
levinud siilitusained véiveldioksiid (SO,) ja sulfitid (E 220-28), mida
kasutakse laialdaselt nditeks kuivatatud puuviljade siilitamiseks, aga
ka varskete lauaviinamarjade ja kooritud kartulite puhul.

Moned siilitusained vdivad organismi ilitundlikkuse korral pohjus-
tada tervisehdireid.

Viédveldioksiid ja sulfitid on kantud allergiat pohjustada voivate ainete
loetellu, seetdttu on nende ithendite margistamine kohustuslik ka
alkohoolsete jookide, sh veinide puhul.

MAGUSAINED

Viimastel aastatel on hakatud jarjest rohkem tootma vihendatud ener-
giasisaldusega tooteid (nditeks teatud light- voi suhkruvabad tooted).
Selliste toodete puhul v6ib see tdhendada, et suhkur on osaliselt voi
taielikult asendatud magusainetega ning nende pideval tarbimisel kas-
vavad oluliselt magusainete tarbitavad kogused.

Kui toidule on lisatud magusainet, peab see olema toidu margistu-
sel toidu nimetuse juures margitud.

,sisaldab feniiiilalaniini allikat”. See hoiatus on oluline fentiilketo-
nuuriat podevatele inimestele, kellel ainevahetusprotsessis aspartaami
koostises olev aminohape feniiiilalaniin ei muundu tiirosiiniks, vaid
tekivad ajutegevust kahjustavad miirgised ainevahetusproduktid.



»ileliigne tarbimine voib pohjustada kohulahtisust”. Sellised toi-
dud, mis sisaldavad iile 10% poliioole on nditeks narimiskummid, hin-
gedhku virskendavad pisimaiustused ja lauamagusained.

LOHNA- JA MAITSETUGEVDAJAD

Usna levinud toidu lisaained on l6hna- ja maitsetugevdajad, mida
kasutatakse toidule omase maitse ja 16hna tugevdamiseks. Koige tun-
tumad I6hna- ja maitsetugevdajad on glutamiinhape ja glutamaadid E
620-625, sealhulgas naatriumglutamaat E 621. Samas sisaldavad mit-
med toidud ka looduslikult glutamaate, eriti rohkelt leidub neid Par-
mesani juustus, merikapsasas ja tomatis. Suurtes kogustes glutamaate
sisaldava toidu s6omine voib tekitada naha punetust, peavalu, unisust
ja norkust, nn “Hiina restorani siindroomi”. Samas teaduslikud téen-
did neid viiteid ei toeta, mistottu on glutamaate lubatud kasutada pal-
judes toitudes. Eriti tuntud on glutamaatide kasutamine idamaises toi-
dukultuuris. Tuleks teada ka, et 16hna- ja maitsetugevdajad on sageli
maitseainesegude koostises, mille tottu need kanduvad iile vdaga pal-
jude toitude koostistesse.

Viimasel ajal on aga poelettidele tekkimas jérjest rohkem tooteid, mille
margistuse kohaselt toode ei sisalda l6hna- ja maitsetugevdajaid. See
on positiivne mark sellest, et to6stus soovib vastata tarbijaootustele
ning on tootearenduse kdigus leidnud viisi mone lisaaine véljajatmi-
seks koostisest. Samas kui toidu mérgistusel vdidetakse, et toit on Na-
glutamaadi voi E 621 vaba, voiks tdhelepanu poorata, kas see lisaaine
on asendatud mone teise sama toimelise 16hna- ja maitsetugevdajaga.



TOIDU LISAAINE OHUTUS

Enne kui uus lisaaine lubatakse Euroopa Liidus kasutusele votta, hin-
dab pohjalikult selle ohutust inimese tervisele Euroopa Toiduohutus-
amet.

Euroopa Liidu toidu lisaainete loetelus on ainult sellised
lisaained ja kasutusalad, mis on inimese tervisele ohutud.

2020. aastaks hindab Euroopa Toiduohutusamet koik kasutusel olevad
lisaained uuesti iile nende toksilisuse, kantserogeensuse, mutageensuse
ja teiste nditajate suhtes. Lisaaine tegelikku tarbimist hinnates arvestab
toiduohutusamet erinevate toitude jaoks taotletavaid piirnorme ning
selliste toitude suurimaid pédevaseid tarbimise koguseid. Lisaaine eel-
datav piirnorm loetakse ohutuks ainult sel juhul, kui koikide erinevate
toitude kaudu saadav kogus jadb ohutuks hinnatud paevaannusest ehk
ADI-vairtusest vdiksemaks.

ADI-védrtus on lisaaine piirkogus, mida vo6ib 60pédevas kogu eluea
jooksul ohutult tarbida, arvestatuna kehakaalu kilogrammi kohta.
Niiteks asotoiduvdrvi pdikeseloojangukollane E 110 ADI-védrtus on
1 mg kehakaalu kg kohta, seega 60 kg kaaluv inimene voib seda toi-
duvirvi iga pdev terve elu jooksul ohutult tarbida 60 mg, 20 kg kaaluv
laps aga 20 mg.

Samas tuleb meeles pidada, et ohutu tarbimise kogus on
koikide pievas tarbitavate toitude peale kokku.



Soovitused tasakaalustatud toitumiseks ja
voimalike terviseriskide viltimiseks:

kuna tootlemata toitudes on lisaainete kasutamine viga rangelt
piiratud. Mida enam on toitu to6deldud, seda rohkem on luba-
tud selles kasutada lisaaineid, nditeks kondiitritooted, maiustu-
sed, suupisted, karastusjoogid, to6deldud liha- ja kalatooted ning
desserdid.

nii vdldid mone lisaaine liigses koguses sattumist organismi. Eriti
oluline on seda silmas pidada laste puhul, kes sageli eelistavad tea-
tud toite nagu viinerid, karastusjoogid, maiustused ning kelle keha-
kaal on viike, mistottu voib teatud lisaaineid laste organismi sattuda
lubatust rohkem.

kuna on oluline, et pdeva jooksul tarbitavad toidud ei sisaldaks palju
kattuvaid lisaaineid.

nii saad hoiduda lisaainetest, mis on pdhjustanud tervisehdireid.

Euroopa Komisjon on koostanud lisaainete andmebaasi, mille kaudu saavad nii
tarbijad kui ettevotjad uurida, milliseid lisaaineid voib erinevates toitudes kasutada.
Andmebaas on kittesaadav internetis:

Triikise valmimist toetas EV Majandus-ja kommunikatsiooniministeerium.
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