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E- AI NED KARASTUSJ OOKI DES 

J UHENDAJ AD VI LMA PABBO J A PI RET MÄGI  

SISSEJ UHATUS 

Kui  l apsed käi vad kaupl uses,  vaat avad nad al ati  karast usj ooki de rii uli  pool e,  sest  seal  on palj u 

värvilisi  j a i suärat avai d jooke.  Karast usj ooki de all  mõel daksegi  põhiliselt  li monaade.  Ena mi k 

lapsi,  kes  poodi des  käivad,  ost avad ki ndl asti  ka karast usj ooke.  Seda t eevad ka  suured 

ini mesed. On j u li monaadi d meel di va magusa maitsega ja head janukust utaj ad.  

Käesol eva uuri mi st öö tee ma valisi n seet õtt u, et  saada t eavet,  millest  li monaadi d 

koosnevad.  Praegusel  ajal  lisatakse kõi ki desse val mi st oit udesse mi ngil määral  lisaai nei d, 

sa muti  lisatakse nei d ka li monaadi desse.  Tahtsi n välja sel gitada,  mi llisei d lisaai nei d 

sisal davad laste suured lemmi kud – karast usj oogi d – ja milli ne mõj u neil ainet el on.  

Töö t ege mi seks  uurisi n Eestis karast usj ooke t oot vat e ettevõt ete kodul ehekül gi,  uurisi n 

internetist konkreetsete lisaai net e koht a ja kasutasin Tart u Üli kooli välja antud mat erjale.  

KARASTUSJ OOKI DE ÜLDI SEST AJALOOST 

Tänapäeval  mahub karast usj ooki de mõi ste alla üsna l ai  vali k mitmesugusei d j ooke. 

Varase mat el  aegadel  mõel di  aga karastava j oogi  all  põhiliselt  li monaadi  või  mi neraal vett, 

sa muti kalja ja mõdu.  

Li monaad t ähendas  algselt  ai nult  si drunij ooki.  Jook on pärit  kas  Itaaliast  või 

Prantsus maalt,  kus  seda juba XVII  saj andi  esi mesel  pool el  val mist ati  j a müüdi.  It aalia keel es 

on si drun li mone,  j ook li monat a.  (htt p:// www. karast usj oogi d. ee/ee/ co mpany. aspx?i d=9; 

12. 04. 2012) 

http://www.karastusjoogid.ee/ee/company.aspx?id=9


 

 

 

Üks  t olleaegse li monaadi  val mi st a mi se õpet us  on j ärgmi ne:  kol me- nelja si druni  koll ane 

koor  puistatakse puht a allikaveega t äi det ud kannu,  mi s  kohe kaanet atakse ja paar  t undi  sei st a 

lastakse.  Siis lisatakse veel e si drunite mahl  j a l astakse t aas  pool  t undi  seista. Nüüd nõr ut at akse 

jook kaheksa-üheksa kor da  l äbi  ti heda li nase rii de,  lisatakse maitse j ärgi  suhkr ut  j a 

nõr ut at akse veel  kahel  korral  l äbi  rii de.  Eriti  nauditava maitse j a aroomi  annavad pur uks 

tambit ud kori ander  j a kaneel,  mi s  soovi  korral  linases  koti keses  pool eks  päevaks  j oogi nõu 

põhj a t õmba ma  pannakse.  Gaseerit ud puuvilja-  j a marj aj ooki de massilist  t oot mi st  al ust ati  XI X 

sajandi  keskel.  Sa mal  aj al  muut us  sõna limonaad kõi ki de magusate j a gaseerit ud 

karast usj ooki de ül dnimet useks.  (htt p:// www. karast usj oogi d. ee/ee/ co mpany. aspx?i d=9; 

12. 04. 2012) 

EESTI S VAL MI STATUD KARASTUSJ OOGI D  

Eestis t oodavad t unt umaid li monaade järgmi sed t ootjad:  

1) Coca- Col a Balti Jooki de AS – ( Fant a, Coca- Cola, Sprite, Li nnuse Li monaad) 

2) A.  le Coq – ( RC col a, Limonaad Traditsi oonili ne, Val ge kl aar, Cl assic Jaffa, Kell uke) 

3) AS Talli nna Karast usj oogi d – ( Viru Li monaad,  Burati no li monaad,  Düšess,  Li monaad 

magusai net ega, Tarhun, Lu mi val geke, Siili ACE, Apel si ni Li monaad, Pirni Li monaad ) 

4) Vi r u Joogi d AS – ( Mõ mmi Li monaad, Col a) 

Kaupl ust es  on müügil  veel  Li mol a Or ange,  Li mol a Col a,  Li mol a Lemon Li me,  Sääst u 

Li monaad ( www. karast usj oogi d. ee; 19. 04. 2012). 

LI MONAADI DE KOOSTI S 

Tänapäeval  on li monaadide koostisai ned põhiliselt  vesi,  suhkur,  süsi happegaas,  happesuse 

regul aat or,  si drunhape,  lõhna-  j a maitseai ned.  Näiteks  t oon sii nkohal  mõne popul aarse ma 

li monaadi koostise. 

RC Col a koostises  on vesi,  suhkur,  süsi happegaas,  t oi duvärv karamell,  happesuse 

regul aat ori d, fosforhape, si drunhape, kofeii n, loodusli k l õhna- ja maitseai ne.  

Jaffa koostises  on vesi,  suhkur,  süsi happegaas,  happesuse regul aat orid,  si drunhape, 

askorbii nhape,  apelsini  l õhna-  ja maitseai ned,  st abilisaat ori d, 

naatri umokt enüülsuktsi naattärklis,  ka mpoli  gl ütserool estrid,  j aanilei vapuuj ahu,  t oi duvär vi d- 

beet a karot een,  beet a-  apo 8- karot enaal,  magusai ned naatri umt sükl a maat,  atsesulfaa m K,  

aspartaa m (sisal dab fenüül alanii ni allikat), säilitusai ned kaali umsor baat, naatri umbensoaat. 

http://www.karastusjoogid.ee/ee/company.aspx?id=9
http://www.karastusjoogid.ee/


 

 

 

Mõ mmi  li monaadi  koostises  on vesi,  suhkur, süsi happegaas,  l õhna- j a maitseai ned, 

happesuse regul aat or,  si drunhape,  t oi duvärv kara mell,  säilitusai ned kaali umsor baat  j a 

naatri umbensoaat. 

Li nnuse li monaadi  koostises  on vesi,  suhkur, süsi happegaas,  happesuse regul aat or 

si drunhape, l õhna- ja mai tseai ned, toi duvärv karamell I V,  anti oksüdant askor bii nhape ( L-). 

Coca- Col a koostises  on karboniseerit ud vesi,  suhkur,  t oi duvärv ( kara mell I V),  happesuse 

regul aat or (fosforhape), loodusli kud l õhna- ja mai tseai ned, kofeii n. 

Li monaad Traditsi ooniline koosneb veest,  suhkr ust,  süsi happegaasist,  happesuse regul aat or 

si drunhappest, lõhna- ja maitseai net est. 

Val ge Kl aari  koostises on vesi,  suhkur,  õuna mahl  ( 10 %)  kontsentreerit ud mahl ast, 

süsi happegaas,  happesuse regul aat or  si drunhape,  õuna l õhna-  j a maitseai ne,  säilit usai ned 

kaali umsor baat, naatri umbensoaat.  

SELGI TUSED E- AINETE KOHTA 

Vett  j a suhkr ut  t unneme  kõi k.  Nüüd l ähemalt  ül ej äänud koostisai net e koht a.  Kui 

val mi st oit ude pakenditelt  väi kses  kirjas  koostist l ugeda,  siis  sel gub,  et  lisaks  t avapärast el e 

toi duai net ele sisal dub ena mi kus  neist  ka mi ngi  võõrapärase ni mega ühend või  E-t äht  koos 

nu mbri koodi ga.  

Tähe E j a nu mbri koodi ga t ähistatakse Eur oopa Liidus  t oi du lisaai nei d,  kuid t oi du lisaai ne 

või b pakendil  olla välja kirj utat ud ka t äispi ka nimet usega ( nt  E621 või  naatri umgl uta maat). 

Toi du lisaai nei d saadakse kol mel  eri neval  viisil:  kõi ge süüt umad on ai ned,  mi s  on eral dat ud 

mõnest  t oi duai nest  või  muust  l oodusli kust  ainest  (nt  soj aletsitiin E322),  t eise r üh ma 

moodustavad ai ned,  mi s on saadud t oi dust  sünt eesi  t eel  (nt  si drunhape E300),  kol mandasse 

rühma  kuul uvad t ervisele kõi ge kahj uli kumad ni ng eni m kõr valmõj usi d t ekitavad 

sünt eetilised (t ehis)lisaained,  millel  l ooduses  analoogi  ei  l ei du ( nt  suhkr uasendaj a aspart aa m 

E951). Toi du lisaai net e põhilised rühmad on järgmi sed:  

 toi duvärvi d ( E100–E199) 

 säilitusai ned ( E200–E299) 

 anti oksüdandi d ( E300–E399) 

 e mul gaat ori d, stabilisaatori d ja paksendaj ad ( E400–E499) 

 mi t mesugused muud lisaai ned ( E500–E1500)  – happed,  al used j a nende sool ad, 

aroomi ai ned,  žel eerijad,  pakenda mi sgaasi d j a vahut ekitajad.  Info l ei dsi n sellelt 



 

 

 

aadressilt:  htt p:// www. bi oneer. ee/ el uviis/tarbi mi ne/ai d-5422/ E-ained-t oi dus; 

25. 03. 2012). 

Happesuse regul aat ori d on ai ned,  mi s  muudavad või  regul eeri vad t oidu happelisust  või 

al uselisust. 

Süsi happegaas  on j ääkai ne,  millest  keha väljahi nga mi se kaudu üritab l ahti  saada. 

Karast usj ooki de mulli d on tekitat ud fosforhappest ja süsi ni kdi oksii dist. 

Si drunhape on l oodusli k or gaanili ne hape, kui d tema konserveeri vad omadused on nõrgad.  

Lõhna-  j a maitseai ned sisal davad gl ut eeni,  seda  küll  ai nult  0, 009 %,  kui d ka selli ne kogus  on 

arsti de sõnul meile keel atud.  

Kof eii n on kesknärvisüstee mi  er gut aja,  mi s  kõr valdab ui masuse ni ng t aastab er ksuse.  Kofeii n 

on l evi nud t oi meai ne karast usj ooki des,  nagu Coca- Col a j a Pepsi- Cola,  mi s  ori gi naalis 

val mi stati  kool apähklitest.  Need j oogi d sisal davad t avaliselt  10–50 mg kofeii ni  ühe kl aasi 

koht a.  Energiaj ooki des  on kofeii ni  kuni  32 mg 100 ml  koht a.  Et  l apsed j a noored t avaliselt  ei 

joo palj u t eed ega kohvi,  siis sellises  koguses energi aj oogi  t arbi mi ne suurendab ol uliselt 

päevas käit umi sprobl ee me, ül eärrit uvust, närvilisust, rahut ust ja unehäirei d.  

Jaanilei vapuuj ahu on l oodusli k komponent. 

As kor bii nhape on t unt ud kui  vees  l ahust uv vita miin ( C- vita mii n),  millel  on ka anti oksüdandi 

o madused ( et. wi ki pedi a.or g; 11. 03. 2012).  

Ka mpoli  gl ütserool estrid – E445.  Funktsi oon e mul gaat or,  st abilisaat or.  Kõr val mõj usi d ei 

teata.  Loo mkatset el  t ekitab suurtes  kogust es  r ottidel  neeruki ve.  Kasut atakse pii mapul bris, 

jahudes, lihas, sulatat ud juust udes ( www. okoviis. ee; 19. 03. 2012). 

At sesulfaa m K, aspartaam j a naatri umt sükl a maat on sünt eetilised suhkruasendaj ad.  

Naatri umokt enüülsuktsi naattärklise tähis on E1450.  

Beet a-apo 8- karot enaal ehk E160e oranžikaspunane on l ooduses  esi nev ai ne 

( www. t oi dut are. ee; 19. 04. 2012). 

Naatri umbensoaat  E211 on säilit usai ne,  mi da lisatakse karast usj ooki desse,  välti maks  hallit ust. 

Vare m on naatri umbensoaati  seost at ud vähiriskiga:  kui  see sat ub j ooki des  kokku t avalise C-

vita mii ni ga,  t eki b benseen – ai ne,  mille puhul  on t õest a mi st  l ei dnud vähkitekitavad o madused 

( www. ap. ee; 22. 03. 2012). 

Kaali umsor baat ehk E202 on säilitusai ne, mis raskendab ast mat ja nahal öövet. 

Toi duvärvi d on ai ned,  mis parandavad t oi du värvust  või  annavad t oi dul e värvi;  ( E100–E199). 

Toi duvärvi d ( E100–E199)  või vad olla l oodusli kud või  sünt eetilised.  Sünteetilised vär vai ned 

(eriti  asovärvi d ehk nitrovärvi d)  on lisaai net est  ühed ohtli kumad – nende t arbi mi sega kaasneb 

http://www.bioneer.ee/eluviis/tarbimine/aid-5422/E-ained-toidus
http://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Keskn%C3%A4rvis%C3%BCsteemi_stimulant&action=edit&redlink=1
http://et.wikipedia.org/wiki/C-vitamiin
http://et.wikipedia.org/wiki/Antioks%C3%BCdant
http://www.okoviis.ee/
http://www.toidutare.ee/
http://www.ap.ee/


 

 

 

ol uli ne allergi a aval dumi se või  süvene mi se risk.  Sa muti  on t uvast atud,  et  sünt eetilised 

toi duvärvi d süvendavad ast mat  ni ng t oi duvärvi dega t oi du t arbi mi ne muudab i ni mesi  sarnaselt 

maitset ugevdaj atele närvilise maks ja kergesti ärrituvaks.   

Toi duvärve lisat akse nende kahj uli kkusel e vaata mat a aga eel kõi ge t oodet esse,  mi s  on 

mõel dud l ast ele:  li monaadile,  ko mmi del e j a mai ust ustele (sh j äätis,  kondiitritoot ed, 

kõi kvõi mali kud gl asuurid, värvilised t ordi d, plaadi koogi d jne).  

Kui  t oi duvärv on l ooduslik j a ohut u,  siis  on see mõni kord t oot e koostises r õhut at ult  välja 

toodud.  Loodusli kke j a ohut ui d t oi duvärve on i gaühel  väga li ht ne meel de jätta,  sest  pea mi selt 

kasut at akse neist  kaht e.  Need on kara mell  ( E150a)  j a beet akarot een ( E160a).  Muudel  j uht udel 

või b karta,  et  koostises  ol ev t oi duvärv on t õenäoliselt  sünt eetiline j a kahj uli k.  Seet õtt u on 

kasuli k al ati  pakendilt  toot e koostist  vaadata ning vali da t oot ei d,  mi s  ei  sisal da sünt eetilisi 

värvai nei d ( Aed ma, E. Tart u Üli kool 2008). 

Säilit usai ned ehk konservandi d on ai ned,  mi s  pi kendavad t oi du säili mi saega,  kaitstes  seda 

mi kr obi ol oogilise ri knemi se eest;  ( E200–E299).  Säilit usai ned on väga l evi nud,  eriti  sagedasti 

või b nei d l ei da näiteks kõi kvõi mali kes  küpsistes,  keeksi des,  li monaadides,  mai ust ustes, 

jäätistes,  ni ng muudes  t öödel dud või  eel val mi statud t oit udes.  Magusat es  toodet es  on eel kõi ge 

levi nud sorbii nhape ( E200)  j a bensoehape ( E210)  – erandli kud säilitusai ned,  mi s  on küll 

loodusli kud, kui d või vad o mada negatii vset kõrvaltoi met.  

2007.  aast al  uurisi d I nglis maa Sout ha mpt oni  üli kooli  t eaduri d alla üheksa-aastasei d l apsi, 

kellel  puudusi d varase mad hüperaktii vsuse il mi ngud,  andes  neile nn kokteile eri  lisaai net est: 

nii  kunstli kest  värvai netest  kui  ka näiteks  l aialt  l evi nud naatri umbensoaadist  ( E211). 

Tul e mused näitasi d nende laste hüperaktii vsuse kasvu ( Aed ma, E. Tart u Ülikool 2008).  

Lõhna-  j a maitset ugevdajad on ai ned,  mi s  t ugevdavad t oi dul e o mast  maitset  j a l õhna või 

mõl e mat.  Magusai ned ( välja arvat ud suhkr ud)  annavad t oi dul e magusa maitse;  sünt eetilised 

suhkruasendaj ad (atsesulfaa m E950,  aspartaa m E951,  t sükl a maat  E952,  sahhariin E954 jt )  on 

väga magusad,  kui d vähe või  ül dse mitte energi at  sisal davad t ehisli kud ai ned.  Esi mene 

magusai ne (sahhariin)  sünt eesiti  j uba r ohke m kui  100 aast at  t agasi,  kui d tõeli ne buu m al gas 

pärast 1960ndai d.  

 Palj ud magusai ned on l eiutat ud üsna hilj uti  ni ng nende pi ke maaj alist  kõr val mõj u pol e veel 

sel gunud.  Siiski  t eat akse j uba praegu,  et  näiteks  aspartaa m ( E951) või b põhj ust ada 

neur ol oogilisi  või  käitu mi shäirei d (ärrit us,  masendus,  unet us  j ne) ni ng ol et at akse 

vähkitekitavat mõj u mitmet el teistel magusai net el. 



 

 

 

Seega või b t õdeda,  et  suhkruasendaj at ega nn di eett ooted ei  ol e mi ngid t erviset oot ed. 

Tege mi st  on pea mi selt  maj andusli kult  t asuva t uruniši ga.  Suhkr uasendaj ad on mõtt ekad ai nult 

väi kest es  kogust es  j a mõel dud t arbi mi seks  di abeetikutele ehk suhkr uhai getel e,  kelle keha pol e 

või meli ne nor maalset  suhkr ut  o mast a ma.  Peami selt  kasut atakse magusai nei d eri nevat es 

karast usj ooki des  j a mahlades.  Sellised li ght-  j a dieett oot ed on ki ndl asti  ebat ervisli kumad kui 

vesi,  suhkr uga mahl,  „värvi mat a” j ogurt  ( meenut age m,  et  mõnedel e jogurtitele lisat akse 

sünt eetilisi toi duvärve) või suhkruga li monaad ( Aedma, E. Tart u Üli kool 2008).  

Karast usjooki de rii ul Ri mi kaupl uses, foto i nternetist 

Kokkuvõtt eks  või b väita,  et  kõi k li monaadi d 

sisal davad vähe mal  või  rohke mal  määral 

kunstli kke värvai nei d või  mui d E- ai nei d. 

Need kõi k aga mõj uvad ini mest e  – eriti  l ast e 

– t ervisele kahj uli kult.  Soovitan kõi gil,  kes 

ost avad karast usj ooke,  vaadat a al ati  pudeli 

sil di  pealt  selle koostist.  Mi da vähe m on 

karast usj oogis  eri nevai d ai nei d,  seda vähe m 

kahj uli k on see mei e t ervisel e.  Oma  t ervist 

saa me hoi da j u i kka ise. Last e i gapäevasesse menüüsse li monaadi d kuul uda ei tohi ks.  

Ise sai n selle t öö t ege mi se käi gus  t eada,  et  Eestis on neli  suure mat  karastusj ooki de t ehast, 

mi ll es  t oodet akse kokku 20 sorti  t unt umat  li monaadi;  seda,  mi s  ül dse on E-ai ned,  milleks  nei d 

vaj a on j a millega nad mei e t ervist  või vad ohustada.  Sa muti  sai n t eada,  et  ohut um on j uua 

suhkruga li monaade, ki ndl asti aga t uleks välti da suhkr uasendaj at ega karastusj ooke.  

Vii dat ud alli kad 

1) www. karast usj oogi d. ee 

2) www. okoviis. ee 

3) www. t oi dut are. ee 

4) www. ap. ee 

5) www. bi oneer. ee 

6) Aed ma, Edvi n 2008. Loengu mat erjali d. Tart u Ülikool.  

7) et. wi ki pedi a. org 
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