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On teada, et tervis on inimese iiks tihtsaim vara. Et oma tervist Kaitsta, tuleb tdhelepanu
poorata ka toitumisele. Uha enam on hakatud lugu pidama tervislikust toidust. Mdeldes toidu
tervislikkusele, tuleb arvestada ka erinevatele siilitus-, 16hna- ning maitseainetele toidus.
Kahjuks ei poora paljud meist E-ainetele mitte mingit tdhelepanu. Kuna toitu ,,siitiakse*
tihtilugu silmadega, siis eelistataksegi sageli rohkesti E-aineid tiis tooteid. Selle asemel, et
valida joogiks virskendav vesi, eelistatakse hoopiski virvilist karastusjooki, mis ndib palju
ahvatlevam.

Peamised uurimisprobleemid on Répina thisgiimnaasiumi giimnaasiumiastme Opilaste
karastusjookide tarbimise harjumused ning E-ainetega seotud ohtudest teadlik olemine.
Antud uurimisto6 eesmérgid on:

1. tutvustada E-aineid,;

2. teada saada, kui palju erinevaid E-aineid on karastusjookides;

3. teada saada, kui teadlikud on Répina iihisgiimnaasiumi 10. klasside Opilased E-

ainetest, sealhulgas karastusjookides olevatest E-ainetest.

Too koosneb kahest osast. Esimeses osas antakse iilevaade E-ainetest iildiselt, nende
kasutusaladest, eeldatavatest korvalmdjudest ning karastusjookides olevatest E-ainetest.
Teises osas tuuakse vilja ldbiviidud kiisitluse tulemused, kus selgub, kui teadlikud on
oOpilased E-ainete suhtes ning kui palju nad karastusjooke tarbivad. Samuti antakse iilevaade

erinevate karastusjookide E-ainete sisaldusest.



Uuringuks vajaminev info on kogutud kiisimustikuga. Kiisitleti Rdpina tihisgiimnaasiumi
10. klassi Opilasi. Lisaks uuriti pohjalikult Répina linna territooriumil asuva Konsumi
kaupluse (Pdlva Tarbijate Uhistu) lettidel olevate karastusjookide E-ainete sisaldust.

Téanuavaldused soovib autor edasi anda oma klassikaaslastele, kes ndustusid kiisitluses
osalema. Samuti juhendajale Karin Tuulele, kes oli uurimist66 tegemisel viga suureks toeks

ning ka Kristi Kurele, kes oli suureks abiks kiisitluse tulemuste analiiiisimisel.

1. E-AINETE TUTVUSTUS

1.1. E-AINETEST ULDISELT

E-ained on ained, mida lisatakse toitudele vOi toiduainetesse nii koduse toiduvalmistamise
juures kui ka toostuslikul tootmisel. Alguses neid tavaliselt toiduainetes ei ole. Kuna inimene
valib toitu enamjaolt visuaalsel teel, siis lisatakse E-aineid peamiselt toote vélimuse
parandamiseks. E-ainete kasutamise eesmérke on teisigi: niiteks toidu lohna, maitse jm
omaduste parandamine ning toidu riknemise pidurdamine. E-aineid ei kasutata iseseisva
toiduna ega toidu pohikoostisena. Eriti ohtralt hakati neid kasutama eelmise sajandi teisel
poolel (Vaask jt 2006: 16, 54).

Meil Eestis ja ka mujal Euroopas on kasutusel E-numbrid (E — Euroopa). E-tunnus
tdhendab seda, et E-aine on Euroopas tunnistatud ohutuks. Pakenditel tdhistatakse E-aineid
riihmanimetusega, millele jargneb numbriline tunnus voi E-aine nimetus, nditeks séilitusaine
E202 vai séilitusaine kaaliumsorbaat.

Eestis on E-aineid kasutusel iile 300, kuid maailmas kokku on neid kasutusel umbes 2000—
2500 (Erin 2010: 24).

1.2. E-AINETE PEAMISED RUHMAD

E-ained on jaotatud riithmadesse. Nendeks on:

e toiduvérvid (E100-E199) — toodete viljandgemise ning varvuse parandamiseks;

e sdilitusained (E200-E299) - toodete mikroobilise riknemise véltimiseks ja
pikaajalisemaks sdilimiseks;

e antioksiidandid (E300-E399) — kasutatakse selleks, et kaitsta toidu maitset, 1hna ja
vérvust muutumiste eest;

e emulgaatorid, stabilisaatorid, paksendajad (E400—E499) — kasutatakse toidu vajaliku
konsistentsi saamiseks;

e happesuse regulaatorid, paakumisvastased ained (E500-E599) — vajalik toiduaine
pikemaks sdilimiseks ning maitse- ja konsistentsi sdilitamiseks ning tagamiseks

miitigiperioodi jooksul;



¢ IGhna- ja maitsetugevdajad (E600—-E699) — tugevdavad toidule omast maitset ja I16hna;

e magustajad jt lisaained (E900-E999) — toidule magusa maitse andmiseks (http://www.

tarbijakaitse.ee/failid/Tunne_lisaaineid.pdf).

E-ained v&ib nende péritolu jargi jaotada kolmeks:

1) looduslikud — need on nii loomse kui ka taimse péritoluga, mis on eraldatud
toiduainetest vOi muust elusast ainest. Organism saab looduslike E-ainete
lagundamisega ise hakkama. See rithm on kodige vihem kahjulik (Erin 2010: 25);
2) loodusidentsed — neid leidub kiill looduses, aga toiduaines kasutamiseks on
valmistatud siinteetiliselt. On analoogne looduses esinevale. Kokkuvottes on nii neid
lihtsam ja odavam toota, kui looduslikest materjalidest eraldada. Tervisele ei tohiks
need véga suurt ohtu kujutada (Erin 2010: 25);
3) stinteetilised — looduses neid ei esine. Neid saadakse vaid siinteesimise teel.
Eelpool nimetatud rithmadest on siinteetilised E-ained inimestele kdige kahjulikumad.
Organism ei suuda neid kahjutuks teha ning 10puks ei pruugi antud ained
ainevahetusega tiielikult laguneda. Siinteetiliste ainete korvalmojud on sageli varjatud
ning ei pruugi koigil inimestel koheselt ilmneda. Kdigi inimeste organism ei harju
stinteetiliste ainetega, mdnele vdivad need olla neutraalsed, teisele hoopiski kahjulikud
(Erin 2010: 26).

1.3. TOODETE PAKENDITELE E-AINETE MARKIMINE NING NENDE
PIIRNORMID

Peaaegu koikides arenenud riikides on seadusega kindlaks maaratud, milliseid E-aineid ning
millistes kogustes kasutada tohib. Alates 1. jaanuarist 1995. a-1 peavad E-aineid Euroopas
olema mirgitud pakendile (Liebert 1997).

Enne kui E-aineid lubatakse Euroopa Liidus kasutada, kinnitab nende ohutust European
Food Safety Authority (Euroopa Toiduohutusamet). Eestis annab loa E-ainete kasutamisele
Riigi Tervisekaitse Keskus. Eestis ldhtutakse Euroopa Liidus kehtestatud nduetest.
(http://www.agri.ee/public/juurkataloog/ TOIDUOHUTUS/Toidu_lisaained.pdf)

Igale E-ainele on maédratud kindel pdevane piirkogus (ADI — Acceptable Daily Intake).
ADI-vairtus on E-aine piirkogus, mida voib 66pédevas kogu inimese eluea jooksul ohutult
tarbida, arvestatuna kehakaalu kilogrammi kohta. Piirnormide kehtestamisel tuginetakse
World Health Organization / Food and Agriculture Organization (Maailma
Terviseorganisatsiooni / Toidu- ja Pollumajandusorganisatsiooni) Lisaainete Ekspertide

Komitee soovitatud E-aine ADI-véairtusele, inimeste toitumisharjumuste uuringute andmetele



ning E-aine kasutamise vajadusele konkreetse toidu puhul.
(http://www.agri.ee/public/juurkataloog/ TOIDUOHUTUS/

Toidu_lisaained.pdf)

Eesti toiduseaduses hetkel kehtiv versioon nr 81, kus on reguleeritud Eesti Vabariigi
Valitsuse poolt E-ainete kasutamine, on vastu voetud 07.03.2000 ja selle pealkiri on ,,Toidus
lubatud lisaainete loetelu ja piirnormid toidugruppide kaupa, lisaainete kasutamise tingimused
ja viisid ning lisaainete mérgistamise ja muul viisil teabe edastamise erinduded ja kord*

(Riigiteataja 2000).
1.4. E-AINETE OHTLIKKUS NING OHUTUSE KONTROLLIMINE

Toiduohutuse hindamisel uuritakse E-ainete allergeensust, toksilisust, toidu komponente ning
voimalikke soovimatuid korvalmojusid (Vaask jt 2006: 16). E-ainete nimekiri muutub
pidevalt, kuna paljud ained, mis alguses on ohutuks tunnistatud, vdivad siiski ohtlikud olla.

Suurim tarbitav kogus, mille juures E-aine ei ole veel kahjulik, selgitatakse vilja
loomkatsetega. Loomkatsed aga annavad vaid ligikaudseid tulemusi, kuna loomade
ainevahetus erineb inimeste omast. Pealegi kestavad katsed vaid moned aastad, seevastu
inimene tarbib E-aineid aastakiimneid. Tavaliselt katsetatakse loomade peal ainult iihte E-
ainet, kuid inimesed tarbivad pédeva jooksul mitmeid E-aineid korraga. Mitme E-aine
tarbimine, millel on sama moju, voib koostarbimisel veelgi negatiivsemalt mdjuda. (Erin
2010: 26)

Uks tiilipilisemaid korvalmdjusid E-ainete puhul on allergia, mis tavaliselt esineb
inimestel, kes on tundlikud teatavate E-ainete suhtes. E-ainete mdju ei pruugi koheselt
avalduda allergiana, see voib vilja tulla alles aastate parast. Samuti voivad E-ained tekitada
haiguseelseid seisundeid ning mojuda halvasti krooniliste haiguste kulgemisele. (Erin 2010:
26)

Paljudes riikides on erinevad E-ainete piirnormid — mis {ihes riigis on inimtoiduks sobivaks
tunnistatud, on teises riigis jdllegi keelatud. Niiteks Euroopa Liidus on sahhariin (E954)
lubatud, kuid Prantsusmaal, Saksamaal, Ungaris jne on see E-aine keelatud. (Erin 2010: 97)
See aga on ohumirk, sest kui E-aine on juba ohtlikuks tunnistatud mone riigi poolt, ei saa
teatud lisaaines kindel olla, et see inimese tervisele halvasti ei moju.

2000. ja 2001. a-l Tervisekaitseinspektsiooni poolt teostatud dieettoodete ja kalatoodete
analiilisid siinteetiliste magusainete sisaldusele niitasid, et normide liletamisi leiti vaid 4,8%
ja 6,6% st uuritud toodetest. 1997.-1998. a-l teostatud siinteetiliste magusainete sisalduse

uuringud samade tootegruppide osas nditasid piirnormide iiletamisi 17% ulatuses, seega



olukord on oluliselt paranenud. (http://www.tarbijakaitse.ee/index.
php?module=htmlpages&func=display&pid=4&print=1)

E-ainete ohutu kogus on kehtestatud kdikidele paevas tarbivatele toiduainetele kokku ning
on médratud keskmise inimese kohta, kes kaalub umbes 70 kg (http://www.tervitus.ee/
moodul.php?moodul=CMS&Komponent=Lehed&id=51). Kuna tdiskasvanud inimese
kehamass on piisavalt suur, siis E-ained ei kujuta neile erilist ohtu. Seevastu laste puhul peab
olema palju ettevaatlikum, kuna nende kehamass on palju viaiksem ning sisses6odud E-ainete
kogused ohutust médérast seega palju suuremad. Laste E-ainete liigtarbimine tuleneb ka sellest,
et lapsed valivad enda meniiiisse sageli {isna palju maiustusi ja karastusjooke, milles leidub
hulganisti erinevaid E-aineid. Kui laps joob pdevas 1,3 liitrit maksimaalse lubatava
aspartaamisisaldusega karastusjooki, siis ei tohiks ta aspartaami juurde saada muudest
allikatest. (http://www.agri.ee/public/juurkataloog/TOIDUOHUTUS/ Toidu_lisaained.pdf)

Kui toidule on lisatud magusaineid aspartaami E951 voi aspartaam-atsesulfaamsoola E962,
esitatakse toidu maérgistusel sonad ,,sisaldab feniiiilalaniini allikat”. See hoiatus on oluline
feniililketonuuriat pddevatele inimestele, kellel ainevahetusprotsessis aspartaami koostises
olev aminohape feniiiilalaniin ei muundu tiirosiiniks, vaid tekivad ajutegevust kahjustavad

miirgised ainevahetusproduktid. (http://www.tarbijakaitse.ee/failid/Tunne_lisaaineid.pdf)
1.5. E-AINETE HEAD KULJED

Iga E-aine kasutamine peab tootja poolt pohjendatud olema. E-aineid voib alles siis kasutada,
kui toidu omaduste parandamist ja toitevddrtuse sdilitamist pole vOimalik teiste
tehnoloogiliste votetega saavutada. E-ained on kasulikud just tootjatele ja miiiijatele, kuna
tanu nendele vdhenevad kulud ja toit sdilib kauem. (http://www.agri.ee/public/juurkataloog/
TOIDUOHUTUS/Toidu_lisaained.pdf)

Lisaainete seas leidub ka mineraalaineid, vitamiine ning teisi tthendeid, mis ei kujuta
inimese organismile ohtu, vaid on pigem isegi kasulikud. Niiteks aroom- ja virvainete
sdilitamise tagamiseks lisatakse jookidesse askorbiinhapet (E300) ehk vitamiini C.
Inimorganism vajab C-vitamiini igapdevaselt, kuna see aitab tdsta organismi vastupanuvoimet
ning luude vastupidavust. Vitamiin E (E 306-309) on antioksiidant, mis kaitseb organismi
vabade radikaalide kahjuliku mdju eest. (http://www.toitumine.ee/vitamiinid/)

Toitudes mitmekesiselt ja valides erinevaid toiduaineid, voib vdhendada organismis E-
ainete kuhjumise voimalust (Vaask jt 2006: 55).

Tallinna Tehnikaiilikooli professor Raivo Vokk on 6elnud, et E-aineid ei peaks kartma,
kuna moistlikult siilies ei iileta inimene lisaainete lubatud piirnorme. Koik E-ained, mis on

saanud E-numbri, on teadlaste poolt pohjalikult kontrollitud ning toidule lisatakse igat ainet



vaid nii palju, kui on lubatud. Teatud E-aine voib alles siis mdjuda kahjulikult, kui seda
tarbida terve elu jooksul iga pédev ja sellises koguses, mis iiletab piirnorme. Toidutddstustes
on koikide E-ainete piirnormid arvestatud, ldhtudes ka sellest, et kui tarbida erinevaid
toiduaineid, jadb summaarne E-ainete tarbimine ohutuse piiridesse ning ei iileta E-ainete
piirnorme. (http://toiduliit.ee/Artiklid/id/838/Ik/0/)

1.6. TOIDUPURAMIID
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Joonis 1. Toidupiiramiid (Deikina ja Joeleht 2010: 30—38)

Toidupiiramiidilt (vt joonis 1) saab vaadelda inimese tervislikku, mitmekesist ja tasakaalukat
toitumist ning sealhulgas ka liitkumist. Toidupiiramiidil on toidud jaotatud riithmade kaupa,
mida inimese organism vajab. Toidupiiramiidi aluseks ja inimese kdige tdhtsamaks on
liilkumine, mis on inimese hea enesetunde ja tervise alus.

Kdige rohkem vajab organism neid toiduaineid, mis on piliramiidis allpool, mida kdrgemale
toidupiiramiidil litkuda, seda vdiksemaks muutub organismi vajadus antud toitude jargi.

Kdige vihem vajab inimese organism valget suhkrut ehk rafineeritud sahharoosi, maiustusi
ning karastusjooke, mis on asetatud piliramiidi tippu. Ka antud t66s uuritavad karastusjoogid
on piliramiidi tipus, kuna nende tootmiseks vajaminev suhkur on lisatud toGtlemise kéigus,
seetdttu annavad nad liigselt toiduenergiat ning tavaliselt on vitamiinide ja mineraalainete
vaesed. (Deikina ja Joeleht 2010: 38) Piiramiidi tipus paiknevad toiduained voib inimene oma

meniilist vélja liilitada. See ei avaldaks mingit kahjulikku moju.



Eestis kehtivad toidunormid on kindlaks maéédratud erinevate oOigusaktidega. Niiteks
toiduseadus, Vabariigi Valitsus miérus ,,Mahlatoodete koostis- ja kvaliteedinduded ning
mirgistamise erinduded* (Riigi Teataja 2004).

Oigusakt, mis kisitleb hetkel koolis ja lasteaias kehtestatud toitumise norme, on
reguleeritud  sotsiaalministri  poolt 27. juuni 2002. aasta madrusega nr 93
»lervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis®. Madruses on vilja
toodud, et lapse pdevane toit peab rahuldama toitainetevajaduse ning toidust saadav
toiduenergia katma pdhiainevahetuseks, soojusetekkeks, kehaliseks ja vaimseks tegevuseks
ning arenguks vajaliku keskmise 60pdevase toiduenergiavajaduse. Samuti, kui koolis on
toidumiitigipunkt vai koolipuhvet, siis peab selle toiduvalik soodustama tervislikku toitumist
(Riigi Teataja 2002).

1.7. E-AINED KARASTUSJOOKIDES NING NENDE VOIMALIK MOJU

Ténapdevaste limonaadide magusa maitse saab suhkrust voi kunstlikest magusainetest,
maitset reguleerib sidrunhape ning aroomi saadakse naturaalsetest l0hnaainetest voi
kunstlikest essentsidest. Tdnu suhkrule on limonaadid tisna kaloririkkad. ,,Sada milliliitrit
suhkruga valmistatud limonaadi rikastab jooja organismi umbes 40 kilokaloriga® (Kokassaar
jt 2000). Kuna naturaalsetest ainetest jooke teha on fipriski kallis ning ka sdilivusaeg on
lithem, siis pohiosa karastusjookidest on tehtud kunstlike essentside ja ekstraktidega.

Et karastusjoogid oleksid silmapaistvamad ja atraktiivsemad, toonitakse neid vérvainetega.
Sagedasemad virvained on asovirvid (E102, E110, E122, E124) ja karamell (E150).
Toiduvérvina on karamell inimese organismile suhteliselt ohutu, seevastu vdivad asovérvid
inimese tervisele probleeme pdhjustada, kuna need on saadud siinteetilisel teel. Asovarvid
voivad pohjustada allergilist nohu, tekitada lastel {iliaktiivsust, halvendada astmat jne. (Kala
2011: 8)

Aroom- ja vérvainete sdilitamise tagamiseks lisatakse jookidesse askorbiinhapet (E300)
ehk vitamiini C. Sellega tagatakse joogi kvaliteet ning osaline vitaminiseerimine.
Inimorganism vajab C-vitamiini igapédevaselt, kuna see aitab tdsta organismi
vastupanuvoimet, luude vastupidavust, parandab raua omastamist. (Deikina jt 2010: 22)

Karastusjookides leidub tihti sidrunhapet, mis on vajalik jookide hapestamiseks, harva
kasutatakse selleks ka ortofosforhapet (E338). See annab joogile magushapu maitse ning
samuti tekitab happelise keskkonna, mis takistab monevorra mikroobide paljunemist.
Sidrunhape on siinteetiline E-aine, aga on tunnistatud siiski suhteliselt ohutuks. Liigse
tarbimise korral v3ib tekitada hammaste dentiinikihi defekte. Karastusjookides leidub veel ka

siisihappegaasi  (E290). Gaseeritud joogid ergutavad seedekulglat, aitavad kaasa



seedenddrmete talitluse Kiirenemisele ning soodustavad toitainete ja vee imendumist.
(Kokassaar jt 2000: 30—-31)

Karastusjookide pikemaks sdilimiseks lisatakse tugevatoimelisi séilitusaineid ehk
konservante. Enim kasutatavad konservandid on naatriumbensonaat ja tema soolad (E211),
sorbiinhape ja tema soolad ning harvem kaaliumsorbaat. Soovituslikud kogused sorbiinhappe
lisamisel: ei tohi iiletada 0,05...1% (Eestis turustavates karastusjookides on sorbiinhappe
kogus vahemikus 50...150 mg/l, mis ei iileta eelpool toodud protsendilist taset). Sorbiinhappe
ohutuse kohta pole usaldatavaid andmeid, kuid kahtlustatakse korvalmojusid nagu kdhuvalu
ja kéitumishdired. Soovituslikud kogused bensoehappe lisamisel: ei tohi iiletada
0,15...0,25%, Eestis jadb see vahemik alla piiri, vahemikus 70...150 mg/l joogis.
Bensoehapped voivad mdjuda halvasti lastele, tekitades ilitundlikkusreaktsioone. (Kokassaar
jt 2000: 32)

Et limonaadid liigselt ei vahutaks ja avamisel vidlja ei purskaks, kasutatakse selleks
vahukustutit dimetiiilpoliisiloksaani (E900). Uuringud pole tuvastanud sellele kahjulikke
korvalmdjusid. (Kokassaar jt 2000: 33)

Igapédevaselt karastusjooke tarbida pole soovitav just lastel, kuna neile mdjuvad need kdige
kahjulikumalt. Tihtipeale on lapsed need, kes janukustutamiseks karastusjookide poole
kitkavad. Gaasilised joogid loovad kiill korraks tdiskdhutunde, kuid ei asenda tdisvaartuslikku
toitu. Sealt saadakse vaid nn tiihje kaloreid. Uldjuhul jéiiivad tiiskasvanutel karastusjookide
tarbimise normid alla keskmise piiri, kuna nende kehamass on piisavalt suur. Lastel aga
seevastu on viike kehamass ning vidiksemad tarbimisnormid. Samuti annavad suhkruga
joogid lastele liiga palju energiat, mistdttu nad muutuvad hiiperaktiivseks ning seejérel
vasivad kiiresti. On ka teada, et koolajoogid mojutavad oluliselt vdikelasete narvislisteemi
stabiilsust, kuna lapsed joovad liiga palju koolajooke. Uhe suurema ohuna on rdhutatud nende
lagundavat toimet hammastele, kuna koolajoogid on tugevalt happelised. Suhkruga
magustatud jookide lonkshaaval joomine soodustab veelgi happelise keskkonna teket
hammastel. Koolajookides leidub ka kofeiini, mis on kesknérvisiisteemile ergutava toimega
ning voib esile tuua kiditumisprobleeme, nirvilisust, rahutust ja unehdireid. (Kokassaar jt
2000: 39)

Karastusjoogid sisaldavad suurel hulgal suhkrut ning annavad palju kaloreid. Kui
karastusjooke tihedalt tarvitada ning kehaliselt mitte aktiivne olla, vdib liigtarvitamine suure
toendosusega viia liigsele kehakaalu tousule ning rasvumisele. 0,5 liitris karastusjoogis on
umbes 10 teelusikatdit suhkrut (vt lisa 1). Juues iga paev 0,5-liitrise pudeli limonaadi, saab
aastaga sellest 14 kilogrammi suhkrut. Kuna ka Eestis on {ilekaalulisus siivenev probleem,

oleks vaja Kkarastusjookide tarbimise védhendamisele tdhelepanu poodrata. 0,5-liitrine



karastusjook sisaldab umbes 200 kilokalorit, see tihendab, et sclle asemel saaks sama
toitevadrsusega siilia dra iihe kapsapea voi hoopiski kolm apelsini. Janu kustutamiseks oleks
hea wvalida vidiksema kalorsusega jooke, parimaks variandiks on siiski vesi.
(http://www.toitumine.ee/ public/Palaktid/Motle_mida_valid_karastusjook_est.pdf)

Erinevalt teistest karastusjookidest on nditeks kaljas palju organismile vajalikke ained.
Naturaalses kaljas on B-rithma vitamiine, teatud koguses aminohappeid ja valke. Kali sisaldab
vahem suhkruid kui limonaadid ning on tidnu sellele samuti energiavaesem. (Kokassaar jt
2000: 34)

2. UURIMUSE ULDTUTVUSTUS

2.1. EESMARK

Antud t66 uurimuslik pool koosneb kahest osast. Esimeses osas on analiiiisitud kiisitlust, mille
eesmirk on teada saada Opilaste teadlikkus E-ainetest ning magusate jookide joomise sagedus.
Teises osas selgitatakse vilja, millised E-ained karastusjookides on ning millised on nende
eeldatavad korvalmojud inimestele.

Uurimist66 autor piistitas enne uurimistodd hiipoteesi, mille kohaselt Répina
tihisglimnaasiumi 10. klasside Opilased tarbivad liigselt karastusjooke ning neil on vihesed

teadmised E-ainete kohta, sealhulgas karastusjookides olevate E-ainete kohta.
2.2. METOODIKA

Antud uurimuses vajaminevat infot koguti kiisitluse teel (kiisitluse ankeet on lisas 2). Autor
otsustas kiisitluse kasuks, kuna selle abil saadav info on kdige iilevaatlikum ning selle
tulemused on vorreldavad.

Vastajatel tuli tdita ankeet, mis koosneb seitsmest kiisimusest, millest neli on E-ainete

teadlikkuse ning kolm kiisimust karastusjookide kohta.

3. UURIMUSE TULEMUSED JA JARELDUSED

Niisiis viidi kiisitlus 1dbi Répina tihisgiimnaasiumi 10. klassi Opilaste seas. Tédidetud kiisitluse
ankeete lackus 32. Kiisitluse tulemused niitavad ainult iihe kooli giimnaasiumiklassi teadmisi
ja tarbimist, kuna kiisitlus viidi 1dbi tisna kitsas ringis. Kiisitlusele vastajatest 9 olid meessoost

(28%) ja 23 naissoost (72%).



3.1. OPILASTE TEADLIKKUS E-AINETE SUHTES

M Olen midagi kuulnud

M teab e-ainetest

Joonis 3. Opilaste teadlikkus E-ainete olemasolust

Kisitlusest selgus, et likski kiisitletud Opilastest ei vastanud ,,ei tea, mis on E-ained*. Jooniselt
3 ndhtub monevdrra illatuslikult, et 16 Gpilast (50%) teavad, mis on E-ained ja samuti
tilejadnud 16 Opilast on midagi kuulnud E-ainetest. Kuna kdik dpilased on kasvdi midagi
kuulnud E-ainetest, siis saab viita, et Opilastel on teadmised E-ainete kasutamisest ka

karastusjookides.
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Joonis 4. Opilaste arvamus toodetesse E-ainete lisamise pdhjuste kohta

Opilaste teadlikkust saab hinnata kiisimuse pdhjal, kus dpilased tdid vilja E-ainete lisamise
pohjuseid. Jooniselt 4 on ndha, et 8 Opilast ei teadnud, miks E-aineid toiduainetesse lisatakse,
iilejaanud 24 pilast on selles osas teadlikumad. Opilaste peamisteks vastusteks olid E-ainete
kasutamine sdilimiseks, maitseks, virvuseks ja 10hnaks. Kdige rohkem dpilasi (21) teadsid, et

E-aineid lisatakse toodete siilimiseks, 18 Opilast arvasid, et E-aineid kasutatakse vérvuse



parandamiseks, 14 Opilast olid veendunud, et lisaaineid kasutatakse maitse parandamiseks
ning 5 dpilast teadsid E-ainete kasutusala 15hna paremaks esiletoomiseks. Opilastel on seega
paris head teadmised E-ainete kasutusaladest. See voib viidata sellele, et viimastel aastatel on

lisaainete teemat meedias kajastatud ning on ilmunud sellealast kirjandust.

3%

Hei
Heitea
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Joonis 5. Opilaste teadlikkus E-ainete kahjulikkusest

Kiisimusele, kas E-ained on kahjulikud (vt joonis 5), vastas 78% Opilastest, et ,,on“. 19%
Opilastest ei teadnud E-ainete kahjulikkusest ning 3% Opilastest arvas, et lisaained ei ole
kahjulikud. Hea on tddeda, et kolmveerand vastanud Opilastest on teadlikud E-ainete
kahjulikkusest. Opilaste teadlikkusele viitab ka ilmselt see, et iile poole Opilastest tarbib
karastusjooke harva (vt joonis 8).

Kisitluse kdigus selgitati vélja, kui paljud Opilased jélgivad toiduainete pakenditel olevaid
markmeid E-ainete sisalduse kohta. Tuli vilja, et suures enamuses ei jilgita pakenditele
margitud informatsiooni. Vastanutest 84% ei jalgi, milliseid E-aineid toiduainetesse lisatakse
(vt joonis 6). Ainult viike osa (16%) loeb etikettidel olevat informatsiooni E-ainete kohta.
Kuigi opilased on tipriski kursis E-ainete kahjulikkusega (vt joonis 5), 78% vastanutest
arvasid, et E-ained voivad olla kahjulikud. Siit selgub, et nad ei p66ra suurt tdhelepanu sellele,
milliseid kahjulikke lisaaineid joogid sisaldavad, kuna pakenditelt jdlgib E-ainete olemasolu

ainult 16% oOpilastest.



H ei jalgi
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Joonis 6. Toiduainetesse lisatavate E-ainete jalgimine toote pakenditelt
3.2. KARASTUSJOOKIDE TARBIMINE

Kisitluse teises pooles on uuritud Opilaste karastusjookide tarbimise harjumusi. Ligi
kolmveerand kiisitlusele vastanutest olid naissoost, seepérast ei hakka autor eraldi lahkama

meeste ja naiste karastusjookide tarbimisharjumusi, vaid vordsustab erinevad sugupooled.

M palju
Hvahe
i Uldsegi pole

Meitea

Joonis 7. Opilaste teadlikkus karastusjookides olevate E-ainete kogusest

Ule poole kiisitlusele vastanutest teab, et karastusjoogid sisaldavad palju lisaaineid (vt joonis
7). Vastanutest 32% ei tea, kui palju on E-aineid karastusjookidesse lisatud ning 3% on
veendunud, et neid on piisavalt véhe, et pédlvida tdhelepanu. Siinkohal tuleb mirkida, et mitte

tikski vastanu ei arvanud, et karastusjoogid on lisaainete vabad.



M harva
Higa paev
i paar korda nadalas

M (ldse ei tarbi

Joonis 8. Karastusjookide tarbimise sagedus

Opilastel paluti hinnata oma karastusjookide tarbimise sagedust. Saadud tulemusega vdib
rahule jddda. Jooniselt 8 saab néha, et iile poole Opilastest tarbib karastusjooke harva, iga paev
tarbib ainult 13% ja 28% paar korda nédalas. Muidugi voiks tarbimine olla veelgi vdiksem ja
karastusjoogi asemel voiksid Opilased tarbida vett voi mahla. Mahlades on E-aineid tunduvalt
viahem kui karastusjookides.

1998. a iile-eestilise uuringu andmetel tarbis 7% pdhikoolidpilastest koolajooke mitu korda
pdevas, 12,4% vihemalt kord péevas, 40,7% vdhemalt moned korrad nadalas, 19,4% moned
korrad kuus, 19,1% tarbisid harva ning 1,4% ei tarbigi koolajooke (Kokassaar jt 2000: 37).

Uuringus ,,Eesti koolidpilaste tervisekditumise uuring 2009/2010. Sppeaastal®, kus osales
4224 dpilast, kes olid 11, 13 ja 15 aastat vanad, selgus, et magusaid jooke juuakse suhteliselt
vihe. 7,9% koigist vastanutest tarbib iga pdev magusaid jooke. (http://www.who.int/
fctc/reporting/party_reports/estonia_annex2_estonian_students_behavior_2010_2011.pdf)

Uuringus ,,Koolinoorte toitumisharjumused ja rahulolu koolitoiduga®, mis korraldati
ajavahemikul 09.-31.01.2012, osales 1298 opilast. Uldkogumi moodustasid kdik Eesti
tildhariduskoolide 3., 6., 9. ja 12. klasside dpilased. Uurimusest selgub, et pdhitoidukordade
vahel joob karastusjooke iga pidev 16% vastanutest, 43% moned korrad nddalas, 30% moned
korrad kuus ning 10% ei joo iildse. Iga pdev on kodus karastusjoogid olemas 15% opilastest
ning monel korral nddalas 36%. 14% Opilastest ei ole kodus mitte kunagi karastusjooke.
(http://rahvatervis.ut.ee/handle/1/5221)

Kéesoleva uurimistod tulemused on sarnased kolme eelneva uurimist6d tulemustega.
Seega saab viita, et Opilaste karastusjookide joomise sagedus on aastatega jddnud samale

tasemele.



M 0,5 liitrit-1 liiter
H rohkem kui 1 liiter

i vahem kui 0,5 liitrit

Joonis 9. Karastusjookide tarbimine koguseliselt korraga

Kisitluse kdigus taheti Gpilastelt teada saada, kui palju nad korraga koguseliselt karastusjooke
joovad. Jooniselt 9 selgub, et 53% Opilastest joob karastusjooke vihem kui 0,5 liitrit korraga,
41% vastanutest joob 0,5 kuni 1 liitrit ning 6% joob rohkem kui iihe liitri korraga. Eelpool
mainitud sarnaste uuringute tulemusi antud uurimusega vorreldes selgub, et aastatega on
karastusjookide tarbimisharjumus samaks jddnud. Ka tarbimiskogused on pigem viiksed
(vahem kui 0,5 liitrit korraga).

Tulemuste pohjal olid 13% opilastest (vt joonis 8), kes tarbivad igapédevaselt karastusjooke,
just need, kes tarbisid korraga koguseliselt ronkem kui 1 liiter voi 0,5 liitrit—1 liiter. See on
aga upriski suur kogus, kuna karastusjookides leidub iisna palju E-aineid (vt lisa 2) ning E-
aineid saadakse veel juurde ka teistest toiduainetest. Suur hulk &pilasi, 53%, tarbivad

karastusjooke harva. Neile ei tohiks karastusjookides olevad E-ained kahjulikult mdjuda.
3.3. KARASTUSJOOKIDES OLEVAD E-AINED

Lisaks Opilaste kiisitlemisele on antud uurimistdos vilja selgitatud, milliseid E-aineid
sisaldavad kauplustes miilidavad karastusjoogid. Selleks uuriti Répina linna territooriumil
asuva Konsumi poe (Pdlva Tarbijate Uhistu) lettidel olevate 14 karastusjoogi E-ainete
sisaldust.

Uuritavateks karastusjookideks on Valge klaar (A. Le Coq), Coca-Cola (The Coca-Cola
Company), Sprite (The Coca-Cola Company), Kelluke (A. Le Coq), Limpa limonaad (A. Le
Coq), Angry Birds Tropic Cola (A. Le Coq), Kannikese limonaad (Vérska Vesi), Mommi
limonaad (Viru Olu), pirnimaitseline magusainetega limonaad (Virska Vesi), Cappy (The
Coca-Cola Company), Nestea lemon (The Coca-Cola Company), Linnuse limonaad (The
Coca-Cola Company), Fanta (The Coca-Cola Company), Coca-Cola Light (The Coca-Cola
Company).



Lisas 3 on vilja toodud karastusjookides olevad E-ained, mida ldhemalt vaadeldi, ning seal
olevate E-ainete korvalmojud. Peale selle on tabelis veel ka E-ainete tdhised, pikemad
nimetused, grupid (nt magusaine, siilitusaine, antioksiidant vm) ning tiiiibid (looduslik,
loodusidentne voi stinteetiline). Tabel on koostatud selleks, et paremini mdista E-aineid ning
anda iilevaade nende mojust inimestele.

Uuritavatest karastusjookidest leidus kdige vdhem E-aineid meie enda Eesti
karastusjookides Kelluke (E330) ning Limpa (E330, E150d). Sealhulgas olid need E-ained ka
tihed kdige ohutumad inimestele. Kdige rohkem E-aineid leidus neis karastusjookides, kus oli
suhkru asemel kasutatud magusaineid. Nendeks olid Coca-Cola Light (E211, E330, E338,
E950, E951, E952) ja pirnimaitseline limonaad (E150d, E330, E338, E950, E951, E952,
E954). Magusainetega toite ja jooke peaksid soovituslikult tarbima aga ainult need, kellel on
selleks erivajadused (nt diabeetikud), terved inimesed peaksid nende igapdevasest tarbimisest

loobuma.
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Joonis 10. E-ained uuritavates karastusjookides

Jooniselt 10 ndhtub, et antud uurimisto6 kiigus uuritavatest karastusjookidest leidusid E-
ainetest koige sagedamini E330 (28%), E150d (13%), E211 (11%), E300 (9%), iilejdéanud E-
aineid leidus vaid paaris karastusjoogis.

Need levinud E-ained, mida karastusjookides kdige sagedamini leidub, ei ole inimestele
véga ohtlikud. Kdige kahjulikum nende seast on naatriumbensoaat.

E330 ehk sidrunhape on loodusidentne aine, mida kasutatakse karastusjookides joogi
hapestamiseks. Inimestele see suurt ohtu ei kujuta, kuid kui pidevalt juua karastusjooke, mis
seda E-ainet sisaldab, vodivad tekkida hammaste dentiinikihi defektid. (Kokassaar jt 2000: 30—
31)



E150d ehk ammoonium-sulfitkaramell on poolsiintectiline aine, mida kasutatakse
karastusjookide virvuse muutmiseks. Korvalmojudest tdpsed andmed puuduvad, kuid
teadaolevalt on see tekitanud kdhulahtisust (Kala 2011: 8).

E211 ehk naatriumbensoaat on siinteetiline aine, mida kasutatakse Kkarastusjookide
pikemaks sdilimiseks. See on tavalisi korvalmojusid tekitav E-aine, mis vdib halvendada
stimptomeid allergilist nohu pddevatel patsientidel, samuti voib tekitada peavalu ja migreeni
ning maodrritusi. (Kokassaar jt 2000: 32)

E300 ehk askorbiinhape ehk C-vitamiin on loodusidentne aine, mis on aroom- ja
varvainete sdilitamise tagamiseks karastusjookides, samuti osaliseks vitaminiseerimiseks.
Korvalmdjud puuduvad, eriti suured iileannused voivad tekitada kohulahtisust ja maodrritust.
(Deikina jt 201: 22)

Samas ei saa mainimata jitta ka teisi E-aineid, mis vdivad inimestele kdrvalnédhtusi
tekitada. Teiste E-ainete kohta teavet saab vaadata lisast 3.

Ukski E-aine pole kahjulik, kui tarbida neid médistlikult ning sealhulgas mitte iiletada
piirnorme. Kuid kuidas teada, kas oled piirnorme iiletanud? Tegelikult ei teagi, kuna
pakenditele pole mérgitud, kui palju E-aineid on koguseliselt antud tootesse lisatud. Siiski on
olemas toiduspetsialistid, kes teevad uuringuid selleks, et piirnormid vilja selgitada ning
vastavalt nendele normidele tehakse tootjatele ettekirjutused E-ainete kasutamise kohta. Veel
on abiks see, kui tarbitakse erinevaid karastusjooke. Nii saadakse erinevaid E-aineid
viiksemates kogustes. Kdige rohkem peaksid E-ainete suhtes ettevaatlikud olema allergikud

ning lapsed, kuna nemad on kdige vastuvdtlikumad E-ainete korvalmdjudele.
KOKKUVOTE

Kéesoleva t66 kaigus uuriti Opilaste teadlikkust E-ainetest, nende karastusjookide joomise
sagedust ning karastusjookides olevaid E-ained. Selleks korraldati Répina iihisglimnaasiumi
10. klasside Opilaste seas kirjalik kiisitlus. Saamaks teada, milliseid E-aineid karastusjoogid
sisaldavad, uuriti 14 karastusjooki, mis on miiiigil Rdpina Konsumi kaupluses.

Ténapédeval on E-ainete viéltimine suhteliselt vdimatu, kuna toiduainete tootjad ja todtlejad
lisavad toiduainetesse E-aineid. Pohjused, miks E-aineid kasutatakse ning millised on E-
ainete voimalikud kdrvalmdjud inimestele, on kidesolevas t60s ka vilja toodud.

Labiviidud uuringus jouti tulemustele, et Répina tihisgiimnaasiumi 10. klasside Opilaste
teadlikkus E-ainetest on kiillaltki hea. Opilased teavad, et E-aineid kasutatakse toiduainete
pikaajaliseks sdilimiseks ning maitse, vdrvuse ja I0hna andmiseks. Kuigi Opilaste teadlikkus

on tipriski suur, selgus, et enamus ei jalgi pakenditele margitud informatsiooni E-ainete kohta.



Karastusjookide E-ainete sisaldust uurides selgus, et karastusjookides on tipriski palju E-
ained, mis voivad halvasti mojuda inimese tervisele.

Uurimuses piistitatud esimene hiipotees — Opilaste vdhesed teadmised E-ainetest,
sealhulgas karastusjookides olevatest E-ainetest — kinnitust ei leidnud. Opilased olid teadlikud
toodetesse lisatavatest E-ainetest ning olid veendunud, et karastusjookides on palju E-ained.

Uurimuses piistitatud teine hiipotees — 10. klassi dpilaste liigne karastusjookide tarbimine —
ei leidnud samuti kinnitust. Selgus, et pooled Opilastest tarbivad karastusjooke harva ning
ainult paar Opilast tarbivad iga péev.

Kéesoleva t60 autori arvates ei kujuta E-ained inimestele suurt ohtu, kui inimene on ise
hoolikas ning toitub mitmekesiselt. Tuleb jdlgida pakenditele mirgitud informatsiooni ning
olla kursis E-ainete mojuga. Lisaaineid pole vaja karta — neid peab tundma.

Antud uurimistod on piiratud suhteliselt vidikese vastajate arvuga. Autor soovitab
edaspidiseks samalaadset t66d korrata ning valimisse votta rohkem klasse, et teha veel

tapsemaid ning mitmekiilgsemaid jareldusi.
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Lisa 1. Karastusjookide suhkrusisaldus

Mfl.ll!, MIDA VALID...

MAHL

PAPRIKA

APELSIN

KAPSAS

= 680 g=200 kzal

Ny
o

1011 subkrut
200 keal

terviseinfo.ee

Karastusjookide suhkrusisaldus (http://www.toitumine.ee/public/Palaktid/Motle_
mida_valid_karastusjook_est.pdf)



Lisa 2. Kusitluse ankeet

Kiisitlus

Olen Ripina Uhisgiimnaasiumi dpilane Dorel Donner ning viin 1ibi uurimuse teemal ,,E-
ained karastusjookides®. Sooviksin, et vastaksite mdnele kiisimusele. Vastates jddte
anoniiiimseks. Sobivale vastusevariandile tommake ring timber voi kirjutage vastus etteantud
téhe jarele.

Naine [ Mees [

1. Kas te teate, mis on E-ained?

a) jah

b) ei

¢) olen midagi kuulnud, aga tdpselt ei tea

2. Kas jalgite E-ainete sisaldust toiduainetes?
a) jah
b) ei

3. Kas teie arvates on E-ained kahjulikud?
a) jah
b) ei

C) ei tea

4. Miks lisatakse E-aineid toiduainetesse?
a)
b)
c)

5. Kui palju on karastusjookides E-aineid?
a) palju

b) vihe

c) iildsegi pole

d) ei tea, pole vaadanud

6. Kui tihti joote karastusjooke?



a) iga paev

b) paar korda nidalas
c) harva

d) tildse ei tarbi

7. Kui palju tarbite karastusjooke koguseliselt korraga?
a) vahem kui 0,5 liitrit
b) 0,5 liitrit-1 liiter

c) rohkem kui 1 liiter

Ténan vastamise eest!



Lisa 3. Tabel karastusjookides olevatest E-ainetest ning nende kdrvalmdjudest

Nimetus Téhis | Lisaainete Tiitip Joogid, kus | Korvalmojud
grupid leidus
Ammoonium- E150d | Toiduvérv Poolsiinteetiline | Angry Birds | Tdpsed andmed puuduvad. Ammoniaagi abil valmistatud
sulfitkaramell Tropic Cola, | suhkrulik6or on tekitanud rottidel halvaloomulisi kasvajaid.
Limpa Inimestel on tekitanud kdhulahtisust.
limonaad,
Linnuse
limonaad,
Mommi
limonaad,
Coca-Cola,
Coca-Cola
Light
Kaaliumsorbaat E202 | Siilitusaine | Siinteetiline Valge klaar, | Voib tekitada nahaérritusi, suus pdletustunnet ja punetust suu
Angry Birds | imber. Raskendab astmat, allergilist nahaloovet voi
Tropic  Cola, | ndgeslodvet pddevate laste seisukorda.  Ulitundlikkuse
Mommi stimptomeid vdivad saada isikud, kes on allergilised aspiriinile.
limonaad
Naatrium- E211 | Siilitusaine | Siinteetiline Valge klaar, | Uks tavalisematest korvalmdjusid tekitavatest lisaainetest.
bensoaat Angry  Birds | Allergilist nohu pddevatest patsientidest reageerivad




Tropic Cola, | bensoaatidele  2,5%, astmaatikutest 12%  slimptomite
Kannikese dgenemisega. VOib tekitada peavalu ja migreeni ning
limonaad, maodrritust. Arvatakse, et tdstab atoopilisse dermatiiti
Mommi haigestuvatel lastel slimptomite &dgenemist. Aspiriinile
limonaad, tlitundlikud vdivad reageerida bentsoaatidele. Kassid
Virska  pirni | bensoehappe sooli ei talu, seetdttu loomatoidus keelatud.
maitseline Ulivilgastel lastel halvendab siimptomeid.
limonaad

Askorbiinhape E300 | Antioksiidant | Loodusidentne | Linnuse Puuduvad. Eriti  suured {ileannused vodivad tekitada
limonaad, kdhulahtisust ja maodrritust. Ule 10 grammi pievas arvatakse
Cappy, tekitavat neerukive.
Nestea lemon,
Fanta

Sidrunhape E330 | Antioksiidant | Loodusidentne | Koik  joogid, | Voib tekitada hammaste dentiinikihi defekte.
v.a Coca-Cola

Naatriumtsitraat E331 | Antioksiidant | Siinteetiline Sprite, Voib tekitada hammaste dentiinikihi defekte.
Cappy, Nestea
lemon

Ortofosforhape E338 | Antioksiidant | Siinteetiline Angry  Birds | Takistab kaltsiumi imendumist toidust. V&ivad olla osalised
Tropic  Cola, | osteoporoosi tekkimisel.
Coca-Cola,
Coca-Cola

Light




Guarkummi E412 | Paksendaja, | Looduslik Cappy, Voib tekitada allergiat (ndgeslodvet) ning medikamentidesse
stabilisaator, Fanta lisatuna gaase ja kohulahtisust.
emulgaator
Karbokstimetiiiil- | E466 | Paksendaja, | Keemiliselt Cappy Pole teada.
tselluloos stabilisaator, | toddeldud
emulgaator
Atsesulfaam- E950 | Magusaine Siinteetiline Virska Metaboliseerub organismis. Pikaajalisel kasutusel voib tekitada
kaalium pirnimaitseline | vihki.
limonaad,
Coca-Cola
Light
Aspartaam E951 | Magusaine Siinteetiline Virska Aspartaami suhtes esineb allergiat. Voib tekitada peavalu;
pirnimaitseline | kdrvaltoimed enamasti neuroloogilised voi kéditumishdired
limonaad, (arritus, masendus, unetus jm). Eriti ettevaatlik tuleb olla
Coca-Cola langetdbistel.
Light
Tsiiklamiinhape E952 | Magusaine Stinteetiline Virska V4ib mojutada siidant, vereringet, maksa, kilpnddret. Voib
ja tema naatrium- pirnimaitseline | tekitada  fotodermatiiti  (kemikaali ja  pdikesekiirguse
ja kaltsiumsool limonaad, koostoimel tekkiv pdikesepdletust meenutav 160ve) ja
Coca-Cola poievihki. Ei soovitata lastele ja rasedatele.
Light
Sahhariin ja tema | E954 | Magusaine Stinteetiline Virska Ei ole tipselt teada, aga katseloomadel voib tekitada
naatrium-, (Erin 2010) pirnimaitseline | vihkkasvajaid. Lastele ning rasedatele ei soovitata (http://




kaalium-
kaltsiumsool
ained 2012)

ning
(E-

limonaad

toidutare.ee/t%C3%B6%C3%B6riistad/s%C3%B5nastik/E-
ained).







