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SISSEJUHATUS

Kui 1apsed kéi vad kaupl uses, vaatavad nad al ati karast usj ooki de riiui pool e, sest seal on palju
varvilisi jaisudratavai djooke. Karastusjookide all mbel daksegi pShiliselt Ii nonaade. Enamk
lapsi, kes poodides kdivad, ostavad kindasti ka karastusjooke. Seda teevad ka suured
in mesed Onjulinonaadid neeldva magusa maitsega ja head janukust utaj ad

Kiesoleva uuri msto0 teenmm valisin seetdttuy et saada teavet, mllest |i nonaadid
koosnevad Praegusel ajal lisatakse koikidesse val mstotudesse mngl n#dral lisaaineid
samuti lisatakse neid ka li nonaadidesse. Tahtsin vilja selgtada, milliseid lisaaineid
sisal davad laste suured lemmi kud — karast usjoogi d —ja mlline ndju neil ainetel on

T6o tegemseks uurisin Eestis karastusjooke tootvate ettevitete kodul ehekil gi, uurisin
irternetist konkreetsete lisaainete kohtaja kasutasin Tartu Uikooli vilja antud materjale.

KARASTUSJ OOKI DE ULDISEST AJALOOST

Tanapdeval mmhub karastusjookide ndiste alla iisna laa valik mtmesuguseid jooke.
Varasematel aegadel ndeld aga karastava joog all pohiliselt 11 nbnaadi voi m neraal vett,
samuti kaljaja nddu

Li nonaad tdhendas algselt ainult sidrunijooki. Jook on périt kas Itaaliast voi
Prantsus naalt, kus sedajuba XVII sajandi esi nesel poolel val mstati ja miitidi. Itaalia keel es
on sidrun linone, jook linmonata (http// wwww karast usj oogi d ee/ ee/ co npany. aspx?i d=9;
12 04 2012)


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

Uks tolleaegse li monaadi val mstanmse dpetus on jirgmne: Kol me-nelja sidruni kollane
koor puistatakse puhta allikaveega téi detud kannu, ms kohe kaanetatakse ja paar tundi seista
lastakse. Siislisatakse veelesidrunite nahl jalastaksetaas pool tundi seista Niiiid norutatakse
jook kaheksa-iiheksa korda 1dbi tiheda linase riide, lisatakse mnmitse jargi suhkrut ja
ndrutatakse veel kahel korral 1dbi riide. Friti nauditava nmitse ja aroomi annavad puruks
tanbitud koriander ja kaneel, ms soovi korral linases kotikeses pool eks pdevaks j oogi ndu
pohjatdnba na pannakse. Gaseeritud puuvilja- ja marjaj ooki de massilisttoot mist al ustati X X
sgjandi keskel. Samml ajal nuutus sona limonaad koikide nmgusate ja gaseeritud
karastusjookide il dninet useks. (http// www Kar ast usj oogi d ee/ ee/ co npany. aspx?i d=9;
12 04.2012)

EESTIS VALM STATUD KARASTUSJOOA D

Eestis toodavad tuntunaid li nbnaade jérgmsed tootjad
1) Coca- Cola Balti Jookide AS —( Fanta, Coca- Cola, Sprite Linnuse Li nonaad)
2) A le Gog-(RCcda Lmonaad Traditsiooniline, \alge Kaar, Qassic Jaffa, Kelluke)
3) AS Tallinna Karastusjoogid —( Mru Li nonaad, Buratinoli nonaad Disess, i nonaad
magusai netega, Tarhun, Lum val geke, Sili ACE Apelsin L nonaad HArn L nonaad)
4) MrulJoogid AS —( Mmm Li nonaad, Cola)

Kauplustes on miiligil veel Linola Qrange, Linola Cola, Linola Lemon Li ne, Sddstu

Li monaad ( www karast usj oogi d ee; 19 04.2012).
LI MONAADI DE KOOSTIS

Tanapdeval on li monaadide koostisained pohiliselt vesi, suhkur, siisihappegaas, happesuse
regu aator, sidrunhape, 16hna- ja naitseained Naiteks toon siinkohal mdne popul aarse na
li monaadi koostise.

RC Cola koostises on vesi, suhkur, siisihappegaas, toiduvdarv karamell, happesuse
regulaatorid fosforhape, sidrunhape, kofeiin 1ooduslik1dhna- ja naitseai ne.

Jaffa koostises on vesi, suhkur, siisihappegaas, happesuse regulaatorid sidrunhape,
askor bii nhape, apelsin 1 Shna- ja maitseal ned, stabilisaatorid
naatri unokt eniiill sukt si naattérklis, kanpoli glitseroolestrid jaanilei vapuujahu, toiduvérvid
beeta karoteen beeta- apo 8-karatenaal, magusained naatriuntsiiklammat, atsesufaam K
aspartaam(sisal dab feniiil alaniini allikat), séilitusai ned kaaliunsorbaat, naatriunbensoaat.


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

M> mmi li nonaadi koostises on vesi, suhkur, siisihappegaas, 10hna- ja naitseai ned,
happesuse regulaator, sidrunhape, toiduvdarv karanell, sdilitusained kaaliunsorbaat ja
naatri unbensoaat.

Linnuse li nonaadi koostises on vesi, suhkur, siisihappegaas, happesuse regulaator
siarunhape, 16hna- ja naitseai ned ta duvdrv karamell 1V antioksiidant askor bii nhape (L-).

Coca- Col a koostises on karboniseeritud vesi, suhkur, toi duvdrv (karanell I V), happesuse
regul aat or (fosforhape), loodusli kud 16hna- ja naitseal ned, kofeiin

Li nonaad Traditsi ooniline koosneb veest, suhkrust, siisi happegaasist, happesuse regul aat or
si drunhappest, 10hna- ja maitseal netest.

Valge HKaari koostises on vesi, suhkur, Gunanahl (10% kontsentreeritud nmhlast,
siisi happegaas, happesuse regulaator sidrunhape, duna 16hna- ja nmitseaine, séilitusained

kaali unsorbaat, naatri unmbensoaat.

SELA TUSED E ANETE KOHTA

Vett ja suhkrut tunneme koik Nitid ldhemmlt il ddnud koostisainete kohta. Kui
val mistatude pakenditelt vdikses kirjas koostist lugeda, siis selgub, et lisaks tavapdrastel e
ta duai netele sisaldub enamkus neist ka mng voorapéarase ni nega tthend voi E-tdht koos
nu nbri koodi ga.

Tdhe Eja nunbrikoodi ga tahistatakse Euroopa Liidus toidulisaaineid kuidtoidulisaaine
voi b pakendl olla vélja kirjutatud ka té@ispika nimetusega (nt E621 vai naatriungl utanaat).
Toi du lisaai nei d saadakse kol nel erineval viisil: ki ge siiitunmad on ained, ms on eral datud
mdnest toiduainest voi nuust looduslikust ainest (nt sojaetsitiin E322), teise rithna
moodustavad ained ns on saadud toi dust siinteesi teel (nt sidrunhape E300), kol mandasse
rihma kuuluvad tervisele koige kahjulikumad ning eni m korvalmojusid tekitavad
siint ectilised (tehis)lisaained, mllel looduses analoogi ei leidu (nt suhkruasendaja aspartaam
E951). Toi du lisaai nete pdhilised rithnad on jéargm sed:

e taduvdrvid (E100—E199)

e siilitusai ned (E200—E299)

e antioksiidandi d (E300—E399)

e emulgaatorid stabilisaatoridja paksendajad (E400—E499)

e mtnesugused muud lisaained (E500-E1500) — happed alused ja nende soolad,

aroomained Zeleerijad pakendamsgaasid ja vahutekitggad Info leidsin sellelt



aadressilt: htt p:// www bi oneer. ee/ el uMis/tarbi nine/ ai d-5422/ E ained-ta dus;
25.03 2012).

Happesuse regulaatorid on ained ms muudavad voi reguleerivad toidu happelisust voi

al uselisust.

Siisihappegaas on jéadkaine, mllest keha valjahingamse kaudu iritab lahti saada.
Karast usj ooki de mullid on tekitatud fosforhappest ja stisi ni kdi oksii dist.

Si drunhape on1ooduslik or gaaniline hape, kuidtema konserveeri vad onadused on ndr gad.
Lohna- ja naitseal ned sisal davad gl uteeni, seda kiill ainult 0,009 % kuid ka selline kogus on
arstide sonul neile keel atud.

Kofeiinon keskndrvisiistee m ergutaja, ms korvaldab ui nasuse ningtaastab erksuse. Kofeiin
on levinud toi nmeaine Karastusjookides, nagu Coca-Cola ja Pepsi-Cola, ms orignaalis
val mstati kool apahklitest. Need joogid sisaldavad tavaliselt 10-50 ng kofeiin iihe klaasi
kohta. Energig ooki des on kofeiin kuni 32 ng 100 ml kohta B lapsedja nooredtavaliselt ei
joo palju teed ega kohwi, siis sellises koguses energigjoogi tarbi mne suurendab ol uiselt
paevas kditumsprobl ee ne, il edrrituvust, néirvilisust, rahut ust ja unehéireid

Jaanilei vapuyj ahu on looduslik konponert.

Askorbiinhape ontuntud kui vees lahustuv vitamin( Gwvtamin), mllel on ka anti oksiidandi
onmadused ( &. wkipediaorg 1103 2012).

Kanpoli glitserodestrid — E445 Funktsioon enul gaator, stabilisaator. Korval ndjusid ei
teata Loonkatsetel tekitab suurtes kogustes raottidel neerukive. Kasutatakse pii mapul bris,
jahudes, lihas, suatatud juustudes (www okowviis.eg; 19 03 2012).

Atsesufaam K aspartaam ja naatriuntsiiklamaat on siint eetilised suhkruasendaj ad

Naat ri unokt entiiil sukt si naattarklise tahis on E1450.

Beeta-apo 8-karatenaal ehk E160e oranzikaspunane on looduses esinev aine
(wwwtoidutare ee; 19 04.2012).

Naatriunbensoaat E211 onsiilitusaine, mdalisatakse karast usj ooki desse, valti naks hallit ust.
Varemon naatriunmbensoaati seostatud vahiriskiga: kui see satub jooki des kokku tavalise G
vitamin ga, teki b benseen —aine, mlle puhul ontdestamst 1ei dnud vahkitekitavad o madused
(vwww ap. ee; 22 03 2012).

Kaaliunsorbaat ehk E202 on séilitusai ne, ms raskendab ast nat ja nahal 66vet.

Toi duvérvid on ained mis parandavadtoi du vérvust voi annavadtoidule varvi; (E100—-E199).
Toi duvirvid ( E100—E199) vai vad ollalooduslikud vai siinteetilised Siinteetilised vér vai ned

(eriti asovédrvid ehk nitrovdrvid) onlisaainetest ihed ohtlikunad — nende tarbi msega 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/

oluine allerga avaldumise voi siivenemse risk Sanuti on tuvastatud, et siinteetilised
ta duvédrvid stivendavad ast nat ningtoi duvérvidega toidutarbi mne nmuudabini nesi sarnaselt
maitsetugevdaj atel e nirvilise naks ja ker gesti drrituvaks.

Toi duvirve lisatakse nende kahjulikkusele vaatamata aga eel kdi ge toodetesse, ms on
moel dud lastele: li nonaadile, kommdele ja maiustustele (sh jédtis, kondiitritooted,
kdi kvoi malikud glasuurid, vérvilisedtordid plaadi koogi d jne).

Kui toiduvirv onlooduslikja ohuty siis on see moni kordtoote koostises rohutatult vilja
toodud Looduslikke ja ohutuidtoi duvdrve oni gaiihel vigaliltne neel dejétta sest pea mselt
kasutatakse neist kahte. Need on karanell ( EL50a) ja beetakar ateen ( EL60a). Muudel j uht udel
voi b karta, et koostises olev toi duvirv on tdendoliselt siinteetiline ja kahjulik Seetdttu on
kasulik alati pakendilt toote koostist vaadata ning validatooteid ms ei sisalda siint eetilisi
virvaineid (Aedm, E Tartu Uikool 2008).

Séilitusai ned ehk konservandid on ained ms pi kendavadtoi du séili msaega, kaitstes seda
mi krobi d oogilise ri knemi se eest; (E200—-E299). Séilitusained on véga levinud, eriti sagedasti
voib neid leida néiteks koikvoi malikes kiipsistes, keeksides, li nonaadides, nmiustustes,
jadtistes, ning nuudes t 60del dud vai eel val mstatudtoitudes. Migusates toodetes on eel koi ge
levinud sorbiinhape (E200) ja bensoehape (E210) — erandlikud séilitusained ms on kiill
looduslikud kuid véi vad onada negatiivset korvalta net.

2007. aasta uurisid Inglis maa Sout hanptoni ilikooli teadurid alla iiheksa-aastaseid | apsi,
kellel puudusid varase mad hiiperaktiivsuse il mngud, andes neile nn kokteile eri lisaai netest:
nii kunstlikest védrvainetest kui ka nditeks laialt levinud naatriunbensoaadist (E211).
Tul e nused néitasi d nende laste hiiperaktii vsuse kasvu (2Ledm, E Tartu Uikool 2008).

Lohna- ja naitsetugevdajad on ained ms tugevdavadtoidule omast naitset jalohna voi
moOl emat. Magusained (vilja arvatud suhkrud) annavad toidule nmagusa maitse; siinteetilised
suhkruasendaj ad (atsesulfaamE950, aspartaamE951, tsiiklamaat E952, sahhariin E954 jt) on
viga magusad kuid vihe vdi ildse mtte energiat sisaldavad tehislikud ained Esi nene
magusaine (sahhariin) siinteesiti juba rohke mkui 100 aastat tagasi, kuidtdeline buumal gas
parast 1960ndai d

Paljud nmagusained onleiutatud iisna hilj uti ni ng nende pi ke naajalist kor val ndj u pol e veel
selgunud Siski teatakse juba praegu et nditeks aspartaam (E951) voib pdhjustada
neuro oogilisi voi  kditumshdireid (arritus, masendus, unetus jne) ning oletatakse

vahkitekitavat ndju mtnetel teistel nagusainetel.



Seega vaib tddeda, et suhkruasendajatega nn dieettooted ei ole mngid tervisetooted.
Tege mst on peamselt majanduslikult tasuva t uruni$i ga. Suhkruasendajad on ndttekad ai nult
véi kestes kogustesja ndel dudtarbi mseks di abeetikutel e ehk suhkruhai getel e kelle keha pol e
voi neline nor naalset suhkrut onmstanma. Peamiselt kasutatakse magusaineid erinevates
karast usj ooki des ja nmahlades. Sellisedlight- ja dieettooted on ki ndlasti ebatervislikunad kui
vesi, suhkruga nmhl, ,,virvi nata” jogurt ( neenutageny et ndnedele jogurtitele lisatakse
siint eetilisi ta duviirve) vdi suhkruga li nonaad (Pedma, E Tartu Uikool 2008).
Karastusjooki de riid R m kaupl uses, fotointernetist
, Kokkuvdtteks voi b védita, et koi ki nonaadid
. sisaldavad vdhenal vGi rohkenml mnddral
Kunstlikke vérvaineid voi muid E-aineid
Need koik aga nmdjuvad ini neste — eriti laste
| — tervisele kahjuikut. Soovitan kdigil, kes
ostavad Karastusjooke, vaadata alai pudeli
sild pealt selle koostistt. Mda vdhem on

karast usjoogis erinevaid aineid seda vihem

kahjuik on see neie tervisele Oma tervist
saame hoidajuikkaise Lasteigapdevasesse neniilisse li nonaadi d kuul uda ei tohiks.

Ise sainsellet 6o tege mse kéi gus teada, et Eestis on neli suure mat karastusj ooki de tehast,
mi Il estoodet akse kokku 20 sorti tuntunat li nonaadi; seda, ms il dse on E-ained, mlleks neid
vaja onja mllega nad nmeie tervist vaivad ohustada. Sanuti sainteada, et ohutumon juua

suhkruga li monaade, kindlasti agatueks viltida suhkruasendajatega karastusj ooke.
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