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LiIsaained voivad
pohjustada allergiat

Allergia on iiks sageda-
semaid tervisehadasid,
mida toidu lisaainete liigne
tarbimine pohjustab.

Lisaaine on looduslik voi siinteetiline
aine, mida lisatakse toidule eesmérgi-
ga parandada selle sdilivust, valimust,
konsistentsi voi maitset. Naiteks rik-
nemist pidurdatakse sailitusainetega,
konsistentsi hoiavad stabilisaatorid,
tarretavad ained ja emulgaatorid, toi-
duvarvide abil antakse toidule atrak-
tiivsem vélimus jne.

Lisaaineid ei tohi segi ajada toiduli-
sanditega, mille eesmark on tdienda-
da igapdevatoitu organismile vajalike
ainetega. Néiteks voivad toidulisandi-
te koostises olla vitamiinid, mineraal-
ained (raud, magneesium), aminohap-
ped jarasvhapped voi mikroorganismid
(parmseened, piimhappebakterid).

Péritolu jérgi jaotatakse lisaaineid
kolme riihma:

B toidust eraldatud ained, néiteks
agar-agar (E406) ja karragenaan
(E407) merevetikatest, pektiin (E440)
puuviljadest jne;

M ained, mis kiill esinevad looduslikus
toidus, kuid on saadud siinteesi teel,
néiteks antioksiidant askorbiinhape
(E300) voi sailitusained sorbiinhape
(E200) ja bensoehape (E210);

M ained, mida saadakse ainult keemilise
slinteesi teel ja mida looduses ei leidu,
naiteks antioksiidant butiiiilhiidroksii-
anisool (E320) voi asotoiduvarvid.

Rasvarikastes toitudes kasutatakse
antioksiidante, naiteks askorbiinhapet,
et kaitsta tooteid rasva rddsumise ning
varvuse ja maitse muutuste eest.

Lihale ja lihatoodetele lisatavad
séilitusained nitritid (E249 ja E250)
ning nitraadid (E251 ja E252) toimi-
vad bakteritele, andes samas lihale ja
lihatoodetele roosa vérvuse. Jooki-
des kasutatavad sailitusained on sor-
biinhape ja sorbaadid (E200, E202,
E203) ning bensoehape ja bensoaadid
(E210, E211, E212, E213). Sorbiinha-
pet ja bensoehapet leidub ka médne-
des marjades: johvikates, mustikates,
pohlades. Toiduvérve kasutatakse koi-
ge enam maiustustes, kondiitritoode-
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tes, karastusjookides, aga ka jogurtis
ja jaatises. Kui toode on véga ereda-
vérviline, on selles téenéoliselt kasu-
tatud asovarve.

Lisaaine 6opdevane kogus

Paljudele lisaainetele on méaaratud
aine piirkogus, mida voib 6opédevas
ohutult tarbida, arvestatuna kehakaa-
lu kilogrammi kohta. Ohutu tarbimi-
se kogus (ADI — Acceptable Daily Inta-
ke) on arvestatud koikide pdevas tar-
bitavate toitude peale kokku. Seega,
kui niiteks laps joob paevas 1,3 liit-
rit maksimaalse lubatava aspartaami-
sisaldusega karastusjooki, ei tohiks ta
aspartaami juurde saada mujalt, néi-
teks lauamagusainetest.

Suhkruvabades toodetes on suh-
kur enamasti asendatud magusaine-
tega ning nende pideval tarbimisel
kasvab sissesoodava magusaine ko-
gus tunduvalt. Light-toodetes voib sa-
muti olla suhkur asendatud kas osali-
selt voi taielikult. Kui toidule on lisa-
tud magusainet, peab see olema toidu
margistusel kirjas.

Toidu lisaained voivad kahjustada
tervist, eriti lastel. Sageli tekkib aller-
gia. Taheldatud on allergilisi reaktsioo-
ne varvainetele, néiteks tartrasiinile
(E102) ja eriitrosiinile (E127), séilitus-
ainetele — sulfitid (E221-E228), ben-
soehape (E210), sorbiinhape (E200),
magus- ja lohnaaintele — aspartaam
(E961), naatriumglutamaat (E621).

Allergiandhud vodivad avalduda
juba 10-15 minutit parast soomist,
aga ka tunduvalt hiljem.

REPRO

Kui kasvatate kaogivilju ise, pole vaja lisaainete parast nii palju muretseda.

Sagedamini esinevad huulte ja/voi
suu limaskestade siigelus ja turse, vil-
lid, neelu- voi koriturse, iiveldus ja ok-
sendamine, kdhuvalu, aevastamine,
vesine nohu, silmade siigelus, ndges-
166ve, harvem nahapdletik, 6hupuu-
dus ja hingeldushood.

Allergiandhtude ilmnemisel tuleks
konsulteerida allergoloogiga. Allergia
kindlakstegemiseks tehakse naha tor-
ketest kahtlustatava ainega voi aller-
geeniseguga kiilinarvarre sisepinnale.

Kuidas pidada lisaainetega piiri

W Voimalusel eelistage mahetoitu.

B Toituge mitmekiilgselt. Nii valdite
mone lisaaine suuremas koguses orga-
nismi sattumist. Eriti oluline on seda
silmas pidada laste puhul, kes eelista-
vad sageli viinereid, karastusjooke ja
maiustusi ning kelle kehakaal on vai-
ke, mistottu voib lisaaineid nende or-
ganimi sattuda rohkem kui soovitav.
W Eelistage to6tlemata ja vahetoodel-
dud toitu. T66tlemata toitudes pole li-
saained iildjuhul lubatud. Mida roh-
kem on toit toodeldud, seda tdenéoli-
semalt sisaldab see lisaaineid.

W Jilgige toidupakendite mérgistust.
Tahtis on, et pdeva jooksul tarbitavad
toidud ei sisaldaks kattuvaid lisaaineid.
B Kui kahtlustate mingit ainet kui al-
lergeeni, mis tekitab teil tervisehéi-
reid, siis jatke see meniiiist valja. Jalgi-
ge, kas ndhud kaovad. Kui uuesti seda
toitu siities allergiandhud jélle tekivad,
siis ongi pahategija kindlaks tehtud.
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