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REPRO

Tervis

Mahlade koige olulisem erinevus on nende tdismahla sisaldus.

se veega kuni mahlale ette nédhtud
kuivainesisalduse saavutamiseni.
Taismahlale ei ole lisatud kon-
servante ning tarbija tunneb toelise
mahla &ra etiketi jargi, kus kirjas, et
toode on valmistatud 100% mahlast
jamahlale ei ole lisatud suhkrut.
Varskelt pressitud mahla ja pa-
kendatud tdismahla peamine eri-
nevus seisneb valmistamise teh-
noloogias. Pakimahla on eelnevalt
kuumutatud ehk pastoriseeritud, et
tagada mahla parem séilivus. Vars-
kelt pressitud mahla ei ole kuum-
toodeldud ning seetdttu on selle
sdilivusaeg véga liihike.

Vdiksema mahlasisaldusega

Nektarite tdismahla- voi piireesi-
saldus on 25—50%. Ulejaanu moo-
dustavad vesi, suhkur, sidrunhape,
looduslikud varvained, konservan-
did ja antioksiidandid. Nektaritesse
on lubatud lisada ka suhkrut ning
teisi magustajaid. Sageli kasutatak-
se nektarite valmistamisel mitme
mahla segusid voi eksootiliste vilja-
de piireesid. Kuna poole nektarist

moodustab vesi, siis on ka mitmete
bioloogiliselt vaartuslike {ihendite
sisaldus nektarites poole viiksem.

Mabhlajoogid on veelgi lahjemad.
Nende tiismahlasisaldus on 10-30%
ja neid voib vorrelda koduse morsi-
ga. Mahlajoogile on lisatud vett voi
suhkrut ning mahlajoogi koosti-
sest leiame sageli kunstlikke magus-
aineid, paksendajaid (mis tekitavad
viljaliha olemasolu efekti), konser-
vante, aroomi- ja 16hnaaineid, anti-
okstidante ja teisi lisaaineid.

Mehud on viljalihaga mahlad,
mis sisaldavad lahustumatuid kuiv-
aineid nagu niiteks pektiin, tsellu-
loos ja hemitselluloos. Viimased
kolm kuuluvad kiudainete hulka
ning on vajalikud normaalseks see-
detegevuseks ja kohukinnisuse vél-
timiseks. Seismisel mehu tahked
osakesed sadenevad ning seeparast
tuleb viljalihaga mahlu enne tarvi-
tamist loksutada.

Moéningal juhul voib teatud mah-
lade rohke joomine olla vastunai-
dustatud. Koik rikkalikult orgaanili-
si happeid sisaldavad mahlad on va-
hem v&i rohkem ebasoodsad mitme-

te seedekulgla krooniliste haiguste
puhul ning tugevalt hapud mahlad
seovad kaltsiumi ja viivad seda orga-
nismist valja. Samuti voivad moned
mahlad péhjustada allergiat. Uli-
tundlikele inimestele pohjustavad
koige sagedamini allergiat tsitruse-
liste mahlad, eriti apelsinimahl. Al-
lergeenne toime on ka maasikamah-
lal, kuid seda valmistatakse ja tarbi-
takse suhteliselt vahe.

Eelmainitud pohjustel sobivad
juua nektarid, mahlajoogid ja mah-
lasisaldusega karastusjoogid, mille
mabhlasisaldus on véiksem kui téis-
mabhlal.

Oiget mahlavalikut aitab kéige
paremini teha pakendil olev too-
teinfo, mida soovitan kindlasti lu-
geda. Samuti holbustab valiku te-
gemist paljudel toodetel (néiteks
Cappy mahlad) olev GDA-maérgis-
tus. See néitab lihtsalt 4ra mahla
suhkrusisalduse ithe klaasi kohta
ning mitu protsenti see moodustab
péevasest suhkrukogusest.
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