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Toidu lisaained

on ained (ainete segud), mida lisatakse tahtlikult toidule selle to6tlemisel,
selleks et

* pidurdada valmiva toidu riknemist ja pikendada sailivusaega, surudes alla ohtlike mikroobide arengut
ja/voi aeglustades kiillastamata rasvhapete (PUFA), kolesterooli ja muude toidu komponentide
okstidatsiooni e. raasumist,

e parandada kauba valimust (kiilgetombavust), struktuuri, maitset, aroomi jt. omadusi.

Lisaainete hulka kuuluvad ka slinteetilised magusained, millega magustatud toidud on sobivad
diabeetikutele ja liigse kehakaalu all kannatajatele, aga s66ma peavad koik.

Toidu lisaained, toidu enstiiimid ja toidu I6hna- ja maitseained (flavourings) kokku moodustavad toidu

parendamise agentide (food improvement agents) rihma. https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/food-
additives
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Toidu lisaainete ajalugu...

Lisaaineid on kasutatud sajandeid.

e Liha ja kala soolamine ja suitsutamine nende sailitamiseks tUhest |6ikusest teiseni.

 Marineerimine aadikhappega, maiustuste sailitamine suhkruga, vaaveldioksiidi kasutamine veinides.
* Vanad egiptlased kasutasid toiduvarve ja maitseaineid,

* Vanad roomlased salpeetrit (kaaliumnitraat), virtse ja varve toidu sailitamiseks ja valjandagemise
parandamiseks.

* Aegade jooksul on kasutatud tihendajaid kastmete ja puljongite valmistamisel ja varve nagu kosenill
heakvaliteediliste toormaterjalide muutmiseks ohutumaks, tervislikumaks ja nauditavamaks.

Viimase 50 aasta jooksul on toiduteaduse ja -tehnoloogia areng voimaldanud hulga uute
mitmefunktsionaalsete lisaainete avastamist ja kasutuselevottu.
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Toidukaupade uhtne turg ei saaks Euroopa Liidus eksisteerida

ilma lisaainete kasutamise iihtlustatud eeskirjade ja kasutustingimusteta.

e 2008. aastal kehtestati ning 2010. aastast kehtib ELi mairus (EU) nr 1333/2008 toidu lisaainete kohta,
milles on satestatud kriteeriumid, mille alusel lisaaineid hinnatakse, autoriseeritakse
(lubatakse kasutusele) ja parast heakskiitmist paigutatakse loendisse.
* See maarus harmoniseeris Euroopa seadusandluse kdigi lisaainete jaoks,
kaasa arvatud magusained ja varvid, mis olid eelnevalt seadusandluse eri osades.
ning pani paika lisaainete autoriseerimise, kasutamise ja margistamise reeglid.

* Autoriseeritud toidu lisaainete nimekirja kasutamise tingimused leiab EK kodulehelt
https://ec.europa.eu/food/safety/food improvement agents en ja sealt edasi, naiteks
https://ec.europa.eu/food/safety/food improvement agents/common auth proc guid en

* EL-s voib kasutada ainult autoriseeritud lisaaineid ning vaid neis toitudes, milles neid on lubatud
kasutada ja nimekirjas kirjeldatud maksimumkogusteni.

https://www.food.gov.uk/business-guidance/eu-approved-additives-and-e-numbers#colours
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Kes ja kuidas hindab toidu lisaainete ohutust?

Koik toidu lisaained, nii looduslikud kui ka stinteetilised peavad toestama oma kasulikkust

ning alluma rangele teaduslikult pohjendatud ohutuse hindamisele enne kui nad turule lubatakse.

* Enne Euroopa Toiduohutuse Ameti (European Food Safety Authority (EFSA)) loomist tegeles sellega
Scientific Committee on Food (SCF).

* Praegu teeb seda Euroopas EFSA toidu lisaainete ja toidule lisatud toidu toitainete allikate paneel
(Panel on Food Additives and Nutrient Sources Added to Food (ANS Panel).

* Maailmas JECFA (The Joint FAO/WHO Expert Committee on Food Additives).

Hinnangud baseeruvad nii inim- kui ka loommudelite abil saadud kogu toksikoloogilise info Glevaadetel.

Kogutud andmetest arvutatakse lisaaine maksimaalne tase ehk "no-observed-adverse-effect level" (NOAEL),

millel mingit toksilist moju katseloomadele pole naidatud.

» JECFA kasutab NOAEL-i aktsepteeritava 66pdevase tarbimismaara (koguse)
(Acceptable Daily Intake - ADI) maaramiseks igale toidu lisaainele.
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ADl on lisaaine kogus organismi kilogrammi kohta ¢
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millega voib inimene kokku puutuda 66paeva jooksul kogu elu jooksul U wnnsiﬂﬁmglzﬁ v

ilma organismile kahjulike toimete tekketa.
Tavaliselt mg/kg kehakaalu kohta

ADI maaratakse tavaliselt pikaajaliste in vivo loomkatsete pohijal
(arvestatakse ka inimvaatlusi) saadud NOAEL (no-observed adverse effect)
jagamisel ohutus- e. ebamaarasusfaktoriga, milleks tavaliselt voetakse 100 ehk 10x10.

Viimane peaks arvestama nii liikide (esimene 10) kui ka organismide (eelkdige inimeste) vahelisi erinevusi
(teine 10) nii toksikokineetikas kui ka —diinaamikas.

Seega on ADI-| vaga suur ohutusvaru.
Siiski soovitab EFSA alati kasutada voimalikult vaikesi lisaainete koguseid.

ADI pohimotet tunnustavad paljud komisjonid ja riigid.
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Toidu lisaainete toksikoloogiline testimine
Uue toidu lisaainega labi viia kolme tulipi toksilisuse testid:

* In vitro testid rakukultuuridega,
* Invivo testid alamate organismidega,
* Invivo testid kdrgemate organismidega

* Viimased sisaldavad tavaliselt taiskasvanud katseloomade eluaegset suukaudset kokkupuudet
uuritava aine erinevate doosidega, kusjuures maksimaalne doos peaks mitmekordselt tiletama inimese
poolt eeldatavasti manustatava doosi.

* Viimasel ajal on selliste ainete, mille toksilise toime mehhanism on piisavalt hasti teada ADI-arvude ja
nende ohutusfaktorite tapsustamiseks hakatud kasutama siiski ka in vivo luhiajalisi ja in vitro teste.
* in vivo testid on rahvusvaheliselt tunnustatud ning juhendid avaldatud.

* Mitte alati pole aga sellised testid piisavad, sest katseloomad ei pruugi reageerida katsetatavale ainele
tapselt samal viisil ja samas mastaabis kui inimene.
Erineda voivad nii imendumine ja jaotumine kui ka metabolism organismis. Hea naide on kumariin!

* Inimene on onneks uldjuhul viahem tundlik miirkide suhtes kui katseloomad!!!! -
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Selleks, et kindlustada et ka need inimesed,

kes tarbivad liiga palju voi liiga palju erinevaid tooteid, mis sisaldavad konkreetset lisaainet, ei tiletaks ADI

vaartusi, uuritakse reaalseid tarbimistasemeid populatsioonides, arvestades muutusi tarbimismustrites.

e Juhuslikud tarbimised lle ADI ei tohiks probleeme tekitada seoses 100-kordse ohutusvaruga.

* Kui aga liletamised toimuvad mingis populatsioonisektoris, siis hakkab EK hindama vajadust normide
umbervaatamise jarele voi vahendada toitude arvu, milles selle lisaaine kasutamine on lubatud. Kaneel.

FAO/WHO uhine organ Codex Alimentarius’e komisjon, mis arendab globaalselt toiduohutuse juhtndore,
omab andmebaasi "General Standards for Food Additives" (GSFA),

mille Glesandeks on aidata kehtestada llemaailmse kaubanduse jaoks harmoniseeritud, to6tavad ja
vaieldamatud rahvusvahelised standardid. Andmebaas sisaldab vaid JECFA poolt evalueeritud lisaaineid.

http://www.fao.org/fao-who-codexalimentarius/codex-texts/dbs/gsfa/en/

Tanu rangetele reeglitele ja pohjalikule testimisele loetakse lisaaineid toidu ohututeks komponentideks.

CODEX
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Lisaainete ruhmad nende kasutamise eesmargi pohjal

- varvid, mis samal ajal on ka antiokstidandid

- sailitusained ehk konservandid, mis pidurdavad bakterikasvu

- antioksudandid, mis on samas ka sailitusained, pidurdades rasvade okslideerumist ehk raasumist ja
millest mitmed on ka varvid.

- stabilisaatorid, paksendajad, tardained, tarret andvad ained;

- emulgaatorid;

- aroomiained, I6hna- ja maitsetugevdajad;

- magusained;

- toiduhapped ja happeregulaatorid;

- jahuparendajad;

- paakumisvastased ained;

- niiskusesailitajad;

- vahutamisvastased ained;

- mineraalid ja mineraalsoolad;

- glaseerained;
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Koige enam toidus kasutatavad lisaainete ruhmad on:

e varvid (E 100—-E 199);

e sdilitusained (E 200—E 299);

 antiokstidandid (E 300—E 399);

* emulgaatorid, stabilisaatorid (E 400-499).

NB! Vaga paljud lisaained kuuluvad tegelikult mitmesse riihma

Lisaaine otstarve ja E-numbrite vahemik N3ited

Varvained E 100 ....E 199 Tartrasiin (E 102), nitritid (E 249, E 250)

Sailitusained E 200 ....E 299 Nitritid (E 249, 250), nitraadid (E 251, 252),
bensoehape (E 210)

Antiokstidandid E 300 ....E 399 Butileeritud hidroksiitolueen (BHT, E 321),
askorbiinhape (E 300), sulfitid (E 220 — E 229)

Stabilisaatorid E 400 ....E 499 Taimsed kummid (E 410-415)

Emulgaatorid E 400 ....E 499 Polliokslietlileen-sorbitaani rasvhapete estrid
(E 432-436)

Paksendajad E 400 ....E 499 Agar (E 406), karragenaan (E 407)

Maitse- ja I0hna tugevdajad E 500 alates | Glutamaadid (E 620-625), IMP (E 630 — E 633)

Pleegitajad E 500 alates Bensolllperoksiid (E 928)

Magustajad E 500 alates Sahhariin (E 954), neohesperidiin DC (E 959)

e



Probleemsemad lisaained. Asovarvid

Algselt kangavarvid.

EL ohtlike ainete klassifikatsiooni reeglite jargi on suukaudne akuutne toksilisus madal,
LD, enamikel 0,25-2mg/kg kk.

e Voimatu on saavutada nendega varvitud toidu soomisel akuutset mirgistust,
kuna varv on intensiivne, lisatakse toidule tavaliselt tasemel mg varvi/ kg toote kohta.

* Letaalse doosi saavutamiseks peaks taiskasvanud inimene s66ma paevas ule 100 kg sellist toitu.

* Eiakumuleeru organismis, vaid metaboliseeritakse maksas ja elimineeritakse neerude kaudu.
Enterohepaatilist retsirkulatsiooni, mis suurendaks pooleluaega organismis ja seega murgisust, ei toimu.

Siiski on moned vees vahem lahustuvad keelatud kahjulike kdrvalmojude tottu.
Siitdi pole mitte varvaine ise, vaid tema laguproduktid — aromaatsed amiinid.
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Toidus kasutada lubatud vees paremini lahustuvaid asovarve
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Asovarvide negatiivsed toimed (siin segadus)

Huperaktiivsus

On vaidetud, et moned toiduvarvid, eriti asovarvid, suurendavad voi koguni pohjustavad laste hiiperaktiivsust.

Seda on uuritud juba vahemalt 30 aastat.

Enamik tulemusi kas liksteisele vasturaakivad voi mitteveenvad.

e Pohipuudus - pole selgeid hiiperaktiivsuse indikaatoreid ning palju on kasutatud vanemate hinnanguid,
mis vOivad olla kallutatud. Interpretatsioon keeruline.

 Mitmed vanemate kirjeldusel baseerunud uuringud ei ndaidanud toimet flsioloogiliste parameetrite alusel.

* Peaaegu koigist uuringutest ei selgunud asovarvide endi toimet, kill aga koostoimet bensoehappega.

EFSA hindas uuesti olemasolevaid andmeid ja teatas:
,The available scientific evidence does not substantiate a link between the color additives and behavioral
effects."

Kokkuvote: Seni pole ikka tosiselt toestatud, et moni toiduvary, ei aso- ega ka moni muu stinteetiline voi
naturaalne toiduvarv mojuks kas hiperaktiivsusele voi aktiivsuse ja tahelepanu hairele (ATH)

(Attention Deficit Hyperactivity Disorder - ADHD),
kuigi pole paris kindlalt toestatud ka vastupidist.




Asovarvide negatiivsed toimed (siin suur segadus)

Allergiad
* Toidu lisaainetena kasutatavad asovarvid ise ei pohjusta allergiaid.
* Asovarvide molekulid on liiga vaikesed, et toimida otse immuunsusteemile ning ise pdhjustada allergiaid.

Moned asovarvid, eriti tartrasiin, voivad aga voimendada teiste ainete, naiteks paljude ravimite pohjustatud
allergilisi reaktsioone.

Tartrasiin ja vdibolla ka moned teised asovarvid voivad tugevdada astma ja astmalaadsete haigete simptomeid.
Selliste reaktsioonide tapne mehhanism vajab uurimist.
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Tartrazine - E102
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=N
Tartrasiini miirgisus NQN];(N@SOM
NaO,S” :

Erinevalt eelmistest slaididest - Tartrasiinil on toesti moju laste aktiivsusele ja tahelepanuvoimele.

PShjustab arritust, rahutust, unehaireid, keskendumis- ja Opiraskusi, naha- ja limaskestade arritust,
allergilist purpurpuna, ndogesloovet, allergilist nohu, halvendab astmat, hiiperaktiivsust, migreeni,
nagemishaireid, liigesevalu, agressiivsust, kaitumisprobleeme, pea- ja kdhuvalu ning iiveldust.
Voimalik, et tartrasiin on kantserogeense voi mutageense toimega.

Tartrasiin on uiks kuuest slinteetilisest varvist, mille korral EL nouab, et toidutootele oleks lisatud hoiatus:
VGib avaldada kahjulikku moéju laste aktiivsusele ja tdhelepanuvbimele

Ulejaanud on kinoliinkollane (E104), piikeseloojangukollane (E110), karmusiin (E122), ponceau 4R (E124) ja
allurapunane (E129)

Norras ja Austrias on E102 toidu lisaainena keelatud

Tartrasiini sisaldab naiteks karastusjook Tarhun https://et.wikipedia.org/wiki/Tartrasiin
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https://et.wikipedia.org/wiki/Tartrasiin
https://en.wikipedia.org/wiki/Tartrazine#cite_note-36

Vastupidi uldlevinud arvamusele

pole koik looduslikud varvained siiski ohutumad kui siinteetilised.

Naiteks looduslik varv annatto (annaato) (160b) — mida saadakse varvibiksa (Bixa orellana) seemnekestadest

ning kasutatakse margariinis, juustudes, suitsukalas, jaatistes ja kookides voib pohjustada hoopis tugevamaid
allergilisi reaktsioone kui slinteetilised asovarvid.
https://www.choice.com.au/food-and-drink/food-warnings-and-safety/food-additives/articles/food-additives-you-should-avoid .

COOCH;4
= CH;
CHS‘“\\ SV W e . COOH
CH; CH,
Bixin
COOH
= CH;
CHS\\x\\ N . COOH
CH, CH,
Norbixin

Karotenoidid - rasvlahustuv biksiin ja
poolsinteetiline veeslahustuv norbiksiin
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Probleemsemad lisaained - nitritid

Natriumnitritit (E 249, E 250) kasutatakse liha tootlemisel

1. bakterite, eriti botulismibakteri Clostridium botulinum spooride kasvu valtimiseks.

Botulismi valguline toksiin on miirgiseim tuntud aine.

2. voimeka antiokstidandina nii miioglobiini (roosakaspunase ,varske liha“ varvi kadu)
kui ka kiillastamata rasvhapete ja kolesterooli okstidatsiooni vastu.
Nitritit kasutati selleks juba keskajal, see 16i aluse lihatootlemise toostusele.

Suhteliselt kdrge murgisuse tottu (LD50 inimesel 22 mg/kg kk kohta) on maksimaalselt lubatav sisaldus

lihatoodetes 200 ppm.

NB! 90-95% meie dieedis sisalduvast nitritist aga parineb hoopis taimsest nitraadist
(10-150 mg keskmise inimese kohta), mis taandatakse nitritiks soolestikubakterite poolt

(enstiiim nitraatreduktaas).

Nitraatide ja nitritite ADI on vastavalt 3,64 ja 0,135 mg/kg.

Nitraadid ei ole inimtervisele reaalselt tarbitavates kogustes ohtlikud.

Aga nitritid?

NITRATE
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Nitritid ja nitroosamiinid R, R
Nitrititel on kaks organismile kahjulikku toimet, nad: NH + NOy — ' =  N—N=O

1. okslideerivad hemoglobiini hapnikku mittesiduvaks methemoglobiiniks.
Kui viimast koguneb verre palju, vOib kudedes tekkida anoksia e. hapnikupuudus.

2. annavad teatud tingimustel reaktsioonil aminohapete laguproduktide
sekundaarsete amiinidega N-nitroosamiine ja —amiide,
mis on tugevad mutageenid ja nariliste kantserogeenid.

Samas tanu Clostridium botulinum bakterite endospooride idanemise valtimise voimele on nitrititel
(vahemal maaral ka nitraatidel) vaga tahtis osa botulismi valtimisel.

Nitroosamiinide teket on voimalik takistada mitmete toidu lisaainete nagu askorbaatide, gallaatide,
tanniinide, naatriumsulfiti jt. taandajate lisamisega.

* Lisada voi mitte lisada. Selles on kiisimus. Riski ja kasu anallilis

Kasu kaalub siin riski kindlalt tile, kui 6iged doosid.




Lisaks on paljud viimase aja uuringud on naidanud nitritite kasulikkust organismile,

eriti sidameveresoonkonna haiguste korral. http://www.meatmythcrushers.com/myths/myth-nitrite-in-cured-meat-linked-to-cancer.php

» U.S. National Toxicology Program (NTP) Idpetas mitmeaastased uuringud, milles hiirtele ja rottidele manustati s66daga
korgeid naatriumnitriti doose. Seoseid nitriti ja vahi vahel ei leitud.
USA Vahiiihingu kantserogeensete ainete nimekirjas on nitritid ja nitraadid lahtris Probable carcinogens, Group 2A
leia https://www.cancer.org/healthy/cancer-causes/general-info/known-and-probable-human-carcinogens.html

Minnes sﬁgavamale, https://journals.lww.com/co-lipidology/Abstract/2011/02000/Nitrite_and_nitrate _cardiovascular_risk _benefit.4.aspx
leidsid USA National Institutes of Health ja Houstonis asuva University of Texas Health Science Center teadlased nitrititel
kui normaalse tervisliku lammastikutstkli liikmel rea tervistavaid toimeid:

* Vererdohu reguleerimine

* Sludameinfarkti jargsete kahjustuste arahoidmine

* Insuldijargsete ajukahjustuste arahoidmine

» Rasedatel preeklampsia (vererohu tous ja valk uriinis) valtimine
* Haavade paranemise kiirendamine

* Organite eduka siirdamise abistamine

e Sirprakulise aneemia ravi
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http://www.meatmythcrushers.com/myths/myth-nitrite-in-cured-meat-linked-to-cancer.php
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https://journals.lww.com/co-lipidology/Abstract/2011/02000/Nitrite_and_nitrate__cardiovascular_risk_benefit.4.aspx

@ @

Probleemsemad lisaained. Glutamaadid (E621-E625) Ho’k/\l)\o- Na*
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Na-glutamaat (MSG) E621 on ka Eestis laialdaselt kasutatav kehaomane lisaaine, mida maitseomaduste
parandamiseks ja maitsetugevdamiseks lisatakse paljudesse liha- ja kalasaadustesse ning vorstidesse,
valmismarinaadidesse, kastmetesse, puljongikuubikutesse ja isegi aroomisoola.

Vastukdivad hinnangud (-)

Voib pohjustada sidamepekslemist, peavalu, lihas- ja liigesevalusid.
Nuldseks on justkui selgunud, et voib pohjustada ka rasvumist.

Hiina uuringus oli vaatluse all 752 tervet inimest, kes lisasid oma igapaevasesse toiduvalikusse Hiina koogis
rohkelt kasutatavat maitsetugevdajat Na-glutamaati.

Selgus, et kdoige rohkem Na-glutamaati tarvitanute kehamassiindeks oli kolm korda sagedamini ule 25 kui
nendel inimestel, kes sdid E621 minimaalses koguses.

Ehk need inimesed sdid glutamaadi mojul lihtsalt rohkem!?
Imikutele ja vaikelaste toitudes keelatud. Soomes Espoos keelati kasutamine koolitoitudes.

http://www.ibimapublishing.com/journals/JMED/2013/608765/608765.pdf
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Vastukdivad hinnangud (+)
Na-glutamaat kui kehaomane looduslik aine annab toitudele unikaalse nn. 5-nda maitse (umami).
Teised neli pohimaitset on soolasus, hapusus, magusus, kibedus. Glutamaadil organismis olulised

funktsioonid (energiaallikas teatud kudedele ja antiokstidant glutatiooni siinteesi lahteaine).
Rinnapiimas 19 mg/100 ml kohta.

Glutamaat soodustab eakate inimeste toidutarbimist.

Vaikesed kogused kombineerituna keedusoola vahendatud kogustega voimaldavad toidu valmistamise
kaigus kasutada vahem soola.

Glutamaat on liks enim uuritud toidu koostisosi, tunnistatud ohutuks (GRAS — generally regarded as safe).
https://www.fda.gov/food/food-additives-petitions/questions-and-answers-monosodium-glutamate-msg

JECFA UN FAO ja WHO on paigutanud glutamaadid toidu lisaainete ohutuimasse riihma.

https://glutamate.org/safety/scientific-evaluations/

Vaatamata laialtlevinud uskumusele glutamaadist kui astma, migreeni, peavalu ja Hiina restorani
sindroomi (CRS) pohjustajast, pole selle kinnituseks tGhtki kindlat kliinilist tulemust.

Samuti pole kindlat kinnitust ka selle kohta, et moni indiviid on ulitundlik glutamaadi suhtes.
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https://www.fda.gov/food/food-additives-petitions/questions-and-answers-monosodium-glutamate-msg
https://glutamate.org/safety/scientific-evaluations/

Probleemsemad lisaained — sunteetilised magusained

Sahhariin (E 954) — 500 korda magusam kui sahharoos. Kantserogeensuse kahtlused. Eri loomkatsetel erinevad tulemused.
ADI - 2,5 mg/kg

Tsiiklamaat (E 952) — 30-50 korda magusam kui sahharoos. Voib tekitada fotodermatiiti, koos sahhariiniga vahki, keelatud
USAs ja Inglismaal, EL-s lubatud. ADI — 11 mg/kg

Aspartaam (E 951) — 330 (160) korda magusam kui sahharoos. Laguneb seedekulglas asparagiinhappeks, feniiiilalaniiniks
ja metanooliks. Peavalu, epilepsia, neuroloogilised haired. ADI — 40 mg/kg, ei ole rakendatav feniililketonuuria haigetele
2013. a. avaldas EFSA esimese taisriski hindamise tulemused: Aspartaam ja tema laguproduktid on uldisele
elanikkonnale (general population), kaasa arvatud vaikelapsed, lapsed ja rasedad, ohutud.

Advantaam (E 969) -20 000 korda magusam kui sahharoos, 110 korda kui aspartaam. Pole jarelmaitset ja toime kauem kui
aspartaamil, tekib aeglasemalt. Keemiliselt stabiilsem, kuumakindel. Segud paljude magusainetega.
EL-s lubatud alates 2013, USA-s 2014, vilja arvatud looma- ja linnulihas. ADI — 32.8 mg/kg.

Sukraloos (E 955) — 1000 korda magusam kui sahharoos. Vaga stabiilne. ADI — 9 mg/kg. Torjub vélja aspartaami.

Sunteetilisi magusaineid vdib leida tuhandetes toitudes ja jookides, kuid nad jaavad endiselt vastuoluliseks teemaks,
|labides praegu imberhindamist EFSA, WHO ja teiste terviseagentuuride poolt. https://www.bmij.com/content/378/bmj-2022-
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https://www.bmj.com/content/378/bmj-2022-071204
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f0/Aspartame.svg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/f0/Aspartame.svg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/a/ae/Sucralose2.svg
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/a/ae/Sucralose2.svg
http://2.bp.blogspot.com/-uBKSI-PmxjY/Ts4pZBo68HI/AAAAAAAAC2I/LpwdtzWKsms/s1600/200px-Saccharose2.svg.png
http://2.bp.blogspot.com/-uBKSI-PmxjY/Ts4pZBo68HI/AAAAAAAAC2I/LpwdtzWKsms/s1600/200px-Saccharose2.svg.png

Kokkuvottes:

Selle asemel,

et poorata liigset tahelepanu toidu lisaainetele, millega seotud risk on viidud miinimumini,

kui mitte olematuks,

on palju kasulikum hoolida tervisliku toitumise alasest teabest, moelda oma suhkru, rasva, soola, kiudainete,
vitamiinide, teisalt alkoholi ning tubaka tarbimisele ja liikumisele vabas dhus.

Olulised toidutekkelised ohustajad on

Bakteriaalsed saastused — botulism, listerioos, salmonelloos, ajuti ka E. coli
Mikroseened — aflatoksiinid, ohratoksiinid, patuliin

Inimtekkelised keskkonnamiirgid - pestitsiidijaagid, PCBd
Pakendimaterjalid — bisfenool A, ftalaadid

Hoopis need on olulised ained, mis meie tervist toeliselt mojutavad.
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https://www.linkedin.com/pulse/truth-myth-food-safety-additives-aaron-wu
https://tervisliktoitumine.ee/e-ained-parandavad-toiduainete-omadusi/




