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"E-koodi on tae tutkitusta turvallisuudesta.”




AILONTAAINEITA, KUTEN NITRIITTIA (E 250)

makkarassa ja muissa lihatuotteissa tai sorbaatte-

ja (E 202) leivissd ja levitteissi kiytetddn paranta-

maan ruuan turvallisuutta. Siildntiaineet ehkii-
sevit homeiden ja bakteerien toimintaa ja siten eivit vain
pidenni elintarvikkeiden myyntiaikaa vaan myos vihen-
tivit ruuan hivikkii.

Kuitu- ja rasva-aineita kiytetddn aikaansaamaan erilai-
sia ruoan rakenteita, kuten lusikoitavaa jugurttia, kuoh-
keaa jditelod, levittyvdd margariinia tai kuumassa saos-
tuvaa keittoainesta. Punajuurivirilli (E 162) teristetty
mansikkajugurtti tai sokerikuloérilli (E 140) ruskeaksi
virjitty kolajuoma houkuttelee enemmin kuin haaleam-
man virinen elintarvike.

Myos ruoan makua voidaan parantaa kiyttimalla lisdai-
neita: lihan maku voimistuu natriumglutamaatilla (E 651)
ja kaloritonta makeutta saadaan aspartaamilla (E 951).

LISAAINE EI OLE TERVEYDELLE HAITALLINEN
VIERAS AINE

YLEINEN HARHALUULO ON, etti lisdaineet ovat vieraita ai-
neita ja siten terveydelle haitallisia. Vieraita aineita kuten
raskasmetalleja, dioksiinia ja muita ympiristomyrkky-
ja tai kasvinsuojeluaineiden ja eldinldikkeiden jidmid voi
joutua vahingon seurauksena elintarvikkeisiin. Niiden ai-
neiden pitoisuuksia seurataan kuitenkin jatkuvasti elin-
tarvikevalvonnan toimesta, joten liian suuria pitoisuuksia
tavataan ruuassa vain harvoin.

Myoés  erilaisten homeiden tuottamat myrkyt ovat
terveydelle vaarallisia, joten esimerkiksi patuliinia si-
siltdvdi omenamehu tai aflatoksiinia sisdltdvit pahkindt
poistetaan markkinoilta. Homeista leipai ei pidd syoda.
Luonnollisuus ei ole turvallisuuden tae. Myos luomutuot-
teet homehtuvat tai saattavat sisiltdd ymparistomyrkkyji.

Kasvikunta on my®ds tiynni aineita, jotka suuri-
na pitoisuuksina ovat elimistlle haitallisia. Esimerkiksi
Rucola-salaatin ja pinaatin nitraatti muuttuu elimistdssd
nitriitiksi (E 250), jonka lijallinen mairi vaikeuttaa ha-
penkuljetusta. Erdit fenoliset aineet, kuten kanelin ku-
mariini tai perunan vihertyneen osan alkaloidi (solaniini)
ovat nekin suurina méirini terveydelle haitallisia.

LISAAINEITA OMENASTA JA TOMAATISTA
MONET LISAAINEET ovat samoja aineita, joita muutenkin

syomme tai aineita, joita muodostuu syédyn ruuan sula-
essa elimistdssi.

Esimerkiksi omena sisiltdd sakeuttamisainetta, pektii-
nid (E 440), askorbiinihappoa, C-vitamiinia (E 300) se-
ki omenahappoa (E 296). Pektiini on tavanomainen sa-
keuttamisaine hillossa ja jugurtissa, askorbiinihappoa kiy-
tetdin muun muassa estimiin hedelmivalmisteiden virin
tummuminen ja omenahapolla voidaan sddtda esimerkiksi
mehun happamuutta ja siten hidastaa homeiden kasvua.

Viriaineita on kasvikunta pullollaan. Tomaatin virii,

lykopeenia (E 160d) kiytetdin kastikeaineksissa, porkka-
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nan virid, beta-karoteenia (E 160a) jiitelossi ja puolukan
virid, antosyaania (E 163) mehuissa. Lisdaineiden kiytto-
midrit ovat yleensi huomattavasti vihiisempid verrattu-
na niiden saantiin hedelmistd ja muista kasviksista.

Esimerkiksi 1,5-2 dl:n suuruisia jugurttipurkillisia,
joissa sakeuttamisaineena on kiytetty pektiinikuitua, pi-
tdisi nauttia noin kymmenen ennen kuin piivittdinen
kuidun suositusannos 25-30 g tdyttyy.

PERUNAMUUSIN LISAAINEET
RASVAHAPPOJEN MONO- JA DIGLYSERIDIT (E471) nou-

sivat taannoin otsikoihin. Kyse on kuitenkin tavallisis-
ta rasva-aineista, joiksi elimistdn ruuansulatusentsyymit
pilkkovat ruoassa olevan rasvan, jotta se voidaan hyodyn-
tdd esimerkiksi energiantuottoon.

Rasvahappojen mono-ja diglyserideji kiytetdin emul-
gointiaineina esimerkiksi perunamuusijauheessa, jot-
ta jauhe sakeutuisi kuumaan veteen sckoitettaessa.
Kotitekoisessa perunamuusissa saman asian ajaa loraus
maitoa ja nokare margariinia tai voita.

Perunamuusia maustaa usein suola. Monessa keit-
tionkaapissa on my6s aromisuolaa, jonka sisiltimd nat-
riumglutamaatti tuo makua myds perunamuusiin.
Ruoansulatuksessa natriumglutamaatti (glutamiinihapon
natriumsuola) kiyttdytyy samalla tavoin kuin muutkin
ruoan proteiinista entsyymien avulla pilkotut aminoha-
pot. Eli elimistd ei tunne eroa arominvahventeesta saadun
glutamaatin tai sianlihasta saadun glutamaatin valilla.

NATRIUMGLUTAMAATTI ON TURVALLINEN
LISAAINE

KULUTTAJIEN TOIVOMUKSESTA natriumglutamaatti on
poistettu monen lihavalmistajan leikkeleistd ja makka-
roista. Tdma ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd natriumglu-
tamaatti olisi terveydelle haitallinen. Natriumglutamaatin
kiytolle ei ole asetettu rajoituksia, koska sen ei ole todet-
tu aiheuttavan haittaa.

Natriumglutamaatin vaikutusta ihmisen terveyteen on
tutkittu monin eri tavoin, mutta suurillakaan (jopa 10 g)
annoksilla ei ole saatu osoitusta siit4, ettd lisiaineena kiy-
tettdvd natriumglutamaatti aikaansaisi ns. kiinalaisen ra-
vintolan syndroomaa (kasvojen punoitusta, paansirkyi,
hikoilua) tai muita oireita.

Jotkut kuluttajat ovat yliherkkid glutamaatille, jol-
loin he saavat oireita syStyddn runsaasti glutamaattia si-
sdltdvid elintarvikkeita kuten hiivauutetta, soijakastiket-
ta, parmesan-juustoa, tomaattia, parsakaalia tai merilevii.
Sianlihaa sisiltivd leikkele sisdltdd sekin noin 40 kertaa
enemmin glutamiinihappoa (glutamaattia) verrattuna li-
sdaineena kiytettdvin glutamaatin méidrdin.

Natriumglutamaatin korvaaminen leikkeleissi ja mak-
karoissa suolalla ei ole toivottavaa. Natriumglutamaatin
kiytté vihentdd suolan (natriumin) miirdd noin kol-
manneksella ja on siten verenpaineen kannalta suolaa pa-
rempi vaihtoehto.
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KEMIALLINEN NIMI EI TARKOITA
KEINOTEKOISUUTTA

MONI LUULEE, etti ruokapakkauksessa oleva pitki lista eri
ainesosista kertoo keinotekoisuudesta. Ainesosaluettelo
antaa yksityiskohtaista tietoa ruoasta. Tieto on tarpeen
my6s kuluttajille, jotka haluavat allergia-, eettisistd- tai
muista syistd vilttdd joitakin ainesosia.

Ruoan eri ainesosien nimet ovat tarkkaa kemiallis-
ta sanastoa, joka on samaa kemiaa lueteltaessa lisdainei-
ta tai ravintoaineita, kuten vitamiineja. Esimerkiksi mai-
to sisaltad proteiinia, rasvaa, laktoosia (maitosokeria), kal-
siumia ja kolekalsiferolia (D-vitamiinia), eikid jugurtis-
ta tule luonnotonta, vaikka siithen on lisitty hapatetta,
maitohappobakteereita, sakkaroosia (sokeria), karoteeni-
virid (E 160) ja guarkumia (E 412) sakeuttamisaineeksi.
Kasvirasvaa ja -6ljyd (7 %) sisiltdvd muunnetulla tirkke-
lykselld, metyyliselluloosalla (E 461) ja ksantaanikumilla
(E 415) paksunnettu rasvasekoite on rasvan laadun kan-
nalta terveydelle edullisempi valinta kuin 35%:n maito-
rasva eiki lainkaan lisdaineita sisiltivi kuohukerma.

E-koodi on lisdaineille sovittu tapa merkitd eri aineet
sen sijaan, ettd kiytettdisiin usein hyvinkin pitkdd (ja ti-
laa vievidd) kemiallista nimed. E-koodilla on kuluttajien
mielessd huono maine, josta johtuen elintarvikkeiden val-
mistajat ovat alkaneet merkitd my6s lisiaineet kemiallisil-
la nimilldan ruokapakkauksiin.

On valitettavaa, jos timd kdytinté harhaanjohtaa ku-
luttajaa luulemaan, etti elintarvike ei sisilld lisdaineita.

TUTKITUSTI TURVALLISIA
LISAAINEET OVAT ELINTARVIKKEIDEN ainesosissa harvi-

naisia, silld niiden kiytto on sallittua vain perusteellisen
turvallisuuden arvioinnin jilkeen. Pelkkd pitkdaikainen
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kiyttdjakokemus, kuten esimerkiksi monen ravintolisin
ainesosan kohdalla, ei riiti osoittamaan turvallisuutta.

Turvallisuuden arvioinnista vastaavat Euroopan
Elintarviketurvallisuusviranomaisen (EFSA) tieteelliset
asiantuntijat. Turvallisuus arvioidaan yhteisesti sovittujen
periaatteiden mukaisesti kiyttdmalld tarkoin mairitelty-
ja testausmenetelmid. Vihimmiisend vaatimuksena lisdai-
neen turvallisuus tulee osoittaa 90 piivid kestavilld rotilla
tehtivilla syottokokeella. Turvallisuuden arviointi sisaltad
myos tietojen tarkastamisen koskien lisiaineen kemiallis-
ta ja mikrobiologista laatua, valmistuksen eri vaiheita ja
ravitsemuksellisia ominaisuuksia.

Esimerkiksi tuoreen turvallisuuden uudelleen arvi-
oinnin mukaan aspartaamin turvallinen piividannos on
edelleen 40 mg/ruumiinpainokilo. Haittavaikutuksena
suurilla aspartaami annoksilla oli rottien kasvun hidas-
tuminen. Sama haittavaikutus todettiin myos toisel-
la makeutusaineella, stevioli glykosideilla (E 960), jonka
turvallinen piivdannos on kymmenen kertaa pienempi
kuin aspartaamin.

Ihmiselle turvallinen annos lisdainetta on yli 100 ker-
taa pienempi kuin se annos, jolla on havaittu pienikin
haittavaikutus eldimilld tehdyssd syottokokeessa. E-koodi
on tae tutkitusta turvallisuudesta.

Kirjoittaja on professori Helsingin yliopiston Elintarvike-
ja ympdristotieteiden laitoksella sekd Euroopan
Elintarviketurvallisuusviranomaisen (EFSA) tieteelli-
nen asiantuntija.

Artikkeli perustuu Marina Heinosen Skepsis-luentoon
Helsingisséi 5.9.2012 tieteiden talolla.

Katso ja kuuntele luento kokonaisuudessaan:
youtube.com/skepsisfinland




