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Elintarvike- ja ymparistotieteiden laitos

- efsam tieteellinen asiantuntija

European Food Safety Authority



HARHALUULOJA RUOKITAAN
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"Ruoan turvallisuudesta liikkuu valtavasti vaaraa tietoa netissa. Ne leviavat, koska
iIhmisilla ei tunnu olevan harmainta aavistusta, mihin elintarviketiede on kehittynyt
ja miten ruokaa ylipaataan tuotetaan” http://nyt.fi/al456972272042
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TIETEELLISTA FAKTAA
El LUULOJA JA USKOMUKSIA
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LISAAINEIDEN TURVALLISUUDEN ARVIONTI
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ADI el haittavaikutuksia
=hyvaksyttava

paivittainen
saanti

kaytto: "quantum satis”



HAITTAVAIKUTUS

testataan yhteisesti sovituin
(OECD) kaytantein

e Tavallisimmin:

muutos maksan entsyymitoiminnassa
muutoksia veri- tai virtsa-arvoissa
ihottuma, silmien punoitus
kayttaytymishairio

el painonnousua, esim.:

aspartaami — lisaantymisterveys (suurin annos)
stevioliglykosidit — syopavaarallisuus (suurin annos)




TURVALLINEN ANNOS (ADI)

B
Efsam — arvioi lisdaineiden turvallisuuden

European Food Safety Authority
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ADI= hyvaksyttava paivittainen saanti

http://ec.europa.eu/avservices/video/player.cim?ref=1071498&videolang=EN&devurl=http://ec.europa.eu/avservices/video/player/config.cfm
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TURVALLINEN MAARA
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E951 aspartaami E960 stevioliglykosidit
ADI: 40 mg/kg/vrk 4 mg/kg/vrk
lisdainekayttdo: 600 mg/l 80 mg/|
turvallinen paivittainen annos:
- aikuinen (70 kg) 4,7 litraa 3,5 litraa
- lapsi (20 kg) 1,5 litraa 1 litra




LISAAINEIDEN LIIKASAANTI
LAPSET > ADI

* Bentsoehappo (E 210)
+ bentsoaatit (E211-E219)

ADI =5 mg/kg/vrk
ADI perustuu pitkaaikaiskokeiden (lisaantymisterveys)

ylimpaan annokseen, ei varsinaista haittavaikutusta
EFSA Journal 2016;14(4):4433

* Nitriitti (E 249, E 250)
ADI = 0,07 mg/kg/vrk

- veren hemoglobiini muuttuu methemoglobiiniksi
(ferrorauta, Fe?* hapettuu ferriraudaksi, Fe3*)
— mahdollisesti syopavaarallinen (nitrosoamiinit)




NITRITIN LIIKASAANTI

Eviran raportti 2014

paaasiallinen lahde:
makkarat, erityisesti ruokamakkarat

nitriittia myos talousvedessa
kasvisten nitraatista — nitriittia

Lisaaineen kayttotarkoitus:
ruokamyrkytyksia aiheuttavan bakteerin torjuminen

Nitriittialtistus > ADI:
14 % 3-vuotiaista
11 % 6-vuotiaista

Suositus:
lapsille vahemman makkaraa, max 2 x viikossa
kasvisten syodntia ei tarvitse rajoittaa



LISAAINEIDEN YHTEISVAIKUTUS ?

* Miten erottaa lisdaineen ja ruuassa muutenkin

esiintyvan aineen vaikutus ?

vari-, sakeuttamis-, hapettumisenesto- ja happamuuden-saatdaineita
lisdaineettomassakin ruuassa

 Miten erottaa lisaaine ja tavallinen elimiston
aineenvaihduntatuote ?

esim. rasvasta muodostuu mono- ja diglyserideja (E471)
esim. proteiinista muodostuu glutamiinihappoa (E621)

e Lisaaineen turvallisuusarviossa tutkitaan:
kemiallisia reaktioita & aineenvaihduntaa
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NAKOKULMIA

Makeus
Maku (suola)
Vari
Sailontaaineet - ruokahavikki
Ruuan rakenne: kuitu ja rasva



Makelsvere
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aailman terveysjarjesto

raportoi, ettd vuosien

1980-2015 viliseni ai- :
?ana diabetes lisdintyi maail-
nassa ldhes nelinkertaisesti.

liedimme myo0s, etti monissa

geySongehna

Faktoja:
vain 3-4 % kaloreista tulee juomista
noin 30 % virvoitusjuomista on sokerittomia

¢ vuttaneen maassa niin halytta-
. vit mittasuhteet, ettd sokeri-
; veron sdataminen on valttama-
© tonta.

- litus ilmoitti,
maissa lihavuus on vakava ter- |

Samanaikaisesti Suomen hal-

n valtio 'klsaantOJen

ettd makelsverov
aiotaan poistaa, koska Euroo-
. pan komissio katsoo makeisve-
E Brltanman ’ﬁonservatlmhalh- i

vertaisia kilpailuehtoja.

vapautta korostavaan nikemyk-
seern.

tda tuotannon eri alojen yhden- :
Suo- !
men hallitus aikoo siis alistua
kiltisti komission taloudellista

nnetaanko suomalalsten lihoa rauhassa?

~juomaa voi ostaa 1,5 litran pul-

‘Ion sijasta 2,5 litraa. Siini on

“jhanuutta kerrakseen!
Ja elintarviketeollisuuteen

. saadaan uusia tyopaikkoja — sa-
. moin terveydenhoitoon.

Maija ja Matti Meikaldisestd
‘on kivaa, kun makeisten ja jia-
telmden hinnat laskevat tuntu-

Kuten lukija varmaan arvasi-

. kin, tami oli holméldistarina.

Lauri Hannikainen
g A REHelsiriki

http://www.slideshare.net/Panimoliitto/virvoitusjuomien-kulutus-vhenee-mutta-verotus-kovenee



http://www.slideshare.net/Panimoliitto/virvoitusjuomien-kulutus-vhenee-mutta-verotus-kovenee

VALINNAN PAIKKA
kalorit vai pelkka makeus ?

Puoli litraa mehua,
i m JOssalO % sokeria

= 50 g sokeria

| APPELSIINI (WHO _Sl.J.OSItHUS 40—5_0 g/vrk
' lisattya sokeria

sokeriton

Ainekset:
vesi, tilvisteesta valmistettu sitruunatdysmehu,
happamuudenséaatdaineet (sitruunahappo E330, natriumsitraatti E331),
teeuute, aromi, makeutusaineet (aspartaami, asesulfaami-K),



SOKERILLA VAI ILMAN ?

Tomaattia 60 % 80 % 85 %
Sokeria 17 % 11 % 1%
(sukraloosia)

www.felix.fi



El NATRIUMGLUTAMAATTIA (E 621)
. MUTTA SUOLAA (NacCl)

Suola (Na) nostaa verenpainetta; | S
kohonnut verenpaine on sydan- ja verisuonitaudin riskitekija

Snellman keittokinkku

Ainekset:

Porsaankinkku (alkuperamaa Suomi),
merisuola, stabilointiaineet (E450,
E451), hapettumisenestoaine
(E301), sailontaaine (E250) \

/ J

Na-askorbaatti  Na-nitriitti di ja
trifosfaatti

www.snellman.fi



http://www.snellman.fi/

1.Hyodyt NATRIUM-
2_Haitat .
Ei tieteéallilseg G L U TA MAA TT I

todistettuja haittoja

3.Haitat,
joita
ei ole
voitu

todistaa ei tieteellisesti osoitettua
® paansarky -

S ~ haittavaikutusta:

® nokkosrokko -

@ hengenahdistus - . T
et glutamiinihappoa tarvitaan — hermoston valittdjaaine
® pahoinvointi _

® kihelmointi s
@ |asten ylivilkkaus ja
kaytoshairiot

ei asetettua "’turvarajaa” (ADI)
— ei kayttorajoituksia

@ syOpa

| . vahentaa suolan maaraa
. ;‘l;%lgéggtyypm ' é (n 30 %)

B esikidvauriot
& < e@ajvojen hermosoluvaurlot -
@ alzheimerin tauti

- @ parkinsonin tauti %,
. e kiinalaisen ravintolan

- syndrooma

IIt@Iehtl 20.9. 2011




LUONTAINEN GLUTAMAATTI

* osa elintarvikkeiden proteiinia
¢ S|Sa|taa pa|J0n (my0s vapaata glutamaattia):

hilvauute (~50 %)
soljakastike
Parmesan-juusto
tomaatti
parsakaali
merileva



GLUTAMAATTI
LIHATUOTTEISSA

Esim. kinkkuleike, 75 % lihaa
 E621 lisaysmaara 0,5 g/kg

 sianlihassa 26 g/kg glutamiinihappoa

osana sianlihan proteiineja
(lahde: Pirjo Salo-Vaananen 1996 vaitoskirja)

— Kinkkulelkkeessa on luonnostaan
glutamaattia kymmenkertaisia maaria
verrattuna glutamaatin lisaysmaaraan”



VARI ELINTARVIKKEISSA

VATIPACAZINC
RAHKAI A

E 141 E 150d E 153 E 160a E 162 E 163
klorofylliini sokerikuloori laakehiili beta-karoteeni punajuurivari antosyaani







REHUN VARI RUUASSA




MANSIKKAJAATELO
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Ainesosat:

rasvaton maito, sokeri, mansikkakastike
10 % (sis. mansikka, glukoosi-
fruktoosisiirappi sakeuttamisaine (E 440),
happamuudensaatdaine (E 296)), voi,
rasvaton maitojauhe, glukoosisiirappi,
herajauhe, emulgointiaine (E 471),
stabilointiaineet (E 407, E 410, E 412),
aromi, varit (E 120, E 162).

Ainesosat:

mansikka 30%, pastoroitu
maito, kerma, sokeri, rasvaton
maitojauhe, glukoosisiirappi,
kanamunankeltuainen,
sitruunamehu,
johanneksenleipapuujauhe.

pektiini E 440, omenahappo E 296, lesitiini E 471, karrageeni E 407, johanneksen-
leipapuujauhe E 410, guarkumi E 412, karmiini E 120, punajuurivari E 162



SAILONTAAINEET VAHENTAVAT
RUOKAHAVIKKIA




ORGAANISET HAPOT
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e E 200 sorbiinihappo

 E 210 bentsoehappo

* E 260 etikkahappo
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PERUNAMUUSIN LISAAINEET

~_runaon soi

ARVAA, MITA syntyy, kun nai-
t4 aineita laitetaan yhteen:

Vesi, perunarae (sis. peruna,
emulgointiaine (E471), palmudljy,
stabilointiaine (E450), hapettu-
misenestoaineet (E304, E300),
happamuudensaatdaineet

(E330, E331)), vahalaktoosinen kuohu-
kerma (sis. stabilointiaine (karrageeni)),
laktoositon margariini (kasvirasva, kas-
vidljy, vesi, emulgointiaine (soijalesitiini),
happamuudensa&toaine (sitruunahappo),
aromi, A- ja D-vitamiinit), suola (0,6 %).

Joitain epéaterveellisia sipseja tai raksuja?

Ehei. Naista aineksista on syntynyt Palmia-keittidisséa mo-
nen lapsen kouluaterialle perunamuusi.

Mutta eipa enaa. Kaksi terhakkaa aitia, Pia Stoltzenberg
ja Mariella Paroma huolestuivat kouluruoan lisa-
aineista ja kaynnistivat kevaalla kampanjan "Mita lapse-
si s6i koulussa tanaan?”. Sen tuloksena Palmia tekee
nyt pottumuusin ihka oikeista potuista. My®s monesta
muusta kouluruoasta on tiputettu reilusti pois lisaai-

neita. [ RIKKA KARHUNEN An N a 39/20

Ei E—koodeja kou-
luruckaan, vaativat

Mariella Paroma (vas.)

ja Pia Stoltzenberg.
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Perunamuusijauhe

Potatismospulver

2x105g=210g 6 annosta/portioner

peruna, maitoproteiinivalmiste, kasvirasva
(osittain kovetettu), suola, emulgointiaine
(E471), mausteita, hapettumisen
estoaineet (E223, E304, E300),
stabilointiaine (E450),
happamuudensaatdaine (E330), natrium
1g/100g

Lisdaineita sailymiseen: sulfiitti, askorbaatti,
fosfaatti, sitruunahappo



RUUAN RAKENNE:
sakeuttamisaineita jugurtissa
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E 412 Guar kumi ‘C‘& e e
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E 1200 polydekstroosi E 407 Karrageeni

E 440 pektiini



SAKEUTTAMISAINEITA
puista, hedelmien kuorista ja levista

E 417 Tara kumi E 410 Johanneksen E 412 Guar kumi
leipapuujauhe

Tara gum Locust bean gum Guar gum
(Caesalpinia spinosa L (Ceratonia siliqua L (Cyamopsis tetragonoloba L.)

Par M iviey r OO {or Y A ~ e ~, ~ c A
Peru, Bolivia, Ecuador, Kenya Mediterranean area ndia, Pakistan, USA, Australia

E 406 Agar
E 407 Karrageeni

E 440 pektiini



Kuitua sakeuttamisaineesta

(E 414=arabikumi)

Tuotteen ravintoarvo g/100g
Moomin ksylitoli energia kJ 560.0
hedelméapastilleja (20 g) energia kcal 135.0

proteiini 0.0
Alnekset. hiilihydraatit 56.0
makeutusaineet (E 967 sokeri 0.0
ksylitoli 34%, E 965), KtOOSi 0.0
sakeuttamisaine (E 414), laktoosi '
happamuudensaattaineet rasva 0.1
(E 327, E 296), luontaiset aromit, tyydytt. rasvahapot 0.0
luontaiset varit (E 120, E 160a, ravintokuitu 34.0
kasviuute), pintakasittelyaine natrium 0.00

(E 903)



LUONNOLLISTA,
AITOA, PUHDASTA ?
= enemman kovaa rasvaa ?
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Kasvistanoli-/steroliesterit

alentavat ve[en koliesterolia _ .
— veren kolesterolin alentaminen voi

vahentaa sydantautien riskia

Omega-3-rasvahapot

edistavat pormaalia aivw’en kehitty_mLstﬁ_{DH_A
edistavat lasten normaalfa kasvuya I|_|a ehitysta (
edistavat normaalia nakokykya (DHA)

lapitavat normaalia verenpainetta J‘DHA, EPA)
edistavat syvamen toimintaa (DHA, EPA)

ga}llentav_at veren kolfsterolia (DHA, ALA)

http://ec.europa.eu/nuhclaims/



http://ec.europa.eu/nuhclaims/

VALINNAN PAIKKA

Rasvaa 35 % Rasvaa 7 %
Ainesosa; Ainesosat:
Kerma Vesi, vahalaktoosinen rasvaton maito,

kasvirasva, sakeuttamisaine (E 1442 tapioka-
pohjainen), maitojauhe, stabiloilointiaineet
(E461, E415), emulgaattori (E435), sokeri,

/ aromiaineet, vari (beeta—karoteeni)‘.‘\

Selluloosa, ksantaanikumi rasvahappo



E471 RASVAHAPPOIEN

MONO- JA DIGLYSERIDIT
Emulgaattori = B

Saa kayttaa quantum satis —periaatteella
rajoituksia vain margariinit 10 g/kg (1%)
Valmistetaan vaihtoesteroimalla tai
osittain kovetetuista kasvirasvoista

Onko (merkittava) trans-rasvan lahde ?

Pinaattiletuissa 0,02 % E471 = 0,02 g/100 g
esim. jos E471 sisaltaisi 10 % trans-rasvaa =2 mg/100 g
vS. rasvan saanti 109 g/Vrk (eroa satatuhatta-kertaa)

http://www.safkatutka.fi/2015/08/31/valeasuiset-transrasvat/



http://www.safkatutka.fi/2015/08/31/valeasuiset-transrasvat/

OVATKO LISAAINEET TURVALLISIA vai
PITAAKO NIITA VALTTAA ?

e Turvallisuus (tiedeperusta): El

» Kalorinsaanti (sokeri, rasva): El

* Suolan maara: El ?

e Terveyshyodyt (rasvan laatu, sokeri): El

* Ruokahavikki (sailontaaineet): El




