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Laktoosi-intoleranssi ja
laktoositon ruokavalio




@ Mita on laktoosi?

Maidon luonnollinen hiilihydraatti, jota
kutsutaan myos maitosokeriksi.

Aidinmaidossa laktoosia n. 7 g/100 g,
lehmanmaidossa n. 4,8 g/100 g.

Laktoosi merkitaan pakkauksessa
ravintosisaltotaulukon alle.
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Enerdia/energi.... e 190°kJ f 46 kcal
Rasva/fett.... -1, 5 g
josta twdytt\gnytt:ijvqr av mattat fﬁ-tt
Hiilihydraatit/kolhydrat .. .
josta sokereita /v:n av sockc-rartﬁ-r
Proteiini/protein ...
Suola/salt .o
Kalsium/kalcium .............. 1.:0 mq U 5 % *
Jodifjod.... . . veneeeeeee 1O PG (11 96%)
B2- v|trarn||n|jv|tqm|n E?c ,2 mg (14 9%6*)
B12-vitamiini/vitamin B ‘l 2. 0,4 UG (16 56*)
D-vitamiini/vitamin D 1,0 pg (20 % *)

* paivan saantisuosituksesta/
avrekommenderat dagsintag

Sisélta4 laktoosiafinnehaller laktos 4,8 g.

Luonnollisesti kalsiumia, jodia, proteiiniaja
B-vitamiingja. Lisatty D-vitamiinia.

Naturligt med kalcium, jod, protein och
B-vitaminer. Tillsatt vitamin D.




@ Miti on laktoosi-intoleranssi?

e Laktoosi-intoleranssilla tarkoitetaan oireita, jotka johtuvat
laktoosin heikentyneesta imeytymisesta.

e Laktoosi-intoleranssi on periytyva ominaisuus.
e Laktoosi-intoleranssi kehittyy yleensa kasvuiassa.
e Qireet ovat hyvin yksiléllisia.

e Laktoosin sieto voi vaihdella samalla henkil6lla myos
aterioiden valilla.

e Qireet haviavat, kun ruokavaliosta vahennetaan tai
poistetaan kokonaan laktoosi.
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Laktoosin normaali pilkkoutuminen

Ohutsuoli Laktoosi

Paksusuoli
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Galaktoos

Glukoosi

@ Laktaasientsyymi pilkkoo laktoosia

Laktoosi pilkkoutuu
elimiston tuottaman
laktaasientsyymin avulla
galaktoosiksi ja glukoosiksi.

— galaktoosi ja glukoosi
imeytyvat verenkiertoon.



@ Laktaasin puutoksen seurauksena
vatsavaivoja

Epataydellinen pilkkoutuminen

Laktaasientsyymin puuttuessa

Ohutsuoli Vesi Vesi

Laktoosi ; tai sita ollessa vahan:
| - Imeytymatén laktoosi jaa
Bakteerifermentaatio SUo | iStO on.
WI“ - Laktoosi sitoo vetta ja lisaa
887 kaasunmuodostusta
g 3 aiheuttaen ripulia ja
ilmavaivoja.

e
<

Paksusuoli
Ripuli  limavaivat
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Laktoosi-intoleranssin kaltaisia
vatsavaivoja voivat aiheuttaa myos:

e Ruisleipa

e Pavut, herneet

e Maustetut ruoat

e Purukumin sydminen

e Ksylitoli, virvoitusjuomat

e Stressi

e Artyneen suolen oireyhtyma
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e Laktoosi = maidon sokeri (hiilihydraatti), joka
rakentuu glukoosi ja galaktoosi yksikosta.

e Laktaasi = ruoansulatusentsyymi, joka pilkkoo
ohutsuolessa laktoosia imeytyvaan muotoon eli
glukoosiksi ja galaktoosiksi.

e Hypolaktasia= laktaasientsyymin niukkuus.
Laktaasientsyymin toiminta on heikentynyt tai
jopa loppunut kokonaan. Noin 17 %:lla
suomalaisista.

e Laktoosi-intoleranssi = imeytymattdman
laktoosin aiheuttamat suolistovaivat
(loysa vatsa, ilmavaivat, turvotus).

© Valio Oy



@ Laktoosi-intoleranssin esiintyvyys

@
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Laktoosi-intoleranssin esiintyminen
%-osuutena aikuisvaestosta

Laktaasientsyymin puutos
on perinnollinen
ominaisuus.

Monilla kansoilla laktaasin
puutos on vallitseva
ominaisuus.

Maitoa juomaan tottuneilla
kansoilla on suurimmalla
osalla sailynyt laktoosin-
sietokyky.



Laktoosi-intoleranssi ei ole

maitoallergiaa
LAKTOOSI-INTOLERANSSI MAITOALLERGIA
e Laktoosi eli maitosokeri e Maidon proteiini eli valkuainen
aiheuttaa oireet. aiheuttaa oireet.

e Taipumus periytyy.

e Esiintyy pikkulapsilla, haviaa yleensa
kouluikaan mennessa, vain 1-2 %

e Taipumus periytyy.
e Esiintyy yleisimmin aikuisilla

kuin lapsilla. aikuisilla.

e Oireet: ilmavaivat, turvotus, e Oireet: suolisto-, iho- ja
vatsakipu, ripuli. hengitystieoireita.

e Hoito: vahalaktoosiset tai e Hoito: kaikkien maitoa sisaltavien

laktoosittomat maitovalmisteet. tuotteiden valttaminen.

—

suomalainen [§ ‘

fasvaton m, na
fettfri
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@ Nain helpotat laktoosin sietoasi

Nauti Valio Eila® laktoositon tuotteita. Jos voit syoda vahalaktoosisia
elintarvikkeita, valitse Valion vahalaktoosiset Valio HYLA® tuotteet.
Syo kypsytettyja juustoja, silla ne eivat sisalla laktoosia ja sopivat siis
herkimmillekin laktoosi-intoleranteille.

Nauti tavallisia maitotuotteita pienina annoksina.

Nauti maitotuotteita muun ruoan yhteydessa. Ruoka hidastaa laktoosin
kulkeutumista suolistoon, jolloin laktaasientsyymilla on enemman aikaa
pilkkoa laktoosia.

Nauti hapatettuja maitotuotteita kuten piimaa, jogurttia ja viilia. Niissa
on laktoosia vahemman, koska jopa 20-30 % siita muuttuu hapatuksen
aikana maitohapoksi.

Juo maito lammitettyna tai kaakaona, jolloin maidon kulkeutuminen
suolistoon hidastuu ja laktoosin pilkkomiseen jaa enemman aikaa.
Kaakao ja sokeri vahentavat oireilua.
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Maitovalmisteiden keskimaaraisi

laktoosipitoisuuksia
esimerkkeja laktoosin maara 100 grammassa tuotetta

1, guotta
Kypsytetyt
juustot

RASVATON

MAITO

o
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|
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RAIKAS
RASVATON

PIIMA

Pish et

11



Vahalaktoosinen sopii suurimmalle
osalle laktoosi-intoleranteista

HYLA §

e Laktoosi on pilkottu
tuotteeseen glukoosiksi ja
galaktoosiksi.

e Pilkottu laktoosi maistuu
makealle ja ruskistuu helposti.

e Laktoosia alle 1 g/100 g.

© Valio Oy 12



Valio Eila® laktoosittomat tuotteet sopivat
herkimmillekin laktoosi-intoleranteille

e Valion patentoimalla @:
menetelmalla laktoosi @i‘@ eil ®

poistetaan maidosta.

e Maistuu raikkaalle, tuoreelle
maidolle.

e Toimii ruoanvalmistuksessa
kuten tavalliset tuotteet.

e Laktoosia 0g/100 g.

e Valio Eila® merkeista
tunnistat laktoosittomat
tuotteet.

suomalainen &4

ARKI €2

fasvaton maitojuoma
fettfri mjolkdryck [

o

g

%
s
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Uuden sukupolven laktoositon
maito — kuin jogurtti tai piima

e Valiolla on ensimmaisena maailmassa kaytdssa laktoosittomien
maitojuomien valmistusmenetelma, jossa laktoosin lisaksi osa
proteiineista on pilkottu.

— Proteiinit pilkotaan proteaasi- entsyymilla eli samanlaisella
mekanismilla kuin ruoansulatusentsyymit pilkkovat suolistossa
proteiinia.

— Proteiineista kaseiini pilkkoutuu osittain, mutta proteiinipitoisuus ja
muut ravitsemukselliset ominaisuudet sailyvat, paitsi poistettu laktoosi.

e Herkkavatsaisten kuluttajien vatsaoireet helpottuivat

. L . o . raikkaampi /|
laktoosittoman proteiinipilkotun maidon kayton aikana enemman LAKTOOSITON
. . ey . . e VATON
verrattuna tavallisen laktoosittoman maitojuoman kayttéon MATOJUoMA - 8

(julkaisematon tutkimus).

e Uudistunut Valio Eila® raikkaampi laktoositon maitojuoma valittiin
makutesteissa markkinoiden parhaimman makuiseksi

maitojuomaksi. Ldhde: Laktoosittomien kevytmaitojuomien tuotetesti,
Research Insight Finland (8/2014, n=159).

Katso video ja tutustu tarkemmin
©ValioOy  vj3lio Eila® raikkaampi maitojuomaan !



https://www.youtube.com/watch?v=Cek7Gv6YVrI
https://www.youtube.com/watch?v=Cek7Gv6YVrI
https://www.youtube.com/watch?v=Cek7Gv6YVrI

@ Vatsaoireita maidon proteiinista?

Suomalaisista jopa 45 prosenttia kokee, etta heilla on herkka vatsa.
(Suomalainen vatsan hyvinvointitutkimus. Kaufmann Agency huhtikuu 2013. )

Maito nimetaan usein vatsavaivojen aiheuttajaksi:

— 20 % suomalaisista tutkittavista raportoi vatsaoireita maitotuotteiden kayton jalkeen,
mutta heista vain 6,4 %:lla oli diagnosoitu laktoosi-intoleranssi (Pelto ym. 1999).

— Terveyskeskuksessa vatsavaivojen vuoksi kayneista suomalaisista 40 % (n=1900) nimesi
maidon vaivojen aiheuttajaksi (Anthoni 2009).

Ruoansulatuksessa pilkkoutumattomat proteiinit voivat aiheuttaa laktoosi-
intoleranssin kaltaista vatsaoireilua (Hughes et al. 2000).

Maitoallergia on aikuisilla harvinaista, mutta maito saattaa joillekin
aiheuttaa lievempiasteisen yliherkkyysreaktion (Carroccio et al. 2010) .
— Erityisesti artyneen suolen oireyhtymasta (IBS) karsivilla maitoproteiinit
saattavat lisata vatsavaivoja.
Hapatetuissa maitotuotteissa hapatebakteerit pilkkovat laktoosia ja

maidon proteiineja, joten ne voivat sopia paremmin herkkavatsaisille
(Morelli 2014).

© Valio Oy 15



Valio Eila® tuotteet sisaltavat kaikki
maidon tarkeat ravintoaineet

e Ravitsemussuositusten mukaan maitovalmisteita (maito,
piima, jogurtti, viili) suositellaan nautittavaksi 5-6 dl paivassa
seka lisaksi 2-3 viipaletta juustoa.

Suomalaiset Ravitsemussuositukset 2014

e Valio Eila® Laktoositon maitotuotteet varmistavat
tasapainoisen ja terveellisen ruokavalion, silla niissa on
tallella kaikki maidon tarkeat ravintoaineet: kalsium, D-
vitamiini, proteiini, jodi seka B-ryhman vitamiinit.

— Valio Eila® Laktoositon maitojuomissa ja piimassa on
D-vitamiinia tuplasti tavallisiin maitoihin ja piimiin
verrattuna eli 2 ug/100 g.
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Tutustu Valio Eila® tuotteisiin:
www.valio.fi/tuotteet

AMMATTILAISET Kirjaudu Rekisterdidy ValioOy -

Food Service  Teollisuus Ravitsemus  Reseptit Tuotteet  Artikkelit Materiaalit

Rullakot
Teholavat
Konttituotteet

Tuoteryhmat

Maidot 20 ) N N '

B Valio Eila® kreikkalainen Valio Eila® kreikkalainen Valio Eila® 160 g chili Valio Eila® 160 g yrtti
Kermat = jogurtti 150 g kookos jogurtti 150 g uuniomena salaattijuusto kuuticina salaattijuusto kuuticina
Hapankermat 4 laktoositon laktoositon laktoositon laktoositon

Jogurtit ja vanukkaat 23
Juustot 9
MNayta lisaa~

Brandit - -

=

cilay

) @ 3

¥ Valio Eila™ Laktoositon 70

o Valio Eila® Latte forte Valio Eila® Latte suklaa Valio Eila® hedelméinen Valio Eila® hedelméinen
Nayta lisaa v maitokahvijuoma 2,5 dl| maitokahvijuoma 2,5 dI jogurtti 150 g ananas jogurtti150 g mango-
laktoositon laktoositon laktoositon papaija laktoositon

Ravitsemukselliset
ominaisuudet

laktoositon 58
lisaaineeton 24
runsaasti proteiinia 27
sydanmerkki 8
vahemman lisattya

sokeria

Nayta lisaa v ] “;;'-,‘}}.".}‘1
e
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