Laktoositon ruokavalio



Mita on laktoosi?

Laktoosi on maitosokeria.

Maitotuotteet sisaltavat aina
hiilihydraatteja, koska maidossa on
luonnostaan laktoosia.

* |lehmanmaidossa n. 4,8 %
* aidinmaidossan. 7%
Laktoosittomista tuotteista |l0ydat

ravintosisaltotietojen alta tiedon:
laktoosia 0 g
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Mita on laktoosi-
intoleranssi?

Laktoosi-intoleranssilla tarkoitetaan oireita, jotka
johtuvat laktoosin puutteellisesta pilkkoutumisesta
ja imeytymisesta.

Laktoosi-intoleranssi on periytyva ominaisuus tai
vakavan suolistosairauden aiheuttama.

Laktoosi-intoleranssi ilmaantuu yleensa kasvuiassa.
Oireet ovat yksilollisia.

Laktoosin sieto voi vaihdella myos samalla henkil6lla
riippuen mm. muista syodyista ruoista/aterioista.

Oireet haviavat, kun ruokavaliosta vahennetaan
laktoosia tai se poistetaan kokonaan.
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Laktaasientsyymi

pilkkoo laktoosia | C

Glukoosi

iIseepje]

Laktoosi pilkkoutuu
elimiston (ohutsuolessa)
tuottaman

laktaasientsyymin avulla
galaktoosiksi ja
glukoosiksi.

Galaktoosi ja glukoosi Paksusuol
imeytyvat verenkiertoon.
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Laktaasin puutos
aiheuttaa >
vatsavaivoja
Laktaasientsyymin A ktdsilctymiian
puuttuessa tai sita ollessa
vahan: Wln
* imeytymaton laktoosi jaa m = I s
suolistoon. 3 s & ¢
* laktoosi sitoo vetti ja lisda § 3 o8
kaasunmuodostusta
aiheuttaen ripulia ja Paksusuoli
ilmavaivoja. ‘ ‘
Loysa vatsa Turvotus
limavaivat Vatsakivut
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Laktoosi-intoleranssin
kaltaisia vatsavaivoja
voivat aiheuttaa myos:

FODMAP-hiilihydraatteja
sisaltavat ruoka-aineet

Ruisleipa

Pavut, herneet
Maustetut ruoat
Purukumin syominen
Ksylitoli, virvoitusjuomat
Stressi

Artyneen suolen oireyhtym3
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Sanastoa

* Laktoosi = maidon sokeri (hiilihydraatti), joka
rakentuu glukoosi- ja galaktoosiyksikoista.

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

* Hypolaktasia = laktaasientsyymin niukkuus.

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

* Laktoosi-intoleranssi = imeytymattoman
laktoosin aiheuttamat suolistovaivat

= |Qysa vatsa, ilmavaivat, turvotus, vatsakipu
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Laktoosi-intoleranssin
eslintyvyys

Laktaasientsyymin puutos johtuu paaasiassa
perinnollisesta ominaisuudesta.

Monilla kansoilla laktaasin puutos on
vallitseva ominaisuus.

Suurimmalla osalla maitoa juomaan
tottuneista kansoista laktoosin sietokyky on

sailynyt.
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Laktoosi-intoleranssi ei ole

NENGEWEGAEE!

LAKTOOSI-INTOLERANSSI

e Laktoosi eli maitosokeri
aiheuttaa oireet.

* Taipumus periytyy.

e Esiintyy yleisemmin
aikuisilla kuin lapsilla.

* llmavaivoja, turvotusta,
vatsakipua, ripulia.

e Ratkaisu: vahalaktoosiset
tai laktoosittomat
maitovalmisteet.
Kokeilemalla oma sietokyky
selville.
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MAITOALLERGIA

Maidon proteiini aiheuttaa
oireet.

Taipumus periytyy.

Esiintyy pikkulapsilla, haviaa
yleensa kouluikadn mennessa
Ja on enaa alle 1 % aikuisista.

Suolisto-, iho- ja
hengitystieoireita.

Ratkaisu: maitoa sisaltavien
tuotteiden maaraaikainen
valttaminen. Lievassa
allergiassa kokeilu pienina
maarina esim. leivonnaisissa.
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Vinkkeja maitotuotteiden
valintaan

Valitse laktoosittomia Valio Eila® tuotteita, tai vahalaktoosisia Valio
HYLAP® tuotteita.

Kypsytetyt juustot eivat luontaisesti sisalla laktoosia ja sopivat siten
laktoosittomaan ruokavalioon.

Pienet annokset saattavat mahdollistaa tavanomaisten
maitotuotteiden nauttimisen.

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.

Juo maito kaakaona, jolloin maidon kulkeutuminen suolistoon
hidastuu ja laktoosin pilkkoutumiseen jaa enemman aikaa. Kaakao
ja sokeri voivat myos vaikuttaa laktoosin etenemiseen suolistossa.
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PROTEIINI-
VANUKAS
SUKLAA

PROTEIINI- |
NS  VANUKAS
PUE KERMAKARAMELLI &




Maitovalmisteiden keskimaaraisia

laktoosipitoisuuksia
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Kypsytetyt juustot
ovat luontaisesti
laktoosittomia.




Vahalaktoosinen sopi

suurimmalle osalle

Laktoosi on pilkottu
tuotteeseen glukoosiksi ja
galaktoosiksi.

Pilkottu laktoosi maistuu
makealle ja ruskistuu helposti
kuumennettaessa.

Tuotteen laktoosipitoisuus
talloin alle 1 g/100 g.
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Valio Eila® tuotteet sopivat
taysin laktoosittomaan
ruokavalioon

* Laktoosi poistetaan maidosta Valion
patentoimalla menetelmalla.

* Maistuu raikkaalle, tuoreelle
maidolle.

e Toimii ruoanvalmistuksessa kuten
tavalliset tuotteet.

* Tuotteen laktoosipitoisuus 0 g/100 g.

 Eila® merkista tunnistat Valion
laktoosittomat tuotteet.
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Vatsaoireita maidon
proteiinista?

* Suomalaisista jopa 45 % 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
20009).

* 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 herkkavatsaisille (Morelli
2014).
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Uuden sukupolven laktoositon
maitojuoma

Valiolla on kaytdssa maitojuomien valmistusmenetelma, jossa
laktoosin lisaksi osa proteiineista on pilkottu.

* Talla valmistusmenetelmalla kaseiiniproteiini pilkkoutuu
osittain, mutta proteiinin kokonaismaara ja muut maidon
ravitsemukselliset ominaisuudet sailyvat lukuun ottamatta
laktoosia, joka poistetaan.

* Proteiinit pilkotaan proteaasientsyymilla eli samanlaisella
mekanismilla, jolla ruoansulatusentsyymit pilkkovat
suolistossa proteiinia.

Uudistunut Valio Eila® raikkaampi laktoositon maitojuoma valittiin
makutesteissa markkinoiden parhaimman makuiseksi
maitojuomaksi*.

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



Valio Eila® tuotteet sisaltavat
kaikki maidon tarkeat
ravintoaineet — paitsi laktoosia

Ravitsemussuositusten® mukaan nestemaisia
maitovalmisteita suositellaan nautittavan 5-6 dl
paivassa seka lisaksi 2-3 viipaletta juustoa.

(*Suomalaiset Ravitsemussuositukset 2014, VRN)

Valio Eila® laktoositon maitotuotteet ovat osa
tasapainoista ja terveellista ruokavaliota. Niissa on
kaikki maidon tarkeat ravintoaineet: luontainen
kalsium, proteiini, jodi, kalium, B2- ja B12 -vitamiinit
seka lisatty D-vitamiini.

Tiesithan, etta Valio Eila® laktoositon
maitojuomissa ja piimassa on runsaasti

D-vitamiinia, 2 ug / 100 g.
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Lue www-sivuiltamme lisaa laktoosi-intoleranssista
www.valio.fi/hyvinvointi/vatsavaivat/



