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LUKIJALLE

Maito on suomalaisen ruokavalion perusruokaa. llman maito-
valmisteita jaa ruoastamme helposti puuttumaan tarkeita ravin-
toaineita etenkin kalsiumia. Kaikki eivat kuitenkaan voi juoda
maitoa. Maidon proteiini saattaa aiheuttaa allergisia oireita
etenkin pikkulapsille ja erdille aikuisillekin ja maidon sokeri
aikuisille vatsavaivoja.

Maitovaivoista puhutaan paljon, mutta ei aina valttaméatta oikein
tiedoin ja oikein termein. Maitosokerin imeytymishairién vuoksi
ei ruokavaliosta tarvitse poistaa kaikkia maitovalmisteita.
Maitoallergia puolestaan havidd yleensa kouluikddn mennessa
eikd lapsen tarvitse luopua koulumaidosta.

Téssé kirjasessa on tietoa maitosokerin imeytymishairiésta eli
laktoosi-intoleranssista ja maitoallergiasta.

Ulla-Marja Urho






SISALLYS

[ 0T 1= OSSR 6
Mit& 1aKtOOSI ON? ...eeviieeiceeee e 6
Miten laktoosi vaikuttaa elimistéssa? ..........cccoevverenceens 6

Laktaasi — laktoosia pilkkova entSyymi.........cccoccvveeeiiiiiieecnnns 7

Laktoosi-intoleranssi..........coocueeeeiiiiieie e 9
Mita laktoosi-intoleranssilla tarkoitetaan? ...............c.o..... 9
Laktoosi-intoleranssi ei ole allergia .........ccocceeeiieieiieeens 9

Hypolaktasian esiintyVyys ..o 10
Hypolaktasia SUOMESSa........cccceririeiiniiieiiee e 10
Hypolaktasia maailmalla ..........ccccoooeeiieiiniceceeeee 10
Laktoosin siedosta on ollut ravitsemuksellista etua ...... 11
Laktaasin puutoksen perinndllisyys........ccccoeeeeeeininnen. 12
Tilapainen hypolaktasia..........cocceeeiiiieeiiiiiiiecieeeee 12

Laktoosi-intoleranssioireiden Synty ..........ccccoeceeeiieeinieeennnen. 14
OIrBEL e 16
Vatsan kurina ja ripuli........cccocoeeeiiiiiiiieeiec e 16
IMavaivat ........oooiiiiii e 16
Oireet vaihtelevat .........cccovviiiii e 16
Laktoosi ei ole ainoa oireiden aiheuttaja.............ccce...... 17
AFYVE SUONI ..o, 17

Laktoosi-intoleranssin toteaminen...........ccccccviieeiieeeneiiiees 18
LaktoosirasituskoKeet..........cooviiiiiiiiiiiiiieeeeeee e 18
Ohutsuolen entsyymiaktiivisuuden maarittaminen........ 19

Laktoosi-intoleranssin hoito..........cccuvvveiiiciiiee e 19
HOItO ONNISTUU ..eeeeiiiiiee e 19

Laktoosi-intoleranteille sopivat maitovalmisteet ................... 20
MO e 20
Hapanmaitovalmisteet..........cccocvviiiiiiiieee e 20
JAAEIO ..o 21
JUUSTOL .o 21
Ravintorasvat ..........ccceeeiieeiiiiie e 21
Laktoosittomat ja vahalaktoosiset maitovalmisteet ....... 22
Miten voit itse vahent&da oireitasi? .........cccceevcvveeeeeennen. 22
Entsyymivalmisteista on apua intoleranssiin................. 23

Lehmanmaitoallergia on eri asia .........cccoceevevieeeiieeenieeen. 23
Lehmanmaito imevaisen ravintona .........c..ccccveeeeennneen. 24
Maitoallergian hoito .........coocveviiiiiiiiii e 24

Maitovalmisteiden keskimadraisia laktoosipitoisuuksia......... 27

Elintarvikkeiden keskimaaraisia laktoosipitoisuuksia............. 28

Lahdeluettelo ja ajankohtaista tutkittua aiheesta................... 29



Laktoosi on
maidon sokeri.

Erilaisten
maitojen
ravintosisaltdja

Laktoosi

Mita laktoosi on?

Laktoosi eli maitosokeri on maidon erés ravintoaine, hiilihydraat-
ti. Hiilihydraatit ovat energialahteita elimistélle. Ravitsemus-
suositusten mukaan hiilihydraatteja tulisi saada vahintdan puolet
kokonaisenergiasta. Laktoosi on glukoosista ja galaktoosista
muodostunut sokeri, disakkaridi. Myds tavallinen sokeri eli sak-
karoosi on disakkaridi, mutta sen osia ovat glukoosi ja fruktoosi.

Laktoosia on vain maidossa. Aidinmaidossa sitd on noin 7 %,
lehmanmaidossa 4,8 % ja esimerkiksi hylkeen maidossa vain
0,1 %. Laktoosin liséksi maidossa on pienid maaria myés muita
sokereita ja sokeriyhdisteita.

Laktoosi ei maistu kovin makealta. Sen makeus on vain noin
viidennes tavallisen sokerin makeudesta.

Laktoosin osuus tdysmaidon kokonaisenergiasta on noin 30 %.

Suomalaiset saavat laktoosia ravinnostaan noin 30 g henkeé
kohti péivassa.

Miten laktoosi vaikuttaa elimistossa?

& Laktoosi on tarked energianldhde imevaisikaisille. Siksi

my6s didinmaidonkorvikkeisiin lisatdan laktoosia. Laktoosi
toimii my®s lapsen vatsan hyvéksi: se pitdd ulosteet peh-
meind ja vatsan toiminnan kunnossa.

@ Pieni maara laktoosia myds aikuisen ihmisen ruokavaliossa

ehkaisee ummetusta. Laktoosi sitoo vettéd suolistoon ja suo-
len siséltd pysyy I6ysana. Laktoosin johdannaista laktuloo-
sia kaytetddn ummetusladkkeena.

@ Laktoosi edistédd kalsiumin ja muiden kivenndaisaineiden

imeytymista. Vaikutustapaa ei tunneta tarkoin, mutta olete-
taan, etta laktoosi muuttaa suolen seindman lapaisevyytta
edullisemmaksi kivennaisaineiden imeytymiselle.

& Laktoosi edistdd maitohappobakteerien lisdantymista suo-

listossa, jolloin suoliston happamuus lisdantyy. Hapan
ymparistd ehkaisee proteiineja hajoittavien madattajabak-
teerien ja tautibakteerien kasvua.

Ravintoaine % Ihminen Lehma Poro Vuohi
proteiineja 1,0 85 10,3 8.5
rasvaa 4.4 4,2 22,5 4.5
laktoosia 6,9 4.9 2,5 4.3
kivennaisaineita 0,2 0,7 1,4 0,9
vetta 87,5 86,7 63,3 87,0




Laktoosi

OND

Laktaasientsyymi

Glukoosi Galaktoosi

Laktaasientsyymi
hajottaa laktoosin
glukoosiksi ja
galaktoosiksi.

Laktaasi — laktoosia pilkkova
entsyymi

Entsyymit ovat elimistdn itsenséa tuottamia proteiineja, joita tun-
netaan ihmisen elimistdssa useita tuhansia.

Ruoansulatuskanavan entsyymien tehtdvana on pilkkoa ruoan
sisaltdmat proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit pienemmiksi, jotta ne
voisivat imeytyd ohutsuolesta verenkiertoon.

Laktaasi on entsyymi, jota muodostuu ohutsuolen seindméan
pintasoluissa. Laktaasientsyymi pilkkoo laktoosin suolistossa
glukoosiksi ja galaktoosiksi. Entsyymi on valttdmatén laktoosin
imeytymiseksi ohutsuolesta. Pilkkoutumaton laktoosi ei voi
imeytya suolistosta verenkiertoon, vaan se kulkeutuu ohut-
suolen lapi paksusuoleen, jossa bakteerit hajottavat sen
hapoiksi, vedeksi ja kaasuiksi.

Laktaasientsyymid muodostuu runsaasti jo vastasyntyneella ja
sen muodostus jatkuu I&pi elaman. Osalla ihmisista entsyymin
toimintakyky kuitenkin aikuistuessa heikkenee 5-10 prosent-
tiin alkuperaisestd. Tilaa kutsutaan hypolaktasiaksi (ks. s. 9).
Entsyymiaktiivisuuden heikkenemiseen vaikuttavat perinnélliset
tekijat. Laktoosin tuotto voi valiaikaisesti heikentya myoés esi-
merkiksi suolistotulehduksen tai muun suolistosairauden vuok-
si. Parantumisen my6téd laktaasin tuotto palaa ennalleen.
Synnynnéinen laktaasientsyymin puute, jolloin vastasyntynyt ei
voi kayttaa hyvakseen didinmaitoa, on erittdin harvinainen.

ruokatorvi

mahalaukku

paksusuoli

f

ohutsuoli ——m8 &

Laktaasia muodostuu ohutsuolessa. Punaisen voimakkuus
kuvaa laktaasin maaraa.



Laktaasientsyymi

Monet bakteerit, hiivat ja homeet pystyvat tuottamaan laktaa-
sientsyymia ja siten kd@yttdmaan laktoosia ravintonaan. Lak-
taasientsyymid valmistetaan teollisesti kasvattamalla hiivaa lak-
toosiliuoksessa. Laktaasientsyymi eristetdan hiivasoluista ja
puhdistetaan elintarvikekayttéén sopivaksi. Meijeriteollisuus
kayttaa entsyymivalmistetta laktoosin hajoittamiseen valmista-
essaan vahalaktoosisia maitovalmisteita.



Laktoosi-
intoleranssi ei ole
allergia.

Laktoosi-intoleranssi

Mita laktoosi-intoleranssilla tarkoitetaan?

Laktoosi-intoleranssilla tarkoitetaan oireita (ilmavaivat, vatsan
turvotus, vatsakivut, ripuli), jotka johtuvat laktoosin imeytymis-
hairidsta. Syy laktoosin huonoon imeytymiseen on laktaasient-
syymin niukkuus eli hypolaktasia. Laktoosi-intoleranssi ei ole
kuitenkaan hypolaktasian tdsmallinen synonyymi, silla hypolak-
tasiaa potevat voivat sietad laktoosia saamatta vatsaoireita.

Koska hypolaktasiaa potevilla henkil6illd laktoosi ei pilkkoudu
ohutsuolessa eikd tdméan vuoksi imeydy verenkiertoon, kayte-
tdan laktaasientsyymin puutoksesta usein nimitystd maitosoke-
rin imeytymishairié eli laktoosimalabsorptio. Nimityksi& hypolak-
tasia ja laktoosimalabsorptio voidaan kdytanndssa kayttaa tois-
tensa synonyymeina.

Laktoosi-intoleranssi suolistossa imeytymattéman
laktoosin eli maitosokerin
aiheuttamien vatsaoireiden
yhteisnimitys

Hypolaktasia maitosokeria pilkkovan
laktaasientsyymin puutos tai
niukkuus suolistossa. Koska
entsyymia on yleensa pieni maara
jaljella, hypolaktasia ei aina
vélttamatta johda
intoleranssioireisiin.

Laktoosimalabsorptio hypolaktasiasta johtuva
maitosokerin imeytymishairio

Laktoosi-intoleranssi ei ole allergia

Laktoosi-intoleranssi ja maitoallergia sekoitetaan usein keske-
naan. Allergiasta puhutaan silloin, kun ruoka-aine aiheuttaa eli-
mistéssd immunologisen reaktion, toisin sanoen, kun elimist6
koettaa torjua ruoka-ainetta muodostamalla sille vasta-ainetta.
Laktoosi ei aiheuta allergiaa.

Laktoosi ei mydskdan tuhoa suoliston kudoksia niin kuin tapah-
tuu keliakiassa, jos suolistoon joutuu viljan gluteenia. Laktoosi-
intoleranssin haittoina ovat vatsan nipistely, 16ysyys ja ilmavai-
vat. Oireet ovat ohimenevia. Maitoallergiasta kerrotaan lisaa
sivulla 23.



Véestosta 9%
noudattaa
vihalaktoosista
ruokavaliota
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Hypolaktasian esiintyvyys
Hypolaktasia Suomessa

Hypolaktasia eli laktaasientsyymin puutos aikuisilla kuvattiin kir-
jallisuudessa ensimmaisen kerran 1960-luvulla. Hypolaktasiaa
on 17 %:lla suomalaisista, mutta heisté vain noin viidenneksella
on selvasti haittaavia intoleranssioireita.

Hypolaktasian esiintymisen alueellisista eroista maassamme ei
ole varmaa tietoa. Onko se esimerkiksi tavallisempaa It&- kuin
Lansi-Suomessa? Sen sijaan tiedetdan, ettd Suomen ruotsin-
kielisestd vaestdstd hypolaktasiaa on vain noin 8 %:lla.
Suomen saamelaisilla hypolaktasia taas on yleisempaa kuin
muilla suomalaisilla: koltilla esiintyvyys on 60 %, kalastaja- ja
tunturisaamelaisilla 25-37 %.

Hypolaktasia maailmalla

Yleismaailmallisesti hypolaktasian esiintymisessa on suuria
eroja. Harvinaisinta hypolaktasia on Ruotsissa ja Tanskassa,

Hypolaktasian esiintyvyys (% aikuisviestésta).

(Sahi ym. 1988)
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Pienet numerot kuvaavat hypolaktasian esiintyvyytta tietyssé vaestdssa, isot
numerot koko maassa. Kayrat kuvaavat oletettua geneettisté laktaasin puutetta
alueella.



Maidon ja piiméan
kulutus ja laktoosi-
intoleranssin
esiintyvyys
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jossa vain 3 %:lla aikuisista on todettu hypolaktasia. Hypo-
laktasiaa esiintyy vahiten Keski- ja Pohjois-Euroopan maissa ja
niissd maissa, joiden vaestéstd suuri osa on eurooppalaisia
siirtolaisia. It4-Euroopassa hypolaktasiaa esiintyy 15-40 %:lla
vaestdstd ja Aasiassa, Afrikassa ja Etela-Amerikassa 50—-100
Y%:lla vaestosta.

Laktoosin siedosta on ollut ravitsemuksellista
etua

Geneettinen valinta on todenn&kdinen syy hypolaktasian esiin-
tyvyyseroihin maailmassa. Oletetaan, ettd vuosituhansia sitten
ihmisten tilanne oli samanlainen kuin eldinten nykyisin, toisin
sanoen laktaasin muodostuminen lakkasi vierotuksen jélkeen.
Hypolaktasian perintdtekija oli niin yleinen, etta 1ahes kaikki lap-
set menettivat kyvyn muodostaa laktaasientsyymié pian imetyk-
sen lakattua.

Geenimuutosten seurauksena laktaasin muodostus sailyi muu-
tamilla yksil6illa 1api elamén. Kun ihminen oppi karjanhoidon ja
alkoi kayttdd maitoa myds imetyksen jalkeen, olivat laktoosia
sietavat paremmassa asemassa kuin muut. He kykenivat kayt-
tamaan maidon hyvékseen ja olivat huonon ravintotilanteen
vallitessa muita vahvempia ja terveempia. Jos laktoosia sieta-
vat saivat yhdenkin prosentin verran enemman lapsia sukupol-
vea kohti, heista tuli vallitsevia karjanhoitoa harjoittavissa vaes-
téissa ja nykyisin havaittavat laktaasin puutoksen esiintymiserot
ovat voineet syntya. Edellytyksena on ollut, ettad jotkut vaestét

11



Laktoosi-
intoleranssi ei
lisdénny, se on
perinnéllista.
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ovat olleet maidon kuluttajia ja toiset eivat ja ettd maito on ollut
ravitsemustilaa ja terveyttd kohentava tekija.

Geneettisen valinnan teoria saa vahvistusta, kun hypolaktasian
esiintymisté verrataan karjanhoidon historiaan. Mitd kauemmin
vaestd on pitdnyt karjaa ja juonut maitoa aikuisialla, sitd harvi-
naisempaa hypolaktasia on ja péin vastoin.

Laktaasin puutoksen perinnollisyys

Erot hypolaktasian esiintymisessa johtuvat entsyyminpuu-
toksen perinndllisyydesta, eivat ruokavaliosta. Maidon juonnin
lopettaminen ei vdhenna entsyymin muodostusta.

Laaja perhetutkimus Suomessa 1970-luvulla on osoittanut, etta
hypolaktasia periytyy yhteen perintétekijaén sitoutuneena peit-
tyvasti eli resessiivisesti.

Tallainen periytymistapa merkitsee sitd, ettd jos molemmilla
vanhemmilla on hypolaktasia, se kehittyy myés kaikille lapsille.
Mutta jos vain toisella vanhemmista on hypolaktasia, se ei valt-
tamatta kehity lapsille lainkaan eikd ainakaan kaikille lapsille.
Toisaalta, jos kummallakaan vanhemmista ei ole laktaasin puu-
tosta, se saattaa silti kehittya neljasosalle lapsista, jos vanhem-
milla on kyseinen perintétekija piilevana. Periytyvyys on todettu
tutkimuksissa myéhemmin myds Meksikossa ja Nigeriassa.

Hypolaktasia kehittyy useimmiten vasta vuosia syntyman jal-
keen, suomalaisilla tavallisesti 5-20 vuoden valilla. Lapsilla
hypolaktasia on selvasti harvinaisempaa kuin aikuisilla. Koulun-
sa aloittaneilla suomalaislapsilla sitd on noin 2-3 %:lla, 15-16 -
vuotiailla sen sijaan noin 13 %:lla.

Synnynndinen, heti syntymén jalkeen ilmeneva hypolaktasia
tunnetaan, mutta se on erittdin harvinainen. Oireet ilmenevat
pian rintaruokinnan aloittamisen jalkeen. Synnynnéinen laktaa-
sin puute on pysyva tila, joka todetaan ohutsuolibiopsialla.

Tilapainen hypolaktasia

Jokin ulkoinen tekija voi aiheuttaa ohutsuolen suolinukan vau-
rioitumisen ja tilapaisen hypolaktasian. Tallaisia tekijoitd ovat esi-
merkiksi tulehdukset, keliakia, sddehoito tai alkoholi. Suolisto-
tulehdukset ovat suurin yksittéinen syy tilapaiseen laktaasin puu-
tokseen. Tilapainen hypolaktasia on ohimenevaa. Kun sen aiheut-
tava tekija poistuu ja suolinukka paranee, laktaasin tuotto normali-
soituu. Tilapainen hypolaktasia lienee Suomessa melko harvinais-
ta, eteldn maissa luultavasti yleisempaa. Se ei ole perinndllista.



Hypolaktasian esiintyvyys eri vaestdissa
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Oireita myés
herneisté ja
pavuista.

Laktoosi ei
aiheuta pysyvaa
haittaa.
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Laktoosi-intoleranssioireiden synty

Kuten téssd vihkosessa on jo aikaisemmin kerrottu, taytyy lak-
toosin ensin pilkkoutua glukoosiksi ja galaktoosiksi voidakseen
imeytya ohutsuolesta verenkiertoon. Téhan tarvitaan laktaa-
sientsyymid, jota muodostuu ohutsuolen nukkalisédkkeiden
soluissa.

On tavallaan luonnonmukaista, ettd imetysvaiheen mentyé ohi
laktaasientsyymin muodostuminen suolistossa vahenee ja lak-
kaa. Nisadkkaat eivat normaalisti juo maitoa vierotuksen jalkeen.
Ihmisella ainakin osa laktaasientsyymia sailyy toimintakykyise-
na usein lapi elaman ja elimistd pystyy kayttdmaan maitosoke-
ria hyvakseen.

Jos suoliston laktaasientsyymi aikuistuessa havida suurimmak-
si osaksi tai lahes kokonaan, syntyy hypolaktasia ja siitd seuraa
laktoosin imeytymishairié eli laktoosimalabsorptio. Jos imeyty-
mishairié aiheuttaa vatsa- ja suolisto-oireita, puhutaan laktoosi-
intoleranssista. Varsinkin tyhjaan vatsaan nautittuna laktoosi
aiheuttaa intoleranssioireita henkildille, joilla on hypolaktasia.
Tavallisimmat oireet ovat vatsan nipistely, vatsan turvotus,
ilmavaivat ja ripuli.

Samanlaisia oireita saa moni syétyaan hernekeittoa tai papuja.
Meiltad kaikilta puuttuu herneiden ja papujen sisaltdman soke-
riaineen, raffinoosin hajoittamiseen tarvittava entsyymi.

Maitosokeria sisdltdva ruoka sen enempaa kuin hernekeitto-
kaan ei ole vaarallista intolerantille. Se ei tuhoa suolistoa tai
aiheuta muita pysyvia vaurioita. Oireet havidvat, kun laktoosia
vahennetadan ruokavaliosta.

Laktoosi-intoleranssin synty

Hypolaktasia eli laktaasin puutos

¥

Laktoosin imeytymishairiéd = Ei aiheuta oireita = Ei laktoosi-
intoleranssia

\7

Vatsa- ja suolisto-oireet

\7

Laktoosi-intoleranssi




Laktoosi-intoleranssin oireiden synty

Laktoosi
Galaktoosi
Ohutsuoli
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Ripuli llmavaivat

.

Ylakuvassa laktoosi hajoaa normaalisti.
Alakuvassa: hajoamaton laktoosi paédsee paksusuoleen ja

aiheuttaa vatsavaivoja.
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Laktoosi-
intoleranssin
oireet ovat
yksilollisia.
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Qireet

Vatsan kurina ja ripuli

Laktoosi sitoo vettd. Imeytymatdn laktoosi vetdd kudoksista
nestettd suolen sisélle nopeasti ja runsaasti. Ohutsuolen sisalté
paisuu ja suolen seindma venyy. Tama puolestaan lisda suolen
aaltoliikettd ja nestemdinen suolen siséaltdé kulkee vauhdilla
eteenpaéin aiheuttaen suolen kurinaa, vatsan 18ysyyttd ja mah-
dollisesti ripulia. Mitd nopeammin laktoosi kulkee ohutsuolen
|&pi paksusuoleen, sitéd rajumpia intoleranssioireet voivat olla.

limavaivat

Vesi ja imeytymatdn laktoosi kulkeutuvat paksusuoleen, jossa
bakteerit alkavat kdyttda laktoosia ravinnokseen. Bakteerit saa-
vat aikaan kdymisen, jossa syntyy kaasuja: hiilidioksidia,
metaania ja vetyd. Kaasut aiheuttavat vatsan turvotusta, ilma-
vaivoja ja mahdollisesti vatsakipuja. lImavaivat ovat laktoosi-
intoleranssin yleisimpia oireita.

Kaasu saattaa aiheuttaa hankaliakin vatsakipuja, jos se ei
paase normaalisti ulos. Kaasu nostaa suolessa paikallisesti
painetta, jolloin suolen seindma venyy ja antaa kiputuntemuk-
sia. Laktoosi-intolerantilla suolen toiminta on yleensa vilkastu-
nut ja siihen voi liittyd ripulia, jolloin suolikaasutkin purkautuvat
helposti ulos.

Oireet vaihtelevat

Yksil6lliset erot oireiden synnyssa ja kokemisessa ovat suuria.
Oireet vaihtelevat myds samalla henkildlld paivasta toiseen.
Nautitun laktoosin liséksi monet fysiologiset ja psyykkiset tekijat
vaikuttavat oireiden tuntemiseen.

Voisi olettaa, ettd intoleranssioireiden voimakkuus on yksinker-
taisesti riippuvainen suolessa jljelld olevan entsyymin ja nauti-
tun laktoosin maarasta. Nain ei kuitenkaan aina ole. Virossa on
I6ydetty sekd hyvin herkéasti oireilevia ettd hyvin vahaoireisia
hypolaktasiasukuja. Oireiden eron ei ole todettu johtuvan nauti-
tun maidon maarasta.

Yleissdanténa voidaan pitadd, ettd noin puolet henkilbista joilla
on laktaasin puutos, saa oireita lasillisesta maitoa. Pieni osa
intoleranteista saa vatsaoireita pienemmastékin maarasta, vain
pari grammaa laktoosia riittdd oireiden aiheuttajaksi. On myés
hypolaktasiaa potevia, jotka eivat saa oireita 50 grammasta-
kaan laktoosia eli maitolitrasta.



Artyva suoli-
oireyhtymé on
noin 20%:lla
suomalaisista.

Laktoosi ei ole ainoa oireiden aiheuttaja

Tietoisuus laktoosi-intoleranssista on lisdantynyt ja monet vat-
savaivat yhdistetdan herkemmin siihen. Samankaltaisia oireita
voi saada muistakin hiilihydraateista tai stressista.

Vatsalle voivat olla kiusaksi elaméantavatkin. Suolisto pitéda
saannollisista ruoka-ajoista, suolen tyhjennyksesta seka stres-
sittémyydesta. Kun kiireessa hotkii ruokansa mukana ilmaa
lisdantyvat suoliston ilmavaivatkin.

Suolen happamuutta lisddvien maitovalmisteiden kulutus on
vahentynyt ja muuttunut epaséaanndlliseksi. Suolen sisallén
happamuus ratkaisee millaisia kdymisreaktioita siella tapahtuu.
Kun suolen happamuus lisédantyy kylliksi, kaasunmuodostus
lakkaa kokonaan. S&anndllinen pieni laktoosiannos pitad suo-
len siséllén happamana, kaasunmuodostuksen kurissa ja voi
jopa ehkaisté intoleranssioireita.

Runsas kahvin juonti sekd suuret maarat alkoholia vilkastutta-
vat suolen liikettd. Ksylitoli, sorbitoli, maltitoli ja mannitoli ovat
sokerialkoholeja, jotka voivat suurina maarind nautittuna
aiheuttaa osmoottisen ripulin.

Artyva suoli -oireyhtyma

Artyva suoli -oireyhtyman (irritable bowel syndrome) ja laktoosi-
intoleranssin oireet ovat samantapaisia. Artyva suoli -oireyhty-
ma on yleinen suolen toiminnan héirié, vaaraton, mutta kiusalli-
nen. Sitd esiintyy noin 20% vaestosta. Se on tila, jossa potilaal-
la on toistuvia vatsakipuja ja niihin liittyen suolen toimintahai-
riéitd, kuten ummetusta tai ripulia tai molempia vaihdellen seka
vatsan turvotusta. Kivut liittyvat usein aterioihin, stressiin ja ela-
manolojen muutoksiin.

Artyva suoli -oireyhtyman on erotettava laktoosi-intoleranssins-
ta laktoosirasituskokeella. Jos vaivat toistuvasti haviavat taysin
laktoosittomalla ruokavaliolla ja palaavat laktoosia nautittaessa,
kyseessa on puhdas laktoosi-intoleranssi.

Samankaltaisia oireita aiheuttavat

stressi

artyva suoli -oireyhtyma

runsas kahvin tai alkoholin juonti

suuret madrat sokerialkoholeja

monet ravinnonnon imeytymattémat hiilihydraatit, kuten:
raffinoosi, selluloosa, hemiselluloosa, pektiini ja inuliini

L X X X X 2
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Tarkkaile oireitasi
24 h
laktoosirasitus-
kokeen jalkeen.

Lasten maidon
kayttoa ei saa
rajoittaa omin
pain.
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Laktoosi-intoleranssin toteaminen

Laktoosirasituskokeet

Suomessa hypolaktasia todetaan yleensa tavallisen laktoosi-
rasituskokeen avulla. Tutkittava nauttii tyhjaan vatsaan 50 g
laktoosia, joka on liuotettu 400 ml:aan vettd. Testiannoksen jal-
keen mitataan veren sokeri- eli glukoosipitoisuus ja se maarite-
tédan paastoarvon lisaksi 20, 40 ja usein vielda 60 minuutin kulut-
tua laktoosin nauttimisesta. Jos veren glukoosipitoisuus nousee
vain vahan paastoarvosta (véhemman kuin 1,1 mmol/l), se viit-
taa hypolaktasian olemassaoloon. Laktoosi ei ole hajonnut glu-
koosiksi ja galaktoosiksi eikéd glukoosia néin ole paassyt suolis-
tosta verenkiertoon nostamaan verensokeria.

Laktoosi-intoleranssin toteamisessa on aina tarkeda seurata
mahdollisia suolisto-oireita laboratoriokokeen tuloksen ohella.
Oireet alkavat noin 1-2 tunnin kuluttua laktoosiliuoksen nautti-
misesta. Erityisesti vatsan I6ysyys ja ilmavaivat ovat merkki lak-
toosi-intoleranssista.

Tavallista laktoosirasituskoetta luotettavampi on etanolilaktoo-
sirasituskoe, jossa tutkittava juo hieman alkoholia juuri ennen
laktoosiliuosta. Silloin on mahdollista mitata verestd maitosoke-
rin molemmat rakenneosat, glukoosi ja galaktoosi.

Hypolaktasia voidaan todeta my®s mittaamalla uloshengitysil-
man vetypitoisuus laktoosin nauttimisen jalkeen. Talla mene-
telmalld voidaan varmentaa rasituskokeen antamaa tulosta.
Jos maitosokeri kulkeutuu hajoamatta paksusuoleen, bakteerit
kayttavat sen ravinnokseen ja lopputuloksena syntyy myds
vetyd. Tarkat mittari pystyvéat sen osoittamaan uloshengitykses-
ta. Hengitysvetytestia kdytetdan vain joissakin laboratorioissa.

Lasten maidonkayttéa ei saa rajoittaa omin péin pelkastaén
epamaaraisten vatsaoireiden perusteella ennen kuin hypo-
laktasia on todettu. Lasten, etenkin alle kouluikaisten, hypo-
laktasian toteamiseen tavallinen laktoosirasituskoe on epé-
luotettava. Hengitysvetytesti antaa luotettavimman tuloksen.

Hyvéa kotikonsti laktoosinsiedon selvittdmiseksi on juoda 2—4
lasillista maitoa tyhjdan vatsaan. Mahdolliset vatsavaivat sen
jalkeen, erityisesti vatsan I6ysyys ja ilmavaivat viittaavat hypo-
laktasiaan. Vatsavaivat saattavat kuitenkin johtua muustakin
kuin maidon laktoosista eikd tdma& menetelma sovi laktoosi-
intoleranssin seulontaan.



Hapanmaito-
valmisteet
aiheuttavat
vahemmaén
oireita.

Ohutsuolen entsyymiaktiivisuuden
maarittaminen

Hypolaktasian varma toteaminen on mahdollista vain maaritta-
malla laktaasientsyymin aktiivisuus suoraan ohutsuolindytteesta.

Samanaikaisesti olisi syytda méaarittdd myds muiden “sokerient-
syymien” aktiivisuus seka tutkia ohutsuolen seindman kudosra-
kenne, jotta muista kuin perinnéllisista syista johtuva hypolakta-
sian mahdollisuus voidaan sulkea pois. Laktaasiaktiivisuuden
maarittdminen ohutsuolindytteestd on kaytéssd muutamissa
sairaalalaboratorioissa. Menetelma on kallis ja vaatii hyvaa
ammattitaitoa.

Laktoosi-intoleranssin hoito

Hoito onnistuu

Kun laktoosi-intoleranssi hoidetaan oikein, se ei huononna ela-
ménlaatua. Hoito on aina yksil6llistd ja oireiden mukaista.
Laktoosin sietokyky ei ole "kaikki tai ei mitd&dn" -ilmid. Intole-
rantti testaa itse, miten paljon ja mitd maitovalmisteita tai niita
sisaltavia tuotteita han sietda ja kayttaa niitd sen mukaan.

Vajaa lasillinen maitoa ja jaatelépuikko eivat tavallisesti aiheuta
oireita. Ehdoton kaikkien maitovalmisteiden valttdminen ei ole
oikea hoito, silld se johtaa ruokavalion yksipuolistumiseen.
Kokemuksen mukaan jatkuva vahainen laktoosin saanti voi
pitad intoleranssioireet lievina. Jos noudatetaan taysin laktoosi-
tonta ruokavaliota, pienikin satunnainen laktoosim&ara saattaa
aiheuttaa rajujakin oireita.

Intolerantti voi valttda oireita pelkdstddn vahentamalld maidon-
juontia tai nauttimalla maidon pienempina kerta-annoksina
muun ruoan ohessa. Maidon vaihtaminen piiméksi tai muiksi
vdhemman laktoosia sisdltdviksi maitovalmisteiksi saattaa
my®s olla avuksi.

Jotkut intolerantit kokevat oireiden védhenevan kayttdessaan
pastéroimatonta ja homogenoimatonta tilamaitoa. Kokeellisissa
tutkimuksissa ei meijerimaidon ja tilamaidon aiheuttamissa
oireissa havaittu eroa, ei mydskaan homogenoidun ja homoge-
noimattoman maidon valilla.

Muun ruoan yhteydessa tai sokerisia, rasvaisia maitovalmistei-
ta, maitokaakaota ja mahdollisesti muitakin lampimid maitojuo-
mia siedetddn paremmin kuin rasvatonta maitoa. Syyna tahan
on lammén ja ehka rasvan hidastama mahalaukun tyhjenemis-
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Turvaa
riittava
kalsiumin saanti!

Pienet annokset
muun ruoan
yhteydessa.

Kokeile piimaa ja
jogurttia.
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nopeus. Kun mahalaukku tyhjenee sisalléltdan ohutsuoleen
hitaammin, siella olevalla laktaasilla on enemman aikaa pilkkoa
pienempina annoksina tulevaa laktoosia.

Maitovalmisteiden jattdminen kokonaan pois ruokavaliosta ei
ole suositeltavaa kalsiumin saannin vahaisyyden vuoksi. Jos
intoleranssista karsivan on tarpeen jattda ruokavaliosta pois
laktoosia sisaltavat nestemaiset maitovalmisteet, hénen tulisi
nauttia laktoosittomia maitovalmisteita.

Osteoporoosin eli luun huokoistumisen on todettu olevan ylei-
sempdad laktoosi-intoleranteilla kuin muilla, mikd johtunee
vahaisemmastad maitovalmisteiden kaytéstd. Maitovalmisteissa
on valinnanvaraa intolerantillekin (ks. s. 27). Jos laktoositto-
miakaan maitovalmisteita ei voida tai haluta sydda sellaisia
maaria, jotka takaisivat riittdvan kalsiumin saannin, tulisi se tur-
vata kalsiumvalmisteilla.

Laktoosi-intolerantille sopivat
maitovalmisteet

Maito

Maidon sopivuus laktoosi-intolerantin ruokavalioon riippuu sen
laktoosipitoisuudesta. Myés maidon muut ominaisuudet, kuten
kuiva-ainepitoisuus, sakeus, rasvapitoisuus ja elava bakteeri-
kanta vaikuttavat intoleranssioireiden voimakkuuteen.

Oireet tulevat voimakkaimpina, kun maitoa nautitaan suuri
annos kerralla tyhjdan vatsaan. Laktoosin sieto on paras, kun
maito nautitaan pienind annoksina muun ruoan yhteydessa.

Maitojauheen laktoosipitoisuus on vesilisdyksen jalkeen sama
kuin maidonkin. Maitojauhetta kdytetdén elintarviketeollisuu-
dessa monen tuotteen valmistusaineena, mutta laktoosin
maara voi olla haviavan pieni kerralla kdytetyssa annoksessa.
Tuotteessa on maitosokeria, jos tuoteselosteessa lukee maito,
maitojauhe, hera, herajauhe tai laktoosi.

Hapanmaitovalmisteet

Intolerantti sietdd hapanmaitovalmisteita (piima, jogurtti, viili,
rahka) paremmin kuin maitoa. Niissd on laktoosia 20—-60 %
vahemman kuin maidossa, koska hapatuksessa kaytetyt maito-

happobakteerit muuttavat osan laktoosista maitohapoksi.

Jogurtti nayttda sopivan intolerantille paremmin kuin muut mai-



Kypsytetyissa
juustoissa ei ole
laktoosia.

tovalmisteet. Jogurtin valmistuksessa kaytetyt maitohappobak-
teerit tuottavat laktaasientsyymid, joka hajoittaa laktoosia jo
jogurtissa. Bakteerien entsyymiaktiivisuus nayttdd sailyvan
viela suolistossakin, missa se edistdd laktoosin hajoamista.
Jogurtin kuumentaminen hapattamisen jalkeen eli jalkipasto-
rointi tuhoaa bakteerien entsyymisaktiivisuuden, mutta tasta
huolimatta sopii laktoosi-intolerantille paremmin kuin vastaava
maara maitoa. Jalkipastéroitu jogurtti sdilyy hyvin, mutta ei hel-
pota kokonaan laktoosivaivoja. Jalkipastéroinnista mainitaan
jogurtin pakkauksessa.

Jaatelo

Tavallisessa kerma- ja maitojadteléssa on laktoosia keskimaa-
rin 3 g/dl. Jaateldn laktoosia kokee moni sietdvansa paremmin
kuin maidon. Tama voi johtua jaateldén rasvaisuudesta, mutta
parempaa sietoa ei ole osoitettu tutkimuksin.

Juustot

Kypsytetyt juustot ovat laktoosittomia. Juustonvalmistuksessa
padosa maidon laktoosista poistuu heran mukana. Juusto-
osaan jaanyt pieni laktoosimaara muuttuu kaymistieta edelleen
maitohapoksi ja muiksi yhdisteiksi.

Kypsytetyt juustot ovat laktoosi-intolerantille tarkea kalsiumin
l[&hde. Kalsiumin tarpeen tyydyttamiseksi on syétava 60—-100 g
juustoa paivassa eli 7-10 keskikokoista viipaletta, ellei muita
maitovalmisteita kaytetd. Kypsytettyja juustoja ovat esim.
edam, emmental, kovat tai puolikovat kermajuustot ja home-
juustot.

Useimmat sulatejuustot ovat laktoosittomia, koska niiden val-
mistukseen kaytetddn kypsytettyja juustoja. Tuorejuustot
(munajuustot, raejuusto, juustolevitteet) siséltavat laktoosia
1,5-3,2 %.

Rasvat
Ravintorasvat siséltavat hyvin vahéan laktoosia. Voissa ja voi-
kasvidljyseoksessa on laktoosia vain 0,7-1,0 %. Siis jos levit-

taa leivélle 5 g voita, siind on vain 0,04 g laktoosia. Kaytan-
ndssa se merkitsee laktoosittomuutta.
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Kokeile
yksiléllinen
laktoosin-
sietokykysi.
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Laktoosittomat ja vahalaktoosiset valmisteet

Laktoosihydrolysoidut maitovalmisteet on kehitetty erityi-
sesti laktoosi-intoleranttien tarpeita varten. Laktoosi on hajotet-
tu tuotteeseen lisatyn laktaasientsyymin avulla glukoosiksi ja
galaktoosiksi. Maito, jonka laktoosi on hydrolysoitu, eli vahalak-
toosinen maito, siséltdd laktoosia alle 1 g/dl eli viidesosan
tavallisen maidon laktoosimaarastd. Huoneenldammadssé saily-
tetyn vahalaktoosisen UHT-maidon laktoosipitoisuus voi laskea
lahelle nollaa grammaa. Laktoositonta maitoa saadaan erotta-
malla laktoosi gromatografisesti. Tuote on kaupan laktoositto-
man maitojuoman nimelld. Ruoanvalmistukseen ja leivontaan
tarkoitetussa vahalaktoosisessa maitojauheessa on laktoosia
10 g/100 g.

Vahalaktoosisen kermajaatelén laktoosipitoisuus on 0,5 g/dl.
Saatavilla on myds vahalaktoosista vispikermaa, kuohukermaa,
rahkaa, raejuustoa, kermaviilid, viilid, jogurttia ja jalkiruokakas-
tikkeita.

Kuluttajilta saadun palautteen mukaan vahalaktoosisissa val-
misteissa olevat pienet laktoosimaarat eivat aiheuta oireita.

Miten voit itse vahentaa oireitasi?

Maito sisdltdd monia ihmiselle valttamattémia ravintoaineita,
etenkin kalsiumia. Intolerantti 16ytaa kokeilemalla omat maito-
valmisteensa. Seuraavassa on kaytannon vinkkeja, jotka autta-
vat laktoosin aiheuttamiin oireisiin.

@ Nauti maitovalmisteet muun ruoan kanssa. Monipuolinen
ruoka hidastaa laktoosin kulkeutumista suolistoon, jolloin ent-
syymilla on enemman aikaa pilkkoa laktoosia.

# Nauti maitovalmisteet pienind kerta-annoksina.

@ Vaihda maito hapanmaitovalmisteisiin, niissd on vahemman
laktoosia kuin maidossa.

@ Syo jogurttia. Jogurtin elavat maitohappobakteerit hajoittavat
laktoosia. Jalkipastéroidussa jogurtissa ei ole elavia baktee-
reita.

@ Rahkaa siedetaan paremmin kuin maitoa. Sitd voit kokeilla
esimerkiksi leivonnassa.

@ Juo maito kaakaona, jolloin se kulkeutuu hitaammin suolis-
toon ja laktoosin pilkkomiseen ja4 enemman aikaa. Kaakao
ja sokeri védhentavéat oireita.



Usein allergia
paranee ennen
kolmen vuoden
ikaa.

& Kayta vahalaktoosisia ja laktoosittomia maitovalmisteita.

® Kovat eli kypsytetyt juustot eivat sisélla laktoosia, joten ne
sopivat herkimmillekin laktoosi-intoleranteille.

@ Laktoosin voi hajoittaa maidosta entsyymivalmisteilla.

@ Lue pakkausmerkinnat. Jos tuoteselosteessa lukee maitoa,
maitojauhetta, heraa, tai herajauhetta, tuotteessa on myds
laktoosia. Arvioi annoksen sisaltdman laktoosin maara. Pieni
maara ei valttamatta esta nauttimasta ruoka-annosta.

Entsyymivalmisteista on apua intoleranssiin

Maidon laktoosia voidaan vahentdd entsyymivalmisteilla. Val-
misteita on kahdentyyppisid. Toiset nautitaan ennen laktoosipi-
toista ateriaa ja ne vaikuttavat laktoosiin suolistossa. Toiset se-
koitetaan maitoon ja ne hajottavat laktoosia maitovalmisteessa.

Entsyymivalmisteet ovat rohdosvalmisteita ja niitd myydaan
apteekeissa.

Lehmanmaitoallergia on eri asia

Lehmé&nmaitoallergia on ldhes yksinomaan imevdisikaisten vai-
va, jossa allergisen reaktion aiheuttaja on lehmanmaidon prote-
iini, valkuaisaine.

Pikkulasten suolisto ei ole vield kyllin kehittynyt kasittelemaén
muuta kuin didinmaidon proteiineja. Lehm&nmaidon proteiini
paasee sellaisenaan imeytymaan suolistosta ja aiheuttaa aller-
gian puhkeamisen niille lapsille, joilla on perinndllinen taipumus
siihen.

Maitoallergian tavallisia oireita ovat atooppinen ihottuma tai
nokkosihottuma, oksentelu, ripuli ja koliikki. Allergia saattaa
iimetd myds nuhana, hengitysvaikeuksina tai suoliston veren-
vuotona. Lehmé&nmaitoallergialla ja toistuvilla valikorvatuleh-
duksilla ei ole voitu osoittaa olevan yhteytta.

Allergisuus lehmanmaidolle ei ole yleistad. Pikkulapsista arviolta
noin 2-3 % on allergisia lehm&nmaidolle. Useimmilla allergia
paranee jo ennen kolmen vuoden ikda, mutta voi joillakin lapsil-
la jatkua useita vuosia.

Uusimpien selvitysten mukaan myds 1-2 prosenttia suomalai-

sesta aikuisvaestdsta karsii maitoyliherkkyydesta. Aikuisilla
maitoyliherkilld on usein erilaisia suolisto-oireita, mutta myds
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iho- ja hengitystieoireet ovat mahdollisia. Oireiden voimakkuus
vaihtelee henkildsta toiseen lievdstd mahan turvotuksesta ja
ilmavaivoista jatkuvaan ripuliin ja mahakipuun. Havaintojen
mukaan oireet tulevat usein viivastyneing, jopa parin vuorokau-
den jélkeen, joten oireita on vaikea yhdistda juuri maitoon.
Oireiden yhdistamistd maitoon vaikeuttaa entisestaén se, ettd
sama maitomaara voi aiheuttaa eriasteiset oireet eri pdivina.

On tarkead, ettd maitoyliherkkyys osataan diagnosoida omaksi
taudikseen ja erottaa laktoosi-intoleranssista tai artyvasta suo-
lesta. Talla hetkelld ainoa toimiva diagnosointimenetelmé on
taydellistd maidotonta ruokavaliota seuraava maitoaltistus, joka
tehd&aan lumekontrolloidusti ja kaksoissokotetusti.

Ainoa tehokas maitoyliherkkyyden hoitokeino on tdysin maido-
ton ruokavalio. Lupaavia tuloksia on saatu myés probioottisten
bakteerien kyvysta lieventdd maitoyliherkkyyttd. Probioottinen
bakteeri pystyy merkittavasti pienentdm&an maidon aiheutta-
mia immunologisia muutoksia maitoyliherkilld aikuisilla.

Lehman maito imevaisen ravintona

Lehméanmaito on ollut imevaisikaisten ravintona yleisesti vasta
noin sadan vuoden ajan. Maitoon liittyneiden taikauskojen
vuoksi pikkulapsille kelpasi ravinnoksi vain didinmaito omalta
aidilta tai imettajalta. Tosin Ruotsista on Idytynyt ohjekirja,
jossa jo vuonna 1760 suositeltiin lapsille aidinmaidon puuttues-
sa lehmé&nmaidosta laimennettua puolimaitoa. Vasta hygienian
paraneminen ja pulloruokinnan vélineiden kehittyminen ovat
mahdollistaneet pikkulasten korvikeruokinnan. Niin kauan kuin
korvikkeena on kéaytetty lehmanmaitoseoksia, on ollut lapsia,
jotka eivat ole sietédneet lehmanmaidon proteiinia.

Parikymmenta vuotta sitten suositeltiin yleisesti lehmanmaidon
antamista varhain. Tdman seurauksena todettiin vaikeitakin
proteiinin imeytymishairigita. Niitd ei endd ole, koska rintaruo-
kintaa suositaan. Nykyisin yli puolet imevaisikaisistda saa aidin-
maitoa vahintaan kuuden kuukauden ikaiseksi.

Maitoallergian hoito

Maitoallergiaa hoidetaan poistamalla lapsen ruokavaliosta kaik-
ki maito ja maitoa sisaltavat elintarvikkeet noin kahden vuoden
ikdan asti. Koska aidinmaidon korvikkeet valmistetaan lehméan
maidosta, allergisille lapsille annetaan niiden sijasta muuta 14a-
karin ohjeen mukaista maidonkorviketta.



Tarkasta pakkaus-
merkinnat.

Maitoallergia on
todettava
ladkarissa

Maitoallergisen lapsen ruokavaliossa maito voidaan korvata
kaseiinista tai heraproteiinista tehdyilla korvikkeilla, jossa prote-
iinit on valmiiksi pilkottu lapselle sopivaan muotoon. Perintei-
sesti lehmanmaidon sijasta on kaytetty soijasta valmistetua kor-
viketta. Monet maitoallergiset lapset herkistyvat myds soijalle.
Useimmiten uuden valmisteen kokeilu on tehtévéa sairaalassa,
jotta voidaan hoitaa mahdolliset voimakkaat allergiaoireet.

Valtettévia ruoka-aineita ovat: maito, maitojauhe, jogurtti, piima,
viili, juustot, kerma ja hyvin herk&sti oireita saavilla myds voi ja
margariini. Vahéalaktoosiset maitovalmisteet siséltdvat maidon
proteiinia, joten ne eivat sovi maitoallergiselle. Vuohenmaidosta
on harvoin apua lehmanmaitoallergiassa.

Elintarvikkeiden pakkausmerkinnat tarkistamalla voi valttaa
maitoa ja sen proteiinia sisdltavia elintarvikkeita. Lapsi ei voi
sy6da elintarviketta, jos valmistusaineluettelossa esiintyvat
maito, maitojauhe, hera, heraproteiini, kaseiini tai kaseinaatti.

Lehmanmaitoallergiaan liittyy usein muita allergioita. Siksi mai-
toallergisen lapsen ruokavaliosta yleensa poistetaan myos ylei-
sesti allergiaa aiheuttavat ruoka-aineet: muna, herne, papu,
mansikka, tomaatti, sitrushedelmat (appelsiini, mandariini,
greippi, sitruuna), selleri, péhkinat, manteli, suklaa, kaakao,
hunaja, ayridiset ja méati. Kouluikddn mennessé lapset yleensa
sietdvat néité ruoka-aineita jo normaalisti.

Lehmé&nmaitoallergisen lapsen ruokavalio muodostuu usein
varsin suppeaksi ja yksipuoliseksi. Lisédksi monella allergisella
lapsella on huono ruokahalu. Siksi allergisen lapsen ruokavali-
oon on kiinnitettava erityistd huomiota ja lapsen kasvua on seu-
rattava tarkoin.

Lehmé&nmaitoallergiaa esiintyy eri asteisena. Kaikkein herkim-
mat lapset saavat oireita jopa &idin ruoasta didinmaitoon siirty-
vistd pienista proteiinimadrista. Odottava tai imettava &iti ei saa
karsia omasta tai lapsen ruokavaliosta maitovalmisteita tur-
haan. Allergia on diagnosoitaval

Tavallisesti parin vuoden idssé lapsi alkaa sietdd maitoa ja mai-
tovalmisteita. Aluksi lapset voivat saada maitoa ruoissa tai
hapanmaitovalmisteina. Maidon kokeilusta pitda kuitenkin aina
neuvotella hoitavan l1&&karin kanssa.
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Laktoosi-intoleranssin ja maitoallergian ero




Maitovalmisteiden keskimaaraisia laktoosipitoisuuksia

Tarkista laktoosimaarat pakkausmerkinndista!

laktoosia
g/l

Maidot 4,7-4,9
Vahalaktoosiset maidot alle 1
Laktoositon maitojuoma 0
Piimat n. 3,5
Vahalaktoosiset piimat alle 1
Kermat
Kuohukerma 2,9
Kahvikerma 41
Kevytkerma 4,0
Vahalaktoosiset kermat alle 1
Jogurtit
Maustamaton jogurtti 3,4
Hedelma- ja marjajogurtti 2,7
Rasvaton jogurtti 28-3,5
Vahalaktoosinen jogurtti alle 1
Viilit n.3,6
Kermaviili 3,4
Ranskankerma 2,4
Smetana 2,1
Vahalaktoosisina alle 1
Jaatelot 2,7-3,3
Vanilja-kermajaateld 2,7
Vahalaktoosinen kermajaateld 0,4
Vahalaktoosinen pehmytjaateld 0,2
Maitojauheet
Maitojauhe vesilisdyksen
jalkeen 5,2
Vahalaktoosinen maitojauhe
vesilisdyksen jalkeen 1
Rasvat
Voi 0,7
Voi-kasviséljyseos 80% 0,7
Voi-kasviséljyseos 40% 1,0
Vahalaktoosinen voi 0,2
Vahalaktoosinen voi-kasviséljyseos 0,2

Juustot

Kypsytetyt juustot
Edam-,emmental- ja
murukolo-tyyppiset juustot
Feta

Tuorejuustot

Juustoleipa

Raejuusto
Vahalaktoosinen raejuusto,
Rahka

Vahalaktoosinen rahka

Sulatejuustot

laktoosia
0/100 g

0,2-1,7

2,5
2,0
alle 1
3,2
alle 1

0-3,4
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Elintarvikkeiden laktoosipitoisuuksia

Tarkista laktoosimaarat pakkausmerkinndista!

Leipomotuotteet

Maitoon leivottu leipa
Karjalanpiirakka
Pikkupulla
Kermataytekakku
Viineri

Makkarat

Balkanmakkara
Gotlermakkara
Lauantaimakkara
Lenkkimakkara
Maksamakkara
Nakkimakkara

Makeiset
Maitosuklaa

Maitosuklaapatukka
Toffee
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0,5
2-3
0,5
0,5
0,2-1,2

0,2
0,6
0,4
3,0
0,3
0,7

~ T~ T~

~— — ~— ~— ~— ~—

annos

20-30 g viipale
1kpl=75¢
1 kpl=50¢g
pala=70g
1kpl=80g

viipale =20 g
viipale =20 g
viipale = 20g
pala =150 g
viipale = 16 g
1kpl =35¢

iso levy =120 g
1 kpl=40g
pussillinen
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