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LAKTOOSITALUMATUSE TOITUMISNOUSTAMISE JUHIS

MOISTED: LAKTOOSITALUMATUS JA HUPOLAKTAASIA EHK PIIMASUHKRUTALUMATUS
PIIMASUHKRUT LAKTOOSI LAGUNDAB PEENSOOLES ENSUUM LAKTAAS

Selle ensliimi vahenenud aktiivsuse tottu jadb osa piimasuhkrut ehk laktoosi Idhustamata ja
imendumata ning see voib pohjustada kéhuvaevusi (puhitust, rohket gaaside eritumist, kdhukorisemist
ja -valu ning kdhulahtisust). Laktaasi abil lagundatakse laktoos soolestikus gliikoosiks ja galaktoosiks, mis
imenduvad labi sooleseina vereringesse. Laktaasi puudulikkuse korral ei lagundata laktoosi taielikult,
mille tdttu satub imendumata laktoos peale piimasuhkrut sisaldavate toitude s66mist jamesoolde, kus
see on mikroobidele toiduks. Tekkivad gaasid ja happed arritavad soolestikku ning kutsuvad esile
ebamugavustunde. Haigusnahud vdivad olla erinevad, alates kergest kGhuvalust, -puhitusest kuni
krampide ja kdhulahtisuseni.

Laktoositalumatus pole alati taielik — paljudel juhtudel saab inimene siilia vahese laktoosisisaldusega
toitu.

Laktaas ilmub loote soolestikku juba 8 nddalat enne stindi ja on suure aktiivsusega, kuna piim on
kasvamiseks oluliseim toiduaine.

Hiipolaktaasia on geneetiline haire

Taiskasvanu tllpi hiipolaktaasia on tingitud enstilimi laktaasi (laktaas-florisiini hiidrolaasi, LPH)
aktiivsuse vahenemisest, mis parandub autosoom-retsessiivselt. Osadel inimestel sdilib enstiimi kdrge
aktiivsus ka taiskasvanueas, kuid osadel aktiivsus langeb peale rinnapiimast voérutamist. Laktaasi korge
aktiivsuse sdilimine on eriti sage Pohja-Euroopa rahvastel.

LAKTOOSITALUMATUS VOIB OLLA PRIMAARNE VOI SEKUNDAARNE

Primaarne laktoositalumatus on geneetiliselt paritav hdire, mis esineb umbes 20-30%-I Eesti
elanikkonnast. Neil inimestel hakkab 5. ja 20. eluaasta vahel laktaasi aktiivsus vahenema, tekib osaline
vOi absoluutne ensiilimi laktaasi puudulikkus. Enamasti sailub laktaasi aktiivsusest 50-70% ja koigil
hiipolaktaasiaga isikutel ei pruugi kliinilisi ndhtusi tekkida. Neil inimestel on laktaasi tootmist kodeeriv
geen “sisse lilitatud” ainult esimestel eluaastatel, parast seda laktaasi tase langeb ja koos sellega
vaheneb vGime seedida suurt kogust piima. Haigus ei ole ravitav, kuid simptome on vdimalik dra hoida
oige toitumisega.



Sekundaarne laktoositalumatus on tingitud peensoole ajutistest kahjustustest voi mao-sooletrakti
haigustest nagu tsdliaakia, Crohn’i tdbi, arritatud soole siindroom jt. Sekundaarset laktaasidefitsiiti
esineb ka beebidel ja vaikelastel soolehaiguste jarel. Haigusnahud kaovad tavaliselt 2—4 nadala jooksul.

LAKTOOSITALUMATUSE MAARAMINE SYNLAB MEDITSIINILABORIS
1. Hupolaktaasia geenitest tdiskasvanutel — LCT geeni c.-13910C>T variant

Laktoositalumatuse geneetilise testiga uuritakse laktaasi tootmist kodeerivas geenis tGihenukleotiidset
asendust (rs4988235, tuntud ka kui -13910C>T). Vastus sisaldab genotiilipi ning selle tdpsemat
tdlgendust. Genotiiiip C/C on seotud primaarse hiipolaktaasiaga, aga genotiiiibid T/C ja T/T ei ole
sellega seotud.

Sekundaarset hiipolaktaasiat geneetiline test ei tuvasta, laktoosi omastamise voimet saab tapsemalt
hinnata laktoosi taluvuse proovi abil (P-Lac-TT).

2. Laktoosi taluvuse proov (P-Lac-TT)

Laktoosi taluvuse proov on laktaasi tegelikku aktiivsust vOi puudulikkust peensooles valjendav
kompleksuuring, kus tuleb analiilisimiseks anda verd kolm korda — tiihja kdhuga ning 20 ja 40 minutit
parast kindla laktoosiannuse manustamist. Laktaasi aktiivsuse osaline vGi absoluutne langus esineb nii
primaarse hipolaktaasia kui sekundaarse ehk peensoole ajutistest kahjustustest (sooleinfektsioonid) voi
kroonilistest haigustest (ts6liaakia, Crohni tdbi, haavandiline jamesoolehaigus jt) pohjustatud seisundite
korral.

Diabeediga isikutel on proovi interpretatsioon sisivesikute ainevahetuse hdire téttu
mitteusaldusvaarne.

Laktoosi taluvuse proovi referentsvaartused:

Laktoosikoormusele jargnev plasma gliikoosisisalduse tdus:
>1,7 mmol/| - talumatust ei esine
1,1 -1,7 mmol/l - piiripealne, diagnostiliselt ebaselge
<1,1 mmol/I - laktoositalumatus ehk enstiim laktaasi puudulikkus esineb

LAKTOOSITALUMATUSE RAVI JA TOITUMISTERAAPIA

Laktoositalumatuse ravi puudub, aga enamus inimesi saavad simptomeid kontrollida toitumisega.

Kui laktoositalumatus on sekundaarne ehk kaasneb soolestiku dgeda pdletikuga, siis piisab ainult haiguse
aegsest piimasuhkru valistamisest, enamusel juhtudest aga on ensiiiimi puudulikkus psiv.

Apteekides on saadaval ka ensiilimipreparaadid - laktaasi sisaldavad kapslid, mille tarbimine vdib
teinekord abiks olla.



Enamusel juhtudel saab laktoositalumatuse siimptomeid kontrollida laktoosisisaldavaid tooteid valtides
ja neid laktoosivabade alternatiividega asendades.

Tapne vajadus séltub sellest, kui tundlik on isik laktoosile. Osad isikud taluvad hasti vaikest
laktoosikogust toidus, kuid teistel tekivad siimptomid isegi pisikese laktoosikoguse peale. Kui te
katsetate, missugust kogust talute, arge katsetage korraga mitut uut toiduainet, tehke seda vaikeste
kogusetega, Uhekaupa, ja koguseid jarjest suurendades.

Laktoosi menlilst valistades peab meniiil jaama toitaienterikkaks. Mentiid aitab tasakaalustada ja
muuta toitaineterikkamaks toitumisndustaja voi -terapeut.

Piimasuhkrut ehk laktoosi on piimas ligi 5%, hapendatud piimatoodetes aga ménevdrra vahem, sest
piimhappebakterid kaaritavad selle osaliselt piimhappeks. See ongi pdhjus, miks laktoositalumatuse

puhul vdib olla vdimalik hapupiima, hapukoort, keefiri, jogurtit, kohupiima ja juustu (kdvad

juustud, Cheddar ja Parmesan) siiski viheses koguses siilia. Ettevaatlik peaks olema ménede
toiduainetega, mida ei ole kiill valmistatud piimast, kuid mis vdivad sisaldada piimasuhkrut, nt
keeduvorstid, saiad jm. Toiduainetet6dstuses lisatakse laktoosi vorstidele konsistentsi, maitse ja aroomi

parandamise eesmargil. Laktoosi kasutatakse ka sageli ravimitddstuses tditeainena, mistdttu talumatuse
korral tuleb uurida ka tarvitatavate ravimite koostist.

Laktoosi leidub

Piimas, sh kitse, lamba- jt piimades:

o voOidakse taluda nt piima kohvi peal, aga mitte pudru sees, voidakse taluda ka vaikest
kogust piimasokolaadi, samuti vaikest kogust suure toidukoguse koostises, aga mitte
eraldi piima tarbides.

- Piimatoodetes nagu koored, jogurtid, jaatised ja voi:

o kuna need tooted on erineva laktoosisisaldusega, vdib juhtuda, et te talutakse ménda
nendest.

- Teistes toiduainetes, mis sisaldavad laktoosi: lugege alati hoolikalt etikette (alati ei ole kasutatud
s6na laktoos, aga on piim, vadak vm piimatoode:

o salatikastmed, majoneesid, kiipsised, Sokolaad, magustoidud, koogid ja kiipsetised,
hommikusdogihelbed, kiipsetamissegud, pakisupid, kartulipuder ning isegi viilutatud
sink.

- Ravimites ja toidulisandites lisaainena: lugege ravimi infolehte ja toidulisandi koostist:
o voib juhtuda, et (ihe ravimi tarbimisel probleemi ei teki, kuid mitme puhul véivad
simptomid avalduda.

NB! Sellised toidu vdi toidulisandi koostisosad nagu piimhape, naatrium-laktaat ja kakaovdi ei sisalda
laktoosi.



Laktoosivabad toidud ja joogid

- Koik piimavabad ehk taimsete “piimadega” tooted: soja-, kooskose-, mandli-, riisi-, kaera-,
pahklijoogid ja “juustud”;

- Siltidel margitud piimavaba vdi vegantoode;

- Laktoosivabad piimatooted on toiduained, millele on lisatud ensiilim laktaasi: laktoosivaba piim,
jogurt, juust, kodujuust ja voi;

Pikalt laagerdunud juustud.
Beebidele on olemas spetsiaalsed piimasegud

- 6 kuud valtige sojal baseeruvaid piimasegusid;

- Rinnapiimal lapsele vdib anda laktaasi ensliimiga tilkasid;

- Paljudel lastel on laktoositalumatus ajutine ja paraneb mdne nadala jooksul, katsetage jark-
jargult, alustades vaikestest kogustest ja likshaaval.

Rinnaga toitmine on lapsele tdiesti ohtu, kui ema on laktoositalumatu.
Kui peate valistama kaltsiumirikkad piimatooted

Jargige juhist kaltsiumirikaste toiduainete ja meniii kaltsiumiga rikastamise kohta. Kaltsiumirikkad
toiduained on: roheline lehtkddgivili, kapsad ja okra, soja, tofu, pahklid, seemned, eriti mooniseemned,
leivad ja kaltsiumiga rikastatud jahu, luudega kala.
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