718 Tervis

Kuidas tunda ara
laktoositalumatust?

Viimaste uuringute jargi
esineb veerandil Eesti tdis-
kasvanutel piimasuhkru-
ehk laktoositalumatust,
kuid suurem osa inimesi

ei ole oma probleemist
teadlikud.

Laktoositalumatuse stimptomid
kiill tekitavad vaevusi, ent neid
seostatakse pigem teiste tervise-
probleemidega. See véljendub ini-
mestel erinevalt. On neid, kellele
laktoositalumatus vaid kergemaid
terviseprobleeme tekitab, ja on
neid, kellel laktoositalumatuse pa-
rast igapdevaelu tosiselt hairitud.

Peamised siimptomid, mida lak-
toositalumatus pohjustab, on tugev
kohukorisemine, gaasid, kohuvalu
ja iiveldus. Sagedasti voib laktoosi-
talumatus pohjustada ka kohulah-
tisust. Adrmuslikel juhtudel voivad
tekkida krambid ning kuuma- ja
kiilmahood.

Arsti juurde on tihti pikk jarje-
kord, aga on olemas lihtne viis lak-
toositalumatust ise testida. See ei
ole kiill 100% usaldusvéarne, kuid
annab siiski marku voimalikust
probleemist.

Esmalt tuleks paari paeva jook-
sul valtida laktoosi sisaldavate toi-

Eesti tootjad on juba hakanud toot-
ma laktoosivabu piimatooteid.
Uldiselt sisaldavad hapendatud
piimatooted piimasuhkrut vihem
kui hapendamata piimatooted.
Maagi piimatdostuses turule too-
dud hapukoores ja jogurtijookides
on laktoos Iohustatud ning seega
sobivad tarbimiseks neile, kes kan-
natavad laktoositalumatuse all.

REPRO

/-

Laktoositalumatus tekib inimestel, kelle organismis puudub piimasuhkrut

ehk laktoosi lahustav ensiiiim.

tude ja jookide tarbimist. Seejérel
tuleks juua kaks klaasitéit piima.
Tunni jooksul tekkiv kohuvalu voi
kéhulahtisus ning iiveldus viita-
vad laktoositalumatusele. Seejarel
oleks moislik perearsti juurde aeg
kinni panna ja konsulteerida eda-
sise ravi osas.

Paraku pole voimalik keha voi-
metust laktaasi toota muuta ega
ka valja ravida. Laktoositalumatu-
se korral on peamiseks raviks muu-
datused igapaevases meniiiis. Ker-
gematel puhkudel piisab, kui tarbi-
da vihese laktoosisisaldusega toite,
naiteks keefir.

Raskematel puhkudel tuleb aga
koigist laktoosi sisaldavatest toidu-
ainetest loobuda, kuid sellisel juhul
on vaja juurde tarvitada D-vitamii-
ni ja kaltsiumi.

Enamikul juhtudel piisab, kui
probleemiga kimpus olevad inime-
sed valivad piimatoodete hulgast
neid, mis ei sisalda laktoosi. Samuti
on asjaga kursis toiduainetootjad,
kes toovad jérjest rohkem miiiigile
tooteid, mis sobivad ka laktoosita-
lumatusega inimestele.
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