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valahchyksissa esintyvan suomalaisen koripallovaen lausuninia, asernetia,
pueulumisla ja yieista kdyttaylymistd esimerkiksi yletsurhellu- ja jaikiexko-
turisten kohkaamisesn, huomaa jaivins kaipaamaan erdsta tuikitavalista
unnetilan. — Mutta mitd? Cta sebvish, miké heftto osuu mibinkin keriin, niin
saat tietdd mitd tunnetla susijengin kannattajat eivi shvustakatsojissa herdti.
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SUDOKU

Taso: |Keskivaikea |
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Tehtdava numero 447.
Tayta ristikko siten, etta
jokaisella pysty- ja vaa-
karivilla ( ja paksuilla
viivoilla rajatuissa 3 x 3
laatikoissa) on jokainen
luku yhdesta yhdeksaan.
Kerran ja vain kerran!
Apua Sudokun ratkai-
suun osoitteessa:
www.sudoku.org.uk

Sudoku-tehtdvan 446 ratkaisu.
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EDELLISEN RISTIKON RATKAISU

P p<oHR Hp<kPERR

H HApEpe AHBPHED
nmoRCGHE EHZH HHBZP
ha
ZP<HP HRDP PE
wHoBHH| BRpR] HEoE
HHOGW® HPp®RM HHZE

wioRk P=RO4G FRHPm
I EFE I S E

R REmHP oRZHOmw
HipHR| [wloPlcel HwgRH
HHE®PEPRP®R HpHaHA

= 4| loHHHER >
P <PIRHP] HHPHRkHRAE

Hip < Piclon| PR

nicClunHPEHWE
HIOdHP =R P RHE

P 9 wap2HAa

PHORROR

FIEEEEIEREEE]
g rERERRnO
[HdPdlo=p R H
R H<G] HGlaH

aito-oirellun taustalla on monia syita

Osa ihmisisti kokee
saavansa oireita
laktoosittomas-

ta maidosta. Asian-
tuntijat eivat sithen
usko. My0s osa
laktoosi-
intoleranttien
oireista voi johtua
muusta kuin
maidosta.
Parhaillaan tutkitaan,
aiheuttaako maito
tulehduksia.

Ravintoloitsija Marja-Liisa
Jéantti Turengin Asemalta on
huomannut, etti silloin tillin
asiakkaat vaativat ruokaa, joka
on valmistettu laktoosia sisil-
tdvistd maitotuotteista. He ovat
aistineet saavansa laktoositto-
mista maitotuotteista oireita.
Lis#dksi halutaan sy6dd mah-
dollisimman véhén jalostettua
ruokaa.

Jénttid asia on jifinyt askar-
ruttamaan. Voisiko laktoositon
maito olla sopimatonta ihmi-
sille, joiden elimistd pystyy
luontaisesti hyodyntimédin
maitosokeria?

Alle viidennekselld suoma-
laisista on geeni, joka heikentdi
elimistén kykya pilkkoa laktoo-
sia. Monissa perheissi ja julki-
sissa keitti6issd ruuat tehdédin
laktoosittomiksi, jotta ne kiyvit
kaikille.

Oireiden taustalla
kevyttuotteet?
Gastroenterologian erikoisldi-
kiri Kaija-Leena Kolho Hel-
singin Lastenklinikalta ei pidd
todennikoiseni, ettd laktoosit-
tomat tuotteet aiheuttaisivat
oireita normaalia maitoa sieti-
ville ihmisille. Tosin asiaa ei ole
tutkittu. Hén arvelee, etti oirei-
den taustalla on muita tekijoita.

”Kaikki maito-oireet eivit ole
vain laktoosista johtuvia. Voi
olla, ettd maidossa on joku muu
tekijd, joka &rsyttdd suolta”,
Kolho pohtii.

Tai sitten koetut oireet joh-
tuvat jostain muusta ravinnon
ainesosasta, kuten imeytymét-
tomistd hiilihydraateista. Esi-
merkiksi kevyttuotteissa kiy-
tetyt kuituliséit voivat aiheuttaa
laktoosi-intoleranssin kaltaisia
oireita.

Maidon sietokykyyn vai-
kuttaa myos, juodaanko sitd

Kuluttajalla riittaa pahkailtavaa maitohyllylla. Kannattaisiko ostaa homogenoitua maitoa vaiko homogenoimatonta luomumaitoa? Sopiiko laktoositon
maitojuoma liki kaikille? Tilamaitoa saadakseen pitaa jo nahda hieman vaivaa.

) Monissa
perheissa ja

julkisissa keittiGissa
ruuat tehdaan
laktoosittomiksi,
jottane

kayvat kaikille.

tyhjddn vatsaan vaiko ruuan
kanssa. Jotkut sietdvit maitoa
paremmin kuumennettuna.

”Suurin osa laktoosi-intole-
ranteista sietdd maitoa jonkin
verran, jos sitd nautitaan ruuan
kanssa. Sieto on hyvin yksilollis-
téd. Jos epiilee, ettd saa vaivoja
jostakin, kannattaa tutkailla,
onko ruokavalio muuttunut
muutenkin.”

Esimerkiksi smoothievillitys
on muuttanut monen ruokava-
liota nestemiiseksi, miki voi
vaikuttaa vatsan toimintaan.

Suolisto toimii

erilailla ulkomailla

Jotkut henkil6t kokevat saa-
vansa kotimaisesta maidosta
oireita, mutta tuntevat oireiden
helpottavan ulkomailla. Kolhon

mukaan maidon koostumukses-
sa ja késittelyssé, kuten homo-
genoinnissa ja pastoroinnissa,
ei ole linsimaiden vililli eroja,
jotka voisivat selittdd ilmion.

”?Niin ollen vain Suomessa
koetut suolioireet eivit luulta-
vasti liity maidon késittelyyn,
vaan muuhun ruokavalioon,
kuten esimerkiksi ruisleivén ja
kahvin runsaaseen kiytt66n”,
Kolho arvelee.

Samalla hén toppuuttelee in-
toajuodatilamaitoa, jossa piilee
vakavien suolitulehdusten riski.
Maitoa ei turhaan pastoroida.

Annals of Family Medicine
-lehdessi julkaistun Stanfordin
yliopiston tutkimuksen mukaan
raakamaito ei ole sen parempi
vaihtoehto laktoosi-intolerans-
sista kirsiville kuin tavallinen
kaupan maito.

Kaiken takana
homogenointi?
Julkisuudessa paljon esiintyvi
ldagkari Antti Heikkild uskoo,
ettd maidon homogenointi eli
rasvojen pilkkominen aiheuttaa
laktoosi-intoleranssiksi tulkit-
tuja vaivoja.

Tutkimuksissa maidon
homogenoinnin eli rasvojen
pilkkomisen on raportoitu
lisddvan maitoyliherkkien hii-
rien allergisia reaktioita. Sen
sijaan eroja ei ole havaittu siin,

miten maitoallergiset lapset ja
aikuiset sietdvit homogenoitua
jahomogenoimatonta maitoa.

Niin ollen homogenointi ei
selitd maidon aiheuttamia suo-
lioireita silloin, kun yliherkkyys
on jo syntynyt. Kolhon mukaan
kysymys herii, voiko homoge-
noimattoman maidon kéytto
lapsuudessa vihent#i allergian
kehittymista.

Luomumaidon suosiminen
on yksi keino vilttdd homoge-
nointia.

Tulehdusten

syita tutkitaan
Vatsavaivojen hoidossa oman
elimiston kuuntelu on tirkeaa.
Kolhon mukaan aikuiset eivét
vilttdmittd tarvitse maitoa
ravinnokseen, joten siitd voi
tarvittaessa luopua.

Kenties osa suomalaisista juo
maitoa turhan paljon. Lapsille
liikakulutus voi aiheuttaa muun
muassa anemian oireita.

”Suositellaan, etti maitoa
juotaisiin alle litra piivéssi”,
Kolho sanoo.

Hén kertoo, ettid parhaillaan
tutkitaan, edesauttaako maito
joidenkin tulehdusten syntyai.

Linsimaissa suolitulehdus-
ten médrd on kasvanut rijih-
dysmiisesti, eikd ilmi66n ole
16ydetty syité.

KATJA LAMMINEN

Valio: Laktoosin poisto
el alheuta oireita

”Laktoosittomuus ei meidin
kisityksemme mukaan aiheuta
kenellekiin oireita. Eri asia on
maidon proteiiniallergia, mutta
silloin ihminen ei siedi taval-
listakaan maitoa”, toteaa ryh-
mipaillikko Olli Tossavainen
Valiolta.

Hin kertoo, ettd laktoositon
maitojuoma on hyvin ldhelld
tavallista maitoa.

Komponenttien pitoisuudet
ovat samat lukuunottamatta
laktoosia. Kun maitosokeria

poistetaan, maidon hiilihyd-
raattipitoisuus laskee.

Prosessissa maidon laktoosis-
ta poistetaan fysikaalisesti tietty
osajajiljelle jadvi osa pilkotaan
entsymaattisesti. Kdytdnnossi
tavallisen maidon jalaktoositto-
man maidon vilinen ero on ent-
syymikisittely. Tossavaisen mu-
kaan kisittely ei vaikuta maidon
muuhun koostumukseen.

Osin laktoosin poistoprosessi
on liikesalaisuus.

KATJA LAMMINEN

Moni koulu tarjoaa vain
laktoositonta ruokaa

MT kysyi koulujen keskus-
keittioistd, kidytetddanko niissd
kaiken ruuan valmistukseen
laktoosittomia tuotteita.

Vastaus saatiin Oulusta, Jyvis-
kylédstd, Kaurialasta, Kuopiosta,
Rovaniemeltd, Tampereelta ja
Helsingista.

Vastausten perusteella valta-
osassa kouluista kaikki oppilaat
syovit laktoositonta ruokaa tai

ainakin sithen pyritdan ldhivuo-
sina. Kahdesta keittiosti vastat-
tiin, ettei ruokia tehdi laktoosit-
tomiksi, vaan intolerantikoille
valmistetaan omat ruuat.
Kolmessa keittiéssd kaikki
mahdollinen tehd&én laktoosit-
tomaksi ja kahdessa tavoitteena
on siirtyd laktoosittomiin tuot-
teisiin kaiken ruuan osalta.
KATJA LAMMINEN
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