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Keliaakikon ruokavalio




@ Sisilts

o Keliaakikon
ruokavaliosuositukset

e Maitovalmisteet
monipuolistavat ruokavaliota

e Riittavasti kalsiumia ja
D-vitamiinia
e Jos laktoosi-intoleranssi vaivaa

e Huolehdi riittavasta kuidun
saannista

e Lisaa kuitua Valion
kuitulisatyista tuotteista
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@ Keliakia

e Keliakia on sairaus, jossa
vehnan, rukiin ja ohran
gluteeni vaurioittaa ohutsuolen
suolinukkaa ja aiheuttaa
tulehduksen limakalvolla.

e Suolinukan vaurion ja
limakalvon tulehtumisen
seurauksena ravintoaineiden
imeytyminen hairiintyy.
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@ Keliaakikon ruokavaliosuositukset

e Keliakian ainoana hoitona on elinikdinen
gluteenittoman ruokavalio noudattaminen.

e Gluteenittomassa ruokavaliossa ei ole lainkaan
vehnaa, ruista, ohraa eika niita sisaltavia
elintarvikkeita.

e Sopivia viljoja ovat riisi, maissi, tattari, hirssi ja
gluteeniton kaura seka teollisesti puhdistetettu
vehnatarkkelys

e Nykyisen hoitosuosituksen mukaan lahes kaikki
aikuiset ja lapset voivat syoda kauraa.

e Keliaakikon kuidun saanti voi jaada matalaksi.
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@ Pakkausmerkinnit muuttuvat

Pakkausmerkinnat muuttuvat 2012 mennessa:

e Entinen luontaisesti gluteeniton - gluteeniton
Voi sisaltaa joko pelkkia luontaisesti gluteenittomia viljoja
(esim. riisi, maissi, tattari ja hirssi) tai myos vehnatarkkelysta
ja/tai gluteenitonta kauraa.
Gluteenipitoisuus voi olla enintddn 20 mg/kg.

e Entinen gluteeniton = erittdin vahagluteeninen
Voi sisaltaa teollisesti puhdistetettua vehnatarkkelysta,
luontaisesti gluteenittomia ainesosia seka gluteenitonta
kauraa. Gluteiinia yli 20 mg/kg, mutta enintaan 100 mg/kg.
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Maitovalmisteet monipuolistavat
ruokavaliota

e Hoitamattomaan keliakiaan saattaa liittya
maitosokerin eli laktoosin imeytymishairio.

e Kalsiumin saanti on syyta varmistaa
nauttimalla maitotuotteita. Valitse
tarvittaessa vahalaktoosisia HYLA® tuotteita
tai Valio Laktoositon® tuotteita.

e Suolen limakalvon parantuessa laktoosinsieto
palaa ennalleen ja ruokavalioon voi lisata
varovasti laktoosipitoisuudeltaan
tavanomaisia maitovalmisteita.

e Maitovalmisteet sisaltavat tarkeita
ravintoaineita ja monipuolistavat ruokavaliota
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Laktoosi-intoleranssi

Elimiston kyky pilkkoa laktoosia riippuu ruoan-
sulatusentsyymin, laktaasin, maarasta ja sen
aktiivisuudesta

e Laktoosi = maidon sokeri (hiilihydraatti), joka
rakentuu glukoosi ja galaktoosi yksikosta.

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

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

e Laktoosi-intoleranssi = imeytymattoman
laktoosin aiheuttamat suolistovaivat :
(loysa vatsa, ilmavaivat, turvotus). = -
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@ Laktoosi-intoleranssi ei ole maitoallergiaa

LAKTOOSI-INTOLERANSSI

e Laktoosi eli maitosokeri
aiheuttaa oireet.

e Taipumus periytyy

e Esiintyy yleisimmin aikuisilla
kuin lapsilla.

e Qireet: ilmavaivat, turvotus,
vatsakipu, ripuli.

e Hoito: vahalaktoosiset tai

laktoosittomat maitovalmisteet.
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MAITOALLERGIA

Maidon proteiini eli valkuainen
aiheuttaa oireet.

Taipumus periytyy.

Esiintyy pikkulapsilla, haviaa yleensa
kouluikaan mennessa, vain 1-2 %
aikuisilla.

Oireet: suolisto-, iho- ja
hengitystieoireita.

Hoito: kaikkien maitoa sisaltavien
tuotteiden valttaminen.



ruokajuomaksi

e Rasvattomia tai vaharasvaisia (< 1 %) nestemaisia
maitovalmisteita 0,5 litraa paivassa.

e Lisaksi vaharasvaista (< 1 %) jogurttia tai viilia
e 2-3viipaletta vaharasvaista (< 20 %) ja vahasuolaista
(£0,7 %) juustoa.

¥ Maitovalmisteet ovat tdrkeitd proteiinin, kalsiumin,
jodin ja erdiden muiden kivenndisaineiden sekd B-
vitamiinien ldhteitd. Lisdksi D-vitaminoidut
maitovalmisteet ovat vilttadmdttomid riittévdn D-
vitamiinin saannin turvaamiseksi.”

”

Arkiruoan valmistuksessa kannattaa suosia
vaharasvaisia maitovalmisteita ja saastaa
rasvaisemmat tuotteet harvemmin valmistettavien
ruokien raaka-aineiksi.”

Lahde: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, Valtion ravitsemusneuvottelukunta.
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@ Mihin kalsiumia tarvitaan?

e Maidon luonnollinen kalsium ja lisatty
D-vitamiini vahvistavat yhdessa
luustoa ja hampaita

e Eniten kalsiumia kiinnittyy luustoon
parhaimmassa kasvuiassa (10-18-
vuotiaana).

e Luusto on jatkuvasti muuttuvaa
kudosta, joten kalsiumia tarvitaan
myo0s aikuisena.

e Kalsiumin saantisuositus aikuisella
800 mg/vrk.
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Paivittain suositeltu annos kalsiumia
aikuiselle (800 mg)

. 20-30 g juustoa,
2 dl viilis 2 dl jogurttia lasi rasvatonta "8
. 2-3 viipaletta
maitoa 2dl|
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D-vitamiinin merkitys

e D-vitamiinia tarvitaan, kalsiumin imeytymiseen ja sen
kiinnittymiseen luustoon.

e D-vitamiinin saanti on suomalaisilla niukkaa.

e D-vitamiinin saantisuositukset:
— Alle 2-vuotiaat lapset, raskaana olevat, imettavat aidit 10 pg/vrk.
— Yli 2-vuotiaat lapset, nuoret ja aikuiset 7,5 pg/vrk.
— Yli 60-vuotiaat 20 pg/vrk.

e D-vitamiinin parhaita lahteita:
— Kala
— D-vitaminoidut maitovalmisteet
— D-vitaminoidut ravintorasvat
— Auringonvalo
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 Maitotuotteissa 1,0 ug/100 ml
— Kaikki perus- ja erikoismaidot ja -piimat % | \
— Kaikissa Valiojogurtti®, A+ ™, Laktoositon®, Valio OLO ™,

Kidius®, ProFeel®, Evolus® jogurteissa poislukien tehojuomat,
Arkijogurtit ja herkkuvalipalat kuten Vanilla®

— Kaikki Viilis® viilit

— Luomutuotteissa ei D-vitaminointia lainsaadannollisista syista

e Valio Plus™ rasvaton maito ja Valio Plus™ rasvaton piima HYLA®
2 ug/100 ml

e Rasvalevitteissa 10 ug/100 g
— Kaikissa Oivariini® ja KevytLevi® levitteissa (Ei Oivariini® j /

e Kaikissa Polar juustoissa 5,0 ug/100 g
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@ Huolehdi riittivésti kuidun saannista

e Kuitu edistaa vatsan toimintaa
nopeuttamalla ruoan lapikulkuaikaa
ruoansulatuskanavassa.

e Saantisuositus 25-35 g/paiva.

e Riittava kuidunsaanti pitaa verensokerin
tasaisena, auttaa painonhallinnassa ja
laihduttamisessa ja lisaa hyodyllisten
suolistobakteerien kasvua.

e \Valitse taysjyva viljavalmisteita,
hedelmia, kasviksia, siemenia, papuja

e Taydenna kuidunsaantia tarvittaessa
kuitulisatyilla tuotteilla.

e Suomalaiset miehet saavat kuitua
keskimaarin 24 g/vrk ja naiset 21 g/vrk.
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Kuidun saantia voi lisata Valion
kuitulisatyilla tuotteilla

e Valio OLO™ Ruoansulatusjogurtti

— Sisaltaa maissiperaista polydekstroosi -kuitua ja maitoperaista
galakto-oligosakkaridi -kuitua (GOS).

— Runsaskuituinen. Saat viidenneksen paivittaisesta
kuidunsaantisuosituksesta (25-35 g) yhdesta pikarista.

— Makuvaihtoehdot: mustikka, mansikka, vadelma, puolukka-
vanilja, luumu, persikka-vadelma,vilja, vanilja ja valkoinen

— Huom! Vilja makuvaihtoehto sis. gluteenia
— Vahalaktoosinen HYLA® tuote
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Kuidun saantia voi lisata Valion
kuitulisatyilla tuotteilla

e Valio A+™ jogurtti

— Jogurtit 150g HYLA® mustikka, mansikka
(Huom! muut maut sisaltavat gluteenia)

— Maissiperainen gluteeniton polydekstroosi -kuitu
— Kuitua 2,5 g/100¢g

e Valio Profeel®
— Valio Profeel® jogurtit HYLA®
— Valio Profeel® cottifrutti® HYLA®
— Maissiperainen gluteeniton polydekstroosi —kuitu
— Kuituan.2g/100¢g
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Kuidun saantia voi lisata Valion
kuitulisatyilla tuotteilla

e Valio marjakeitot

— Valio karviais-boysenmarjakeitto + kuitu ja
Valio vadelma-persikkakeitto + kuitu

— Oligofruktoosi —kuitu. Sikurista tai maa-
artisokasta peraisin oleva gluteeniton kuitu.

— Kuitua1,5g/100¢g
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e Valio Gefilus® mehu
— Valio Gefilus® mehu appelsiini-persikka + kuitu

— Oligofruktoosi —kuitu. Sikurista tai maa-
artisokasta peraisin oleva gluteeniton kuitu.

— Kuitua1,5g/100¢g
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@ N3in saa

t esimerkiksi riittavasti

kuitua
Aamiainen
Lautasellinen puhdaskaura -puuroa (300 g) =4g
Appelsiini (1 kpl) =4g
Lounas
Herne-maissi-paprika sekoitus (1 dl) =15¢g
Gluteeniton leipaviipale (50 g) =2g
Omena (1 kpl) =2g
Valipala
Valio OLO™ ruoansulatusjogurtti (1 pikari) =5g
Paivallinen
Porkkanaraaste (80 g) =2g
Sampyla, gluteeniton (80 g) =2g
llitapala
Valio Profeel® cottifrutti® ananas (150 g) =3g
Gluteeniton leipaviipale (50 g) =2g
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Yhteensa: 27,5 grammaa kuitua
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