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Teadusuuringud on kindlaks teinud geneetilise variatsiooni, mis on primaarse
laktoositalumatuse peamiseks péhjuseks Euroopa pdritolu inimeste seas. Tuginedes
teadusuuringutele, on vdlja tootatud geenitest FiguraGen Lacto, mis aitab madrata,
kas inimesel esineb geneetiliselt pdritav laktoositalumatus.

Arvestada tuleb ka sellega, et laktoositalumatusega on seotud méned teised harva
esinevad variatsioonid, mida FiguraGen Lacto geenitestis ei anallitisita.

Geneetiliselt paritav laktoositalumatus ja piimatoodete
tarbimine

Piim on ainuke toit kuni 6-kuustele imikutele ja sisaldab kéike vajalikku kasvamiseks.
Suur osa taiskasvanud inimesi ei ole aga véimelised piima taluma, kuna neil esineb
piimasuhkrut I6hustava ensltimi puudujadk. Ensilimipuudujddk on seotud
geneetikaga. Piimasuhkru ehk laktoosi I6hustumise eest vastutava laktaasi geen
ltilitub vaikimisi valja umbes 2-aasta vanuselt.

Siiski on maailmas palju piirkondi, kus piima tarbivad ka tdiskasvanud ja seda
kdsitletakse toidu olulise osana. Populatsiooniuuringud  nditavad, et
laktoositalumatus jaguneb maailma eri piirkondade vahel vadga erinevalt.
Skandinaavias esineb laktoositalumatust ligikaudu vaid 10 %-l, Kesk-ja Lddne-
Euroopas ligikaudu 20 %-I, kuid teatud Aasia ja Aafrika riikides esineb
laktoositalumatust ligikaudu 95 %-I. Eestis esineb laktoositalumatust ligikaudu 20-30
% inimestest. Tdiskasvanud inimeste piimatarbimise véime on tekkinud evolutsiooni
kaigus, kui laktaasi geenis LCT tekkis mutatsioon. Geneetiline variatsioon andis eelise
ellu jaamiseks ja see levis kiiresti karjakasvatusega tegelevates kultuurides.

Laktoositalumatuse korral on laktaasi aktiivsus madalam kui tavaliselt, kuid see ei
tdhenda, et inimene ei tohiks lildse piima tarbida. Olenevalt haiguse raskusastmest
peab suuremal voi vihemal madral vahendama laktoosi sisaldust toidusedelis.
Tavaliselt talub laktoositalumatuse all kannatav inimene 2-3 g laktoosi pdevas.
Kindlasti tuleks eelistada hapendatud piimatooteid, milles osa laktoosist on kadrinud
piimhappeks. Kasulik on tarbida probiootilisi baktereid sisaldavaid toiduaineid, kuna
osa baktereid eritavad laktaasi. Piim ja piimatooted on tihed kéige toitainerikkamad
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toiduained meie laual. Piima ja piimatoodete tdielik vdljajatmine ohustab selliste
toitainete saamist nagu kaltsium, fosfor, magneesium, vitamiinid B2 ja B12. Seetéttu
soovitatakse tarbida piimatooteid oma taluvuse piirides, et katta oma keha toitainete
vajadust. Lisaks nditavad uuringud, et vdikestes kogustes piima ja piimatoodete
tarbimine paevas voib isegi vihendada laktoositalumatuse stimptomeid.
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1.

1. Laktoositalumatus
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1.1 Laktoositalumatus

Laktoositalumatus ehk hiipolaktaasia on ainevahetushdire, mis seisneb organismi véimetuses toota laktaasi.
Laktaas on enstilim, mis lagundab peensooles piimasuhkrut ehk laktoosi. Laktoos on disahhariid, mis ei ole
voimeline labi soolte imenduma ning tuleb lagundada kaheks lihtsuhkruks gliikoosiks ja galaktoosiks, mis
saavad seejarel imenduda peensoolest verre ja osaleda ainevahetusprotsessides. Laktaasi puudumise korral ei
ole voimalik laktoosi lagundada ning lagundamata laktoos liigub jamesoolde, kus bakterid muudavad selle
gaasideks ja hapeteks. Tekkinud Uthendid &arritavad soolestikku ning poéhjustavad ebamugavust, gaase,
kohulahtisust ja valu. Nende siimptomite teket on voimalik ennetada, piirates piimatoodete tarbimist.
Laktoositalumatus esineb kahel kujul - primaarne laktoositalumatus ja sekundaarne laktoositalumatus.
Primaarne laktoositalumatus on geneetiliselt paritav ning ilmneb tavaliselt 5-20 eluaasta vahel. Paljudel
juhtudel voib siilida aga 50-70% laktaasi aktiivsusest, mis tahendab, et inimene on vbimeline vaiksemas
koguses laktoosi ilma kaebusteta tarbima. Sekundaarne laktoositalumatus on péhjustatud ajutistest peensoole
kahjustustest, mis voivad olla tekkinud naiteks tsoliaakia voi soolepdletike tagajarjel. SUimptomid on péérduvad
ja kaovad Uldiselt 2-4 nadala jooksul parast soolekahjustuse tekkepdhjuse korvaldamist.

Analiitisitud geenid: LCT (MCM6)

El ESINE

Sul ei esine primaarset laktoositalumatust. Oled geneetiliselt laktoosi taluv, mis
tdhendab, et suudad piimatoodetes sisalduvat laktoosi probleemideta seedida. Kui
sa tunned siiski piimatoodete tarbimisel ebamugavust, véib sul esineda
sekundaarne laktoositalumatus, mis on tingitud teistest soolehaigustest. Sellisel
juhul tuleks kindlasti p66rduda arsti poole.
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