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Jaateld on jadtelomassan ja ilman jdddytetty
seos, joka yleisimmin valmistetaan maidosta
ja kermasta tai maidosta ja kasvirasvasta. Li-
saksi kaytetaan sokeria ja muita makuaineita,
varia seka rakenteen parantamiseksi emul-
gointi- ja sakeuttamisaineita. Jadtelémassaa
voidaan valmistaa myds soijasta ja kaurasta.
Nama kasviperadisista aineista valmistetut
tuotteet sopivat erinomaisesti kaikille, mutta
myds maidotonta, gluteenitonta, kolestero-
litonta ja kasvisruokavaliota noudattaville.
Kaikki voivat siis herkutella jaateldlla.

Suomessa jaatelda saa lain mukaan nimittaa:

* kermajaadteldksi, jos siina on maitorasvaa
vahintaan 8 %

¢ maitojaateloksi, jos siind on maitorasvaa
vahintdan 2,5 %

e kasvirasvajaateloksi, jos siind kaytetaan
rasvana kasvirasvaa

¢ tofujdateldksi, kun siind kaytetaan soijasta
tehtya tofua.

Mehujaat eivat ole jaateldd. Ne valmistetaan
hedelma- tai marjamehusta jaddyttamalla.
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Laktoosi-intoleranssi on maitosokerin (laktoosin) imeytymishairio, joka
johtuu maitosokeria pilkkovan laktaasientsyymin osittaisesta tai taydel-
lisestd puuttumisesta ohutsuolessa. Entsyymin puutetta esiintyy noin
17 %:lla aikuisista suomalaisista, mutta vain noin 5 %:lla vaestosta on sel-
vasti haittaavia oireita kuten ilmavaivoja, turvotusta, ripulia ja vatsakipuja.
Alle kouluikaisilla on harvoin laktoosi-intoleranssia. Heilla maidon sieta-
mattdémyus on todenndkdisemmin maitoallergiaa.

Laktoosi-intoleranssia voi joskus esiintya tilapdisesti. Suolistotulehdukset
ovat merkittdvin yksittdinen syy heikentyneeseen laktaasin toimintaan,
mika voi johtaa tilapaiseen laktoosi-intoleranssiin. Myos esimerkiksi hoi-
tamaton keliakia voi heikentaa laktaasientsyymin toimintaa.

Suurin osa laktoosi-intoleranteista sietdd muu-
taman gramman laktoosia ateriaa kohti. He
voivat kayttaa pienia maaria tavallista maitoa
esimerkiksi kahvissa ja hapanmaitotuotteet,
etenkin jogurtit, sopivat monille. Ingmanin In-
to-vahadlaktoosisissa jadteldissda on laktoosia
alle1g/100g.

Kaikkein herkimmat laktoosi-intolerantit eivat
sieda juuri ollenkaan laktoosia ja voivat saada
vatsaoireita jopa vdhalaktoosisten tuotteiden
pienistd laktoosimadristd. Heiddn ei kuiten-
kaan kannata hyldta maitotuotteita kokonaan,
vaan etsia itselleen sopivat tuotteet ja annos-
maarat. He voivat valita jadtelokseen Ingmanin
laktoosittomia tuotteita.

Taysin laktoosittomia ja myds maidottomia
soijajadteloita ovat Tofuline Gold ja Tofu Line
-jadtelot.

Ingmanin laktoosittomat kermajaatelét valmis-
tetaan normaalin jaatelén tavoin, mutta ennen
jddteldmassan vispausta jadteldssa oleva lak-
toosi hajotetaan laktaasientsyymin avulla mono-
sakkarideikseen glukoosiksi ja galaktoosiksi
alle laktoosientsyymin analyysirajan. Tuote ei
eroa aistittavilta ominaisuuksiltaan normaalista
jadteldstd. Myos ravintosisalléltdan laktoositon
jadteld vastaa normaalia Ingman kermajaatelda.
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Maitoallergia jo laktoosi-
intoleranssi ovat eri asioita

Ruoka-allergiassa, esimerkiksi maitoallergias-
sa, elimistdn puolustusjarjestelma tunnistaa
ruoka-aineen jostakin syysta elimistoélle haital-
liseksi ja elimistéssd muodostuu vasta-aineita
ruoan sisaltamille proteiineille. Ruokayliherk-
kyys on muunlaista ruoan sopimattomuutta,
intoleranssia. Ruoka-allergioita esiintyy noin
20 %:lla lapsista ja 5-10 %:lla aikuisista. Ruo-
ka-aineet voivat aiheuttaa hyvin erilaisia oi-
reita esimerkiksi iholla, limakalvoilla, hengitys-
teissa tai suolistossa. Oireet voivat ilmaantua
valittdmasti ruoan nauttimisen jalkeen tai jopa
useiden pdivien kuluttua.

Ruoka-allergioita ja -yliherkkyyksia hoidetaan
jattamalla ruokavaliosta pois oireita aiheut-
tavat ruoka-aineet ja korvaamalla ne muilla
ravitsemuksellisesti vastaavilla ruoilla. Ruoka-
rajoituksia noudatetaan yksildllisesti oireiden
mukaan. Toisilla jo pienikin maara yliherk-
kyytta aiheuttavaa ainetta voi saada aikaan
vakavan reaktion, toiset taas saavat lievempid
oireita ja voivat kokeilla ruoka-aineita ja valt-
tad vain voimakkaita oireita aiheuttavia ruo-
ka-aineita. Pikkulapsilla ruokarajoitukset ovat
yleensa ehdottomia.

Maitoallergia on yleinen ruoka-allergia erityi-
sesti pikkulapsilla. Se paranee yleensa kou-
luikdan mennessd. Maito-allergian aiheutta-
vat maidon proteiinit ja siksi maitoallerginen
ei voi syoda mitdaan maitoa tai maitovalmistei-
ta sisdltavid ruokia, ei edes vahalaktoosisia/
laktoosittomia tuotteita. Mydskaan mitkaan
tuotteet, joiden pakkausmerkinndissa ovat
sanat maito, maitojauhe, maitoproteiini, hera,
heraproteiini, kaseiini, kaseinaatti tai laktalbu-
miini eivat sovi maitoallergiselle. Jos soija so-
pii, maitoallerginen voi nauttia Tofuline Gold
ja Tofu Line -soijajaateloita.




Soija-allergisen on valtettdva paitsi soijaa si-
saltdvia tuotteita, myods soijaperdista kasvipro-
teiinihydrolysaattia. Herkimmat soija-allergikot
voivat saada oireita myds soijadljystd, soija-
lesitiinistd (E322) seka seuraavista sakeutta-
misaineista: johanneksenleipdapuujauhe (€E410),
guarkumi (E412), tragantti (E413) ja arabikumi
(E414).

Keliakia on sairaus, jossa vehnadn, rukiin ja
ohran gluteeni eli sitkoaine aiheuttaa ohut-
suolen limakalvolla tulehduksen ja suolinukan
vaurion. Hoitona on gluteeniton ruokavalio,
jossa valtetaan kokonaan vehndd, ohraa ja
ruista sisaltavia tuotteita. Kaura sopii yleen-
sa sekad aikuis- ettd lapsikeliaakikoille. Monet
keliaakikot joutuvat noudattamaan lisaksi
laktoositonta tai vahalaktoosista ruokavaliota
(Into-tuotteet), ainakin taudin alkuvaiheessa.

Ingmanin tuotteista keliaakikko voi syoda
kaikkea, missa ei ole kaytetty vehnad, ohraa
tai ruista valmistusaineena. Jadteldista sopi-
vat ne, joissa ei ole keksin muruja tai tavallista
vohvelia. Tofuline Gold -tuuttien vohvelit ovat
maissista valmistettuina gluteenittomia, joten
ne sopivat keliaakikolle.

Elintarvikkeet, jotka sisdltavat viljaperadista
tarkkelysta, muunnettua tarkkelysta, tarkkelys-

siirappia, maltodekstriinia tai proteiinihydro-
lysaattia, ovat gluteenittomia ja sopivat siten
keliaakikolle.

Kolesteroli on elimistdlle valttamatén rasva-
aine, jota tarvitaan mm. solujen seindmien ra-
kennusaineena. Elimistd saa kolesterolia kah-
desta eri lahteesta. Noin 70 % kolesterolista
muodostuu elimistdssad, padasiassa maksassa
ja loput 30 % saadaan ruoasta. Osalla vaestos-
ta ravinnon kolesteroli imeytyy tehokkaammin
ja vaikuttaa suurentavasti veren kolesterolipi-
toisuuteen. Toisilla korkea kolesterolipitoisuus
johtuu padosin elimistdn omasta tuotannosta.
Kolesterolia on kahta lajia: LDL on ns. "huono
kolesteroli”, koska se kuljettaa ylimaardista ko-
lesterolia kudoksiin ja valtimoiden seindmiin.
HDL puolestaan on "hyva kolesteroli”, silla se
poistaa ylimaardista kolesterolia elimistosta.

Jaateldvalikoimassamme on valinnanvaraa
myos terveellisempia makunautintoja etsivil-
le. Sataprosenttisesti kasvipohjaisina soija-
jadteldmme ovat tdysin kolesterolittomia.
Kasvirasvajaateldmme ovat myos lahes koles-
terolittomia.
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Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan ruokavalion tu-
lisi sisaltaa 50-60 prosenttia energiansaannista hiilihydraat-
teja, 25-35 prosenttia rasvaa ja 10-20 prosenttia proteiineja
seka riittavasti ravintokuitua ja muita ravintoaineita.

Suomalaiset voivat edelleen kayttaa ja jopa lisatd hiilihyd-
raattipitoisten elintarvikkeiden kulutusta suosien taysjyva-
viljaa, hedelmia, marjoja ja kasviksia. Hiilihydraattien laatuun
tulee kuitenkin kiinnittda huomiota. Kuiduttomien hiilihyd-
raattien, kuten sokerin ja valkoisen viljan kayttéa on hyodyl-
lista rajoittaa tai korvata ne proteiinilla.

Ingmanin jaateldvalikoimasta 16ytyy muutama tuote kulutta-
jille, jotka haluavat valttaa sokeria tai muuten vain nauttia
kevyemmin.

Kevyttuotteet

Herkuttelijoille on tarjolla runsaasti erilaisia vaihtoehtoja,
mutta kevedankin ruokavalioon 16ytyy jo erilaisia makunau-
tintoja. Siksi mm. painostaan huolehtivat suosivat rasvatto-
mia tai vaharasvaisia jaatel6ita seka mehujdita.
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Ville Vallaton vanilja- ja mansikkaeskimo
Ingman Herkku kuningatar
Ingman Herkku piparminttu
Ingman suklaatuutti
Ingman kevyt vadelmapikari O % + 0 %
Creamy Aitoa Vaniljaa & Makeaa Mansikkaa 0,9 L
Creamy Tayteldista Suklaata &
Rapeaa Suklaarouhetta 0,9 L
Creamy Vohvelirouhetta & Pehmeaa Kinuskia 0,9 L
Creamy Maistuvaa Rommirusinaa &
Tayteldista Rommisuklaata 0,3 L
Kevyt vanilja 1L
Kevyt mango-banaani 1L
Apetit lakritsi 1L
Apetit puolukka 1L
Trio paaryna-vanilja-appelsiini 2 L
Eskimomonipakkaus vanilja-mansikka 12 kpl
Ville Vallaton mansikkaa ja nonparelleja
monipakkaus 12 kpl
Tuuttimonipakkaus suklaa 8 kpl

Ingman irtojaatelét 5 L: VVanhan ajan vanilja, Paaruna,

Mango-meloni & Suklaa 0 % + 0 %
Softis vanilja, suklaa ja mansikka

Lipsi Trio

Lipsi vadelma

Lipsi paaryna

Hartwall Jaffa appelsiini

Pommac

Ville Vallaton paaruna-mansikka limonadijaa
monipakkaus 12 kpl

Laktoositon vaniljapikari

Laktoositon vanilja 1L

Laktoositon kinuski-suklaa 1 L

Laktoositon Trio vanilja-mansikka-banaani 2 L

Tofuline vaniljapikari

Tofuline Gold vaniljapuikko

Tofuline Gold toffeetuutti

Tofuline Gold kevyt vanilja-vadelmatuutti

Tofuline Gold vaniljia 0,5 L

Tofuline Gold suklaa 0,5 L

Tofuline Gold toffee 0,5 L

Tofuline Gold suklaarouhe 0,5 L

Tofuline Gold kevyt mansikka 0,5 L

Tofuline moccajaateld 0,75 L

Tofuline vaniljajaateld 0,75 L

Ingman irtojaateldt 5 L: Tofuline Gold vanilja-vadelma

(rasvapitoisuus iimoitettu prosentteina)

Lipsi Trio 2,8 %

Lipsi vadelma <1 %

Lipsi paaryna <1 %

Hartwall Jaffa appelsiini <1 %

Pommac <1 %

Ville Vallaton paaruna-mansikka limonadijaa monipak-

kaus 12 kpl 0 %

Tofuline Gold kevyt vanilja-vadelmatuutti 5,5 %

Tofuline Gold kevyt mansikka 05 L 4 %

Kevyt vadelmapikari 0 % + 0 %

Kevyt vanilia 1L 4,7 %

Kevyt mango-banaani 1L 4,2 %

Ingman irtojaatelot 5 L: Suklaa 0 % + 0 %
Appelsiinisorbet <0,5 %

Kingis Light vaniljapuikko
Kevyt vadelmapikari 0 % + 0 %
Ingman irtojaatelot 5 L: Suklaa 0 % + 0 %

 Kaikki jaateldt, joissa ei ole vohvelia tai
keksinmuruja

 Tofuline Gold toffeetuutti

 TofulLine Gold kevyt vanilja-vadelmatuutti

Ingman Ice Cream Oy Rb

PL 33, 01151 Séderkulla
puh. 09 272 001, fax 09 272 1630

wwuw.ingman.Ffi



