Tehtäviä ravitsemuksesta
1. Selvitä seuraavien termien sisältö:

energiaravintoaine

suojaravintoaine

vitamiini
energiatiheys


ravintoainetiheys

MET-yksikkö 
GDA
laktoosi-intoleranssi

maitoallergia


keliakia
geeliytyvä eli vesiliukoinen kuitu
veteen liukenematon kuitu
glykemiaindeksi
tyydyttynyt rasvahappo

tyydyttymätön rasvahappo
kertatyydyttymätön rasvahappo

transrasvahappo
funktionaalinen elintarvike

antioksidantti


flavonoidi




salmonella


painoindeksi
vyötärölihavuus

2. a. Mitkä ovat vesiliukoiset vitamiinit? Anna esimerkkejä saantilähteistä.
    b. Mitkä ovat rasvaliukoiset vitamiinit? Anna esimerkkejä saantilähteistä.
    c. Millaisia puutostauteja vitamiinien liian vähäisestä saannista voi aiheutua?
3.  Selvitä seuraavia lihavuuden hoidossa käytettyjä menetelmiä.
a. lääkehoito
b. lihavuusleikkaukset 
c. rasvaimu
4. Selvitä pääpiirteissään ruokavalion sisältö seuraavissa tapauksissa:

vegetaristi
vegaani
elävä ravinto
Välimeren ruokavalio
proteiiniruokavalio (Dukan dieetti)
