Erilaisten ruokavalioiden perustiedot
Tieto ruoan ja terveyden yhteydesta
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Erityisruokavalioon voi olla monta eri syysta.
Terveydellisia syita:
Laktoosi-intolerantikko ei siedd maitosokeria eli laktoosia.

Keliaakikko ei sy6 kotimaista viljaa, koska sen gluteeni vaurioittaa
ohutsuolen pintaa.

Ruoka-allergiaa sairastava valttaa allergian aiheuttajaa.
Uskonnollisia syita:

esim. kosher, halal
Itse valittuja syita:

kasvisruoka eettisista syista

riistaliha ekologisista syista

Erityisruokavaliota noudattavan on erityisen tarkeaa pitaa huolta
ravintoaineiden riittdvasta saannista.
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