Ruoka-aineet voivat aiheuttaa allergisia oireita, esimer-
kiksi kutinaa, ihottumia, nappylsit4 ja hengenahdistus-
ta. Allergiset reaktiot ovat hyvin yksilollisia. Yhdelle
allergisoivat kasvikset voivat sopia kuorittuina, toiselle
kypsennettyind ja kolmannelle eivit missiéin muodossa.
Yleisimpid allergiaa aiheuttavia hedelmis ovat kiivi,
omena, padryni, kirsikka, persikka, sitrushedelmit ja
aprikoosi. Kasviksista allergisia reaktioita aiheuttavat
muun muassa pinaatti, tomaatti, persilja, palsternak-
ka, herneet, pavut ja selleri. My6s kananmuna, kala,
dyridiset, pdhkind, manteli, mansikka, hunaja, kaakao,
suklaa, viljat ja maito voivat aiheuttaa allergisia reakti-
oita. Allergisen henkilén ruokavaliosta on poistettava
allergiaa aiheuttavat ruoka-aineet. Mikli niit4 on usei-
ta, on kiinnitettdvd huomiota siihen, etti tarvittavat
ravintoaineet saadaan korvaavista ruoka-aineista.

Mikdli valmistat ruokaa ruoka-allergiselle, poista tai korvaa
allergisoiva ruoka-aine.

VILJA-ALLERGIA

Vilja-allergian aiheuttavat viljan proteiinit. Allergiaa aiheuttavia
viljoja ovat yleensi vehni, ruis jaohra. Vilja-allerginen ei voi kiyttis
nditd viljoja missian muodossa. Hoitamaton vilja-allergia aiheuttaa
yleensi vatsaoireita, mutta joissakin tapauksissa my®ds iho-oireita.
Vilja-allergia saattaa parantua sieddtyshoidon avulla. Vilja-allergi-
kolle sopivat usein samat viljat kuin keliaakikolle.

MAITOALLERGIA

Maitoallergikko ei voi kiyttas mitdan maitovalmisteita. Allergian ~
aiheuttaa lehminmaidon proteiini, joita ei voi poistaa maidosta. \)
Maitoallergia ilmenee tyypillisesti vatsaoireina, mutta voi aiheuttaa
my06s iho-oireita. Maitoallergisen on jatettdvd maitotuotteet koko-
Daan pois ruokavaliosta ja korvattava ne kasvimaitotuotteilla, kuten
kookos-, soija- tai kauramaidolta. Till6in on tirkeis huolehtia, ettd
Saa riittavésti kalsiumia ja D- ja Bi2-vitamiinia. Pikkulasten maito-
allergia paranee yleensi kouluikidn menness.
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