Sama ruoka ei sovi aina kaikille

Laktoosi-intoleranssi on __laktoosin__ eli maitosokerin imeytymishäiriö.
Siinä maidon sisältämä laktoosi aiheuttaa vatsan turvotusta, _vatsakipua__,
__ripulia__, __kurinaa_ ja ilmavaivoja.
Useimmat laktoosi-intolerantikot voivat syödä pieniä määriä _laktoosia__
ilman oireita. He voivat käyttää _vähälaktoosisia___ ja ___laktoosittomia__ maitotuotteita.
Maitoallergikko ei voi käyttää mitään m____________________, koska hän on allerginen maidon proteiinille. Maitoproteiinia ei voi poistaa maidosta. Maitoallergikon on jätettävä maitotuotteet kokonaan pois ruokavaliosta ja korvattava ne kasvimaitotuotteilla kuten: kookos-, soija- tai kauramaidolla.
Keliakia
Keliakia on sairaus, missä vehnä_ , ohra__ ja ruis___ sisältämä valkuaisaine = gluteeni aiheuttaa oireilua. Gluteenittoman eli geliaakikon on noudatettava täydellistä gluteenin välttämistä. Tyypillisiä keliakia oireita ovat suolistovaivat, pahoinvointi, anemia, oksentelu, iho-oireet ja väsymys. Gluteenittomat jauhot jauhetaan esim, riisista_, maissista__ ja tattarista.
Diabetes
Diabetes on sokeriaineenvaihdunnan sairaus, jossa veren sokeripitoisuus kasvaa haitallisen suureksi. Sitä hoidetaan terveellisillä elämäntavoilla, säännöllisellä ruokavaliolla_ ja tarvittaessa _lääkkeillä_. Nuoruusiän eli 1 tyypin__ diabetes____ haima ei tuota tarpeeksi insuliinia_. Aikuisiän eli 2 tyypin_ diabeteksessä suositellaan terveellistä ja monipuolista ruokavaliota__. Rasvan laatu ja kuidun riittävä määrä tärkeää.




Kasvisruokavaliot
Vegaani ruokavalio: kasviksia
Laktovegetaarinen ruokavalio= kasviksia_+ maitovalmisteita___.
Lakto-ovovegetaarinen= __kasvikset_+___maitotuotteet__+                                kananmuna.
Ovovegetaarinen: kasviksia ja kananmunaa.
Pescovegetaarinen: kasviksia ja kalaa
Pollovegetaarinen: kasviksia ja kanaa
Semivegetaarinen: kasviksia,maitoa, kanaa ja kalaa.
Fruitismi: hedelmiä ja pähkinöitä.
Fennovegaani: luonnonmukaista ja lähellätuotettua ja käsittelemätöntä ruokaa, joka on tuotettu eettisesti kestävästi.
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