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Maito ja Terveys ry  Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry
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kalsium + D-vitamiini + liikunta

Maito ja Terveys ry  Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry



LUUN KUNTOA VOI
KOHENTAA,LUUKATOA
EHKAISTA JA PYSAYTTAA

50 vuotta

60 vuotta------------
70 vuotta -----------

Maito ja Terveys ry  Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry




NORMAALI LUU JA
OSTEOPOROOTTINEN LUU

Maito ja Terveys ry Suomen Osteoporoosiliitto ry
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LUISSA ON
KILO KALSIUMIA

n.1 kg Ca

n.400 g Ca

n.200 g Ca
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GRAMMA KALSIUMIA
PAIVASSA RIITTAA

Ryhma Ika Suositus
vuosia mg/vrk
lapset 6-11 Kk 540
12 kk-5 v 600
lapset, nuoret 6—9 700
10-17 900
aikuiset 18—60 800
> 61 800*

raskaana olevat

ja imettavat 900

Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset, 2005.
* Taydentamalla ruokavaliota 500—-1000 mg:lla kalsiumia paivassa
voidaan mahdollisesti ehkaista luukatoa.

1 gramma = 1000 milligrammaa (mg)
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LUUSTON ELAMANKAARI

normaali luun

n huippumassa vaihdevuodet

> i miehet

—

=

E EEEEE. Q

GCD ---------------- ~Q.........

é mata‘a |uun - ..-.---

c huippumassa

>

= .
murtumariski

| | | | | | | |
0 10 20 30 40 50 60 70 80v

Euroopan yhteison
osittain rahoittama

Maito ja Terveys ry  Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry



MAITOVALMISTEET
OVAT YLIVOIMAISIA
KALSIUMIN LAHTEITA
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MAITO JA JUUSTO
VAHVEMPI LUUSTO

Juusto Jogurtti 2 d
25 g =2-3 Maito 2 dl
viipaletta

. 250 m
Rasjuusto = Kalsiumia
355 ¢ tarvitset
~ pdivittdin nelja Kaali 600 g
annosta
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Keitetyt
soljapavut Kirjolohi
245 g Ruisleipa 190
g
800 g
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KOLME LASILLISTA MAITOA
JA MUUTAMA
VIIPALE JUUSTOA

EETU 5 v. tai IIDA 7 v.

lasillinen (2 dl) maitokaakaota
jogurttipurkki (1,5 dl)
jaateloannos (1,5 dl)
sulatejuustoa 2 rk

yhteensa n. 700 mg kalsiumia

LOTTA 13 v. laktovegetaari tai
LASSE 15 v.

lasillinen (2 dl) maitoa
annos marjarahkaa (2 dl)
2 viipaletta juustoa
lasillinen (2 dl) pirteloa

yhteensa n. 900 mg kalsiumia

Maito ja Terveys ry  Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry



KOLME LASILLISTA MAITOA
JA MUUTAMA
VIIPALE JUUSTOA

ANNELI 30 v. tai
ANTTI 40 v. vahalaktoosinen ruokavalio

lasillinen vahalaktoosista piimaa 2 dl
vahalaktoosista maitoa kahviin 1 dl
3 viipaletta kypsytettya juustoa
annos Kirjolohta 190 g

yhteensa noin 800 mg kalsiumia

VILMA 60 v. tai VEIKKO 70 v.

Suositus 800 mg kalsiumia paivassa. Kun
ruokavaliota taydennetaan viela 500 — 1000
mg:lla kalsiumia paivassa voidaan
mahdollisesti torjua osteoporoosia.

purkillinen viilia ( 2 dl)

lasi piimaa (2 dl)

4 viipaletta juustoa

lasillinen (2 dl) maitoa tai kalsiummaitoa

yhteensa n. 1100 — 1250 mg kalsiumia
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D-VITAMIINIA
AURINGOSTA JA RUOASTA

Vitaminoidut maidot, ravintorasvat ja kala
ovat hyvia D-vitamiinin [ahteita
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OSTEOPOROOSIN
VAARATEKIJAT

_ahisukulaisilla osteoporoosia

kaantyminen
Alipaino ja hento ruumiinrakenne
Naissukupuoli

Aikaiset vaihdevuodet
Kuukautishairiot

Vahainen lilkkunta
Lilkkumattomuus

Kalsiumin ja D-vitamiinin puute
Tupakointi

Runsas alkoholinkaytto
Osteoporoosia edistava sairaus

tai laakitys
Suoliston imeytymishairiot

Maito ja Terveys ry Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry




LIIKETTA LUILLE

oman kunnon huomiointi
saannollisyys

luuston kuormitus
monipuolisuus
aktiivinen elamantapa
liikunnan ilo
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LIIKETTA LUILLE

Eetu 7 v.jalida5w.
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LIIKETTA LUILLE

Lasse 15 v. ja Lotta 13 v.

Maito ja Terveys ry Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry




LIIKETTA LUILLE

Anneli 30 v. ja Antti 40 v.

Maito ja Terveys ry Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry



LIIKETTA LUILLE

Vilma 60 v. ja Veikko 70 v.

Maito ja Terveys ry Suomen Osteoporoosiliitto ry Suomen Kuntourheiluliitto ry




