KALSITUM JA

KUNTOILU

LUJITTAVAT LUITASI

Harvoin Joskus Usein

Harrastatko liikuntaa
Kaytatko maitovalmisteita
Ehditko syoda aamupalan

Syotko kasviksia,
marjoja ja hedelmia

Ulkoiletko

Syotko makeisia

Suolaatko ruoka-annoksesi
| Syotko ruisleipaa

Syotko paistettuja ruokia
Pinnaatko lounaalta
Syotko kalaa

Massiiletko

Syotko makeita
leivonnaisia

Juotko vetta

Naposteletko TV:n daressa
Laihdutatko

Visyttaako

Levitatko paksusti

rasvaa leivallesi
Tupakoitko

Juotko alkoholia

F)en koskaan + 3 pistettd

Pisteet
yli 80 pistetta
0 — 80 pistetta
alle 7 isl.tetta
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Hyvin menee!
Oikea suunta!
ka ryhdistaytya!




a) Merkitse, montako annosta syot mainittuja ruokia tavallisesti viikossa.

b) Kerro annosmaarat niiden jaljessa olevilla pisteilla.

c) Laske pisteesi yhteen ja jaa summa 7:113, niin saat paivittdiset kalsiumpisteesi.
d) Vertaa tulostasi suositukseen.

Ruokalaji annosta/viikko pisteet omat pisteesi
Lasillinen maitoa tai piimaa (2 dI) X 10 =
Jogurttia tai viilia 2 dI X 10 =
Juustoa 2-3 viipaletta X 10 =
Raejuustoa | dI X 3 =
Jaidteldd 1,5 dl X 5 =
Lasillinen pirteloa (2 dl) X 9 =
Marjarahkaa 2 dl X 6 =
Lautasellinen maitoon keitettya puuroa X 10 =
Maitoa (1,5 dl) puuron tai murojen kanssa X 8 =
Mukillinen maitokaakaota (2 dl) X 10 =
Purkillinen maitovanukasta X 5 =
Pala juustolla kuorrutettua pizzaa (175 g) X 10 =
Juustosalaattia | dI X 10 =
Lautasellinen ruokaa, jossa munamaitoa X 7 =
Annos kirjolohta (120 g) X 7 =
Maapahkinoita | dl X 2 =
Pala rahkapiirakkaa X 2 =
Ohukaisia 3 kpl X 3 =
7
Pisteet Yhteensa =
yli 40 pistetta Hyva, kalsiumin saantisi on turvattu! Saat kalsiumia ainakin 900 mg paivassa.
alle 40 pistetta Kalsiumin saantiasi on vara lisata.
Paata, minka ruoka-aineiden kayttoa lisaamalla voit paasta
vahintaan 40 pisteeseen.
Osteoporoosiriskisi voit testata osoitteessa
www.osteoporoosiliitto.fi
Suomen Osteoporoosiliitto ry Maito ja Terveys ry
Asematie |1 A 11,01300 VANTAA PL 77,0024 1 Helsinki (Pasilankatu 2)
puh. 050 539 1441 faksi (09) 272 2433
www.osteoporoosiliitto.fi aineistotilaukset (09) 272 2341

www.maitojaterveys.fi

Maa- ja metsatalousministerion osittain rahoittama. SP-Paino Oy, 201 |.



	37071_Testikortti_A5_gr2011001
	37071_Testikortti_A5_gr2011002

