Osteoporoosi aiheuttaa luuston haurastumista,
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Osteoporoosi kehittyy hitaasti vuosien kuluessa.
Myds sen ehkdisy on elinikdinen tehtdva. Lapsuu-
dessa ja nuoruudessa on hankittava mahdollisim-
man suuret kalsiumvarastot. Kasvuidssa luustoon
kiinnittyy runsaasti kalsiumia, jos sitd vain on riit-
tavasti tarjolla. Luumassa alkaa hiljalleen huveta
40 ikdvuoden jilkeen. Elintavoilla voidaan vaikut-
taa luuston hyvinvointiin.

Huolehdi kalsiumin
ja D-vitamiinin saannista

Runsas kalsiumin saanti on luustolle tirkeda
erityisesti kasvuidssa. Aikuisidssa riittava kalsiumin
saanti auttaa yllapitimadn kestdvdd luustoa.
Parhaita kalsiumin ldhteitd ovat maitovalmisteet.
Kalsiumin imeytymiseen tarvitaan D-vitamiinia.
Parhaat D-vitamiinin ldhteet ovat auringonvalon

Liikunta kiinteyttaa

myos luita

Luustoa kohtuullisesti kuormittava liikunta tiivistaa
ja vahvistaa luita. Sdannollinen liikunta estdd
kalsiumin katoa luista. Sopivaa luustoliikuntaa ovat
mm. aerobic, voimistelu, pallopelit, tanssi, kunto-
saliharjoittelu, juoksu ja riped kively.

Liikunta vahvistaa lihaksistoa, parantaa tasapainoa
ja auttaa pysymadan notkeana. Kasvuidssa aloitettu
liikunta lisdd luuston tiheyttd ja massaa. Aikuisella
liikunta tehostaa luuston uusiutumista ja viivastyt-
tdd sen haurastumista.

Kaytd jalkojasi paivittdisissd toimissa ja virkistdydy
liikkumalla. Kesdlla ulkona liikkuessa kertyy myos
D-vitamiinia. Nyrkkisaantond on liikkua pdivittdin

*)en koskaan + 3 pistettd

Pisteet

yli 80 pistettd Hyvin menee!
70 — 80 pistettd ~ Oikea suunta!
alle 70 pistetta Aika ryhdistaytya!

Osteoporoosiriskisi voit testata osoitteessa

www.osteoporoosiliitto.fi

tunnin verran, kerralla tai useammassa osassa.
Sadnndllinen liikunta on mieluiten yhdistelma arki-
ja kuntoliikuntaa.

Suomen Osteoporoosiliitto ry
Iso Roobertinkatu 10 B 14
00120 Helsinki

puh. 050 539 144|
www.osteoporoosiliitto.fi

Maito ja Terveys ry

PL 77,0024 1 Helsinki (Pasilankatu 2)
faksi (09) 272 2433

aineistotilaukset (09) 272 2341
www.maitojaterveys.fi

lisdksi vitaminoidut maidot ja piimit, kala, vitami-
noidut ravintorasvat ja kananmuna. Talvisaikaan
ruoan merkitys kasvaa, silla silloin ei auringon-
valosta muodostu D-vitamiinia.

Maa- ja metsitalousministerion osittain rahoittama. Reprotalo Lauttasaari Oy. 9/2010.




LUUSTO UUDISTUU

Luusto uudistuu jatkuvasti. Vield pituuskasvun paityttya
luut paksuuntuvat ja tiivistyvat. Siksi ruoan kalsiumia
ja D-vitamiinia tarvitaan koko elamin ajan.

Kalsium on luiden
rakennusaine

Sitd on saatava pdivittdin ruoasta.
Kalsiumia tarvitaan myos elintoimintojen
yllapitimiseen — sydamen rytmin
sadtelyyn, veren hyytymiseen
ja hermoimpulssien vilitykseen.

Jos kalsiumia ei saada ruoasta riittavasti
elintoimintoihin, elimistd irrottaa sitd luista.

MAITO ON KOVA JUTTU

Maidossa ja maitovalmisteissa on paljon hyvin
imeytyvaa kalsiumia. Aikuinen saa tarvitseman-
sa paivittdisen kalsiumin kolmesta lasillisesta
maitoa tai piiméad ja parista viipaleesta juustoa.
Samalla saa runsaasti D-vitamiinia. Juustosta
péivan kalsiumannos kertyy noin 100 grammas-
ta (510 viipaletta koosta riippuen). D-vitamii-
nia on lisdtty tavalliseen maitoon ja piimdan sekd
osaan jogurtteja ja viileji. Luomumaitoon ja
-piimédan D-vitamiinia ei ole lisitty. 100 gram-
maan maitotuotetta voi lisitd D-vitamiinia
yhden mikrogramman (I pg). Ndet D-vitamiini-
pitoisuuden pakkausmerkinndsta.

Maitovalmisteita
joka makuun

Maitovalmisteita on laaja valikoima. Kokeile pii-
kaita tai sy6 vahdrasvaisia juustoja. Keitd puuro-
si maitoon, kdytd ruoanvalmistuksessa ja leivon-
nassa maitoa ja maitovalmisteita.

Painostaan ja kolesterolistaan
huolehtivalle

Rasvattomat ja vihdrasvaiset maidot, piimit,
jogurtit, viilit ja rahkat siséltavit vain vahan ener-
giaa ja vain vahin tai ei lainkaan rasvaa ja koleste-
rolia. Kalsiumia ja maidon muita kivenniisaineita
ja vitamiineja niissd on yhta paljon. My6s vdhdras-
vaiset juustot sopivat painostaan huolehtivalle.

Laktoosi-intolerantille

Maitosokeri eli laktoosi voi aiheuttaa

joillekin vatsavaivoja.

Silloin sopii usein

* vihdlaktoosiset tai laktoosittomat maidot,
piimit ja kermat

* kypsytetyissd juustoissa ei ole laktoosia
(esim. edam, emmental)

* piimit, viilit, jogurtit, tuorejuustot

* pieni annos maitovalmistetta kerrallaan

* maito aterian osana

PALJONKO KALSIUMIA®

Kalsiumin tarve vaihtelee elamian eri vaiheissa. Suurimmillaan tarve on pituuskasvun
paattymisen aikoihin, jolloin kalsiumia kuluu seka luiden pituuden ettd paksuuden
kasvattamiseen. Kasvava nuori tarvitsee 900 mg kalsiumia pdivassa.

Aikuinen tarvitsee kalsiumia 800 — 900 mg. Taman liséksi yli 60-vuotiailla
ruokavalion tdydentiaminen 500 — 1000 milligrammalla kalsiumia saattaa estda luukatoa.

LASILLISESTA
MAITOA SAAT

Kalsiumia kasviksista ja kalasta

Kalsiumia on my6s vihreissa lehtikasviksissa, pahkindissa
ja siemenissd. Niiden kalsium imeytyy heikommin kuin
maitovalmisteiden. Pelkalld kasvisruokavaliolla kalsiumia
on vaikea saada yli 400 mg:aa pdivdassa. Ruotoineen
syotavit pikkukalat, esim. muikut ja sardiinit sdilykkeena
seka kirjolohi sisaltavat paljon kalsiumia. Kalan ja maidon
D-vitamiini edistdd kalsiumin imeytymista.

Auttaako kalsiumtabletti?

Parhaiten ja edullisimmin kalsiumia saa moni-
puolisesta ruoasta. Maidon proteiini ja D-vita-

miini parantavat kalsiumin imeytymista.

Kalsiumvalmisteisiin on turvauduttava, jos
ruokavaliosta joudutaan karsimaan kaikki
maitovalmisteet.

maitoa, piimaa, kypsytettya
jogurttia, viilia juustoa
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Kalsiumia on myo6s muissa ruoka-aineissa,
mutta selvasti vihemman kuin maidossa.
Jokaisessa kuvan annoksessa on yhti paljon kalsiumia (240 mg).

Maito 2 dl Jogurtti 2 dl Raejuusto 355 g

— | —

Appelsiinit n. 3 kpl Kirjolohi 190 g

Kaali 600 g

Ruisleipa 800 g

Keitetyt soijapavut 245 g Pahkinat 175 g



