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KALSIUM antaa luille niiden lujuuden. Elimistd tarvitsee kalsiumia moniin elintérkeisiin toimintoihin.
Luusto toimii my6s elimistdn kalsiumvarastona. Ravinnosta tulee saada paivittain riittavasti kalsiumia, jotta
elimisto ei joudu hyédyntamaan luuston kalsiumia.

Kalsiumia on monissa ruoka-aineissa, runsaasti maitotuotteissa. Kalsiumin lahteita ovat myds ne kaura-,
soija-, riisi- tai pahkinapohjaiset juomat sekd mehut ja kivennaisvedet, joihin on lisatty kalsiumia. Paa-
aterioilla kalsiumia saat esimerkiksi kalasta tai tofusta. Kasviksissa ja hedelmissa on paasaantoisesti niu-
kasti kalsiumia muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Lisaksi kalsiumin imeytyvyys kasviksista saattaa
vaihdella.

ESIMERKKEJA KALSIUMIA SISALTAVISTA ANNOKSISTA

} YHDESSA ANNOKSESSA on n. 200 mg kalsiumia

1,7 dl maitoa/piimaa tai 2 dl maitopohjaista 160 g maitopohjaista
1 prk jogurttia/viilia/rahkaa ~ smoothieta puuroa

1 paksu tai 2-3 ohutta 60 g tofua 70 g silakkapihveja
siivua juustoa (20-30 g)

} YHDESSA ANNOKSESSA on n. 100 mg kalsiumia

1 dl kuivaa 5 dl manteleita (36 g) Reilu 1 rkl tahinia (25 g) Reilu 1 rkl
soijarouhetta (40 g) ruusunmarjasosetta (30 g)

- .

1 kpl appelsiini (185 g 3 dl mustaherukoita (140 g) 200 g parsakaalia
kuorittuna, 220 g kuorineen)




PROTEIINI on elimiston rakennusaine. Proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja luuston kasvuun ja
uusiutumiseen. Proteiini yllapitaa lihasmassaa seka elimiston toiminta- ja vastustuskykya. Proteiini vai-
kuttaa myds D-vitamiinin aktivoitumiseen. Runsas liikunta ja ikaantyminen lisdavat proteiinin tarvetta.
Varmista, etta joka aterialla on jokin proteiinin lahde.

Hyvia proteiinien lahteita ovat:

e kana, kala, liha ja kananmuna

* maitotuotteet

e kasviproteiinilahteet (esim. palkokasvit, soija ja tofu) ja niista valmistetut elintarvikkeet

Paivittaista proteiinin saantia voit tdydentaa taysjyvaviljoilla, pahkinéilla ja siemenilld. Kaura-, riisi- tai pah-
kindpohjaiset juomat sisaltavat kuitenkin niukasti proteiinia. Kayta eri proteiiniin lahteita monipuolisesti.

ESIMERKKEJA PROTEIINIA SISALTAVISTA ANNOKSISTA

} YHDESSA ANNOKSESSA on n. 10-20 g proteiinia (kimmenen kokoinen annos)

130 g kirjolohta 60 g broilerisuikaleita 70 g nyhtokauraa/harkista 1 prk rahkaa (1,8-2 dl)

} YHDESSA ANNOKSESSA on n. 5-10 g proteiinia

1,7 dl maitoa/piiméaa tai 2 dl maitopohjaista 160 g maitopohjaista 1 paksu tai 2-3 ohutta
1 prk jogurttia/viilid smoothieta puuroa siivua juustoa (20-30 g)

1 kpl kananmuna (50 g) 60 g tofua 75 g valkoisia papuja 200 g parsakaalia

} YHDESSA ANNOKSESSA on n. 2-3 g proteiinia

1-2 siivua Reilu 1 rkl 1 siivu kokolihaleikkelettd 100 g tuoreita kantarelleja
taysjyvéleipaa (30 g) péahkinéité/siemenia (15g)  (12-15g)



D-VITAMIINI auttaa kalsiumia imeytymaan seka tukee luukudoksen uusiutumista. Silla on vai-
kutusta myoés lihasten toimintaan.

D-vitamiinia muodostuu ihossa auringonvalon vaikutuksesta Suomessa vain kesaaikaan. Ravin-
non parhaat D-vitamiinin Iahteet ovat kalaruuat seka D-vitamiinilla tdydennetyt maitotuotteet,
margariinit ja levitteet. Koska D-vitamiinitdydennyksen maara vaihtelee, selvita sen maara tuo-
teselosteesta.

ESIMERKKEJA RAVINNON D-VITAMIININ LAHTEISTA

1,7 dl maitoa 1 kananmuna (50 g) 1 tl levitettd (6 g) 130 g kirjolohta 100 g tuoreita kantarelleja
= noin 1,7 pg D-vitamiinia =noin 1,1 pg D-vitamiinia = noin 1,2 pyg D-vitamiinia = noin 12 pg D-vitamiinia = noin 5,8 pg D-vitamiinia

Kalsiumin saantisuositus

1ka, vuotta Suositeltava kalsiumin saanti, mg/vrk
yli 18 800
Proteiinin saantisuositus Esimerkit aikuisten keskimaaraisesta suositeltavasta
n ) o ) proteiinin saannista (1,3 g/painokilo/vrk)
1ka, vuotta Suositeltava proteiinin saanti,
g/painokilo/vrk Paino, kg Proteiinin saanti, g/vrk
18-64 1.1-1,3 60 80
yli 64 1,2-1,4 70 90
80 100
90 120
D-vitamiinin saantisuositus
a Suositeltava kokonaissaanti tarkoittaa valmiista ruoasta sekd mah-
o . . - dollisista valmisteista yhteensa saatavaa D-vitamiinimaaraa.
k&, vuotta Suosﬂelt_ava_a S__aa!‘_'tl Llsa_tarvg r_l'loa_s:t_a s_aatavan b Silloin, kun ei kdyteta péivittdin D-vitaminoituja maitovalmisteita, ras-
ruoasta Ja IlsaSta' pg/ vrk @ D-vitamiinin Ilsak5|' pg/ vrk valevitteitd ja/tai kalaa vuoden pimeimpéné aikana (loka-maaliskuu).
¢ Pienempi annos (10 pg/vrk) D-vitamiiniliséé voi riittaa, jos kayttaa
18-74 10 10 tarvittaessa b saanndllisesti ja paljon D-vitaminoituja maitovalmisteita, rasvalevit-
i . teita ja/tai kalaa.
yli 74 20 20 ympari vuoden ¢
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Suomalainen Laakariseura Duodecim 2014. Osteoporoosin Kaypa hoito -suositus. Kohdennettu
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