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un puhutaan kalsiumista ja

sen merkityksestd hyvinvoin-

nille, mainitaan usein sen
rooli luuston ja hampaiden muodos-
tumisessa. Kalsiumilla tai puhekieles-
sd usein kdytetylld termilld, kalkilla, on
my0s muita elintédrkeitd tehtdvid eli-
mistdssd, joista harvemmin puhutaan.
Kalsium osallistuu monella eri tavalla
solujen sisdisten toimintojen sddtelyyn
sekd lihasten ja hermojen aktiiviseen
toimintaan.

KALSIUMIA JOKA PAIVAAN
Kalsiumin séitelytehtéivistd johtuen
elimistdn tdytyy pitdd jatkuvasti ylld
tiukasti sdddeltyd tasapainoa vapaan ja
sitoutuneen kalsiumin vélilld. Tdméin
tasapainon sdftelyssd luustoon sidot-
tu kalsium muodostaa tasapainottavan
varaston, josta kalsiumia vapautetaan
aina silloin, kun ruokavaliosta saatava
kalsium ei riitd tyydyttdmddn elimis-
ton péivittdistd tarvetta. Luusto on siis
aktiivista, eldvdd kudosta, jossa vanhaa
luuta hajotetaan ja uutta rakennetaan
joka péivd, joskin vanhenemisen my6té
painopiste siirtyy hajoamisen puolelle
ja luun tiheys laskee.

MAITOA LASIIN
Sekaruokavaliossa maitotuotteet muo-
dostavat tirkeimmain kalsiumin ldh-

teen. Myds siemenet, pihkindt ja mo-
net vihannekset siséltivit reilusti kal-
siumia, mutta niiden kalsium ei ole
elimistolle ihan yhtd helposti imeyty-
vdssd muodossa. Kasvavat lapset tar-
vitsevat runsaasti kalsiumia ja jo 10 iké-
vuodesta alkaen tarve on 9oo mg péi-
vissd. Lasillisessa lehménmaitoa on
kalsiumia 240 mg eli 30 % aikuisen péi-
vittdisestd saantisuosituksesta. Kalkin
lisdksi maito siséltdd tdrkeitd D-, B2- ja
Bi2-vitamiineja, joista D-vitamiini on
valttdiméton kalsiumin imeytymisel-
le. Kasvipohjaisessa ruokavaliossa eri-
laiset kasvimaidot ovat hyvé vaihtoeh-
to perinteisille maitotuotteille, etenkin
jos kdyttdd tuotteita, joihin on lisdtty
kalsiumia valmistuksen yhteydessi. Jos
ruokavalio ei tunnu siséltdvén riittdvas-
ti kalsiumia, puuttuvan kalkin voi my6s
ottaa helposti ravintolisin muodossa,
mielellddn D-vitamiinin yhdistettyn.

LASILLISESSA
LEHMANMAITOA
ON KALSIUMIA
240 m¢ ELI
30 % AIKUISEN
PAIVITTAISESTA
SAANTISUOSITUK-
SESTA.




