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Kalojen D-vitamiinipitoisuuksia pg’ 1€ otavaa osaa
# Kuha 246 g
Siika 22,1 pg

Silakka 19,5 ug

Lohi 8,0 ug
Ahven 8,0 pg
Kirjolohi 7,8 pg
Hauki 3,0 ug
Kampela 0,7 p
Made 0,5 pg
0 ug 5 ug 10 pg 15 ug 20 ug 25 ug 30 ug

Kala on suomalaisten paras luonnollisen D-vitamiinin ldhde

D-vitamiinin saanti vaihtelee paljon ruokavalion mu-  Ravinnon D-vitamiini on meille vdlttamatonta, sil-
kaan - suomalaisten D-vitamiinitila on selkedsti yh- 1& D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon
teydessa kalansyontiin. Pdivan D-vitamiiniannoksen  vaikutuksesta riittdvasti vain keskikesalla. Kun syo
voi saada jo yhdesta kala-ateriasta. Kaikissa kaloissa  kalaa useammin kuin kahdesti viikossa ja kdyttaa vi-
on paljon D-vitamiinia, mutta erityisen runsaasti sitd ~ taminoituja maitotuotteita, niin D-vitamiinin saanti
sisaltavat kuha, siika ja silakka. Kalan D-vitamiini on  on hyvalla mallilla.

hyvin imeytyvéa D,-muotoa.



D-vitamiinin monet terveyshyodyt

D-vitamiinilla on monta positiivista vaikutusta ter-
veyteen, mutta erityisesti siitd hyotyy luusto. D-
vitamiini edistdd kalsiumin imeytymistd, luuston
normaalia kasvua ja kehitystd. D-vitamiinin puute
aiheuttaa puolestaan luustosairauksia kuten riisitau-
tia ja osteoporoosia. D-vitamiinin liséksi kalasta saa

luustolle hyddyllista kalsiumia.

Riittdvd D-vitamiinin saanti tukee immuunipuo-
lustusta. Esimerkiksi flunssaa ja yldhengitystien
infektioita esiintyy vdhemman niill, joilla on hyva
D-vitamiinitila. D-vitamiinin runsas saanti on yhtey-
dessd myds hyvaan lihasvoimaan ja fyysiseen suori-
tuskykyyn.

Kalan D-vitamiini ja hyvit rasvat
suojaavat sydanta

Elimiston hyva D-vitamiinitila on hyddyksi myos sy-
damelle, ja se saattaa ehkaista sydén- ja verisuoni-
tautien syntya. D-vitamiinin on osoitettu vaikutta-
van suotuisasti verenpaineen saatelyjirjestelmain ja
ehkaisevin tulehdusreaktiota. Sydanterveyden lisaksi
elimiston hyva D-vitamiinitila on yhdistetty monen
kansansairauden pienempaan esiintyvyyteen.

Kalan pehmeéd rasva, joka sisdltda paljon pitkdket-
juisia omega-3-rasvahappoja on myds hyvaksi syda-
melle ja verisuonten toiminnalle. Useissa tutkimuk-
sissa on todettu, ettd 1-2 viikoittaisen kala-aterian
syominen vdhentaa riskid sairastua sydan- ja veri-
suonitauteihin.

Esimerkiksi eskimoilla, jotka sydvat paljon rasvaista
kalaa ja hylkeen lihaa seka paljon kalaa syovilla japa-
nilaisilla syddn- ja verisuonisairauksia esiintyy huo-
mattavasti vdhemman kuin muissa vaestoissa.

(Elintarvikkeista saatava D-vitamiini ug/ annos )

Kuha- tai siika-annos (120 g)
Silakka-annos (6 kpl, 120 g)
Muikkuannos (120 g)

Ahven-, lohi- tai kirjolohiannos (120 g)

Kantarellit (50 g)

D-vitaminoitu tavallinen maito, piima tai jogurtti, ei luomu (2 dI)

Aikuinen tarvitsee
D-vitamiinia
ruoasta noin

20 mikrogrammaa
paivassa, jotta
seerumin D-vita-
miini olisi suosi-
teltavalla tasolla.
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Kananmuna (60 g)

Ruisleipd, sekaleipa, annos kaurapuuroa (50-200 g)

Margariinit ja kevytlevitteet (2 tl, 10 g)
Maksapihvi, lihapullat (120 g)

Appelsiini, avokado, banaani, omena, pairyni (80 g)
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Kaloissa on paljon valinnanvaraa!
Parhaat kalaruokavinkit 16yddt Pro Kalan kotisivulta
www.prokala.fi
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