Totta vai tarua? Aikuisen runsas kalsiumin saanti estää osteoporoosiin sairastumisen.                                             Rissanen Suvi  Vie18spjo
Kalsiumin merkitys kasvavan lapsen luuston kehitykselle, on ollut hyväksytty fakta. Pieni lapsi tarvitsee tietyn määrän kalsiumia kehittyäkseen ja kasvaakseen normaalisti. Mediassa on keskusteltu viime vuosina paljon aikuistenkin ravitsemuksesta. Netin ihmeellisessä maailmassa on ollut jopa väite, ettei aikuinen tarvitse kalsiumia ollenkaan, koska luut ovat jo kehittyneet. Monen mielestä kalsium imeytyy parhaiten maitotuotteista ja kalsiumin runsas saanti estää osteoporoosiin sairastumisen. Toiset taas vannovat kasvisruokien nimeen osteoporoosin ehkäisyssä, ja maitotuotteet voidaan nähdään jopa haitallisina. Mikä mahtaa sitten olla totuus eri väittämien viidakossa?
On totta, että luuston massaa aletaan kerätä syntymästä lähtien, mutta se ei pääty lapsuuteen. Luustoliiton Anne Holmin mukaan voidaan puhua luustopankista, jota kerätään 30 ikävuoteen asti. Luiden kehityksen lisäksi, kalsiumilla on useita tärkeitä tehtäviä, muun muassa hampaiden, sydämen ja lihasten hermojen toiminnassa, sekä veren hyytymisessä. Näistä tehtävistä ollaan yksimielisiä, niin EU:ssa kuin se ulkopuolellakin. Tällä hetkellä terveiden aikuisten saanti suositus Suomessa on kalsiumia 800mg/vrk.
Maamme ruokakulttuuriin maitotuotteet ovat aina kuuluneet. Tästä huolimatta noin. 400 000 ihmistä Suomessa sairastaa osteoporoosia. Sairaus ei ole vain eläkeläisten vaivana, vaan työikäisetkin sairastuvat. Siksi onkin kysyttävä voidaanko kalsiumin runsaalla saannilla sittenkään estää osteoporoosiin sairastumista? Miksi maidon kalsium ei imeydy?
Kalsium ei imeydy ilman d-vitamiinia. Ihmisen elimistö kykenee tuottamaan sitä itse auringonvalosta. Suomen kesä on lyhyt, joten d-vitamiini ravintolisää suositellaan syksystä kevääseen aikuisille ja pienille lapsille ympäri vuoden. Suositukset vaihtelevat eri maiden välillä, koska asiantuntijoilla on erilaisia näkemyksiä optimaalisesta määrästä. On esitetty väittämiä, että suositukset Suomessa eivät olisi vieläkään riittävällä tasolla. Muista maista esimerkiksi U.S.A: lla on kansallisissa suosituksissa meitä korkeammalla.
Suomalaisiin maitotuotteisiin alettiin lisäämään d-vitamiinia vasta 2000-luvulla. Yleisesti ollaan sitä mieltä, että sekä kalsium että d-vitamiini imeytyvät paremmin ruuasta kuin ravintolisistä. Maitotuotteet voi korvata myös muilla ruoka-aineille. Kalsiumin liikasaanti on kuitenkin terveysriski, erityisesti jos kalsiumia nautitaan lisäravinteena.
 
On myös viitteitä siitä, että D-vitamiinin lisäksi muilla ravintoaineilla olisi merkitystä kalsiumin imeytymisessä. Tällaisia aineita ovat K-vitamiini sekä magnesium. Jotkin sairaudet sekä lääkkeet ovat uhka luiden kunnolle, sillä ne vaikeuttavat kalsiumin ja d-vitamiinin imeytymistä. Tällaisia sairauksia ovat muun muassa kilpirauhasen toiminnan  häiriöt, laktoosi -intorelanssi, reuma ja hoitamaton keliakia. Lääkkeistä esimerkiksi pitkäaikaisesti käytettävä kortisoni, on riski luiden terveydelle. Naisilla suurin riski sairastua osteoporoosiin on vaihdevuosien alkaessa, silloin estrogeenituotannon hiipuminen kiihdyttää luumassan menetystä. Tupakointi haurastuttaa luita sekä miehillä että naisilla. Naisilla tupakointi edistää lisäksi ennenaikaisia vaihdevuosia. 
Liikkumattomuus on myös riski. Tutkimuksissa on huomattu, että rasittava liikunta vahvistaa luita. Varsin tuoreessa amerikkalaistutkimuksessa tutkittiin terveellisesti syöviä ja urheilevia miehiä. Tuloksena oli, että liikunnan muodolla oli suurempi merkitys luiden kunnolle kuin ravitsemuksella. Juoksemista, eli luita rasittavaa liikuntaa harrastavilla miehillä luiden kunto oli parempi kuin pyöräilyä harrastavilla. 
Useassa yhteyksissä mainitaan myös perintötekijät, joilla voidaan selittää jopa 60-80 % luuston terveydestä. Keväällä 2019 suomalainen tutkimusryhmä löysi lisäksi erityisen geenivirheen, joka aiheuttaa osalle ihmisistä ennenaikaisen osteoporoosin. Tutkimukset löydösten pohjalta jatkuvat edelleen.
Ikääntymisen myötä kalsiumin imeytyminen heikkenee ja se taas heikentää luiden kuntoa. Holm Luustoliitosta toteaa, että tämä on sinällään luonnollista, kuten muukin vanhenemiseen liittyvä rappeutuminen. Paljon on kuitenkin tehtävissä sitä ennen ja sen jälkeenkin ellei ole saanut huonoja geenejä. On nautittava lapsesta alkaen ravintorikasta ruokaa, liikuttava luita rasittaen ja oltava perusterve. Voidaan siis todeta, että väittämä on puoliksi tarua ja puoliksi totta. Osteoporoosi on monen tekijän summa eikä sitä voi estää pelkästään kalsiumia runsaasti nauttimalla. 
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