
 

���������
�

�	
��	
�	�������
��	

�	�
��	�������	�	�
 

 
���������	
��������
�����
�����������������������
� ����������������	����������������������
����
���
�������	����������
����������������������� 	
���������	��������������
����

��
��������	��	��������	��� 
������������
������
	��	� ������������
�����	�� ���
��������
�����
��������	���	�	�	�����
�

�
!��������������������	��������
���
���������������� ����
��	���
��������������
�������������������
��������� �

�
����	���	
�������	���
"����
������������������������	����� 
� ������
����������������

����	���������
�������
	����	��
�� ����#���
�����������������
���
������������
������������
�������"���
���������
�
��
���
����$%������������	����� �������������������
��� �� �������"���
������	
����������
����
���������������
���������������
������
���
�����
	����������
������
����������	
�
�������������
�
�	�������������������	
�	����	���
�
��	��
&	��
��������
����������������
��������
��
������	�����������������	����
��������
����	�����������
����'���	�����������	�
	��
�	
����
�������
���������
	����
��
�����	�����
�����������������	������������������	�������������
����
������!�������������������������	��

����������������� ��������	
�
������

����� ���	�����	���	��
��������	
� ���
����
���	������������	�������������!�������� ���������

����������	�������
��������������	���

����������
��
�	
��	
���

���������
���������
�
�
�
��������	�������	
�������	��
!����
�����������
	��
�	������	�������
����������
����� ������! �
����

������������������

��

���� �
����	�������������������
�����������
����������	
�
���� 
������
���!�	��������
�����
��������
����������
����������
�
���	�������	�������������������	
�����	�
(������ ��������	
�����
������

����� ���	������������ ���������
�����
��

���������
��� �������
����	�
���

����� ���	���)	�������� ���������������
�����������
�������	�����������������	����
��� ���������
	����	�������
��������#� ���������
��������
����� ���	�����������
���������������
�
����������	
��

�������
����������
�������
�����
���������
�	
������!�����
����
���������
�����
��
�������������	�����
��������
	���������
����
����������
���������
�	
�����
*��������	
���������� �����
������

����� ���	������������������
����������������
+�,�
��������	����
��������-�����	�
���������

Risikofaktorer 
 
Arv  Mor eller bestemor med 

beinskjørhet 
 
Kosthold Lavt kalsiuminntak 

Lavt D-vitamin inntak 
Høyt proteininntak 

 
Livsstil Lite vektbærende aktivitet 
                       eller styrketrening 

Sigarettrøyking 
 
Annet             Uregelmessig menstruasjon 
  Tidlig overgangsalder 

Enkelte medikamenter (f.eks. 
steroider) 
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2 dl lett melk   230 mg 
2 dl ekstra lett melk  230 mg 
2 dl skummet melk  230 mg 
1 beger fruktyoghurt  189 mg 
1 beger fruktyoghurt 0,1 % 155 mg 
2 skiver Gudbrandsdalsost   53 mg 
2 skiver Norvégia ost  160 mg 
1 porsjon makrell i tomat     7 mg 
1 dl spinat      33 mg 
1 stor bukett brokkoli    21 mg 
1 dl mandler   144 mg
   


