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LUUT LUJILLA

Ravinto, liikunta ja luuston hyvinvointi
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LUUSTO -
==
Elimiston tukiranka \f‘
o 2

Elavaa kudosta rakennetaan ja hajotetaan koko ajan
(luusto uusiutuu noin 10 vuodessa)

Luun huippumassa rakennetaan nuoruudessa

30 vuoden iasta lahtien luun maara alkaa pienentya
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Luuston kuntoon vaikuttavat

Perima
Lilkunta
Sairaudet

Laakehoidot
Hormonit
Tupakointi

Alkoholin kytto M

Ravintotekijat
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Mika on luustoni kunto?
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Luun kuntoa arvioidaan
luuntineysmittauksella (DXA)

Siluetti|SPA



www.siluettispa.fi

OSTEOPOROOSI

Osteoporoosi- luukato
luun mineraalin maara vahentynyt
luun mikrorakenteessa tapahtunut haurastumista

Osteopenia alentunut luuntiheys
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Osteoporoosi yleensa oireeton, mutta...

Pituuden lyheneminen
Rintarangan liiallinen

kaareutuminen
Selkakivut

...paljastuu esimerkiksi kaatumisen yhteydessa
luun murtuessa
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OSTEOPOROOSIN RISKITEKIJOITA

Suvussa esiintyva osteoporoosi ja murturattius

Ruoansulatuskanavan sairaudet
esim. keliakia, Crohnin tauti

Endokriiniset sairaudet
esim. kilpirauhasen liikatoiminta

Laakehoito
esim. glukokortikoidit, tyroksiini
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OSTEOPOROOSIN RISKITEKIJOITA

Hoikka kehon rakenne

Alipaino (BMI < 19)

Lilallinen laihduttaminen .
Anoreksia (50 %:lla osteoporoosi aikuisialla)

Suuret painon vaihtelut Siluetti | SPA
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OSTEOPOROOSIN RISKITEKIJOITA

Tupakointi

nopeuttaa ja aikaistaa
osteoporoosia
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RAVITSEMUKSELLISIA RISKITEKIJOITA
OSTEOPOROOSILLE
)
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Runsas alkoholin kaytto
(yli 2 annosta paivassa)

Runsas kahvin kaytto
(3 - 4 kupillisesta/pv el liene haittaa)

Runsas suolan kaytto
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OSTEOPOROOSIN HOITO

Perushoito
Ca (1000 mg/vrk)
-
Riittava liikunta
Tupakoinnin lopettaminen
Kaatumisen estaminen
Kaatumissuojaus
Laakehoito
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RAVINTO JA LUUSTON TERVEYS

Kalsium

Luuston ja hampaiden rakennusaine (99 ¢
Saatelee monia elimiston toimintoja
Auttaa kasvattamaan nuorena suuren luun huippumassan
Hidastaa luukatoa

Saattaa vahentaa murtumia
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Kalsiumin tarve ja lahteet

Saantisuositus aikuisilla 800 mg/vrk

1000 mg Ca: 2 lasia maitoa tai piimaa
2 dl jogurttia
3 viipaletta kypsytettya juustoa

TAlI

- 2 dl jaateloa
lautasellinen maitoon keitettya puuroa
150 g kirjolohta

3 rkl sulatejuustoa
2 dl mustaherukoita
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Muut kalsiumlahteet

Kalsiumilla taydennetyt elintarvikkeet
Mehut (120 mg Ca /1 dl)
Soijajuomat

Kalsium lisaravinteena

Kalsiumlisasta (500 1000 mg) saattavat hyotya vaihdevuesissa
olevat naiset (Calisa aterian yhteydessa)

Paivittain max. 2500 mg C4 hyvin siedetty ja turvallinen annos
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RAVINTO JA LUUSTON TERVEYS

D- vitamiini

Tarvitaan luun mineraalien, kalsiumin ja
fosforin, Imeytymiseen suolistossa

Alentunut D vitamiinitilanne
A luun hajoaminen kiihtyy
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D- vitamiinin saantisuositukset

< 3-vuotiaat
3- 60 vuotiaat
> 61- vuotiaat (VRNK)

Tavoiteltava taso veressa 80 nmol/l

| 1§
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> 80 nmol/l, koska...

Kalsiumin imeytyminen tehokkainta
Luun mineraalitineys kasvaa ,
Luukadon maara pienenee
Murtumien maara vahenee

Lihasten toiminta paranee
Kaatumisten maara vahenee

‘
‘

Riski sairastua mm. rintaja suolistosyopaan pienenee
Matalampi verenpaine, parempi vastustuskyky.

Suun terveys parempi
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Mista D vitamiinia saa?

Auringon UVBsateilyn

vaikutuksesta iholla @

10- 20 min. koko keho auringossg 250
15 min. kasvot ja kaddet auringossa 10
Suomen leveyspiireilla toukdokakuussa

(pilvisyys, ihonvaéri, suojavoiteet...)
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Mista D vitamiinia saa?

Tarkeimmat lahteet ruokavaliossa
kala

maito

margariinit ja kevytlevitteet

D- ) suositellaan
aikuisille, jotka eivat kayta saannollisesti

taydennettyja tuotteita eivatka kalagVRNK)
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20 - Vitamiinin saanti
A 80 nmol/l veressa

maitoa 0,5 l/pv

kalaa 2 3 krt/vk

margariinia leivan paalle
Mista loput?

auringosta (etelasta talvikuukausina)

D- vitaminoiduista elintarvikkeista
vitamiinivalmisteista
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RAVINTO JA LUUSTON TERVEYS

Runsas kasvisten kaytto yhteydessa vahvempaan luustoon

Luustoystavallinen ruokavalio:
tayttada D- vitamiinin tarpeen
tayttaa Ca:n tarpeen
kasvispainotteinen
vahasuolainen
suosii pehmeita rasvoja ja kalai
sisaltaa kohtuullisesti proteiinia ja nautintoaineita
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Lilkunnan vaikutus luustoon

Osteoporoosin ennaltaehkaisy ja hoito

Naytto likunnan valkutuksesta qun _
vahvistumiseen: * Y~

aikuiset naiset - vahva ﬂ——%?%
miehet- kohtalainen \DL/
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Litkuntamuodot

Tavoitteena luiden vahvistaminen ja
lihaskunnon kehittaminen

Kaikki lajit eivat lisaa luuntineytta
(esim. pyoraily, uinti)

Painoa kantavat, hyppyja ja
suunnanmuutoksia sisaltavat likuntamuodot
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Aikuiset Ikadantyneet
Juoksu Kuntosaliharjoittelu
Aerobic Tasapainoharjoittelu
Kuntosaliharjoittelu Tanssi
Step jumppa Voimistelu
Maila ja pallopelit Kavely, porraskavely
Kavely Sauvakavely
Tanssit
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Ei likaa eika lian vahan...

Mya0s lilka likkunta ja aliravitsemus voivat johtaa
amenorreaan ja vahentaa luuntiheytta

» -

Female athlete triad

SankylepoA jopa
5-10 v. paasta luun
tiheys el normaali
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Entas golf...? . =
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P aula Kulkeminen kierroksilla

‘J Osteoporoosia sairastavan on
valtettava voimakkaita vartalon

koukistus ja kiertoliikkeita
Kompressiomurtumat
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Kaatumiset ja liukastumiset

Osteoporoottisia murtumia n. 40 000/v
naista lonkkamurtumia n. 8 000

Ennaltaehkaisyssa voimatasapaine ja
liikkuvuusharjoittelu tarkeaa

Kaatumisista voi seurata ikava noidankeha

Oikeanlaiset jalkineet ja liukuesteet
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Nousujohteinen voimaharjoittelu- 2 kertaa
vilkossa riittaa luiden vahvistamiseen

Sopiva yhaistalma hymmyaa kaienimiaan
Nyppyr&e:
Aerobista (kestavyystyyppista) harjoittelua

3- 5 kengs vikssea
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