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LUUT LUJILLA
Ravinto, liikunta ja luuston hyvinvointi



LUUSTO

Elimistön tukiranka

Elävää kudosta - rakennetaan ja hajotetaan koko ajan

(luusto uusiutuu noin 10 vuodessa)

Luun huippumassa rakennetaan nuoruudessa

30 vuoden iästä lähtien luun määrä alkaa pienentyä



Luuston kuntoon vaikuttavat

Ikä

Perimä

Liikunta

Sairaudet

Lääkehoidot

Hormonit

Tupakointi

Alkoholin käyttö

Ravintotekijät



Mikä on luustoni kunto?



Luun kuntoa arvioidaan 
luuntiheysmittauksella (DXA)



OSTEOPOROOSI
Osteoporoosi - luukato

luun mineraalin määrä vähentynyt

luun mikrorakenteessa tapahtunut haurastumista

Osteopenia alentunut luuntiheys



Osteoporoosi yleensä oireeton, mutta...

Pituuden lyheneminen

Rintarangan liiallinen

kaareutuminen

Selkäkivut

...paljastuu esimerkiksi kaatumisen yhteydessä

luun murtuessa



OSTEOPOROOSIN RISKITEKIJÖITÄ

Suvussa esiintyvä osteoporoosi ja murtuma- alttius

Ruoansulatuskanavan sairaudet

esim. keliakia, Crohnin tauti

Endokriiniset sairaudet

esim. kilpirauhasen liikatoiminta

Lääkehoito

esim. glukokortikoidit, tyroksiini



OSTEOPOROOSIN RISKITEKIJÖITÄ

Hoikka kehon rakenne

Alipaino (BMI < 19)

Liiallinen laihduttaminen

Anoreksia (50 %:lla osteoporoosi aikuisiällä)

Suuret painon vaihtelut



OSTEOPOROOSIN RISKITEKIJÖITÄ

Tupakointi

nopeuttaa ja aikaistaa

osteoporoosia



RAVITSEMUKSELLISIA RISKITEKIJÖITÄ 
OSTEOPOROOSILLE

Runsas alkoholin käyttö

(yli 2 annosta päivässä)

Runsas kahvin käyttö

(3 - 4 kupillisesta/pv ei liene haittaa)

Runsas suolan käyttö



OSTEOPOROOSIN HOITO

Perushoito

Ca (1000 mg/vrk)

D-

Riittävä liikunta

Tupakoinnin lopettaminen

Kaatumisen estäminen

Kaatumissuojaus

Lääkehoito



RAVINTO JA LUUSTON TERVEYS

Kalsium

Luuston ja hampaiden rakennusaine (99 %)

Säätelee monia elimistön toimintoja

Auttaa kasvattamaan nuorena suuren luun huippumassan

Hidastaa luukatoa

Saattaa vähentää murtumia



Kalsiumin tarve ja lähteet

Saantisuositus aikuisilla 800 mg/vrk

1000 mg Ca: 2 lasia maitoa tai piimää

2 dl jogurttia

3 viipaletta kypsytettyä juustoa

TAI

2 dl jäätelöä                                                 
lautasellinen maitoon keitettyä puuroa                                     
150 g kirjolohta                                        

3 rkl sulatejuustoa

2 dl mustaherukoita



Muut kalsiumlähteet

Kalsiumilla täydennetyt elintarvikkeet

Mehut (120 mg Ca / 1 dl)

Soijajuomat

Kalsium lisäravinteena

Kalsiumlisästä (500 - 1000 mg) saattavat hyötyä vaihdevuosi- iässä

olevat naiset (Ca- lisä aterian yhteydessä)

Päivittäin max. 2500 mg Ca Ą hyvin siedetty ja turvallinen annos



RAVINTO JA LUUSTON TERVEYS

D- vitamiini

Tarvitaan luun mineraalien, kalsiumin ja 
fosforin, imeytymiseen suolistossa

Alentunut D- vitamiinitilanne

Ąluun hajoaminen kiihtyy



D- vitamiinin saantisuositukset

< 3- vuotiaat

3- 60 vuotiaat

> 61- vuotiaat (VRNK)

Tavoiteltava taso veressä > 80 nmol/l



> 80 nmol/l, koska...
Kalsiumin imeytyminen tehokkainta

Luun mineraalitiheys kasvaa

Luukadon määrä pienenee

Murtumien määrä vähenee

Lihasten toiminta paranee

Kaatumisten määrä vähenee

Riski sairastua mm. rinta- ja suolistosyöpään pienenee

Matalampi verenpaine, parempi vastustuskyky

Suun terveys parempi



Mistä D- vitamiinia saa?

Auringon UVB- säteilyn

vaikutuksesta iholla

10- 20 min. koko keho auringossa Ą 250 

15 min. kasvot ja kädet auringossa Ą 10 

Suomen leveyspiireillä touko- lokakuussa

(pilvisyys, ihonväri, suojavoiteet...)



Mistä D- vitamiinia saa?

Tärkeimmät lähteet ruokavaliossa

kala

maito

margariinit ja kevytlevitteet

D- ?) suositellaan 
aikuisille, jotka eivät käytä säännöllisesti

täydennettyjä tuotteita eivätkä kalaa(VRNK)



20- - vitamiinin saanti
Ą 80 nmol/l veressä

maitoa 0,5 l/pv

kalaa 2- 3 krt/vk

margariinia leivän päälle

Mistä loput?
auringosta (etelästä talvikuukausina)

D- vitaminoiduista elintarvikkeista

vitamiinivalmisteista



RAVINTO JA LUUSTON TERVEYS

Runsas kasvisten käyttö yhteydessä vahvempaan luustoon

Luustoystävällinen ruokavalio:

täyttää D- vitamiinin tarpeen

täyttää Ca:n tarpeen

kasvispainotteinen

vähäsuolainen

suosii pehmeitä rasvoja ja kalaa

sisältää kohtuullisesti proteiinia ja nautintoaineita



Liikunnan vaikutus luustoon

Osteoporoosin ennaltaehkäisy ja hoito

Näyttö liikunnan vaikutuksesta luun 
vahvistumiseen:

aikuiset naiset - vahva

miehet - kohtalainen



Liikuntamuodot

Tavoitteena luiden vahvistaminen ja

lihaskunnon kehittäminen

Kaikki lajit eivät lisää luuntiheyttä

(esim. pyöräily, uinti)

Painoa kantavat, hyppyjä ja

suunnanmuutoksia sisältävät liikuntamuodot



Aikuiset

Juoksu

Aerobic

Kuntosaliharjoittelu

Step jumppa

Maila- ja pallopelit

Kävely

Tanssit

Ikääntyneet

Kuntosaliharjoittelu

Tasapainoharjoittelu

Tanssi

Voimistelu

Kävely, porraskävely

Sauvakävely



Ei liikaa eikä liian vähän...

Myös liika liikunta ja aliravitsemus voivat johtaa 
amenorreaan ja vähentää luuntiheyttä

Female athlete triad

Sänkylepo Ą jopa 

5- 10 v. päästä luun-

tiheys ei normaali



Entäs golf...?

Kulkeminen kierroksilla

Osteoporoosia sairastavan on 
vältettävä voimakkaita vartalon

koukistus- ja kiertoliikkeitä

Kompressiomurtumat



Kaatumiset ja liukastumiset

Osteoporoottisia murtumia n. 40 000/v

näistä lonkkamurtumia n. 8 000

Ennaltaehkäisyssä voima- , tasapaino- ja 
liikkuvuusharjoittelu tärkeää

Kaatumisista voi seurata ikävä noidankehä 

Oikeanlaiset jalkineet ja liukuesteet



Nousujohteinen voimaharjoittelu 2- 3 kertaa 
viikossa riittää luiden vahvistamiseen

Sopiva yhdistelmä hyppyjä kykyjen mukaan 
hyppynaru

Aerobista (kestävyystyyppistä) harjoittelua 
3- 5 kertaa viikossa

VNousujohteinen voimaharjoittelu 2- 3 kertaa viikossa 
riittää luiden vahvistamiseen

VSopiva yhdistelmä hyppyjä kykyjen mukaan 
hyppynaru

VAerobista (kestävyystyyppistä) harjoittelua 3- 5 
kertaa viikossa

VMonipuolisesti liikkuvuus (notkeus) ja 
tasapainoharjoituksia


