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Mika on keliakian yhteys
osteoporoosiin?

Hoitamattomana keliakia voi ai-
heuttaa osteoporoosia estamalla
kalsiumin ja muiden luuston ter-
veydelle tarkeiden ravintoaineiden
imeytymista. Tama johtuu gluteenin
aiheuttamasta suolinukkavauriosta
ohutsuolessa.

Hoitamatonta tai huonosti hoidettua
keliakiaa sairastavista useammalla
kuin joka neljannella on havaittu hei-
kentynyt luuntiheys seka suurempi
murtuman riski.

Luuntiheyden paraneminen on nah-
tavissa tavallisesti jo vuoden ku-
luttua gluteenittoman ruokavalion
aloittamisesta. On kuitenkin tarkeaa
huomata, ettd osteoporoosin tarkka
esiintyvyys keliakiaa sairastavilla voi
vaihdella, ja siihen vaikuttavat useat
tekijat, kuten ika, sukupuoli, glutee-
nialtistuksen kesto sekd muut elin-
tavat ja laaketieteelliset tekijat kuten
maitotuotteiden kayttoon vaikuttava
laktoosi-intoleranssi.

\; Keliakialiitto

Mita on osteoporoosi?

Osteoporoosilla tarkoitetaan etenevaa luuston sairautta, jossa luun lujuu-
den heikentyminen altistaa murtumille.

Luusto on elavaa kudosta, joka uusiutuu lapi eldman. Luuston kuntoon voi
itse vaikuttaa idsté ja sukupuolesta riippumatta. Luustoterveyden kannalta
on olennaista monipuolinen likkunta ja ravinto, normaali paino, riittava
kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti seka nikotiinittomuus. Runsas
alkoholin kaytto lisdé myods osteoporoosin riskid. Osteoporoosiin voi sai-
rastua iasté ja sukupuolesta riippumatta, mutta osteoporoosi on yleisem-
paa ikaantyneilla seka naisilla. Keliakian lisdksi osteoporoosin riskia lisaavia
sairauksia ovat muun muassa diabetes, reumasairaudet, tietyt syovat,
syOmishairiét ja muistisairaudet.

Terve luu ja
osteoporoottinen luu

Mika on keliakia?

Keliakia on krooninen autoimmuunisairaus, joka vahingoittaa ohutsuolen
limakalvoa. Keliakiaa sairastavalla henkildlla gluteeni aiheuttaa ohutsuolen
limakalvolla tulehduksen ja suolinukan vaurion. Vaurioitunut suolinukka
estaa ravintoaineita imeytymasta johtaen ravintoaineiden imeytymishai-
riéihin, ripuliin, vatsakipuihin ja muihin ruoansulatusoireisiin seka muihin
terveydellisiin haasteisiin, kuten osteoporoosiin, anemiaan ja neurologisiin
ongelmiin. Keliakian ainoa hoito on ehdottoman tarkka gluteeniton ruo-
kavalio.

Keliakian varhainen diagnosointija hoito, mukaan lukien taysin gluteenitto-
man ruokavalion noudattaminen seké séannoéllinen liikunta, voivat auttaa
vahentdmaan osteoporoosin ja muiden siihen liittyvien terveysongelmien
riskia. Esimerkiksi luuntiheyden ja D-vitamiinipitoisuuden saannéllinen
seuranta seka ladkarin ja laillistetun ravitsemusterapeutin konsultoin-
ti voivat auttaa varmistamaan optimaalisen luuston terveyden keliakiaa
sairastavilla. On kuitenkin hyva huomioida, ettd luuntiheysmittaus ei ole
vakiomenetelma keliakian seurannassa. Luuntiheyden saannéllinen seu-
ranta edellyttaa erityistd perusteltua syyta, kuten refraktaarista keliakiaa.
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Syonko riittavan terveellisesti?

Keliakiaa sairastavan on tarkeaa varmistaa, etta
ruokavalio on gluteeniton. Terveellinen ruoka-
valio sisaltéda runsaasti varikkaita kasvikunnan
tuotteita, taysjyvaviljaa ja maitotuotteita.

Erityisesti huomiota tulee kiinnittaa riittavaan kuidun saan-
tiin. Kuitua tulisi saada péivittain vahintaan 25-35 grammaa.
Viljavalmisteiden on hyva sisaltaa kuitua vahintaan 6 gram-
maa jokaista 100 grammaa kohti. Tarvittaessa neuvoa voi
kysya ravitsemusterapeutilta tai laakarilta. Lisatietoa elin-
tarvikkeiden ravintoainepitoisuuksista [8ytyy myés osoit-
teesta fineli.fi.

Saanko tarpeeksi D-vitamiinia ja
kalsiumia?

Kalsium on luuston rakennusaine. D-vitamiini
puolestaan edesauttaa kalsiumin imeytymista
suolesta. Jos keho ei saa tarpeeksi kalsiumia
ruokavaliosta, se ottaa kalsiumia luista. Kalsiu-
min saantisuositus vaihtelee ian mukaan.

Myods D-vitamiinin saantisuositus riippuu iasta. Lisana
D-vitamiinia suositellaan kaikille kahden viikon iastd kak-
sivuotiaaksi 10 pg/vrk, 2-17-vuotiaille 7,5 pg/vrk ja 20 g
yli 75-vuotiaille. Yksilollisesta kalsiumin ja D-vitamiinin tar-
peesta on hyva keskustella ladkarin kanssa. D-vitamiinipi-
toisuus voidaan mitata verikokeella.

Onko liikkumiseni riittavaa?

Luustoa ja lihaksistoa monipuolisesti vahvista-
va litkunta ehkaisee myo6s kaatumisia. Liikun-
nan hyodyt kantavat lapi elaméan. Lapsuudessa
liikunta liséa luiden massaa. Aikuisialla liikunta
yllapitaa luun massaa, ja ikaantyneilla liikunta hidastaa luun
menetysta. Liku sdanndllisesti vointisi mukaan, jo puoli tun-
tia paivassa voi riittaa.
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Mita muuta minun tulee huomioida?
On tarkeaa, ettd keliakia on hyvassa hoitotasa-
painossa. Toisaalta tulee huomioida mahdollis-
ten kaytettavien laakkeiden luustovaikutukset.
FRAX (Fracture Risk Assesment Tool) -laskuria
voidaan kayttdd murtumariskin arviointiin. Luuntiheysmit-
taus voi olla tarpeen luuston tilanteen arvioimiseksi.

Pitaisiko lopettaa tupakointi?
Enté alkoholin kaytt6?

Keliakiaa sairastavan tulee valita gluteeniton
vaihtoehto myos alkoholituotteissa. Runsas al-
koholinkayttd on kuitenkin aina riski luustolle.
Kayta alkoholia enintadan kohtuudella. Alkoholin-
kaytto lisaa tapaturma-alttiutta ja kaatumisia seka hairitsee
elimiston kalsiumin aineenvaihduntaa.

My6s nikotiinittomuus on tarkeaa. Esimerkiksi tupakoinnin
lopettamiseen voit pyytaa tukea terveydenhuollon ammat-
tilaiselta. Tupakka- ja muut nikotiinituotteet heikentavat
luuston verenkiertoa seké hairitsevat hormonitoimintaa ja
kalsiumaineenvaihduntaa.

Tarvitsenko laakehoitoa?

Luulaakkeiden avulla luun haurastuminen voi-
daan pysayttaa. Laakehoitoa harkitaan arjen ti-
lanteessa tulleen murtuman saaneille seka suu-
ren murtumariskin potilaille luuntiheysarvot ja
muut yksilolliset riskitekijat huomioiden.
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Potilasohje on tuotettu yhteistyéssa Keliakialiiton kanssa.
Lisatietoa osoitteessa keliakialiitto.fi.



