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Tama esite tarjoaa lukijalleen [0ytoretken luustoterveyteen. Esite sopii
oppaaksi kaikille luustoterveydesta kiinnostuneille sekd ensitiedoksi
osteoporoosiin sairastuneille.
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Luun hajottajasolut
(osteoklastit) alkavat
syddd luukudosta.

Osteoklastit sydvdt
luuhun kuopan.

Luun rakentajasolut
(osteoblastit) alkavat
rakentaa uutta

luukudosta kuoppaan.
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Uusi luu on aluksi
pehmedd, mutta se
kovettuu, kun siihen
sitoutuu kalsiumia.

Luusto uusiutuu koko eldmdn ajan. Terveessd luustossa uutta luukudosta syntyy
saman verran kuin vanhaa hajoaa.

Luuston elinkaari

Luusto on eldvaa kudosta, joka uusiutuu ldpi elaman. Kaikissa eldaman vaiheissa lu-
jan luuston perusta on monipuolinen ruokavalio, riittava kalsiumin, proteiinin ja
D-vitamiinin saanti sekd liikunta ja kaatumisen ehkaisy. Luusto kasvaa murrosidssa
sukuhormoneiden vauhdittamana. Luuston huipputiheys saavutetaan 20—30 vuoden

ikddn mennessa.

Aikuisen luumassa pysyy ldhes tasapainossa noin 40 ikdvuoteen saakka — uutta luuta
muodostuu talléin yhta paljon kuin vanhaa luuta hajoaa. 40 ikdvuoden jalkeen alkava
luiden vahittdinen haurastuminen on osa normaalia ikdantymistad, jolloin luukudosta

menetetddn enemman kuin uutta muodostuu tilalle.
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Ravintoa luuston rakennusaineeksi

Luustoterveellisen ruokavalion perustana on monipuolinen ruokavalio:
e runsaasti kasviksia, vihanneksia ja hedelmia

e runsaskuituisia taysjyvaviljatuotteita

¢ kalaa vahintaan kahdesti viikossa

* maitotaloustuotteita

e riittava hyvien rasvojen saanti

* maltillinen suolan kaytto.

Kalsium

Elimistd tarvitsee kalsiumia moniin elintédrkeisiin toimintoihin. Luusto toimii elimiston
kalsiumvarastona ja se antaa myos luille niiden lujuuden. Ravinnosta tulee saada
paivittain riittavasti kalsiumia, jottei elimistd joudu kdyttdmaan luustossa olevaa kal-
siumia.

Maitotaloustuotteet ovat hyva kalsiumin ldhde. Kalsiumin maara ei liity tuotteen
rasvaisuuteen tai laktoosipitoisuuteen. Kala on myds melko hyva kalsiumin lahde ruo-
toineen sydtynd. Kasviksissa, hedelmissa, marjoissa ja pahkindissa on myos kalsiumia.
Yleensa monipuolinen ruokavalio riittdaa turvaamaan riittavan kalsiumin saannin (800
mg/paiva) terveilld aikuisilla.

Paivittainen kalsiumin tarve tayttyy 3—4 seuraavanlaisella esimerkkiannoksella:

e 2dlI maitoa

e 2 dlI maustamatonta maitorahkaa
e 4 dlraejuustoa

e 34 viipaletta juustoa

e 160 g kirjolohta

e 5dl pinaattia

e kolme appelsiinia.

Osteoporoosin hoidossa kalsiumin kokonais-
saantisuositus on 1000-1500 mg/vrk. Mikdli
ruokavalio ei turvaa tarvittavaa pdivittdistd
kalsiumin saantia, tulee kalsiumlisén kdyttéd
harkita.
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D-vitamiini

D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymaan seka tukee luusolujen uusiutumista. Silla
on vaikutusta myos lihasten toimintaan. D-vitamiinia syntyy ihossa auringonvalon
vaikutuksesta Suomessa vain kesaaikaan.

Ravinnosta parhaita D-vitamiinin saantilahteitd ovat kalaruoat seka D-vitamiinilla
tdydennetyt maitovalmisteet, margariinit ja levitteet.

Lapsille tulisi antaa D-vitamiinilisa paivittain ravinnosta saatavan D-vitamiinin lisaksi:

» kahden viikon iasta aina kaksivuotiaisiin saakka 10 pg
» kaksivuotiaasta 18 vuotiaaksi saakka 7,5 ug.

Aikuiset voivat tarvittaessa ottaa 10 ug lisana terveellisen ravinnon lisaksi.

75-vuotiaiden tulisi ottaa 20 ug D-vitamiinilisaa paivittdin.

Suomessa auringosta ja ravinnosta
saatava D-vitamiini ei aina riitd tyydyt-
tdmaan elimistdon D-vitamiinin tarvetta
esim. kun ei kdyta D-vitamiinilla tdyden-
nettyja maitotaloustuotteita tai kalaa.
Tilanne on korjattavissa kayttamalla
D-vitamiinilisaa.

Osteoporoosia sairastavalla D-vitamiinilisdn
annoksen tulisi perustua D-vitamiinipitoi-
suuden (kalsidioli) mittaukseen. Verikokeel-
la mitattavan D-vitamiinipitoisuuden suo-
siteltava taso luuston kannalta on 75—120
nmol/I. D-vitamiinilisdn annos on yksiléllinen.
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Proteiini

Proteiini on elimistdn rakennusaine. Ravinnon proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja
luuston kasvuun sekd uusiutumiseen. Proteiini tukee myds D-vitamiinin muuntumista
aktiiviseen muotoon.

Riittava proteiinin saanti yllapitda lihasmassaa, toiminta- ja vastustuskykya. Runsas
liikunta ja ikdantyminen lisdavat proteiinin tarvetta.

Hyvia proteiinin lahteitad ovat:

liha, kala, kana
kananmuna
maitovalmisteet
herneet, pavut ja linssit.

Proteiinien saantisuositus on 1,1-1,3 g/kg 18—64-vuotiaille ja 65 vuotta taytténeille
1,2-1,4 g/kg. Esimerkiksi yli 65-vuotiaan (60 kg) henkilon proteiinin tarve on noin
80 g paivassa.

Paivittainen proteiinin tarve tayttyy esimerkiksi 8-10 seuraavanlaisella annoksella:

Suositusten mukainen riittévd proteiinin
saanti on osa osteoporoosin perushoitoa.
Proteiinin saantiin jokaisella aterialla tulee
kiinnittdd erityistd huomiota.

2 dl maitoa tai jogurttia

1 dl maitorahkaa

5-6 ruokalusikallista raejuustoa
4 rkl pahkinoita

1,5 dl papuja tai linsseja
keitetty kananmuna

3 rkl broileria tai kypsaa lihaa.

Loytoretki luustoterveyteen
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Liiketta luille

Lilkunta on valttamatonta luustolle. Luustoa vahvistava lilkunta kasvattaa luun massaa
lapsuudessa ja nuoruudessa, yllapitda luun vahvuutta aikuisidssa ja hidastaa luun
menetystd ikdantyvilla. Liikkunnan avulla voidaan lisaksi kehittaa lihasvoimaa, tasapai-
noa, ketteryyttd ja liikkkumisvarmuutta seka siten osaltaan ehkaistd kaatumisia ja niista
seuraavia luunmurtumia.

Lasten ja kasvavien nuorten luuliikunta on hyppyja ja nopeita suunnanmuutoksia
sisaltavaa lilkuntaa, kuten esimerkiksi:

¢ vauhdikkaita leikkeja, tanssia
¢ maila- ja pallopeleja
e yleisurheilua.

Aikuisille soveltuvia luuliikuntamuotoja ovat
* maila- ja pallopelit

* step-aerobic, tanssi

e kuntosaliharjoittelu

e reipas kavely seka juoksu.

Ikdantyessa luuston kuntoa ja liikkumisvarmuutta voidaan yllapitaa esimerkiksi:

¢ kuntosaliharjoittelulla

e tanssilla

e voimistelulla

e kavelylla, sauvakdvelylld ja porraskavelylla.



Kaatumisten ehkaisy

Kaatuminen ja kaatumistapaturmat eivat kuulu normaaliin ikddntymiseen ja niiden
ehkaisyyn on tehokkaita keinoja. Lihaskunnon ja tasapainon harjoittaminen ovat teho-
kasta kaatumisen ehkaisya ja ne ovat erityisen tarkeaa iakkdana. Myos jokapaivainen
arkiliikunta auttaa toimintakyvyn yllapitdmisessa.

Kaatumista ehkaisevat ja murtumariskia vahentavat:

tasapainon ja lihaskunnon harjoittaminen

liikkumis- ja toimintakyvyn yllapitédminen

hyva terveydentila ja sairauksien hyva hoito

sopiva ja riittava ravinto seka riittava nesteiden nauttiminen
sopiva laakehoito ja ladkehoidon sadnnollinen seuranta
mahdollisimman hyvasta nakokyvysta ja kuulosta huolehtiminen
tarvittavien turva- ja apuvalineiden kaytto

ympadristoon liittyvien vaaranpaikkojen poistaminen.

» ~

Osteoporoosia sairastaville lihasvoima-
harjoittelu on tehokas ja turvallinen keino
luustokuormituksen aikaansaamiseksi.

Osteoporoosille tyypillisten ryhtimuutosten
ehkdisemiseksi suositellaan seldn lihasten
vahvistamiseen tarkoitettuja vastusharjoittei-
ta esimerkiksi vastuskuminauhalla tehtynd.

Voimakkaita riuhtaisuja, vartalon koukis-
tus- tai kiertoliikkeitd ei suositella. Kaikkea
voi kuitenkin tehdd oman voinnin ja kunnon
mukaan. Osteoporoosia sairastavan henki-
16n liikuntaa on hyvd suunnitella ammatti-
laisen ohjauksessa.

Kaatumisten ja murtumien ehkdisemiseen
suositellaan tasapainoa kehittévdd harjoitte-
lua. Kestévyyskuntoa voi kehittdd esimerkiksi
reippaalla kdvelylld.
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Osteoporoosi ja sen hoito

Osteoporoosi on sairaus, jossa luumassa vahenee normaalia enemman, luun raken-
ne heikentyy ja murtuma-alttius lisdantyy. Usein vasta murtuma on osteoporoosin
ensimmadinen merkki. Jos murtuma syntyy kaaduttaessa samalla tasolla tai pudotta-
essa alle metrin korkeudesta, on usein kyse osteoporoosista. Myds ryhtimuutokset
ja pituuden lyhentyminen voivat olla merkkejd osteoporoosista.

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

Osteoporoosia sairastaa arviolta 300 000 suomalaista

Osteoporoottisia murtumia syntyy vuosittain 30 000-40 000
Jo yksi murtuma liséa uuden murtuman riskin 2-4-kertaiseksi
Yli 50-vuotiaista naisista arviolta joka kolmas ja miehistd joka viides saa murtuman.

Perinnollisen alttiuden lisdksi ikdantyminen, liilkkumattomuus, yksipuolinen ravinto,
niukka kalsiumin ja D-vitamiinin saanti seka tupakointi heikentavat luuston kuntoa.
Osteoporoosin taustalla voi olla useita riskitekijoitd. Myds sairaus tai ladke voi aiheut-

taa osteoporoosin.

Osteoporoosia voi esiintyd kaikenikaisilla naisilla ja
miehilld. Suurin riski sairastua osteoporoosiin on
vaihdevuodet ohittaneilla naisilla, koska estrogeeni-
tuotannon hiipuminen kiihdyttda luumassan mene-
tystd. Miehilld luumassa vahenee naisia hitaammin.

Omia luuston riskitekijoita voi arvioida esimerkiksi
sivulta 11 16ytyvdn Luustoterveystestin avulla.

Osteoporoosidiagnoosi tehddaan DXA-laitteella, jolla
mitataan luun mineraalitiheytta. Mittaukseen tulee
aina yhdistaa huolellinen riskitekijoiden kartoitus.

Luustoa voidaan tutkia myos muilla menetelmilla
ja yhdistda mittaustulos huolelliseen riskitekija-
kartoitukseen. Ndin voidaan ennustaa murtuma-
riskid, mutta vain DXA-tutkimusta voidaan kayttaa
osteoporoosin diagnoosin tekemiseen tai sen hoi-
don seurantaan.

Osteoporoottinen luu
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Osteoporoosin hoidon perusta:

e monipuolinen ravinto

e riittava kalsiumin,
D-vitamiinin ja proteiinin
saanti

e liikunta ja kaatumisen
ehkaisy seka

e tupakoinnin lopettaminen.

Lisdksi on tarkedd saada
mahdollinen muu osteoporoosin
syntyyn vaikuttanut sairaus
hyvaan hoitotasapainoon. [—

Joskus osteoporoosin hoidossa tarvitaan myos varsinaista osteoporoosiladkitysta.
Lagkehoidon yksilollinen tarve ja kesto perustuvat luuntiheyden mittauksen lisaksi
aina myos henkilokohtaiseen murtumariskiin.

Ladkkeettoman osteoporoosin hoidon ja mahdollisesti sen lisana kaytettavan ladke-
hoidon tavoitteena on ehkdistd luunmurtumia. Luuston uusiutuminen on hidasta,
joten ladkehoito kestda yleensa vuosia ja on tarkedd, ettd annettua ldakemaaraysta
noudatetaan. Lisaksi seka ladkkeettoman hoidon ettd mahdollisen ldakehoidon aikana
tulee hoidon tehoa seurata saannollisesti mahdollisuuksien mukaan DXA-laitteella
tehdyin luuntiheysmittauksin.

LAHTEET JA LISALUKEMISTA:

* Suomalainen Laakariseura Duodecim 2014. Osteoporoosin Kaypa hoito -suositus.

»  Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014. Terveytta ruoasta! Suomalaiset
ravitsemussuositukset.

* Suomalainen Ladkariseura Duodecim 2015. Terveyskirjasto. Ikddntyneiden ravitsemus.

* Suomalainen Ladkariseura Duodecim 2013. Terveyskirjasto. D-vitamiini.

* International Osteoporosis Association 2012. Three Steps to Unbreakable Bones

»  UKK-instituutti 2006. Luuliikuntasuositukset.

* Suomen Fysioterapeutit ry 2011. Kaatumisten ja kaatumisvammojen ehkaisyn
fysioterapiasuositus.

»  Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016. IKINA-malli.

* International Osteoporosis Association 2013. Osteoporosis in the European Union:
a compendium of country-specific reports.
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® MINUUTIN LUUSTOTERVEYSTESTI AIKUISILLE e

LUUSTOTERVEYDEN RISKITEKUAT, JOIHIN ET VOI ITSE
VAIKUTTAA

1. Onko vanhemmillasi ollut osteoporoosi, murtuma

Ovatko kuukautisesi olleet poissa vahintdan 12
kuukauden ajan (lukuun ottamatta raskautta,
vaihdevuosia tai kehdunpoistoleikkausta)?

kaatumisen seurauksena taj voimakkaasti kumara

e ks o O

HOFI®)

Ovatko munasarjasi poistettu ennen 50 vuoden
ikad etka ole saanut hormonikorvaushoitoa?

N OEI®)

MIEHILLE

@ Onko sinulla ollut impotenssia, haluttomuutta tai
muita alhaiseen testosteronitasoon liittyvid oireita?

s (O e O

LUUSTOTERVEYTEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT (ELINTA-
VAT), JOHON VOIT ITSE VAIKUTTAA.

12, Kayratké usein alkoholia enemman kuin 2-3
annosta (naiset) tai 3-4 (miehet) paivassa?

ks e ()

2. Oletko aikuisialld saanut luunmurtuman kaaduttu-
asi tai pudottuasi alle metrin korkeudelta?

ks o O

3. Kaadutko usein (useammin kuin kerran vuodessa)
tai pelkaatko kaatumista? ik O 2 O

4. Onko pituutesi lyhentynyt yli 5 cm?

ki) o Q)

6. Oletko koskaan kayttanyt kortisonia tablettina yli
kolme kuukautta yhtajaksoisesti (kortisonia maara-
taan usein mm. astmaan ja nivelreumaan)? 13. Tupakoitko tai oletko joskus tupakoinut?

ks v O a8 O

7. Onko sinulla jokin ndisté: nivelreuma, tulehdukselli- 14. Harrastatko reipasta liikuntaa vihan (alle 30 min
nen suolistosairaus, imeytymishairic (esim. keliakia paivassa) tai et lainkaan? mmo £l O
ja laktoosi-intoleranssi), tyypin 1 diabetes tai kilpi-
rauhasen tai lisikilpiraubasen liikatoiminta? |7 e e

oL "\O B O 15. Onke ruokavaliosi maidoton etkd kayta kalsium-
lisaa? "
................................................................ KyLLA O El O
BBRMBIMLEE 0 e e R e A O R T T S T SR e e NN
(8)) ¥ii 45-vuotiaille naisille: Alkoivatko sinulla vaihde- 16. Oletko auringossa alle 10 minuuttia paivassd etk

vuodet alle 45-vuotiaana? kéyta D-vitamiinilisaa?

KYLLAO El O K‘{LLAO Eso

Yksikin KYLLA-vastaus tarkoittaa, ettd sinulla on kohonnut riski sairastua
osteoporoosiin tai saada osteoporoottinen murtuma. Keskustele
riskitekijGistasi seuraavan kerran ldakarilld kdydessasi,

Lue lis3a luustoterveydesti: www. luustoliitto.fi
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Ldhde: mukaillen 10F One-Minute Osteoporosis Risk Test 201 5.




Jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa oman luustonsa kuntoon. Kyse on arjessa tapah-
tuvista pienista mutta luustoterveyden kannalta tarkeista asioista. Tama esite tarjoaa
lukijalleen |6ytoretken luustoterveyteen. Esite sopii oppaaksi kaikille luustoterveydes-
td kiinnostuneille seka ensitiedoksi osteoporoosiin sairastuneille.

Luustoliitto ja sen jasenyhdistykset

Tiedottavat luustoterveydesta ja luuston omahoidosta

Tarjoavat kuntoutusta, toimintaa, vertaistukea ja virkistysta

Kouluttavat yhdistysten jasenia, ammattilaisia ja kansalaisia

Vaikuttavat osteoporoosin hoitoon ja osteoporoosiin sairastuneiden asemaan

Luustoliiton jasenyhdistyksen jaseneksi voi liittya jokainen luustonsa hyvinvoinnista,
osteoporoosista tai luustoterveyden edistamisesta kiinnostunut.

Tervetuloa mukaan toimintaan!

Lisda tietoa toiminnastamme ja jaseneksi liittymisestd www.luustoliitto fi,
toimisto@Iuustoliitto.fi tai puh. 050 539 1441.

e | uustoliitto
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