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EGENVARD AV OSTEOPOROS

MANGSIDIG KOST

- Regelbundna maltider 3-5 ganger om dagen utgdr grunden for en mangsidig kost
- Fargrika gronsaker, frukter och bar 5 navar per dag
- Fullkorn- och mjolkprodukter
- Fisk minst tva ganger i veckan
- Goda fetter, tillrackligt med vatska och mattligt med salt.

KALCIUM

- Vid osteoporos ar totala rekommenderade méangden 1000-1500 mg/dygn
- Kallor bl.a. mjolkprodukter, fisk, tofu samt produkter med tillsatt kalcium.

- Den genomsnittliga rekommendationen for en vuxen ar 1,3 g/ kg kroppsvikt/dygn
- Till exempel en person som vager 70 kg, behover 90 g protein dagligen

- Kallor bl.a. fisk, kyckling, kétt, mjolkprodukter och baljvéxter

- Mangsidiga proteinkallor och protein vid varje maltid.

- Vid osteoporos baseras mangden individuellt D-vitamintillskott pa den niva av D-vitamin som
uppmatts vid blodprov
- Den rekommenderade nivan av D-vitamin i blodet &r 75-120 nmol/I.

MOTION

- Regelbundenhet och mangsidighet

- Genom att motionera flera ganger i veckan sammanlagt atminstone 2 h 30 min raskt eller 1 h 15 min
anstrangande, kan man uppratthalla och forbattra uthallighetskonditionen

- Dessutom rekommenderas det att uppratthalla och forbattra muskelstyrkan, balansen, rorelse-
kontrollen och rérligheten genom olika dvningar 2-3 ganger i veckan

- Manga motionspass tranar muskelstyrka, balans och rorlighet samtidigt.

FOREBYGGANDE AV FALL

- Fallolyckor kan forhindras och det huvudsakliga sattet ar genom att motionera

- Dessutom ar det viktigt att beakta bl.a. god kost, sakerhet inomhus och utomhus, lampliga skor,
god syn och glaségonen uppdaterade, god vard av andra sjukdomar, rusmedelsfrihet, vid behov
anvandning av lampliga hjalpmedel samt att undvika onddig bradska.

TOBAK OCH ALKOHOL

- Rokfrihet ar viktigt for benstommens valmaende
- Alkohol bara med matta.

OSTEOPOROSMEDICINERING

- Vid behov tillhor osteoporosmedicinering i behandlingen av osteoporos
- Behovet av medicineringen baserar sig pa lakarens individuella beddmning av risken for fraktur
- Regelbundenhet, anvandning enligt ordination och langvarig bruk av medicineringen
- Effekten av medicineringen uppfoljs med bentathetsmatningar med 2-3 ars mellanrum
- Om ingen osteoporosmedicinering anvands, borde bentdtheten matas med 2-5 ars mellanrum.

T MER INFORMATION OM EGENVARDEN AV OSTEOPOROS:
C LUUSTOI l lTTO luustoliitto.fi/skeletthalsosamma-levnadsvanor
och luustoliitto.fi/behandling-av-osteoporos
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