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ELMERIN
LOYTO

Salla Savolainen e Jenni Tuomela



Elmeri on kadottanut suosikkiautonsa.

Han on etsinyt sita kaikista lelulaatikoistaan,
sangyn alta ja sohvatyynyjen valista.

Jaljella on enda vaatekaappi.




Elmeri kurkistaa kaappiin

ja miettii, mista autoa
kannattaisi lahtea etsimaan.
Yhtakkia han huomaa
liikettd kaapin nurkassa
kenkalaatikkopinon

takana.

Han kurkistaa laatikoiden taakse ja huomaa pienen, vaalean olennon
kyyhottavan kenkalaatikkopinon takana. Mika se oikein on?
Elmeri ei milladn meinaa ndahda otusta kunnolla.



Silmien totuttua hdmaraan han ei ole uskoa silmiaan.
— Mita ihmetta, sehan on luuranko!!!!

— IK! Meilla on luuranko kaapissa! karjuu Elmeri
kauhuissaan ja santda kohti huoneen ovea.
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Pieni luuranko pelastyy, pinkaisee kaapista ulos
Elmerin perassa ja huutaa myos saikahtaneena:
— K, luuranko!

— Missa, missa!?! Pakoon!




Elmeri vaikenee hammentyneena ja pysahtyy aloilleen.

Han kaantyy tarkastelemaan luurankoa tarkemmin.

Seuraa hammentynyt hiljaisuus, jonka Elmeri lopulta rikkoo.
— Se luurankohan olet sina. Et kai sind nyt itsedsi pelkaa!?!

Luuranko tuijottaa Elmeria silmat selalldan ja rupeaa sitten hihittaen
selittamaan.

— No mina aivan luulin, ettd puhut jostain pelottavista luurangoista.
Vaikka niista, joita nakee myrkkypurkkien kyljessa tai merirosvo-
lipuissa. Ei kaynyt kylla mielessanikaan, etta olisit voinut minua
saikahtaa niin perinpohjaisesti.
Katso nyt, mindhan olen aivan
ystavallinen ja iloinen luuranko.




Elmeri katselee luurankoa ja

pitkan pohdinnan jalkeen han toteaa:

—Hmm, et kylla totta tosiaan nayta kovin pelottavalta.

Luurangot nyt vain yleensa ovat niin karmivan nakdisid, han toteaa.

—Se on kylla totta, et ole ensimmainen, joka juoksee pakoon,
luuranko myo6ntaa ja jatkaa sitten:
— Mutta minua ei tarvitse peldata. Nimeni on muuten Alma,

mika sinun nimesi on?
— Elmeri, Elmeri toteaa viela hieman epardiden.




— Leikkisitkod kanssani? Tai itse asiassa, voisitko antaa minulle
aamupalaa ja syoda kanssani? Olen ollut tuolla kaapissa jo aika
pitkdan, enka voi kovin hyvin, Alma ehdottaa.

Elmerin on vaikea uskoa, ettd Alma-luuranko todella oikeasti
on hdanen edessaan. Vai ettd aamupalaa? Luurangolle!
Mita viela?

— Ahaa, haluaisit siis aamupalaa. Hmm, tuota noin...
saisiko sinulle olla vaikka tuota... mita saisi olla? ;
Mehua ja kekseja? Ruohoa ja kukkia?

Rautaa ja terasta? Mita te qurangbt

oikein syotte?

— Voisin aloittaa ihan kylla tavallisesta aamupalasta.
Jogurttia, juustovoileipaa tomaatin kera ja maitoa, kiitos,
toteaa Alma.

— Erikoista, luurangot syovat siis ihan tavallisia asioita.
Mina luulin ennen, etteivat ne syd mitaan,
pohtii Elmeri mielessaan.



Hetken hiljaisuuden jalkeen Elmeri avaa suunsa:

— Tosiaanko haluat ihan tavallista ruokaa?

En tiennytkaan, ettd luurangoillekin voi tulla nalka.

— Mita sitten kuvittelit? Ettdko me luurangot eldmme
ihan puhtaalla ilmalla? Alma ihmettelee.

— Ee-e ei, en vain ole tullut ajatelleeksi,

ettd luurangotkin tarvitsevat jotain syodakseen.
Oikeastaan olin ajatellut, etta luurangot eivat
varsinaisesti eld vaan ainoastaan...ovat olemassa,
Elmeri toteaa.




Alma puuskahtaa ja ryhtyy
selittdmaan tarkemmin:

— Me luurangot olemme aivan

yhta lailla elavia kuin kaikki muutkin.
Itse asiassa luissa on koko ajan S
kaynnissa varsinainen kuhina. ) g
Pikkiriikkiset luunsydjadsolut syovat
luun pintaan kuopan ja heti peraan
tulevat rakentajasolut tayttamaan
kuopan. Tata kautta luu uusiutuu
koko ajan, ja meilla lapsilla se
kasvaa vahvemmaksi ja vahvemmaksi
koko ajan. Siksi luusto tarvitsee
ravintoa rakennusaineiksi ja myos
lilkuntaa, jotta luusto tietdaa mista
kohtaa pitaa vahvistua.

—lhanko totta!?! En usko,
epailee Elmeri.

—Joo joo, usko pois.

Niin tapahtuu myds sinun
luissasi. Koko ajan.

— Katsopas, tasta maitolasillisesta saan kalsiumia, joka antaa luille

niiden lujuuden. Luut ovat itse asiassa oikea kalsiumvarasto.

On tdhan maitoon laitettu D-vitamiiniakin, joka auttaa kalsiumia imeytymaan,
Alma selostaa ja taputtelee samalla mahaansa.



—Jaluut ja lihakset tarvitsevat viela proteiiniakin kasvaakseen.
—Joo, diti aina sanookin ettd pitda sydoda kunnolla, ettd saa
lihaksia, mutta luista ei olekaan tainnut olla puhetta aiemmin,
Elmeri ihmettelee.

— No mutta mitds sitten tapahtuu, jos joku luuranko ei tykkaakaan
maidosta? Venla-serkku ei voi juoda maitoa, joten heilla ei
varmaankaan luurangot viihdy, ElImeri miettii.



P |- — Ei hataa, kalsiumia ja proteiinia

saa kylla muustakin ruuasta.

Vaikkapa jogurtista, rahkasta, kaloista,
pahkindista ja vaikka mista. Ja mika
parasta, myos jadtelosta, tiesitkds
sita? Alma luettelee.

— Jaatelostal!?! No sitten ei ole hatas,
kaikki minun tuntemani lapset
pystyvat silloin kyllda majoittamaan

s luurankoja luokseen, Elmeri myhailee.
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— Ja toki D-vitamiiniakin saa myds muualta. Joistakin ruuista, vaikkapa kalasta,
ja aurinkoa ottamalla. Harmi vain, etta varsinkin talvisin aurinko paistaa niin
vahan aikaa, ettei se oikein riita eika sitd saa ruuastakaan tarpeeksi.

Varmin tapa onkin sy6da sita tippoina tai pillereina. Niista D-vitamiinia saa
ainakin tarpeeksi ja luut tykkaavat.
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Mutusteltuaan
juustoleivan loppuun
Alma hyppaa tuolilta alas
ja hihkaisee:

— Mita sitten tehtaisiin?

— Pelataanko vaikka
pleikkaa? Elmeri ehdottaa.
— Aih, ei jaksaisi istua,
Alma mutristelee suutaan.
— Mennaanko mieluummin
pihalle? Olen ollut
kaapissa niin pitkdan,

ettd haluan ulos leikkimaan!
Ja sita paitsi meidat luurangot on
oikeasti luotu ihan liikkumista varten,
Alma perustelee.

— Okei, EImeri suostuu ja miettii
olisiko pihalla tuttuja.

— Eivat kylla varmasti usko silmidan,
kun vien luurangon pihaan,

hdn miettii mielessaan.

Elmeri hymyilee maireasti:

— Tama kuulostaa tosi hyvalta.
Luurangot siis haluavat jaateloa

ja aurinkoa. Voit tuoda meille minun
puolestani myos kaverisi,

niin diti saa tuoda kaupasta
kassikaupalla jaateloa.

Alma hymahtaa hyvantahtoisesti:

— POhko! Ei jaateloa voi aina ruuaksi syoda!
— No mutta jalkiruuaksi ainakin...

Elmeri yrittaa viela taivutella.



Alma ja Elmeri sdntdavat ulos. EImerin pihassa on lapsille kiipeilyteline ja keinut.
— liihanaa, olen niin kaivannut vauhtia ja vaaratilanteita,
Alma hihkuu ja kiipeaa telineen korkeimmalle kohdalle.
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— Huh, huh, meinaa huimata,

Elmeri puhisee seuratessaan Almaa:

—tulen tassa perassa, ihan rauhallisesti.
Alman riemulle ei sen sijaan ole rajoja:

— Mina niin tykkaan tasta, on huikeaa hyppia
ja pomppia, pyoria ja kieria, juosta ja hiipia.
Tata olen odottanut. Ja tarvinnut.

Meista pikkuluurangoista tulee heiveroisia,
jos emme pdasee temmeltdmaan.
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— Mit3 sinulle sitten oikein olisikaan tapahtunut,
jos en olisi I6ytanyt sinua kaapista?, Elmeri kysyy.
— Niin, no jos mina olisin jaanyt sinne pitkaksi aikaa piiloon

paikoilleni ja vielapa ilman ruokaa, niin aika huonoon kuntoon

olisin varmasti joutunut. Luutkin haurastuvat, jos ei liiku
ja syo luille sopivaa ruokaa, Alma kertoo.

—Ai jaa, no mina kun olen ajatellut, etta luut ovat vahan kuin

rautaputket. Etta kylla ne siella sailyvat, Elmeri miettii.
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— Ehei, jos ei syo sellaista ruokaa mista luut tykkaavat ja pompi, -

hyppele ja juoksentele, niin voi tulla vaikka osteoporoosi, Alma kertoo.

— Tah, otsepo... ostope, mika?

— Luukato nain tuttavallisemmin. Se on sita, kun luista tulee heikkoja

ja hauraita. Ne my6s murtuvat helposti silloin. Ja ryhti painuu kumaraan.
Kylla siihenkin tautiin apu loytyy, mutta ei ole ollenkaan kivaa, jos luut
murtuvat helposti. Tiedan sen, koska Elvi-mummiluurangolle kavi niin.

— Mutta ei kai tuo nyt meihin liity mitenkdan, sairaudethan tulevat

vasta vanhana, Elmeri ihmettelee.



— No mutta nythdan me luitamme
kasvatamme, Alma kiljaisee.

— Nyt kun hypimme itsellemme

vahvat luut, niin on sitten vanhempana
varaa sitd vahdasen menettaakin.

Silla pikkuisen luut kylld haurastuvat
joka tapauksessa sitten vanhana ja

sen vuoksi niista pitaakin jo lapsena
pitda hyvaa huolta.

— Mutta totta toinen puoli, turha sitd on
nyt ruveta murehtimaan.

Ei tdssa sen kummempaa ole kuin,

etta syo hyvin, liikkuu paljon ja istuu
telkkarin daressa vain vahan.

— Niin ndma hommat hoituvat siina samalla ihan itsestaan.
Ei tama mitaan rakettitiedetta ole.




«33a hauskagy,,




LUUSTOTERVEYS

Luusto on eldvaa kudosta, joka uusiutuu lapi
eldman. Luuston massa saavuttaa huippunsa
noin 20-30 vuoden ikddn mennessa. Aikuisen
luumassa pysyy ldhes tasapainossa noin 50
ikdvuoteen saakka. lkdantyessd luukudosta
menetetddan enemmadn kuin uutta muodos-
tuu tilalle.

Monipuolinen kalsiumia, D-vitamiinia ja riit-
tavasti proteiinia sisaltava ruokavalio auttaa
vahvan luuston rakentamisessa ja yllapitami-
sessa. Kalsium sadtelee monia tarkeitd elin-
toimintoja, esimerkiksi syddamen, lihasten ja
hermoston toimintaa. Se on myds luustolle
valttamaton kivennaisaine. Sen avulla raken-
netaan ja yllapidetaan luuston lujuutta. 99%
elimiston kalsiumista on varastoituneena
luustoon. Jos kalsiumin saanti ravinnosta on
niukkaa, elimistd kayttaa luuston kalsiumva-
rastoja heikentden luustoa.

D-vitamiinilla on runsaasti erilaisia terveys-
vaikutuksia. Luuston kannalta yksi keskei-
simmistd tehtavista on auttaa kalsiumia
imeytymaan. Lisaksi D-vitamiini ohjaa ja te-
hostaa luukudoksen uusiutumista ja silld on
vaikutuksia my6s lihasvoimaan. Kesdaikaan
Suomessa D-vitamiinia syntyy iholla auringon
valon avulla.

Ravinnosta parhaita D-vitamiinin saantilah-
teita ovat kalaruoat sekd D-vitamiinilla tdy-
dennetyt maitovalmisteet, margariinit ja
levitteet. Suomessa auringosta ja ravinnosta
saatava D-vitamiini ei useinkaan riitd tyydyt-
tdmadn elimiston D-vitamiinin tarvetta, ja
osalla suomalaisista D-vitamiinin saanti onkin
riittdmatonta. Talloin tilanne on korjattavissa
kayttamalla D-vitamiinilisdd. Suomessa on
Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan anta-
mat vaestotason suositukset tarvittavasta D-
vitamiinilisasta. Yksilollinen D-vitamiinilisan
tarve voidaan selvittaa verikokeella mittaa-
malla veren D-vitamiinipitoisuus. Luuston
kannalta suositeltava taso on 75—120 nmol/I.

Proteiini on elimistdn rakennusaine. Ravin-
non proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja
luuston kasvuun sekd uusiutumiseen. Riittava
proteiinin saanti yllapitaa lihasmassaa seka
toiminta- ja vastustuskykya. Proteiini edis-
taa myos kalsiumin ja fosfaatin imeytymista.
Hyvia proteiinin lahteitd ovat liha, kala, kana,
kananmuna, maitovalmisteet sekd herneet,
pavut ja linssit. Proteiinin riittdva saanti on-
nistuu yleensd helpoimmin varmistamalla,
ettd joka aterialla ja vélipalalla on jokin prote-
iinipitoinen ainesosa.

Liikunta on valttamatontd luustolle. Luustoa
vahvistava liikunta kasvattaa luun massaa
lapsuudessa ja nuoruudessa, ylldpitda luun
vahvuutta aikuisidssa ja hidastaa luun mene-
tysta ikadntyvilld. Luuliikunnan avulla voidaan
lisaksi kehittda lihasvoimaa, tasapainoa, ket-
teryytta ja lilkkkumisvarmuutta. Siten osaltaan
voidaan ehkaista kaatumisia ja niista seuraa-
via luunmurtumia.

Lasten ja kasvavien nuorten tehokkain luu-
liilkunta on hyppyja ja nopeita suunnanmuu-
toksia sisaltavaa liikuntaa, kuten esimerkiksi
vauhdikkaita leikkeja, maila- ja pallopeleja,
yleisurheilua, tanssia tai vaikkapa parkouria.
Aikuisille hyvin soveltuvia luuliikuntamuo-
toja ovat maila- ja pallopelit, step-aerobic,
tanssi, kuntosaliharjoittelu, reipas kavely seka
juoksu.



OSTEOPOROOSI

Luiden vahittdinen haurastuminen on osa
normaalia ikddntymista. Sen sijaan luus-
ton tavanomaista runsaampi haurastumi-
nen on sairaus nimeltddan osteoporoosi,
jossa luumassa vahenee, luun rakenne
heikentyy ja murtuma-alttius lisdantyy.
Osteoporoosi ei aina anna ennakko-oirei-
ta vaan se kehittyy hitaasti vuosien mit-
taan. Usein vasta pienenerginen murtu-
ma (kaatuminen omalta pituudelta tai
putoaminen enintdan metrin korkeudes-
ta) on sairauden ensimmadainen merkki.
Myds luustoperaiset kivut, ryhtimuutok-
set ja pituuden lyhentyminen voivat olla
merkkejad osteoporoosista.

Vaikka osteoporoosi on yleisintad ikdanty-
neilla, voi osteoporoosia esiintya kaiken-
ikaisilla naisilla ja miehilla, jopa lapsilla.
Suurin riski sairastua osteoporoosiin on

vaihdevuodet ohittaneilla naisilla, jolloin
estrogeenituotannon hiipuminen vaihde-
vuosi-idssa kiihdyttda luumassan mene-
tysta.

Perinndllisen alttiuden lisaksi ikaantymi-
nen, liikkumattomuus, yksipuolinen ra-
vinto ja niukka kalsiumin ja D-vitamiinin
saanti, ravintoaineiden imeytymishairi-
ot, ladkkeet (erityisesti yli 3 kk kestdnyt
tablettikortisonihoito) seka tupakointi
ja runsas alkoholinkdytté haurastuttavat
luustoa. Myds monet sairaudet ovat os-
teoporoosin riskitekijoita (mm. keliakia,
diabetes, nivelreuma, kilpirauhasen vyli-
toiminta, munasarjojen poistoleikkaus,
kuukautisten pitkdaan jatkunut poisjaami-
nen 15-40 vuoden idssa sekd varhainen
menopaussi).

Lahteet:

Suomen Luustoliitto ry. Murra murtumien ketju. 2014
Suomen Luustoliitto ry. Kolme askelta lujiin luihin. 2013

Suomen Luustoliitto ry. Loytoretki luustoterveyteen. 2013
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Elmeri on aivan tavallinen poika, joka l16ytaa kaapistaan
yllatyksen. Yllatyksesta kehkeytyy seikkailu, jonka
aikana Elmeri paasee tutustumaan luuston ja
luurankojen ihmeellisyyksiin. Seikkailija 10ytaa aarteen,
jonka arvon jokainen maarittelee itse.
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