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Elmeri on kado  anut suosikkiautonsa. 
Hän on etsinyt sitä kaikista lelulaa  koistaan, 
sängyn alta ja sohvatyynyjen välistä. 
Jäljellä on enää vaatekaappi. 
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Elmeri kurkistaa kaappiin 
ja mie   i, mistä autoa 
kanna  aisi lähteä etsimään. 
Yhtäkkiä hän huomaa 
liike  ä kaapin nurkassa 
kenkälaa  kkopinon 
takana. 

Hän kurkistaa laa  koiden taakse ja huomaa pienen, vaalean olennon 
kyyhö  ävän kenkälaa  kkopinon takana. Mikä se oikein on? 
Elmeri ei millään meinaa nähdä otusta kunnolla. 
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Silmien totu  ua hämärään hän ei ole uskoa silmiään. 
– Mitä ihme  ä, sehän on luuranko!!!!

– IIIIIIK! Meillä on luuranko kaapissa! karjuu Elmeri 
kauhuissaan ja säntää koh   huoneen ovea.
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Pieni luuranko pelästyy, pinkaisee kaapista ulos 
Elmerin perässä ja huutaa myös säikähtäneenä: 
– IIIIK, luuranko! 
– Missä, missä!?! Pakoon!

elmerin_loyto.indd 7 30.6.2014 12:49:22



Elmeri vaikenee hämmentyneenä ja pysähtyy aloilleen. 
Hän kääntyy tarkastelemaan luurankoa tarkemmin. 
Seuraa hämmentynyt hiljaisuus, jonka Elmeri lopulta rikkoo. 
– Se luurankohan olet sinä. Et kai sinä nyt itseäsi pelkää!?!

Luuranko tuijo  aa Elmeriä silmät selällään ja rupeaa si  en hihi  äen 
seli  ämään. 
– No minä aivan luulin, e  ä puhut jostain pelo  avista luurangoista. 
Vaikka niistä, joita näkee myrkkypurkkien kyljessä tai merirosvo-
lipuissa. Ei käynyt kyllä mielessänikään, e  ä olisit voinut minua 
säikähtää niin perinpohjaises  . 
Katso nyt, minähän olen aivan 
ystävällinen ja iloinen luuranko.
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Elmeri katselee luurankoa ja 
pitkän pohdinnan jälkeen hän toteaa: 
– Hmm, et kyllä to  a tosiaan näytä kovin pelo  avalta. 
Luurangot nyt vain yleensä ovat niin karmivan näköisiä, hän toteaa. 

– Se on kyllä to  a, et ole ensimmäinen, joka juoksee pakoon,
luuranko myöntää ja jatkaa si  en: 
– Mu  a minua ei tarvitse pelätä. Nimeni on muuten Alma, 
mikä sinun nimesi on?
– Elmeri, Elmeri toteaa vielä hieman epäröiden.
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– Leikkisitkö kanssani? Tai itse asiassa, voisitko antaa minulle 
aamupalaa ja syödä kanssani? Olen ollut tuolla kaapissa jo aika 
pitkään, enkä voi kovin hyvin, Alma ehdo  aa. 

Elmerin on vaikea uskoa, e  ä Alma-luuranko todella oikeas
on hänen edessään.  Vai e  ä aamupalaa? Luurangolle! 
Mitä vielä? 

– Ahaa, haluaisit siis aamupalaa. Hmm, tuota noin… 
saisiko sinulle olla vaikka tuota… mitä saisi olla? 
Mehua ja keksejä? Ruohoa ja kukkia? 
Rautaa ja terästä?  Mitä te luurangot 
oikein syö  e?

– Voisin aloi  aa ihan kyllä tavallisesta aamupalasta. 
Jogur   a, juustovoileipää tomaa  n kera ja maitoa, kiitos, 
toteaa Alma. 

– Erikoista, luurangot syövät siis ihan tavallisia asioita. 
Minä luulin ennen, e  eivät ne syö mitään, 
poh  i Elmeri mielessään. 
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Hetken hiljaisuuden jälkeen Elmeri avaa suunsa: 
– Tosiaanko haluat ihan tavallista ruokaa? 
En  ennytkään, e  ä luurangoillekin voi tulla nälkä.
– Mitä si  en kuvi  elit? E  äkö me luurangot elämme 
ihan puhtaalla ilmalla? Alma ihme  elee. 
– Ee-e ei, en vain ole tullut ajatelleeksi, 
e  ä luurangotkin tarvitsevat jotain syödäkseen. 
Oikeastaan olin ajatellut, e  ä luurangot eivät 
varsinaises   elä vaan ainoastaan…ovat olemassa, 
Elmeri toteaa. 
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Alma puuskahtaa ja ryhtyy 
seli  ämään tarkemmin: 
– Me luurangot olemme aivan 
yhtä lailla eläviä kuin kaikki muutkin. 
Itse asiassa luissa on koko ajan 
käynnissä varsinainen kuhina. 
Pikkiriikkiset luunsyöjäsolut syövät 
luun pintaan kuopan ja he   perään 
tulevat rakentajasolut täy  ämään 
kuopan. Tätä kau  a luu uusiutuu 
koko ajan, ja meillä lapsilla se 
kasvaa vahvemmaksi ja vahvemmaksi 
koko ajan. Siksi luusto tarvitsee 
ravintoa rakennusaineiksi ja myös 
liikuntaa, jo  a luusto  etää mistä 
kohtaa pitää vahvistua.

– Ihanko to  a!?! En usko, 
epäilee Elmeri. 
– Joo joo, usko pois. 
Niin tapahtuu myös sinun 
luissasi. Koko ajan.

– Katsopas, tästä maitolasillisesta saan kalsiumia, joka antaa luille 
niiden lujuuden. Luut ovat itse asiassa oikea kalsiumvarasto. 
On tähän maitoon laite  u D-vitamiiniakin, joka au  aa kalsiumia imeytymään, 
Alma selostaa ja tapu  elee samalla mahaansa.
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– Ja luut ja lihakset tarvitsevat vielä proteiiniakin kasvaakseen.
– Joo, äi   aina sanookin e  ä pitää syödä kunnolla, e  ä saa 
lihaksia, mu  a luista ei olekaan tainnut olla puhe  a aiemmin, 
Elmeri ihme  elee.
– No mu  a mitäs si  en tapahtuu, jos joku luuranko ei tykkääkään 
maidosta? Venla-serkku ei voi juoda maitoa, joten heillä ei 
varmaankaan luurangot viihdy, Elmeri mie   i. 
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– Ei hätää, kalsiumia ja proteiinia 
saa kyllä muustakin ruuasta. 
Vaikkapa jogur  sta, rahkasta, kaloista, 
pähkinöistä ja vaikka mistä. Ja mikä 
parasta, myös jäätelöstä,  esitkös 
sitä? Alma lue  elee. 
– Jäätelöstä!?! No si  en ei ole hätää,  
kaikki minun tuntemani lapset 
pystyvät silloin kyllä majoi  amaan 
luurankoja luokseen, Elmeri myhäilee.

– Ja toki D-vitamiiniakin saa myös muualta. Joistakin ruuista, vaikkapa kalasta, 
ja aurinkoa o  amalla. Harmi vain, e  ä varsinkin talvisin aurinko paistaa niin 
vähän aikaa, e  ei se oikein riitä eikä sitä saa ruuastakaan tarpeeksi. 
Varmin tapa onkin syödä sitä  ppoina tai pillereinä. Niistä D-vitamiinia saa 
ainakin tarpeeksi ja luut tykkäävät.
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Mutusteltuaan 
juustoleivän loppuun 
Alma hyppää tuolilta alas 
ja hihkaisee: 
– Mitä si  en tehtäisiin? 
– Pelataanko vaikka 
pleikkaa? Elmeri ehdo  aa.
– Ääh, ei jaksaisi istua, 
Alma mutristelee suutaan.
– Mennäänkö mieluummin 
pihalle? Olen ollut 
kaapissa niin pitkään, 
e  ä haluan ulos leikkimään! 
Ja sitä paitsi meidät luurangot on 
oikeas   luotu ihan liikkumista varten, 
Alma perustelee. 
– Okei, Elmeri suostuu ja mie   i 
olisiko pihalla tu  uja. 
– Eivät kyllä varmas   usko silmiään, 
kun vien luurangon pihaan, 
hän mie   i mielessään. 

Elmeri hymyilee maireas  : 
– Tämä kuulostaa tosi hyvältä. 
Luurangot siis haluavat jäätelöä 
ja aurinkoa. Voit tuoda meille minun 
puolestani myös kaverisi, 
niin äi   saa  tuoda kaupasta 
kassikaupalla jäätelöä.  

Alma hymähtää hyväntahtoises  : 
– Pöhkö! Ei jäätelöä  voi aina ruuaksi syödä!
– No mu  a jälkiruuaksi ainakin…
Elmeri yri  ää vielä taivutella. 

a.

.
nnn
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Alma ja Elmeri säntäävät ulos. Elmerin pihassa on lapsille kiipeilyteline ja keinut. 
– Iiihanaa, olen niin kaivannut  vauh  a ja vaara  lanteita, 
Alma hihkuu ja kiipeää telineen korkeimmalle kohdalle. 
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– Huh, huh, meinaa huimata, 
Elmeri puhisee seuratessaan Almaa:
– tulen tässä perässä, ihan rauhallises  . 
Alman riemulle ei sen sijaan ole rajoja:  
– Minä niin tykkään tästä, on huikeaa hyppiä 
ja pomppia, pyöriä ja kieriä, juosta ja hiipiä.
Tätä olen odo  anut. Ja tarvinnut. 
Meistä pikkuluurangoista tulee heiveröisiä, 
jos emme pääsee temmeltämään.
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– Mitä sinulle si  en oikein olisikaan tapahtunut, 
jos en olisi löytänyt sinua kaapista?, Elmeri kysyy. 
– Niin, no jos minä olisin jäänyt sinne pitkäksi aikaa piiloon 
paikoilleni ja vieläpä ilman ruokaa, niin aika huonoon kuntoon 
olisin varmas   joutunut. Luutkin haurastuvat, jos ei liiku 
ja syö luille sopivaa ruokaa, Alma kertoo. 
–Ai jaa, no minä kun olen ajatellut, e  ä luut ovat vähän kuin 
rautaputket. E  ä kyllä ne siellä säilyvät, Elmeri mie   i. 
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– Ehei, jos ei syö sellaista ruokaa mistä luut tykkäävät ja pompi, 
hyppele ja juoksentele, niin voi tulla vaikka osteoporoosi, Alma kertoo.
– Täh, otsepo… ostope, mikä?
– Luukato näin tu  avallisemmin.  Se on sitä, kun luista tulee heikkoja 
ja hauraita. Ne myös murtuvat helpos   silloin.  Ja ryh   painuu kumaraan. 
Kyllä siihenkin tau  in apu löytyy, mu  a ei ole ollenkaan kivaa, jos luut 
murtuvat helpos  . Tiedän sen, koska Elvi-mummiluurangolle kävi niin. 
– Mu  a ei kai tuo nyt meihin liity  mitenkään, sairaudethan tulevat 
vasta vanhana, Elmeri ihme  elee.
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– No mu  a nythän me luitamme 
kasvatamme, Alma kiljaisee. 
– Nyt kun hypimme itsellemme 
vahvat luut, niin on si  en vanhempana 
varaa sitä vähäsen mene  ääkin. 
Sillä pikkuisen luut kyllä haurastuvat 
joka tapauksessa si  en vanhana ja 
sen vuoksi niistä pitääkin jo lapsena 
pitää hyvää huolta.  

– Mu  a to  a toinen puoli, turha sitä on 
nyt ruveta mureh  maan. 
Ei tässä sen kummempaa ole kuin, 
e  ä syö hyvin, liikkuu paljon ja istuu 
telkkarin ääressä vain vähän.

– Niin nämä hommat hoituvat siinä samalla ihan itsestään. 
Ei tämä mitään rake  ede  ä ole. 
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SeSe
n

kun pitää hauskaa!!!
n

kun pitää hauskaa!!!
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LUUSTOTERVEYS
Luusto on elävää kudosta, joka uusiutuu läpi 
elämän. Luuston massa saavu  aa huippunsa 
noin 20–30 vuoden ikään mennessä. Aikuisen 
luumassa pysyy lähes tasapainossa noin 50 
ikävuoteen saakka. Ikääntyessä luukudosta 
menetetään enemmän kuin uu  a muodos-
tuu  lalle.

Monipuolinen kalsiumia, D-vitamiinia ja riit-
täväs   proteiinia sisältävä ruokavalio au  aa 
vahvan luuston rakentamisessa ja ylläpitämi-
sessä. Kalsium säätelee monia tärkeitä elin-
toimintoja, esimerkiksi sydämen, lihasten ja 
hermoston toimintaa. Se on myös luustolle 
väl  ämätön kivennäisaine. Sen avulla raken-
netaan ja ylläpidetään luuston lujuu  a. 99% 
elimistön kalsiumista on varastoituneena 
luustoon. Jos kalsiumin saan   ravinnosta on 
niukkaa, elimistö käy  ää luuston kalsiumva-
rastoja heikentäen luustoa.  

D-vitamiinilla on runsaas   erilaisia terveys-
vaikutuksia. Luuston kannalta yksi keskei-
simmistä tehtävistä on au  aa kalsiumia 
imeytymään. Lisäksi D-vitamiini ohjaa ja te-
hostaa luukudoksen uusiutumista ja sillä on 
vaikutuksia myös lihasvoimaan. Kesäaikaan 
Suomessa D-vitamiinia syntyy iholla auringon 
valon avulla. 

Ravinnosta parhaita D-vitamiinin saan  läh-
teitä ovat kalaruoat sekä D-vitamiinilla täy-
dennetyt maitovalmisteet, margariinit ja 
levi  eet. Suomessa auringosta ja ravinnosta 
saatava D-vitamiini ei useinkaan riitä tyydyt-
tämään elimistön D-vitamiinin tarve  a, ja 
osalla suomalaisista D-vitamiinin saan   onkin 
rii  ämätöntä. Tällöin  lanne on korja  avissa 
käy  ämällä D-vitamiinilisää. Suomessa on 
Val  on Ravitsemusneuvo  elukunnan anta-
mat väestötason suositukset tarvi  avasta D-
vitamiinilisästä. Yksilöllinen D-vitamiinilisän 
tarve voidaan selvi  ää verikokeella mi  aa-
malla veren D-vitamiinipitoisuus. Luuston 
kannalta suositeltava taso on 75–120 nmol/l. 

Proteiini on elimistön rakennusaine. Ravin-
non proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja 
luuston kasvuun sekä uusiutumiseen. Rii  ävä 
proteiinin saan   ylläpitää lihasmassaa sekä 
toiminta- ja vastustuskykyä. Proteiini edis-
tää myös kalsiumin ja fosfaa  n imeytymistä. 
Hyviä proteiinin lähteitä ovat liha, kala, kana, 
kananmuna, maitovalmisteet sekä herneet, 
pavut ja linssit. Proteiinin rii  ävä saan   on-
nistuu yleensä helpoimmin varmistamalla, 
e  ä joka aterialla ja välipalalla on jokin prote-
iinipitoinen ainesosa. 

Liikunta on väl  ämätöntä luustolle. Luustoa 
vahvistava liikunta kasva  aa luun massaa 
lapsuudessa ja nuoruudessa, ylläpitää luun 
vahvuu  a aikuisiässä ja hidastaa luun mene-
tystä ikääntyvillä. Luuliikunnan avulla voidaan 
lisäksi kehi  ää lihasvoimaa, tasapainoa, ket-
teryy  ä ja liikkumisvarmuu  a. Siten osaltaan 
voidaan ehkäistä kaatumisia ja niistä seuraa-
via luunmurtumia.

Lasten ja kasvavien nuorten tehokkain luu-
liikunta on hyppyjä ja nopeita suunnanmuu-
toksia sisältävää liikuntaa, kuten esimerkiksi 
vauhdikkaita leikkejä, maila- ja pallopelejä, 
yleisurheilua, tanssia tai vaikkapa parkouria. 
Aikuisille hyvin soveltuvia luuliikuntamuo -
toja ovat maila- ja pallopelit, step-aerobic, 
tanssi, kuntosaliharjoi  elu, reipas kävely sekä 
juoksu.

y
Suomessa D-vitamiinia syntyy iholla auring
valon avulla.
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OSTEOPOROOSI

Luiden vähi  äinen haurastuminen on osa 
normaalia ikääntymistä. Sen sijaan luus-
ton tavanomaista runsaampi haurastumi-
nen on sairaus nimeltään osteoporoosi, 
jossa luumassa vähenee, luun rakenne 
heikentyy ja murtuma-al   us lisääntyy. 
Osteoporoosi ei aina anna ennakko-oirei-
ta vaan se kehi  yy hitaas   vuosien mit-
taan. Usein vasta pienenerginen murtu-
ma (kaatuminen omalta pituudelta tai 
putoaminen enintään metrin korkeudes-
ta) on sairauden ensimmäinen merkki. 
Myös luustoperäiset kivut, ryh  muutok-
set ja pituuden lyhentyminen voivat olla 
merkkejä osteoporoosista.

Vaikka osteoporoosi on yleisintä ikäänty-
neillä, voi osteoporoosia esiintyä kaiken-
ikäisillä naisilla ja miehillä, jopa lapsilla. 
Suurin riski sairastua osteoporoosiin on 

vaihdevuodet ohi  aneilla naisilla, jolloin 
estrogeenituotannon hiipuminen vaihde-
vuosi-iässä kiihdy  ää luumassan mene-
tystä. 

Perinnöllisen al   uden lisäksi ikääntymi-
nen, liikkuma  omuus, yksipuolinen ra-
vinto ja niukka kalsiumin ja D-vitamiinin 
saan  , ravintoaineiden imeytymishäiri-
öt, lääkkeet (erityises   yli 3 kk kestänyt 
table   kor  sonihoito) sekä tupakoin
ja runsas alkoholinkäy  ö haurastu  avat 
luustoa. Myös monet sairaudet ovat os-
teoporoosin riskitekijöitä (mm. keliakia, 
diabetes, nivelreuma, kilpirauhasen yli-
toiminta, munasarjojen poistoleikkaus, 
kuukau  sten pitkään jatkunut poisjäämi-
nen 15–40 vuoden iässä sekä varhainen 
menopaussi).

Lähteet:
Suomen Luustolii  o ry. Murra murtumien ketju. 2014
Suomen Luustolii  o ry. Kolme askelta lujiin luihin. 2013
Suomen Luustolii  o ry. Löytöretki luustoterveyteen. 2013
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Elmeri on aivan tavallinen poika, joka löytää kaapistaan 
yllätyksen. Yllätyksestä kehkeytyy seikkailu, jonka 
aikana Elmeri pääsee tutustumaan luuston ja 
luurankojen ihmeellisyyksiin. Seikkailija löytää aarteen, 
jonka arvon jokainen määri  elee itse.

meellisyyksiin. Seikkkkailija löytää aar
ainen määääri elleeee ittse.
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