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Tämä esite tarjoaa lukijalleen löytöretken luustoterveyteen. Esite sopii 
oppaaksi kaikille luustoterveydestä kiinnostuneille sekä ensiƟ edoksi 
osteoporoosiin sairastuneille. 

Kuva: Fotolia

Kannen kuva: iStock
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Luuston elinkaari 
 
Luusto on elävää kudosta, joka uusiutuu läpi elämän. Kaikissa elämän vaiheissa lu-
jan luuston perusta on monipuolinen ruokavalio, riiƩ ävä kalsiumin, proteiinin ja 
D-vitamiinin saanƟ  sekä liikunta ja kaatumisen ehkäisy. Luusto kasvaa murrosiässä 
sukuhormoneiden vauhdiƩ amana.  Luuston huippuƟ heys saavutetaan 20–30 vuoden 
ikään mennessä.  
 
Aikuisen luumassa pysyy lähes tasapainossa noin 40 ikävuoteen saakka – uuƩ a luuta 
muodostuu tällöin yhtä paljon kuin vanhaa luuta hajoaa. 40 ikävuoden jälkeen alkava 
luiden vähiƩ äinen haurastuminen on osa normaalia ikääntymistä, jolloin luukudosta 
menetetään enemmän kuin uuƩ a muodostuu Ɵ lalle.  

Piirros Ilm
o Anundi

Luusto uusiutuu koko elämän ajan. Terveessä luustossa uuƩ a luukudosta syntyy 
saman verran kuin vanhaa hajoaa.  
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4 Löytöretki luustoterveyteen

Ravintoa luuston rakennusaineeksi 
 
Luustoterveellisen ruokavalion perustana on monipuolinen ruokavalio:  
• runsaasƟ  kasviksia, vihanneksia ja hedelmiä  
• runsaskuituisia täysjyväviljatuoƩ eita  
• kalaa vähintään kahdesƟ  viikossa 
• maitotaloustuoƩ eita 
• riiƩ ävä hyvien rasvojen saanƟ  
• malƟ llinen suolan käyƩ ö. 

Kalsium 
 
Elimistö tarvitsee kalsiumia moniin elintärkeisiin toimintoihin. Luusto toimii elimistön 
kalsiumvarastona ja se antaa myös luille niiden lujuuden. Ravinnosta tulee saada 
päiviƩ äin riiƩ äväsƟ  kalsiumia, joƩ ei elimistö joudu käyƩ ämään luustossa olevaa kal-
siumia.   
 
MaitotaloustuoƩ eet ovat hyvä kalsiumin lähde. Kalsiumin määrä ei liity tuoƩ een 
rasvaisuuteen tai laktoosipitoisuuteen. Kala on myös melko hyvä kalsiumin lähde ruo-
toineen syötynä. Kasviksissa, hedelmissä, marjoissa ja pähkinöissä on myös kalsiumia. 
Yleensä monipuolinen ruokavalio riiƩ ää turvaamaan riiƩ ävän kalsiumin saannin (800 
mg/päivä) terveillä aikuisilla.  

PäiviƩ äinen kalsiumin tarve täyƩ yy 3–4 seuraavanlaisella esimerkkiannoksella:
• 2 dl maitoa
• 2 dl maustamatonta maitorahkaa
• 4 dl raejuustoa 
• 3–4 viipaleƩ a juustoa
• 160 g kirjolohta
• 5 dl pinaaƫ  a 
• kolme appelsiinia.

 Kuva: iStock

Osteoporoosin hoidossa kalsiumin kokonais-
saanƟ suositus on 1000–1500 mg/vrk. Mikäli 
ruokavalio ei turvaa tarviƩ avaa päiviƩ äistä 
kalsiumin saanƟ a, tulee kalsiumlisän käyƩ öä 
harkita.
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D-vitamiini 
 
D-vitamiini auƩ aa kalsiumia imeytymään sekä tukee luusolujen uusiutumista. Sillä 
on vaikutusta myös lihasten toimintaan. D-vitamiinia syntyy ihossa auringonvalon 
vaikutuksesta Suomessa vain kesäaikaan. 
 
Ravinnosta parhaita D-vitamiinin saanƟ lähteitä ovat kalaruoat sekä D-vitamiinilla 
täydennetyt maitovalmisteet, margariinit ja leviƩ eet. 
 
Lapsille tulisi antaa D-vitamiinilisä päiviƩ äin ravinnosta saatavan D-vitamiinin lisäksi: 
• kahden viikon iästä aina kaksivuoƟ aisiin saakka 10 μg  
• kaksivuoƟ aasta 18 vuoƟ aaksi saakka 7,5 μg.
 
Aikuiset voivat tarviƩ aessa oƩ aa 10 μg lisänä terveellisen ravinnon lisäksi. 

75-vuoƟ aiden tulisi oƩ aa 20 μg D-vitamiinilisää päiviƩ äin.
 

Kuva:iStock

Kuva: Krista Jännäri

Osteoporoosia sairastavalla D-vi ta  miinilisän 
annoksen tulisi perustua D-vitamiinipitoi-
suuden (kalsidioli) miƩ aukseen. Verikokeel-
la mitaƩ a van D-vita miinipitoisuuden suo-
siteltava taso luuston kannalta on 75–120 
nmol/l. D-vitamiinilisän annos on yksilöllinen. 

Suomessa auringosta ja ravinnosta 
saatava D-vitamiini ei aina riitä tyydyt-
tämään elimistön D-vitamiinin tarveƩ a 
esim. kun ei käytä D-vitamiinilla täyden-
neƩ yjä maitotaloustuoƩ eita tai kalaa. 
Tilan ne on korjaƩ avissa käyƩ ämällä 
D-vita miinilisää.
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6 Löytöretki luustoterveyteenretki luustoterveyteen

Proteiini 
 
Proteiini on elimistön rakennusaine. Ravinnon proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja 
luuston kasvuun sekä uusiutumiseen. Proteiini tukee myös D-vitamiinin muuntumista 
akƟ iviseen muotoon. 
 
RiiƩ ävä proteiinin saanƟ  ylläpitää lihasmassaa, toiminta- ja vastustuskykyä. Runsas 
liikunta ja ikääntyminen lisäävät proteiinin tarveƩ a. 
 
Hyviä proteiinin lähteitä ovat:
• liha, kala, kana  
• kananmuna  
• maitovalmisteet  
• herneet, pavut ja linssit. 
 
Proteiinien saanƟ suositus on 1,1–1,3 g/kg 18–64-vuoƟ aille ja 65 vuoƩ a täyƩ äneille 
1,2–1,4 g/kg. Esimerkiksi yli 65-vuoƟ aan (60 kg) henkilön proteiinin tarve on noin 
80 g päivässä.  
 
PäiviƩ äinen proteiinin tarve täyƩ yy esimerkiksi 8-10 seuraavanlaisella annoksella:
• 2 dl maitoa tai jogurƫ  a
• 1 dl maitorahkaa
• 5-6 ruokalusikallista raejuustoa
• 4 rkl pähkinöitä
• 1,5 dl papuja tai linssejä
• keiteƩ y kananmuna
• 3 rkl broileria tai kypsää lihaa.

Kuva: iStock

Suositusten mukainen riiƩ ävä proteiinin 
saanƟ  on osa osteoporoosin perushoitoa. 
Proteiinin saanƟ in jokaisella aterialla tulee 
kiinniƩ ää erityistä huomiota. 
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Liikett ä luille 
 
Liikunta on välƩ ämätöntä luustolle. Luustoa vahvistava liikunta kasvaƩ aa luun massaa 
lapsuudessa ja nuoruudessa, ylläpitää luun vahvuuƩ a aikuisiässä ja hidastaa luun 
mene tystä ikääntyvillä. Liikunnan avulla voidaan lisäksi kehiƩ ää lihasvoimaa, tasapai-
noa, keƩ eryyƩ ä ja liikkumisvarmuuƩ a sekä siten osaltaan ehkäistä kaatumisia ja niistä 
seuraavia luunmurtumia.
 
Lasten ja kasvavien nuorten luuliikunta on hyppyjä ja nopeita suunnanmuutoksia 
sisältävää liikuntaa, kuten esimerkiksi: 
• vauhdikkaita leikkejä, tanssia
• maila- ja pallopelejä
• yleisurheilua.

Aikuisille soveltuvia luuliikuntamuotoja ovat  
• maila- ja pallopelit  
• step-aerobic, tanssi
• kuntosaliharjoiƩ elu 
• reipas kävely sekä juoksu. 
 
Ikääntyessä luuston kuntoa ja liikkumisvarmuuƩ a voidaan ylläpitää esimerkiksi: 
• kuntosaliharjoiƩ elulla  
• tanssilla  
• voimistelulla  
• kävelyllä, sauvakävelyllä ja porraskävelyllä. 

K
iSt

k

Kuva: iStock
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Kaatumisten ehkäisy 
 
Kaatuminen ja kaatumistapaturmat eivät kuulu normaaliin ikääntymiseen ja niiden 
ehkäisyyn on tehokkaita keinoja. Lihaskunnon ja tasapainon harjoiƩ aminen ovat teho-
kasta kaatumisen ehkäisyä ja ne ovat erityisen tärkeää iäkkäänä. Myös jokapäiväinen 
arkiliikunta auƩ aa toimintakyvyn ylläpitämisessä.  
 
Kaatumista ehkäisevät ja murtumariskiä vähentävät: 
• tasapainon ja lihaskunnon harjoiƩ aminen 
• liikkumis- ja toimintakyvyn ylläpitäminen 
• hyvä terveydenƟ la ja sairauksien hyvä hoito 
• sopiva ja riiƩ ävä ravinto sekä riiƩ ävä nesteiden nauƫ  minen 
• sopiva lääkehoito ja lääkehoidon säännöllinen seuranta  
• mahdollisimman hyvästä näkökyvystä ja kuulosta huolehƟ minen 
• tarviƩ avien turva- ja apuvälineiden käyƩ ö 
• ympäristöön liiƩ yvien vaaranpaikkojen poistaminen. 

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

Osteo poroosille tyypillisten ryhƟ muutosten 
ehkäi semiseksi suositellaan selän lihasten 
vahvis tamiseen tarkoiteƩ uja vastusharjoiƩ ei-
ta esimerkiksi vastuskuminauhalla tehtynä.  
Voimakkaita riuhtaisuja, vartalon koukis-
tus- tai kiertoliikkeitä ei suositella. Kaikkea 
voi kuitenkin tehdä oman voinnin ja kunnon 
mukaan. Osteoporoosia sairastavan henki-
lön liikuntaa on hyvä suunnitella ammaƫ  -
laisen ohjauksessa.

Kaatumisten ja murtumien ehkäisemiseen 
suositellaan tasapainoa kehiƩ ävää harjoiƩ e-
lua. Kestävyyskuntoa voi kehiƩ ää esimerkiksi 
reippaalla kävelyllä. 

Kuva: iStock

staaminen. 

Kuva: iSt
iStock

ock

Loytoretki_luustoterveyteen_2016indd.indd   8Loytoretki_luustoterveyteen_2016indd.indd   8 1.7.2016   13:54:221.7.2016   13:54:22



9 

Osteoporoosi ja sen hoito  
 
Osteoporoosi on sairaus, jossa luumassa vähenee normaalia enemmän, luun raken-
ne heikentyy ja murtuma-alƫ  us lisääntyy. Usein vasta murtuma on osteoporoosin 
ensim mäinen merkki. Jos murtuma syntyy kaaduƩ aessa samalla tasolla tai pudoƩ a-
essa alle metrin korkeudesta, on usein kyse osteoporoosista. Myös ryhƟ muutokset 
ja pituuden lyhentyminen voivat olla merkkejä osteoporoosista. 
 
• Osteoporoosia sairastaa arviolta 300 000 suomalaista 
• Osteoporooƫ  sia murtumia syntyy vuosiƩ ain 30 000–40 000 
• Jo yksi murtuma lisää uuden murtuman riskin 2-4-kertaiseksi 
• Yli 50-vuoƟ aista naisista arviolta joka kolmas ja miehistä joka viides saa murtuman.
 
Perinnöllisen alƫ  uden lisäksi ikääntyminen, liikkumaƩ omuus, yksipuolinen ravinto, 
niukka kalsiumin ja D-vitamiinin saanƟ  sekä tupakoinƟ  heikentävät luuston kuntoa. 
Osteoporoosin taustalla voi olla useita riskitekijöitä. Myös sairaus tai lääke voi aiheut-
taa osteoporoosin.  
 

Terve luu

Osteoporooƫ  nen luu

l

Piirros Ilm
o Anundi

Osteoporoosia voi esiintyä kaikenikäisillä naisilla ja 
miehillä. Suurin riski sairastua osteoporoosiin on 
vaihdevuodet ohiƩ aneilla naisilla, koska estrogeeni-
tuotannon hiipuminen kiihdyƩ ää luumassan mene-
tystä. Miehillä luumassa vähenee naisia hitaammin.  
 
Omia luuston riskitekijöitä voi arvioida esimerkiksi 
sivulta 11 löytyvän LuustoterveystesƟ n avulla. 
 
Osteoporoosidiagnoosi tehdään DXA-laiƩ eella, jolla 
mitataan luun mineraaliƟ heyƩ ä. MiƩ aukseen tulee 
aina yhdistää huolellinen riskitekijöiden kartoitus. 
 
Luustoa voidaan tutkia myös muilla menetelmillä 
ja yhdistää miƩ austulos huolelliseen riskitekijä-
kartoitukseen. Näin voidaan ennustaa murtuma-
riskiä, muƩ a vain DXA-tutkimusta voidaan käyƩ ää 
osteo poroosin diagnoosin tekemiseen tai sen hoi-
don seuran taan. 
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10 Löytöretki luustoterveyteen

Joskus osteoporoosin hoidossa tarvitaan myös varsinaista osteoporoosilääkitystä. 
Lääkehoidon yksilöllinen tarve ja kesto perustuvat luunƟ heyden miƩ auksen lisäksi 
aina myös henkilökohtaiseen murtumariskiin.  
 
LääkkeeƩ ömän osteoporoosin hoidon ja mahdollisesƟ  sen lisänä käyteƩ ävän lääke-
hoidon tavoiƩ eena on ehkäistä luunmurtumia. Luuston uusiutuminen on hidasta, 
joten lääkehoito kestää yleensä vuosia ja on tärkeää, eƩ ä anneƩ ua lääkemääräystä 
noudatetaan. Lisäksi sekä lääkkeeƩ ömän hoidon eƩ ä mahdollisen lääkehoidon aikana 
tulee hoidon tehoa seurata säännöllisesƟ  mahdollisuuksien mukaan DXA-laiƩ eella 
tehdyin luunƟ heysmiƩ auksin.  
 

Joosskus osteoporoosin hoidoossssaa tarvrvitaan mymyöös vvarsisinaista osteoporoosiläääkikitytyyyystä.
Lääkehoidonn ykyksisilölöllinen tarve jjaa kesto peperrustuvatt luuunƟ heyden miƩ auksen lisisääääkä si
aina myöyöss hhenkilökohohtataiseen murtrtumariskiin.  

LääkkkeeeƩ Ʃömömän osteoeopororoosin hoidod n ja mahhdodollllisisesesƟ sen lisänä ä käkäytyteƩ ävänn läääkäkkkke-
hoidonon tavavoiƩ eena oonn ehehkäistä luuuunmnmururtutumimiaa. LLuuuuststonon uuususiutumim neenn on hhiddassttta,
joten lälääkkehehoito kesesttää ylyleensä vuuoosia jjaa onon ttärärkek äää, eeƩ ä anneƩ ua llääkemääräysysssstä
noudattetetaaa n. LLisisäkäksi ssekekää lääkkeeƩƩöömän hoidon eƩ ä maahdollisen lääkehoidonn aiikakaana
tulee hoididonon ttehehoaoa seurata sääännn öllisesƟ mahdolliisu kuk isienen mmukukaan DXA-laaiƩƩeeeeelee la
tetehdyin luunƟ heysmiƩ auksin..  

Osteoporoosin hoidon perusta: 
• monipuolinen ravinto 
• riiƩ ävä kalsiumin, 
 D-vitamiinin ja proteiinin  
 saanƟ 
• liikunta ja kaatumisen 
 ehkäisy sekä 
• tupakoinnin lopeƩ aminen.  
 
Lisäksi on tärkeää saada 
mahdollinen muu osteoporoosin 
syntyyn vaikuƩ anut sairaus 
hyvään hoitotasapainoon.  
 

Kuva: iStock
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Kuva: iStock
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Jokaisella on mahdollisuus vaikuƩ aa oman luustonsa kuntoon. Kyse on arjessa tapah-
tuvista pienistä muƩ a luustoterveyden kannalta tärkeistä asioista. Tämä esite tarjoaa 
lukijalleen löytöretken luustoterveyteen. Esite sopii oppaaksi kaikille luustoterveydes-
tä kiinnostuneille sekä ensiƟ edoksi osteoporoosiin sairastuneille. 
 
LuustoliiƩ o ja sen jäsenyhdistykset 
• Tiedott avat luustoterveydestä ja luuston omahoidosta 
• Tarjoavat kuntoutusta, toimintaa, vertaistukea ja virkistystä 
• Koulutt avat yhdistysten jäseniä, ammaƫ  laisia ja kansalaisia 
• Vaikutt avat osteoporoosin hoitoon ja osteoporoosiin sairastuneiden asemaan 
 
Luustoliiton jäsenyhdistyksen jäseneksi voi liiƩ yä jokainen luustonsa hyvinvoinnista, 
osteoporoosista tai luustoterveyden edistämisestä kiinnostunut.  
 

Tervetuloa mukaan toimintaan!  
 
Lisää Ɵ etoa toiminnastamme ja jäseneksi liiƩ ymisestä www.luustoliiƩ o.fi , 
toimisto@luustoliiƩ o.fi  tai puh. 050 539 1441.   

Kuva: iStock
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