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30-vuoƟ as
Nina Teivonen: 
 

Minulla on Minulla on 
osteoporoosiosteoporoosi

TEKSTI JA KUVAT ANSA HOLMKuntoutuja

 |  4  |  LUUSTOTIETO 4 /2013



   |  5  |Luustoliiton jäsen- ja Ɵ edotuslehƟ 

Minulla on 
osteoporoosi

Kun astun sisään ennalta soviƩ uun 
kahvilaan, huomaan Niina Teivo-

sen istuvan keskiƩ yneen näköisenä 
eräässä pöydässä edessään paksu 
nippu papereita. Kun saavun pöydän 
luo, nostaa Niina nopeasƟ  katseensa 
ja hymyilee aurinkoisesƟ . 

O len valmistautumassa työ-
paikkahaastaƩ eluun, joka 
on heƟ  tapaamisemme jäl-

keen, ja kertaan asioita, Niina kertoo 
nauraen.
 Niina on juuri kolmekymmen-
tä vuoƩ a täyƩ ävä nuori, kaunis ja 
pienikokoinen nainen. Kuluneen 
syksyn aikana Niina on ollut Luus-
toliiton ja Leiras Takedan yhteisen 
hankkeen ”luustoläheƫ  läänä”. Niina 
on saanut osteoporoosidiagnoosin 
26-vuoƟ aana. Hankkeen myötä hän 
on kertonut omasta sairaudestaan 
monelle lehdelle, hän puhui Luus-
toviikon Ɵ edotusƟ laisuudessa sekä 
esiintyi 206 syytä väliƩ ää -videolla. 
Monille on tullut yllätyksenä se, eƩ ä 
nuorikin voi sairastua osteoporoo-
siin.
 – Lähdin luustoterveyskampan-
jaan mukaan ihan sen vuoksi, eƩ ä 
sairastan itse osteoporoosia ja olen 
nähnyt omassa asiakastyössäni huo-
lestuƩ avan paljon nuoria 20-50-vuo-
Ɵ aita naisia, jotka eivät saa riiƩ äväsƟ  
kalsiumia ravinnosta, Niina kertoo 
moƟ iveistaan.

Terveet 
elämäntavat

Liikuntaa Niina on harrastanut ko-
ko ikänsä. Lapsena hän harrasƟ  jal-
kapalloa kesät, jääkiekkoa poikien 
kanssa talvet. Liikuntaharrastuksiin 
kuuluivat myös squash ja tennis. 
13-vuoƟ aana Niina siirtyi pelaamaan 
ringeƩ eä. Lahjakkaana liikkujana jo 
kolmen vuoden kuluƩ ua hän pelasi 
SM-sarjassa keskushyökkääjänä. 
 – Olen ollut voiƩ amassa kerran 
ringeƩ ejoukkueeni kanssa jopa Suo-
menmestaruuskultaa, Niina muis-
telee.

 Silloin harjoituksia oli aamuin il-
loin joka ikinen päivä. ÄiƟ  piƟ  tarkan 
huolen lapsensa terveellisestä ravit-
semuksesta. Vähitellen Niinaa itse-
ään alkoi kiinnostaa ravitsemus, sillä 
käytännössä hän huomasi ravinnon 
merkityksen urheilusuorituksiinsa. 
 Niina valmistui viime keväänä 
Helsingin yliopiston RavitsemusƟ e-
teen laitokselta. Alun perin Niina 
kuitenkin pyrki opiskelemaan liikun-
taa Vierumäelle. Ravitsemusasiat 
alkoivat kuitenkin vetää puoleensa, 
ja Niina pääsi opiskelemaan elintar-
viketeknologiaa Helsinkiin. Elintarvi-
keteknologian puolelta Niina lopulta 
siirtyi opiskelemaan ravitsemusƟ e-
teitä, joka tuntui ”siltä oikealta”.
 – Jälkeenpäin on hieman harmit-
tanut, sillä elintarviketeknologiasta 
valmistuneet ovat työllistyneet hie-
nosƟ . Samaa ei voi sanoa ravitse-
musƟ eteilijöistä, Niina huokaisee.
 Niinan palkkatyö koostuu täl-
lä hetkellä monesta palasta: hän 
on vetänyt kymmeniƩ äin vauva- ja 
pienten lasten uinteja jo opintojensa 
ohella sekä kouluƩ anut vauvauinƟ -
seuran ohjaajia. Lisäksi hän toimii 
kahdessa eri kuntosaliyrityksessä 
ravitsemusneuvojana ja on tehnyt 
henkilökohtaisia hyvinvoinƟ suunni-
telmia eräässä yrityksessä. 
 Parhaillaan Niinalla on meneil-
lään kolme eri terveyteen liiƩ yvää 
hyvinvoinƟ kurssia Espoon työ väen-

opistossa. Nyt siis hän on päälle 
pääƩ eeksi menossa työpaikkahaas-
taƩ eluun erään lääkärikeskuksen 
anƟ oksidanƫ  klinikalle. 
 Niinalla on paljon osaamista lii-
kunnasta, ravitsemuksesta ja pai-
nonhallinnasta. Lisäksi Niinan elä-
mäntavat ovat olleet poikkeukselli-
sen terveet: hän on syönyt terveel-
lisesƟ  ja liikkunut aina. Päihteet ja 
tupakka eivät ole sopineet urheilijan 
ja nykyisen akƟ iviliikkujan elämään. 
Miten on mahdollista, eƩ ä tällä ta-
voin elänyt nuori nainen voi sairas-
tua? 

Nuori liikkuva 
ravitsemusti eteilijä 
sairastui osteoporoosiin
 
Niinalla ei ole koskaan ollut luun-
murtumaa, vaikka hän on harrasta-
nut kovia liikuntalajeja. Hänen os-
teoporoosinsa löytyi opiskeluaikana 
aivan saƩ umalta:
 – Sain Ɵ edekunnaltani sähköpos-
Ɵ a, jossa kerroƫ  in opiskelijoita etsit-
tävän D-vitamiinitason miƩ auksiin. 
IlmoiƩ auduin mukaan. Olin jo siinä 
vaiheessa syönyt jonkin aikaa päivit-
täin 30 mikrogramma D-vitamiinia.

”Monille on tullut 
yllätyksenä se, 

ett ä nuorikin voi 
sairastua 

osteoporoosiin.”

 Tulosten mukaan Niinalla oli ai-
van hyvä D-vitamiinitaso, 78 nano-
moolia litrassa, kun kansainvälinen 
suositus luuston kannalta on 75–110 
nanomoolia. MuƩ a koska Niina oli 
jo pitkään syönyt minimisuositusta 
huomaƩ avasƟ  suurempaa D-vitamii-
nimäärää, olisi tason pitänyt ehkä 
olla paljon korkeampi. Onhan Niina 
kuitenkin pienikokoinen, nuori ja ul-
koileva nainen. 
 Asia jäi kaivertamaan mieltä. Hän 
oƫ   asian esille mennessään seuraa-
van kerran lääkäriin Ylioppilaiden 
terveydenhuoltosääƟ ölle. Lääkäri 
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oƫ   asian tosissaan ja läheƫ   Niinan 
luunƟ heysmiƩ aukseen. Yllätys oli 
suuri: Niinalla oli tulosten mukaan 
osteoporoosi selässä ja osteoporoo-
sin esiaste osteopenia lonkissa.  
 – Tuntui käsiƩ ämäƩ ömältä. Os-
teoporoosi oli mielestäni vanhojen 
ihmisten tauƟ .

Monien asioiden 
summa

Varsinaista imeytymishäiriötä ei 
Niinalta ole tutkimuksissa löydeƩ y.  
Osteoporoosin taustalla lienevät 
perintötekijät, sillä myös Niinan äi-
dillä on osteoporoosidiagnoosi. Li-
säksi toisena tekijänä on voinut olla 
alhainen D-vitamiinin taso ennen 
supplementaaƟ ota. Kolmas syy voi 
olla urheilun aiheuƩ ama elimistön 
voimakas rasitusƟ la, joka on vai-
kuƩ anut hormonitoimintaan ja sitä 
kauƩ a luustoon. 
 Neljäntenä syynä on se, eƩ ä pari 
vuoƩ a ennen osteoporoosidiagnoo-
sia Niinalla ilmeni voimakasta vatsa-
kipua. Aluksi epäilƟ in laktoosi-into-
leranssia tai keliakiaa. Kun imeyty-
mishäiriötä ei ilmennyt, lääkäri teki 
ultraäänitutkimuksen. Siitä ilmeni, 
eƩ ä Niinan suolisto oli lähtenyt liik-
keelle. NyƩ emmin Niinan suolisto 
on kiinniteƩ y verkoilla paikoilleen.
 Leikkauksen jälkeen Niina sai ra-
vitsemusohjausta, jonka perusteella 
hänen piƟ  jäƩ ää pois muun muas-
sa peruna, riisi, pasta ja palkokasvit 
sekä muu hiilihydraaƫ  pitoinen ra-
vinto. Myös ruuan rasvat piƟ  jäƩ ää 
minimiin. 
 Uuden ruokavalion myötä jo ai-
emmin pieni ollut Niina pieneni vielä 
12 kiloa. Tämä vaikuƫ   ratkaisevasƟ  
elimistön hormonitoimintaan ja jäƫ   
jälkensä luustoon.

Kohti  
luustoterveytt ä

Diagnoosin jälkeen jo aiemmin ter-
veydestään ja kunnostaan huolta 
pitänyt Niina alkoi kiinniƩ ää elin-
tapoihinsa aiempaakin parempaa 
huomiota:
 – Huolehdin riiƩ ävän D-vita-
miinin saannin ravinnosta ja lisistä, 
samoin kalkinsaannin. Myös kahvin 
olen vähentänyt kahteen kupilliseen 
päivässä.
 Myöhemmin Niina on huomioi-
nut aiempaa paremmin myös pro-
teiinin riiƩ ävyyden.  
 Liikuntaa Niina ei ole juuri vähen-
tänyt. Koska nuoren ihmisen luusto 
on tavallisesƟ  laadultaan parempaa 
kuin ikääntyneen ja lisäksi Niina on 
toƩ unut monipuolinen liikkuja jolla 
on vahva lihaksisto, on raskaskin lii-
kunta mahdollista. Niina käy kunto-
salilla neljä kertaa viikossa ja käyƩ ää 
kertomansa mukaan mahdollisim-

man suuria painoja, kolme kertaa 
viikossa hän juoksee 10 kilometriä 
ja välipäivinä hän harrastaa aerobis-
ta kävelyä vastaavan matkan. 
 – Olen äärimmäisyyksien ihmi-
nen, Niina toteaa ja jatkaa: 
 – Minusta ei ole istumaan vapaa-
aikaani TV:n ääressä.  
 Pienellä ravitsemusmuutoksella 
ja hormonihoidolla Niina on pysty-
nyt parantamaan luustonsa Ɵ laa. 
Nyt selässä on enää osteopenia.
 – Suhtaudun tulevaisuuteen po-
siƟ ivisin mielin. Koska sain luustoni 
arvoja nousemaan, se antoi tsemp-
piä jatkoon. 
 Myös yllätyksiä on Niinan eteen 
tullut. Esimerkiksi riiƩ ävän päiviƩ äi-
sen kalkin ja proteiinin saanƟ  ravin-
nosta on käytännössä kovan työn 
takana.
 – Nykyisin on kuitenkin hienoa, 
kun kaupoissa ja apteekeissa on 
monenlaista valinnanvaraa. Kelia-
kiaa sairastaville on gluteeniƩ omia 
vaihtoehtoja, maitoallergisille omat 
vaihtoehtonsa. Ja esimerkiksi, jos os-
teoporoosia sairastava ei saa ravin-
nosta riiƩ äväsƟ  kalsiumia, voi lisän 
oƩ aa purkista, Niina muistuƩ aa.

Edessä uudet 
haasteet

Lopuksi otan Niinasta muutamia va-
lokuvia ihmisiä kuhisevalla Helsingin 
Kampin Narinkkatorilla. Erotessam-
me vannotan Niinaa kertomaan, 
miten kohta alkava työpaikkahaas-
taƩ elu sujui. Niina lupaa ja lähtee 
reippaasƟ  reppu selässä kävelemään 
kohƟ  haastaƩ elupaikkaa. 
 Reilun parin tunnin kuluƩ ua pu-
helimeeni tulee viesƟ . LäheƩ äjänä 
on Niina: ”Nyt voit korjata arƟ kkeliin, 
eƩ ä työskentelen lääkärikeskukses-
sa!” 

Onnea uusiin haasteisiin, Niina.   

ANSA HOLM

”Riitt ävän päivitt äisen 
kalkin ja proteiinin 

saanti  ravinnosta on 
käytännössä kovan työn 

takana.”

”Käyn kuntosalilla
neljä kertaa viikossa, 

lisäksi juoksen ja kävelen. 
Liikkumaan tott uneella 

on vahva lihaksisto.”


