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Kun astun sisddn ennalta sovittuun
kahvilaan, huomaan Niina Teivo-
sen istuvan keskittyneen nékéisend
erddssd pdyddssd edessddn paksu
nippu papereita. Kun saavun pdyddn
luo, nostaa Niina nopeasti katseensa
ja hymyilee aurinkoisesti.

len valmistautumassa tyo-

paikkahaastatteluun, joka

on heti tapaamisemme jal-
keen, ja kertaan asioita, Niina kertoo
nauraen.

Niina on juuri kolmekymmen-
td vuotta tdyttava nuori, kaunis ja
pienikokoinen nainen. Kuluneen
syksyn aikana Niina on ollut Luus-
toliiton ja Leiras Takedan yhteisen
hankkeen ”luustoldhettildana”. Niina
on saanut osteoporoosidiagnoosin
26-vuotiaana. Hankkeen myota han
on kertonut omasta sairaudestaan
monelle lehdelle, han puhui Luus-
toviikon tiedotustilaisuudessa seka
esiintyi 206 syyta valittaa -videolla.
Monille on tullut yllatyksena se, etta
nuorikin voi sairastua osteoporoo-
siin.

— Lahdin luustoterveyskampan-
jaan mukaan ihan sen vuoksi, ettd
sairastan itse osteoporoosia ja olen
nahnyt omassa asiakastyossani huo-
lestuttavan paljon nuoria 20-50-vuo-
tiaita naisia, jotka eivat saa riittdvasti
kalsiumia ravinnosta, Niina kertoo
motiiveistaan.

Terveet
elamantavat

Liikuntaa Niina on harrastanut ko-
ko ikdnsa. Lapsena han harrasti jal-
kapalloa kesat, jaakiekkoa poikien
kanssa talvet. Liikuntaharrastuksiin
kuuluivat myo6s squash ja tennis.
13-vuotiaana Niina siirtyi pelaamaan
ringetted. Lahjakkaana liikkujana jo
kolmen vuoden kuluttua han pelasi
SM-sarjassa keskushyokkaajana.

— Olen ollut voittamassa kerran
ringettejoukkueenikanssa jopa Suo-
menmestaruuskultaa, Niina muis-
telee.

Silloin harjoituksia oli aamuin il-
loin joka ikinen paiva. Aiti piti tarkan
huolen lapsensa terveellisesta ravit-
semuksesta. Vahitellen Niinaa itse-
aan alkoi kiinnostaa ravitsemus, silla
kaytanndssa han huomasi ravinnon
merkityksen urheilusuorituksiinsa.

Niina valmistui viime kevdana
Helsingin yliopiston Ravitsemustie-
teen laitokselta. Alun perin Niina
kuitenkin pyrki opiskelemaan liikun-
taa Vierumdelle. Ravitsemusasiat
alkoivat kuitenkin vetdd puoleensa,
ja Niina paasi opiskelemaan elintar-
viketeknologiaa Helsinkiin. Elintarvi-
keteknologian puolelta Niina lopulta
siirtyi opiskelemaan ravitsemustie-
teitd, joka tuntui ”silta oikealta”.

—Jalkeenpdin on hieman harmit-
tanut, silla elintarviketeknologiasta
valmistuneet ovat tydllistyneet hie-
nosti. Samaa ei voi sanoa ravitse-
mustieteilijoistd, Niina huokaisee.

Niinan palkkatyd koostuu tal-
l[a hetkelld monesta palasta: han
on vetdnyt kymmenittdin vauva- ja
pienten lasten uinteja jo opintojensa
ohella seka kouluttanut vauvauinti-
seuran ohjaajia. Lisdksi han toimii
kahdessa eri kuntosaliyrityksessa
ravitsemusneuvojana ja on tehnyt
henkildokohtaisia hyvinvointisuunni-
telmia erddssa yrityksessa.

Parhaillaan Niinalla on meneil-
[aan kolme eri terveyteen liittyvaa
hyvinvointikurssia Espoon tydvaen-

opistossa. Nyt siis han on paalle
padtteeksi menossa tyopaikkahaas-
tatteluun erdaan laakarikeskuksen
antioksidanttiklinikalle.

Niinalla on paljon osaamista lii-
kunnasta, ravitsemuksesta ja pai-
nonhallinnasta. Lisdksi Niinan ela-
mantavat ovat olleet poikkeukselli-
sen terveet: han on syonyt terveel-
lisesti ja liikkunut aina. Paihteet ja
tupakka eivat ole sopineet urheilijan
ja nykyisen aktiiviliikkujan elamaan.
Miten on mahdollista, etta talla ta-
voin eldnyt nuori nainen voi sairas-
tua?

Nuori liikkuva
ravitsemustieteilija
sairastui osteoporoosiin

Niinalla ei ole koskaan ollut luun-
murtumaa, vaikka hdn on harrasta-
nut kovia lilkuntalajeja. Hanen os-
teoporoosinsa l6ytyi opiskeluaikana
aivan sattumalta:

—Sain tiedekunnaltani sahkopos-
tia, jossa kerrottiin opiskelijoita etsit-
tavan D-vitamiinitason mittauksiin.
[Imoittauduin mukaan. Olin jo siina
vaiheessa syonyt jonkin aikaa paivit-
tdin 30 mikrogramma D-vitamiinia.

”Monille on tullut
yllityksend se,
ettd nuorikin voi
sairastua
osteoporoosiin.”

Tulosten mukaan Niinalla oli ai-
van hyva D-vitamiinitaso, 78 nano-
moolia litrassa, kun kansainvélinen
suositus luuston kannalta on 75-110
nanomoolia. Mutta koska Niina oli
jo pitkddan syonyt minimisuositusta
huomattavasti suurempaa D-vitamii-
nimaaraa, olisi tason pitdnyt ehka
olla paljon korkeampi. Onhan Niina
kuitenkin pienikokoinen, nuori ja ul-
koileva nainen.

Asia jai kaivertamaan mieltad. Han
otti asian esille mennessaan seuraa-
van kerran ldakariin Ylioppilaiden
terveydenhuoltosaatiolle. Laakari
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otti asian tosissaan ja lahetti Niinan
luuntiheysmittaukseen. Yllatys oli
suuri: Niinalla oli tulosten mukaan
osteoporoosi seldssd ja osteoporoo-
sin esiaste osteopenia lonkissa.

— Tuntui kdsittamattomalta. Os-
teoporoosi oli mielestani vanhojen
ihmisten tauti.

Monien asioiden
summa

Varsinaista imeytymishairiota ei
Niinalta ole tutkimuksissa loydetty.
Osteoporoosin taustalla lienevat
perintotekijat, silla myods Niinan di-
dilld on osteoporoosidiagnoosi. Li-
saksi toisena tekijana on voinut olla
alhainen D-vitamiinin taso ennen
supplementaatiota. Kolmas syy voi
olla urheilun aiheuttama elimistén
voimakas rasitustila, joka on vai-
kuttanut hormonitoimintaan ja sita
kautta luustoon.

Neljantena syyna on se, etta pari
vuotta ennen osteoporoosidiagnoo-
sia Niinalla ilmeni voimakasta vatsa-
kipua. Aluksi epadiltiin laktoosi-into-
leranssia tai keliakiaa. Kun imeyty-
mishdiriota ei ilmennyt, laakari teki
ultradanitutkimuksen. Siitd ilmeni,
ettd Niinan suolisto oli Iahtenyt liik-
keelle. Nyttemmin Niinan suolisto
on kiinnitetty verkoilla paikoilleen.

Leikkauksen jalkeen Niina sai ra-
vitsemusohjausta, jonka perusteella
hdnen piti jattdd pois muun muas-
sa peruna, riisi, pasta ja palkokasvit
sekda muu hiilihydraattipitoinen ra-
vinto. My0s ruuan rasvat piti jattaa
minimiin.

Uuden ruokavalion myota jo ai-
emmin pieni ollut Niina pieneni viela
12 kiloa. Tama vaikutti ratkaisevasti
elimistdon hormonitoimintaan ja jatti
jalkensa luustoon.

”Kdyn kuntosalilla
neljé kertaa viikossa,
liséiksi juoksen ja kédvelen.
Liikkumaan tottuneella
on vahva lihaksisto.”
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”Riittdvdn pdivittdisen
kalkin ja proteiinin
saanti ravinnosta on
kdytdnndssd kovan tyon
takana.”

Kohti
luustoterveytta

Diagnoosin jalkeen jo aiemmin ter-
veydestdan ja kunnostaan huolta
pitdnyt Niina alkoi kiinnittda elin-
tapoihinsa aiempaakin parempaa
huomiota:

— Huolehdin riittdvéan D-vita-
miinin saannin ravinnosta ja lisista,
samoin kalkinsaannin. Myo6s kahvin
olen vdahentanyt kahteen kupilliseen
paivassa.

Myodhemmin Niina on huomioi-
nut aiempaa paremmin myos pro-
teiinin riittdvyyden.

Liikuntaa Niina ei ole juuri vahen-
tanyt. Koska nuoren ihmisen luusto
on tavallisesti laadultaan parempaa
kuin ikadntyneen ja lisdksi Niina on
tottunut monipuolinen liikkuja jolla
on vahva lihaksisto, on raskaskin lii-
kunta mahdollista. Niina kdy kunto-
salilla nelja kertaa viikossa ja kayttaa
kertomansa mukaan mahdollisim-

man suuria painoja, kolme kertaa
viikossa héan juoksee 10 kilometria
ja valipaivind han harrastaa aerobis-
ta kavelya vastaavan matkan.

— Olen aarimmaisyyksien ihmi-
nen, Niina toteaa ja jatkaa:

—Minusta ei ole istumaan vapaa-
aikaani TV:n déressa.

Pienelld ravitsemusmuutoksella
ja hormonihoidolla Niina on pysty-
nyt parantamaan luustonsa ftilaa.
Nyt seldssa on enda osteopenia.

— Suhtaudun tulevaisuuteen po-
sitiivisin mielin. Koska sain luustoni
arvoja nousemaan, se antoi tsemp-
pid jatkoon.

Myos yllatyksid on Niinan eteen
tullut. Esimerkiksi riittavan paivittai-
sen kalkin ja proteiinin saanti ravin-
nosta on kaytannossa kovan tyon
takana.

— Nykyisin on kuitenkin hienoa,
kun kaupoissa ja apteekeissa on
monenlaista valinnanvaraa. Kelia-
kiaa sairastaville on gluteenittomia
vaihtoehtoja, maitoallergisille omat
vaihtoehtonsa. Ja esimerkiksi, jos os-
teoporoosia sairastava ei saa ravin-
nosta riittavasti kalsiumia, voi lisdn
ottaa purkista, Niina muistuttaa.

Edessa uudet
haasteet

Lopuksi otan Niinasta muutamia va-
lokuvia ihmisia kuhisevalla Helsingin
Kampin Narinkkatorilla. Erotessam-
me vannotan Niinaa kertomaan,
miten kohta alkava tydpaikkahaas-
tattelu sujui. Niina lupaa ja lahtee
reippaasti reppu seldssa kavelemaan
kohti haastattelupaikkaa.

Reilun parin tunnin kuluttua pu-
helimeeni tulee viesti. Lahettdjana
on Niina: "Nyt voit korjata artikkeliin,
ettd tyoskentelen ladkarikeskukses-
sal”

Onnea uusiin haasteisiin, Niina.

ANSA HOLM



