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Nikotiinin yhteys
osteoporoosiin

Nikotiinille altistuminen vaikuttaa
negatiivisesti luuston massaan

ja terveyteen ja nostaa siten
osteoporoosin riskia.

Nikotiini vaurioittaa verisuonten
sisapintaa ja supistaa
aareisverisuonia. Tama haittaa
luuston verenkiertoa, jolloin
aineenvaihdunta luustossa
heikkenee.

Nikotiini hairitsee luussa
vallitsevaa tasapainoa, mika
vaikuttaa negatiivisesti luun
mineraalitiheyteen. Nikotiinilla on
haitallinen vaikutus my&s uuden
luun muodostumiseen, silla se
heikentaa luunmuodostajasolujen
eli osteoblastien lisdéantymista ja
lisaa solujen kuolemaa.

Nikotiini hidastaa murtumien
paranemista, silla se supistaa
verisuonia ja heikentaa
verenkiertoa kudoksissa, jolloin
hapen ja ravintoaineiden saanti
vahenee. Tama heikentaa luun
paranemisprosessia ja voi johtaa
luutumisen hidastumiseen tai jopa
luutumattomuuteen.

Nikotiini lisaa luunsyojasolujen eli

osteoklastien seka luun hajoamisen

merkkiaineiden maaraa veressa.

NIKOTIINI, TUPAKKA JA
LUUSTON TERVEYS

Luusto

Luusto on uusiutuvaa kudosta. Luusto saavuttaa huippumassansa noin 30
ikdvuoteen mennessa. Taman jélkeen luumassa sailyy ldhes muuttumat-
tomana noin 40 ikdvuoteen asti, minka jalkeen luumassa alkaa hiljalleen
vaheta.

Luusto toimii elimiston mineraalivarastona ja tukirankana seké sisaelinten
ja selkaytimen suojana. Liséksi luusto osallistuu elimistdn mineraaliaineen-
vaihduntaan ja hormonitoimintaan. Luustossa muodostuu myos verisoluja.

Osteoporoosi on luuston sairaus, jossa luun lujuus on alentunut, rakenne
heikentynyt ja murtumariski lisdantynyt. Osteoporoosin ensimmainen oire
onkin usein pienienerginen murtuma. Osteoporoosi on mahdollista diag-
nosoida luuntiheysmittauksella (DXA).

Osteoporoosin riskitekijoitd ovat muun muassa korkea ikd, naissukupuoli,
alhainen paino, yksipuolinen ravinto, nikotiinituotteiden kaytté ja alkoholin
suuri kulutus. Osteoporoosin riskia lisdédvat myos tietyt laakehoidot, kuten
suun kautta otettava kortisonilaakitys, seka monet sairaudet, kuten tuleh-
dukselliset reuma- ja suolistosairaudet, diabetes ja syomishairiot.

Terve luu (vas.) ja
osteoporoottinen luu

Nikotiini

Nikotiini on tupakkakasvista l6ytyva aine, jota on mahdollista valmistaa
my&s keinotekoisesti. Nikotiini on terveydelle haitallista, ja se aiheuttaa
voimakasta riippuvuutta. Nikotiini vaikuttaa haitallisesti sydameen ja ve-
renkiertoelimistdon seka hairitsee sokeriaineenvaihduntaa ja vahentaa in-
suliiniherkkyytta. Nikotiini edistaa lisaksi syovan kasvua ja etapesakkeiden
muodostumista ja voi my&s edesauttaa solujen muuttumista syopésoluik-
si. Pahimmillaan nikotiini voi aiheuttaa myrkytystilan, jonka aarimmaisin
seuraus on kuolema.

Nikotiinia sisaltavien tuotteiden kirjo on laaja. Nikotiinia |6ytyy perinteisesta
tupakasta, sikareista, nuuskasta, nikotiinipusseista ja sahkdsavukkeissa
kaytettavistd nesteistd. Sdhkodsavukkeet ja nikotiinipussit ovat tupakatto-
mia tuotteita, mutta terveydelle haitallisia. Sdhkdsavukkeen nesteet sisal-
tavat useita terveydelle haitallisia kemikaaleja, ja tuoteselosteet ovat usein
puutteellisia. Tupakattomien nikotiinituotteiden kayttajat voivat saada ni-
kotiinia jopa paljon enemman kuin perinteista tupakkaa kayttavat.
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VINKKEJA OSTEOPOROOSIRISKIN VAHENTAMISEEN

JA LUUSTON TERVEYDEN EDISTAMISEEN

Muista terveellinen ruokavalio

Riittdva ja monipuolinen ravinto on tarkeaa
luuston terveydelle. Kalsium on luun rakennus-
aine. Kalsiumin saantisuositus 18-24-vuotiailla
on 1000 mg/vrk ja yli 25-vuotiailla 950 mg/vrk.
Hyvia kalsiumin lahteitd ruokavaliossa ovat maitotuotteet
seka ne kasvipohjaiset tuotteet, joihin on lisatty kalsiumia.
Kalsiumia on myés monissa muissa ruoka-aineissa.

D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymaan. Ravinnon par-
haat D-vitamiinin [dhteet ovat kalaruuat seké D-vitamiinilla
taydennetyt maito- ja kasvipohjaiset tuotteet. D-vitamiinin
saantisuositus riippuu iasta. Lisaksi D-vitamiinia suositel-
laan ravintoliséna esimerkiksi ikaantyneille, raskaana ole-
ville ja imettaville.

Proteiini tukee D-vitamiinin muuntumista aktiiviseen muo-
toonsa. Proteiinia saa esimerkiksi liha- ja kalatuotteista,
maitotuotteista, pavuista ja linsseista seka taysjyvavilja-
tuotteista. Aikuisilla proteiinin saantisuositus on 0,83 g pai-
nokiloa kohden, ja 70 vuotta tayttaneilla 1,2-1,5 g/kg.

Tupakka- ja nikotiinituotteiden kayttd voi vaikuttaa nega-
tiivisesti elimiston kalsium- ja D-vitamiinitasoihin. Lisaksi
nikotiini kiihdyttaa aineenvaihduntaa ja stimuloi dopamii-
nin ja serotoniinin eritysta, mika voi vdhentada ruokahalua
ja vaikuttaa negatiivisesti kehonpainoon. Alipaino nostaa
osteoporoosin riskia.

Muista liikkua

Saannollinen ja monipuolinen liilkkuminen edis-
taa luuston terveyttd. Lapsuudessa ja nuoruu-
dessa liilkkuminen kasvattaa luiden massaa, ja
aikuisuudessa liikkkuminen yllapitdd kerattya
luumassaa. lkaantyessa likkumisella voidaan hidasta luun
menetysta. Lisaksi liikkuminen parantaa tasapainoa ja lihas-
voimaa. Hyva tasapaino ja lihasvoima auttavat ehkaisemaan
kaatumis- ja putoamistapaturmista johtuvia murtumia.
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Tupakansavu vaikuttaa haitallisesti keuhkojen toimintaan.
Nikotiini héairitsee puolestaan verenkiertoa ja sydémen toi-
mintaa. Néma tekijat voivat haitata ja véhentaa liikkumista.
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Huomioi hormonit
Estrogeeni on luustolle valttdméatdn hormoni
sukupuolesta riippumatta. Estrogeeni hidastaa
luun menetystd ja auttaa siten yllapitdmaan
luuston massaa. Tupakka- ja nikotiinituotteiden
kayttd tukahduttaa kuitenkin estrogeenin tuotantoa.
Tupakka- ja nikotiinituotteita kayttavilla naisilla vaihdevuo-
det voivat aikaistua 1-2 vuodella. Vaihdevuosien seurauk-

sena naiselle syntyy estrogeenivajaus, jonka mydta luun
hajoaminen kiihtyy.

Valta alkoholia

Alkoholin liiallinen kayttd nostaa osteoporoosin
ja murtumien riskia. Alkoholi hairitsee kalsiumin
tasapainoa elimistdssa ja lisdd kaatumisriskia.
Alkoholin kéytdon on myds todettu lisdavan tu-
pakointia. Alkoholia ei suositella lainkaan. Mikali alkoholia
kuitenkin kayttaa, tulee maaran olla mahdollisimman pieni.

Huomioi myés

Osteoporoosin riski laskee nikotiinituotteiden
kéyton lopettamisen jalkeen. Nikotiinin kayton
lopettaminen lisaa luumassaa ja alentaa luuston
hajoamiseen liittyvien merkkiaineiden maaraa.
Lopettamisen seurauksena luun siséinen tasapaino alkaa
normalisoitua.

Nikotiinipitoisuus laskee kehossa nopeasti lopettamisen
jalkeen, ja kokonaisuudessaan nikotiini on poistunut elimis-
tostd kahden vuorokauden kuluessa. Kahden viikon jalkeen
verenkiertoelinten seka keuhkojen toiminta paranee ja fyy-
sinen suorituskyky kasvaa. 1-2 kuukauden jalkeen yska hel-
littaa.

Luulaakityksen aloittaminen voi olla aiheellista, jos saa pie-
nienergisen murtuman. Pienienerginen murtuma tarkoittaa
samalta tasolta kaatuessa tai alle metrin korkeudesta pu-
dotessa aiheutunutta murtumaa. Laakehoidolla voidaan
vahentaa murtumien riskia.
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