OSTEOPOROOSI JA
LUUSTOTERVEELLINEN
RAVINTO

Luusto on elavaa ja uusiutuvaa kudosta. Voit vaikuttaa
luustosi kuntoon huolehtimalla osteoporoosin perus-
hoidosta, johon kuuluvat monipuolisen ravinnon lisaksi
« riittava kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin saanti

- saanndllinen ja monipuolinen liilkkuminen

- kaatumisen ehkaisy

« riittava lepo ja uni

« nikotiinittomuus

- alkoholin kaytté enintdan kohtuudella

| uustoliitto

Monipuolinen, terveytta edistava seka runsaasti
kasviksia, marjoja ja hedelmia sisaltava ravinto on
tarkeaa myds luuston terveydelle.

Varmistat luustolle tarkeiden ravintoaineiden saannin
ja sopivan energian maaran syomalla 3-6 ateriaa
paivassa ja kokoamalla ateriasi lautasmallin mukaan
(esimerkki kuvassa). Suosi vahasuolaisia vaihtoehtoja.
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KALSIUM antaa luille niiden lujuuden. Kalsiumia tarvitaan myés muun muassa sydamen,
hermoston ja lihasten toimintaan. Elimiston kalsiumista 99 % on varastoituneena luustoon.
Jos ravinnosta ei saa riittdvasti kalsiumia, elimistd kayttaa luuston kalsiumvarastoja.

Kalsiumia on monissa ruoka-aineissa ja runsaasti maitotuotteissa. Kalsiumin lahteitéd ovat
my0s ne kasvipohjaiset juomat sekd mehut ja kivennaisvedet, joihin on lisatty kalsiumia.

Kasviksissa ja hedelmissa kalsiumia on usein melko vahan muutamaa poikkeusta lukuun
ottamatta. Lisaksi kalsiumin imeytyvyys kasvikunnan tuotteista vaihtelee.

ESIMERKKEJA KALSIUMIA SISALTAVISTA ANNOKSISTA

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 200 mg kalsiumia

1,7 dl rasvatonta
maitoa tai piimdd

150 g maitopohjaista 60 g tofua
tdysjyvdpuuroa

Osteoporoosia sairastavalle
suositellaan 1 000-1500
mg kalsiumia paivittain.

1 paksu tai 2-3 ohutta 1.7 dl kalsiumilla 60 g silakkapihvejda
siivua juustoa tdydennettyd
(20-30¢g) kaurajuomaa

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 100 mg kalsiumia

Q¢

SAAN KALSIUMIA

Maitotuotteista - mg
Kasviperaisista
lahteista - mg
Kalsiumilla
% dI manteleita (35 g) 1rkl tahinia 1 appelsiini tdydennetyista
(185 g kuorittuna) tuotteista —_  mg
. Muista lahteista . mg
YHDESSA ANNOKSESSA on n. 50 mg kalsiumia L
Kalsiumlisasta mg
YHTEENSA: - mg

1.5 dl mustaherukoita 150 g parsakaalia 40 g soijarouhetta
(140 g)



PROTEIINI on lujien luiden ja vahvojen lihasten rakennusaine. Proteiinia tarvitaan luiden
kehitykseen ja luumassan sailyttamiseen. Lisaksi proteiini yllapitaa lihasmassaa seka
elimiston toiminta- ja vastustuskykya. Proteiini tehostaa myos D-vitamiinin muuntumista
aktiiviseen muotoonsa. Varmista, etta jokaisella ateriallasi on jokin proteiinin lahde.

Hyvia proteiinin lahteitéd ovat siipikarja, kala, liha, kananmuna, maitovalmisteet, herneet,
pavut ja linssit seka pahkinat ja siemenet. Paivittaista proteiinin saantia voit tdydentaa

taysjyvaviljoilla. Kéyta eri proteiinin lahteitd monipuolisesti.

ESIMERKKEJA PROTEIINIA SISALTAVISTA ANNOKSISTA

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 20 g proteiinia

100 g kirjolohta 80 g broilerisuikaleita 70 g nyhtékauraa 2 dl maitorahkaa

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 5 g proteiinia

1.7 dl rasvatonta 150 g maitopohjaista 2 dl jogurttia 1 paksu tai 2-3 ohutta
maitoa tai piimad taysjyvdpuuroa siivua juustoa (20-30 g)

1 kananmuna (50 g) 60 g tofua 60 g keitettyjd 150 g parsakaalia
valkoisia papuja

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 2-3 g proteiinia

SAAN PROTEIINIA
Siipikarjasta, kalasta, lihasta ja kananmunasta
Maitotuotteista

Kasviproteiinilahteista

Muista laheista
YHTEENSA:

n. 1rkl péhkinditd ja 1-2 siivua ruisleipéd
siemenid (309)

Esimerkit
aikuisten
proteiinin
saanti-
suosituksesta
(0,83 g/paino-
kilo/vrk)

Paino Proteiinia
(kg)  (g/vrk)

60 50
75 62
90 75

Esimerkit

65 vuotta
tayttaneiden
proteiinin
saanti-
suosituksesta
(1,2-1,5 g/paino-
kilo/vrk)

Paino Proteiinia
(kg)  (g/vrk)

60 72
75 90
90 108
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D-VITAMIINI auttaa kalsiumia imeytymaan. Liséksi D-vitamiini tehostaa ja ohjaa
luukudoksen uusiutumista. D-vitamiini on yhteydesséd myds muun muassa lihasvoimaan ja
vastustuskykyyn.

Suomessa D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon vaikutuksesta vain
kesdaikaan.

Osteoporoosia sairastaessa henkildkohtaisen D-vitamiinilisdsi maarén tulee perustua verikokeella
mitattuun D-vitamiinitasoon (kalsidioli). Osteoporoosin Kaypé hoito -suosituksen mukaan
D-vitamiinipitoisuuden suositeltava taso on 75-120 nmol/Il. Mittaustuloksissa voi olla suuriakin eroja eri
laboratorioiden kayttamien erilaisten analyysimenetelmien vuoksi, joten seurantamittaukset on hyva tehda
aina samassa paikassa.

Ravinnossa D-vitamiinin Iéhteitd ovat esimerkiksi kala, kananmuna ja kantarellit. Liséksi D-vitamiinia on liscitty moniin
maitovalmisteisiin, kasvipohjaisiin juomiin sekd levitteisiin. D-vitamiinitdydennyksen médrd tuotteissa vaihtelee.
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