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LIIKUNTA
» Tarkeaa luuston
uusiutumisessa,
vahvistaa luita ja
vahentaa kaatumisia

KAATUMISEN EHKAISY
« Vahentad murtumia

Osteoporoosin varoitusmerkit
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RAKASTA

LUITASI

e| uustoliifto
MONIPUOLINEN RAVINTO

Luustoterveellisen ravinnon perusta on monipuolinen ruokavalio ja saannéllinen ruokailu 3-6 kertaa
paivassa. Kasvis- ja vegaaniruokavaliossa ravintoaineiden saantiin tulee kiinnittaa erityista huomiota.

- Kasviksia, marjoja ja hedelmia vahintaan 500-800 g paivassa

- Taysjyvaviljatuotteita ja kohtuullisesti rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita

- Kalaa vahintaan 300-450 g viikossa, vahintaan 200 g maarasta rasvaista kalaa

- Pahkinoita, siemenia ja palkokasveja seka hyvia, pehmeita rasvoja, riittavasti nesteita ja maltilla suolaa

KALSIUM

Kalsiumia on monessa ruoka-aineessa, kuten kalassa, tofussa, soijatuotteissa, manteleissa, parsa-,
ruusu-, kera-, kukka- ja lehtikaalissa, lantussa ja nauriissa, pinaatissa, appelsiinissa ja lehtisalaatissa seka
erityisesti maitovalmisteissa. Mikali ei kayta maitovalmisteita, on hyva kayttaa kalsiumilla tdydennettyja
kasvipohjaisia tuotteita.

18-24-vuotiaille suositellaan kalsiumia 1 000 mg vuorokaudessa

25 vuotta tayttaneille paivittainen saantisuositus on 950 mg

Hyvia proteiininlahteitd ovat mm. kala, siipikarja, liha, maitovalmisteet, pahkinat ja siemenet, taysjyvavilja
ja palkokasvit. Erityisesti ikaantyessa riittdvaan proteiinin saantiin tulee kiinnittdd huomiota

Aikuisten proteiinin saantisuositus on 0,83 grammaa proteiinia kehon painokiloa kohti

70 vuotta tayttaneille proteiinin saanniksi suositellaan 1,2-1,5 g/kg

Suomessa D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon vaikutuksesta vain kesaaikaan. Ravinnossa
D-vitamiinin lahteitd ovat esimerkiksi kala, kananmuna ja kantarellit. Liséksi D-vitamiinia on lisatty moniin
maito- ja kasvivalmisteisiin, kuten levitteisiin. D-vitamiinitdydennyksen maara tuotteissa vaihtelee.

Aikuisten D-vitamiinin saantisuositus on 10 pg paivassa, 75 vuotta tayttaneilla 20 ug

Raskaana oleville ja imettaville suositellaan 10 ug:n paivittaista D-vitamiinilisaa

75 vuotta tayttaneille suositellaan 10-20 pg:n paivittaista D-vitamiinilisaa

Hyvin vahan ulkoileville, peittavasti pukeutuville ja tummaihoisille suositellaan D-vitamiinilisaa

10-20 pg/paiva, jos ruokavalioon ei kuulu D-vitamiinilla tdydennettyja valmisteita tai kalaa

Ravintolisa voi olla tarpeellinen myds vegaaneille seka kortisonihoitoa saaville

LIIKUNTA

Saannoéllinen ja monipuolinen, kehon painoa kannatteleva liikkuminen on vélttamatonta luustolle
Reipasta liikuntaa vahintaan 2 t 30 min viikossa tai rasittavaa liikuntaa 1t 15 min vikossa
Aikuisten tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikkehallintaa vahintaén 2 kertaa viikossa
Yli 65-vuotiaiden tulisi kehittaa lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta 2-3 kertaa viikossa

KAATUMISEN EHKAISY

Kaatumistapaturma voi olla kddnnekohta, joka johtaa toimintakyvyn rajoittumiseen. Kaatuminen voi lisata
kaatumisen pelkoa, joka puolestaan vahentaa lilkkkumista.
Litkunta on tehokkain yksittainen kaatumisen ehkaisyn keino.
Lisaksi kaatumisia voi ehkaistd mm. hyvasta ravitsemuksesta ja nakokyvysta seka kodin turvallisuudesta
huolehtimalla ja turhaa kiiretta valttamalla. Tarvittaessa tulee kayttaa liikkkumisen apuvalineita

TUPAKKA JA ALKOHOLI

- Tupakka- ja muut nikotiinituotteet ovat haitallisia luustolle. Tupakointi ja nikotiini heikentavat luuston
verenkiertoa seka hairitsevat hormonitoimintaa ja kalsiumaineenvaihduntaa
- Runsas alkoholinkaytto lisaa kaatumis- ja murtumariskia seka heikentaa ravitsemustilaa

Crafiikka ja alkuperéinen taitto: Kati Rosenberg 2021. Paivitetty 2025.



