Aikuinen

RA KASTA - Elaa ja uusiutuu
LU I TAS I - Tarvitsee huolenpitoa kaiken ikaa
ja erityisesti ikaantyessa

PROTEIINI
+ Edistaa luiden uusiutumista
ja luumassan sailyttamista

KALSIUM D-VITAMIINI
* Luuston tarkein + Auttaa kalsiumia
rakennusaine imeytymaan

Vain
kohtuudella

LIIKUNTA
+ Tarkeaa luuston
uusiutumisessa,
vahvistaa luita ja
vahentaa kaatumisia

KAATUMISEN EHKAISY
« Vahentda murtumia

Osteoporoosin varoitusmerkit

Arjen Pituuden 4cm Kumara Akillinen
tilanteessa lyhenema + ryhti selkakipu
tullut 4 cm tai

murtuma L S enemman
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Aikuinen

RAKASTA

LUITASI

e| uustoliitto

MONIPUOLINEN RAVINTO

Luustoterveellisen ravinnon perusta on monipuolinen ruokavalio ja saannéllinen ruokailu 3-5 kertaa
paivassa.

- Monen varisia vihanneksia, hedelmia ja marjoja 5 nyrkin kokoista annosta paivassa

- Taysjyvaviljauotteita

- Kalaa vahintaan kahdesti viikossa

- Maitotuotteita

- Hyvia rasvoja - suolaa maltilla.

KALSIUM

Maitotuotteiden kdyton ansiosta suomalaiset saavat yleensa riittavasti kalsiumia. Mikéli maitotuotteita
ei kayta, on tarkeaa kiinnittaa huomio riittavaan kalsiumin saantiin. Korvaavissa tuotteissa kalsiumlisan
maara vaihtelee.

Aikuisille 800 mg/vrk.

Hyvia proteiinin lahteita ovat mm. kala, kana, maitotuotteet ja palkokasvit. Erityisesti ikdantyessa ja
liikuttaessa aktiivisesti on hyva saada riittavasti proteiinia.

Aikuisille 1,1-1,3 g/painokilo/vrk

65 vuotta tayttaneille 1,2-1,4 g/painokilo/vrk

Sairastaessa ja lihaskadossa proteiininsaantia tulee lisata.

D-vitamiinia saa auringosta Suomessa vain kesalla. Tavallisesti maitotuotteisiin, levitteisiin ja margariiniin
on lisatty D-vitamiinia. D-vitamiinitdydennyksen méaéara tuotteissa vaihtelee. Luontaisesti D-vitamiinia on
esim. kalassa ja kananmunassa.

Aikuiset voivat tarvittaessa ottaa 10 ug lisdna terveellisen ravinnon lisaksi

Lisana ympari vuoden raskaana oleville ja imettaville, ikdantyneille ja vahan ulkoileville

Yli 75-vuotiaiden tulisi ottaa 20 pg D-vitamiinilisaa paivittain.

LIIKUNTA

Likuntaa tulee harrastaa saannéllisesti ja monipuolisesti.
Aikuinen ja yli 65-vuotias voivat parantaa kestavyyskuntoaan liikkkumalla saannéllisesti useana paivana
viikossa yht. ainakin 2 t 30 min reippaasti tai 1t 15 min rasittavasti
Aikuisten tulisi kehittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan 2 krt/vko
Yli 65-vuotiaiden on hyva kehittaa lihasvoimaa ja tasapainoa seka pitaa ylla notkeutta 2-3 krt/vko
Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta.

KAATUMISEN EHKAISY

Kaatumistapaturmia voidaan ehkaista. Tarkeaa on tunnistaa tapaturmavaaraa aiheuttavat tekijat ja vahen-
taa niiden vaikutusta mahdollisuuksien mukaan. Kaatumiset eivat kuulu normaaliin ikdantymiseen. Tarkea
kaatumisen ehkaisyn keino on liikunta seka liséksi mm. hyva ravitsemus, turvallisuus sisalla ja ulkona,
asianmukaiset jalkineet, hyva nakokyky tai ajantasaiset silmélasit, sairauksien hyva hoito, paihteettémyys,
tarvittaessa sopivien liikkkumisen apuvalineiden kaytto ja turhan kiireen valttaminen.

TUPAKKA JA ALKOHOLI

Tupakoinnin lopettaminen on luuston terveyden kannalta tarkeaa. Alkoholia voi kayttaa vain kohtuudella.
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