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LUJIEN LUIDEN RESEPTI

Luusto on eldvda kudosta, joka uusiutuu lapi eldmdn. Luuston massa lisddntyy nopeasti
lapsuudessa ja nuoruudessa saavuttaen huippunsa 20-30 vuoden idssd. lkddntyessa luu-
kudosta menetetddn vahitellen enemmaén kuin mitd uutta luuta muodostuu, joten erityi-
sesti ikddntyessa luuston kunnosta on hyva huolehtia.

Lujan luuston rakentumisen ja luuston kunnon yllapitédmisen kulmakivet ovat monipuo-
linen ruokavalio, joka sisaltaa riittavasti kalsiumia ja proteiinia, riittdva D-vitamiinin saanti
sekd monipuolinen luita kuormittava liikunta ja kaatumisen ehkaisy.

KALSIUM

Maitotaloustuotteet ovat hyva kalsiumin

Luusto rakentuu paaasiallisesti kalsiumista
ja toimii elimistdn kalsiumvarastona.
Kalsiumia tarvitaan mm. hermoston ja
lihasten toimintaan.

Mikali kalsiumia ei saa paivittdin riitta-

vasti ravinnosta, elimistd ottaa sen luus-
tosta, jolloin luusto heikkenee.
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voimaa ja tasapai-
noa vahentden si-
ten kaatumisriskia.

D-vitamiinia muodostuu iholla, kun kas-
vot ja kasivarret altistetaan kesdaikaan
auringon UV-sateilylle 10-20 minuuttia
paivittdin ilman suojavoidetta samalla
varoen ihon palamista.

lahde. Myds monissa muissa ruoka-ai-
neissa on jonkin verran kalsiumia (mm.
vihredt vihannekset, mantelit ja pahkinat).

Jos paivittdisesta ruokavaliosta ei saa
kalsiumia riittavasti, voi kalsiumlisasta
olla hyotya. Kalsium-

lisa suositellaan

otettavan yhdessa |
D-vitamiinin kanssa.

Vuodenaika, pohjoinen sijainti maapal-
lolla, ihon pigmentti, ikddntyminen, au-
rinkovoiteen kaytto ja suojaava pukeu-
tuminen voivat heikentdad D-vitamiinin
muodostumista iholla.

Ruuan D-vitamiinin ldhteitd ovat mm.
kala, munankeltuainen ja maksa. Lisaksi
D-vitamiinia on lisdtty useimpiin maito-
taloustuotteisiin ja margariineihin.
Matala D-vitamiinitaso voi altistaa os-
teoporoosille, lapsilla vaikea puutos voi
johtaa riisitautiin.

D-vitamiinilisan tarve on yksilollinen.



Proteiinia tarvitaan luiden ja lihasten
rakentumiseen.

Proteiini edistda D-vitamiinin muun-
tumista aktiiviseen muotoon, jolloin
kalsium imeytyy paremmin.

Proteiinia tarvitaan luumassan kehit-
tymiseen lapsuudessa ja nuoruudessa
seka luumassan sailymiseen ikaantyessa.

Luustoa vahvistava likunta kasvattaa
luun massaa lapsuudessa ja nuoruudes-
sa, yllapitdd luun vahvuutta aikuisidssa ja
hidastaa luun menetysta ikdantyvilla.

Lilkunnan avulla voidaan lisaksi kehittda
lihasvoimaa, tasapainoa, ketteryyttd ja
liikkumisvarmuutta sekd siten osaltaan
ehkaistd kaatumisia ja niistd seuraavia
luunmurtumia.

Tehokkaan Iuuliikunnan tulee sisaltéda
intensiivista kuormitusta tai nopeita voi-
man muutoksia vaihtelevissa tilanteissa.

Hivenaineet

My®&s hivenaineita, kuten K-, B- ja A-
vitamiinia ja magnesiumia seka sinkkid,
tarvitaan elimistdn normaaliin kasvuun
ja kehitykseen.

Hivenaineiden vaikutuksista luuston
terveyteen tarvitaan vield lisdd ndyttoa.

Riittdmatdn proteiinin saanti véhentada
lihasmassaa ja -voimaa, jolloin kaatumi-
sen ja luunmurtu-
mien riski kasvaa.
Hyvia proteiinin
l&hteitd ovat liha,
kala, kana, maito-
taloustuotteet
seka palkokasvit.

Tehokasta kaatumisen ehkai-
sya on liikuntaharjoittelu ja
mm. silmalasien ja jalkineiden
sopivuus, liukuesteiden kayttd
sekd ympadristdn turvallisuus.
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Lujien luiden reseptin ainesosat ovat kalsium,
D-vitamiini, proteiini seka liikunta ja
kaatumisen ehkaisy.
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Perustuu materiaaliin: International Osteoporosis Association 2015. Nutrition and bone health throughout life. Fact sheet.




