OSTEOPOROOSI JA
LUUSTOTERVEELLINEN

RAVINTO

Luusto on elavaa ja uusiutuvaa kudosta. Monipuolinen, terveellinen sekd monenvari-
Voit itse vaikuttaa sen hyvinvointiin. sia kasviksia, hedelmia ja marjoja sisaltava ra-
vinto on tarkeaa luuston terveydelle.
Luustoterveyden kulmakivet ovat:
« riittdva kalsiumin, proteiinin ja Varmistat luustolle tarkeiden ravintoaineiden
D-vitamiinin saanti saannin ja sopivan energian maaran syomal-
« liikunta l& 3-5 kertaa paivassa ja kokoamalla ateria-

+ kaatumisen ehkaisy si lautasmallin mukaan (esimerkki kuvassa).

« tupakoimattomuus Suosi vahasuolaisia vaihtoehtoja.
« kohtuullisuus alkoholin kaytéssa




KALSIUM antaa luille niiden lujuuden. Elimistd tarvitsee kalsiumia moniin elintarkeisiin toimin-
toihin. Luusto toimii my&s elimiston kalsiumvarastona. Ravinnosta tulee saada paivittdin riittavasti
kalsiumia, jotta elimistd ei joudu hyddyntamaan luuston kalsiumia.

Kalsiumia on monissa ruoka-aineissa, runsaasti maitotuotteissa. Kalsiumin l&hteitd ovat myos ne
kaura-, soija-, riisi- tai pahkinapohjaiset juomat sekd mehut ja kivennaisvedet, joihin on lisatty kal-
siumia. Paaaterioilla kalsiumia saat esimerkiksi kalasta tai tofusta. Kasviksissa ja hedelmissa on paa-
saantoisesti niukasti kalsiumia muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Lisaksi kalsiumin imeytyvyys
kasviksista saattaa vaihdella.

ESIMERKKEJA KALSIUMIA SISALTAVISTA ANNOKSISTA

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 200 mg kalsiumia

Jos sinulla on osteoporoosi, kalsiumin
1.7 dl maitoa/piimdad tai 2 dI maitopohjaista 160 g maitopohjaista paivittainen kokonaissaantisuositus on
1prk jogurttia/viilié/rahkaa  smoothieta puuroa 1000-1500 mg

1 paksu tai 2-3 ohutta 60 g tofua 70 g silakkapihveja
siivua juustoa (20-30 g)

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 100 mg kalsiumia

1dl kuivaa % dl manteleita (36 g) Reilu 1 rkl tahinia (25 g) Reilu 1rkl 1 kpl appelsiini (185 g
soijarouhetta (40 g) ruusunmarjasosetta (30 g)  kuorittuna, 220 g kuorineen)

SAAN KALSIUMIA

Maitotuotteista _______mg Muistaldhteistd _____mg
Kasviperaisista léhteistd __ mg  Kalsiumlisasta _  mg
Kalsiumilla

tdydennetyista tuotteista _____mg  YHTEENSA:

3 dl mustaherukoita 200 g parsakaalia
(140 g)



PROTEIINI on elimistén rakennusaine. Proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja luuston kasvuun ja
uusiutumiseen. Proteiini yllapitda lihasmassaa seké elimiston toiminta- ja vastustuskykya. Proteiini
vaikuttaa my6s D-vitamiinin aktivoitumiseen. Runsas likkunta ja ikddntyminen lisdavat proteiinin tar-
vetta. Varmista, etta joka aterialla on jokin proteiinin lahde.

Hyvié proteiinien lahteitd ovat:

« kana, kala, liha ja kananmuna

- maitotuotteet

« kasviproteiinilahteet (esim. palkokasvit, soija ja tofu) ja niistd valmistetut elintarvikkeet

Paivittaista proteiinin saantia voit tdydentaa taysjyvaviljoilla, pahkinailla ja siemenilla. Kaura-, riisi- tai pah-
kinapohjaiset juomat sisaltavat kuitenkin niukasti proteiinia. Kéyta eri proteiiniin lahteitd monipuolisesti.

ESIMERKKEJA PROTEIINIA SISALTAVISTA ANNOKSISTA

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 10-20 g proteiinia (kimmenen kokoinen annos)

Aikuisten proteiinin
saantisuositus on
keskimaarin 1,3 g
painokiloa kohti.
Esimerkiksi:

Paino Proteiinia/

pva
130 g kirjolohta 60 g broilerisuikaleita 70 g nyhtékauraa/hdrkistd 1 prk rahkaa (1,8-2 di) 60kg 80g
70kg 90¢g
80kg 100g

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 5-10 g proteiinia

1.7 dl maitoa/piimdad tai 160 g maitopohjaista 1 paksu tai 2-3 ohutta 1 kpl kananmuna (50 g) 60 g tofua
1 prk jogurttia/viiliG puuroa siivua juustoa (20-30 g)

SAAN PROTEIINIA

Kanasta, kalasta, lihasta Muista |aheista

ja kananmunasta g esim. viljatuotteista _____ g
Maitotuotteista - |

Kasviproteiinilahteistda g YHTEENSA:

75 g valkoisia papuja 200 g parsakaalia

YHDESSA ANNOKSESSA on n. 2-3 g proteiinia

1-2 siivua Reilu 1rkl 1siivu kokolihaleikkeletté 100 g tuoreita kantarelleja
taysjyvdleipdd (30 g) pdhkinditd/siemenié (15 g)  (12-15 g)



D-VITAMIINI auttaa kalsiumia imeytymaan seka tukee luukudoksen uusiutumista. Silla on vai-
kutusta my0s lihasten toimintaan.

D-vitamiinia muodostuu ihossa auringonvalon vaikutuksesta Suomessa vain kesaaikaan. Ravinnon
parhaat D-vitamiinin ldhteet ovat kalaruuat sekd D-vitamiinilla tdydennetyt maitotuotteet, margarii-
nit ja levitteet. Koska D-vitamiinitdydennyksen maara vaihtelee, selvitd sen maara tuoteselosteesta.

Jos sinulla on osteoporoosi, henkilokohtaisen D-vitamiinilisési suuruus
tulee perustua verikokeella mitattuun D-vitamiinitasoon (kalsidioli).

Osteoporoosi Kaypa hoito -suosituksen mukaan D-vitamiinipitoisuuden
suositeltava taso on 75-120 nmol/I.

Ravinnossa D-vitamiinin lahteitd ovat esimerkiksi kala, kananmunan keltuainen ja sienet.
Lisaksi D-vitamiinia on lisatty moniin maitotuotteisiin ja levitteisiin.
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