Luustoterveytta murkusta mummoon
Suomen Osteoporoosiyhdistys ry.
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omahoito
ja ehkaisy
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Mika on osteoporoosi?

Osteoporoosi on padasiassa ikadntymiseen ja elamantapa-
valintoihin liittyvéa murtumasairaus. Myos monet sairaudet ja
laakehoidot voivat aiheuttaa osteoporoosia.

Osteoporoosi heikentaa vahitellen luuta niin, etta sen kestavyys
pettaa ja luu murtuu pienissakin rasitustilanteissa, kuten
kaatuessa, liukastuessa, kompastuessa, taakkaa nostaessa

ja joskus itsestaankin.

Osteoporoosin ehkdisyyn ja luuston omahoitoon kannattaa
panostaa murtumien ehkaisemiseksi. Vakavimmat osteopo-
roosista johtuvat murtumat, kuten lonkkamurtuma, rajoittavat
omatoimisuutta ja johtavat usein pitkaaikaiseen laitoshoidon
tarpeeseen. Lonkkamurtumiin liittyy myos vanhemmalla ialla
normaalia suurempi kuolleisuus. Keskeisia asioita osteoporoo-
sin ehkaisyssa ja omahoidossa ovat oikea ja riittava ravitsemus
seka saanndllinen luita ja lihaksia vahvistava liikunta.

Osteoporoosi on oireeton tai vahadoireinen ja tulee yleensa ilmi
vasta luun murtuessa. Onkin tarkeda aina kysya murtuman
yhteydessa laakarilta, onko kyseessa osteoporoosimurtuma.
Osteoporoosissa murtumat seuraavat toinen toistaan, kun-
nes osteoporoosin yhteys murtumaan tunnistetaan ja hoito
aloitetaan. Suomen ennatys on 14 murtumaa samalla henkilolla
ennen osteoporoosin tunnistamista ja hoidon aloittamista.

Naisista joka toinen ja miehista joka viides saa
ainakin yhden seuraavista osteoporoosimurtumista
50 ikavuotensa jalkeen:

nikamien luhistusmurtuma

rannemurtuma

olkavarren, nilkan, lantion tai kylkiluun murtuma
lonkkamurtuma.




Osteoporoosin hoito
on yhteistyota

Osteoporoosin omahoito on osteoporoosin perushoitoa,
ehkaisya ja luuston terveyden ja hyvinvoinnin turvaamista.
Se on myos kiintea osa osteoporoosin luuladkehoitoa,
joka ilman samanaikaista omahoitoa voi jaada vaikutuk-
seltaan puolitiehen. Osteoporoosin ehkaisyn, omahoidon
ja samanaikaisen oma- ja luulaakehoidon tavoite on
ensimmaisen murtuman ja sita seuraavien uusien murtu-
mien ehkaisy. Omahoito tarkoittaa oikeasta ja riittavasta
ravinnosta, lilkkunnasta ja muista luuston terveytta tuke-
vista elintavoista huolehtimista.

FRAX = WHo:n murtumariskin laskuri:

www. sheﬂielo\.m. uk/FRAX/ Nang=fi
tai www. suomenod’eopoyoosiyko\id’ys.fi/ od’eopovoosi

www

Jos testin tuloksena murtumariskisi on 20 % tai suurempi
tai lonkkamurtuman riski 3 % tai suurempi, ota pikaisesti
yhteytta [ddkariin luustosi kunnon ja hoitotarpeen selvit-
tamiseksi. Jos riskisi on mainittuja lukuja pienempi pyyda
laakariasi selvittamaan ja arvioimaan luustosi kunto
seuraavalla laakarikaynnilla.

Tee riskitesti:

www.womenod’eopovoosiyho\id’ys.ﬁ
- osteoporoosi = testaa luustosi kunto

ota kayttoosi

seuraavat keinot:

Riittava ja monipuolinen
ravinto, josta saat tarpeeksi
energiaa, proteiinia, D- ja
K—vi‘l’amiineja seka kalsiumia

Alkoholin kayton lopettaminen tai naisille enintaan
yksi annos ja miehille kaksi annosta PAIVASSA

- Tupakoinnin lopettaminen

«  Luustoa ja lihaksia vahvistava
likunta

Raihwaistumisen (gerastenia-
oireyhtyma) ja lihaskadon
(sarkopenia) ehkaisy
huolehtimalla fyysisesta
aktiivisuudesta ja elintavoista

Tasapainon hallinta ja
kaatumisen ehkéisy

Taman esitteen tekemista on tukenut MSD.

€9 MSD

INVENTING FOR LIFE

www.parempaaelamaa.fi




Parjaat hyvin, kun syét ja valitset ruokasi oheisen valtion
ravitsemusneuvottelukunnan laatiman ravitsemuskolmion
mukaisesti. Kolmiossa eri elintarvikkeiden pinta-alat osoitta-
vat eri elintarvikeryhmien osuuden ruokavaliossamme.

Lisatietoja: www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi/omahoito
- ravitsemuskolmio

Vanhemman ihmisen elimisto tarvitsee
proteiinia 1,2-1,4 9 painokiloa kohti.

Laske, saatko riittavasti proteiinia:
www.suomenod’eoporoosiyhdis{ys.fi/ omahoito = proteiini

K-vitamiinia tarvitaan veren normaaliin hyytymiseen ja kalsiumin
kiinnittymiseen luihin. Se estaa lisaksi kalsiumin haitallista

kertymista pehmytkudoksiin, kuten valtimoiden seinamiin.
K1-vitamiinin parhaita lahteita ovat vihreat kasvikset, kuten

lehti-, ruusu- ja parsakaali. K2-vitamiinia saa my6s monista
juustoista.

K-vitamiinin saannista ei ole kansallisia suosituksia. Usein mai-
nitaan K1-vitamiinin tarpeeksi 1 ug painokiloa kohden paivassa.

Syo itsellesi terveet luut

Luustoterveyden yllapitamisen ja osteoporoosin ehkaisyn
perusedellytys on riittava ja monipuolinen ravinto, joka
sisaltaa tarvittavan maaran energiaa, proteiinia, D-vitamiinia,
kalsiumia ja K-vitamiinia sekd runsaasti kasviksia. Riittava
proteiinin saanti on tarkeaa seka luille etta niita tukeville
lihaksille. Hyvia ruoan proteiinildhteita ovat esimerkiksi kala,
liha, maitotaloustuotteet, kananmunan valkuainen ja pahki-
nat. Huomaa samalla, etta proteiinien kuten myos koko-
viljatuotteiden aineenvaihduntatuotteet elimistossamme
ovat happamia. Happamuus neutraloidaan kasvisten emaksi-
silla aineenvaihduntatuotteilla. Jos kasviksia ei ole riittavasti
ruokavaliossa, elimistd hajottaa luuta ja neutraloi happamuu-
den luusta irrotetulla fosfaatilla kiihdyttden osteoporoosia.

Myds ravinnon energiapitoisuudella on merkitysta. Ruoasta
saatavan energian maaran jaadessa liian vahaiseksi elimisto
alkaa kayttaa polttoaineenaan kehon kudoksia, joista ensim-
maisena poltetaan lihakset. Lihaskadon seurauksena mene-
tetaan lihasvoimaa, jolloin liikkuminen ja tasapainon hallinta
vaikeutuvat.

Katso proteiinildhteita:
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi/omahoito = proteiini

Finnravinto 2012 -selvityksen mukaan suomalaiset saavat ravin-
nosta K1-vitamiinia riittavasti eli noin 100 pg paivassa. Euroopan
elintarvikeviraston mukaan yleinen K1-vitamiinin saantisuosi-
tus 1 yg painokiloa kohden paivassa ei ehka riita K-vitamiinin
kaikkien hyotyjen toteutumiseen. Sita on silloin hyva taydentaa
K2-vitamiinivalmisteilla annoksella 75 pg paivassa.

Marevan-kayttdja, neuvottele K-vitamiinista aina laakarisi kanssa.

Katso ruoan K-vitamiinin lahteita:
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi/omahoito > K-vitamiini




D-vitamiini ja kalsium

D-vitamiinin saannin turvaaminen on elintarkeaa ei ainoas-
taan luustolle ja lihaksille vaan koko elimistélle. Sen riittava
saanti on Suomessa mahdollista varmistaa vain vitamiinival-
mistein. Luuston terveyden kannalta D-vitamiinipitoisuuden
kalsidiolina tulisi olla vahintaan 75 nmol/l, mihin tarvitaan
30-50 pg D-vitamiinia paivassa. Parasta olisi, jos D-vitamiini-
annos maaritettaisiin veresta ja D-vitamiinin annos sovitet-
taisiin niin, etta veren D-vitamiinipitoisuus kalsidiolina olisi
75-120 nmol/L.

Katso suurimmat turvalliset D-vitamiinin kayttdannokset ja
eri D-vitamiinipitoisuuksilla ilmenevat terveyshyodyt taalta:
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi/omahoito - D-vitamiini

Luut tarvitsevat myos kalsiumia ja K-vitamiinia. Elimistolle
parasta kalsiumia on ravinnosta saatava kalsium, koska se
imeytyy tasaisesti. Riittdva maara kalsiumia on 700-800 mg
paivassa. Jos paivasaanti on tata alhaisempi, on kaytettava
kalsiumlisaa tabletteina, jotka on hyva jakaa kahteen annos-
kertaan ja nauttia ravinnon yhteydessa. Parhaita ruoan
kalsiumin lahteita ovat maito ja juustot, mutta hyvia ovat
my0s kalat (ruotoineen) ja lehtivihannekset, erityisesti lehti-

Saatko riittavasti kalsiumia?

www.kaypahoito.fi > suositukset
—> osteoporoosi ~ lisatietoja

www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi Jomahoito > kalsium

ja parsakaali. Huomaa, etta D-vitamiini ja kalsium imeytyvat
parhaiten elimistoon ruoan mukana otettuina.

Lisaksi on tarpeen valttaa liiallista suolan saantia, koska
se liuottaa kalsiumia elimistdsta. Suolansaannin
rajoittaminen onnistuu kayttamalla ruoanvalmis-  \LY4,,
tuksessa suolan sijasta erilaisia puhtaita maus- g %
teita (ei mausteseoksia) ja mineraalisuolaa ja P

>
hankkimalla elintarvikkeita, joissa on Sydanmerkki. q}rm:_ Sk

Tieteen edellakavija

Potilaan parhaaksi
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Katso videolta
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Tiina Paldanin
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www. Suomenosteoporoosi-
yhdistys.f

— omahoito

2 liikunta

Liikuta luustoasi

Luusto pysyy kunnossa ja vahvistuu vain lilkkkumalla ja
rasittamalla sita saannéllisesti. Luusto tarvitsee saannollista
paivittaista rasittamista pysyakseen terveena ja kunnossa.

Luustoa vahvistavia liikkeita ovat toistuvat tarahdykset ja
iskut (esim. holkka. hyppely, naruhyppy, pallopelit), nopeat
liilkkeen suunnanmuutokset (esim. maila- ja pallopelit, tanssi),
mekaaninen kuormitus (esim. kuntosaliharjoittelu ja muu voi-
maharjoittelu) sekd kehon kannattelu (esim. portaiden nousu,
porraskavely, maastokavely, sauvakéavely).

Tasapainon hallintaa tulisi harjoittaa paivittain voimistelu-

Nopeutta vaativia ja iskutyyppisia liikkeita ja jumppaliikkeilla. Lisiksi arkitoimissa voi seisoa vuoron
+ l . s ‘H’ + 4 peraan hetken yhden jalan varassa esimerkiksi bussia odo-
uiee aima aYJO‘ aa oman e""‘39 en, tellessa, hampaita harjatessa ym. seisaallaan askarrellessa.

kMV\V\OV\ ja voimien MMkﬂiSeS‘h. Maastossa liilkkuminen on hyvaa tasapainoharjoittelua.



Pysy pystyssa!

Kaatuminen on yleisin tapaturma maassamme, ja kaatu-
misten seurauksena kuolee Suomessa vuosittain kolme
kertaa enemman ihmisia kuin lilkkenneonnettomuuksissa.
Sisatiloissa ja ulkona tapahtuviin kaatumisiin ja niiden
ehkaisyyn on syyta suhtautua vakavasti.

Kaatumistapaturmia voidaan ehkaista parhaiten liik-
kumisvarmuutta parantavalla liikunnalla. Tasapaino- ja
voimaharjoituksia sisaltavaa liilkuntaa kannattaa har-
rastaa saannollisesti 2-3 kertaa viikossa. Ulkona liikku-
essa kavelysauvat auttavat tasapainon sailyttamisessa.
Talvikeleilla myos liukkaudenestoon on hyva kiinnittaa
huomiota. Talvijalkineiden pohjien tulee olla liukumaton-
ta materiaalia. Nastapohjaiset jalkineet tai liukuesteet
estavat tehokkaasti kaatumisia jaisilla teilla.

Liikkuessasi todella liukkailla pinnoilla koukista polviasi
aavistuksen verran - keskita ajatuksesi polviin, jolloin sinun
on helpompi hallita vartaloa ja painopistetta. Paino siirtyy
talléin hivenen eteenpadin ja auttaa paremmin hallitsemaan
tasapainoa.

# + D3-vitamiini 2

VAHVISTA
LUUSTOASI

Minisun Kalsium + D; on saatavilla
Luustoliiton yhteistyopakkauksena.
Miedosti sitrukselta maistuva puru-

tabletti sisaltda 500 mg kalsiumia ja 800 m
[OSTTRIMER 50 11 D,-vitamiinia. Apteekista.

| j lg‘Luusto[iilto __ YHTEISTYOSSA
Niet.o sitruksen mak:l‘.__ \! LUUStOIIIttO J

= kalsiumin
paivittainen
saantisuositus

SUOMALAINEN PERHEYRITY;‘\‘



Luuta ja lihasta kuten koko elimistoa
koskee seuraava saanto:

Huolla ja kayta sita tai menetat sen.

L + & ”\ + + heréttad esitteen eloon
MMS g )M : ﬂs eyvey ey nain paaset alkuun 30 sekunnissa

kﬂnna++ﬂa PaV\OS+ﬂa! 1. Syota App Storen tai Google Playn hakukenttaan

hakusana "GoZee” ja lataa sovellus tablettiisi tai
GO alypuhelimeesi.

U, Zee 2. Avaa sovellus ja kayta sité sivuilla, joilla on GoZee-kuvake.
Lue lisaa:
www . A ! WWwW E]
www. womenos{’eoporooslyhdls{ys.f\ —
Kuvake S|_1dap-
video

e NUTRIDRINK

~ PROTEIINIA TAYDENNYSRAVINTOVALMISTEET
300 KCAL . . s .
S Kliinisesti tutkitut Nutridrink tdydennysravintoval-

misteet on tarkoitettu turvaamaan ja tdydentamaan

ravinnonsaantia tilanteissa, joissa ei voi tai jaksa

NUTRIDRINK sydda riittavasti tavallista ruokaa.

COMPACT

PROTEIN 125 ML Sairastaessa ja toipuessa elimiston energian ja ravin-

toaineiden tarve kasvaa. Yhden pullollisen ener-

giamaara vastaa kevyttd ateriaa tai vélipalaa.

NUTRIDRINK
PROTEIN
200 ML

Pienen annoskoon ansiosta
Nutridrink Compact Protein
pullollisen jaksaa juoda
vaikka ruokahalu

olisi huono

Kayttosuositus 1-2 pulloa paivassa normaalin ruoan
lisana.

HYVA RAVITSEMUSTILA PARANTAA
JAKSAMISTA JA EDISTAA TOIPUMISTA

Nutridrink Protein on kliininen ravintovalmiste sairauteen liittyvan vajaaravitsemuksen ruokavaliohoitoon. ¢ NUTRICIA
Kaytetaan terveydenhuollon henkilston ohjauksessa. . N u t I'id I'i n k

Saatavana apteekeista. Eldmanvoimaa

JS/SUOMI ¢ Concept: JS/MEDIA TOOLS A/S o wwWw.jssuomi.fi




