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Esityksen sisalto

Luusto on elavaa kudosta

Luustoterveyden kulmakivet

Ravinnon luustovaikutukset yleisella tasolla

Kalsium

D-vitamiini

Protelini




Luusto on tukiranka ja mineraalivarasto

 Luusto on elavaa kudosta, joka uusiutuu lapi elaman.
 Luuston uusiutuminen kokonaisuudessaan vie noin kymmenen vuotta.

« Luun uusiutuminen tapahtuu luuta hajottavien solujen (osteoklastit) ja luuta
muodostavien solujen (osteoblastit) yhteistyona.

Luun hajottaja-
solut (osteo-
klastit) alkavat
syoda luu-
kudosta.

Hajottajasolut
syovat luuhun
kuopan.

Luun rakentaja-
solut (osteo-
blastit) alkavat
rakentaa uutta
luukudosta
kuoppaan.

Uusi luu on

aluksi pehmeaa, _ _ ) _
mutta se kovet- Osteoporoosissa luuta hajoaa enemman kuin

tuu kun siihen syntyy ja luusto haurastuu.
sitoutuu

kalsiumia. .
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Healthy bone

Osteoporosis

Viite: https://www.chegg.com/




LUUSTOTERVEYDEN
KULMAKIVET

Luustoterveyden kulmakivet

Kalsium
® Luun lujuuden rakentaminen
jayllapitaminen

D-vitamiini
* Luustan kasvun, kehityksen ja
uusiutumisen tukeminen

* Pienind annoksina
pitkin paivda

* SUOMessa auringosta ja
ruokavaliosta ei aina saa
riittavasti D-vitamiinia
* Ymparivuotisesti
lisand lapsitle, nuorille,
raskaana oleville,
Imettavitle,

Ikaai [

eja

Monipuolinen liikunta

vithdn ulkoileville

« Kaatumien ehkaisy

 Kohtuudella alkoholia |

Proteiini
* Luiden kehityksen
edistiminen ja luumassan
siilyttaminen

i ja monipuolisesti
uita kuormittaen
* Kaatumisen ehkdisyn ydin:

* Mukaan joka aterialle riittdva lihaswoima, lilkkuvuus ja hyvd tasapaino

e VValta tupakointia

Hohkalu

» Luustoterveytta tukeva ruokavalio Juusee

Luustoterveys on 0sa jokapdiviists eldmdd unohtamatta monipuolista ruokavaliota ja riittavdd lepoa.
Luustoterveyttd voi edistad liheisten ja vertaisten kanssa seka heidan tuellaan,
Mulsta paino arkiselle aherruksell

i Lue lisdd: www.luustoliitto.fi
; Joril . oy
3 e Luustolitto (@
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Ravinnon luustovaikutukset

Ateriakoko-
naisuus

RS-kanavan
hormonit

Riittava
ravintoaineiden
saanti



Ravinnon luustovaikutukset

Ruoan luustovaikutukset ovat laajemmat kuin yksittaisen ravintoaineen tutkimus
antaa ymmartaa.

Tietyt ruokaryhmat ovat erityisen hyvia: kasvikset, hedelmat, taysjyvavilja,
maitotaloustuotteet

Ateriakokonaisuus voi edistaa tal estaa tiettyjen ravintoaineiden imeytymista,
esim. kalsiumin imeytyminen heikentyy jos samaan aikaan sydodaan runsaasti
Kuitua.

Ruokarytmi vaikuttaa: 3-5 ruokailukertaa on luustolle hyva! Esim. kalsiumin
imeytymisjarjestelma on 'saturoituva’ eli vain tietty osa kerralla saadusta
kalsiumista imeytyy (kerralla max 500 mg).

Syominen vapauttaa ruoansulatuskanavan hormoneita, joilla positiivisia _

luustovaikutuksia: mm. GIP, GLP-1 (muodostus lisdantyy), GLP-2 (hajoaminen

vahenee).

Riittava ravintoaineiden saanti: kalsium, D-vitamiini ja proteiini.
« My0Os muita tarkeita ravintoaineita!




Riittavasti kalsiumia @

o Kalsium on luuston tarkein rakennusaine. Elimistd saatelee tiukasti
kalsiumin aineenvaihduntaa, ja se on tiiviisti kytkOksissa luuston
aineenvaihduntaan.

« Osteoporoosipotilaan kalsiumin saantisuositus: 1000 — 1500 mg/vrk
(ilman osteoporoosia aikuisten saantisuositus 800 mg/vrk)

« Kalsiumia on monissa ruoka-aineissa, runsaasti maitotuotteissa. Kalsiumin
lahteita ovat myods ne kaura-, soija-, riisi- tai pahkinapohjaiset juomat seka
mehut ja kivennaisvedet, joihin on lisatty kalsiumia.

« Kasvisten kalsiumin hyodynnettavyys vaihtelee.



Esimerkkeja kalsiumin saannista @

» YHDESSA ANNOKSESSA on n. 200 mg kalsiumia

Paivittainen tavoite
1000 — 1500 mg!

Nestemaisia

1,7 dl maitoa/piimaa tai 2 dl maitopohjaista 160 g maitopohjaista . .

1 prk jogurttia/viilia/rahkaa  smoothieta puuroa maitotuotteita max 5'6
di/vrk

Juustoa 2-3 viipaletta/vrk

1 paksu tai 2-3 ohutta 60 g tofua /0 g silakkapihveja
siivua juustoa (20-30 g) 9



D-vitamiini, luustovitamiini @

« D-vitamiini on valttamaton kalsiumin imeytymiselle!

« Tarkeimmat ravinnon D-vitamiini |&hteet Finravinto 2017 -tutkimuksen
mukaan ovat vitaminoidut ravintorasvat (margariini), nestemaiset
vitaminoidut maitotuotteet ja kalatuotteet. D-vitamiinia muodostuu ihossa
auringonvalon vaikutuksesta Suomessa vain kesaaikaan.

* Verikoe: D-vitamiinin riittavyyden raja on seerumin yli 50 nmol/l:n
25(OH)D-pitoisuus. Osteoporoosipotilaalla se on 75-120 nmol/I.

« Osteoporoosipotilaalla: Sopiva paivittainen D-vitamiinilisd on yleensa 20
g, riittda suurentamaan 25(OH)D-pitoisuuden.
« Terveiden aikuisten D-vitamiinilisd/vrk 10 mikrogrammaa, yli 75 v 20 mikrogrammaa
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Esimerkkeja D-vitamiinin saannista @

1,7 dl maitoa 1 kananmuna (50 g) 1 tl levitetta (6 g) 130 g kirjolohta 100 g tuoreita kantarelleja
= noin 1,7 pg D-vitamiinia = noin 1,1 pg D-vitamiinia = noin 1,2 pg D-vitamiinia = noin 12 pg D-vitamiinia = noin 5,8 pg D-vitamiinia

« Kun paivittainen tavoite on 20 mikrogrammaa, niin ruoasta se on vaikea
saada, siksi D-vitamiinilisa on hyva!
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Protelinia jokalsella aterialla @

« Elimistdn rakennusaine. Proteiinia tarvitaan mm. lihaksiston ja luuston
uusiutumiseen. Proteiini yllapitaa lihnasmassaa seka elimiston toiminta- ja
vastustuskykya. Proteiini vaikuttaa myos D-vitamiinin aktivoitumiseen.
Runsas liikkunta ja ikdantyminen lisaavat proteiinin tarvetta.

 Proteiinin saantisuositus yli 64 v, 1,2 — 1,4 g/paino kg

« Hyvia proteiinien lahteita ovat: kana, kala, liha ja kananmuna,
maitotuotteet, kasviproteiinilahteet (esim. palkokasvit, soija ja tofu) ja niista
valmistetut elintarvikkeet, lisaksi taysjyvavilja, pahkinat ja siemenet.
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Esimerkkeja protelinin saannista

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

130 g kirjolohta 60 g broilerisuikaleita 70 g nyhtokauraa/harkista 1 prk rahkaa (1,8-2 dl)

» YHDESSA ANNOKSESSA on n. 5-10 g proteiinia

1,7 dl maitoa/piimaa tai 2 dI maitopohjaista 160 g maitopohjaista 1 paksu tai 2-3 ohutta
1 prk jogurttia/viilia smoothieta puuroa siivua juustoa (20-30 g)

©

Paino
(kg)

60
70
80
90

Proteiinin
tarve (1,3
g/paino

kg)

80
90
100
120
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Luustoystavallinen ruokavalio @

* Monipuolinen, terveellinen seka monenvarisia kasviksia, hedelmia ja
marjoja sisaltava ravinto.

* Proteiinia jokaisella aterialla (3 — 5 ruokailukertaa paivassa).

* Suosi vahasuolaisia tuotteita.




Maa- ja metsatalousministerio




