Oikeilla ravintotottumuksilla ja-valinnoilla on myénteisia
tervey svaikutuksia niin lyhyella kuin pidemmalla
aikavalilla. Luuston lujuudella ja luuntiheydelld on
merkittava vaikutus ihmisen hyvinvointiin, ja niihin
pystyy vaikuttamaan ravinnolla.

Tassa esitteessa kerrotaan, miten voit edistaa luittesi
terveytta herkullisella ruoalla ja liikunnalla.

MITA ON
OSTEOPOROOSI?

_.

Osteoporoottinen luu

Osteoporoosia kutsutaan usein “hiljaiseksi sairaudeksi”, koska
luiden heikkeneminen tapahtuu huomaamatta.

Maailmanlaajuisesti naisesta joka kolmannella ja miehista joka viidennella yli 50-vuotiaista
todetaan osteoporoosin aiheuttama luunmurtuma.l Osteoporoosi on kuitenkin
ehkaistavissa. Elava luukudonns tarvitsee oikeita ravintoaineita pysyakseen vahvana ja
terveena. Monipuolinen ruokavalio ja sdannéllinen liikkunta auttavat pitdmaan luuston
terveena ja alentavat osteoporoosin riskia kaiken ikasilla ihmisilla. Lue, miten muutaman
elamantapamuutoksen avulla pystyt pitéamaan parempaa huolta luistasi.
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Pida luusto terveena

Seuraavassa muutamia terveen luuston kannalta tarkeita seikkoja:

Kannattaa syoda luustoa
kehittavaa ravintoa, jossa
on riittavasti kalsiumia,
proteiinia, D-vitamiinia ja
tarkeita hivenaineita.

On hyva harjoittaa
saannollisesti tuki- ja
lilkuntaelimia rasittavaa
lilkuntaa, joka vahvistaa
luita ja lihaksia.?

Liikunta edistaa luustoa kehittavan ruokavalion vaikutuksia.

Esimerkkeja lihaksia ja luita
vahvistavasta liilkunnasta

Kewyt liikunta

* Holkka * Reipas kavely
* Patikointi ¢ Portaiden kiipeaminen

Tehokas liikunta

* Naruhyppely * Mailapelit, kuten sulkapallo tai
squash

Lihaksia vahvistava harjoittelu

* Painojen nostelu * Oman ruumiinpainon nostaminen
* Kuminauhatreeni * Varpaillenousu
* Kuntosaliharjoittelu

Litkunta on tarkeaa luuston hyvinvoinnille kaikissa ikaryhmissa lapsista
vanhuksiin. Vanhemmalla ialla yksilon tarpeiden ja kykyjen mukaan
raataloity lihaskuntoharjoittelu auttaa parantamaan koordinaatiota ja
tasapainoa. Nain yllapidetaan lilkkkuvuutta ja vahennetaan kaatumis- ja
murtumariskia.



Olet
sita
mita
syot.

Pienikin muutos
ruokavaliossa voi
vaikuttaa luuston
terveyteen
merkittavasti.
Siksi oikeat
ruokailutottumukset
ovat niin tarkeita.
Pitkaan on tiedetty, etta kalsium, D-vitamiini ja proteiini ovat olennaisia
luuston hyvinvoinnille. Tuoreissa tutkimuksissa on havaittu, etta useat
hivenaineet, joita ytyy yllattavistakin lahteista, saattavat olla luuston

terveyden kannalta aivan yhta tarkeita.® Naita luustoystavallisia ravintoaineita
ovat:

K-vitamiini - tarkea luuston rakenteelle

K-vitamiinia esiintyy lehtivinanneksissa, pinaatissa, kaalissa, lehtikaalissa,
maksassa, monissa juustoissa seka kuivatuissa hedelmissa, kuten luumuissal

Magnesium - olennainen luutumiselle

Magnesiumia I6ytyy vinanneksista, palkokasveista, pahkindista,



siemenistd, kokojyvaviljoista, kalasta seka kuivatuista hedelmista, kuten
luumuistal

Myos kaliumilla on todettu olevan mydnteisia vaikutuksia, silla se kasvattaa
luun tiheytta ja alentaa siten osteoporoosi- ja murtumariskia. Lisaksi tietyt
kasvipohjaiset yhdisteet, polyfenolit, joita on esimerkiksi hedelmissa ja
vihanneksissa, saattavat edistaa luuston terveytta vahentamalla luiden
mineraalikatoa.**

Luumut ovat hyvaksi
luuston terveydelle

Luumuista saat valttdmattomia kivennais- ja hivenaineita. Yksi annos
(n. 5 luumua) sisaltaa 3 g kuitua, 293 mg kaliumia, 16 mg
magnesiumia ja vihemman kuin 100 kaloria. “Tama on erityisen
tarkead, silla osteoporoosia esiintyy niin miehilla kuin naisilla, ja kuivatuista
luumuista on saatu lupaavia tuloksia luukadon ehkaisyssa ja korjaamisessa.
Kuivattu hedelma, joka voidaan
helposti ottaa ruokavalion
osaksi vaivattomana
valipalana ja joka voi
ehkaista luukatoa,
on upea loytd”,
toteaa tutkija ja
apulaisprofessori
Shirin Hooshmand
San Diegon
yliopiston liikkunta-
ja ravitsemustieteen
laitokselta.®
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Herkullisia
luumuresepteja

Esittelemme nelja herkullista ja
luustoystavallista reseptia, joiden avulla

jaksat pirteana pitkankin paivan iltaan.
Ravitsemusterapeutti ja luumujen ystava Dawn Jackson Blatner [oi

nama helpot mutta maukkaat reseptit. Tutkimusten mukaan luumujen
sisaltamat kivennais- ja hivenaineet edistavat luuston terveytta. Voit
siis nautiskella naita ravintosisalléltaan monipuolisia valipaloja hyvalla

omallatunnolla.

PiparkakkupohWaiset
Juustokuppikakwt

12 kuppikakkua

3 dlvaharasvaista maustamatonta kreikkalaista
jogurttia

Tmuna

2 rkl kookossokeria

vuokasprayta

12 pienta piparkakkua

1Va dl Sunsweetin luumuja pilkottuna

2 rkl pieneksi pilkottua

karamellisoitua inkivaaria

Kuumenna uuni 160 asteeseen. Lisaa jogurtti,
muna ja kookossokeri kulhoon ja sekoita kasin
siledksi taikinaksi. Voitele minimuffinivuoka
vuokaspraylla. Aseta piparkakku kunkin muffinimuotin pohjalle. Jos piparkakut ovat liian isoja, muotoile ne
sopivan kokoisiksi esimerkiksi raastimella. Tayta muffinimuotit kokonaan jogurttitdytteelld. Paista uunissa 35
minuuttia. Ota uunista ja anna jaahtya 10 minuuttia. Anna kiinteytya jdakaapissa vahintdan puoli tuntia. Sekoita
keskendan Sunsweetluumut ja inkivaari. Koristele kuppikakut luumu-inkivaarisekoituksella.

Ravintosisaltd (1 kuppikakku):
70 kaloria, 1,5 g rasvaa, josta 0,5 g tyydyttynytta, O g transrasvoja, O mg kolesterolia, 45 mg natriumia, 14 g hiilihydraatteja, 19

kuituja, 9 g sokeria, 3 g proteiinia, A~vitamiinia 2 %, C-vitamiinia 2 %, kalsiumia 2 %, rautaa 2 %.
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Lunnmrvoteiinilawtzanen

Yhdelle
Tama luumuproteiinilautanen on monipuolinen
valipala, joka antaa puhtia paivaan.

3 Sunsweet-luumua puoliksi halkaistuna

3 tummasta riisista valmistettua riisikeksia

15 g brie-juustoa

14 pistaasipahkinaa (kuorineen tai kuorittuna)

Asettele ainekset kauniisti lautaselle ja nauti riisikeksin paalla tai erikseen.

Ravintosisalto (1 lautanen):
200 kaloria, 8 g rasvaa, josta 3 g tyydyttynytta, O g transrasvoja, 15 mg kolesterolia, 110 mg natriumia, 26 g hiilihydraatteja, 2 g
kuituja, 10 g sokeria, 6 g proteiinia, A~vitamiinia 10 %, kalsiumia 4 %, C-vitamiinia 4 %, rautaa 6 %.

L —
vudhenmstobyuschetta

12 annosta

3 V2 dlbalsamiviinietikkaa

2 V2 dl ohueksiviipaloitua punasipulia

12 Sunsweet luumua neljaan osaan halkaistuna
12 (V2 cm:n paksuista) viipaletta

hapanjuureen leivottua patonkia

85 g pehmeaa vuohenjuustoa

2 V2 dlrucolaa (noin 36 lehte3)

2 rkl hienonnettuja saksanpahkinoita

Hauduta punasipulia noin 8 minuutin ajan balsamiviinietikassa, kunnes sipuli on pehmeaa. Lisaa Sunsweet-
luumut ja anna hautua noin 3 minuuttia. Asettele jokaiselle leivalle 7 g vuohenjuustoa, 3 rucolanlehted, 1kl
luumu-sipulitaytetta ja V2 tl pahkinéita.

Ravintosisaltd (1 bruschetta):

90kaloria, 2,5 g rasvaa, josta 1 g tyydyttynyttd, O g transrasvoja, 5 mg kolesterolia, 85 mg natriumia, 14 g hiilihydraatteja, 1 g kuituja, 69
sokeria, 3 g proteiinia, A~vitamiinia 6 %, C-vitamiinia 4 %, kalsiumia 4 %, rautaa 4 %.

Wansteinen lvmukaakao

3 kupillista

5 dl maitoa tai kasvimaitoa V2 tl jauhettua kanelia

4 Sunsweet-luumua hyppysellinen

2 rkl makeuttamatonta cayennepippuria
kaakaojauhetta hyppysellinen merisuolaa

3/4 dl Sunsweet-luumumehua
1kl hunajaa

Sekoita kaikki ainekset perusteellisesti tehosekoittimessa.
Kuumenna Idhes kiehumispisteeseen joko kattilassa liedella tai
kupeissa mikroaaltouunissa.

Ravintosisaltd (1 kuppi kaakaota):

150 kaloria, 3,5 g rasvaa, josta O g tyydyttynytta, O g transrasvoja, O mg
kolesterolia, 250 mg natriumia, 32 g hiilihydraatteja, 5 g kuituja, 20 g sokeria, 3 g
proteiinia, A-vitamiinia 15 %, C-vitamiinia O %, kalsiumia 20 %, rautaa 6 %.




Luustoa kehittavia vinkkeja koko perheelle

va"&'paeaks[, juustoa, jogurttia, pahkindita ja
kuivattuja hedelmia

]uamaksé maitojuomia, hedelmasmoothieita ja

kivennaisvesia

Ateniakst kalsiumia ja proteiinia sisaltavia ruokia
seka hedelmia ja vihanneksia

Piil kst juoksua ja hyppyija sisaltavaa

ulkoliikuntaa
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Kansainvalisen osteoporoosijarjestdon organisoima Maailman Osteoporoosipaiva,
20. lokakuuta joka vuosi, muistuttaa luuston terveyden tarkeydesta. Taman vuoden
paateemana on ravinto, ja tavoitteena on valistaa ihmisia terveellisen ravinnon
merkityksesta luuston terveyden ja osteoporoosiriskin pienentdmisen kannalta.

Suomen luustoliitto ry — http://luustoliitto.fi/
International Osteoporosis Foundation — http://www.iofbonehealth.org/
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