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Ikaantyvan kehon ravitsemus

lkdadntyminen lisaa
yleensa ravintoaineiden
tarvetta ja terveyden
sailyttaminen ikaan-
nyttaessa voikin vaatia
muutoksia syomistot-
tumuksiin. Toisaalta
koko ihmisen elinkaaren
ravitsemuksella on
vaikutusta hyvinvointiin
vanhemmalla ialla.

IKAANTYMINEN on selvisti havaittavissa
luustossa ja luurankolihaksissa, jotka taval-
lisesti heikkenevit.

Luuntiheys kasvaa kiihkeimmin mur-
rosidssid nopean pituuskasvun padttymisen
jalkeen. Ikddnnyttiessd luumassa pienenee.
Naisilla luumassan pieneneminen on suu-
rimmillaan muutamina vuosina vaihde-
vuosien jilkeen, miehilld se pienenee tasai-
semmin. On mahdollista, ettd elintapojen
merkitys luuterveydelle on suurimmillaan
ndissd ikdvaiheissa.

Kalsiumia riittavasti ja
D-vitamiinia purkista
Elintapatekijoistd luuston kannalta tar-
keimpid ndyttivit olevan luita kuormit-
tava litkunta ja riittdvid kalsiuminsaanti.
Kalsiumintarve riippuu monista tekijoist.
Linsimainen ruokavalio, jossa on runsaas-
ti lihaa, suolaa ja sokeria, mutta niukasti
kasviksia saattaa lisdtd kalsiumin poistu-
mista elimistostd ja siten lisitd myos sen
tarvetta. Vihisuolainen kasvispainottei-
nen ruokavalio on luustolle puolestaan
hyvin suotuisa.

Kalsiumia on helppo saada riittavisti
kiyttamilld saannollisesti maitotuotteita,
kuten juustoa, maitoa tai hapanmaitotuot-
teita. Kuitenkin myds maitovalmisteita si-
saltimiton kasvisruokavalio voi olla hyvin
kalsiumpitoinen. Kalsiumia on merkitti-
vid madrid muun muassa pahkinéiss, sie-
menissd, palkokasveissa, monissa vihreissi
lehtisalaateissa ja marjoissa. Myos hedel-
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mit, kuten appelsiini, voivat olla kalsiumin
lihteitd. Samoin kananmuna ja kala, var-
sinkin kokonaisina sydtavit pienet kalat.

Hyvin proteiinipitoisen ruokavalion tie-
detddn johtavan runsaampaan kalsiumin
poistumiseen elimistdstd, miké voi lisitd
luuston haurastumisen riskid. Toisaalta til-
16in my6s kalsiumin imeytyminen tehos-
tuu, kunhan sen lihteitd on ruokavaliossa
riittdvasti. Kalsiumpitoiset maitotuotteet
ovat siksi hyvid valintoja proteiinildhteiksi.

Riittdva proteiininsaanti on itsessdidn
luustoterveyden kannalta tirkedd ja niyt-
tdd suojaavan luustoa, kun muu ruokavalio
on kunnossa. Ikddntyminen lisid kaiken
kaikkiaan proteiinitarvetta, eikd sen saantia
pidé terveelld yleensi rajoittaa.

Jotta kalsiumin hyviksikaytto olisi mah-
dollisimman tehokasta, on elimistossi ol-
tava riittdvisti D-vitamiinia, joka myos
stimuloi luun muodostumista. Suomessa,
jossa auringonvaloa on rajallisesti saata-
villa, D-vitamiinilisin kéytté on paikal-
laan vihintddn pimeddn aikaan vuodesta.
Tin my6td D-vitamiinin tarve kasvaa ja
kesidisinkin auringossa oleskelu voi mo-
nista syistd vihentyd. lakkddn kannattaa
ottaa purkista 20 pg D-vitamiinia paivit-
tdin ympdri vuoden. Rasvaliukoinen D-
vitamiini imeytyy hyvin rasvaa sisiltdvin
aterian yhteydessi sydtyni.

Luonnossa D-vitamiini on harvinainen
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ravintoaine. Sen paras luonnollinen lihde
on kala. Kalan lisaksi sitd on metsisienissi,
mutta niiden D-vitamiini on huonommin
imeytyvissdi muodossa.

Syo monipuolisesti

Muita luuston hyvinvointiin edullisesti
vaikuttavia ravintotekijoitd tunnetaan run-
saasti, mutta niiden merkitys on edelleen
epaselvd. Monipuolinen, paljon kasviksia
sisdltdvd ruokavalio takaa kuitenkin nii-
den riittdvin saannin. Luustoterveyden
kannalta suositeltavia ruoka-aineita mai-
tovalmisteiden ja kalan lisiksi ovat tiys-
jyviviljavalmisteet, pahkinit, pavut, her-
neet, linssit, tummanvihreit vihannekset,
tomaatti, hedelmit, marjat ja kasvioljyt.
Luustolle haitallisia ovat ainakin suola,
runsas alkoholin kiytto ja suuret A-vita-
miiniannokset esimerkiksi ravintolisdni.
Myés runsas kolajuomien kiyttd voi olla
epiedullista. Lisiksi energia-aliravitsemus,
sithen liittyvd matala paino ja liikkumat-
tomuus ovat haitallisia. Rajua laihdutta-
mista ei siksikdin suositella ikddntyneille.

Lihaksia tarvitaan
myos idkkdana

Luurankolihakset ovat ikddnnyttiessa tir-
keidssi roolissa. Esimerkiksi tuolista nou-

Iakkaan ihmisen
vaste lihaskunto-
harjoitteluun on yhté
hyvé kuin nuorem-
mankin, Runhan
ravitsemuRsesta on
huolehdittu.”

su, portaiden kipuaminen tai liikkuminen
saattavat olla haastavaa. Monet ikdinty-
misen ongelmat liittyvitkin lihasmas-
san ja lihasvoiman puutteeseen. Lihakset
my0s varastoivat energiaa ja osallistuvat
energiatasapainon sditelyyn ja vaikuttavat
siten kehonkoostumukseen.

Kuten luumassakin, lihasmassa on hui-
pussaan nuorena aikuisena. Tamin jilkeen
se pienenee, mikd voi nikyd esimerkiksi
hitaana lihomisena keski-idssi energi-
ankulutuksen vihentyessd. Iin kertyes-
sd lihasmassan menetys kiihtyy, mutta
yksilolliset erot ovat tdssd suuria ja elin-
tavoilla on suuri merkitys siind, milloin
lihasreservien pienuus alkaa nikyid toi-
minnallisina ongelmina. Jos reservit ovat
suuret ja elintavat kunnossa, ongelmia ei
vilttimatti tule.

Ravitsemus ja litkunta ovat tirkeitd li-
hasmassan ylldpidossa ja kehittdmisessa.
Nykytiedon valossa lihasmassa ei merkit-
tivisti kasva ilman fyysistd kuormitusta.
Eniten ndyttod litkunnan hyodyisti on
kertynyt suuriin lihasryhmiin kohdistu-
vasta lihasvoimaharjoittelusta. Tavallisin
ja tehokas tapa on harjoitella kuntosalilla.

Ainakin idkkailld lihasvoimaharjoit-
telun lisddminen ilman riittdvai ravitse-
musta voi johtaa epdedulliseen tulokseen.
Harjoittelu aliravittuna voi jopa kiihdyttia
lihasmassan menetysti. Lihasten kannalta
tarkeimmat ravintotekijit ovat energian-
ja proteiininsaanti. Iakkain ihmisen vaste
lihaskuntoharjoitteluun on yhtd hyvi kuin
nuoremmankin, kunhan ravitsemuksesta
on huolehdittu.

Riittavasti energiaa ja
huomio proteiininsaantiin

Energiaa tarvitaan itse liikuntaan, mut-
ta se mahdollistaa my0s lihasten palau-

tumisen. Lihasmassan ylldpito ja kasvu
vaativat energiaa. Toisaalta energiansaan-
nin turvaaminen ei yksin riitd. Kiytin-
nossi idkas henkilo voi olla lihava, mut-
ta lihasmassa voi olla hyvin pieni. Syyni
on tavallisesti suuresta energiansaannista
huolimatta riittiméton proteiininsaanti ja
litkunta. Tallaisessa virheravitsemustilan-
teessa laihduttaminen pahentaisi tilan-
netta edelleen kiihdyttimalld lihasmas-
san menetysta.

Ikéddntyessd proteiinintarve kasvaa,
mutta syéminen saattaa vihentyi ruo-
kahalun huonontuessa esimerkiksi maku-
ja hajuaistin muuttuessa. Keski-ikdisen
on usein hyvi rajoittaa energiansaantia
ja proteiinipitoisten eldinkunnantuottei-
den kiyttod painon hallitsemiseksi seki
elintapasairauksien riskitekijoéiden pie-
nentimiseksi. Iikkdin sen sijaan on syytd
vilttdd rajoituksia ja kiyttdd sddnnollisesti
proteiinipitoisia ruoka-aineita.

Ateriarytmi ja
annoskoot kuntoon

Tavallinen suomalainen ruokavalio voi ol-
la aivan riittdvin proteiinipitoinen, kun-
han aterioita sy6déddn péivin aikana riit-
tavisti. Tamai tarkoittaa kdytdnndssd aa-
mupalaa, lounasta, paivillistd ja 1-2 vi-
lipalaa. Yksi limmin ateria pdivissd on
tarvittavan proteiininsaannin kannalta
yleensi riittdimiton. Tihed ateriarytmi
auttaa myos riittivissi nesteensaannissa.
Joka aterialla on hyvi juoda 1-2 lasillista.

Saannéllisyyden lisiksi on tirkedd vilt-
tdd paastoamista erityisesti lihaksia kuor-
mittavan litkunnan jilkeen. Ravinto heti
litkunnan jilkeen voi tehostaa litkunnan
rakentavaa vaikutusta lihaksissa. Liikun-
nan yhteydessd on hyvi juoda ylimdi-
rdistd vetta.

Ikdantyvin kannattaa ottaa mallia ur-
heilijan elintavoista. Urheilija kuormit-
taa luustoa ja lihaksia sddnnollisesti ja
kuntoonsa nihden sopivalla kuormalla.
Lisiksi hin huolehtii riittivistd energi-
an- ja proteiininsaannista sydmalld sddn-
noéllisen tihedsti ja valitsemalla sopivia ja
padsaantoisesti terveellisid ruoka-aineita.
Urheilija kiinnittdd my6s huomiota riittd-
védn nesteytykseen. Litkkumattomuus ja
syomdttomyys johtavat huonoon tulok-
seen urheilussa ja voivat johtaa huonoon
eliminlaatuun ikddnnyttiessi.

Proteiini- ja
Ralsiumpitoinen
ruokavalio-
esimerRkRi

Aamiainen

3 dl kaurapuuroa, tehty kevytmaitoon
1 dl marjoja

1-2 lasia vettd

1 kuppi kahvia

Lounas

200 g liha-makaronilaatikkoa

2 dl tuoreita kasviksia 6ljykastikkeella
1 viipale tiysjyviruisleipda levitteelld
1 lasi maitoa ja 1 lasi vettd

1 kpl hedelmi (esim. kiivi)

Valipala

2 dl hedelmirahk:
1 kuppi kahvia
1 lasi vetta

Paivallinen

3 dl Iohikeittoa, tehty maitoon

1 viipale tdysjyviruisleipdd levitteelld,
juustolla ja paprikalla

2 lasia vettd tai kivenndisvettd

1 kpl hedelmi (esim. mandariini)

Iltapala

2 viipaletta tdysjyvaruisleipad |
leipien piilld maksapasteijaa, |
tomaattia ja kurkkua

1 lasi maitoa ja 1 lasi vetti |

JanVerho
TtM,
ravitsemus-
terapeutti
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