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Osteoporoos ehk luuhõre-
nemine on luustiku haigus, 
mille puhul muutuvad 
luud hapraks ning kipuvad 
kergemini murduma. 

Tegu on sagedase probleemiga – 
arvatakse, et Eestis iga kolmas üle 
50aastane naine ja iga viies sama 
vana mees saab elu jooksul osteo-
porootilise luumurru. Et vanuse 
kasvades tõuseb ka osteoporoosi 
tekke risk, suureneb elanikkonna 
vananedes probleemi ulatus veelgi.

Osteoporoos ise enamasti kae-
busi ei põhjusta. Tihtipeale avas-
tataksegi luuhõrenemine alles siis, 
kui on käes osteoporoosi tüsistus 
– luumurd. Sagedasemad piirkon-
nad luumurru tekkeks on reieluu-
kael, selgroolülid ning ranne. Neist 
esimene on kõrge suremuse põh-
jusena (kuni kolmandik reieluu-
murru saanud patsientidest esime-
se aasta jooksul) väga tõsine prob-
leem. Küllalt tüsilikud on ka selg-
roolülide murrud, mis võivad mär-
ku anda seljavalude, kasvu lühene-
mise ning selja deformatsioonide-
na (inimene käib kookus, seljale on 
tekkinud küür).

Tähelepanu riskifaktoritele
Luude hõrenemise ja osteoporoo-

tilise murru tekkeks on hulk ris-
kifaktoreid. Vanem iga, naissu-
gu, menopaus, osteoporoos lä-
hisugulastel, mitmed krooni-
lised haigused, pikaaegne ravi 

teatud ravimitega (nt glükokor-
tikosteroidid) ja hüpogonadism 

meestel (seisund, kus munandid ei 
tooda piisavalt meessuguhormoo-

ni testosterooni) on riskitegu-
rid, mida me muuta ei saa.

Küll aga saame hoiduda 
sellistest faktoritest nagu 

suitsetamine, liigne alkoholitarbi-
mine, liialt madal kehakaal (keha-
massiindeks alla 20 kg/m2), tasa-
kaalustamata toitumine ja vähene 
kehaline aktiivsus. Vältides kukku-
mist, saame samuti vähendada luu-
murru tekke riski.

Osteoporoosi saab ennetada
Osteoporoosi ennetamine algab 
juba lapseeas, kui eesmärgiks on 
saavutada täiskasvanuks saades 
võimalikult suur luude tippmass. 
Selleks peab olema füüsiliselt ak-
tiivne ning sööma piisavalt ja õi-
ges vahekorras valke, rasvu, sü-
sivesikuid, vitamiine ning mine-
raale sisaldavat toitu. Erilist tähe-
lepanu tuleks pöörata luude “ehi-
tusmaterjalile” kaltsiumile ja D-vi-
tamiinile, mis aitab kaltsiumil luu-
desse jõuda. 

Kaltsium on meie organismile 
eluliselt vajalik aine: lisaks luudele 
vajavad seda ka süda, närvid, vere-
süsteem jt. 

Kuna organism ise kaltsiumi 
toota ei suuda ja iga päev kaotame 
seda nii higistades, uriini kui välja-
heidetega, peame kaltsiumi piisa-
vas hulgas juurde saama, näiteks 
toiduga. Kui saadud hulk jääb alla 
normi, võetakse kaltsiumi teiste or-
ganite tarvis luudest. 

Enim leidub kaltsiumi piimatoo-
detes, pähklites, mandlites, teatud 
rohelistes köögiviljades (nt spar-
gelkapsas). Kaltsiumivajadus on 
1000–1500 mg ööpäevas. Kui toi-
duga saadav kaltsiumihulk pole 
siiski piisav, oleks vaja lisaks võtta 
kaltsiumipreparaati – koos toiduga 

Osteoporoosi ennetami-
ne algab juba lapseeas. 

Erilist tähelepanu tu-
leks pöörata luude 
“ehitus materjalile”  
kaltsiumile – seda 
leidub rikkalikult 
näiteks piimas. 
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