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oimaa ruuasta -teko palkitaan ensimmai-

sen kerran tdna vuonna. Saimme moni-

puolisia ehdotuksia hienosti, 14 kappa-

letta. Ehdotukset koskivat palvelutalojen
asukkaiden leipomista, ruokailun viihtyisyyden
lisadmista tai ruokalistan suunnitteluun osallistu-
mista hoivassa, miesten kokkikursseja, terveellisia
ravitsemusvinkkeja, ruokamuisteluita, yhteisollisen
asumisen ruokailua ja monia muita kiinnostavia ja
innovatiivisia tekoja.

Hyva ravitsemus on paljon muutakin kuin huo-
lehtimista siita, etté saadaan riittavasti proteiinia ja
muita ravintoaineita. Ruuanvalmistus voi olla haus-
kaa yhdessa, uusia taitoja voi opetella hyvassa ja
hauskassa seurassa vield ikaantyneendkin kuten
miesten kokkikursseilla on tapahtunut. Lis&ksi voi
kokea olevansa tarpeellinen ja valmistaa omalla
vuorollaan muille ruokaa kuten senioriasumisessa
tehdaan.

Oman ammattitaidon hyddyntaminen elékeidssa
on monella tavalla hienoa ja tarpeellista vapaaeh-
toistydssa, ja silloin toteutuu myos hiljaisen tiedon
siirtdminen nuoremmille sukupolville. Nain tekevat
Lounaisrannikon Senioriopettajat yhdessa kok-
kiopiskelijoiden kanssa.

lkdantyminen sinansa ja hoivakoteihin liittyvat
ongelmat ovat olleet paljon esilla viime aikoina ja
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Hyvat teot ruokailussa
ja ravitsemuksessa

Voimaa ruuasta -teon avulla haluamme
Geryssa tuoda ndékyviin sité hyvdaa,

mité ikédntymisen saralla tehdddn.

oikeastaan koko parin vuosikymmenen aikana, kun
olen aktiivisesti tyoskennellyt ikdantymisen ja ra-
vitsemuksen parissa. Helposti jaéd huomaamatta,
miten upeita asioita ja uusia hienoja tekoja toteu-
tetaan eri puolilla Suomea.

Olemme viime vuoden aikana kouluttaneet hoi-
vakotien tydntekijoitd useassa eri yksikossa. Ikaih-
misten hyvinvoinnista huolehtiminen ja hoitajien
seka ruokapalvelun tyontekijoiden oman tyon mer-
Kityksen arvostaminen ja motivaatio tyon kehitta-
miseen on ollut hienoa huomata. Ikaantymiseen
liittyva tieto on lisdantynyt, ruokailuun ja ravitse-
mukseen liittyvat kaytannot hoitotydssa ovat huo-
mattavasti parantuneet.

Voimaa ruuasta -teon avulla haluamme Geryssa
tuoda nakyviin sitad hyvaa, mita ikaantymisen saral-
la tehd&an. Siten luodaan hyvinvointia ikaihmisil-
le ja samalla myds heiddn ohjaamiseen ja hoitoon
osallistuville tyontekijoille ja vapaaehtoisille.

Merja Suominen
Toiminnanjohtaja, Gery ry
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Tarmmden

Kirjailija Kaari Utrio on paketoinut Suomen

historiaa ja seikkailuja viiden vuosikymmenen ajan.

aari Utrion intohimona
on historia ja tarinoi-
den kertominen. Tytto-
koulun tarinoitsijan ja
hyvén ainekirjoittajan opinahjo 16y-
tyi historianlaitokselta Helsingin yli-
opistolta. Keskiajan historia valikoitui
hédnen aihealueekseen.

- Aloittaessani opinnot petyin, kun

K

T

keskiajasta kisiteltiin vain kirkkohis-
toriaa ja taloutta. Muutosta on ta-
pahtunut sitten oman aikani, ja tina
pdivand myos keskiajan tutkimus on
monipuolista ja erinomaisella tasolla.

Kaari kertoo, ettd vasta 1990-luvulla
ymmarrettiin suuren yleison halua-
van historiatietoa, erityisesti myos
arkisemmista aiheista. Tutkijat eivat
endd voineet puhua vain toisilleen tai
keskittyd suurmiesten urotekoihin, ta-
lous- ja poliittiseen historiaan. Alettiin
tutkia ja kertoa mikrohistoriaa, eli per-
heiden ja arjen historiaa.

Kirjailijan ammattiin
Aikuiseksi Kaari Utrio kasvoi kirja-

hyllyjen keskelld ja osallistui ajan ta-
paan kotiaskareisiin yhdessa apulai-
sen kanssa. Toimittajan ja kddntdjan
toitd tehnyt diti tarvitsi apua ruuan-
valmistukseen ja muihin kodin t6i-
hin. Hin valmisteli aterioita, jotka diti
sitten valmisti loppuun. Myos veljet
osallistuivat: iltateen keittdmiseen ja
tiskaamiseen. Isd ei kotitéihin osal-
listunut.

- Isdni oli kustannusyhtié Tammen
toimitusjohtaja, ja pdivillispoydas-
sdmme oli monesti aikakauden kult-
tuuri-ihmisid, varsinkin kirjailijoita.
Lapset saivat istua ruokailun ajan pdy-
déssi. Aikuisten siirryttyd seurustele-
maan lapset ldhtivit omiin puuhiinsa.

Kirjailijan ammatti ei siis tuntunut
Kaarista vieraalta tai erikoiselta. Val-
mistuttuaan yliopistosta hin tydsken-
teli kirjakaupassa ja niki, mika lukijoi-
ta kiinnosti. Naiset ostivat romanttisia
seikkailukirjoja, kuten Angelika-sar-
jaa. Han paatti ryhtya kirjoittamaan
kotimaisia vastineita.

Kirjoitettuaan kuusi romaania,

Kaari Utrion kirjasto on vaikuttava. Se sisaltaa koko Tammen Keltaisen
kirjaston, joka on kuitenkin vain pieni osa kokonaisuutta. Han lukee
paljon ja kuuntelee aanikirjoja. "Kuuntelen kirjoja kun jumppaan
paivittain ohjelmani mukaan. Se on niin tylsaa, etta kuunteleminen
helpottaa sita.” Jumpan lisdksi han sauvalenkkeilee saanndéllisesti.



hén sai valtion kirjallisuuspalkinnon
vuonna 1973.

- Esikoiskirjani julkaisemisesta oli
tuolloin viisi vuotta ja koin itseni en-
si kertaa kirjailijaksi. Sitd ennen olin
kirjoittanut kertomuksia jaromaaneja
- ansaitaksenirahaa nuorena ditind ja
vastavalmistuneena historian maiste-
rina. Alun pitden tulevaisuuden haa-
veissani siinsi tiedeura.

Kaarin keittiossa

Pula-ajan kaupunkilaistyttd Kaari Ut-
rio kertoo sodan jilkeisestd herkusta,
joka syntyi kun kortilla ostettu kanan-
muna vaahdotettiin sidnndostellyn so-
kerin kanssa. Kananmunan syomista
raakana pidettiin siihen aikaan ter-
veellisend. Hin muistaa my6s maidon
haun, pussimaitojen ja lopulta maito-
tolkkien tulon kauppoihin ja osaa vi-
rikkadsti kertoa kehityksen téarkeyden:
epidemioiden eston.

Sen sijaan hén ei tdmédn paivan ku-
luttajana ymmarrd marketin maito-
hyllyn laajaa valikoimaa, elleilaktoo-
sitonta juomaa lasketa.

- Elamme yltakylldisyydessd, jossa
on valinnanvaraa vaikeuksiin saakka.
Olemme kasvaneet puutteesta yliku-
lutuksen aikaan.

Kaari Utrio itse suhtautuu ruokaan
ja ruuanvalmistukseen hyvin prag-
maattisesti.

- Minua kiinnostaa enemmén sota-
historia kuin ruuanhistoria. Teimme
mieheni Kain kanssa yhteistyoté juu-
ri keittidhistorian dédrelld. Jos kirjaan
piti kirjoittaa jotain aikakauden tar-
joiltavista herkuista, niin Kai syventyi
aiheeseen ja kaivoi minulle ainekset,
jotka vein romaaniin.

Kai Linnil oli ruokaan intohimoi-
sesti suhtautuva ammattilainen, joka
vei tietdmyksensa keittion kautta vai-
monsa ravinnoksi.

- Sain 43 vuotta Savoy-ravintolan

tasoista ruokaa kahdesti pdivassa. Kun
meille tuli vieraita Kai suunnitteli ja
valmisti kaiken. Mini tein alkuval-
misteluja, katoin pdydén ja korjasin.
Jossain vaiheessa sain yhdessa kokiksi
opiskelleen ystavimme kanssa Kain
my0s siivoamaan jdlkensa keittiossa
- silld niinhén ravintolan ammattiko-
kitkin tekevét.

Kai Linnild menehtyi vuonna 2017,
ja trauman jilkeen Kaari on saanut
apua ruokahuoltoon tuttavalta.

- Painoni putosi huomattavasti,
mutta alkaa nyt olla palautunut. Olen
oppinut pakastamaan ja syon kellon
mukaan. Nildntunnetta en voi odo-
tella, siti ei tule.

Lukijan halu oppia
Tarinankertojana Kaari Utrio on ilmi6-
mdinen. Sadat tuhannet naiset ovat
saaneet nauttia hdnen sankarihah-
mojensa seikkailuista eri aikakausil-
la. Historia eldéd henkil6iden vaiheiden
jajuonen kddnnosten kautta.

- Lukijoillani on halu viihty3 ja kiin-
nostus oppia. Luennoillani huomasin
sen jo pian, ettd kysymyksid herdd ja
tiedonjano on valtava. Olen saanut kii-
tosta romaanieni sanastosta ja tarkas-
ta ajan kuvauksesta. Olen kirjoittanut
my0s tietokirjoja, silld kaikkea tietoa ei
voi kirjoittaa osaksi romaaneja.

Ajat ovat muuttuneet Utrion kirjaili-
jauran aikana. Viihdekirjailijaa ei kat-
sota endd nendnvartta pitkin, ja naisil-
le suunnattua kulttuuria ja historian
tutkimusta tehddén aktiivisesti. Hin
pitdd erityisesti 1980-lukua naisten
vuosikymmenend, silld silloin sallittiin
naispappeus, voimaan tuli uusi suku-
nimilaki ja sdddettiin tasa-arvolaki.

- Tietokirjani naisten historiasta,
Eevan tyttéret, ilmestyi v. 1984. Sain
julkaista sen kiristimalld kustanta-
moa - sen uskottiin myyvan muuta-
man tuhannen verran minun nimel-

Han pitaa
erityisesti
1980-lukua

naisten vuosikymmenend, silld

silloin sallittiin naispappeus,
voimaan tuli uusi sukunimilaki
ja saadettiin tasa-arvolaki.

lani. Teimme kirjan alusta asti itse
Kai Linnilan kanssa. Koska kirja piti
tehda edullisesti, se painettiin Italias-
sa. Kun 16 000 kappaleen painos tuli
Suomeen, se myytiin heti loppuun.
Suomessa oli kova kiire painaa kirjaa
lisda - lopulta sitd myytiin 154 000
kappaletta.

Voimaa ruuasta 1/2020



Kirjailija

Kaari Utrio asuu
kirjojen keskella
rauhallisella
Somerniemella.
Naisasianaisen
tietoa ja
mielipiteita
halutaan yha
kuulla.
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Tdmikin tarina on viihdyttavaa
kuunneltavaa Kaari Utriolta. Samal-
la héan kaivaa kirjastonsa katkoista
vastikdan ilmestyneen koreankieli-
sen version Eevan tyttéristd. Naisen
historia kiinnostaa tindédn Suomessa
ja maailmalla.

Nainen ruokkijana

Naisten rooliin on liittynyt vahvas-
ti vastuu perheen ruokkimisesta.
Agraari-Suomen ruokavalio oli 1dhes
vegetaarinen, vain syksylld ja juhlissa
syotiin lihaa. Pelloilla kasvoi viljaa ja
juureksia sekd vihanneksia, ja eldimia
pidettiin lannan vuoksi, silld keinolan-
noitteet ovat verrattain uusi keksinto.
1860-luvun nélkdvuosien myota siir-
ryttiin, varsinkin pohjoisessa ja itdi-
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sessd Suomessa, karjatalouteen.

- Naisilla oli agraariyhteiskunnassa
paljon tehtdvig, siind ei ehtinyt luo-
maan ihmeité keittiossa. Puuroa kei-
tettiin paivittdin, jaleivontapéivien lu-
kumaiéra vaihteli idéssi ja lannessa.
Juhlia olj, ja silloin sy6tiin monenlaista
jamonta péivaa. Joulu sekd esimerkik-
si hiit olivat monipaiviisid ruokajuh-
lia. Syksylld teurastettiin eldimet, joita
ei olisi talvella voitu heikon rehutilan-
teen vuoksi pitda. Sadon sdilominen,
voin ja piimén sekd juuston valmistus
oli osa naisen tyotd. Syksyn varastojen
piti riittdd seuraavaan satoon.

Nalkdvuodet kurittivat suomalai-
sia sadnnollisesti. Nalki ei kuitenkaan
tappanut samaan tahtiin kuin epide-
miat.

- Sairaudet, tartunnat koskettivat
kaikkia sddtyyn katsomatta. Vaik-
ka ruokakin oli talon koosta riippu-
en erilaista, ei silld ollut niin paljon
merkitystd kuin esimerkiksi vaimon
kuolemalla. Silloin tuli kiire hankkia
taloon uusi ruuanlaittaja.

Nykytilanne on toinen, sosioeko-
nomiset erot nikyvit kuolleisuudessa
vahvasti, silld terveyserot kasvavat ar-
kivalintojen, ravitsemuksen, liikkumi-
sen, tupakoinnin ja alkoholin kdyton
myotd. Synnytys, lavantauti tai pilaan-
tunut ruoka ei endd vie ditejd ennen-
aikaiseen hautaan.

Tarinat elavat eri
kanavissa
Kaari kertoo kirjan kirjoittamisesta.
Hén loi maailman ja sen henkil6t se-
k3 juonen kulun palasina, jotka sit-
ten liitti yhteen tarinan avulla. Projekti
kesti tavallisesti useamman vuoden.
Hén ei endé kirjoita romaaneja tai tie-
tokirjoja.

Tarinankertojan foorumit ovat
muuttuneet, kuten ympaéristo ja osa
lukijoistakin. Nyt hédn toimii aktiivi-

sestiuudenlaisen leirinuotion darelld,
sosiaalisessa mediassa omalla Face-
book-fanisivullaan. Hinen fanisivul-
laan on yli 17 000 tykk#&jad, ja hdn
kirjoittaa sivulleen muutaman kerran
viikossa.

- Luopuminen pitkistd kirjaprojek-
teista jatti hieman orvon olon. TAima
lyhyiden tekstien kirjoittaminen ja
keskustelun seuraaminen helpottaa
sita.

Romaanin kirjoittamisen tavoin
hénen fanisivunsa rakentuvat héi-
nen avaustensa ympadrilla kaydyista
keskusteluista. Joskus hdnen aloitta-
mansa aiheen ympdrilta esitetddn niin
hyvid kysymyksid, ettd hén kirjaa ne
ylos palatakseen nithin myohemmin.
Kaikld on suunnitelmallista mutta silti
samalla luovaa.

- Olen ollut ddrettomaén iloinen,
kuinka nostamistani historiallisista ai-
heista kehkeytyy keskustelu lukijoiden
kesken. Palstalla kysytdén lisdd, ja mo-
nesti joku osaa vastata kysymykseen
ennen kuin itse ehdin. Lukijat tulevat
paljon ldhemmaksi ja se ilahduttaa.
Tiedonjano on edelleen kova, ja lukijat
haluavat tiedon luotettavalta ldhteelta.

Hén jatkaa tarinankerrontaa myos
erilaisissa tilaisuuksissa, joissa kiy
luennoimassa, sekd kotonaan, jossa
hén ottaa vastaan toimittajia tai vaik-
kapa teatterintekijoitd. Luentoja hin
on pitdnyt satoja, ellei tuhansia.

- Maailma on tdynn4 tarinoita ja ih-
misid, joilla on kiinnostavia tarinoita.
Kirjoitetut tarina sdilyvét, mutta mi-
td kdy nyt digitaalisille tarinoille, joita
tdlla hetkelld tuotamme? Kirja sdilyy
500 vuotta, mutta uskotteko, etta ta-
madn péivan digitaaliset tuotokset ovat
tallessa vield 500 vuoden jilkeen?

Kaari Utrion oma kertomus odot-
taa raakileena eldménkertatoimitta-
jan poydalld. Syksylla padsemme luke-
maan tai ehkipi kuuntelemaan sen. 5]



Hyvia

tekoja

— paremman ravitsemuksen
ja nautinnollisen syomisen puolesta!

Gery palkitsee ensimmaista kertaa

Voimaa ruuasta -teon. Hyvia tekoja tuli ympari

Suomen, ja tdassa esittelemme ne tiiviisti.

inalary:n palvelutalossa paa-
tettiin keratd asukkailta hei-

dédn lempileivontareseptinsa
ja sitten leipoa niitd yhdessa. Ja tie-
tenkin my6s sydda! Ohjaajina toimi-
vat ldhihoitaja Jane ja fysioterapeutti
Tuija, jotka leipoivat yhdessi asukkai-
den kanssa.

8

dmeen Setlementti on jar-
jestdnyt jarjestoverkoston-
sa kanssa tuki- ja ohjaus-

pisteitd sekd terveystietotupia mm.
Héameenlinnan piédterveysasemal-
la, Jukolan terveysasemalla ja po-
pup-kiertueena Himeenlinnan muilla
terveysasemilla. Matalan kynnyksen
toiminta on viety alueiden asukkai-
den keskuuteen, ja se tavoittanut niin
terveysaseman asiakkaita kuin alueen
asukkaita. Mukana ovat olleet alueen
jarjest6t monimuotoisilla teemoillaan
kohdaten ja kuunnellen iloja ja suruja,
jakaen tietoa alueen sote-jarjestdjen
toiminnasta sekd niiden tarjoamasta
tuesta ja opastusta sdhkoisten terveys-
palvelujen kaytossa.

el

ansi-Uudenmaan pelastuslai-
L toksen ja Uudenmaan Pelas-

tusliiton Keittion pelastajilta
saadun lahjoituksen turvin on lievi-
tetty ikddntyneiden ihmisten yksi-
ndisyyttd. Alueen pelastuslaitokset
olivat koonneet yhdessa kirjan, jossa
on maukkaita ruokaohjeita paloase-
mien keittidistd ja turvallisuusvink-
keja kotikeittidihin. Kirjan myynnista
saatu tuotto lahjoitettiin Vanhustyon
keskusliiton Ystavépiiri-toiminnalle.
Lansi-Uudenmaan alueella kokoontu-
villa Ystavapiiri-ryhmilld on mahdolli-
suus hakea lahjoituksesta tukea yhtei-
seen ruokailuun ja seurusteluhetkeen
lounastapaamisten merkeissa. Lahjoi-
tus nimettiin Yhdessé ruoka maistuu
-lounaiksi. Ystdvépiirin lounaat on
koettu mieluisiksi ja voimaannutta-
viksi ryhmien tapaamisten sisalloiksi.

aaseporin kaupungissa, Villa
Anemonen intervalliosastolla

aamu-, vili- jailtapaloja suun-

nitellaan ja valmistetaan yhdessd asuk-
kaiden kanssa. Keskuskeittiostd tulevat
ateriat viimeistellddn ruokahalua he-
rattévasti esimerkiksi kattauksella, ja
lopuksi ruokaillaan yhdessad. Yhdessa
arkiaskareiden tekeminen osastolla tai
vaihdellen my®s erillisessa terapiakeit-
tidssd tarjoavat luontevat ja viihtyisét
puitteet yhdessd ololle. Asukkaiden
vaihtuvuus on arkea, ja kokoontumi-
nen yhteisen tekemisen ympdrille tar-
joaayhteisollisyyden tunnetta. Ruuan
laittaminen yhdessd ja yhdessd syomi-
nen parantavat myos ruokahalua.

Voimaa ruuasta 1/2020



ihtiputaan kunnassa, Koti-

seudun Sanomat -paikallis-

lehdessi on julkaistu Voimaa
vanhuuteen -hankkeen myo6td joka
kuukausi maksullinen kuukauden
ravitsemusvinkki. Ravitsemusvinkit
pohjautuvat virallisiin ravitsemussuo-
situksiin. Aiheet ovat olleet mm. lau-
tasmalli, proteiinit, rasvat, vitamiinit,
erityisruokavaliot sekd ravitsemuksen
erityispiirteet ikddntyneilla.

eski-Suomen Marttojen

hankkeessa jdrjestettiin

kursseja, jotka on tarkoi-
tettu seka kaikille yli 55-vuotiaille
ettd miehille omia kursseja. Kurs-
seilla keskustellaan terveellisestd
jamonipuolisesta ravitsemuksesta
sekd yhdessd valmistetaan ruokaa
jasyodddn. Ruoanvalmistuksella ja
yhdessa syomiselld luodaan yhtei-
sollinen sosiaalinen tapahtuma.

ohtaamispaikka Mielikissa

Ylivieskassa jdrjestettiin jo-

ko lounaan jdlkiruokana tai
erikseen maisteltavana eri marjoista
tehtyjd jdlkiruokia. Samalla muistel-
tiin kun maisteltiin.

Tilaisuuksista rakentuu valokuva-
muistelukortteja, joissa on kuvattu
kyseinen marja, eri vuosikymmenien
esineistod sekd sananlasku pitdjista.
Kortteihin liitetddn myos ohje toteu-
tusta varten. Muistelukortit marjajal-
kiruoista ja vélipaloista on muistelu-
tyon, ravitsemuksen laadun ja ruoka-
kulttuurin kehittdmisen véline.

ounaisrannikon Senioriopetta-

jat (LRSO) jarjesti yhteistyGssa

kokkiopiskelijoiden kanssa Vi-
reyttd ruoasta -kursseja. Nuoret opis-
kelijat toimivat senioripareille ohjaaji-
na. Kursseilla jaettiin tietoa ikddntyvin
ravitsemuksesta itse kokaten, pienin
tietoiskuin ja keskustellen. Tavoitteena
oli my0s saada lisdvinkkeja terveelli-
sestd, maistuvasta, ilmastoystavallises-
td, pieniin talouksiin sopivasta edulli-
sesta ruoanlaitosta. Kurssilla opittiin
uusia ndppdrid ja nopeita valmistusta-
poja ja saatiin tuoretta mielenkiintoa
perehtya vaikkapa pakastealtaiden tar-
jontaan. Kokkaus oli voimaannuttavaa
ja vireyttdvaa yhdessdoloa.

ilhelmiinan

palveluko-

dissa muis-
tisairaiden ryhmakoti
Vaindmoisen asukkai-
den ruokailutilanteista
haluttiin tehda viihtyisia
jalevollisia sekd kannus-
taa asukkaita sydomaan
omatoimisesti ja riit-
tavasti. Sekd asukkaat
ettd henkil6kunta osal-
listuivat kodinomaisen ruokailuhet-
ken suunnitteluun. Henkil6kunta on
kokenut, ettd on ollut mahtavaa siir-
tyd pois laitosmaisuuden kahleista ja
huomioida aidosti yksil6llisyys. Muu-
tos aloitettiin lounaasta ja kun se su-
jui, siirryttiin pdivékahvi tarjoilemaan
samalla tyylilld, ja pian on iltapalan
muutoksen vuoro.
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ihtiputaan kotihoito on jar-
jestdnyt pdivatoiminnan ryh-
mien yhteydessa kylien asuk-
kaille keittolounaita. Keitto ja puurot
sekd muut tarvikkeet on tilattu palve-
lukeskuksen keittitltd valmiina. Lou-
naan aikana on jaettu ravitsemustie-
toutta ja vaihdeltu omia hyvii resepte-
ja. Kylilla toimivissa ryhmissd on myds

itse valmistettu vilipaloja, leivottu,
opeteltu kalankdsittelyd, sienitunte-
musta ja tehty mm. perinneruokia.
Kylille vietyna tavoitetaan asukkaita,
jotka eivit padse lilkkkumaan asutus-
keskuksiin. Yhdessd ruokaileminen
on myos sosiaalinen tapahtuma, jo-
ka lisdd yhteisollisyytta ja toisista va-
littAmista.



elsingin Kotisataman yhtei-
sollisen kerrostalon asuk-
kaat, joiden keski-ikd on

noin 70 vuotta, osallistuvat joko
keittiotehtaviin tai yhteisten tilojen
siivoamiseen kiertdvilld vuorolla.
Asukkaat kokevat yhteistoiminnan
vaikuttavan myonteisesti heidin
hyvinvointiin ja eldmé&nlaatuun, vi-
reyteen ja omatoimisuuteen, ja se
sddstdd yhteiskunnan varoja. Keit-
tiossd valmistetaan laitosvalineistol-
14 ruokaa piivittdin ja se nautitaan
yhdessd illan suussa. Aterian hinta
on alhainen, 4,50 €. Se valmistetaan
vapaaehtoisvoimin eika palkkakus-
tannuksia ole. Ruokahavikin mini-
moimiseksi ylijadnyttd ruokaa saa
ostaa my0s kotiin. Raaka-aineiden
ja pakkausten valinta tehddin sekd
terveytta ettd ympaérist6d ajatellen
ja kierrdttden.

astamalassa sijaitsevan hoivako-

din, Tupahoivan omassa keitti-

0ssd hyodynnetdidn vuoden-
aikoja ja satokalenteria ja kdytetdan
paikallisten yrittdjien tuotteita. Asuk-
kaat osallistuvat halutessaan ruuan
valmistukseen salaatteja pilkkomal-
la, perunoita kuorimalla, ja leivonta
on suosittua ohjelmaa. Mieliruuat on
huomioitu ruokalistan suunnittelussa.
Kattauksiin kiinnitetddn erityistd huo-
mioita. Koko Tupahoivan véki ruokai-
lee yhdessa hoitajat mukaan lukien.

oitokoti Annalassa on in-

nostuttu muutama vuo-

si sitten laatikkoviljelysta
Marttojen hankkeen my6td. Kak-
si hoitokotia on samassa pihapii-
rissd ja kahdesta pihaan rakenne-
tusta laatikosta oli molemmille
taloille iloa ja hyotyd. Asukkaat
pddsivdt mukaan hyotykasvien
viljelyyn, hoitoon ja sadonkorjuu-
seen. Kevaalld mietitdan asukkai-
den kanssa, mité viljelldédn tule-
vana kesdnd. Annalassa iloitaan
asukkaiden muistelujen ja riemun
madrastd kun kevaalla kylvetdan
ja kesdlla hoidetaan ja tutkitaan
viljelyksien kasvua. Pihamaalta
16ytyy myds marjapensaita ja kas-
vihuone. Loppusyksystd, kekrin
aikaan vietetaan sadonkorjuujuh-
laa, johon kutsutaan my6s omai-
set. Talon keittdja valmistaa sadon
antimista herkullisia ruokia jalei-
vonnaisia.
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ampereella Virkedt Ikdmie-

het -hanke pyrkii erityisesti

ikdmiesten tavoittamiseen ja
aktivoimiseen "dijaporukoissa” Ta-
voitteena on, ettd ikimiesten ruuan-
laittotaidot paranevat, he syovit ter-
veellisemmin ja liikkuvat aiempaa
enemman ja monipuolisemmin. Li-
sédksi tavoitteena on, ettd miesten hy-
vinvointi, eldménlaatu ja osallisuus
kohenevat ja he uskaltautuvat kokei-
lemaan digisovelluksia oman hyvin-

vointinsa edistdmisessd.

Toimintamuotona on eldkeikiisille
kotona asuville miehille suunnatut ra-
vitsemus- ja lilkuntakurssit. Kursseja
vetdvit ravitsemusterapeutti ja fysio-
terapeutti yhdessa. Kursseja toteute-
taan eri puolilla Tamperetta esimer-
kiksi palvelukeskuksilla ja kerhotilois-
sa, jotta paikalle tulo olisi helppoa ja
sitd myoten kynnys osallistumiselle
olisi matala.

Voimaa ruuasta 1/2020



MARJA KRONS

Kirjoittaja on tietokirjailija, entinen paatoimittaja ja rotissoori.

Pukinkontin parhaat

Vuoden ensimmaiseen lukulamppuun on keratty Kirjoja, joi-
ta pukki ei ehka muistanut tuoda, vaikka syyta olisi ollutkin.
Kirjat ilmestyivat viime syksyna.

Olli Jalonen sai vuonna 2018 Finlandian
Taivaanpallosta. Viime syksyna sille il-
mestyi jatkoa. Merenpeitto kertoo nuoren
Anguksen elamasta vuodesta 1688 vuo-
teen 1700. Anguksesta tulee aikamies,
joka jatkaa tiedemies Edmond Halleyn
perheessa. Angus ottaa palkattomana
apurina, maailman ja luonnonilmididen
tutkijana riskeja, jotka vievat hanen ter-
veytensd, mutta optimismi ei katoa.

MEREN-

PEITTO

Sirpa Kahkésen Muistoruoho vie
Kuopio-sarjan 1970-luvulle, jolloin
kaydyt sodat vield varjostivat per-
he-elamaa. Kahkdsen naiset pus-
kevat eteenpdin, mutta muistavat
vield menneen elavasti. Ei enka Kuo-
pio-sarjan komein, mutta liikuttava.

Sirpa _
KihKkonen 4
Muisto- |

Raija Orasen Manusta on puhuttu tur-
han vahan. Elokuussa ilmestynyt, hienot
arvostelut saanut kirja kertoo kymmen-
kertaisesti Mauno Koivistosta sen, mita
Jari Tervo on saarnannut televisiossa.
Samalla Oranen kuvaa hienosti ja rakkau-
della sita, mita paassa tapahtuu vanhe-
tessa. Arvokkaasti, kuten Manu.

Teeveestakin tuttu Margaret Atwoodin
Orjattaresi vie tarinan Gileadista dra-
maattiseen paatokseen teoksessa Tes-
tamentit Gilead on jo sisaltd madanty-
massa, ja kolme erilaista naista kuvaa
loppunadytdsta eri kuvakulmista. Tapah-
tumia, jannitysta ja ihmiskohtaloita on
erilaisia. Jos Orjattaresi tai tv-sarja on
koukuttanut, Testamentit koukuttaa myos.

MARGARET
ATWOOD

Testamentit
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Jari Tervon Loiri on taas syksyn mittaan
ajanvietelehdistdssa purtu puhki, 1ahinna
kirjan siséltamien Loirin elamaan kuulu-
neiden saadyttdmyyksien takia. Mutta ne
ovat haviavan pieni osa kirjan sanomaa:
paaosassa on se, mita tapahtui suomalai-
sessa elokuva- ja teatterikentassa viimek-
si kuluneiden kuuden vuosikymmenen
aikana. Loiri on rehellinen ja Tervo osaa
kirjata sen. Ei ihme, ettd jouluun mennessa myynti saavutti
80 000 kappaletta.

Mikko Rimmisen Jos se ndyttdd silta
on patamusta komedia surullisesta, syys-
ta vaikenevasta vaarista, Lyysta. Lyy on
tuppisuu, joka lopulta suunsa avatessaan
pahoittaa naapurien mielen. Rimmisen
kielessa soi yksinaisyys ja suru.

Teemu Keskisarjan jokainen teos [ &
on historiasta nautiskelevalle huip-
puhetki. Niin myés Murhanenke-
li, joka kertoo Suuresta Pohjan
sodasta Ruotsin itdisen maakun-
nan, pienen Suomen, asukkaiden
kohtaloiden kannalta. Keskisarja
on taiturimainen kirjoittaja, ja asi-
antuntevat taustajoukot takaavat
myos laadun.

Jos taidehistorioitsija Hanna-Riikka
Schreckin elaméakerta Ellen Thesleffis-
ta jai lilan raskaana valiin, voi asian nyt
korjata vaikka yhdessa lasten ja lasten-
lasten kanssa Schreckin ja lida Turpei-
sen kirjoittamalla, Annukka Makijarven
piirtamalla kuvateoksella Ellen T. Kirjas-
ta selviaa Ellen Thesleffin elama suurin
piirtein sellaisena, kuin han sen eli: varikkaana, periksianta-
mattomana kosmopoliittina ja nerona.
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ETM, KRISTA KORPELA-KOSONEN

Vihreissa kasvisisa

on paljon K-vitamiinia

® K-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini,
joka on valttamatonta veren hyytymisel-
le. Se vaikuttaa liséksi luuston kuntoon.
Hyvia lahteitd ovat etenkin vihreat kas-
vikset, kuten ruusukaali, lehtikaali, pi-
naatti ja nokkonen. Myos kasvidéljyista
saa K-vitamiinia.

Verenohennuslaake Marevania kayt-
tavien on hyva pitaa paivittainen K-vita-
miinin saanti mahdollisimman tasaisena.

Suuret kerta-annokset vihreita kasviksia
voivat vaikuttaa ladkitykseen, mutta esi-
merkiksi lautasellinen pinaattikeittoa tai
2-3 ruusukaalin nuppua ei aiheuta on-
gelmia. Monipuolista kasvisten kayttda
ei kannata liilkaa rajoittaa laakityksen ta-
kia, vaan tavoite on, etta ladkkeen maa-
ra sovitetaan terveelliseen ruokavalioon
sopivaksi.

Popsi,

popsi
paprikaa

@ Vuoden vihannes paprika tuo varia
ja vitamiineja ruokapdytaan. Punai-
sen, keltaisen, oranssin ja vihreén va-
reissa hehkuva paprika on erinomai-
nen C-vitamiinin lahde. Siita saa myos
B-vitamiineja seka A-vitamiinin esias-
teena toimivaa beetakaroteenia, jo-
ta on runsaasti varsinkin punaisessa
paprikassa. Rapsakkaa paprikaa on
helppo lisaté raikkaaksi tuorepalaksi
voileivan paalle. Se maistuu muka-
valta myds salaateissa ja lampimissa
ruuissa, kuten keiton ja padan joukos-
sa. Monikayttéinen paprika on ko-
tiutunut suomalaiseen ruokavalioon
1970-luvulla.

Pehmea rasva tekee hyvaa luustolle ja lihaksille

® Ruokavalion rasvan laatuun kannattaa
panostaa. Pehmea, tyydyttymaton rasva
on suositeltavaa sydamen ja aivojen ter-
veydelle, mutta se vaikuttaa myonteisesti
myds luuston kuntoon ja lihasmassaan.
Luuntiheydelle ja lihasmassalle on hy6-
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dyksi, etta ainakin 2/3 syddyista rasvoista
valitaan pehmeina ravitsemussuositusten
mukaisesti. Hyvia pehmean rasvan lah-
teita ovat kasvidljyt ja niista valmistetut
margariinit, 6ljypohjaiset salaatinkastik-
keet, kala, pahkinat ja siemenet.

Rasvan laadulla on merkitystd mm.
sydan- ja muistisairauksien, kohonneen
verenpaineen ja tyypin 2 diabeteksen
ehkaisyssa ja hoidossa.

Voimaa ruuasta 1/2020



Laillistettu ravitsemusterapeutti Johanna Rapo ¢ Gery ry

Minulla on ongelmia makean syomisen kanssa.

Jatkuvasti ja etenkin iltaisin tekee mieli esimerkiksi suklaata ja irtokarkkeja, enkdi pdicise

siitd eroon. Olen varmaan sokeririippuvainen eikd minulla ole mitddn itsekuria.

Minun on pakko kieltdd itseltdni kaikki makea, koska en osaa syéddi sitd kohtuudella.

Suklaa on pahin ja jos sallin itselleni palan, ei se jdd vain siihen.

VASTAUS

Hei Eeva, kiitos kysymyksestisi. Ma-
keanhimoa selittdvdt monet tekijét,
joten vastaus kysymykseesi ei ole ihan
yksinkertainen. Ihmisilld on synnyn-
ndinen mieltymys makeaan ja pe-
rintotekijdt voivat osaltaan selittda
makeanhimoa, mutta myos omilla
ruokailutottumuksilla on merkitté-
véa vaikutus. Sokeririippuvuutta tie-
de ei ole osoittanut ja timéan hetken
tutkimusten mukaan yksittdiset ruo-
ka-aineet, kuten sokeri, eiviat aiheuta
fysiologista riippuvuutta. Kyseessd on
enemminkin sydmiseen kohdistuva
toiminnallinen riippuvuus, joka on
verrattavissa esimerkiksi peliriippu-
vuuteen.

Totaalisen makeasta kieltdytymisen
sijaan olisi parempi opetella kohtuu-
kayttod. Makeanhimon hillitsemises-
sd ei ole kyse itsekurista tai tahdon-
voimasta, vaan on hyvi pysdhtya
tarkastelemaan omia tottumuksia ja
ensisijaisesti laittaa ravitsemuksen
perusasiat kuntoon.

Mikaili ruokavaliosta ei saada riitti-
vésti energiaa ja ateriarytmi on epa-
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sddnnollinen, tulee helposti mielite-
koja. Jos makeanhimo iskee esimer-
kiksi illalla, on hyva pohtia, ettd jaiko
syominen aamupdivélld vihdiseksi
tai tuliko paivélla pitkid ateriavéle-
ja. Liian vdhdisestd syomisestd seu-
raa energiavajetta, jolloin mieliteko
herkkuja kohtaan kasvaa.

Makeanhimon taustalla voi vaikut-
taa stressi ja univaje. Silloin elimistos-
séd tuotetaan hormonia, joka lisd ruo-
kahalun tunnetta. Vasyneend tekee
herkemmin mieli makeaa ja on vai-
keampi tehda niin sanotusti fiksum-
pia valintoja. Jo riittdvd nukkuminen
ja stressitasojen viheneminen voivat
osaltaan korjata makeanhimoa.

Lisédksi on hyvé pohtia omaa suh-
detta herkkuihin ja sydmiseen ylip4a-
tddn. Kielteisyys-ajattelu on omiaan
lisddmadn himoa kiellettyd ruokaa
kohtaan. Jos vield syyllistdd itseddn
valinnoistaan ajaudutaan yha tiukem-
min noidankehéén, jossa syyllistymi-
sestd seuraa ikdvid tunteita ja himo
herkkua kohtaan vain kasvaa.

Mita jos sallisit herkkua itsellesi,

- Eeva 61 vuotta

sen sijaan, ettd kieltdisit sen? Kieltdy-
mys luo ruoalle palkintoarvoa, jolloin
sitd halutaan normaalia enemman.
Voisitko luopua ruuan jaottelemisesta
kiellettyihin tai sallittuihin ruokiin?
Ajatusmallit ja asenteet eivdt muutu
hetkessi, tarvitaan aikaa ja harjoit-
telua.

Omia tapoja on siis hyva aina tar-
kastella kokonaisvaltaisesti, silld ravit-
semus, liikkunta, uni, stressi vaikuttavat
kaikki toisiinsa ja kokonaisuuteen. Ti-
lanteessasi kannustaisin ensiksi tar-
kastelemaan nditd perusasioita ja lait-
tamaan niit tarvittaessa kuntoon.

Jos ndistd huolimatta asia ei ratkea,
on pohdittava voiko kyseessd olla tun-
nesy6minen tai ahmintatyyppinen oi-
reilu? Tunteet on hyva opetella kisit-
telemdédn sen sijaan ettd tukahduttaisi
niitd syomalla.

Saannollinen sydminen suojaa par-
haiten kaikilta néiltd, mutta vakavam-
piin ongelmiin kuten syomish&irioon,
on syytd hakea ammattiapua.

13



MAIJA SOLJANLAHTI

Jos syominen

Aktivointi ruokailuhetkeen, sopiva apu ja tuki

ruokaillessa mahdollistaa aterioinnin.

oimintaterapeutti Anne-
li Willman vahtii lasten
kanssa uunissa paistuvia
herkkuja Kannelméen
palvelutalon muistiyksikké Sinikellon
keittiossa. Esikoululaiset ovat leipo-
neet pullaa ja torttuja ikddntyneiden
asukkaiden kanssa. Yhdesséd lasten
kanssa leivotaan, ulkoillaan, pela-
taan pelejd tai askarrellaan tutussa
porukassa miltei viikoittain. Yhteisen
leivontahetken onnistumista tukevat
terapia- ja hoitohenkilokunta yhteis-
tuumin, silld jokainen asukas tarvitsee
yksil6llistd ohjausta osallistuakseen
herkulliseen toimintaan.

Ruuan tuoksut ja osallistuminen

ruuan valmistukseen ovat omiaan he-
rattimadn kiinnostusta ruokaa koh-
taan. Muistisairauden edetessa kaikki
eivit tunnista naldn tunnetta tai tied4,
mitd pitdad tehd4, jotta ndlkd havida.
Tietoisuus itsestd ja ympdristostd aut-
taa muistisairasta henkilod olemaan
lasné ja tekemidn sydmiseen liittyvid
paitoksid sekd ohjaamaan tietoisem-
min kehon asentoja ja liikkeita.

Rutiinit tuovat turvaa

Siirtyminen yhteisen péyddan ympa-
rille, kodinomainen sisustus ja tuttu
poytdseura suuntaavat ajatukset ruo-
kailuun. Anneli puhuu mielen ja ke-
hon tietoisuudesta, eli muistisairaan
henkilon heréttelystd reagoimaan
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ruokaan ja hahmottamaan ympéris-
toadan.

- Vireystila voi olla erilainen eri
pdivin, siksi kiireeton kohtaaminen
on tarkedi. Ennen ruokailua ja ruo-
kailuvélineiden kanssa toimimista
on tiarkedd saada henkil6 hyvian vi-
reystilaan. Téll6in hdn on valmiimpi
nauttimaan ateriaa omatoimisemmin.
Toiset tarvitsevat silmékkdin sanallis-
ta ohjausta, toisille mallinnetaan oh-
jaamalla lusikkaa suuhun muutaman
kerran. Kolmatta voi syottad asukkaal-
le sopivassa rytmissd. Jotkut tarvitse-
vat vain ruokaseuraa kdynnistdimaén
keskeytyvan ruokailun.

Anneli Wilman muistuttaa enna-
koinnista. Kun asukkaat ovat tuttuja,
voidaan vaikeat tilanteet ehkiistd. Ru-
tiinit ovat monelle turvallisuuden tun-
netta lisddvig, ja jos niistd poiketaan,
on ennakointi tarkedd. Muistisairaan
maailmassa hallitsemattomuus on pe-
lottavaa ja aiheuttaa toiminnasta kiel-
taytymista.

- Aktivoivat retket esimerkiksi ta-
pahtumiin tai muihin ruokailutiloi-
hin onnistuvat, jos tilanne on hyvin
ennakoitu. Muuten retkestd voi tulla
kaikille raskas.

Apua ja tukea
yksilollisesti

Annelin projektina on saada tdni
vuonna ohjeistus ruokailun edista-

© MAIJA SOLJANLAHTI

VINKKEJA
RUOKAILUUN

1. Aktivoidaan mieli
ja keho ruokailuun,
aikaan ja paikkaan

kehon asentojen ja raajojen
herattely

Lusikka suuhun -jumppa
ruokailun aloituslaulut
kohdistettu jutustelu kasvokkain

N © 0 O

Osallistetaan
omatoimiseen ruokailuun

® haetaan yhdessa ruokaa
ja valitaan itse

® nostetaan ruoka kauniissa ja
toimivissa astioissa pdytaan,
josta voi itse annostella tai
voidaan maistattaa pala ja
jutella mausta

® Kkotoisa, ruokailua tukeva
ymparisto:
e tasoerot, etaisyydet
e rauhallisuus
e riittava seura

e valaistus, kontrastit

Térkedd on katse, kosketus
ja ldasndolo — Kohtaaminen
ihmiselté ihmiselle!
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Toimintaterapeutti Anneli

Willman esittelee ratkaisuja
mahdollisimman omatoimiseen
ruokailuun. Moni pitkaaikaishoidon
asukkaista tarvitsee apua, mutta
lilkaa ei saa huoltaa, jottei henkil6
meneta omaa otettaan.

miseksi Helsingin kaupungin van-
hustyo6n piiriin niin pitkdaikais- kuin
kotipalveluihin. Yhteisilld ohjeilla ha-
lutaan kohentaa asukkaisen ravitse-
mustilaa ja helpottaa ruokailua. Niihin
liittyy koulutusta, tehtédvia seka kuval-
lista materiaalia. Ohjeet liitetdan aktii-
viseksi osaksi hoivaty6td sekd linkite-
tddn Apotti-potilastietojirjestelmadn.

- Eri alan ammattilaisten on tér-
kedd puhua yhteistd kieltd. Ruokai-
lun ongelmat voidaan niputtaa ilmi-
oiksi, jotka nakyvit eri ammattilaiselle
hieman erilaisina. Vaikeuksia voi olla
istuma-asennon ylldpidossa, kiden
liikelaajuudessa tai ruokalautasen
hahmottamisessa. Ndihin ratkaisut
loytyvit kun asiasta puhutaan yhtei-
sesti ja suunnitellaan tarvittava apu-
tai toimintamalli.

Ensin taytyy tietdd, mista asia kii-
kastaa. Tarkedd on tuntea ja tutkia
henkilon tottumukset ja tavat, silla
niiden tukeminen kohentaa eldmén
laatua sekd mielekkyyttd. Ratkaisuja
on ja niitd pitdd rohkeasti kokeilla,
omatoimisuuteen kannustaen.

- Vaikka ruoka olisi maistuvaa ja ra-
vintoaineet kohdillaan, saattaa ruo-
kailun estdi esimerkiksi virheasen-
to, lysysséd istuminen. Sen voi korjata
apuvilineilld, vaikkapa tyynylla. Jos
henkil6 sy0 aina vain puoletlautasesta
tyhjaksi hahmotushdirion takia, voi-
daan lautasen paikkaa kohdistaa ni-
kokenttddn sekd kddntda se sopivassa
vaiheessa ruokailua. Varikontrastien
lisddminen pOyddssd auttaa monia,
myos heikommin nikevii. [
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Apuvalineita
ruokailuun

Tieto ruokailua tukevista apuvélineistd on hajallaan eri yritysten, apuva-
linekauppojen, potilasjdrjestdjen ja kuntien tai kaupunkien neuvonta-
pisteissd. Tdssd muutamia vinkkejd jos puristusvoima on heikkoa, muki
heilahtaa helposti kumoon, niska on jaykkd, ndkdkyky on heikentynyt tai
hahmottaminen on vaikeutunut. Monesti vasta kokeilemalla 16ytyy sopi-
vimmat apuvélineet.

Kevyet astiat on helppo nostaa mutta my0s helppo kaataa. Jos kédsissd on
vapinaa, kannattaa kotiin valita painavia astioita. Tarjolla on mukiin seka
lautaseen sopivia kumisia vanteita, jotka estdvét liukumista ja kaatumis-
ta. My0s lautasen tai lasin alle voi laittaa liukuesteena toimivan tabletin,
mielellddn kontrastivdrisen. Painava posliinilautanen myos pitdd ruuan
pidempédédn lampoisena.

Heikko ndko tai muistisairaus vaikeuttavat hahmottamista. Kontras-
tit poydén tai poytiliinan ja lautasen sekd lasin tai mukin vélilld auttavat
hahmottamaan tilaa ja tilannetta. Selkeét vérit ja oikeanlaisten aterimien
kaytto helpottavat omatoimista syomista.

Lautasen korkeampi reuna vihentad tarvetta veitsen kéytolle ja helpottaa
ruuan ottamista haarukkaan tai lusikkaan. Paksu kahva aterimessa hel-
pottaa aterimen kayttod: sen 16ytymistd sekd kddessd pysymistd, samoin
kuin kunnon kahva mukissa.

Jos niska on jaykka tai suun motoriikka on heikentynyt, kannattaa ko-
keilla nend- tai horppyytysmukia, jossa on lovi nenédn puolella. Silloin
juominen onnistuu, vaikkei paité saisikaan kallistumaan tai nielemisen
kanssa on vaikeuksia.

Hyvilld valaistuksella on myos merkitystd. Hyva valo auttaa ndkeméan
ja sen tuoma varjo auttaa havaitsemaan astiat ja ruokailuvilineet.

My®6s ruuan vérilld on vélid. Virikds ruoka erottuu vaalealta lautaselta.
Perunamuusi, valkokastike ja vaalea kala kaipaavat varitystd, esimerkiksi
punajuuresta, herneisté ja perunamuusin "virjadmisestd” porkkanaso-
seella. Vireilld on myos ruokaha-
lua herattava vaikutus, jopa lauta-
sen virilld on siihen vaikutusta. =]

Astioiden liukumista estaa
kuminen tabletti. Varireunat
lautasessa, kulhossa ja mukissa
auttavat hahmottamaan.
Aterimien paksut kahvat
helpottavat otetta.
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Onko ikaihmisen
tarpeellista laihduttaa,
Jjos painoa on kertynyt

runsaasti?

kddntyneen henkilon pai-

nonpudotuksen tavoit-

teet ja toimet asetetaan

tarkastelemalla kokonais-
terveyttd, eli mahdollisia pitkdaikais-
sairauksia, lihaskadon eli sarkopenian
riskid, toimintakyky3, liilkuntakykyd ja
avuntarvetta.

Painonpudotus
ikdantyneilla

Yleensd painonpudotuksen tarve
liittyy lihavuuden aiheuttamiin lii-
tdnniissairauksien hoitoon (esim.
syddn- ja verisuonitaudit, tyypin 2
diabetes) tai liikkkumisen vaikeuteen,
jota painonpudotuksella pyritdan hel-
pottamaan.

Periaatteena on, ettd painonpudo-
tuksen tulisi tapahtua hitaasti, ja ta-
voitteena on noin 5-10 % painonpu-
dotus puolen vuoden tai pidemmén
ajan kuluessa. Energiarajoituksen tu-
lisi olla kohtuullinen ja yksilollisesti
arvioitu. Etenkin heilld, jolla havai-
taan sarkopeenista lihavuutta, ener-
giarajoitus voi olla vieldkin pienempi
jalaihdutuksen tulisi tapahtua edelld
mainittua hitaammin.

Kun ihminen laihtuu, noin neljan-
nes pudotetusta painosta on usein li-
hasta. Lihasmassan viheneminen on
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Ikédantyneiden painoindeksi voi Kaypa hoito -suosituksen mukaan olla hie-
man korkeampi kuin nuoremmilla. Painoindeksi 25-29 kg/m2 on ikaihmi-
sille lukema, joka ei yleensa aiheuta tarvetta painonpudotukseen, vaan talla
painoindeksivalilla suositellaan painon vakaana pitamista.

Etenkin alle 75-vuotiailla reilu ylipaino, painoindeksi yli 30 kg/m2, voi
heikentaa terveytta ja haitata liikuntakykya.

Painoindeksissa paino jaetaan pituuden "neliélla" eli paino (kg) jaettuna
(pituus (m) x pituus (m)). Painoindeksiin on syyta suhtautua sopivalla jous-
tavuudella, sen vahvuus on vaestétasolla, ei yksilotasolla.

Lihavuus lisaa sydan- ja verisuonitautien ja tyypin 2-diabeteksen riskia, on
yhteydessa toimintakyvyn heikkenemiseen ja avuntarpeen lisdantymiseen
ikaantyneilla. Toisaalta ylipaino ei ikdantyneilla ole yhta haitallista kuin nuo-
remmilla. Etenkin vanhimmilla ikdantyneilla hieman normaalipainoa korkeampi
painoindeksi saattaa suojata ennenaikaisen kuoleman riskilta. Tutkimusten
mukaan suurimmassa ennenaikaisen kuoleman riskissa ovat alipainoiset ja
hyvin lihavat, jolloin elinajanennuste on pisin ylipainoisilla ja lievasti lihavilla
ikaantyneilla. Osittain korkeamman painon suojaava vaikutus perustuu sii-
hen, ettd vanhimmat ja sairaimmat ikaantyneet voivat menettaa painoaan
sairauksien ja toimintakyvyn heikkenemisen yhteydessa, jolloin korkeampi
paino nayttaytyy suojaavana. Toisaalta ikaantymiseen liittyva pituuden ly-
heneminenkin nostaa keinotekoisesti painoindeksiad, vaikka paino pysyisi
samana. Korkeamman painon suojaava vaikutus ei kuitenkaan tarkoita sita,
etta koko ikansa hoikkana pysyneet ikaantyneet olisivat alhaisemman pai-
nonsa takia suuremmassa riskissa kuin painavammat ikaantyneet.

haitallista kokonaisterveyden kannal-
ta.

Tutkimustietoa painonpudotuk-
sen hyddyistd yli 75-vuotiaille ei ole.
Idkkaille ja toimintakyvyltd heikko-
kuntoisille suositellaan piivittiis-
td liikuntaa sekd terveyttd edistavaa
ruokavaliota ilman energiarajoitusta,
jandiden keinojen riittavyytti arvioi-
daan yksilollisesti.

Riskina lihaskato

Ikddntyessd liilkunnan méaré yleen-
sd vihenee, jonka seurauksena myos
lihasmassa ja -voima pienenevit.
Ikdantyneen terveyttd ja fyysista toi-
mintakykya uhkaa lihaskato eli sar-
kopenia, jossa lihasmassan méard on
huomattavasti pienentynyt ja lihas-
voima sekd fyysinen suorituskyky ovat
heikentyneet. Sarkopenian kehittymi-
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Taulukko 1. :
Keinot j
painonpudotukseen
ikaantyneilla

Saannollista liikuntaa useita kertoja viikossa; seka aerobista liikuntaa etta li-
haskuntoliikuntaa. Aerobinen liikunta voi olla esim. reipasta kavelya tai kunto-
pyoralla polkemista, uimista, vesijumppaa tai ohjattua liikuntaa. Lihaskuntoa
voi harjoittaa myos kotona, arkiliikuntaa unohtamatta.

Kohtuullinen, yksiollinen energiarajoitus (esim 500 kcal/vrk), ei kuitenkaan
enempaa kuin 1000 kcal/vrk, erittain niukkaenergista ruokavaliota ei suositel-
la. Sarkopeenisessa lihavuudessa maltillinen energiarajoitus (esim. 250-500
kcal/vrk).

Painoa pudotetaan hitaasti, 5-10 % noin puolen vuoden aikana, sarkopeeni-
sessa lihavuudessa painonpudotustahti voi olla vieldkin hitaampi.

Ruokavalio on monipuolinen, terveytta edistava ja ravitsemukselliset tarpeet
tayttava, suositellaan laillistetun ravitsemusterapeutin konsultaatiota.

Saannoéllinen ateriarytmi; 3-6 kertaa paivassa pitaa naldntunteen kurissa ja
pitaa olon virkeana.

Proteiinia tulisi saada ruokavaliosta ainakin 1,2-1,4 g/paino kg/vrk, kaytan-
néssa noin 80-100 g. Riittéva proteiinin saanti lisaa kyllaisyyden tunnetta ja
auttaa sailyttamaan lihasta. Hyvia proteiininlahteita ovat maitotuotteet (esim.
maito, piima, rahka, raejuusto, jogurtti), broileri, kala, liha, kananmuna, pavut,
linssit, herneet seka naista tehdyt tuotteet.

Lisatddn monipuolisesti kasviksia ruokavalioon — korvataan huonolaatuisia
hiilihydraatteja kasviksilla, tavoite vahintaan > kg kasviksia paivassa, joista
puolet vihanneksia ja juureksia ja toinen puoli hedelmia ja marjoja. Kasviksissa
on paljon vitamiineja ja kivennaisaineita, mutta vain véhan energiaa.

Vahennetaan vahakuituisia hiilihydraattien lahteita ja lisattya sokeria kuten lei-
vonnaisia, kekseja, jaatelda, sokeroituja juomia, suolaisia naposteltavia kuten
sipseja, pasteijoita, suolakekseja ja valipalakekseja.

Vahennetaan alkoholin kayttdéa. Alkoholi siséltda runsaasti energiaa ja voi lisata
nalan tunnetta ja napostelua.

Nesteita tulisi juoda 1-1,5 I/vrk, ja tatda enemman liikkuessa ja hikoillessa. Vesi
on paras janojuoma. Enintaan 1 lasi tdysmehua paivassa. Valtetaan sokeroituja
juomia kuten virvoitusjuomia tai sokeroituja mehuja.

Korvataan vahakuituisia viljatuotteita taysjyvaviljoilla. Paljon kuitua sisaltavat
taysjyvaviljatuotteet pitavat nalkaa paremmin kurissa, tasoittavat veren rasva-
ja sokeriarvoja ja edistavat suoliston terveytta.

Vahennetaan huonolaatuisten rasvojen (rasvainen liha, prosessoidut lihatuotteet,
leivonnaiset, rasvaiset maitotuotteet, voi) maaraa ruokavaliossa ja suositaan hy-
valaatuisia rasvoja kohtuudella (kasvidljyt, pahkinat, siemenet, rasvainen kala).

D-vitamiinia tarvittaessa ravintolisana.

Annetaan tukea saavutetun painon yllapitamiseen.

Voimaa ruuasta 1/2020

seen vaikuttavat monet tekijdt, mutta
ravitsemus ja liikunta ovat tarkeitd sen
ehkaisyssa.

Sekd sarkopenia ettd lihavuus hei-
kentéavat ikddntyneen terveyttd ja toi-
mintakykyd. Yhdistelmastd puhutaan
sarkopeenisena lihavuutena.

Arviolta noin 80 %:1la laihdutta-
neista paino nousee takaisin tai jopa
alkuperdistd painoa korkeammalle.
Painonvaihtelut ovat erityisen haitalli-
sia sarkopeenisessa lihavuudessa. Nii-
den seurauksena menetetty lihasku-
dos tulee helposti takaisin rasvaku-
doksena painon taas noustessa, ja se
johtaa entistd vaikeampaan sarkopee-
niseen lihavuuteen. Siksi on parasta
valttdd painon suuria heilahduksia.

Liikunta olennainen osa
painonhallintaa

Tutkimuksia ikddntyneiden painon-
pudotuksesta ja sen vaikutukses-
ta fyysiseen toimintakykyyn ja ela-
maénlaatuun on tehty etupédéssé 60-
74 -vuotiailla. Ndissd tutkimuksissa
painonpudotus on edistdnyt terveyttd,
fyysistd toimintakyky4 ja eldiménlaa-
tua, mutta on erittdin tarkedd yhdistaa
se lilkkuntaan.

Painonpudottajan ruokavalion
tulisi olla monipuolinen ja maukas.
Liian rajoitettu, yksipuolinen ja niuk-
ka ruokavalio voi johtaa ravintoainei-
den puutoksiin, kithdyttdd lihaskatoa,
lisdtd murtumariskid ja heikentéa ela-
manlaatua.

Ottamalla liikunta, seké lihaskun-
toharjoittelu ettd aerobinen liikunta,
osaksi painonpudotusta sadstyy laih-
dutuksen yhteydessd sekd lihas- ettd
luumassaa selvésti enemmaén kuin
pelkilld ruokavaliolla toteutetussa
painonpudotuksessa. Jo pelkka lii-
kunnan lisidminen voi parantaa fyy-
sistd toimintakykyd ilman painonpu-
dotusta.
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( 1960-70 luvulla
Cambridge-kuuri,
jonka kehitti tohtori

Alan Howard. Nykyaan
laihdutustuotemerkki,
jolla jakelijoita myds

Suomessa, nautitaan

dieettikeittoja ja
-pirteldita.

N\
—

J

1975 Painonvartijat liikkeen perusti Jean Nidetch,
taustalla monikansallinen yritys Weight Watchers
International, joka lopetti 2010. Ruokavalio perustuu
pisteisiin: kaikesta paivan aikana syodysta ruuasta
kertyy pisteita, joita jokainen saa sydvda oman
paivittaisen pistekiintion mukaan.

~ .

1972 Atkins-

1970-luvulla
monodieetit
nousivat suureen
suosioon mm.
greippidieetti,
kaalisoppadieetti,
ananasdieetti ja
sitruunamehudieetti
seka paastot.

dieetti, kehittajana
yhdysvaltalainen tohtori
Robert Atkins. Muut
nimitykset karppaus tai
vahabhiilihydraattinen
ruokavalio. Nousi
2000-luvulla pintaan
kketogeenisené dieettina. )

JOHANNA RAPO

Onko laihdutuskuuri

hyva teko?

Uusimpien tutkimustulosten mukaan laihdutuskuurit

lihottavat ennemminkin kuin laihduttavat.

aihdutuskuuri tai dieetti
on viliaikainen ruoka-
valio, jota noudatetaan
tietyn aikaan laihtumi-
sen toivossa. Kuurien avulla voi laih-
tua, mutta useinkaan tulos ei ole py-
syvd, jos terveelliset tottumukset eivit
jad arkeen. Kuuriluonteisuus ei joh-
da pysyviin elaméntapamuutoksiin,
vaan dieetin jdlkeen palataan en-
tisiin tapoihin ja my6s paino palaa
herkésti vanhoihin lukemiin tai jopa
korkeammaksi. Seurauksena on laih-
dutuskierre.

Rajoittavat dieetit antavat virheel-

18

lisen kuvan siitd, ettd tiettyjen ruoka-
tai ravintoaineiden poisjattiminen tai
suosiminen olisi ratkaisu painonhal-
lintaan. Kun mikd tahansa ruoka-ai-
ne ryhmad jatetddn ruokavaliosta pois,
energiansaanti vdhenee ja siksi laih-
dutaan. Monetrajoitukset aiheuttavat
myos kylldstymisen tunteen, eikd "sal-
littujakaan” ruokia ei pysty sydmaan
paljon.

Moni dieetti korjaa esimerkiksi ve-
renpainetta ja veren rasva- ja soke-
riarvoja, mika selittyy usein painon-
laskulla, ei poisjitetyllda ruoka-aineel-
la. Jo pienikin, 5 % painon pudotus,

-

~

Montignacin dieetti, ranskalaisen
liikkemiehen Michel Montignacin
kehittama. Hiilihydraattien maaran
sijaan keskittyy niiden laatuun, eika
hiilihydraattien kanssa saa nauttia
rasvaa eika proteiinia.

1980-luvulla suosittiin
vahdrasvaista
ruokavaliota, kuten
Beverly Hills -dieettia,
jossa ananas poltti
kaloreita ja 10
paivaa syotiin pelkkia
hedelmia.

Veriryhmadieetti,
jonka kehitti Peter
D’Adamo. Veriryhma
maaraa, mitka ruoka-
aineet ovat parhaita
terveydelle ja mita
puolestaan tulee
valttaa.

N J

johtaa edullisiin aineenvaihdunnan
muutoksiin, keinosta riippumatta.

Dieettien ongelmana on, etti ne
ovat yksipuolisia ja niilld voi olla
haittavaikutuksia erityisesti pitkdan
noudatettuna. Harva pystyy toisaalta
noudattamaan rajoittavaa ruokavalio-
ta pitkdén. Vireystila saattaa olla ties-
sddn ja olo on huono tai kiukkuinen.
Rajoitukset myos haastavat yhteiseen
ruokailuun osallistumisen.

Ruuan rajoittaminen ja kontrolloi-
minen, erilaisiin lukuihin tuijottami-
nen jaoman kehon kuuntelun laimin-
lyonti voivat vahingoittaa suhdetta
ruokaan ja kehoon. Kun energian-
saantia rajoitetaan ja kontrolloidaan
my0s kehon nélka- ja kylldisyysviestit
menevat sekaisin.

Hitaasti hyva tulee

Nopeassa laihtumisessa hivida lihas-
kudosta, miki on erityisen haitallista
ikdantyessd. Menetetyt lihakset kor-
vautuvat helpommin rasvakudoksel-
la, paino nousee ja taas herid tarve
laihduttaa.
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PH-dieetti, jossa kehon
happamuuden aiheuttamia sairauksia
ja huonoa oloa neutralisoidaan
emaksisellad ruokavaliolla. Useita pH-
dieettikirjoja kirjoittaneen
Robert Youngin kehittama.

‘_ ~

-~

Gluteeniton dieetti,

William Davisin kehittama dieetti,
jossa kaikki viljatuotteet jatetaan

ruokavalioita: viljaton, maidoton,
rasvaton, sokeriton.

N\ .

yhdysvaltalaisen sydantautilagkarin

pois. Myds muita erilaisia valttamis-

~

Paleodieetti tai kivikautinen
ruokavalio, jossa jaljitellaan
kivikautista metsastaja-
kerailija ruokavaliota.
Taustalla yhdysvaltalainen
terveystieteilija Loren Cordain.

J

Zone-dieetti,
jonka kehitti
biokemian tohtori
Barry Sears.
Viljatuotteet ja
peruna eivat saa
olla ruokavalion
perusta, ja sokeria
tulee valttaa.

N\

5:2 dieetti; patkapaasto,
jossa kahtena paivana
viikossa paastotaan ja
viitend muuna paivana

viikossa syddaan
tavallisesti ja ruoka-aineita
rajoittamatta. Brittilaisen
lagkari Michael Mosleyn
kehittdma.

J

Nopeassa painonpudotuksessa voi-
daan ajautua sddstoliekki-ilmioon,
jossa paino ei enidd putoakaan. Eli-
mist6 ei tunnista, onko kyseessé oi-
kea nédldnhéta vai laihdutuskuuri ja
pyrkii kaikin tavoin turvaamaan ener-
giansaannin.

Rahakas liiketoiminta
Maailma on tdynnai erilaisia dieet-
tejd, eldméintapaohjeita ja nikseja
laihtumiseen, jotka voivat erikoisil-
la sddnndilld, suurilla lupauksilla ja
nopeilla tuloksilla houkuttaa ihmisia
enemman kuin ravitsemussuositusten
mukaan sydminen. Monen dieetin ta-
kana pyorii iso laihdutusbisnes, jos-
sa kaupataan my®os kirjoja, kursseja,
ruokia ja ravintolisid. Kirjojen rinnalla
dieettikulttuuria ylldpitavét erilaiset
nettivalmennukset, joilla luvataan
painon putoamista ja eldménlaatua.
Ravitsemusneuvojia on joka lah-
to0n, joten neuvoja antavan osaamis-
ta ja motiiveja pitad tarkastella kriit-
tisesti. Aikajanalla olevien dieettien
kehittdjat ovat mm. biokemistejd, 144-
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kéreitd ja lilkemiehid. Osalla on kési-
tys ihmiskehon toiminnasta ja ravitse-
mubksesta, osalla ei. Jos annetut ohjeet
ovat liian ehdottomia ja painottuvat
jaottelulle kielletyt/sallitut tai hyvat/
huonot, ollaan kaukana suosituksista.

Yliopistokoulutetun ravitsemus-
tieteilijin neuvot perustuvat ravit-
semussuosituksiin, jotka puolestaan
perustuvat puolueettomaan ja vank-
kaan tutkimusnéyttoon. Myos mo-
nella terveydenhoitajalla ja lilkkunnan
ammattilaisella on hyvét tiedot ja tai-
dot tukea painonhallintaa suositus-
ten mukaisesti. Painonpudotuksessa
taytyy ravitsemuksen lisdksi kiinnittaa
huomiota riittdvdain uneen, stressin-
hallintaan, liikuntaan, ihmisen omaan
jaksamiseen ja elaméntilanteeseen.
Ratkaisut l6ytyvét kaikkien kukkaroille
sopivilla, tavallisesta marketista l6y-
tyvilld tuotteilla.

Laatuteko on hyva teko
Onko laihduttaminen hyvi teko? Kan-
nattaa miettid omia perimmadisia syita
tarpeelle laihduttaa.

Gl-dieetti, jossa suositaan matalan
glykeeminen indeksin ruokia, joista
vapautuu sokeria vereen hitaasti
ja jotka antavat tasaisesti energiaa
pidemmaksi aikaa. Kanadan
Sydantautiliiton entisen puheenjohtaja
Rick Gallopin kehittama.

y

\

Patkapaasto, jossa
tietty aika vuorokaudesta
paastotaan, tietty syédaan.
Ei rajoita ruokia, vaan
ohitetaan tietoisesti
aterioita.

Laihduttaminen on joissain tilan-
teissa terveydelle eduksi, mutta silloin
painonpudotus kannattaa tehda fik-
susti. Kalorilaskennan ja painoluke-
maan tuijottamisen sijaan on parempi
keskittyd ruokavalion laatuasioihin te-
koina ja valintoina oman hyvinvoin-
nin edistdmiseksi.

Samalla voi pitdd mielessd, etta ter-
veelliset elintavat ovat eduksi itselle,
vaikka paino ei putoaisi. Vaa'an luke-
ma ei méaritd ihmisarvoa tai onnel-
lisuutta. Paino ei kerro terveydesta
kaikkea. Vaikka painoa olisi paljon,
voi henkil6 silti kédrsid lihaskadosta
tai normaalipainoisella voi olla kor-
keat kolesteroliarvot tai verenpaine.

Hyvé teko on harjoitella suhtautu-
maan ruokaan ja sydomiseen sallivasti
ja joustavasti. Kestdva ja pitkdaikai-
nen loppueldméan "dieetti” kannat-
taa rakentaa ravitsemussuositusten
mulkaisesti. Sitd on helppo noudattaa,
toteuttaa kaikkialla ja soveltaa omaan
arkeen. Se on myds tutkituin, turvalli-
sin, monipuolisin ja terveellisin tapa
syoda. =]
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HELI SALMENIUS-SUOMINEN

S o0 o
yo m I s e n AIVOT muokkaavat

o0 00 ja kasittelevat

ymparistosta ja
y maha-suolikanavasta

tulleita viesteja ja
saatelevat sydmista

yomisen sddtely on mo-
nimutkainen prosessi,
jossa aistien tuottama
tieto nivoutuu aikaisem-
piin sydmiskokemuksiin ja elimistén
vialittdmiin viesteihin energiatasapai-
nosta. Energiatasapaino tarkoittaa si-
td, ettd ruuasta saatu energia vastaa
kulutettua energiaa. Energiatasapai-
nosta huolehtivat elimiston nédlka- ja
kylldisyysviestit valittdmall4 jatkuvasti
tietoa aivoihin mahalaukun ja suolis-
ton tdyteldisyyttd aistivien hermorato-
jen kautta. Lisdksi tietoa tuovat veres-
sd kiertdvat hormonit, ravintoaineet
ja vélittdjdaineet.

AISTIT:
Nakoé- ja hajuaistit
seka makuaisti

Syomisen
lyhytaikaissaately

SyOmisen sddtelyd tapahtuu lyhyella
ja pitkalld aikavalilld. Lyhyen aikavalin
sddtelylld tarkoitetaan aterian aikana
ja aterioiden vélilld tapahtuvaa pai-
vittdistd sddtelyd. Tama sddtely ohjaa

syomisen aloittamista, lopettamista RASVAKUDOKSEN
sekd aterialla syddyn ruuan maaraa. erittama leptiini HAIMAN erittama
Lyhyen aikavilin S.aa.telyyn osallistuu mm. hillitsee ruokahalua

insuliini saatelee syémista,
energiatasapainoa ja kehon
rasvapitoisuutta

muun muassa mahalaukun seindmaés-
sd olevat reseptorit, jotka aistivat pai-
netta ja venytystd. Venytyksen aikaan-
saama kylldisyysvaikutus on varsin ly-
hytaikainen ja enemméan merkitysta
on mahalaukun, ohut- ja paksusuolen
sekd haiman erittdmilld hormoneilla
jamuilla yhdisteilla.
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Ymparisto, tavat, perima

MAHALAUKUN

OHUT- JA PAKSUSUOLESTA
erittyy ruokahaluun ja kyllaisyyteen
vaikuttavia hormoneja
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reseptorit aistivat venytysta

Syémisen
pitkdaikaissaately

Pitkdn aikavilin sdéately pyrkii pi-
tdmain elimistdon energiavarastot,
esimerkiksi rasvakudoksen m#arin,
vakiona. Runsaasti energiaa sisdltava
ruokavalio aktivoi syomistd vihenta-
véat mekanismit. Naitd ovat esimerkik-
si kylldisyyttd lisdéavét ja ruokahalua
vahentdvit yhdisteet, joiden eritys
elimistossa lisddntyy ja ndldn tunne
viahenee. Jos ruokarytmion epdsddn-
néllinen ja aterioita jaa viliin, kasvaa
ruokahalua lisddvien yhdisteiden
maddr, jotta elimisté pddsee ener-
giatasapainoon. Sditelyn tarkkuutta
kuvaa se, ettd syddyn ruuan maaras-
sd voi tapahtua péivittdin vaihtelua,
mutta kehon paino pysyy siitd huo-
limatta melko vakiona. Sditelylle on
kuitenkin ominaista se, ettd se sallii
herkemmin energiansaannin ylityk-
sen kuin alituksen.

Ymparisto ja tottumukset
vaikuttavat saditelyyn
Biologisten tekijoiden ohella syomi-
sen sddtelyyn vaikuttavat my6s monet
muut tekijat kuten perim, tarjottava
ruoka ja se, kenen kanssa ruokaa syo-
dédin. Ruoka on mielihyvén ldhde ja
ruokaan ja ruokailuun liittyvit, niin
hyvit, kuin huonotkin kokemukset
vaikuttavat sydmisen sadtelyyn. Kyl-
laisyys on monesti opittua, ja se pysyy
herkésti samana energiatasosta riip-
pumatta. My6s nélka voi olla opittua,
ja sen voi laukaista joku tietty paik-
ka, sosiaaliset tilanteet tai kellonaika.
Niiden tekijéiden vaikutus syémisen
sddtelyyn saattaa olla monesti suu-
rempi kuin biologisten sditelymeka-
nismien. =]

Liihteend kdiytetty: Aro, Mutanen,
Uusitupa (toim.), Ravitsemustiede,
Duodecim 2012.
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Ruoka on rytmia,
nautintoa,
vyhdessaoloa

Syomisestd puhutaan ja se puhututtaa, koska kaikki sy6-
vit joka pdiva. Alkuvuoden kestoaiheita ovat laihdutta-
minen, painonhallinta, karkkilakko - monenlaiset pa-
rannusajatukset eldiméntavoissa. Hyvét ajatukset, jotka
vuoden mittaan usein unohtuvat.

Ateriarytmi, lautasmalli ja ruokakolmio kuulostavat
ehkd tavallisilta ja tylsiltd, mutta ne ovat oivallisia ohje-
nuoria kaikille. Jos sydmisen taidot ovat hukassa, néille
kolmelle kannattaa pohjata.

Ateriarytmi on erinomainen opas, milloin sy6da. Sy6-
misen ajoitusta ei tarvitse sen kummemmin pohtia, jos
joka pdivéd sy6 suurin piirtein samoihin aikoihin tasaisin
vélein. Monelle se sopii hyvin. Kun ateriat ovat rytmissa,
vatsa alkaa vihdn ennen ruoka-aikaa ilmoitella olemas-
saolostaan: Alkaa olla nalka.

Jos ateriarytmid ei ole, sy6minen ajautuu helposti pdin
méntyd. Ei keho kaikille kerro, milloin ja mitd olisi tar-
peen pistdd poskeensa. Ei, vaikka kuinka kuuntelisi. Jos
sy0 jatkuvasti, "laiduntaa” kuten marehtiji, kylldisyyden
tunne hamartyy ja ateriat jaavét pois. Silloin voi tuntua
siltd, ettei syo juuri mitién, vaikka natusteleekin kaiken ai-
kaa. Eiihme, jos paino nousee eiki olo tunnu energiselta.

Lautasmalli ndyttd4 konkreettisesti, miten koota mo-
nipuolinen, tdysipainoinen lounas ja paivéllinen: puolet
lautasesta kasviksia 6ljypohjaisen kastikkeen kera, nel-
jdnnes perunaa, pastaa tairiisid, loppuneljannes proteii-
ninldhdettd eli kalaa, kanaa, lihaa, papuja tai kasvipro-

teiinivalmisteita, lisdksileipdd ja levitettd sekd maitoa tai
piimaa. Ja jalkiruuaksi hedelma tai marjoja.

Aterian annoskoko on yhteydessd kulutukseen. Pieni-
kokoinen, vidhin liikkkuva nainen kuluttaa vihemmaén kuin
kookas, paljon liikkuva mies. Nuori kuluttaa ikddntynytta
enemman, mutta idkkddnakin liike lisdd energiantarvetta.

Ruokakolmio taas ohjaa eri elintarvikeryhmien keski-
ndisiin suhteisiin - isoimmasta lohkosta syddadén eniten ja
pienemmisti vastaavissa suhteissa vihemman. Kolmion
huippuna ovat sattumat, joita ruokavaliossa saa olla silloin
talloin. Esimerkiksi suklaata, jadtel6d, kakkua, pasteijaa...
Ne ovat piste i:n eli maukkaan, hyvin arkiruuan paélle.

Ruualla ja syomiselld on muitakin merkityksid kuin
ravitsevuus ja terveyden edistiminen. Ruuasta saa mie-
lihyvad, se on parhaimmillaan makuaistia hivelevan her-
kullista. Sydminen on myos sosiaalista ja mukavaa yhdes-
sdoloa. Se kokoaa perheet, ystavit ja tutut yhteen. Syomi-
sen lomassa on kiva keskustella pdividn tapahtumista ja
mieltd askarruttavista kysymyksistd. Arjessa ndma hetket
ovat lyhyempid ja tavanomaisempia, kun taas juhlassa
syddddn usein pitkddn ja hartaasti, nauttien.

Kun hyvén, terveyttd ylldpitdvdn syomisen taidon ja
rytmin oppii, vaikka vanhempanakin, siita tulee rutiini.
Asia, joka toistuu pdivéstd toiseen samankaltaisena, ja
jota on siksi helppo noudattaa. Sddnnoéllinen, joustava
jamonipuolinen sydminen tuo vireyttd ja voimaa.

Tee itsellesi hyva teko: sy6 hyvin!

Geryn yhteisojdsenet ja hallituksen jésenet kirjoittavat Voimaa ruuasta -lehteen kolumneja,
Jjoita julkaistaan myés osoitteessa wwuw.gery.fi/blogi.
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Loviisan seudun omaishoitajat

Yhdessd ollaan ja mennaan!

iisa ja Olavi Paajanen
asuvat Valkossa, Itdisella
Uudellamaalla. Liisa toi-
mii Olavin omaishoita-
jana. Molemmilla juttu luistaa ja hymy
on herkissa. Yhteistd taivalta on tehty
yli 40 vuotta. Liisa harrastaa liikuntaa,
kuten vesijumppaa ja kuntoilua seka
yvhdistystoimintaa ja tulee usein Lo-
viisaan harrasteiden pariin.

Olavi jdi sairauselédkkeelle jo pa-
rikymmentd vuotta sitten kun veri-
suonireuma pakotti jadmain kotiin.
Viime aikoina my6s ndkokyky on hei-
kentynyt niin, ettd hdn on luopunut
monesta harrastuksesta kuten venei-
lystd. Soutamaan hédn uskaltautuu vie-
14 1ahipiirissd, omasta kodista astelee
laituriin ja sieltd soutuveneeseen ja

L

kalaan.

- Myimme isomman moottorive-
neen kun eksyimme kerran liiaksi
itddn retkellimme. Liisa ei ole kovin
kummoinen suunnistaja ja seuraava
saari olisikin ollut Vendjén puolella.
Onneksi menimme maihin ja tunnis-
tin tutun saaren. Olimme menneet 90
astetta reitiltd harhaan. Olin eksynyt
jomonta kertaa sind kesénd, enkd ole
Liisalle vielakddn kertonut kaikista
kerroista.

Roolit selvat

Liisalla on autokuskin virka Paajasen
perheessd, ja hin vie miehensa kah-
desti viikossa sairaalaan.

- Huomenna ldhdemme aikaisin
Porvooseen sydédnlddkariin. Ladkari
ja sairaalareissut rytmittdvéat arkea.

Muutkin arkiaskareet hoitaa Liisa.
Hén kéy kaupassa ja laittaa ruuan.

Voimaa ruuasta 1/2020

- Sydmme tavallista kotiruokaa,
lihapullia, karjalanpaistia ja makka-
raa sekd lohta. Olavi ei oikein perusta
valmiista aterioista. Ovat kuulemma
moss6d. Mutta vililld ei ole aikaa teh-
dé kaikkea alusta asti. Valmiit kerma-
perunat kylld maistuvat ja iltapalaksi
pizza.

Kun tytér tulee kyldén, on hénella
mukanaan kauppakassi ja siella tar-
vikkeet ateriaa varten.

- Hén laittaa ruuan ja leipoo mielel-
laan. Se on meille todella tervetullutta.

Ennen Olavi keitti aamupuuron ja
kahvit, nyt Liisa vastaa aamupalasta.
Olaville ei endd kahvi maistu aamusel-
la, mutta péivillé kyll4. Kahvin kanssa
herkutellaan, toisinaan tyttiren leipo-
malla kakulla kotona, toisinaan Lovii-
san keskustan kahvilassa.

- Olen makean perddn ja tilaan ai-
na kaikkein makeimman kakkupalan
kahvilassa. Ja Liisalle maistuu tavalli-
nen pulla tai suolaiset, kertoo Olavi.

Kihdin rajoitukset

Olavilla ja Liisalla on kotona lista
ruuista, joita he valttdvit kihdin ta-
kia. Pikkukalat ovat jddneet ja kalat
syddddn ilman nahkaa. Se harmittaa
kalamiest3, joka sai kesdlld ison pinon
ahvenia souturetkellddn.

Heit4 ilahduttaakin uusin tieto, et-
tei kalasta valttdmatta tarvitse luopua
- kokeilemalla oppii, mitd kihti ja oma
keho sietda.

Olavin paino on pudonnut niin,
ettd vaaka nayttda pariskunnan mo-
lemmille osapuolille samaa lukemaa.
Ruokavalion vahvistukseksi hédn juo
apteekista saatavia proteiinijuomia,
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Olavi ja Liisa Paajanen tapaavat
muita omaisia ja omaishoitajia
Loviisan kaupungin jarjestamissa
tilaisuuksissa.

tdydennysravintovalmisteita. Ne toi-
vottavasti auttavat myos jalkojen ki-
peisiin haavoihin, jotka tulivat huo-
nosti sopineen kihtilddkkeen seu-
rauksena.

Terveyteen ja jaksamiseen liittyvéat
asiat hieman huolettavat. Liisa koit-
taa kannustaa Olavia liikkeelle, vaikka
vain kotipihalle kdvelemadn, mutta
motivointi on hankalaa kun jalkoja
sdrkee ja voimat ovat vihissa.

Kotoa ja toisen ldhelti 16ytyy ilo. [=]
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citetaan Velkkauksen tuctollla. Teemme
estijen, oppilaitosten, yritysten, kuntien ja

seurakunti
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Ajankohtaista

GERYSTA

Voimaa
ruuasta
-verkkosivut
uudistuivat

arjolla on tietoa, visoja,
videoita, joiden avulla voi
testata omaa tietamystaan
tai tarjota virikkeena ryh-
matoimintaan. Katsasta meidan uudis-
tuneet verkkosivut osoitteessa www.
voimaaruuasta.fi.

Asiaa on lihaksista, luista, vatsan toi-
minnasta, aivoterveydesta, juomisesta
ja monia vinkkeja arjen helpottamiseen.

Otamme mielellamme palautetta si-
vustosta osoitteessa info@gery.fi

Tule mukaan
tutkimukseen!

uutos lautasella -tutkimuk-
seen haetaan nyt 50-65
-vuotiaita tutkimushenki-
16ita, jotka ovat kiinnos-
tuneita tekemaan pienia parannuksia
elintapoihinsa. Tutkittavalla tulee ol-
la kaytdssaan alypuhelin, hieman tai
runsaammin ylipainoa ja kiinnostusta
osallistua virtuaaliseen ryhmaohjauk-
seen. Ota yhteyttéd Geryn tutkijaan, ETM
Heli Salmenius-Suomiseen heli.salmeni-
us-suominen@gery.fi.

Lue lisad www.muutoslautasella.fi
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-viikko
Hyvaa Voimaa ruuasta -viikkoa! Lehti
ilmestyy helmikuun alussa, viikolla 6,
jolloin toivomme kaikkien suomalaisten
kiinnittdvan huomiota erityisesti senio-
riystavien kanssa ruokailuun. Nautitaan
hyvasta ruuasta hyvassa seurassa! Ja
kerrotaan siité kavereille somessa #voi-
maaruuasta ja #syddaanyhdessa

Jaseneksi
Geryyn!

iity Geryn jaseneksi ja saat
Voimaa ruuasta -lehden
neljasti vuodessa kotiin
kannettuna! Senioreille
seka opiskelijoille ja tyottomille hinta
on 20 euroa vuodessa, muille 30 euroa.
Jos tyopaikkasi innostuu jasenyydesta,
ota yhteys info@gery.fi. Organisaatioi-
den jasenmaksu on 150 euroa ja silla
saa lehted runsaamminkin levitykseen
seka ravitsemuskonsultaatiota maksutta.




