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Geryn Voimaa ruuasta -lehdessi
kerrotaan lukijalle ikddntymiseen, ravitse-
mukseen ja liikuntaan liittyvistd tarkeista

asioista.

Ikuisestl parjattu paino

uomalaisten korkeista pai-

noindekseista ja lihomisesta

ollaan huolissaan. Aihees-

ta Kirjoitetaan lehdissa ja

keskustellaan tydpaikkojen
kahvipoydissa ja elakeldistapahtumissa.
Laakari saattaa puuttua asiaan, jos ve-
renpaine, sokeriarvot tai kolesteroli ovat
koholla. Pitdisi laihduttaa! Nain usein ajat-
telemme.

Mitd kertovat viimeaikaiset tutkimuk-
set ikdantyneille sopivasta painosta?
Nayttaa silta, etta ikaantyneilld hiukan ko-
holla oleva painoindeksi ennustaa vahan
parempaa terveytta ja pidempaa ikaa ver-
rattuna varsinkin tahattomasti laihtuvaan

Mitad kertovat viimeaikaiset

tutkimukset ikdantyneille
sopivasta painosta?

kaveriin. Tama ei tietenkdan tarkoita, etta
ikdnsd hoikkana pysynyt olisi vaarassa.
Painonvaihtelut ovat pahasta.

Ravitsemusterapeutti Hanna Partanen
kirjoittaa laihduttamiseen liittyvista eduista
ja vahan vaaroistakin. Ikaantyessa on tar-
kedad huolehtia lihasvoiman sailymisesta.
Koska laihtumisen yhteydessa myos lihak-
Sia yleensa katoaa, voi kavelysta ja raskai-
den tavaroiden kantamisesta tulla vaikeaa,
vaikka paino olisikin pudonnut. Myos kaa-
tuminen voi silloin uhata. On ehka viisaam-
paa yllapitéad hiukan suurempaa painoa ja
keskittya lihasvoiman lisédmiseen ja liikkku-
miseen seka monipuoliseen ja riittdvaan
ruokavalioon. Hanna aloittaa myés lehden
uuden palstan "Ravitsemusterapeutin vas-
taanotolla”, jossa vastaamme lukijoiden
kysymyksiin.

Lehdessé aloittaa palsta, jonne kutsum-
me eldméaa kokeneita ja kokemuksistaan
ehka viisastuneita henkilOita kirjoittamaan
"Asiasta ja asian vieresta”. Tassa lehdes-
sa Riitta Heleste kertoo ruokaan liittyvista
kokemuksistaan vuosikymmenten aikana.
Proteiineista ja hiilihydraateista kerromme

my0s hiukan liséa tassa lehdessa. Lisaksi
on haastateltu tanssitaiteilija, joogaopet-
taja Anneli Rautiaista joogasta ikaihmiselle
sopivana liikuntamuotona.

Kevat on tuloillaan ja valo lisaantyy.
Seuraava Voimaa ruuasta —lehti ilmestyy
kesan korvalla. Silloin aiheina ovat kasvik-
set, marjat ja muut kesan herkut.

Toivotan lukijoille hyvaa kevatta ja vah-
vistusta hyvanolon ja terveyden tiella.

Merja Suominen
\Voimaa ruuasta -projekti




Turhaa
laihduttamista?

Hyvalla ravitsemuksella on suuri merkitys ikaantyneiden toimintakyvylle, terveydelle
ja elamanlaadulle. Elaman aikana hankittu terveyspaaoma vaikuttaa vanhetessa
lihaskuntoon ja aivoterveyteen. Terveelliset ruokatottumukset ja liikkunnallinen

elamantapa suojaavat sairauksilta ja yllapitavat toimintakykya.

TEKSTI HANNA PARTANEN KUVAT SHUTTERSTOCK

oni sumalai-

nen laihdut-

taa.Nuorem-

mat tarkkai-

levat paino-

aan  pitkalti
ulkonakosyista, mutta mitd enemman
vuosia kertyy, alkaa myds terveystekijat
painaa vaakakupissa. On toki totta, etta
varsinkin merkittava ylipaino on riski mo-
nien sairauksien syntyyn ja vaikuttaa myos
toimintakykyyn ja jaksamiseen. Mutta mil-
loin laihduttaminen alkaa olla enemman
riski kuin hyoty? Etenkin yli 60-vuotiaiden
kohdalla painonhallinta on haasteellisem-
paa, mutta jopa haitallista, jos painoa pu-
dotetaan lilan nopeasti.

Ikédantyessa lihasmassa alkaa pikkuhil-
jaa rapistua. Etenkin 50 ikadvuoden jalkeen
lihasmassan rapistuminen kiihtyy ja lihas-
kudos korvautuu sidekudoksella ja rasva-
massalla. Tama vaikuttaa tulevaisuuden
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toimintakykyyn, etenkin jos jalkojen suuret
lihakset ovat heikossa kunnossa. Toki tata
luontaista eldman kiertokulkua on mah-
dollista jarruttaa ja jopa estda. Uusissa
tutkimuksissa on nimittdin havaittu, etta
jopa yli 80-vuotiaat voivat saada lisattya
lihasmassaa oikeantyyppiselld kuntosali-
harjoitteella ja laadukkaalla ja riittavalla ra-
vinnolla. Koskaan ei ole siis lian myodhaista
alkaa vaikuttamaan oman toimintakyvyn
yll&pitdmiseen tai parantamiseen.

Miksi turhan tehokkaat laihdutuskuurit
ovat sitten yli 60-vuotiaille haitallisia? Mita
nopeammin paino tippuu, Sitd enemman
yleensd menetdmme myds lihasmassaa
rasvamassan Sijaan. Kun tahan lisataan
vield idn tuoma lihasten rapistuminen, niin
tilanne voi olla se, etta tavoite painoon kyl-
|& paastaan, mutta lihaksia on menetetty
niin paljon, ettd esimerkiksi kaatumisriski
kasvaa. Lisaksi kun lihasmassan méaara
véhenee, vaikuttaa se myds niin sanottuun

perusaineenvaihduntaan.  Perusaineen-
vaihdunnalla siis tarkoitetaan sitd kuinka
paljon keho kuluttaa energiaa (kaloreita)
pelkassa levossa ilman mitaan liikuntaa.
Kun perusaiheenvaihdunta pienenee,
my0ds energian tarve pienenee. Usein tdméa
johtaa siihen, etta paino nousee laihdutuk-
sen jalkeen nopeasti takaisin jopa korko-
jen ja menetetty lihasmassa korvautuu
rasvamassalla.

Kannattaako yli 60-vuotiaana sitten
endd edes laihduttaa? Mikali vylipaino
vaikeuttaa selkeasti toimintakykyé ja esi-
merkiksi verensokeriarvot ovat koholla
(prediabetes), niin maltillisesta painon
pudotuksesta voi olla hyotya. Sopiva laih-
dutusvauhti on alkuun enimmillaan 2 kiloa
kuussa ja mydhemmin kilo kuussa. Moni-
en mielestd se tuntuu aivan liian hitaalta
tahdilta, mutta yleensa se tarkoittaa vuo-
den aikana jo 10-15 kiloa. Useimmille riit-
taa jo 5-7 kilonkin pudottaminen, varsinkin




jos liséa likuntaa paivittaiseen elamaan.
Kannattaa myds muistaa, etta usein riittaa
pelkka painonhallinta eli keskitytaan sii-
hen, etta paino ei enaa nousisi. Yli 70-vuo-
tiaiden normaalipainoindeksisuositus on
24-29, kun tyoikaisilla se on 18,5-25. Eli lie-
vasti ylipainoiset ovat muutaman vuoden
kuluttua normaalipainossa, kun pitavat
painonsa samassa. Tutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd lieva ylipaino on jopa suojaava
tekija ian myota ja siksi painoindeksisuosi-
tuksetkin muuttuvat eri ikaryhmille.

Jos terveyden kannalta painon pudo-
tus on suositeltavaa, niin yli 60-vuotiaan
kannattaa erityisesti kiinnittdd huomiota
riittdvaan proteiinin saantiin seka liikkun-
taan. Nain minimoidaan riskit lihasmas-
san rapistumiselle. Proteiinia olisi hyva
saada péaivassa 80-120 g ihmisen koosta
riippuen. Kaytanndssa tama tarkoittaa,
ettd jokaisella aterialla ja my6s valipalalla
on hyva olla jotain proteiininlahdettd esi-
merkiksi maitovalmisteita (maitoa, piimaa,
jogurttia, viilia tai rahkaa), lihaa, kalaa tai
kananmunaa. My0s viljavalmisteista (leipa,
puurot, pasta ja riisi) ja palkokasveista (pa-
vut ja herneet) saa proteiinia. Mikali suosit
keveitd kasvispitoisia keittoja, kannattaa
proteiinilisana kayttaa esimerkiksi raejuus-
toa. Pitad muistaa, etta lika proteiinikin
varastoituu rasvaksi mikali annoskoot ovat
lilan suuret, eli proteiinin maarassa kan-
nattaa muistaa kohtuus.

Vaikka lilkunta on aika huono keino pu-
dottaa painoa, sen merkitys korostuu jo
heti 50 ikavuoden jalkeen. Kaikenlaisesta

likunnasta on hyotyd, mutta erityisesti
lihaskuntoliikunnasta (lihaksia rasittavas-
ta jumpasta ja kuntosaliharjoittelusta) on
hyOtya taistelussa lihasmassan rapistu-
mista vastaan. Erityisesti kannattaa keskit-
tya alaraajojen isoihin lihaksiin — reisiin ja
pakaroihin. Naita lihaksia tarvitaan tulevai-
suudessa toimintakyvyn yllapitamiseen.
Mikali kuntosalilla kaynti ei kiinnosta tai ole
mahdollista, niin porrasnousu ja pyoraily
ovat oivallisia lajeja naita linaksia ajatellen.
Tanssi ja muut lajit, jotka kehittavéat tasa-
painoa ja liikkehallintaa ovat myos tarkeita,
jotta kaatumisia ei myéhemmin tapahtuisi.
Lopuksi kannattaa myos muistaa sopi-
va tavoite. Mikd on realistinen ja jarkeva
painotavoite ikalisat huomioiden? Yleensa
jo 3-5 kilon pudotuskin saattaa antaa ter-
veyshyotyja, silla juuri nédma ensimmaiset
kilot Iahtevat vatsaontelosta, jossa Sijaitsee
terveyden kannalta haitallinen viskeraa-
linen rasva. Mikéli ylipainoa on ollut koko
eldaman ajan ei normaalipainon tavoittelu
ole jarkevaa yli 60-vuotiaana. Kannattaa
muistella, millaisessa painossa on viimeksi
tuntunut hyvalta ja paino ei ole haitannut
paivittaisia askareita. Yli 75-vuotiaana ei
kannata tutkimusten mukaan enéa laih-
duttaa, silld siitd on yleensa enemman
haittaa kuin hyotya. Terveellisesti toki voi
aina syoda ja liikkua mahdollisuuksien
mukaan mahdollisemman monipuolisesti.
Terveelliset eldmantavat eivat tarkoita vain
laihduttamista, vaan laadukasta elamaa
piittaamatta puntarin lukemista.

Hanna Partanen

Lisatietoa +50-vuotiaan
terveellisista ruokavalin-
noista ja liikkunnasta seka
mya0s ikaihmisten aliravit-
semusriskistéd saat Hannan
uusimmasta kirjasta Vireytta
vuosiin viisailla valinnoilla.
Kirja siséltaa paljon kay-
tannon esimerkkeja seka
resepteja. Kirja on helppo-
lukuinen, silld tekstin kokoa
on suurennettu ja kirjassa
on havainnollistavia kuvia.
Saatavilla kirjakaupois-

ta sekd osoitteesta www.
vireyttavuosiin.fi.

]OS terVQYden kannalta painon pudotus on suositel-

tavaa, yli 60-vuotiaan kannattaa erityisesti kiinnittdd huomiota

riittdvddn proteiinin saantiin sekd liikuntaan.
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Ravitsemusterapeutin

astaanotolla

TEKSTI HANNA PARTANEN KUVAT SHUTTERSTOCK

P&dsetko kiipedmdaan bussiin ja ylés pontolta ilman
apukahvaa nyt ja tulevaisuudessa? Naita kysymyksia
pohditaan aika useinkin ravitsemusterapeutin vastaanotolla, kun
asiakkaana istuu noin 60-vuotias nainen, joka haluaa pudottaa
painoaan ainakin 15 kiloa ennen sukulaistyton lakkiaisia. Kaunis
mekkokin on ostettu jo etukateen, mutta koko on sama mita asia-
kas on kayttanyt kolmikymppisena.

Kuten monella suomalaisella, laihdutushistoria on kirjava. On ko-
keiltu Painonvartioita 80-90-luvuilla muutamaan otteeseen ja sit-
ten perinteiset kaalisoppakuurit ja karppauskokeilut sen jalkeen.
Paino on noussut hitaasti, mutta varmasti vuosien mittaan. Perus-
sairauksina verenpainetauti, jonon ladkitys on ollut jo vuosia seka
hieman koholla oleva kolesteroli. Kun asiakkaan pituus on 163 ¢cm
ja painoa 78 kiloa, on painoindeksi on kuitenkin kohtuullinen 29
eli lievan lihavuuden puolella. Tavoitepainoksi asiakas tavoittelee
60-63 kilon lukemaa (painoindeksi 23), jonka han on painanut kol-
mikymppisena toisen lapsen syntyman jalkeen, kun raskauskilot
oli pudotettu Painonvartioiden opein.

Sitten alkaakin pohdinta. Pitdako kuusikymppisen olla samoissa
lukemissa kuin kolmekymppisen? Mita terveydellistd etua tama
reilu 15 kilon pudotus tuo? Jojolaihdutuksen vuoksi voi olla jopa
niin, etta painoa on nyt muutoinkin vaikea pudottaa, kun se on jo
muutoinkin hankalaa, kun ian myoté aineenvaihdunta hidastuu.
Kyseiselle asiakkaalle terveyden kannalta riittaisi jopa nykyisen
painon yllapito. Toki ruokavaliota voi hieman muokata verenpaine-
taudin ja kohonneen kolesterolin vuoksi, mutta valitettavan mo-
nilla on vaara kasitys, etta vain laihduttamalla naihin arvoihin voi
vaikuttaa. Liikuntaa on toki hyva lisata. Se vaikuttaa verenpainee-
seen, kolesteroliarvoihin yllapitaa lihasmassaa ja vaikuttaa myos
positiivisesti omaan kehonkuvaan.

Paadymme kompromissiin. Tavoitteeksi otetaan 5-7 kilon pudo-
tus seuraavan neljan kuukauden aikana. Asiakkaan pitaa ehka
menna uusille mekko-ostoksille, mutta terveyden kannalta meil-
I& on nyt pitkaaikaisempi suunnitelma kuin vain riskeja sisaltavia
pikavoittoja yhden mekon ja sukujuhlien vuoksi. Uudeksi tavoit-
teeksi otetaan vireat ja toimintakykyiset elakevuodet eika tiettya
vaakalukemaa loppuelamaksi.

.’-’ Kun asiakkaan pituus on 163 c¢m ja painoa 78 kiloa,

on painoindeksi kuitenkin kohtuullinen 29 eli lievdan lihavuuden

puolella.
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Testi: Saatko tarpeeksi proteiinia?

Noin 60 kg painava
henkilo tarvitsee
siis vahintdan 70 g

Ikdantyneelle suositellaan proteiinia 1,2-1,4 g

kehon painokiloa kohden vuorokaudessa. TULOKSET:

Laske oma proteiinin tarpeesi!

Tarvitset proteiinia vahintaan: 1-1,2 x oma paino (kg)

grammaa paivassa.

Akuuttien sairauksien yhteydessa tai jos harrastat paljon
liikuntaa, tarvitset proteiinia vield hieman enemman.

proteiinia, ja noin

80 kg painava
vdhintdan 100 g

proteiinia pdivédssd.

Liha ja kala taysjyvaleivan paalle proteiinipi-
Laske paivan proteiinit kayttden hyvaksi oheista taulukkoa. TeStaa Kypsé kala, 1 annos (120 g) 23 toisia tayslihaleikkeleita.
Laske lopuksi proteiinimaarasi yhteen. . . Broilerin rintafile, (120 g) 35
IUOkavaIIOSI Broilerin koipi-reisi (120 g) 30 Saat proteiinia 1,0-1,2 g
Aamupala protellmt' Ky'ps"a liha, 3 rki (25-3'0 g). 7 kehop' r.)ainokilpz.:l kohde"n:"
o Grillimakkara (2 nakkia tai %2 makkaraa (50-75 g) 7 Proteiinin saantisi on hyvalla
Proteiinia tasolla. Tarvittaessa proteiinin
Maitotuotteet saantia on helppo lisata prote-
Lounas Maito tai piima, 1 lasi 7 iinipitoisten valipalojen, kuten
Proteiinia Jogurtti tai viili (2_d|) 7 rahkojen, jogurttien tai viilien
Maustamaton maitorahka (1dl) 7 avulla.
Raejuusto, 2 rkl 3
Vélipala Saat proteiinia yli 1,2 gram-
Proteiinia Leivan paalliset maa kehon painokiloa kohden:
Tayslihaleikkele, 1 viipale 2 Proteiinin saantisi on hyvalla ta-
Leikkelemakkara, 1 viipale 1 solla ja riittavaa vaikka liikkuisit-
Paivallinen Keitetty kananmuna, 1 kpl, 60 g 7 kin paljon.Muista myds ajoittaa
Proteiinia Juusto, (1 viipale, esim. Emmental) 2 proteiinin saantisi oikein: liikun-
nan yhteydessa proteiinipitoinen
Kasvikunnan proteiinit valipala on tarpeen.
litapala Hernekeitto, lautasellinen 28
Proteiinia Pavut ja linssit 1,5 dI (100 g) 7
Pahkinasekoitus, 4 rkl (40 g) 7
Taysjyvaleipa, 1 viipale 3

Yhteensa proteiinia
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grammaa

Ruoxka TA1I juOMA

PROTEIINIA, NOIN, G

Saat proteiinia alle 1,0 g
kehon painokiloa kohden:
Proteiinin saantisi on liian
vahaista. Syothan saannolliset
ateriat? Kokeile lisata aterioilla
nauttimasi kalan, broilerin tai
lihan maaraa. Nauti valipaloiksi
proteiinipitoisia rahkoja, jogurt-
tia tai viilia. Voit myos keittaa
aamupuuron maitoon ja laittaa
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Huonosti syovd asiakas

hyotyisi, jos hdnen kanssaan ehtisi

ruokailla rauhassa, Raija sanoo.

Raija Partanen |
Katja Kuisma
tyOpalaverissa.
Palaverit ovat
tarked osa
tyOprosessia.

Tahaton
palnonlasku
kuriin

tormaavat ilmioon usein. Painon lasku tulisi pysayttaa mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa, ja tahan tarvitaan moniammatillista yhteistyota. Omaisten mukanaolo on

myos tarkeaa.

TEKSTI JA KUVAT: TAIJA PURANEN, RAVITSEMUSSUUNNITTELIJA, ETM, GERY RY

ahaton laihtuminen on ylei-

nen ongelma ikaantyneilla,

ja kotihoidon asiakkailla se

on verrattain yleistad. Taman

on huomannut myos Katja
Kuisma, joka tydskentelee sairaanhoitaja-
na Helsingin kotihoidossa. Heilla toteutuu
Ikédantyneiden ravitsemussuositusten yksi
tarkeistd paaperiaatteista:  ikadantyneet
punnitaan saannollisesti, paino kirjataan
ylOs, sitd seurataan, ja tarvittaessa ryhdy-
taan toimenpiteisiin.
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Moniammatillista yhteistyota

Toimenpiteitd on juuri kaivattu eraan koti-
hoidon asiakkaan kohdalla. Lahes 90-vuo-
tias, hiljattain muistisairausdiagnoosin saa-
nut Anna-Liisa on laihtunut kotihoidon
asiakkuuden aikana useita kiloja. Hoitajat
huomasivat painon laskun saannollisten
punnitusten ansioista. Aluksi ja kotihoidon
tyOntekijat tarjosivat rouvalle taydennysra-
vintovalmisteita tavanomaisten aterioiden
lisaksi. Valmisteet eivat kuitenkaan maistu-
neet rouvalle. — Osa asiakkaista pitaa val-

misteita lian makeina, toteaa Katja.

Koska painonlaskua ei valmisteiden
avulla saatu pysahtymaan, kutsuttiin hatiin
Helsingin kaupungin ravitsemusterapeutti
Raija Partanen.

Partanen on toiminut ravitsemustera-
peuttina Helsingin kaupungilla vuodes-
ta 2007, ja hdnen vastuualueenaan ovat
ikdantyneet. Raija paaasiassa kouluttaa
kotihoidon tydntekijoita, mutta tekee myos
itse kotikdynteja tarvittaessa. — On tarkeda
tavata asiakkaita valilla itsekin, koska koto-
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Lahes
90-vuotias,
hiljattain muistisaira-
usdiagnoosin saanut
Anna-Liisa on laihtu-
nut kotihoidon asiak-
kuuden aikana useita
kiloja. Hoitajat huo-
masivat painon laskun
sddannollisten punni-

tusten ansioista.




Ikdantymiseen liittyva hauraus on melko
yleistad. Se ndkyy mm. vasymyksen3,
toimintakyvyn heikkenemisena ja
usein myos tahattomana laihtumisena.
Hauraus ei johdu ainoastaan ikaanty-
misesta. Usein on itse asiassa kyse
vajaaravitsemuksesta. Ikaantynyt
keho ei pysty enaa hyédyntamaén
ravintoaineita yhta tehokkaasti. Siksi
ikdantyva tarvitsee enemman ravintoa
kuin aiemmin.

Nutridrink on tieteellisesti kehitetty
ja hyvalta maistuva, kayttévalmis
ravintovalmiste, joka sisaltaa kaikkia

elimistdn paivittain tarvitsemia ravinto-
aineita, vitamiineja ja kivennaisaineita.

Nutridrink normaalin, tasapainoisen
ruokavalion lisdné voi auttaa hauraita
ja ikdantyvia henkil6itd saamaan
voimansa ja energiansa takaisin.

Lue lisaa ika@ntymiseen littyvasta hauraudesta www.nutridrink.fi

Nutridrink on kliininen ravintovalmiste, jota kaytetaan terveydenhuollon henkildstén ohjauksessa. Saatavana apteekeista.

*Neomedit 01 — 12/2014

Nutridrink

Suomen ostetuin
ravintovalmiste*

Proteiinia
Yhta paljon kuin
yhdessa liha- tai
kala-annoksessa

200 ml

18 g proteiinia
300 kcal

qI'N\iJuthri‘d rink

Elamanvoimaa

na nakee todellisen tilanteen, ja sen mihin
pystyy vaikuttamaan, Raija toteaa.

R&ataloitya ravitsemushoitoa

Raija tarkistaa asiakkaan ruokavalion ko-
konaisuuden. Ruokaa pyritaan aina ensin
tadydentdmaan tavallisella ruoalla. — Ener-
gian saannin lisadmiseksi voidaan puuro
keittad taysmaitoon, ruokiin lisata oljya tai
voita, sekd tdydentdad ruokaa energia- tai
proteiinijauheilla. Jos tdma ei riitd, otetaan
kayttoon taydennysravintovalmisteet, Rai-
ja kuvailee hoitoa.

Tytar, Anna-Maija oli tyytyvainen ravit-
semusohjaukseen. — Pienilld muutoksilla
saatiin positiivisia asioita aikaan, esimer-
kiksi jo kevytmaidon vaihtaminen tays-
maitoon lisda energian saantia mukavasti.
Lisdksi omaiset hankkivat aidilleen tayden-
nysravintovalmisteita taydentamaan ruo-
kavaliota.

Raija arvioi aina asiakkaan ruokavaliosta
mm. maitovalmisteiden kayton ja kalsiumin
saannin. Lisaksi han varmistaa kaikilta ta-
paamiltaan asiakkailta D-vitamiinilisan kay-
tOn. Anna-Liisalle suositeltiin D-vitamiinilisa
tippoina, silla tablettien nieleminen oli vai-

Anna-
Maijalla
on tapana vieda
ditinsd kerran
kuussa

Stockmannille.

keaa. C-vitamiinin saanti pyritaan varmista-
maan mehukeitoilla tai tdysmehulla, jos he-
delmien ja marjojen kayttd jaa vahaiseksi.

Omaiset tarkedssa roolissa

Anna-Liisan ja Raijan tapaamiseen osallis-
tuivat myds omaiset. — Omaisten mukana
olo on tarkeaa, etenkin muistisairaiden
kohdalla, Raija toteaa.

Myds Anna-Maija pitdd omaisten mu-
kana oloa tarkeand. Han havaitsi aitinsa
laihtumisen alkaneen diagnoosin saami-
sesta ja laakityksen aloittamisesta. Alzhei-
merin taudin hoitoon kaytetty laastarista
on kuitenkin ollut paljon hyotya. Anna-Lii-
san kolme lasta sopivat kukin vuorollaan
kayvansa kaupassa, ja he vierailevat aitin-
sa luona saannollisesti.

Anna-Maijalla on tapana vieda aitinsa
kerran kuussa Stockmannille.

-Muistisairaudesta  huolimatta ~ aitini
tyylitaju on ennallaan, han ei koskaan osta
mitaan holmoa, tytar kertoo. Yhteiselld os-
tosreissulla kaydaan myos kahvilassa, eika
silloin ruokahaluttomuudesta ole tietoa-
kaan; Anna-Liisalle maistuu iso jaateloan-
nos kermavaahdon kera.

Muistisairaan ruokailu usein
kotihoidon vastuulla

Kotihoito vierailee Anna-Liisan luona kak-
Si kertaa paivassa. Aamulla huolehditaan
|&ékkeista ja nautitaan aamupala. lltapai-
van kaynnilld lammitetdan ruoka, ja tar-
vittaessa autetaan peseytymisessa. Koti-
hoidon tyontekijalld on usein 8-10 kayntia
paivassa ja kayntien pituudet vaihtelevat
tarpeen mukaan. Muistisairaat tarvitsevat
usein enemman aikaa, ja heilld kaynnin
pituus onkin pidempi. Kotihoito huolehtii
kéynneilld ruokailusta, peseytymisesta ja
ladkkeista.

- Huonosti sy6va asiakas hyotyisi, jos
hanen kanssaan ehtisi ruokailla rauhassa,

Raija sanoo. Katja on samaa mielta, mutta
myOntaa, etta aikaa on joskus liian vahan.

— Asiakasta ei voi hoputtaa syémaan,
Katja toteaa.

Huonosti syovat ikdantyneet ja muisti-
Sairaat ovat iso haaste kotihoidossa. Vaik-
ka asiakkaan luona kaytaisiin kaksi-kolme-
kin kertaa paivassa, ei naiden aterioiden
energiamaara riita, jos valipalat jaavat
syomatta.

Kotihoidon ajoittaisesta kiireesta huo-
limatta Anna-Maija on erittain tyytyvainen
aitinsa saamaan hoitoon, ja hyvien neuvo-
jen ansiosta hanen &itinsa paino on viime
aikoina pysynyt ennallaan.

Toiveita tulevasta

Raijan toiveena on raivata kalenterista tilaa
kotihoidossa toteutettaville tiimipalavereil-
le. Tahattoman laihtumisen pysayttami-
seen ei ole yhtd ainoaa patenttiratkaisua,
vaan kukin tapaus on omanlaisensa. Hoi-
tajien kaytanndn kokemukset, haasteet ja
onnistumiset olisi hyva jakaa tyokaverien
kesken, jotta niistd voidaan ottaa opiksi.

Katja toivoo, ettd aikaa kotikaynteihin
olisi hieman enemman, etenkin haasteel-
listen asiakkaiden kohdalla. — Kun nékee
ikaantyneen piristyvan ja voivan paremmin,
se motivoi myos omaa tyota, Katja kertoo.

Omaisena Anna-Maija nakee ikaanty-
neen ravitsemuksessa selkean kehittamis-
kohdan:

— Ruokakaupoissa tulisi olla senioriruo-
kia. Ikdantyneille suunniteltuja, ravintorik-
kaita ja maistuvia valmisruokia, raasteita ja
kasvislisakkeitd, joista voisi koostaa taysi-
painoisia aterioita, Anna-Maija kuvailee.
Kaikki eivat kuitenkaan halua kotiateriaa.

Tassapa oiva vinkki ruokateollisuudelle.
Vaeston ikdantyessa ja terveyspolitikan
painottaessa yha pidempaan kotona asu-
mista, senioriruokasarjalle riittaisi varmasti
kysyntaa.
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Sauvakavelysta
apua diabetekseen

SUOMALAISESSA VAITOSTUTKIMUKSESSA TUTKITTIIN Ohjatun har-
joittelun vaikutusta tyypin 2 diabeteksen riskitekijoihin. Tutki-
musaineistoon kuului 144 vylipainoista keski-ikdistd miesta,
joilla glukoosiaineenvaihdunnan hairidita. Miehet jaettiin kol-
meen ryhmaan: 1. sauvakavelyryhma, 2. kuntosaliharjoittelu,
3. kontrolliryhma.

Ryhmét harjoittelivat 12 viikkoa kolme kertaa viikossa, yh-
den tunnin kerrallaan. Tutkittavilta tehtiin glukoosi- ja rasva-

aineenvaihdunnan ja maksan mittaavia testeja, heilta mitattiin ve-
renpaine, kehon koostumus ja fyysinen suorituskyky.

Etenkin sauvakdvelyryhmaan kuuluvilla havaittiin tutkimuksen
jalkeen terveydelle edullisia vaikutuksia kehon rasvakudokseen
seka rasva- ja glukoosiaineenvaihduntaan.

L&hde: Niko Waseniuksen véitdskirja “Influence of exercise training
on daily physical activity and risk factors for type 2 diabetes”

SuoMALAISESSA FINRISKI-TUTKIMUKSESSA HAVAITTIIN, €ttd

Kadulta kuultua

TEKSTI JA KUVAT MERJA SUOMINEN JA TAIJA PURANEN

Proteiinimainoksilta ei tata nykya voi valttya, ja kauppojen hyllyt pursua-
vat proteiinipitoisia rahkoja, jogurttijuomia ja lisaravinteita.

Ravitsemusasiantuntijoiden mielestd suo-
malainen saa proteiinia riittavasti syomalla
monipuolisesti, mutta mainostajat tuntuvat
olevan eri mielta.

Asia ei ole kuitenkaan mustavalkoinen.
Tyoikaisilla proteiinin  saanti tavallisesta
ruoasta on useimmilla riittdvaa. Sen sijaan
ikaantyessa proteiinin tarve lisaantyy, ja tut-
kimusten mukaan valtaosa ikaantyneista ei

saa suositeltua maaraa proteiinia ruokava-
liostaan, etenkaan silloin kun toiminnanva-

jauksien vuoksi liikkumien vahenee ja ruo-
kahalu saattaa heikentyd.

Jalkauduimme Hakaniemen halliin kysy-
maan ajatuksia proteiinista: Mitka ovat hy-
via proteiinin 1ahteita ja saatteko itse mie-
lestdnne tarpeeksi proteiinia ruoasta seka
haastateltavien muita mietteita aiheesta.

Suomalaisilla lieva

suomalaisilla aikuisilla on lieva jodin puutos. Jodia tarvitaan

jodinpuutos

kilpirauhashormonien valmistukseen sekd normaaliin kas-
vuun ja kehitykseen. Jodin puutteesta aiheutuva kilpirauha-
sen suurentuminen eli struuma oli yleista vield 1900-luvun
alkupuolella. Jodia alettiin lisédmaan ruokasuolaan, minka
ansioista struuma havisi lahes kokonaan.

Paivittainen jodintarve on 150 mikrogrammaa. Suomalai-
sessa ruokavaliossa merkittavimpia jodin lahteita ovat maito-
tuotteet, kananmunat, kala ja jodioitu suola. Suolaa ei kuiten-
kaan suositella nautittavaksi lisaa.

Puolet paivittaisesta jodin tarpeesta saa nauttimalla 5-6 dl

PIRJO AALTIO, 67 VUOTTA, HELSINKI
- Hyvié proteiinin lahteita ovat liha, rahkat.

SyGn monipuolisesti.

- On hyvg, etté proteiinista puhutaan, silla
etenkin yksinasuvilla ikdantyneilla ruokava-
lio saattaa jaada yksipuolisesti. Olen ollut
aina kiinnostunut ravitsemusasioista, oman
painonhallinnan vuoksi on ollut hyva ottaa
asioista selvaa.

- Luulen, etta saan tarpeeksi proteiinia, koska

JENZY BERNHARD, 64 VUOTTA, HELSINKI
- Liha, vastaa lihakauppias ponnek-
kaasti kysymykseen mika on hyva
proteiininiahde.

- Saan tarpeeksi proteiinia. Proteiinin
tarkeys on ollut tiedossa jo nuoresta,
silla olen entinen nyrkkeilija.

- Proteiini on tarkeaa ikadantyneille,
silla sitd tarvitaan voiman sailymiseen.

nestemaisia maitotuotteita paivassa ja 2-3 viipaletta juustoa.
Myds kala on hyva jodin lahde: annos lohta (noin 120 g) sisal-
taéd puolet paivittaisesta jodisuosituksesta. Leivat ja valmis-
ruoat siséltavat usein paljon suolaa, mutta ne eivat ole hyva
jodinlahde, silla elintarviketeollisuudessa kaytettava suola ei
ole jodioitua. Jodin liilkasaanti on myds haitallista, joten lisara-
vinteita ei suositella.

Gerontologinen ravitsemus Gery Ir''y

Yhdistys jarjestaa koulutusta seka tarjoaa ohjausta, neuvontaa ja ryh-
YHDISTYKSEN TAVOITTEENA ON EDISTAA | KAANTYNEI- matoimintaa ikaantyneille hyvaan ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Tar-
keana tehtavana on myos edistda ravitsemustiedon kayttda osana ikaan-
tyneiden toimintakykya yllapitavaa liikuntaa ja lihaskuntoharjoittelua.

Moniammatillinen yhteisty0 ja sen tukeminen ikdantyneiden parissa
tyoskentelevien keskuudessa ravitsemukseen liittyvissa asioissa on tarkea
0sa toimintaamme.

HELJA JA HANNELE (TUMMA)

- Rahka, kananmunat, viili, liha, ragjuusto, Helja luettelee

- lhan varmasti saan tarpeeksi proteiinia! Olen terveysintailija, ja huolehdin
terveydestani kokonaisvaltaisesti liikkumalla ja hoitamalla mielta. Kun mieli
voi hyvin, kaikki muukin sujuu.

Myds Hannele luettelee hyviksi proteiinin lahteiksi raejuuston ja rahkan.

- Saan varmasti tarpeeksi proteiinia ravinnosta, mutta en ole niin terveysin-
toilija kuin siskoni.

DEN TERVEYTTA, TOIMINTAKYKYA JA HYVINVOINTIA
MONIALAISESTI RAVITSEMUKSEN, LIIKUNNAN JA SO-
SIAALISEN TOIMINNAN AVULLA.
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Hiilihydraatit

— kaikki sokerit eivat ole samanlaisia

Hiilihydraatit huolehtivat kehon energiataloudesta: sokeri muuttuu elimiston soluissa
energiaksi. Kaikki kehon osat, sydan, aivot ja lihakset tarvitsevat sokereita ja niista
saatavaa glukoosia polttoaineeksi.

TEKSTI MERJA SUOMINEN KUVITUS SHUTTRSTOCK

iilihydraatteja on

monenlaisia.  Eli-

miston peruspolt-

toaine glukoosion

kemialliselta  ra-

kenteeltaan pieni
hiilihydraatti. Perunan tai leivan tarkkelys
on puolestaan pitka, useita sokerimolekyy-
leja sisaltava yhdiste. Kypsissa hedelmissa
on paaasiassa yksikertaista rypéale- ja he-
delmésokeria.

Sokerit, kuten fruktoosi ja tavallinen so-
keri, maistuvat makealle. Leipa, makaroni,
riisi ja perunat sisaltavat etupaassa tark-
kelysta, joka ei maistu lainkaan makealta.

Jos syodaan runsaasti sokeria sisaltavia
elintarvikkeita, kuten makeisia ja makeita
leivonnaisia, ruokavalion ravintoainetiheys
heikkenee. Vitamiineja ja kivennaisaineita
ei saada riittavasti.

Tarkkelysta sisaltavia elintarvikkeita
on hyva valita paivittaiseen ruokavalioon
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likunnan ja kulutuksen mukaisesti. Var-
sinkin kokojyvaviljassa on hiilihydraattien
lisaksi monipuolisesti suojaravintoaineita
ja suolen toiminnalle tarpeellista ravinto-
kuitua.

Kun kehon energiatarpeesta huolehdi-
taan oikealla tavalla, se pysyy toimintaky-
kyisena. Nalka ja vasymys eivéat yllata.

VinkKki:

Hyvalaatuisia hiilihydraatteja  sisaltavat
elintarvikkeet kuuluvat paivittaiseen ruo-
kavalioon! Jos haluaa edistéd hyvinvoin-
tiaan, kannattaa syoda taysjyvaleipaa ja
muita viljatuotteita, taysjyvariisia ja — ma-
karonia, perunoita seka vihanneksia, juu-
reksia, marjoja ja hedelmia.

Valitse parhaat vaihtoehdot! Jos syo
runsaasti makeisia, jljelle jaa vain make-
an syomisen ilo. Suojaravintoaineet jaavéat
saamatta. Kakkujen, keksien ja karkkien

syOminen on syyta saastaa vain juhlahet-
kia varten.

Makeat virvoitusjuomat, ja hedelma-
juomat sisaltavat yleensa paljon sokeria.
Niiden sijaan voi juoda kivenndisvett, tee-
ta, vihannesmehua tai vedelld laimennet-
tuja tuoremehuja. Keinotekoisesti makeu-
tetuissa virvoitusjuomissa ei ole lainkaan
sokeria tai energiaa.

Muista kuitenkin: Hyva ruoka vii-
meistelee juhlahetken, herkkuja voi sydda
juhlapéaiving, kohtuullinen sokerin kayttd
silloin talloin ei haittaa.

Ravintokuidut ehkaisevat
ummetusta

Ravintokuidut ovat hiilihydraatteja, jotka
kulkevat ruoansulatuskanavan lapi imey-
tyméattdmind. Niista ei siis saada energiaa,
mutta niilld on useita hyodyllisia vaikutuk-
sia. Ravintokuitua saadaan taysjyvaviljas-

ta, taysjyvariisistd ja —makaronista, pal-
kokasviksista, vihanneksista, marjoista ja
hedelmistd. Yksi parhaista kuidun lahteista
on ruisleipa. Jos ruisleipa ei sovi vatsalle,
kuitupitoisia hyvia leipid ovat myos kauras-
ta ja tattarista leivotut leivat.

Ravintokuitu on hyva apu painonhal-
linnassa, koska se tayttaa vatsan ja tekee
olon kylldiseksi. Kuitu myos sitoo nestetta
ja pitaa nalan tunteen loitolla pitkaan.

Ravintokuitu tehostaa suolen toimin-
taa ja ehkaisee ummetusta. Se sitoo vet-
ta ja lisda nadin ulostemassaa. Lisaantynyt
ulostemassa stimuloi suolen seinamia ja
ruuan sulamattomat osat kulkeutuvat no-
peammin eteenpéin. Uloste pehmenee ja
ummetus lievittyy.

Hedelmien ja marjojen geeliytyva ravin-
tokuitu tasoittaa verensokerin vaihteluita
ja on eduksi sokeri- ja rasva-aieenvaihdun-
nassa. Ravintokuidut puhdistavat elimis-
t6a sitomalla suoliston haitallisia aineen-
vaihduntatuotteita. Runsaskuituisessa
ruokavaliossa ulostemassan eteneminen
suolessa on nopeampaa ja haitalliset ai-
neet ovat vahemman aikaa kosketuksissa
suolenseinamiin. Ravintokuidulla saattaa
olla paksusuolen sydvan syntya ehkaiseva
vaikutus.

Vinkki:

Ravintokuitua on runsaasti ruisleivassa ja
muissa taysjyvajauhoista valmistetuissa
leivissa. Hedelmista ja marjoista peraisin
oleva geeliytyva kuitu on lisaksi eduksi so-
keri- ja rasva-aineenvaihdunnassa. varsin-
kin kuitulisia tai -valmisteita kaytettdessa
on térkeaa muistaa runsas juominen

Jos kuitupitoinen

ruoka aiheuttaa

ilmavaivoja, kannattaa

totutella kuituun
hitaasti ja kokeilla
erilaisia kuidun
ldhteitd. Jos haluat lie-
vittdd ummetusta kui-
tupitoisella ravinnol-
la, ole karsivillinen.
Suoliston tdytyy ensin

tottua muutokseen.

Kuidun hyvia lahteita:

Vehnédleseet (1 dl, 25 g)
Kauraleseet (1 dl, 55 g)
Ruisleipa (viipale, 35 g)
Sampyla (1 kpl, 50 g}
Paaryna (1 kpl, 190g)
Appelsiini (1 kpl, 160 g
Pellavansiemenet (1rk(, 15 g}
Herne (1 dl, 60g)
Ruis-puolukkapuuro

(1 annos, 200g)
Silakkalaatikko (1 annos, 300g)

9.4 g
9.4 g
354
2,2 ¢
53¢
2,84
4,34
33¢
6,04

3,69

Suosituksia kuidun
lisdamiseksi ruokavalioon:

e Vaihda vaalea leipd taysjyva-
tai rouheleipaan.

* Sy0 joka paiva ainakin yksiiso
annos kasviksia tai kaksi annos-

ta hedelmia tai marjoja.

e Kun syd lautasellisen puuroa,
2 viipaletta taysjyvaleipaa, 100 g
herneita ja 100 g marjoja, saa jo
suositellun ravintokuitumaaran.

e Koska ravintokuitu sitoo run-
saasti vetta, on hyva muistaa
juoda riittavasti, vahintaan 1-1,5
litraa nestetta paivdssa.

Saatko tarpeeksi ravintokuitua?

Suositeltava maddrd on 30 g pdivéassa.



MAINOS

Asiasta ja asian
vieresta on uusi
alkava juttusarja

lehdessa.

NUTRIFIN

_VARMISTA
VIRKEA JA AKTIIVINEN

HUOMINEN

Riitta on juuri 70 vuotta

tayttdnyt nainen, joka tekee vapaaehtoistyotd

ja harrastaa mm tanssia, matkailua ja monen-

laista liikuntaa.

Ympyra sulkeutuu

TEKSTI RIITTA HELESTE

ula-ajan jalkeen, 50-lu-

vulle tultaessa, ruoka-

poydassamme  alkoi

olla vaatimatonta ar-

kiruokaa joka paiva.

Pyhapaivind oli jopa

kokolihaa, jonkinlaista patapaistia. Syotiin

Sitd, mitd saatavilla oli ja mista nalka lahti.

Kaikki se vahakin oli kuitenkin aitoa, koto-

na valmistettua. Koulussa saatiin kulhol-

linen vellid tai laihaa keittoa. Kesélla tan-

kattiin vitamiineja marjoista ja kasviksista,

miettimatta sen enempaa niiden sisalta-

maa ravintoarvoa. Talvella sy6tiin juureksia

ja marjasoseita. Etelan hedelmia ei viela

ollut. Jokunen banaani saattoi ilmestya

meillakin kaappiin, mutta ne oli tarkoitet-

tu sisaren vauvalle. Vesi kielellda katselin

sité ihanaa kullanvarista muhennosta, jota
vauvalle syOtettiin.

Vuosikymmenen loppupuolella oli jo

sen verran vaurautta tyolaiskodeissakin,
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ettd kahvipdydat tayttyivat “seitseman
sortin” tarjottavista. Siitd seurasi monen
"tati-ihmisen” pyoristyminen. Vierailuilla
naiset juttelivat sappikivistaan, kun monet
olivat joutuneet leikkauspoydalle. Myo-
hemmin olen yhdistanyt tuon ilmion juuri
siihen akkinaiseen herkutteluun, minka
hyvinvointi mahdollisti. Tiedd hanta.

Itse pysyin hoikkana 80-luvulle saakka.
Sitten elamanmuutosten ja iankin myota
paino alkoi nousta. En heti huolestunut
asiasta, mutta kun tuli erilaisia vaivoja,
aloin miettia jotain muutosta.

Naihin yli 30 vuoteen mahtuukin mo-
nenlaista kokeilua; on painonvartijaa,
paastoa, kaalisoppaa, mita nyt iking tuli-
kaan eteen. Vuosien aikana olen laihdut-
tanut satoja kiloja, eli parikymmenta kiloa
ylOs ja sitten taas alas. Sellaista jojoilua.

Usein on tuntunut, etta se trendi, joka
juuri on meneilldan, on oikea ja paras. Sit-
ten kuitenkin olen todennut, ettei sekaan

ollut minulle kaanteentekeva ohjelma.
Mika ihme sitten olisi sellainen menetel-
ma, etta tamakin ikuinen kompuroija saisi
lopulta rauhan? Olenhan vain ihminen, en
mik&an laboratorio, jossa tehdaan jatku-
vasti erilaisia tutkimuksia. Minulla on ihmi-
sen tarve nauttia ruuasta ja syoda sitéa hy-
vassa seurassa. Kaipaamaani (taydellistd)
ratkaisua ei taida koskaan 1dytya.

Kaikki ravintoon ja elamantapaan liit-
tyva tietotulva yhdistettynd omiin koke-
muksiin on antanut niin paljon tyokaluja,
ettd niilla luulisi parjaavan. Vime aikoina
olenkin saavuttanut jonkinasteista tasa-
painoa. Olen jotenkin kyllastynyt tahan
"runsaudenpula-aikaan” ja miettinyt mo-
nesti juuri 50- ja 60-lukujen ruokataloutta.
Ajan vaatimattomuus viehattda, siinahan
oli melkein kaikki tarpeellinen. Lisaisin vain
hiukan kasviksia ja ottaisin ne jauhokastik-
keet pois, kun en onneksi niita kaipaakaan.
Sulkeutuuko ympyra? Kenties.

KENELLE NUTRIFIN-TUOTTEET SOPIVAT?

NUTRIFIN-tuotteet sopivat kaikille, silla ne sisaltavat paljon
proteiinia, energiaa, vitamiineja ja hivenaineita, kuten magne-
siumia ja rautaa. Erityisen hyvin ne sopivat henkildille, joilla
on lisdéntynyt energian ja proteiinin tarve. Kaikki tuotteet
ovat séildntaaineettomia ja gluteenittomia seka valmistettu
Suomessa.

MIKSI PROTEIININ SAANTT ON NIIN TARKEAA?

Sairastuminen voi jopa tuplata proteiinin tarpeen. Esimerkik-
si korkea kuume ja tulehdukset, luunmurtumat ja leikkaukset
kasvattavat proteiinin tarvetta. Jos ikdihminen saa ruoka-
valiostaan liian vahan proteiinia, elimistén puolustuskyky
heikkenee, infektioriski kasvaa ja lihasvoimat hupenevat.

YKSIN ASUVAN, LIKI £0-VHOTIAAN AITINI PAINO ON
PUDONNUT EIKE RUOKA MAISTYU. MITH TEHDA?

Joskus pienetkin annokset voivat tuntua ylivoimaisen suu-
rilta, eika niisté saa riittdvasti energiaa. NUTRIFIN-ateriasta
saa kaiken tarvittavan energian ja proteiinin pieness3,
helposti sy6tévassé annoskoossa. Jo pienestd annoksesta
aitisi saa kaiken tarvittavan: energiaa, proteiinia ja suoja-
ravintoaineita.

OSAAKO IFKAS ISANI VALMISTAA PROTEIINIPUURON?

Hyvanmakuinen puuro syntyy helposti ja nopeasti: annos-
pussi tyhjennetdan 1,5 desiin kuumaa vetta tai maitoa,
sekoitetaan hyvin ja annetaan hautua 3 minuuttia. Valmis
puuroannos sailyy jadkaapissa 1 vuorokauden.

SUOMALAISET TAYDENNYSRAVINTOVALMISTEET APTEEKISTA

UUTTA!
Hyvanmakuiset puurot,
keitot, pirteldt ja patukat.
Proteiinia 13-16 g/annos!

s

o O

PROTEI N
54%1&"
OITiNEAG

PROTEURI-
B

Tukea toipumiselle.
Turvaa toimintakyvylle.

www.nutrifin.fi



Joogan pitkit perinteet ovat Intiassa, missd joogaa on kdytetty

jo vuosituhansien ajan sekd kehon ettd mielen kehittdmiseen.

Jooga

1 ikaantyvalle keholle

lkaantyessa on tarkeaa harrastaa mieluista ja kullekin sopivaa liikkuntaa.

TEKSTI JA KUVAT MERJA SUOMINEN

00gan suosio on viime

vuosina lisdantynyt kai-

kenikaisten keskuudessa.

On olemassa monenlaista

ja monennimista joogaa.

Sitd voi harjoittaa mm.
saunassa, voimakkaasti hengittden tai
kehoa rasittaen. Selvitimme, minkalainen
jooga sopii ikdantyvalle keholle.

Joogalla voi tutkimusten mukaan olla
positiivisia vaikutuksia mm. selkvaivojen,
artyneen suolen ja reuman oireisiin. Lisaksi
joogaharjoitukset, kuten liikunta yleensa-
kin, voivat parantaa mielialaa, keskittymis-
ta ja stressinsietokykya. Pitkdan joogaa
harrastaneet sanovat, etta jooga kehittada
mieltd ja kehoa yhta aikaa. Terveys, luo-
vuus ja elamanhallinta voivat lisdantya, kun
harjoitukset ovat saannollisia. Erityisesti
ikdihmisille jooga voi tarjota kehon liikku-
vuuden yllapitoa seka nivelten, janteiden ja
tukilihasten vahvistusta. Myos kivut voivat
lieventya, mieli virkistya ja muistia voi ylla-
pitdd sdannollisilld joogaharjoituksilla.

Joogaopettaja Anneli Rautiainen on 62
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—vuotias tanssitaiteilija ja koreografi. Han
haki apua alaselka- ja polvivaivoihin pa-
rikymmenta vuotta sitten ensin tanssiin
liittyvien harjoitusten avulla. Anneli ei ko-
kenut saavansa apua niista ja lopulta han
I6ysi joogan. Monien eri vaiheiden jalkeen
han paatti keskittya iyengarjoogaan (lau-
Sutaan aiengar), joka sisaltéa joogan klas-
Sisia piirteita.

“lyengarjooga on kinesteettisesti nero-
kas. Siind kuunnellaan omaa kehoa, mihin
se taipuu. Jos liikke tuntuu kovin raskaalta
tai vaikealta, likkeen linjaus on pielessa.
Harjoituksessa myo6s mieli rauhoittuu”,
kertoo Anneli Rautiainen. "Asennot sisal-
tavat vastakohtien parissa tyoskentelya:
l&snd on lempeys ja toisaalta lujuus. Kun
toinen jalka on edessd, toinen tukee taka-
na jne”, han jatkaa. Apuvalineiden ansios-
ta iyengarjoogan voi aloittaa kuka tahansa.

"Tanssi vei suoritukseen, jooga on puo-
lestaan vaikuttanut myos mieleen ja autta-
nut pysahtymaan”, kertoo Anneli Rautiai-
nen. "Harjoituksen jalkeen tunnen kehoni
taas nuoreksi. Olen toipunut joogan avulla

monista vammoistani, mm. lonkkaleikka-
uksen jalkitilasta, polvivammasta ja alasel-
kakivuista. Ihmiset ovat ikaantyessa véhan
laiskoja ja varovaisia fyysisen rasituksen
suhteen. Kehoa taytyy sopivasti rasittaa,
jotta nivelten liikkuvuus, lihasvoima ja toi-
mintakyky pysyvat hyvind”, han rohkaisee.

Apuvalineilld liikkeet ovat
turvallisia

Hyvan joogaopettajan ohjauksessa harjoi-
tukset ovat turvallisia ja samalla tehokkaita
my0s ikaantyneille. Erityisesti iyengarjoo-
ga painottaa yksilollista 1ahestymistapaa.
Harjoituksessa voi tarvittaessa kayttaa
erilaisia apuvélineitd, jotta jokainen voi
harjoitella asanoita eli jooga-asentoja tur-
vallisesti. Talloin kehon painon aiheuttama
rasitus pienenee. Nain harjoituksesta saa
kaiken hyddyn kuntoon, notkeuteen, ikdan
tai sukupuoleen katsomatta ja sopii SIksi
my0s ikdantyneille. Keittiétuolikin voi sopia
apuvalineeksi ja sen avulla voi harjoitella.
Tuoli aktivoi, tukee, ottaa vahan painoa

1. Alaspain katsova koira, jonka voi tehda sopivan
korkuisen tuolin avulla tai ilman

2. Jalan takaosan venytys

3. Anneli Rautiainen ohjaa

4. Rintakehan avaus

Jooga sanana tarkoittaa sanskritin kielelld yhdistamistd. Nimi kertoo joogan

yhdistdvastd ja palauttavasta voimasta, silld keho ja mieli eivét ole erillisia.

Jooga palauttaa meidédt luonnolliseen, yhtendiseen tilaan.

pois kehosta ja helpottaa asennon tyds-
tamista. Silloin ei tarvitse menna aariasen-
toon, liikkeen oikean suunnan I0ytaminen
helpottuu ja siihen 6ytaa rentoutumisen.
lyengarjoogan aloittaminen ei edellyta
muuta kuin yrittdmisen halua. Saannalli-
nen harjoitus johtaa kehittymiseen, mutta
suorittamispakkoa ei ole. On hyva kokeil-
la 4-5 kertaa, jolloin saa hyvan tuntuman
iyengarjoogan tyoskentelytavasta. Harjoit-
telu on kaytannonlaheista ja tarkoituksen-

mukaisesta. Harjoituksissa keskitytaan sii-
hen, milta liikke tuntuu, ei milta se nayttaa
ulospain. Harjoituksen perusta on sisdinen
ja ulkoinen lempeys ja vahvuus. lyengar-
joogan avulla oppii kuuntelemaan ja kun-
nioittamaan omia rajojaan ja rajoituksiaan.
Anneli Rautiainen on kouluttautunut
my0s joogaterapeutiksi. Omista vaivoista
toipuminen ja toisaalta kehon rajoitusten
hyvéksyminen lisasi kiinnostusta joogan
mahdollisuuksiin laajemminkin.

lyengarjoogaa voi harrastaa eri puolilla
Suomea. Helsingissa on Bulevardilla Alek-
santerin teatterissa Studio Yama, jossa
Anneli Rautiainen ohjaa. Ryhmié on naisille
jamiehille, vasta-alkajille ja pidempaan joo-
gaa harrastaneille: lempeat naiset, mies-
tenryhma, alkeiskurssit ja viikonloppu-
kurssit. Monet ohjaajat eri paikkakunnilla
vetavat myos erikseen seniorijoogaa, jossa
otetaan huomioon ikaantymiseen liittyvia
rajoituksia huomioon.
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on hieman tavallista terveellisempi nakkivaihtoehto, ja

proteiinia saadaan myos linsseista. Kevyt ja nopea keitto, jossa
voidaan kayttaa perunan ja porkkanan tilalla vaikkapa peruna-
sipulisekoitusta pakasteestakin. Silloin kannattaa ensin keittaa

linssit ja lisata peruna-sipulisekoitus samaan aikaan kuin
keittojuurekset.

Keitto

1 pkt kevytkalkkunanakkeja
4 isoa perunaa

2 dl punaisia linsseja

2 porkkanaa

400 g keittojuureksia

8-10 kpl kokonaisia musta-
tai maustepippureita

1 kasvisliemikuutio
persiljaa maun mukaan
suolaa maun mukaan

noin 1,5-2 | vetta

Pese, kuori ja kuutioi perunat ja porkkanat. Laita ne kiehumaan
veteen. Huuhtele linssit tihedssa lavikdssa ja lisdd myds ne kie-
huvaan veteen. Mausta liemikuutiolla ja pippureilla. Keitd noin 10
minuuttia ja lisda keittojuurekset. Pilko nakit sentin siivuiksi ja
paahda niité hetki pannulla. Kun keitto on kiehunut yhteensa noin
15 minuuttia, lisdd paahdetut nakinpalat ja persilja. Maista ja lisada
suolaa tarvittaessa.

Suomalaiset tykkaavat makkarasta ja nakeista. Tassa keitossa

Terveelli-
set keitot ja
smoothiet

Voimajuoma (2 annosta)

1 dl maustamatonta maitorahkaa

1 dl rasvatonta maitoa

1 dl vaniljajogurttia (esimerkiksi Valion,
jossa 30 % vahemman sokeria)

1 pakastettu banaani

2-3 rkl pakastettuja mustaherukoita

Laita ainekset tehosekoittimeen tai sekoita
tasaiseksi juomaksi sauvasekoittimella. Banaani
kannattaa todellakin pakastaa viipaleina, silla se
antaa juomaan mahtavan samettisen koostumuk-
sen. Jos teet juoman sauvasekoittimella, anna
banaanin ja mustaherukoiden hieman sulaa.
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Gery ry:n tarkoituksena on edistaa ikaantyneiden terveytta, toiminta-
kykya ja hyvinvointia ravitsemuksen, liikunnan ja sosiaalisen toimin-

nan avulla. Yhdistys jarjestaa koulutusta seka tarjoaa ohjausta,
neuvontaa ja ryhmatoimintaa ikaantyneille.

GERY GERONTOLOGINEN RAVITSEMUS

Esimerkkeji luennoista:

Lirty ]ASENEKSI! Jasenmaksu on 30 € vuodessa, Ravinnon tarve ja ravitsemustila ikdantyessa, Ravitsemushoito
opiskelijoille, elakelaisille ja tyottomille 20 €. Yhteis6jasenil- suositusten valossa, Raataloity ravitsemushoito kotona asumisen
le jasenmaksu on 150 € vuodessa. Voit jattda yhteystietosi tukena, Ravitsemuksen merkitys ja erityispiirteet vanhainkodeissa
my0ds nettisivujen kautta. ja pitkaaikaishoidossa, Ravitsemustilan arviointi ja mittarit ja Muis-
www.gery.fi. tisairaan ravitsemus. Ravitsemushoidon kehittdminen moniamma-

tillisena yhteistyona

Vastaanottaja

Nimi maksaa
postimaksun

Osoite Gery ry

Tunnus 5020892

Postinumero ja postitoimipaikka 00003 VASTAUSLAHETYS

Sahkdpostiosoite
Jasenedut
HenkilGjasenille Voimaa ruuasta —lehti nelja kertaa

Jasenmaksu 30 € vuodessa ja muut yhdistyksen esitteet.

[ O

Jasenmaksu 20 € Yhteisojasenille liittymisetuna yksi koulutuskerta
paikan paalla tai verkkoluentona seka yhteison jasenille

Voimaa ruuasta —lehti erikseen sovittuna ajankohtana.

[]

Yhteisojasenmaksu 150 €




