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kerrotaan lukijalle ikdan-
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ja liitkuntaan liittyvista

tarkeistd asioista.

Kasviksista voimaa ja terveytta

iimeisimman elake-

ikdisen  vaeston  -ter-

veystutkimuksen — mu-

kaan ikdantyneiden

ruokatottumukset ovat
viime vuosikymmening kehittyneet hy-
vaan suuntaan Suomessa. Kasvisten, he-
delmien ja marjojen kaytto on lisdantynyt
ja niitd syo paivittain tuoreena yli kolman-
nes miehistd ja naisista. Sydomme kas-
viksia kuitenkin selvasti véhemman kuin
Vélimeren maissa, joten parantamistakin
viela riittaa.

Kesalld on tuoreiden kasvisten ja mar-
jojen aika parhaimmillaan. Omaa kasvi-
maata minulla ei ole, mutta odotan innolla
heinakuuta, jolloin kotimaisten mansikoi-
den sesonki on parhaimmillaan ja paasen
metsdan katsomaan, olisivatko ensim-
maiset mustikat jo kypsyneet. Kasviksissa

on runsaasti terveydelle hyodyllisia vériai-
neita, jotka toimivat antioksidantteina ke-
hossa. Tutkimuksissa on todettu, etta va-
rikkdiden kasvisten paivittdinen sydéminen
suojaa useilta pitkaaikaissairauksilta.
Kasvikset on hyva sydda mahdollisim-
man tuoreena, jotta niiden ravintoaineet
sailyvat kehon kaytettaviksi. Kypsennys
tekee kasviksista miellyttavampia ja hel-
pompia pureskelun ja nielemisen kannal-
ta, joten monenlainen kasvisten kayttd on
suositeltavaa. Ravitsemusterapeutti Jan
Verho antaa lehdessdmme vinkkejd myos
huonosti syovan ikadntyneen ruokailuun ja
kasvisten kayttoon vaikeissakin tilanteissa.
Hyva ravitsemus ei ole pelkastaan ra-
vintoaineiden  tankkausta. Mukavassa
seurassa ruokailu voi olla juhlahetki, joka
muistetaan pitkdan. Yksindisyyden tunne
voi lievittyd, kun sdénnéllisesti tapaa uusia

tai vanhempia ystavidan ruokailun mer-
keissa. Tassa lehdessa keromme Ystava-
piiri-toiminnasta, jonka avulla ikdantyneet
voivat muodostaa ryhmid ja kokoontua
eri puolilla Suomea. Yksin kotona asuvien
ikaantyneiden ravitsemusta olisi tarkea
tukea my6s monella tavalla. Kotipalvelu-
aterian toimittaminen kotiin ei aina riita.
Tarvitaan usein myos ruokailusta muistut-
tamista ja seuraa tai tukea syémiseen.
Kesélla on helppo harrastaa useita lii-
kuntamuotoja. Uinti on monelle mieluisa
laji. Maauimaloissa voi vesijuosta ja vaih-
taa samalla kuulumisia kavereiden kanssa.
Marjaressun jalkeen voi pulahtaa jarveen
tai mereen uimaan. L&mmintd kesaa on
luvattu, joten nautitaan siitd kukin omalla
tavallamme.
Toivotan kaikille hyvaa ja ldmminta ke-
saa.
Merja Suominen
Voimaa ruuasta -projekti

)’ Hyvaé ravitsemus ei ole pelkdstddn ravintoaineiden tankkausta. Mukavassa
seurassa ruokailu voi olla juhlahetki, joka muistetaan pitkdan.
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Kasvisruokailusta
tervevytta ja
elamantapa

Tapaamme Satu Silvon kanssa ravintola Silvopleessa Helsingin vilkkaassa Hakaniemessa.

TEKSTI JA KUVAT MERJA SUOMINEN

atu kertoo lapsuudes-

taan, jolloin ruoka oli

yksipuolista ja sisélsi

niukasti  ravintoaineita.

— Sy0Gtiin tavallisesti pe-

runaa, valkoista leipaa

ja lihakastiketta. Vatsani alkoi vaivata, sai-

rastin usein flunssaa ja muita tulehduksia.

Lisaksi migreeni hairitsi nuorena opiskelua

ja tyontekoa. Eika nayttelija oikein voi sai-
rastaa, kertoo Satu Silvo.

Teatterikoulun aikaan 1970-luvulla Satu

kiinnostui ruuan vaikutuksesta terveyteen.

Tulehdusten ja flunssien aikaan sOin useita
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antibioottikuureja, ja vatsan bakteeritasa-
paino meni sekaisin. — LOysin hapankaa-
lin, johon tuli himo ja sitd meni rasiakin
paivassa. Se kylla tasaantui mydéhemmin,
naurahtaa Satu. Hapankaali oli erityisen
hyvéé ja se oli valmistettu yksinkertaisesti
kasvisten omilla mikrobeilla.

— Kiinnostuin my0s elavasta ravinnos-
ta. Vihermehu ja porkkanamehu tuntui-
vat balsamilta vatsassa. Sitten valikoima
monipuolistui ja mukaan tulivat erilaiset
kasvis-marja-hedelmé-smoothiet, kertoo
Satu. Migreeni on helpottanut vahitellen
vuosien myota.

— Joskus, kun on oltava oikein hyvas-
s& kunnossa henkisesti ja muistin pitaa
toimia ensi-illassa, saatan ottaa vahvaa
neurolipideja sisaltavaa valmistetta, veh-
naorasmehua ja tilkan omenamehua kyyti-
pojaksi. Olen huomannut, etta ne auttavat
keskittymaan, Satu vakuuttaa.

Kasi kddessa henkisen
hyvinvoinnin kanssa
— Otin kevaalla vastaan haasteen 100 pai-

vaa ilman alkoholia, enka kaipaa alkoholin
tuomaa tunnetta. Saan ajoittain esittaa

Kasviksista
valmistettu ruoka
voi olla todella
m'5"m'Buolista

ja tayttavad.
Asiakkaat
hammastyvat
toisinaan, kuinka

4 %% . pitkdannalka

—— pysyy loitolla
ruuallamme,

i kertoo Silvopleen

ravintolapallikko

Merja Kivela.




nayttamolld humalaista ja se riittdéd minul-
le, Satu naurahtaa.

— Vegaanihaasteesta kieltaydyin. Lii-
allinen tiukkuus ja kontrollointi ovat osa
riippuvuuksia aiheuttavaa kulttuuriamme,
Satu sanoo. Mielihaluja voi kohtuullisesti
toteuttaa sormenpéatuntumalla, ja terve
jérki kertoo paljon ruokavalioasioissa.

— Nautin mielellani illalla juustovoilei-
van, joka tuo mielihyvaa. Tietysti pitaa olla
varovainen riippuvuuksien kanssa, mo-
neen asiaan voi jaada tana paivana kouk-
kuun, kertoo Satu.

- Suurin osa hyvinvoinnista on mieles-
tani omaa kokonaisvaltaista huolenpitoa:
fyysisen, henkisen ja hengellisen puolen
huomioon ottamista vaihtelevissa suh-
teissa. Pienempi 0sa on ammattilaisten
antamaa apua sairauksien hoitamisessa ja
terveyden yllapitdmisessa. Geenit ja hor-
monit vaikuttavat tietysti osaltaan meihin,
kuvailee Satu eldménsa aikana kertynytta
kokemustaan.

Vuosia sitten tapahtuneen rinneon-
nettomuuden jélkeen Sadun toisen jalan
polvi alkoi muutama vuosi sitten Kipeytya
entistd enemman. — Polvi oli kiped ja sarki
kolme vuotta. En nayttanyt kipua, koska
free lance nayttelijan taytyy jaksaa. Kerran
pyOréilin harjoituksiin ja itkin matkalla ki-
puani, kertoo Satu. Kivun piilottaminen otti
veronsa ja aiheutti stressia. — Nyt puhun
asiasta avoimesti ja vapautan sitéd kautta

Kirja sisaltaa paljon kdytannon esimerkkeja
sekd resepteja. Kirjan voi tilata seuraavasti:
Lahetd viesti osoitteeseen info@gery.fi.
Kirjan hinta on 20 € + postituskulut 5 €

Kirjoittaja Satu Jyvakorpi
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voimavarojani, kertoo Satu helpottuneena.

Fyysisen toimintakyvyn yllapitoon Sa-
dun ohjelmaan kuuluu kuntosaliharjoitte-
lua, joogaa ja vanteella harjoittelua selan
likkuvuuden edistamiseksi. Polven vam-
ma tuntui aluksi esteeltd voimaharjoitte-
lulle, mutta yhdessa ohjaajan ja viisaan
osteopaatin kanssa harjoittelu lahti hyvin
kayntiin. Nyt Satu tekee monipuolisesti eri-
laisia liikkeita jaloillaan.

- Olen ymmartanyt vuosien myota, etta
kivusta voi jaada mieleen henkinen haava,
joka pahentaa kipua. Oman itseni hoitami-
seen kuuluu jatkuva vuoropuhelu psyykki-
sen ja fyysisen minan kanssa, kertoo Satu.

Mydtatuntokoulu on tuonut
lempeyttd elamaan

— lhminen on kokonaisuus, jolla on fyysi-
nen, henkinen ja hengellinen ulottuvuus.
Namé osat ovat jatkuvassa vuorovaiku-
tuksessa keskenaan. Fyysinen hyvinvointi
vaikuttaa henkiseen ja painvastoin. Hen-
gellinen osa on mietiskelyd, rukousta tai
lasndoloa, jonka myota ihminen kehittyy
ja loytéa vastauksia olemassaololleen ja
kivuilleen, kertoo Satu kehityksestaan ja
matkastaan elamassa.

Satu on kehittanyt itselleen myotatun-
tokoulun, jonka avulla han paivittain hiljen-
taa ankaraa ja moittivaa puoltaan. Tama
koulu sisaltaa myos hengellisia element-

tejd, jossa mieli voi avautua maailman-
kaikkeudelle.

— Olen aina kirjoittanut muistiin ko-
kemuksiani ja ajatuksiani. Sitd kautta
olen myds avautunut. Jokin aika sitten
edes oman ihanan puutarhan hoitami-
nen ei tuottanut iloa. Koin yksinjagdmisen
ja mitattdmyyden tunteita ja yritin olla
pateva ja tarpeellinen. Ne tunteet ovat
|6ytaneet kanavan ja helpottuneet. Enda
minun el tarvitse huolehtia muista, jotta
tuntisin kuuluvani muiden joukkoon. Kel-
paan itselleni, tiivistaa Satu lopuksi.

Uusi Silvoplee -ravintola avattiin ke-
vaalla 2014, koska entinen oli kaynyt
pieneksi ja ravintolan kehittdminen ei
ollut tilojen puolesta endad mahdollista.
Ravintolassa on nyt 26 tyontekijaa, eika
Satu tyoskentele siella.

- En mene ravintolaan edes héata-
avuksi niin kuin joskus ennen. Ravintola-
paallikkd Merja Kiveld vastaa ravintolas-
ta. Perusraaka-aineet ravintolassa ovat
luonnonmukaisesti kasvatettuja. Kaikkia
raaka-aineita, kuten salaatteja talviai-
kaan ei kuitenkaan saa luomuna ja siksi
kaytetdan myos tavallisesti kasvatettuja
kasviksia. Tosin suomalaiset kasvikset
ovat luonnostaan eteldeurooppalaisia
puhtaampia. Luomutuotteet ovat usein
maultaan parempia, kertoo Satu ravin-
tolastaan.

Syo muistaaksesi

Bavittermus abvoterveyden edistijind

¥ 0
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Ravitsemusterapeutin

‘vastaanotolla

TEKSTI LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI JAN VERHO KUVAT RUOKAKUVA SHUTTERSTOCK

Kysymys:

Iséllani on todettu Alzheimerin tauti vuosi sitten.
H&n 76-vuotias, asuu kotona ditini kanssa ja on
fyysisesti hyvassa kunnossa, mutta hanen ruoka-
halunsa on todella huono. Han on aina ollut hoikka,
mutta nyt paino on laskenut emmeka ole saaneet
hantéa syomaan yrityksista huolimatta. Mita voisim-
me tehdé, aitidnikin huolestuttaa ja vaivaa tilanne?

Vastaus:

Mulistisairauksiin liittyy usein riittdmaton syéminen ja sita seuraa-
va ravitsemustilan heikkeneminen, joka ilmenee painon laskuna.
Ruokahalua voivat huonontaa laakkeet, liikkumattomuus, huono
suunterveys, ummetus, vasymys, masennus tai kykenematto-
myys kommunikoida ja iimaista omaa tahtoa.

Kun ruokahalu on huono ja ravinnontarve suuri, ei kannata pyr-
kid kasvattamaan ateriakokoa. Yleensa ravinnonsaanti lisaantyy,
kun paivan aikana syodaan useita pienia aterioita. Sopiva ateria-
vali on yksilollinen, mutta hyva lahtékohta on kahdesta kolmeen

tuntia. Kaytannossa voi kokeilla syoda aamupalan, valipalan, lou-
naan, toisen vélipalan, paivallisen ja iltapalan. Syémistd kannat-
taa painottaa siihen vuorokaudenaikaan, jolloin ruoka parhaiten
maistuu. Saannollinen liikunta, kuten kavely ulkona tai vaikkapa
tiskaaminen kotona, voi parantaa ruokahalua.

Sairauden my6td myds makuaisti voi muuttua ja tavallinen ruo-
ka tuntua mauttomalta. Kannattaa kokeilla voimakkaita ja makeita
makuja. Jos makea maistuu, voi suosia hedelmia ja marjoja, mutta
sokerisiakaan tuotteita, kuten jaatelda, ei tarvitse valttaa.

Muistisairas ei valttamattd tunnista ruokaa tai kykene kaytta-
maan haarukkaa ja veista. Ruoka-aineet voi olla parempi tarjota
erikseen, esimerkiksi ensin kalamureke, sitten perunasose ja lo-
puksi marjakiisseli. Ravitsemuksellisesti tarkein ruoka-aine, yleen-
s& proteiininldhde, kannattaa tarjota ensin ruokahalun ollessa par-
haimmillaan. Ruoka ei saa olla liian kyImaa tai kuumaa.

Lusikoitavien, juotavien ja sormin syétavien ruokalajien suosi-
misesta voi olla hyotya. Sormilla voi helposti syddéa esimerkiksi lei-
paa tai hedelmapaloja. Ateriatilanteen on hyva olla rauhallinen ja
syomiselle pitéa olla riittdvasti aikaa. Hyvassa seurassa syominen
parantaa ruokahalua.

Puremis- ja nielemisvaikeudet vahentavat syomista. Syomisen
helpottamiseksi ruoka voi olla pehmead, sosemaista tai neste-
maista. Nielemisvaikeuksista karsiva hyotyy juomien sakeuttami-

jatkuu sivulle 22
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Testaa saatko tarpeeksi C:ta!

Marjat, annos C-vitamiinia, mg
Mustikka, 1 dI (60 g) |
Puolukka, 1 dl (60 g) O
i e : iy . Mansikka, 1 dI (50 g) 30 |
e o | Vadelma, 1 dI (50 g) 19 0
I~ L & : Mustaherukka, 1 dl (50 g) 60 |
Punaherukka, 1 dl (50 g) 15 O
Karviainen, 1 dl (45 g) 15 |
Lakka, 1 dl (50 g) 50 O
Tyrni, 1.dl (55 g) 90 |
[ X J ® o oo ®
v a r 1 k k a a s t 1 Hedelmat, annos C-vitamiinia, mg
Omena, pieni (100 g) 12 | N
P&4ryna, pieni (130 g) 7 O Pal.Vlttal.nen
Banaani, pieni (120 g) 12 O saantisuositus on
Appelsiini, pieni (155 g) 80 O
Mandariini, pieni, (45 g) 18 O
Persikka/nektariini, pieni 100 g) O
Luumu, 1 kpl (33 g) O
Kasvikset, hedelmat ja marjat kuuluvat paivittaiseen ruokavalioon, viinirypale, 1 dI (70 g) O
ja niista saat monia elimistolle tarkeita vitamiineja ja kivenndisaineita. Tuoreet hedel- Ananas, tuore, pieni annos, (100 g) 16 O
mat ja marjat ovat hyvia C-vitamiinin I&hteitd. C-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini,
joten sita tulisi saada ruokavaliosta paivittain. C-vitamiini on tarkeaa vastustuskyvylle, www.fineli.fi
sitd tarvitaan raudan imeytymiseen ja ihon kunnon yllapitdmiseen. Riittava C-vitamiinin Juurekset ja vihannekset, annos C-vitamiinia, mg
saanti on erityisen tarke&aa haavojen paranemiselle. C-vitamiinin puutosoireita ovat va- Lehtisalaatti, pieni annos 2 O
symys, vastustuskyvyn heikkeneminen, ruokahaluttomuus, haavojen hidas paraneminen Kurkku, 1 dI (45 g) 4 0
seka lihaskivut. Kaikki kasvikset, hedelmat ja marjat ovat suositeltavia, mutta C-vitamii- Tomaatti, pieni (75 g) 6 0
nin saannin turvaamiseksi niitd on hyva nauttia monipuolisesti! Porkkana, pieni (35 g) 2 O
Paprika, pieni annos (40 g) 70 O
Valkokaali, 1 dI (40 g) 15 |
Lanttu, pieni annos (30 g) 12 O

Taulukosta

naet esimerkkeja
C-vitamiini-
pitoisuuksista

Merkitse ruutuun, mita syot joka paiva
ja laske C-vitamiinin saantisi!

Paivittainen C-vitamiinin saantisi ............ mg
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Ruoka on hyvas,
ja tadlld tulee
syotyd paljon
enemman

kasviksia kuin

kotona, sanovat
ryhmaildiset.

Hyvassa
seurassa
ruoka maistuu

Ruokailu on muutakin kuin energian ja ravintoaineiden tankkaamista, tarkea sosiaalinen
tapahtuma. Ryhma ikaantyneita kokoontui aterian aarella Kinaporin palvelukeskuksessa.
Ryhmalaiset tutustuivat toisiinsa Vanhustyon keskusliiton organisoimassa Ystavapiiri-
toiminnassa, ja toiminnan paatyttya tapaamiset ovat jatkuneet.

TEKSTI JA KUVAT: TAIJA PURANEN, RAVITSEMUSSUUNNITTELIJA, ETM, GERY RY
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)’ Ystavdpiiri-ryhmid jdrjestetddn
ympdri Suomea ja niihin on

osallistunut jo tuhansia idkkaita

ihmisia.

inaporin palvelukeskuksen
aulassa Helsingissd kay
iloinen puheensorina. Seit-
seman iloista naista nauttii
kahvia ja herkullista fetapii-
rakkaa, ja vaihtaa kuulumisia. Kyseessa on
Ystavapiiri-ryhma, joka on jatkanut viikot-
taisia tapaamisia varsinaisen ohjatun ryh-
matoiminnan jalkeen itsenaisesti.

Vanhustyon  keskusliitto  organisoi
Ystavapiiri-toimintaa.  Ystavapiiri-ryhman
tavoitteena on osallistujien yksindisyyden
tunteen lievittdminen ja uusien ystavien
|6ytdminen. Ystavapiiri-ryhmid  jarjeste-
tadn ympari Suomea ja niihin on osallis-
tunut jo tuhansia iakkaita ihmisia. Useat
haastateltavista ryhmalaisista saivat tie-
don Ystavapiiri-ryhmasta terveyden- tai
sairaanhoitajanhoitajaltaan, osa oli nahnyt
iimoituksen Kinaporin palvelukeskuksen
iimoitustaululla.

Ystavapiiri-ryhma kokoontui ohjatusti
kahden koulutetun ohjaajan voimin kaksi-
toista kertaa syksylla 2014, aina kaksi tun-
tia kerrallaan. “Mieleen jai erityisesti retki
Linnanmaen Sealifeen”, Toini, 94 v. muis-
telee. Han kertoo olevansa joukon vanhin,
mutta pysyy hyvin rynman mukana.

Ryhmaan mahtuvat
hiljaisemmatkin

Ryhmalaiset kehuvat Ystavapiiri-toimin-
taa, johon oli ilo osallistua joka kerta.
Ohjaajat olivat mukavia, sisaltd mukavaa.
Mista ryhmassa sitten puhuttiin? Kaikesta,
musiikista, nuoruudesta... Ryhmalaisista
toiset puhuvat enemman kuin toiset, mut-
ta kaikki saavat kuitenkin aanensa kuulu-
ville. Ryhmalaisista kaikki ovat naisia, mika
oli monen mielestd hyvd asia. "Naisten
kanssa on helpompi jakaa asioita”, useat
ryhmalaisita kokivat.

Ohjatun toiminnan paatyttya
tavataan omatoimisesti
Kahdentoista ohjatun kerran jalkeen ryh-
ma paatti jatkaa tapaamisia itsenaisesti
joka tiistai. Ryhmaldiset pitavat yhteyttd
toisiinsa myds puhelimitse. Joka viikkoisen
tapaamisen jalkeen osa ryhmalaisista jaa
Kinaporin  palvelukeskukseen syomaan,
0sa tekee vield ruokaa ja leipoo kotonaan.
Yksin asuva Maire sy6 usein palvelukes-
kuksessa. "Ruoka on hyvéaa, ja taalla tulee
syotyd paljon enemman kasviksia kuin
kotona. Itselle ei aina jaksa laittaa kaikkea
niin viimeisen péaalle.”

Tukea Zonta-jarjestolta
Ystavapiiri-toiminnan paatyttyd ryhmalai-
set kokivat iloisen yllatyksen kun ryhma
oli saanut jatkoa varten Zonta-jarjeston sti-
pendin. “Olihan se ihmeellistd kun yhtakkia
saimme jostain rahaa!”, Maija-Liisa huu-
dahtaa, ja muut ryhmalaiset nyokkailevat.

Rahojen kaytosta ryhma paattaa yh-
teisesti. Haastattelua seuraavalla viikol-
la on tiedossa retki Ateneumin Sibelius
nayttelyyn. Ryhmaldiset paattavat tavata
Kinaporissa ennen nayttelya, jotta hieman
huonommin liikkuvien ei tarvitse matkus-
taa yksin raitiovaunulla.

Kevatretkelle kylpyldan

Koko paivéan retki on suunnitteilla touko-
kuussa Kylpylahotelli Paivékumpuun Kar-

Ystavapiiri-toiminta

Yksinéisyys on melko yleista ikdantyneil-
I&. Yksindisyyteen voi olla useita syita:
leskeksi ja@minen, yksin asuminen, ma-
sentuneisuus tai muutto palvelutaloon.
Yksindisyys saattaa heikentad terveytta
ja toimintakykya. Siksi yksinadisyyteen on
tarkeda puuttua.

Ystavapiiri-ryhman tavoitteena on
osallistujien yksinaisyyden tunteen
lievittdminen ja uusien ystavien l0yta-
minen. Ystavapiiri-ryhmia jarjestetaan
ympari Suomea ja niihin on osallistunut
jo tuhansia iakkaitd ihmisia. Toimintaan
osallistuneista jopa 98 % suosittelee
rynmaa muille.

jalohjalle. Retken tarkka ohjelma on vasta
suunnitteilla, mutta ainakin sielld syddaan
ja kahvitellaan. “Toivottavasti ilmat suosi-
vat”, yhmalaiset toteavat, ja toivovat paa-
sevansa ulkoilemaan.

Hyvassa seurassa ruoka maistuu

Haastattelupaivana ryhma ruokailee Kina-
porissa yhdessa Zonta-jarjeston stipendin
avulla. Osa on valinnut pinaattikeiton ka-
nanmunalla, osan lautasella on kalapih-
veja. Lisaksi kaikilla on runsaasti salaattia,
varikkaité kasviksia, leipaa, maitoa tai ko-
tikaljaa ja jalkiruokakiisselid. "Ruoka mais-
tuu hyvaltd”, ryhmaldiset vastaavat kuin
yhdesta suusta ja skoolaavat ryhmalleen.
"Ruoan aareen on mukava kokoontua, yh-
desséolo tekee siitd juhlaa”, he totevat.

Lisatietoa ryhmista saat Vanhustyon keskusliitosta:
puh. 09 350 8600 (vaihde), ystavapiiri@vtkl.fi ja
http://www.vtkl.fi/ystavapiiri-toiminta
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NUTRIFIN

_VARMISTA
VIRKEA JA AKTIIVINEN

HUOMINEN

KENELLE NUTRIFIN-TUOTTEET SOPIVAT?

NUTRIFIN-tuotteet sopivat kaikille, silla ne sisaltdvat 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-VUOTIAAN AITINI PAINO ON
PUDONNUT EIKA RUOKA MAISTU. MITH TEHDA?

Joskus pienetkin annokset voivat tuntua ylivoimaisen suu-
rilta, eika niisté saa riittdvasti energiaa. NUTRIFIN-ateriasta
saa kaiken tarvittavan energian ja proteiinin pienessa,
helposti sy6tdvassa annoskoossa. Jo pienestd annoksesta
aitisi saa kaiken tarvittavan: energiaa, proteiinia ja suoja-
ravintoaineita.

OSAAKO IAKAS ISANI VALMISTAA PROTEIINIPUURON 2

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

SUOMALAISET TAYDENNYSRAVINTOVALMISTEET APTEEKISTA

MAINOS

UUTTA!

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

u'n'l' NUTR I@f
7 F “; FIH:,;‘.‘A. E.;.'..': ,

llllT‘Bl
EIMLE

Tukea toipumiselle.
Turvaa toimintakyvylle.

www.nutrifin.fi

Hyvaa ruokaa

Lataa opas
osoitteesta
homeinstead.fi

senliorille

lan karttuessa ravitsemuksen merkitys ihnmisen toimintakyvylle korostuu.

TEKSTI HEIDI TETTEH

utkimukset osoittavat, ettad virheravitsemus

yleistyy kotona asuvilla ikdihmisilld 80 ikdvuo-

den jalkeen, ja se heikentda heidan mahdol-

lisuuksiaan asua itsenaisesti. Heikentynyt ra-

vitsemustila tunnistetaan edelleen huonosti.

Sairauksien ja avuntarpeen lisdantyessa

riski virheravitsemukselle lisdantyy. “Kotona asuvien ja kotihoi-

dossa olevien vanhusten ravinnonsaantiin tulisi kiinnittéa enem-

man huomiota ja varmistaa, ettd apua on saatavilla. Huono ra-

vinto johtaa nopeasti yleiskunnon heikkenemiseen, joka altistaa

sairauksille ja infektioille”, toteaa vanhusten ravitsemukseen eri-
koistunut dosentti Merja Suominen, Gery ry.

Yli puolella riski virheravitsemukseen

lkdantyneiden hoivapalveluja tarjoavan Home Instead Seniorihoi-
van tutkimuksen mukaan 62 prosentilla vanhuksista on vahintdan
kolme ravitsemukseen liittyvaa riskia; kolme tai useampi resep-
tildaketta, sairaudesta johtuva ruokavalion muutos, tai tahaton
viiden kilon painon muutos viimeisen kuuden kuukauden aikana.

"Ravitsemukseen liittyvat muutokset tulisi havaita ajoissa, silla
ne voivat pitkittyessadan heikentaa seniorin kotona parjaamista.
Saannollinen monipuolinen ruokailu piristad seniorin vireystilaa
ja vahvistaa toimintakykya”, kertoo Home Instead Seniorihoivan
toimitusjohtaja Samuli Suominen.

Apua tarvitaan ruuanvalmistukseen

Home Insteadin tutkimuksen mukaan 83 prosenttia vanhuksista
tarvitsee apua ruokatoimitusten kanssa, ja 65 prosenttia tarvitsee
avustamista ruuanlaitossa. Erityisesti sairaalasta kotiutuvat ikaih-
miset kokevat haasteita sydmisen kanssa. Toisinaan haasteena on
my06s oma osaaminen. Esimerkiksi miesten hoitamilla muistisairail-
la on tutkitusti usein heikompi ravitsemus.

Henkilokohtainen tuki ja avustaminen ruokaostoksissa seka
ruuan valmistuksessa helpottavat ikaantyneen monipuolisen
ruokavalion toteutumista. Apua voi tarjota omainen, ystava tai
hoivanantaja, tai ruuan voi tilata ruokapalvelusta.

Mustikkarahka senioreiden superruoka

Home Instead Seniorihoiva on koostanut yhteistydssa ravitse-
musasiantuntija Hanna Partasen ja dosentti Merja Suomisen
kanssa oppaan ikaantyneiden monipuolisen ravitsemuksen tuek-
Si. Oppaasta loytyy mm. Hanna Partasen senioreille suunnitellut
terveelliset ruokaohjeet.

"On tarkeaa pyrkia valmistamaan maistuvia ruokia, silla vain
SyOty ruoka ravitsee”, ohjeistaa ravitsemusterapeutti Hanna Par-
tanen. "Jos ruokahalu on heikko ja annoskoot pienenevat, pitaa
ruuan energiatiheyttd kasvattaa. Helpointa tdma on lisaéamalla
ruuan rasvapitoisuutta. Ruokaan voi myos lisaté suolaa tai sokeria
taittamaan makua”, Hanna Partanen kertoo.

Sinulle kysymys on oikean valinnan tekemisesti...

* Kumppanuus

* Ruoanvalmistus

* Kodinhoito

= Ladkemuistutuksel

Meille se on
henkilokohtaista.

Ersitpi henkiléd avustamaan
liheistisi muutaman tunnin . E
vilkossa tai kattavampaa hoivaa,  * Kuljetukset/asiointi
Home Instead voi auttaa, * Alzheimer-hoiva

Soita saadaksesi
maksuton tapaaminen: HOI]‘le

010 841 7400 l]]%t&l ]
[TTE— )

alvelemme paakaupunii-
Palvelerme paikaupunli
ja Tampereen seudulla.

Homelnstead.fi




Pakkausmerkintoja
nakee nyt lukea

PAKKAUSMERKINNAT KERTOVAT TUOTTEEN SISALLOSTA JA AUTTAVAT TE-
KEMAAN TERVEELLISEMPIA VALINTOJA. Pakkausmerkinnat uudistuvat,
ja yksi tarkeimmisté uudistuksista on tekstille maaratty minimikoko.
Aiemmin hyvasilmainenkaan ei aina onnistunut lukemaan tekstia.
Uusissa pakkausmerkinngissa kirjainten minimikoon lisaksi tekstin
on erotuttava selkeasti taustasta.

Pakkausmerkinngissa tulee ilmoittaa allergiaa ja yliherkkyytta
aiheuttavat ainesosat ja alkuperdmaa. Ravintoarvomerkinnat tu-

levat myds pakollisiksi eli energian, rasvan, tyydyttyneen rasvan,
hiilinydraattien, sokereiden, proteiinin ja suolan maaran pystyy tar-
kistamaan pakkauksesta siirtymaajan aikana vuoden 2016 loppuun
mennessa.

Suomessa on jo ollut kaytdssa termit voimakassuolainen tai
sisaltdd paljon suolaa. Taman toivotaan olevan avuksi kuluttajille,
mutta myos johtaa tuotekehittelyyn ja tuotteiden suolapitoisuuksi-
en laskuun.

Pahkinoista lisii elinvuosia?

Avokado suojaa sydanta

Avokado sisaltda runsaasti antioksidantteja, E-vitamiinia, kaliumia ja hyvia rasvoja.
Juuri avokadon rasvat auttavat alentamaan kohonnutta kolesterolia. Myos kalium
Suojaa sydanta ja verisuonia, ja tutkimuksessa avokadoa nauttineille oli pienempi
riski sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. Avokado maistuu leivan paalla, salaa-

tissa tai muussa ruoanlaitossa.
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VIIME VUOSINA PAHKINOIDEN TERVEYSVAIKUTUKSISTA ON JULKAISTU
USEITA TUTKIMUKSsIA. S8annollinen pahkindiden sydminen on ollut
tutkimuksissa yhteydesséa niin parempaan sydan-, kuin aivotervey-
teenkin.

Tuoreen yhdysvaltalaistutkimuksen mukaan saannéllinen pahki-
noiden syominen on yhteydessa myos pidempaan elinikaan. Tutki-
mukseen osallistui yli 20000 miesta, joiden pahkindiden kulutusta
seurattiin ruoankayttokyselyn avulla. Sekoittavat tekijat, kuten dia-
betes, ja paino vakiotiin tutkimuksessa. Saannollisesti pahkinoita
syovien kuolleisuus oli pienempi kuin heilld, jotka eivat kayttaneet
pahkinoita.

Erilaisia pahkinoita on paljon. Tutkijat kannustavatkin kayttamaan
monipuolisesti eri pahkinalajeja. Pahkindissa on hyvien rasvahappo-
jen lisaksi runsaasti mm. E-vitamiinia, kuitua ja proteiinia, B-ryhman
vitamiineja, ja magnesiumia. Pahkinat sopivat hyvin syotavaksi sellai-
senaan vélipalana, tai niitd voi lisata salaattiin, leivonnaisiin ja ruokiin.

Kadulta kuultua

TEKSTI JA KUVAT MERJA SUOMINEN JA TAIJA PURANEN

Kasvisten kayttd on kasvanut Suomessa viimeisten vuosikymmenten aika-
na. Suomalaisten kasvisten kdytto on edelleen vahaista verrattuna muihin
maihin.

Suomalaiset syovat keskimaarin 350 gram-  Kotimaisten kasvisten ja marjojen satokaut-
maa kasviksia paivaa kohden, kun vastaa-  ta odotellessa kysyimme Hakaniemen torilla
va maara kreikkalaisilla on reilusti yli kilo!  ohikulkijoiden mietteitd kasviksista.
Suomalaisten tavoitteeseen, “puoli kiloa

paivassa” on siis vield matkaa.

Kuinka paljon

kasviksia tulisi

TOM GRAHN, 64 V. TURKU

1. Joka aterialla pitaisi olla kasviksia.

2. Olen aikoinaan ollut kasvissyoja
seitseman vuotta, kaytan kasviksia
edelleen monipuolisesti.

3. Tyrni, sitrushedelmat

4. En kdy marjastamassa, ostan marjat
torilta pakkaseen.

nauttia pdivittdin?

Syo6tko itse
suositeltavan
méaran?

Mitké ovat
hyviéa C-vitamiinin
lahteita?

Kaytéatko kotimaisia

marjoja?

Kaytké marjassa? 1. Puoli kiloa paivassa.

2. Syon italialaisittain, kasviksia kaytan
monipuolisesti.

3. Sitrushedelmat, paprika

4. En kdy marjassa, ostan paljon marjo
ja torilta: puolukat, karpalot, mansikat,
pensasmustikat. Kesalla syén marjoja
paivittdin ja muutenkin kasviksia tulee
syotyd enemman kesalla.

LEA MUSONE, 72 V, HELSINKI

PIRJO HOGLUND, 66 V, HELSINKI

1.Vahan joka aterialla.

2. En kayta joka aterialla kasvisia, mutta tyossa
kasviskojulla tulee napsittua kasviksia pitkin paivaa.
3. Kesélla sydon marjoja suoraan omasta pensaasta,
my0s mansikoita kasvaa mokilla. Marjassa en kay.
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’Terveytté ja voimaa

asviksista

silnktuluvat vinannekset, juurekset, marjat ja hedelmat. Niiden merkitys
giafi§aannin kannalta ei ole suuri, mutta ne sisaltavat monipuolisesti vitamiineja,

asvisten  terveydel-
liset hyddyt ovat
kiistattomat. Ne suo-
jaavat lahes kaikilta
kroonisilta  kansan-
taudeilta kuten dia-
betekselta, sydan- ja verisuonitaudeilta,
syovilta seka muistisairauksilta. Kotimaiset
at varsinaista suomalaista super-
ruokaa, ja niiden monipuolisista terveys-
vaikutuksista on paljon tutkimusnayttoa.
Parhaan hyodyn kasviksista saat syomalla
niita paivittain monipuolisesti ja runsaasti.
asviksia on hyva syddéd sekd tuoreena
itd kypsennettynd. Marjat ja hedelmat
eltavaa kayttdd mahdollisimman
fnan jalostettuina, jotta niiden tehoaineet
parhaiten kehon hyddynnettavissa.

Viime vuonna julkaistujen ravitsemus-
situsten mukaan suositeltavan ruoka-
n perustan muodostavat kasvikset.
2an  terveysvaikutusten saamiseksi

UUASTA 2/2015 « GERY RY

YVAKORP| KUVITUS SHUTTRSTOCK

niitd tulisi syoda monipuolisesti ja vahin-
taan puoli kiloa paivassa, mitd enemman
Sitd parempi. Suomessa kasvisten kulutus
on lisdantynyt tasaisesti viimeisten vuo-
sikymmenten aikana. Syomme Kuitenkin
selvasti vahemman kasviksia kuin ihmi-
set Valimeren ja Keski-Euroopan maissa.
Vélimeren ruokakulttuuria on pidetty ter-
veellisend osittain juuri runsaan kasvisten
kayton vuoksi.

Hyvalaatuinen ruoka on varikasta

Kasviksissa on runsaasti terveysvaikuttei-
sia variaineita, jotka toimivat antioksidant-
teina kehossa. Antioksidantit voivat vaikut-
taa myonteisest elimiston puolustuskykyyn
ja suojata monilta sairauksilta. Vihreissa
kasviksissa kuten kaaleissa, yrteissa, pinaa-
tissa, pavuissa ja herneissa on paljon lute-
iini- ja indolihappo-antioksidantteja. Vihreat
kasvit sisaltavat myos paljon B-vitamiinei-

aleja, antioksidantteja, kuitua seka muita terveytta edistavia yhdisteita.

hin kuuluvaa foolihappoa ja K-vitamiinia,
joka vaikuttaa veren hyytymiseen. Vereno-
hennuslaakkeitd kaytettdessa on tarkeaa
syoda kasviksia suositeltu maara joka pai-
va ja suunnilleen sama maara, jotta laakitys
voidaan mitoittaa oikein ruokavalioon.

Punaiset, keltaiset ja oranssit kasvikset si-
séltavat karotenoidi- antioksidantteja. To-
maatissa, ruusunmarjassa, vesimelonissa
ja verikreipissa on lykopeenia. Lykopeeni-
antioksidantin  saanti on tutkimuksissa
yhdistetty pienempadan eturauhassyo-
pa-, sydaninfarkti- ja aivohalvausriskiin.
Tomaattisose, -keitto ja aurinkokuivatut
tomaatit ovatkin parhaita lykopeenin 1&h-
teitd. Porkkanan beetakaroteeni on A-
vitamiinin esiaste, joka muuntuu elimiston
tarpeen mukaan A-vitamiiniksi. A- vita-
miini vaikuttaa solujen kasvuun ja erilais-
tumiseen ja silld on tarkea tehtava ihon
ja limakalvojen hyvinvoinnin sekd silman
verkkokalvon toiminnassa ja elimiston im-

Nauti kasviksia moni-
puolisesti: raakoina,
keitettyind. haudutettui-
na, salaatteina, raasteina
ja lampiminé lisdkkeina.
Viarikkdistd kasviksista
saa maukkaita keittoja ja
kastikkeita.

muniteettijarjestelmassa. Kuumennus ja
muu kasittely seka rasvan samanaikainen
nauttiminen parantavat rasvaliukoisten
karotenoidien kuten lykopeenin ja beeta-
karoteenin imeytymista.

Tummat ja siniset kasvikset kuten
mustikka, luumut, marja-aronia, mustahe-
rukka, punakaali, tummat viinirypéleet ja
munakoiso sisaltavat tumman varin anti-
oksidanttija, antosyaniineja. Niilla voi olla
myOnteisia vaikutuksia hermoston vanhe-
nemiseen ja ne voivat ehkaista syovan ja
tyypin 2 -diabeteksen syntya.

Vaaleat ja ruskeat kasvikset siséltavat
kversetiingja. Paljon kversetiineja sisalta-
via kasviksia ovat kukkakaali, valkokaali,
omena, sipulit, palsternakka, retikka ja sie-
net. Valkosipuli sisaltaa erityisesti allisiinia,
jolla on bakteerien ja sienten kasvua es-
tavia ominaisuuksia. Kversetiinilla voi olla
allergiaoireita ehkéaisevia vaikutuksia.

Nain lisaa kasviksia ruokavalioosi:
|

e Laita leivalle kasviksia.

e Nauti hedelmia tai marjoja aamiaisella puuron seassa,
valipalana ja jalkiruokana.

¢ Sy0 pilkottuja lantun, nauriin, kaalin ja porkkanan paloja tai
kukkakaalin nuppuja.

* Tee hedelmista tai marjoista pirtel6itd, rahkoja seka marja-
ja hedelmasalaatteja.

» Hyodynna tuoreet marjat kesalla ja syo niita talvella pakastettuna.
¢ Jos pureminen tai nieleminen on vaikeaa, juomalla tadysmehuja tai
nauttimalla marja- ja hedelmasoseita saat kasvisten terveysvai
kutuksia kehollesi. Myos pakastemarjat ovat sopivasti pehmeita.

* RyOppaa kevaalla nokkosenlehdet ja kdyta pinaatin tavoin.

e Lisda vuohenputkea, voikukanlehtia, maitohorsman versoja ja
ketunleipia salaatteihin.

Suomessa kasvisten kulutus on
lisdantynyt. Syomme kuitenkin vidhemmaén kasviksia

kuin ihmiset Védlimeren ja Keski-Euroopan maissa.




Kasvikset ovat

kuitenkin tiarkein

ennenaikaista
kuolleisuutta ja
sairastavuutta
vihentdvi osa

ruokavaliossa.

[kaantyneet voisivat lisata

hedelmien ja
kasvisten kayttoa

Ruokatottumustottumusten muuttaminen on hyodyllista viela elakeiassakin.
Viimeaikaisten eurooppalaisten tutkimusten mukaan ikaantyneet kayttavat kasviksia

seka marjoja ja hedelmia vahan, vain 2-3 annosta paivassa.

TEKSTI YLIOPETTAJAT TIINA MAENPAA, TUIJA PIRTTIJARVI JA HELENA KAUTOLA, HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU,
ERIKOISTUTKIJA EILA JARVENPAA JA PROFESSORI RAIJA TAHVONEN, LUONNONVARAKESKUS
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Ravitsemukselliset toiveet ja
tarpeet ovat yksilollisia

Optifel-hankkeesessa (www.optifel.eu)
haastateltiin 89 yli 65-vuotiasta suomalais-
ta, jotka asuivat omassa kodissaan, palve-
lutalossa tai tehostetun palveluasumisen
yksikossa. Lisaksi haastateltiin palvelutalo-
jen henkilokuntaa. Hanke on EU-rahoittei-
nen kansainvélinen hanke, jossa on muka-
na 27 toimijaa eri puolilta Eurooppaa.

Haastattelujen perusteella ikdantyneet
ovat heterogeeninen kuluttajaryhma ja
heidan ravitsemukselliset toiveensa ovat
hyvin yksilollisia. Haastatellut syovat kes-
kimaarin nelja ateriaa paivassa.

Kasviksia syodaan paaasiassa lounaal-
la ja péaivélliselld. Kasittelemattomat he-
delmat maistuvat yleisemmin valipalalla
tai iltapalana. Kasviksista eniten pidettiin
perunasta, kukkakaalista, keitetyista pork-
kanoista, kurkuista ja persiljasta. Kasvis-
keitoista ja uunijuureksista pidettiin paljon.
Suurin osa ikdantyneista haastatelluista
kertoi sydvansa raakoja vihanneksia va-
hintaan nelja kertaa viikossa ja 62 % heista
vahintaan kerran paivassa.

Ammattilaisten mukaan ikaantyneet
pitavat pehmeista tuoreista tai keitetyista
vihanneksista. Perunat seka vihannes-
sekoitukset maistuvat heidan mukaansa
ikaantyneille. Palvelutaloissa ja tehostetun
palveluasumisen yksikoissa on huomattu,
ettd keittoruuat ovat ikdantyneille mielui-
Sia ruokia.

Hedelmistd ja marjoista suosituim-
pia olivat mustikka, mandariini, paaryna,
vadelma sekd mansikka. Puolet haastat-
teluun osallistuneista ikaantyneista juo
marja- tai hedelmamehuja paivittain. Pal-
velutalojen henkilokunnan mukaan ikaan-
tyneet pitavat tuoreista, kuorituista tai hel-
posti kuorittavista pehmeista hedelmista
tai hedelman paloista. Pidettyja hedelmia
olivat tuoreet omenan palat, banaani, per-
sikat ja mansikat. Hedelmasalaatti ja he-
delmasailykkeet olivat myds suosittuja.

Suun ja hampaiden terveydella on

suuri merkitys ruokailuun ja erityisesti vi-
hannesten ja hedelmien syomiseen. Niita
saattaa olla vaikea haukata, pureskella tai
nielld niiden koostumuksen vuoksi. Suurin
osa tahan tutkimukseen osallistuneista ei
kokenut ongelmia suun tai hampaiden ter-
veydessa.

Hyva ruokahalu ja tyytyvaisyys ateri-
oihin helpottavat terveellisen ruokavalion
noudattamista. Suurin 0sa vastaajista koki
ruokahalunsa hyvaksi tai melko hyvaksi.
Tyytyvéisimpia aterioihinsa olivat koto-
naan asuvat, itse tekemaa tai puolison te-
kemaa ruokaa syovat henkilot.

Ruoka ja sydminen ovat nautinnon
lahde ikdantyneille

lkadantyneet tuovat haastattelussa esiin,
ettd ruuan terveellisyys on heille térkeaa.
Asenteet ja ennakkoluulot uusia ruokia ja
ruoka-aineita kohtaan eivat ole kovin voi-
makkaita. Suhtautuminen valmisruokiin
vaihteli, mutta se oli paaosin neutraalia.

Kauniit vihannesten, marjojen ja he-
delmien vaérit herattdvat haastateltujen
mielestd ruokahalua. On myods tarkeada,
ettd ruoka-aineet asetellaan erilleen niin,
ettd voidaan erottaa, mita ja minkéalaisia
ruokia on tarjolla. Ruokahalua ei herata
epamaaraisen varinen ruokamaosso, joka
esimerkiksi lihan ja vihannesten sekoituk-
sesta syntyy.

Ammattilaisten mukaan ikaantyneet
pitavat yksinkertaisista ja perinteisista
aterioista. Palvelutaloissa asuville ikaanty-
neille ruuan tulisi olla hyvin valmistettua ja
pehmeda. Ongelmallisia ruokia ovat sitked
liha, kovat tai isot ruokapalat, kuivat ruoka-
aineet, lilan 10ysa ruoka seka ruuat, joissa
on siemenia.

lkaantyneet arvostavat seurassa syo-
mista. Sydminen perheen ja ystavien kans-
sa onilo, joka tekee syomisesta nautinnon.
Yksin syéminen vaikuttaa ruokahalua hei-
kentdvasti.

Enemman vaihtelua ja monipuoli-
suutta ruokiin

lkadantyvat toivovat, ettd ruokia voitaisiin
valmistaa nykyistd enemman heidan toi-
veidensa mukaan. Osa toiveista oli vas-
takkaisia, kuten enemman tai vahemman
suolaa, sokeria, mausteita ja kastikkeita
ruoka-annoksiin. Erityisesti ateriapalvelui-
den ruokalistoihin ja aterioihin toivottiin
voitavan vaikuttaa enemman niiden moni-
puolistamiseksi. Lisaksi 0sa vastaajista toi-
VoI annoskokoja pienennettavan, silla iso
annos vie ruokahalun eika samaa ruokaa
haluta sydda monella aterialla. Ikdanty-
neet toivoivat palvelutalojen ravintoloihin
mausteita tarjolle. Lisaksi ikaantyneet toi-
voivat ruokiin enemman marjoja, hedel-
mid, runsaasti hyvaa lihaa seka voita ja
kermaa makua antamaan.
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Vesivoimistelu
vilkon kohokohta

Vesiliikunta on ikaihmisille sopiva liikuntamuoto. Taman ovat todenneet myos vesivoimistelun
parissa ystavystyneet Jatta Lallukka ja Helja Nietosvaara. Heille viikon kohokohta on ohjattu
vesivoimistelutunti, jonka jalkeen kuulumisia vaihdetaan saunan lammaossa.

TEKSTI JA KUVA TAIJA PURANEN, RAVITSEMUSSUUNNITTELIJA, ETM, GERY RY

stavykset Jatta
Lallukka ja Helja
Nietosvaara  ta-
paavat viikoittain
vesivoimistelun mer-
keissd  Vuosaaren
uimahallissa Helsingissa. Jatta on harras-
tanut vesilikuntaa jo kahdeksan vuoden
ajan. Ennen eldkoitymistaan Jatan silloinen
tyOpaikka kannusti liikkkumaan ja tarjosi
uintimahdollisuuden tyontekijoilleen.

Helja 1dysi  vesivoimistelun  kolme
vuotta sitten. Kuluma lonkassa vaivasi, ja
haittasi monipuolisesti liikkuvaa Heljaa.
Ystavan innoittamana han alkoi kayda ve-
sivoimistelussa. “Vesijumpan |oytaminen
oli onnenpotku! Kuluman saa pidettya ku-
rissa kun pitéd lonkkaa ympéroivat lihak-
set kunnossa”, Helja tietaa.

"Talla hetkelld vesijumppa on harras-
tuksista ykkénen”, rouvat toteavat yhteis-
tuumin. Se on niin kokonaisvaltaista. Ja
sosiaalistal  Rouvienkin ystavyys alkoi ai-
koinaan vesijumpparyhmasta. "Viimeinen
sinetti ystavyydellemme oli, kun kehuin
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kuntosalilla Heljan kauniin varisia kuntosa-
livaatteita”, Jatta muistelee.

Oiva apu nivelongelmaisille

Vesivoimistelu on juuri erityisen suositel-
tavaa nivelvaivoista karsiville. Vesiliikun-
ta vahvistaa lihaksia ja lisda kestavyytta,
mutta ei rasita nivelid. Veden vastus tai
erilaiset apuvalineet, kuten uintirullat tai
pallot toimivat vastuksena. Harjoituksen
tehoa voi vaihdella liikkeiden nopeutta ja
suuntaa muuttamalla.

Kannustava ohjaaja auttaa

Vesiliikunnassa my6s ohjaaja on térkea.
Taru Siponen on ohjannut ryhmaliikun-
tatunteja jo parikymmenta vuotta. Hanella
on talla hetkella kahdeksan seniorirynmaa,
viisi vesiliilkunta- ja kolme kuntosaliryhmaa.
Lisdksi han vetda uimakouluja. "Seniorit
ovat erittdin mukavia ja hyvakuntoisia, pi-
dan erittain paljon senioriryhmien ohjauk-
sesta ”, Taru kertoo. "Kun asiakkaat poistu-
vat tyytyvaisena tunnilta, saan siita itsekin

voimia jaksaa taas vuosia eteenpain”.
Jatta ja Heljd ovat k@yneet Tarun ohjaamilla
tunneilla jo vuosia, ja kehuvat hanen oh-
jaustaan. “Tarun perassa menimme kun-
tosalillekin”, Helja muistaa, ja toteaa, etta
iiman luotettavaa ohjaajaa kynnys kunto-
salille olisi ollut korkea.

Helja kdy sdanndllisesti vesivoimistelus-
sa kaksi kertaa viikossa. Taman lisaksi tulee
harrastettua muutakin likuntaa. Jatta kay
muun liikunnan ohella vesijumpassa kerran
viikossa, ja liséksi vesijuoksemassa kerran
viikossa. Yhdessa he kayvat kuntosalilla.

Saunaparlamentti kokoontuu

Vesijumppa on tarkea sosiaalinen tapahtu-
ma. Ennen ja jalkeen harjoittelun kaydaan
saunassa. “Saunaparlamentti kokoontuu
aina jumpan jalkeen”, Heljd naurahtaa.
Mistd lauteilla sitten keskustellaan? "Kai-
kesta elamaan kuuluvasta. Ja erilaisista
ikdantyneiden vaivoista ja 1dakkeistd tie-
tenkin, mutta huumorilla”, rouvat toteavat.
Elamankokemusten jakaminen auttaa jak-

TuTusTU
PAIKKAKUNTASI

TARJONTAAN!

Uimahallit jarjestaviat myos senioreille suunnattuja

vesivoimisteluryhmid ja vesijuoksukursseja.

samaan, ja antaa vertaistukea. Joskus on
helpottavaa kuulla, ettd muillakin on vaivo-
ja, mutta ryhmassa kukin voi tehda oman
kuntonsa mukaan.

Hyvasta ravitsemuksesta
voimaa harjoitteluun

Mista aktiiviset elakeldisrouvat saavat
energiaa nain  monipuoliseen  liikkumi-

seen? Monipuolisesta ruoastal Ennen
jumppaa he syovat kunnon aamupalan:
taysjyvaleipaa, jogurttia ja hieman kahvia.
Kasviksia molemmat nauttivat monipuo-
lisesti joka aterialla. Jumpan jalkeen on
vuorossa lounas: “Runsaasti kasviksia ja
juureksia, ja usein kalaa tai broileria”, Jatta
ja Helja kuvailevat. Kylla nailla evailla kel-
paa. Naista rouvista voisi haastattelijakin
ottaa mallia!

KESALLA VOIT VESIJUOSTA
MYOS JARVESSA

Kesélla vesilikuntaa voi harrastaa myos
jarvessa. Etenkin helteellda jarvijuoksu
on oiva liikuntamuoto, jossa samalla voit
nauttia kauniista jarvimaisemista. Jarvi-
juoksuun tarvitset uima-asun lisaksi vesi-
juoksuvyon, joita saa urheilukaupoista ja
marketeista. Vaikka vy0 kannattelee, on
uimataito valttdmaton. Jos ranta ei ole tut-
tu, kannattaa myos harkita uimatossujen
hankkimista.

Avovesilla kannattaa noudattaa
seuraavia turvallisuusohjeita:
e Juokse rannan suuntaisesti ja
varo venereitteja
e (QOta ystava mukaan veneelld
turvaksi, jos juokset pidemmalle
e Kaytd uimatossuja, jos rannassa
on kivia tai vesi on tuntematonta
e Kayta helteella hattua ja aurinko
rasvaa, varikkdan hatun ansioista
erotut paremmin myads veneilijoille
Varaa juomapullo rantaan

Talld hetkella

vesijumppa on

harrastuksista
ykkonen, rouvat
toteavat yhteis-
tuumin. Se on
niin kokonais-
valtaista.

Ja sosiaalistal!
Jatta
vasemmalla
ja Helja
oikealla.

Suomalainen vesiliikuntainstituutti Oy
ja Suomen Latu jarjestavat
tilauksesta jarvihdlkkdkursseja.
Lisédtietoa info@vesiliikunta.com
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sesta, mika onnistuu apteekista saatavilla
sakeuttamisaineilla. Valmiiksi sakeutettuja
taydennysravintovalmisteita on myos saa-
tavilla.

Pehmea ruokavalio voi siséltad esimer-
kiksi puuroja, kiisseleitd, pehmeéaa leipaa
ilman kuorta, tuorejuustoja, maksamakka-
raa, juuressoseita, murekkeita, rahkoja, vii-
leja ja jogurttia. Hedelma- ja marjasoseita
voi lisatd moniin valipaloihin ja jalkiruokiin.
Lastenruokasoseita voi kayttaa sellaise-
naan tai osana ruokalajeja. Tarvittaessa
voidaan kayttaa velleja, mehukeittoja, so-
sekeittoja, juotavia jogurtteja ja rahkoja.

Energiansaantia on helppo kasvattaa
energiapitoisten juomien kayttoa lisddmal-
l&. Juomat eivat tuota yhtd suurta kyllai-
syydentunnetta kuin kiinted ruoka. Veden

ja light-juomien sijaan ruoka- ja janojuo-
miksi kannattaa valita rasvaista maitoa,
piimaa, pirtelditd, tdysmehuja ja apteekin
taydennysravintojuomia.

Taydenné ruokaa kotikonstein tai tay-
dennysvalmisteilla. Puuroon, kastikkee-
seen tai laatikkoruokaan voi lisata ruoka-
lusikallisen margariinia, voita, lorauksen
kermaa tai kasvidljya. Maitojauhe sopii
hyvin ruokiin, joissa on aineosana maito
ja sitd voi kayttda myos valipalapirteldi-
den osana. Jalkiruokiin ja juomiin voi lisa-
ta sokeria, hunajaa tai siirappia.

Apteekin maltodekstriinid sisaltavia
hiilihydraattijauheita voi kayttad myds
ruoan taydentamiseen. Apteekista 10y-
tyy my0s useita ravintoaineita sisaltavia
jauhemaisia tuotteita, joilla ruokia ja juo-

mia voi taydentaa tai kayttaa sellaisenaan
esimerkiksi valipalapirteldissa. Tavallisesta
kaupasta loytyvat urheilijoille suunnatut
hiilihydraatti- ja proteiinijauheet, valmis-
juomat ja patukat ovat myds kayttokelpoi-
Sia ja usein edullisempia vaihtoehtoja.

Ummetuksen ehkaisyn ja hoidon kolme
kulmakived ovat aktiivisuus, kuidunsaanti
ja riittdva juominen. Kuidunsaannin takaa-
miseksi suosi puuroissa ja velleissa taysjy-
vaviljaa, ja kayta mahdollisuuksien mukaan
leseitd. Hyvia kuidunldhteitd ovat myds
hedelmat, marjat, palkokasvit ja pahkinat.
Pahkinarouhe on hyvéa vaihtoehto, jos ko-
vien pahkindiden sydominen on muuten
ongelmallista.

Maukasta kotiruokaa

Heseva-lounasravintola tarjoaa maukasta
kotiruokaa noutolounaspodydadsta.

Lisaksi tarjoamme pito- ja juhlapalvelua seka tilauksesta
leivonnaisia, lounasannoksia, ruokaa, salaatteja ym.

GAlDS-8RATIO

Noutolounaspoyta

Puu-Kapylassa, Pellervontie 39 A
Ma-pe klo 11-13.30, su 12-14,

muina aikoina tilauksesta

Puotilassa, Klaavuntie 2

Ma-pe klo 12-13.30, su 13-14.30,

muina aikoina tilauksesta

HESEVA-LOUNASRAVINTOLA

Tiedustelut:
lounaspoyta:
050 349 8509

pito- ja

juhlapalvelu:
050 463 7390

e

A

LD N

Kesaa kohti ruokavalioon on hyva lisata kasviksia ja marjoja
runsaasti. Mita muuta tassa voisi sanoa lyhyesti

Tomaatti-linssi-vuohenjuustokeitto

Tomaatti-linssi-vuohenjuustokeitto on loistava
lykopeeninldhde.

1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

1 rkl rypsi6ljya

2 tl sokeria

suolaa, mustapippuria, timjamia
500 g paseerattua tomaattia
200 g punaisia linsseja, kuivattu
5 dl vettd

80 g vuohenjuustoa

tuoretta persiljaa

Ohje:

1. Kuori ja silppua sipuli ja valkosipuli.

2. Kuumenna 0ljy pannulla. Kuullota sipulia ja
valkosipulia 5-6 minuuttia. Mausta sokerilla,
suolalla, pippurilla ja timjamilla. Liséa pasee
rattu tomaatti, linssit ja vesi ja keitd miedolla
[@mmaolla 15 minuuttia. Lisdd vuohenjuusto
nokareina. Sekoita kevyesti, jotta juusto
sulaa.

3. Kiehauta keitto ja hauduta 5 minuuttia
matalalla [ammaolla. Tarkasta maku ja
sekoita.

4. Silppua keiton paalle persilja.

Terveelliset
keitot ja

jalkiruoat

Raejuusto-mansikkaherkku

Raejuustoherkku on helppo ja nopea valipala tai

jalkiruoka. Se sisaltda runsaasti vitamiineja, kiven-

naisaineita ja proteiinia.

100 g raejuustoa
200 g mansikoita

1 nektariini/omena
1 banaani
pahkingita

Ohje:

1. Pilko hedelmat ja mansikat tarjoiluastiaan
2. Lisda raejuusto

3. Ripottele joukkoon pahkindita
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E$ Ravitsemusfoorumi 2015

Torstai 10.9.2015 Opetushallitus, Hakaniemenranta 6, Helsinki

Kohderyhma
Koulutus on tarkoitettu kaikille ikdd@ntyneiden ravitsemuksesta, hyvinvoinnista ja hyvasta hoidosta kiinnostuneille.

Tavoite
Koulutuksessa tarkastellaan ikadntymistd ja ravitsemusta uusimman tutkitun tiedon seka hyvien kdytantojen
valossa. Tavoitteena on tarjota tuoreita nakodkulmia ikddntyneiden ravitsemuksesta, kuntoutuksesta ja hyvasta

elamanlaadusta.

OHJELMA

Aamupadivan teema: Uusinta tietoa ravinnosta, ikdantymisestd, jaksamisesta ja likunnasta

9.30 Paivan avaus, tervetuloa

Kohti liikuttavia onnistumisia. Toimintakyvyn tukeminen ikdantyessa

Liikuntafysiologi Janne Sallinen, Alfido-kuntokeskus

Ruokavaliolla lisda jaksamista, Syd itsesi viredmmaksi ja irtaudu sokerikoukusta

Ravitsemusterapeutti Pirjo Saarnia, Nutrivita

12-13  Lounas

litapdivan teema: Kaytantoa ja hyvia kokemuksia

lltapaivan aikana on erilliset esitykset ruokapalvelun asiantuntijoille ja hoitajille. Valitse itsellesi sopivat.

lkadntyneiden ruokapalvelut
kehittyvait

Ruokapalvelun kehittaminen Lappeenrannassa
Mité keinoja ruokapalvelulla on rikastaa ruokaa ja
muuttaa sen rakennetta? Kotipalveluateriat: Kylmaa
vai kuumaa? Kuinka usein ja kuka tekee tilauksen?
Elina Sérmdild, ruokapalvelujohtaja

Saimaan Tukipalvelut Oy

Sosemainen ja silea ruokavalio
Sosemaisen ja siledn ruokavalion kehitysprojekti
yhteisty6ssa puheterapeutin kanssa

Heini Uotila, HUS/Ravioli

Asiakaslahtoinen ruokailu on osa hoivaa
Asiakkaan kanssa tehtava yhteistyd ja hyvan
ravitsemuksen varmistaminen

Tiina Tamiola, asiakkuuspddillikkd

Tampereen Ateria, hoitoalan ateriat

1530  Péivan padtds ja yhteenveto

Hyva hoito ja ravitsemuksen
moninaisuus

Hoivakoti kuntoon! Vanhustyon vallankumous
Tervaskannon kokemuksia ruokailutilanteen
kehittdmisesta ja muusta kehittamistydstd.
Kertomuksia paikanpaalta.

Mita tapahtui somerolaisessa hoivakodissa,

kun asukas nostettiin padosaan?

Hoitajat Anu Berghdill ja Taina Hagelberg sekd
ruokapalveluesimies Janita Kyldnpdd

Tervaskannon hoivakoti, Somero

Suun terveys osana hyvaa ravitsemushoitoa
Miksi ikddntyneen suunhoito on erityisen térkead?
Yleisimmat suun alueen ongelmat ikdantyneilla.
HLT, EHL Pdiivi Siukosaari

kliininen opettaja

Yliopistohammasklinikka

Hinta: 110 euroa. Kysy ryhmaalennuksia. Hinta siséltda aamu- ja iltapdivakahvit seka luentojen materiaalin.

Lisatiedot: Lisad tietoa koulutuksesta ja ilmoittautuminen osoitteessa www.gery fi tai www.ravitsemusfoorumi.fi

Voit olla my6s yhteydessa:

Merja Suominen, projektijohtaja  puh. 050 584 1995
puh. 050 555 6619

Taija Puranen, suunnittelija

merja.suominen@gery.fi tai
taija.puranen@gery.fi



