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Geryn Voimaa
ruuasta -lehdessa
kerrotaan lukijalle ikddn-
tymiseen, ravitsemukseen
ja liikuntaan liittyvistd
tarkeistd asioista.

Valmisruokatuotteiden kirjava maailma

eilld tehdaan ruoka

aina itse kotona,

sanoi toimittaja

eraana paivan radi-

0ssa. Taisi olla hiu-
kan ylpeyttakin hanen aanessaan.

Kotona itse valmistetulle ruualle on
monta hyvaa perustelua. Silloin tiedetaan
kaytanndssa, mita raaka-aineita ruoka si-
saltaa. Ruoan valmistuksen aanet ja ruoan
tuoksu tuovat myos mukanaan kodikkaan
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Monen mielesti lisdaineis-
ta on tullut huonon ruuan
mittari, kuten professori
Marina Heinonen téssi leh-
desséd kirjoittaa. Lisdaineet
ovat usein kuitenkin niitd
aineita, joita muutenkin
syomme.

tunnelman ja lisaksi ruoka voidaan maus-
taa mieleisilld mausteilla.

Valmisruokia on laadultaan ja ravitse-
mukselliselta tasoltaan monenlaisia. Joi-
denkin suolapitoisuus ja rasvan laatu on
erinomainen ja toisissa on pelkastaan tyy-
dyttynytta rasvaa ja valkoista viljaa. Raaka-
aineet on lueteltu tarkasti tuoteselosteessa
ja tuotteen energia-, proteiini- ja rasvapitoi-
suudet on myds nakyvissa pakkauksessa.
Ei siis kannata laittaa kaikkia valmisruokia
samaan koriin. Tuoteselosteet ovat tosin
usein niin pienella, ettei tavallisilla ikdnaon
laseilla niitd pysty lukemaan.

E-koodeja voi valmisruuissa olla use-
ampia, ja niiden maéara saattaa arveluttaa
ostajaa. Monen mielesta lisdaineista on
tullut huonon ruuan mittari, kuten pro-
fessori Marina Heinonen tassa lehdessa
kirjoittaa. Lisaaineet ovat usein kuitenkin
niitd aineita, joita muutenkin syomme. Pu-
najuuren voimakas vari tai sailyvyytta pa-
rantava puolukan sisaltama bentsoehappo
muuttuvat E-koodeiksi tuoteselosteissa.
Lisatietoa lisdaineista ja niiden kaytosta

elintarvikkeissa saa elintarvikeviraston si-
vuilta www.evira.fi.

Ikédéntyneen ihmisen hyvasta ravitse-
muksesta ja toimintakyvyn tukemisesta
ei voi puhua liikaa. Eldméanlaatu pysyy hy-
vana ja sosiaaliset kontaktit sailyvat, kun
lihasvoimaa on tallella. Erityisesti naiset
kuuluvat heikentyneen lihasvoiman suh-
teen riskiryhmaan. Arkilikunta on hyva
pohja, mutta ohjattu kuntosaliharjoittelu
yhdistettynd riittdvaan proteiinin saantiin
vahvistaa lihaksia tehokkaimmin.

Gery ry toteuttaa parhaillaan Raha-au-
tomaattiyhdistyksen rahoittamaa Voimaa
ruuasta-projektia, jossa kehitetaan ikaan-
tyneiden hyvaan ravitsemukseen keskit-
tyvédd kurssimateriaalia ryhmatoiminnan
sisalloksi. Vuoden 2016 lopussa materiaali
on valmiina ja ikaantyneiden ryhmatoi-
mintaa vetdvien kayt0ssa. Tassa lehdessa
kerromme ryhmatoiminnan sisallosta ja
osallistujien kokemuksista.

Merja Suominen
Voimaa ruuasta -projekti
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:  MARINA
HEINONEN

Ruuan lisaainee

Lisaaineista on aiheetta tullut “huonon ruuan” mittari. Lisaaineita saa lisata teollisiin
elintarvikkeisiin, joten yleisesti ajatellaan, etta teollinen ruoka on prosessoitua ja siten
jotenkin huonompaa kuin kotona tehty ruoka. Nain ei ole, silla monet lisaaineet ovat samoja

aineita, joita syomme muutenkin.

TEKSTI MARINA HEINONEN PROFESSORI (RAVINNON TURVALLISUUS) ELINTARVIKE- JA YMPARISTOTIETEIDEN LAITOS,
HELSINGIN YLIOPISTO EUROOPAN ELINTARVIKETURVALLISUUSVIRANOMAISEN (EFSA) TIETEELLINEN ASIANTUNTIJA

Ruuan prosessointi

Aitoa ja luonnollista ruokaa pidetaan hyvana ja sen vastakohta-
na teollisesti prosessoitua ruokaa. Ruuan prosessointi tarkoit-
taa kuitenkin ruuan valmistamista, johon kuuluu esimerkiksi eri
ainesosien sekoittaminen keskendan ja kuumentaminen, kuten
paistettaessa leipaa tai valmistettaessa makaronilaatikkoa. Moni
luulee, ettd ruokapakkauksessa oleva pitka lista eri ainesosista
kertoo keinotekoisuudesta. Esimerkiksi jugurtista ei tule luonno-
tonta, vaikka siihen on lisatty hapatetta, maitohappobakteereita ja
sakkaroosia (sokeria) seké lisaineina karoteenivaria ja sakeutta-
misaineeksi kuitua.

Valmisruuat eivat sisalla runsaasti

lisdaineita

Makaronilaatikko, pinaattiletut, tomaattikeitto, pizza, jauheliha-
pihvit, kanaviillokki — tarjolla olevien valmisruokien méaara ja kirjo
on suuri. Valmisruokien vastustajat puhuvat ravintokdyhista val-
misruuista, mutta elintarvikkeen tuoteselosteesta on helppo tar-
kistaa valmisruuan ravintoarvo. Muutaman kuluttajatutkimuksen
perusteella on myos kaynyt ilmi, ettd kotona tehty ruoka voi sisal-
tad enemman rasvaa ja suolaa verrattuna vastaavaan teolliseen
valmisruokaan. Valmisruuat eivat myoskaan ole sellainen elintar-
vikeryhma, joka sisaltaisi lisdaineita erityisen paljon. Esimerkiksi
erilaiset laatikkoruuat eivat sisalla lainkaan lisaaineita.
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Muutaman kuluttajatutkimuksen perusteella on myos kaynyt

ilmi, etta kotona tehty ruoka voi sisdaltaa enemiman rasvaa ja suolaa verrattuna

vastaavaan teolliseen valmisruokaan.
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Yleisesti kaytetyt lisaaineet

Lisdaineita saa kayttaa teknologisista syista esi-
merkiksi elintarvikkeen rakenteen ja maun pa-
rantamiseksi tai kun niista on kuluttajalle hyGtya,
kuten on esimerkiksi sailontaaineista elintarvik-
keiden turvallisuuden parantajina. Lisaksi kaik-
kien lisdaineiden turvallisuus on arvioitu ennen
niiden sallimista elintarvikekayttoon. Yleisia elin-
tarvikkeiden lisdaineita ovat:

Vdriaineet:

Sokerikuldori (E 150), beta-karoteeni
(E 160a) ja punajuurivéri (E 162)

- makeutusaine aspartaami (€ 951)

Sdailontaaineet:
Sorbaatit (E 202-203), nitriitit (E 249-250)
ja sulfiitit (£ 221-228)

Happamuuden saatoaineet ja
hapettumisenestoaineet:
Sitruunahappo (E 330) ja askorbiinihappo
(E 300)

Emulgointiaineet: lesitiinit (F 322),
rasvahappojen mono- ja diglyseridit (E 471)
ja fosfaatit (E 339-343)
-sakeuttamisaineet: Johanneksenleipapuu-
jauhe (E 410), pektiini (E 440)




Lisdaineilla varia ja makua ruokaan

Ruuan aistittavaan laatuun vaikuttavat ruuan vari ja maku. Suu-
ri 0sa variaineina kaytetyista lisdaineista on peréisin luonnosta.
Vériaineiden lisddminen elintarvikkeisiin on sallittua esimerkiksi
korvaamaan teollisessa ruuanvalmistuksessa aiheutunut havik-
ki tai antamaan varid muuten varittdmalle tuotteelle. Sen sijaan
variaineita ei saa kayttaa peittdmaan raaka-aineiden huonolaatui-
suutta. Esimerkiksi pinaattiletussa oranssi variaine beta-karoteeni
(E 160a) korostaa pinaatin prosessoinnille herkkaa vihreata varia.
Punajuurivaria (e 162) kaytetaan yleisesti jugurteissa, viileissa ja
rahkoissa, joissa makua antavana ainesosana on punainen marja.
Karamellivéreja (E 150) taas lisdtdan kolajuomiin ja leivonnaisiin.
Sulfiitteja (E 221-228) kaytetdan paitsi saildntaaineina, myos esta-
maan esimerkiksi kuivattujen aprikoosien varin muuttuminen rus-
keaksi. Samaan tarkoitukseen kaytetadn myos askorbiinihappoa
(E 300) ja sitruunahappoa (E 330) esimerkiksi sdilyttdmaan valmiin
perunamuusin vari.

Lasillisessa mehua, tuoremehu mukaanlukien, on jo 8 palaa
sokeria. Mikali makeutettua juomaa, kuten kahvia, teetd, mehua
tai virvoitusjuomia, kuluu runsaasti, makeutusaineen kaytto on
hyvé vaihtoehto. Itse annosteltavien makeuttajien osalta on kui-
tenkin syytd noudattaa suosituksia, jotta makeutusaineen ylen-
palttinen kaytto ei johda terveydelle haitalliseen yliannostukseen.
Sen sijaan teollisesti valmistettua mehua tai virvoitusjuomaa, joka
on makeutettu esimerkiksi aspartaamilla (E 951) voisi aikuinen tur-
vallisesti nauttia jopa nelja litraa paivassa.

Arominvahventeet, kuten natriumglutamaatti (E 621) tuovat
lihan makua ruokaan. Sen kayttda teollisissa elintarvikkeissa,
kuten leikkeleissa, on viime aikoina kuluttajien toiveesta vahen-
netty. Syyna on harhaluulo natriumglutamaatin turvallisuudesta.
Glutamaatille yliherkat kuluttajat saavat oireita natriumglutamaa-
tista, mutta yhtélailla myos runsaasti samaa ainetta sisaltavista
parmesan-juustosta, tomaatista tai merilevasta.

Ruuan turvallisuus

Leipd, hillot, makkara ja monet muut elintarvikkeet pilaantuvat
bakteerien ja homeiden vaikutuksesta. Sailontaaineet, kuten
sorbaatit (E 202-203), bentsoaatit (E 211-E 219) ja nitriittit (E 249-
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250) parantavat ruuan turvallisuutta. Nitriittien tarkoituksena on
estaa tietyn bakteerin (Clostridium botulinum) tuottaman erittéin
haitallisen, jopa tappavan, myrkyn muodostuminen makkarassa
ja muissa lihatuotteissa. Leipiin ja levitteisiin lisattavat sorbaatit
pidentdvéat paitsi elintarvikkeiden myyntiaikaa myds véhentavat
ruuan havikkia kaupassa ja kotona. Tosin odotettavissa lienee
sorbaattien sallittujen kayttomaarien lakisaateinen vahentami-
nen, silld useimmat kuluttajat altistuvat ylimaarin sorbaateille.

Emulgointi- ja sakeuttamisaineet vaikuttavat ruuan
rakenteeseen

Kasvikunnan kuituja ja seka eldinkunnasta etta kasveista saatavia
rasva-aineita kdytetdan aikaansaamaan erilaisia ruuan rakenteita,
kuten lusikoitavaa jugurttia, kuohkeaa jaateloa, levittyvad marga-
riinia tai kuumassa saostuvaa keittoainesta. Emulgointiaine lesi-
tiini (E 322) voi olla peraisin joko kananmunasta tai kasvioljysta ja
Sitd kaytetaan varsin yleisesti salaatinkastikkeissa, margariineissa,
juoksevissa kasvioljyvalmisteissa, jaatelossa ja monessa valmis-
ruuassa, joissa tuotteen rasva ja vesi tulee saada tasaisesti se-
koittumaan. Rasvahappojen mono- ja diglyserideja (E 471) kéyte-
taan samaan tarkoitukseen. Viime aikoina on esitetty huolta E 471
lisdaineen turvallisuudesta, mutta samoja aineita syntyy ihmisen
elimistdssa rasvan ruuansulatuksen tuotteena. Myos fosfaatit (E
339-343) vaikuttavat ruuan rakenteeseen. Esimerksi kotikeittios-
s& fosfaattia sisaltavaa leivinjauhetta lisdtdan antamaan ruualle
kuohkeutta. Sama kayttotarkoitus on teolliseen pinaattilettuun tai
sampylaan lisatylla fosfaatilla.

Johanneksenleipdpuujauhe (E 410) ja hedelmien kuoren pek-
tiini (E 440) ovat esimerkkeja tavallisista sakeuttamisaineita, joita
kaytetaan jugurteissa, jaateloissa, kastikkeissa, keitoissa ja leivon-
naisissa. Naiden luonnosta peraisin olevien sakeuttamisaineiden
el ole todettu aiheuttavan terveydellistd haittaa eika niille sen
vuoksi ole asetettu kayttorajoituksia. Pikemminkin painvastoin,
silld useat sakeuttamisaineet ovat ravintokuitua. Valitettavasti ku-
luttajat haluavat esimerkiksi lisdaineettomia maitotuotteita, joiden
rakenne on aikaansaatu runsaalla maaralla kovaa rasvaa tai tuote
on saostettu tarkkelyksella.

Lasillisessa mehua, tuoremehu mukaanlukien, on jo 8 palaa sokeria.
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Kysymys:

Vaimoni on laittanut hyvaa ruokaa meille, mutta nyt han ei

siihen enaa kykene muistisairautensa vuoksi. Ruoanlaitto
ja kaupassa kaynti on nyt siirtynyt minulle. En ole koskaan
oikein oppinut laittamaan ruokaa ja nyt sitten pitaisi
huolehtia meista molemmista. Mika neuvoksi?

Ravitsemusterapeutti

vastaa

TEKSTI FT, LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI KATRI PEUHKURI

Vastaus:

Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty — niin myds ruokataloudessakin.
Miettikéda yhdessa tuttuja suosikkiruokia ja tehkaa sen perusteella
viikkosuunnitelma ja ostoslista. Perusraaka-aineet voi hankkia yh-
delld kauppareissulla ja tdydentaa jadkaappia tuoretuotteilla viikon
aikana. Ruokalistasta tulee monipuolinen, kun liha-, kala-, kasvis-
ynn& muut ruoat vuorottelevat eri vilkkonpaivina. Listan voi suunni-
tella niin, ettd lounaaksi syddaan samaa ruokaa kuin edellisen pai-
van paivalliselld. Nain ruoanlaittotyd vahenee. Keittokirjoista 16ytyy
hyvid perusohjeita tuttuihin ruokiin ja taitojen karttuessa myos uu-
sia vaihtoehtoja. Oman kirjaston keittokirjavalikoimaan kannattaa
tutustua. Lahikaupassakin on maksuttomia ohjelehtisia tarjolla.

On monia tapoja valmistaa hyvia aterioita. Kaikkea ei tarvitse
tehda alusta alkaen itse. Ruoanlaittoa voi helpottaa esim. valmis-
ruoilla, puolivalmisteilla, pakasteilla, kuivatuotteilla ja sailykkeilla.
Lihaa ja kalaa voi ostaa valmiiksi viipaloituna, suikaleina tai kuu-
tioina. Pakastetut kasvissuikaleet, keittojuurekset ja monenlai-
set perunavalmisteet sopivat lisdkkeeksi ja ruoanvalmistukseen.
Noudata pakkauksissa olevia valmistusohjeita, niin ruoka onnis-
tuu. Ruokia voi maustaa lisddmalla niihin vaikka pakastekasviksia,
mausteita tai rasvanokareita. Raakapakastetuista tuotteista kuten
pullista, karjalanpiirakoista ja sémpyloista saa paistettua helposti
uunituoretta valipalaa.

Monia itse valmistettuja ruokia voi pakastaa. Laatikkoruokia,
kuten lihamakaronilaatikkoa tai kasviskeittoa kannattaa tehda
kerralla suurempi annos ja pakastaa ne seuraava kayttOkertaa
varten. Jaahdyta ylimaarainen ruoka ja sailyta se jaakapissa tai
pakastimessa. Ruoan séilyttaminen pitkaan ldmpimana heikentaa
makua, ulkonakda, ravintosisaltda ja laatua.

Joskus on mukava istahtaa valmiiseen poytaan. Monissa kunnissa

jarjestetaan elakelaisille edullisia lounasaterioita palvelutaloilla,
kouluissa tai seurakunnan tiloissa. Palvelutalosta on myos ehkéa
mahdollista ostaa aterioita mukaan kotona nautittaviksi.

Jotta saatte sopivasti energiaa ja riittdvasti ravintoaineita, on
hyva syoda saannallisesti 4-5 kertaa paivassa. Aamiainen, lou-
nas ja paivallinen rytmittavat paivaa. Esimerkkipaiva voi olla vaik-
ka téllainen:

e Aamupala: Lautasellinen puuroa ja margariinisilma, lasi
maitoa, leipa, levite ja tayslihaleikkelettd, kahvi tai tee.

¢ Lounas: Jauhelihapihvi, kastike, keitetyt perunat,
juuresraaste, leipa ja levite seka lasillinen maitoa tai piimaa.

« pdivakahvi: Kahvi tai tee, pulla ja marjarahkaa.

e Paivallinen: Kalakeitto, leipa, levite, marjoja ja
vaniljakastiketta seké lasillinen maitoa tai piimaa.

« litapala: Karjalanpiirakka, kinkkuviipaleita, tomaattia, levite,
jogurttia, omena, teeta.

lkdantynyt ihminen tarvitsee proteiinia enemman kuin nuorem-
mat. Jokaisella aterialla on hyva olla proteiinia sisaltavaa ruokaa,
kuten lihaa, kalaa, kananmunaa, maitoa tai muita maitovalmis-
teita, papuja tai herneita. Vali- ja iltapalalla kannattaa suosia rah-
koja, viilig, jogurttia tai muita maitotuotteita seka pahkindita tai
manteleita.

Kysy rohkeasti apua ja neuvoa kunnan terveydenhuollon am-
mattilaisilta. Muistihoitajilla saattaa olla jaettavana valmiita op-
paita, han tietda lounasmahdollisuuksista ja vertaistukiryhmista
ja ehké sielld on tarjolla jopa miesten kokkailuryhma. Kokeilun-
iloa ja maistuvia hetkié ruoanlaiton parissa!
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Hyva ruoka pitaa vireessa

— valmisruuista helpotusta paivittaiseen syomiseen

Vanha tuttu sanonta, olet sita mita syot, pitaa edelleen paikkansa. Mita monipuolisemmin
Sy0, sita paremmin jaksaa. Maukas ja monipuolinen ruoka on tarkeaa kaikille, mutta sen
merkitys korostuu ikaantyessa, kun energiantarve vahenee.

TEKSTI RIITTA STIRKKINEN, LIHATIEDOTUS KUVAT SHUTTERSTOCK

onille ikaantyneille péivittainen
ruuanlaitto muuttuu haasteelli-
seksi. Ruuan tekeminen ei suju-
kaan endd samaan malliin kuin
nuorena tai taitoja ei ole, kun
perheen paivittaisen ruuan teki
joku muu. Haastetta saattaa li-
saa myos kaupan suuret valikoimat. Pitkista hyllyrivistoista voi olla
vaikea l0yta4 itselle sopiva ja tuttuja raaka-aineita. Jos ruuanlaitto
ei suju eikd ole mukavaa ruokaseuraa, paivittainen syominen kor-
vataan herkasti kahvilla, voileivilla ja makeilla kahvileivilla. Talloin
ravitsemustila huononee ja erityisesti proteiinin saanti saattaa
jéada alhaiseksi.

Terveellistd, maukasta ja helppoa

Helpotusta hyvaan syomiseen saa valmisruuista. Valmisruuat ovat
hyvéé ja laadukasta ruokaa, vaikka mielikuva niiden huonosta laa-
dusta ja lisdaineista elaakin edelleen valitettavan vahvana monen
mielessa. Valmisruokien valikoima on laaja ja jokaiselle l0ytyy
jotakin. Tarjolla on klassikkolaatikoita, perinteisid puuroja, liha-,
kala- ja kasvispihveja ja -pyorykoita, keittoja, salaatteja, wokkeja,
yhden hengen annosaterioita, ohukaisia seka kiisseleita ja mui-
ta jalkiruokia. Makujen kirjo vaihtelee perinteisistd suomalaisista

kansainvalisiin erikoisuuksiin.
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7 myyttia valmisruuista

0 Valmisruuissa on paljon lisé- ja sdilontaaineita
Valmisruuissa ei ole lisa- ja sailontaaineita. Nykysaadosten mu-
kaan suolakin luokitellaan valmistusaineeksi, ei lisdaineeksi. val-
misruuat tehdaan samoin periaattein kuin kotiruokakin: aidot laa-
dukkaat raaka-aineet, hyvat reseptit, 0saavat tekijat ja hygieeniset
valmistusolosuhteet. Siksi ne sailyvat hyvin eika lisaaineita tarvita.
Joissakin valmisruuissa kaytetdan natriumglutamaattia maun vah-
vistamiseen, mutta monet valmistajat ovat luopuneet siita kulut-
tajien toiveen mukaan.

@ valmisruuat ovat suolaisia

Valmisruokien suolan maaraan on kiinnitetty huomiota ja sita
on vahennetty. Suolaa tarvitaan maun, ei sailyvyyden varmista-
miseksi. Valmisruuissa on 1-2 g suolaa / 100 g tuotetta. Suolan
maaré lasketaan nyt kokonaissuolapitoisuutena ja siind on muka-
na myos raaka-aineen luontainen natrium. Suolan maara nayttaa
uuden laskentatavan mukaan monissa ruuissa isommalta, vaikka
ruokaan lisatyn suolan maara on sama kuin aiemmin. Ruokateolli-
suuden kdyttdman suolan laatu muuttuu vahitellen, kun teollisuus
alkaa kayttaa jodioitua suolaa vaeston riittavan jodin saannin tur-
vaamiseksi.

Q Valmisruuat tehdaan huonoista raaka-aineista
Valmisruokien raaka-aineet valitaan huolella ja kaikki raaka-aineet
ovat tuoreita ja laadukkaita. Pilaantuneita tai muuten huonolaatui-
Sia raaka-aineita ei kayteta.

@ valmisruuat ovat mauttomia

Valmisruokien maut suunnitellaan niin, ettd ne maistuvat mah-
dollisimman monelle. Monen perinteisen valmisruuan maku on
melko mieto, mutta kansainvalisen keittion ruuat ovat tulisempia.
Makua voi itse lisatad omilla mielimausteilla.

@ valmisruokien ravintosiséltd on huono
Valmisruokien ravintosisaltd vaihtelee ruokalajien mukaan. Va-
likoimassa on kevyita ja vahan tuhdimpia ruokia. Ravintosisalto-
tiedot selvidvat pakkauksesta. Ruokien tuotekehityksessa otetaan
ravitsemussuositukset huomioon.

@ Valmisruuissa on paljon rasvaa

Rasvan maara riippuu ruuasta ja selviad pakkauksessa olevis-
ta ravintosisaltotiedoista. Monissa valmisruuissa on Sydanliiton
myontama Sydanmerkki. Se kertoo tuotteen hyvasta ravitsemuk-
sellisesta laadusta ja ettd tuote on omassa sarjassaan esimerkiksi
rasvan maaran kannalta parempi valinta.

@ Valmisruuat kuormittavat ymparistoa

Kaikki ruoka kuormittaa ymparistoa ja aiheuttaa hiilidioksidipaas-
t6ja. Ruokateollisuuden tehokkaat valmistusprosessit, nopea
jaahdytys, isot padat ja havikin hallinta pienentavat ymparisto-
kuormaa. Teollisuuden sivuvirrat, kuten juuresten kuoret, kalan
perkuujatteet ja teurastuksen sivutuotteet hyodynnetaan tehok-
kaasti muun muassa energian tuottamiseen. Ruokapakkauksista
syntyva ymparistokuorma on pieni.

Mausta, tuunaa ja taydenna

lkdantyessa proteiinin tarve lisdantyy. Sopiva maa-
ré4 ikaantyneelle on 1,2-1,4 g proteiinia painokiloa
kohden paivassa. Hyvid proteiinin lahteitd ovat liha-
, kana-, kala- ja kananmunaruuat. My0s pavuista j
muista palkokasveista seka pahkingista, siemenista
ja téysjyvaviljasta saa proteiinia.

Lihaa, kalaa ja papuja sisaltavissa valmisruuis-
Sa on runsaasti proteiinia. Ruuan proteiinin maaraa
ja samalla makua voi helposti parantaa lisddmalla
raejuustoa, kinkkusuikaleita, makkarakuutioita, herk-
kusienia tai pahkinoité ja siemenia ruuan joukkoon.
Myds keitetyt kananmunalohkot lisdavat varsinkin
keittojen ja salaattien ruokaisuutta ja proteiinin maa-
raa.

Valmisruokien makua saa vahvistettua erilaisilla
yrteilld, pippureilla, sitruunanmehulla, tomaattiso-
seella, tuoreella inkivaarill, sinapilla ja sipuleilla. Val-
miiksi maustetut oljyt, kuten sitruunadljy tai valkosi-
pulidljy tuovat oman makuvivahteensa salaatteihin ja
kasviskeittoihin.

Kokeile vaikka nain

Porkkanasosekeittoa, ripaus timjamia, pari ruokalusi-
kallista ragjuustoa ja ruokalusikallinen sitruunadljya.
Hernekeittoa, ruokalusikallinen murusteltua pekonia
tai kinkkusuikaleita ja hienoksi hakattua sipulia.

Lihapulla-ateria (lihapullia, kastiketta ja perunamuu-
Sia), paistettuja herkkusienia ja hienonnettua persiljaa.



Alvoterveytta

voi edistaa hyvilla valinnoilla

Muistisairauksiin sairastumisriskia vahentavat ruokavalion hyva laatu, normaalipaino ja
riittava liikunta keski-iassa. Kohonnut verenpaine, kohonnet veren rasva-arvot, kuten
kolesteroli ja triglyseridit, liiallinen tyydyttyneen rasvan saanti ravinnosta ja runsas alkoholin
kaytto keski-iassa ovat haitaksi aivoille ja ne lisaavat riskia sairastua muistisairauteen.
Riskitekijat ovat siis samoja kuin sydan- ja verisuonisairauksissa.

TEKSTI MERJA SUOMINEN KUVAT SHUTTERSTOCK

uomalaisen seuranta-
tutkimuksen mukaan
tyydyttyneiden rasvo-
jen saanti keski-idssa
ennustaa dementian
kehittymista erityisesti
niilld, joilla on Alzhei-
merin taudille altistava ApoE4-genotyyppi.
Runsas tyydyttyneiden rasvojen osuus
ruokavaliossa aiheuttaa beta-amyloidi-
proteiinin kertymista aivoihin, ja tama tu-
hoaa aivojen hermosoluja ja edesauttaa
muistisairauden etenemista. Ravinnon tu-
lee olla monipuolista ja sisaltaa riittavasti
proteiinia seka energiankulutuksen mu-
kaisesti rasvaa, josta 0sa on hyvélaatuis-
ta, pehmedaéa rasvaa sekd kalaa. Kasvisten
sisaltamat vitamiinit, kivennaisaineet ja

muut yhdisteet suojelevat aivoja. Liikapai-
no lisdd sokeriaineenvaihdunnan hairioi-
den ja verisuonisairauksien riskia, ja ne li-
saavat alttiutta sairastua muistisairauksiin.
Aivoterveytta edistavaan ruokavalioon
kuuluu kohtuullinen maara lihaa, varsinkin
punaista lihaa. Kalaa sy6daan 2-4 kertaa
viikossa ja ruokavaliossa on runsaasti
varillisia kasviksia, hedelmia ja marjoja.
Rasvoista valitaan kasvidljyja ja syodaan
esimerkiksi pahkingita, joissa on moni-
puolisesti rasvoja ja proteiinia. Suolan kay-
ton tulisi olla kohtuullista verenpaineen
kohoamisen ehkéisemiseksi. Teollisesti
pitkalle kasiteltyjen huonolaatuisten hiili-
hydraattien, esimerkiksi sokerin, valkoisen
vehnajauhon ja riisin valttdminen kuuluu
aivoterveelliseen ruokavalioon.

Muistisairauteen liittyy usein
heikentynyt ravinnonsaanti

Ruokavalion laadulla on tarked osuus ai-
vojen ja kognitiivisen toimintakyvyn sai-
lymisessa silloinkin, kun muistisairaus on
jo todettu. Aivojen kannalta kiinnostavia
ravintoaineita ovat olleet mm. B-vitamiinit,
D-vitamiini, sinkki, ravinnon kuitu seka n-3
rasvahapot. Kaladljyjen sisaltamien, pitka-
ketjuisten n-3 rasvahappojen on joissain
tutkimuksissa todettu hidastavan muis-
tisairauden  etenemista.  Kalansyonnin
terveysvaikutukset perustuvat kuitenkin
muuhunkin kuin kalan rasvaan ja kaladljy-
kapseleiden saannallinen kaytto voi joilla-
kin ihmisilld jopa heikentaa veren rasva- ja
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)) Teollisesti pitkéalle kasiteltyjen huonolaatuisten hiilihydraattien, esimerkiksi sokerin,
valkoisen vehnédjauhon ja riisin vélttiminen kuuluu aivoterveelliseen ruokavalioon.
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Ruokavalion
laadulla on
tarked osuus
aivojen ja
kognitiivisen
toimintakyvyn
sdilymisessd
silloinkin, kun
muistisairaus
on jo todettu.
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Miehen elamaaq,

jo vuosia jalisdksi alalle ovat tulleet nuoret ihmiset ja

-’-’ Lama on kurittanut remontti- ja saneerausalaa

toimintatavat ovat muuttuneet.

el sen enempaa

TEKSTI JA KUVA MERJA SUOMINEN, PROJEKTIJOHTAJA, ETT, GERY RY

eikko  Juutilainen
(64 vuotta) perusti
saneeraus- ja re-
monttifirma  Qotri
QOy:n 1990-luvun
alussa. Tohinassa
on menty eteenpain eika yrittdja Veikko
Juutilainen ole ehtinyt ajatella ikaantymis-
ta. Sairastuminen muutama vuosi sitten toi
mieleen ajatuksen kuolevaisuudesta.

— On melkein jarkyttdvad ymmartaa,
ettd mahdollisuudet ovat ian myotd va-
hentyneet ja eldman eri vaiheissa voi
tarvita apua. Nuorempana pettymyksista
|&hti suoraan uusiin seikkailuihin, kuvailee
Veikko elamaansa. Monen yrittajan tapaan
Veikko Juutilainen ei ollut paljon kaynyt
|aakarissa, mutta paatti muutama vuo-
Si sitten mennd 60-vuotistarkastukseen.
Keuhkoista 10ydettiin pienid muutoksia,
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joita paatettiin seurata. Lopulta ne leikat-
tiin ja todettiin, ettd yhdestd muutoksesta
[6ytyi sydpasoluja. Vasen ylempi keuhko-
lohko poistettiin puolitoista vuotta sitten
kokonaan, ja nyt on edessa puolivuosittain
tarkastukset.

Sairastuminen pysaytti

— Miten minulle voi kadyda nain, etta sairas-
tun vakavasti, kertoo Veikko ajatelleensa
diagnoosin jalkeen.

- VoI sanoa, etta sairastuminen suisti
minut radalta. Paivittaiset rutiinit ja kes-
kustelut Idhimpien ihmisten kanssa kylla
auttoivat, mutta paatin lopulta menna psy-
kologin juttusille. Sielld keskustelemalla
asioille alkoi l0ytya teemaa.

Yrittdjana olen vastuussa 4-6 ihmisen
toista ja tunsin sairastumisen myota syylli-

syytta, kun en pystynyt hoitamaan kaikkia
asioita.

- Ensin en uskaltanut ottaa toita, kun
oli leikkaus tiedossa, Veikko kertoo. - Myo-
hemmin leikkauksen jalkeen inmiset olivat
todella ymmartavaisia, mutta sekin tuntui
toimintaan tottuneelle miehelle melkein
noyryyttavalta.

Sairastumisen lisaksi muutokset tyo-
eldmassa ovat tuoneet haasteita tyon ja
tekemisen kautta identiteetin luoneelle
miehelle.

— Lama on kurittanut remontti- ja sa-
neerausalaa jo vuosia ja lisaksi alalle ovat
tulleet nuoret ihmiset ja toimintatavat ovat
muuttuneet. Oman ikéluokan tutut yhteis-
tyokumppanit ovat monet jo elékoityneet,
kertoo Veikko korjausalan muutoksista.
- Valilla tuntuu, ettd ammattimiesta ei ar-
vosteta, ja halpaa pitaa olla.

Se on miehen elamaa,

ei sen enempaa

Minka sille voi, jos

sellaiseksi luoja
miehen loi

Mies voi raataa niin kuin
juhta, joka kiertaa kaivoa

Puree hammasta ei kos-
kaan valita tai raivoa

Miehen eldmdd, Tuomari Nurmio

Elamantavat ovat muuttuneet

— Nuorena miehena kului alkoholia ja tu-
pakkaa aikaa reippaasti, Veikko kertoo.

— Ensin jai alkoholi kokonaan pois ver-
taistuen avulla ja vahan myohemmin 1990
—luvun alussa jai myos tupakka. Naista
valinnoista olen todella tyytyvainen. Olisin
varmaan haudassa, elleivat elamantavat
olisi muuttuneet, Veikko arvelee.

— Painoni ei ole noussut kovin paljon,
mutta olen huomannut harrastavani loh-
tusyomista, “liika on liikaa, mutta kohtuus
liian vahan”, naurahtaa Veikko.

— Toisinaan tulee syo6tya liikaa, mutta
sitten taas skarppaan. Suurin ongelmani
ovat epasaanndlliset ruokailutavat. Sitten
on kova nalka ja tulee syotya liikaa.

— Verenpaineen hoidon vuoksi suolan
kayttoni on vahentynyt. Samoin sokerin
syontia tulee tarkkailtua. Toisaalta jatkuva

tarkkailu ei ole hyvaksi ja siksi pyrin ole-
maan aika suurpiirteinen, kertoo Veikko
ruokailutottumuksistaan.

Vapaa-aika vie ajatukset pois
toista

Veikko Juutilaisen vapaa-ajan moOkki on
maaseudulla, Ruotsinpyhtéalla. Se on Vei-
kon aidiltédn perima toista sataa vuotta
vanha talo, jota on kunnostettu ajan kans-
sa huolella.

— Ensin siella kavelee ympariinsa ja sit-
ten huomaa, ettd pitaa leikata puita, kor-
jata kivetystd ja tehdd sisalld remonttia,
Veikko kertoo. Erityisen tarked sielld on
naapurin metsastyskoira, joka viettaa vii-
konloput Veikon kanssa.

Tarked osa vapaa-ajasta on myos ve-
neily Kreikan saaristossa. Alun perin purje-
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Toisinaan tulee
syotya liikaa, mutta

sitten taas skarppaan.
Suurin ongelmani
ovat epasaannolliset
ruokailutavat. Sitten
on kova nalka ja tulee

syotya liikaa.

vene hankittiin kimppaveneeksi, mutta se
jéi lopulta muiden vetaydyttya hankkeesta
Veikolle. Sitd on myds kunnostettu ja pai-
vitetty. Kaksi kertaa vuodessa, alkukesasta
ja syyskuussa on mahdollisuus kayda Krei-
kassa veneileméassa.

— Silloin on todella mahdollisuus irrot-
tautua arjesta, Veikko vakuuttaa.



Terveet elintavqt el}ka1§eva .
muilstisailrauksia

Pakastekasvisten

ravintoarvot tuoreiden veroisia

PAKASTEKASVIKSET OVat ravintoarvoltaan tuoreiden kasvisten veroisia.
Ravintoaineet saattavat sailyd pakastekasviksissa jopa paremmin
kuin pitkdan varastoiduissa, tuoreissa kasviksissa. Englantilaistutki-
muksessa verrattiin tuoreiden ja pakastettujen ruokien ravintoaine-
pitoisuuksia kaikkiaan 37 ravintoaineen osalta. Teollisessa pakas-
tusprosessissa pakastaminen on nopeaa ja tehokasta. Kasvikset
pakastetaan mahdollisimman pian sadon korjaamisen jélkeen, joten
ravintoainepitoisuudet sailyvat hyvina. Pakastekasviksiin ei myos-
kaan kayteta lisdaineita.

Www.ruokatieto.fi/uutiset

LAAJA SUOMALAISTUTKIMUS 0S0ittaa, ettd muistihairioita voidaan
ehkaista terveellisilla elintavoilla. FINGER-tutkimukseen (Finnish
Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive Impairment
and Disability) osallistui 1260 henkil64, joilla oli muistisairauk-
sien riskitekijoita. Tutkittavat satunnaistettiin kahteen rynmaan,
joista toinen sai tavanomaista elintapaneuvontaa ja toinen te-
hostettua neuvontaa. Tehostettu neuvonta sisalsi ravitsemus-
ohjausta ja osallistumista liikunta- ja muistiharjoitteluun seka
tukea sydan- ja verisuonisairauksien riskien hallintaan. Kahden
vuoden tutkimusaikana kontrolliryhmaan kuuluvilla oli 31 % suu-
rempi riski muisti- ja ajattelutoimintojen heikkenemiseen kuin
tehostettua elintapaneuvontaa saaneiden rynmaan kuuluvilla.
WwWWw.thlfi

sydanmerkki?

SypANMERKIN Saavat vain elintarvikkeet, joissa on hyva rasvan laatu
ja vahaisempi suolan maara. Joissakin tuoterynmissa merkin saami-
seksi vaaditaan myos enemman kuitua ja véhemman sokeria.
Sydanmerkki-jarjestelmdan on otettu mukaan tuotteita, jotka
kuuluvat suositeltavaan paivittaiseen ruokavalioon ja joiden tuottei-
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ta syddaan Suomessa paljon. Toisaalta ndistd samoista tuotteis-
ta suomalaiset saavat runsaasti kovaa rasvaa, suolaa ja sokeria.
Sydanmerkki viestii, etta samantyyppisten tuotteiden joukossa
Sydanmerkki-tuote on ravitsemuksen kannalta parempi valinta.
www.sydanmerkki.fi

RIITTA HOLM, 70 VUOTTA, HELSINKI

- Kaytan hyvin vahan, jos ollen-
kaan. Ne eivat maistu oikein
miltdan. Minulla on liséksi aikaa
laittaa ruokaa, ja olen aina tehnyt
ruoat itse.

- Tori on lahikauppani, ostan juu-
reksetkin sielta, enké ole tottunut
kayttamaan edes pakasteita.

- Vaikka asun yksin, teen itse
ruokani. Nyt ostin siskonmakkara-
keiton juurekset hallista.

Kadulta Kuultua .o

Valmisruokia on nykyaan moneen makuun. Usein valmisruoat mielletdaan
epéaterveellisiksi, vaikka hyvia ja terveellisia vaihtoehtoja on tarjolla.

Suomessa valmisruokia kuitenkin kayte-  Jalkauduimme toimistomme lahella sijaitse-
taén paljon. SELMA-markkinaseurantapal-  vaan Hakaniemen halliin kysyméaan ihmisten
velun mukaan valmisruokasektorin paivit-  mietteita valmisruoista.

taistavarakaupan markkina-arvo oli vuonna

2011 noin 308 miljoonaa euroa ja volyymi

noin 83 miljoonaa kiloa.

Mita mielta olet
valmisruoista?

Kuinka usein ja
mita valmisruo-

kia itse kaytat?

TUULIKKI LANKINEN, 75 VUOTTA,
LAPPEENRANTA

- Valmisruoat ovat ajoittain ihan
tarpeellisia.

- Kaytan valmisruokia noin 1-2 kertaa

ILPO KUIVANEN, 51 VUOTTA, HELSINKI
kuukaudessa.

- Valmisruoat ovat varmaan ihan ok,

. . ) i - Kauraa ja spelttia sisaltava luomu-
kun tarvitaan nopeasti jotakin syotavaa. 1asp

puuro on herkkuani! Joskus ostan
myds porkkanalaatikkoa muun ruuan

- Valmisruokia tulee kaytettya aika ) ,
lisukkeeksi.

vahan, joskus jotain laatikkoa tai hodari

vélipalaksi.
GERY RY ¢ 4/2015 VOIMAA RUUASTA 1§



<aveleminen
cKannattaa aina

Tein pehmeaa laskua elakkeelle siirtymisessa kymmenen vuoden ajan. Aluksi jain osa-aikaelakkeelle,
sitten saavutettuani vanhuuselakeian, huomasin nopeasti, etten osaa viela jaada paikoilleni.

TEKSTI RIITTA HELESTE KUVAT MERJA SUOMINEN & SHUTTERSTOCK

un Jean Sibeliukselta
kysyttiin - 90-vuotishaas-
tattelussa, ettd mika on
ollut hanen pitkan ikansa
salaisuus, vastaus oli sel-
ked. — En ole koskaan elamassani ottanut
yhtdén turhaa askelta, tuumi mestari.

Kaskun voi tietysti laittaa urbaanilegen-
dojen piikkiin, mutta kun ei voi. Savelta-
jédmestari ei suinkaan valtellyt askeliaan,
vaan harrasti koko ikansa kavelya. Kun
han viimein kypsilla kymmenilla paasi vel-
kakierteestd ja vaurastui, ostettiin Ainolan
tonttiin useampi hehtaari lisémaata, johon
Sibeliukselle raivattiin kuntopolku, kavely-
kepillekin tarpeeksi leved. (Nykyaikana se
olisi tietysti mitoitettu sauvoille).

Takuun saveltdjamestarin  ja kave-
lyn virkistavastd, elamaa yllapitavasta
suhteesta saa esimerkiksi tutustumalla
uunituoreeseen juhlateokseen Elaman
mosaiikki (Siltala 2015). Arvostetut mu-
siikkimiehet, tietokirjailijat Pekka Hako ja
Kimmo Korhonen kertovat vetavasti Jean
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Sibeliuksesta saveltdjana ja ihmisené vie-
hattavassa kuvakirjassa. Sibeliukselle ka-
vely ei ollut harrastus, vaan hartaus, johon
liittyi tyOnteko. Kavelemalld aivot pysyivat
kirkkaina ja savelet jattivat paahan tuoreen
muistijaljen. Piano, kyna ja nuottiviivastot
odottivat vasta kotona.

Sibeliuksen  kévelyinnostus alkoi jo
pikkupoikana Hameenlinnan metsia sa-
moillessa ja jatkui eldmanian. Han teki
41 ulkomaanmatkaa — ja kaveli kaikkialla.
[talian Rapallossa han lahti kavelemaan
ja rauhoitti hermojaan lasten itkulta. Jopa
sodan keskella, viela lahes 80-vuotiaana,
han saattoi lahted kavelyretkilleen usean
kerran paivassa. Aho-Soldan —veljesten
80-vuotisdokumenttifimilld nero kavelee
Ainolan luonnossa, lierihattu paassa, kovi-
tettu paidankaulus solmukkeineen suoras-
sa, aikansa tyylitaituri.

Oman isani Tauno Peralan ainoa elinikai-
nen liikuntaharrastus oli paivittdinen kunto-
kavely 98-vuotiaaksi asti, kavelykeppiin tuki-
en. Lahdon hetki tuli vasta kun kavelykeppi

vaihdettiin rollaattoriin, jolla han yliarvioi
omat voimansa ja ahnehti liikaa askelia.

Yrittdjaneuvos Kirsti Paakkasen italia-
lais-tanskalaiseen tyyliin stailatussa val-
koisessa kodissa Espoon Haukilahdessa
ei Marimekko-designia nay, paitsi oven
suussa. Sielld odottavat unikkokuvioiset
kavelysauvat. Ensi helmikuussa 87 vuotta
tayttava Paakkanen harrastaa sauvakave-
lyn ohella uintia. Piikkikorot ovat rekvisiit-
taa suurelle yleisolle.

lhan hyvia idoleja ndma sibeliukset ja
paakkaset meille tavallisille ikaantyville
tallagjille. Sauvat esiin ja menoksi, hyvaa
ja halpaa kuntoilua missa ja milloin vain.
Yksin tai juttukaverin kanssa. Onneksi me
nykyajan seniorit olemme vield murtsik-
kasukupolvea, jota ei sen kummemmin
tarvitse kurssittaa. Vaikka ei sauvakavely
kurssitettunakaan pahitteeksi ole. Kavelya
omaan tahtiin, PPP-periaatteella (Pitaa-
PystyaPuhumaan), ja ikdantyminenkin on
enaa numeroita.
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paastoverensokeriarvoja. Yksittaisten ruoka- tai ravintoaineiden
merkitysta terveyden edistdmisessa ja muistisairauden etenemi-
sen ehkaisyssad on mahdotonta todentaa. Ruokavalio on aina ko-
konaisuus ja paras tapa saada turvallisesti, riittavasti ja sopivassa
suhteessa ravintoaineita on sydda monipuolisesti ja riittavasti.

Mulistisairauden ensimmainen oire voi olla painon lasku, jolloin
my0s toimintakyvyn heikkeneminen saattaa kiihtya linaskadon
vuoksi. Sairauden varhaisessa vaineessa on tarkeda huolehtia mo-
nipuolisesta ruokavaliosta, riittavasta ravintoaineiden saannista, lii-
kunnasta ja sosiaalisesta aktiivisuudesta. Sairauden edetessa ruo-
an monipuolisuus on edelleen tarkeda, mutta riittdva energian ja
proteiinin saanti korostuu kognition heikentyessa ja mahdollisten
kaytosoireiden lisdantyessa. Talloin voi olla syyta turvautua tehos-
tettuun ruokavalioon ja usein myds taydennysravintovalmisteisiin.

On arveltu, ettd muistisairauksiin liittyva laihtuminen johtuisi
sairauden aiheuttamasta energiankulutuksen lisdantymisesta.
Tata ei ole voitu tieteellisissd tutkimuksissa osoittaa. Painonlas-
ku johtuu kulutusta véhemmasta energiansaannista, mika voi ai-
heutua levottomuuden ja vaeltelun aiheuttamasta lisdantyneesta
energiankulutuksesta tai heikentyneen toimintakyvyn, hahmotta-
misvaikeuksien ja kaytdsoireiden seurauksena vahentyneesta ra-
vinnonsaannista. Sydminen voi vahentya melkein huomaamatta:
jo muutaman sadan kilokalorin paivittainen vaje energiansaannis-
sa voi aiheuttaa viikkojen tai kuukausien kuluessa painonlaskua,
lihasten menetysta ja toimintakyvyn heikkenemista.

Ravitsemustilan
heikkeneminen johtaa

e sairastuvuuden lisaantymiseen
e infektiokierteeseen
e vastustuskyvyn heikkenemiseen
e |ihaskadon kiihtymiseen ja vasymiseen
* heikentyneeseen hengityslihasten
kayttoon, vaikeuteen hengittaa ja yskia
e heikentyneeseen lammonsaatelyyn
> paleleminen lisaantyy
e gpatiaan, depressioon ja itsensa laiminlyontiin
e lisaantyneeseen terveyspalveluiden
kayttoon

9Y0 HYVAA

www.syohyvaa.fi

Monipuolinen tuotevertailusivusto,
herkullinen kasvispeli, varikkaita videoita,
kattavia artikkeleita sekd runsaasti muuta

materiaalia hyvasti syOmisesta.

Loydat meidat myos Facebookista!

KULUTTAJALIITTO
(ONSUMENTFORBUNDET

www.gery.fi

> ravitsemuksen arviointi

Ravitsemushoito kannattaa

Kun varhaisessa muistisairauden vaiheessa olevia fyysisesti hy-
vakuntoisia henkiloité tutkittiin, todettiin, ettd monella ravinnon-
saanti oli heikentynyt, ja tilanne jai pysyvaksi sairauden edetes-
sa. Ravitsemusta olisi siis hyva tukea jo ennen kuin varsinainen
laintuminen alkaa. Erityisen tarkeda on luoda ravitsemushoidon
malleja, joita voidaan toteuttaa siten, ettd yksilolliset tarpeet ja
mahdollisuudet otetaan huomioon.

Muistisairaan infektiot, muut sairaudet ja laakitykset voivat li-
saté ravintoaineiden tarvetta, vaikuttaa ruoansulatukseen, ravin-
toaineiden imeytymiseen tai niiden aineenvaihduntaan kehossa.
Muistisairaan ravitsemustila ja ravinnonsaanti tulisi arvioida, ja
arvioinnin pohjalta suunnitella hyvaa ravitsemusta tukevia toi-
menpiteitd. Helpoin tapa arvioida ravitsemustilaa on saanndllinen
punnitus. Erityisesti tahaton painonlasku on merkki heikkenevasta
ravitsemustilasta. Ravitsemuksen arviointiin on kehitetty kaytan-
non tydhon soveltuvia menetelmia, joihin voi tutustua osoitteessa
www.gery.fi -> ravitsemuksen arviointi.
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. . Iilll.[lllllll:

ra

."f il

Wﬁ' |J"n|.

S Hﬂfﬁf i |.n
| |'[|||||‘”u~|.

Alhaalta oikealta: Kaarina Hynninen, Juhani Hynninen, Seija Saxberg, Philip Saxberg. YIhaalta oikealta: Asta Kauppinen,Jorma
Myllarinen, Marja Myllarinen, Soili Nieminen.

Voimaa ruuasta

— ravitsemuskurssi ikaantyneille

Gery ry:n Voimaa ruuasta -projektin tavoitteena on tukea ikaantyneiden ravitsemusta
ravitsemuksen, liikkunnan ja sosiaalisen toiminnan avulla. Voimaa ruuasta -ravitsemuskurssit

ovat 0sa toimintaa.

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

oimaa ruuasta -kurs-

Si on ryhmamuotoi-

nen ravitsemuskurssi

ikaantyneille. Kurssin

tavoitteena on antaa

tietoa seka kannustaa
oman terveyden yllapitamiseen ravitse-
muksen ja likunnan avulla.
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Tavoitteellista ja yksilollista
ohjausta

Kurssilla kasitelldadn ikédantyneille tarkeita
ravitsemuskysymyksia, kuten monipuoli-
sen ruokavalion koostamista ja riittavaa
proteiinin saantia. Kurssilaiset pitavat ruo-
kapaivakirjaa 1-2 vuorokauden ajan, ja
ruokakirjanpitoa hyddynnetaan ohjaukses-

sa. Nain kurssilaiset saavat henkilokohtais-
ta ohjausta juuri heille tarkeista asioista.

Monipuolinen kokonaisuus

Voimaa ruuasta kurssi koostuu neljasta
tapaamiskerrasta. Ensimmaisella kerralla
tutustutaan ikdantyneen ravitsemuksen
erityiskysymyksiin. Kurssilaiset saavat ko-

Kurssilla tehtiin monenlaisia tehtavia, ja tunnelma oli rento ja iloinen.

titehtavaksi pitaé ruokapaivakirjaa.
Toisella tapaamiskerralla terveellisen
ruokavalion periaatteet kdydaan lapi kun-
kin oman ruokavalion pohjalta. Kurssilaiset
voivat arvioida ohjaajan avustuksella ate-
riarytmidan ja valipalojen kayttoa, kuidun,
proteiinin ja muiden ravintoaineiden saan-
nin riittavyytta. Lopuksi kurssilainen kirjaa
ylos mita ruokavaliossa on hyvin, ja mitka
ovat mahdolliset kehittdmiskohteet. Nain
ruokavalio-ohjeistuksesta saadaan yksi-
I6llinen, ja lisaksi itse pohditut ja asetetut
tavoitteet motivoivat enemman kuin ylei-
sella tasolla annetut ruokavalio-ohjeet.

Kurssilla kannustetaan liikuntaan

Kolmannella tapaamiskerralla keskitytaan
likuntaan. Kurssilainen arvioi omia liikun-
tatottumuksiaan  UKK-instituutin — ikéan-
tyneiden likkuntapiirakan avulla. Jalleen
kurssilaiset pohtivat mitd hyvaa ja mita
kehittdmiskohteita omissa liikuntatottu-
muksissa on, ja asettavat itselleen sopivan
likuntatavoitteen. Lisaksi pohditaan, miten
ajoittaa liikunta ja ruokailu.

Neljannelld tapaamiskerralla kerrataan
kurssilla opittuja ja jaetaan kokemuksia. Li-
saksi vimeisella kurssikerralla kasitelldén
kurssilaisten toivomia asioita. Naita ovat
tdhan mennessa jarjestetyilld kursseilla

olleet ravintolisien kayttd, verenpaineen
hoito ruokavaliolla, seka diabetes ja soke-
rin saanti ruokavaliosta.

Mydnteinen ilmapiiri tukee
oppimista

Myodnteinen ilmapiiri ja vuorovaikutteisuus
ovat tarkea osa kurssia. Tarkoituksena ei
ole, ettd ohjaaja luennoi ja muut kuunte-
levat, vaan kaikki saavat aanensa kuulu-
ville. Kurssilla keskustellaan ryhmalaisille
tarkeistd ravitsemusasioista, ja kurssilai-
set voivat myos jakaa vinkkeja toisilleen.
Myonteinen ilmapiiri rohkaisee kurssilaisia
kyselemaan ja kertomaan kokemuksistaan.

Ravitsemuskurssia kehitetaan
palautteen perusteella

Loka-marraskuussa 2015 jarjestettavélle
ravitsemuskurssille osallistuivat Vantaa-
laisen yhdistyksen, Tanssin taitajat ry:n
jasenia. Jasenet saivat tiedon ryhmasta
Vantaan vapaaehtoistyon ohjaajien kautta,
silld Tanssin taitajat toimivat vapaaehtoi-
sina Vantaan vanhustydssa. Mika heidat
sai osallistumaan kurssille? “Mielenkiin-
to ravitsemusasioita kohtaan”, vastaavat
kurssilaiset.

Tanssin taitajat ry:n jasenet olivat hyva-
kuntoisia ja jo valmiiksi terveydestaan

Voimaa ruuasta -projektia
2014-2016 rahoittaa Raha-
automaattiyhdistys.

huolehtivia, mutta tasta huolimatta moni
koki kurssin olevan hyodyllinen. Ruoka-
paivakirjanpito paljasti omista ruokatot-
tumuksista kehitettdvaa. “Luulin saavani
riittavasti proteiinia, mutta ruokakirjanpito
paljasti, ettei ndin olekaan”, moni kurssilai-
sista totesi.

"Joskus on hyva pysahtya miettimaan
omia rutiinejaan, ja hyvakuntoisena on
viela voimia tehda tarvittavia muutoksia”,
kurssilaiset pohtivat. Ryhmalaiset sopivat
my0s seurantatapaamisen, jolloin kartoi-
tetaan kurssilla asetettujen tavoitteiden
toteutumista.

Toisaalta kurssilaisten oli myds tarke-
aa huomata, etta omassa ruokavaliossa
oli paljon hyvaa. Usein terveystietoiset
ihmiset ovat ravitsemuksen suhteen liian-
kin ankaria itselleen; ruoasta taytyy myos
nauttia ja kaikkea kohtuudella!

Voimaa ruuasta -kurssien tavoitteena on ennaltaehkaista ravitsemustilan heikentymista ja

haurastumista ryhmamuotoisten ravitsemuskurssien avulla.

Meneillddn olevien Voimaa ruuasta -kurssien avulla kehitetdan kurssimateriaalia, joita ovat
ohjaajan opas ja tyokirja ikaantyneelle.
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Kehonhuoltoa
alykkaalla salilla

Saannollinen liikunta yllapitaa toimintakykya. Jarvenpaassa sijaitseva Spurtti-likuntakeskus

on suunnattu ikaantyville.

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

ehoa harjoitetaan ja huol-
letaan kokonaisvaltaisesti.
Rento ja kodikas tunnelma
motivoi sdanndlliseen har-
joitteluun.

Bodybow-harjoittelulla voimaa,
kestavyyttd, ja joustoa

Lokakuinen aurinko paistaa kirkkaasti ava-
raan saliin. Ohjaaja, Tuire Rinta, korjailee
puolapuiden lomassa kaarevan laudan
kanssa harjoittelevien ryhmalaisten asen-
toja. Askelkyykyssa toistoja tehdaan useita,
kunnes joku ryhmalaisista huutaa “Apua!”
Rivistdsta kuuluu iloinen naurahdus.

"Alka vaihtaa puoltal” ohjaaja toteaa.
Kehonhuoltoon  keskittyvalld  Bodybow-
ryhmatunnilla on valitdn ja rento tunnel-
ma. Valilla pistetaan yhdessa lauluksi.

Ryhma on pysynyt koossa kolmen vuo-
den ajan. Tdma jo kertoo siit, ettd ryh-
massa on mukavaa. "Kukaan ei helposti
j&a pois tunnilta, ja jos joku ryhmalaista
0N poissa, pian soitellaan jo perdan”, Tuire
naurahtaa.

Bodybow-tunnilla hyodynnetaan fysiote-
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rapiasta tuttua, Suomessa valmistettua
kaarilautaa. Sen avulla voidaan harjoittaa
monipuolisesti koko kehoa. Spurtissa toi-
miva Arto Kojo, OMT-fysioterapeutti, on jo
kaksikymmenta vuotta kehittanyt kaarta
fysioterapian tarpeisiin. Tuirella itsellaan
on voimistelutausta, joten ohjattavat ovat
moniammatillisesti hyvissa kasissa.

Alykas kuntosali

Tuiren mielesta alyteknologia on tarkea
elementti ikdantyneiden kuntosaliharjoit-
telussa. Kotimaiset HUR-kuntosalilaitteet
toimivat alykortilla. Kullekin asiakkaalle
tehdaan juuri hanelle sopiva ohjelma. Kun
alykortin syottaa laitteeseen, se saataa
automaattisesti vastukset harjoittelijalle
sopiviksi. Tdama on myos tarked turvalli-
suustekija.

Saliharjoittelussa jokaiselle salille tu-
lijalle opastetaan laitteiden kayttd ja teh-
daan oma, henkildkohtainen ohjelma. Oi-
kean asennon ja suorituksen merkitysta
korostetaan, se on erityisen tarkeaa ikédan-
tyneilla.

“Kavely ja luonnossa liikkuminen ovat tar-

keitd likuntamuotoja, mutta yksistdan ne
eivat vaan riitd”, Tuire muistuttaa. Kehoa
pitaa vahvistaa ja huoltaa, ja voima kasvaa
vain kuntosalilla. Monella ikéantyneella on
korkea kynnys menna tavalliselle salille.
Spurtissa on panostettu paljon myos ko-
dikkaaseen ilmapiiriin ja kehon kuunteluun.
Tallaisen kuntosalin ovi on helppo avata.

Kasitys kuntosalista muuttui
taysin
Erkki Koskinen, 66 vuotta, on harrastanut
likuntaa koko ikansa; lenkkeilya, uintia,
retkeilyd. Kuntosali sen sijaan ei tyoela-
méaaikana koskaan kiinnostanut. “Minulla
oli kuntosaleista aivan vaaristynyt kuva;
ajattelin, etta siella vaan hampaat irvessa
nostetaan rautaa”, Erkki muistelee.

Elakoidyttyaan Erkilld oli aikaa aloittaa
jotain uutta. Han tunsi Tuiren entuudes-
taan ja rohkaistui Spurtti-kuntokeskuksen
kuntosalille. "Kasitys kuntosalista muuttui
taysin”, Erkki toteaa.

Fysioterapeutti teki Erkille kuntosalioh-
jelman. “Nailla laitteilla ei voi rikkoa itse-
aan”, Erkki sanoo. Kuntosalin lisaksi Erkki

Katso: www.spurtti.fi

Jarvenpaassa sijaitseva Spurtti-liikuntakeskus on suun-
nattu ikaantyville, + 50-vuotiaille. Liikuntakeskuksessa
on HUR Smart Card-alykorteilla toimiva kuntosali ja eri-
laisia kehonhuoltoon keskittyvia ryhmaliikuntatunteja.

Helsingissa vastaavanlainen kuntokeskus sijaitsee
Pakilassa: www.saluspakila.fi

kay kaksi kertaa viikossa ohjatulla Body-
bow-tunnilla.

Mitd uutta kuntosali ja Bodybow sitten
ovat tuoneet jo aiemmin kunnostaan huo-
lehtivalle Erkille?

"Liikkuvuutta!” vastaa Erkki epardimat-
ta. Aiemmin kehonhuolto jai helposti teke-
matta. Myos aiemmin vaivanneet alaselka-
kivut ovat historiaa.

Sosiaalista kuntoilua

Hyvien laitteiden lisaksi Erkki korostaa sa-
lin iimapiiria. “Tanne tulee aina mielellaan

ja toiminta on hyvin sosiaalista”. Erkki on
saanut kuntosalilta myos uusia tuttavuuk-
sia, ja liséksi on houkutellut paikalle muu-
taman ystavansakin. Salilla ei mydskaan
ole kiireen tai suorittamisen tuntua, vaan
jokainen harjoittelee omaan tahtiinsa.

Sosiaalisuus on tarkedd myos Seija
Leevalahdelle, 70 vuotta. Seija on kaynyt
Spurtissa noin kolme vuotta. "Kuntosalilla
on aina joku tuttu”, Seija toteaa.

Seija on myos urheillut koko ikansa,
hiihtanytkin kilpaa. Spurtin kuntosalilla Sei-
jaa viehattaa se, etta kavijat ovat suunnil-
leen saman ikaisia. Seija kay kaksi kertaa

Erkki Koskinen

salilla.

Bodybow-ryhmatunnilla ja kaksi kertaa
kuntosalilla. Koko ikadnsa paatetyota teh-
neena, ja vieldkin tyGeldmassé olevalla
Seijalla ei tasta huolimatta ole minkaanlai-
sia niska-ja selkavaivoja.

Kuntosalin HUR-laitteet saavat kehuja: ”
Harjoittelu on huoletonta, kun tietaa, etta
saadot ja vastukset ovat kohdallaan, kun
alykortin sy6ttaa laitteeseen “, Seija tote-
aa. Taman lisaksi kuntosaliharjoittelu aut-
taa muussakin treenissa, ja antaa voimia
arkiliikuntaan.

Tuire Rinta ohjaa
Seija Leevalahtea.

harjoittelee kunto-



MAINOS

NUTRIFIN

_VARMISTA
VIRKEA JA AKTIIVINEN

HUOMINEN

KENELLE NUTRIFIN-TUOTTEET SOPIVAT?

NUTRIFIN-tuotteet sopivat kaikille, silla ne siséltavat 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- UUTTA!

valiostaan liilan vahan proteiinia, elimistén puolustuskyky . .

heikkenee, infektioriski kasvaa ja lihasvoimat hupenevat. Hyvanmakl!!SEt puumtl
keitot, pirteldt ja patukat.

Proteiinia 13-16 g/annos!

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

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

OSAAKO IAKAS ISANI VALMISTAA PROTEIINIPUURON ¢

~N

WTR NyTRi ™
““W FN=S
Da %

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 séilyy jaédkaapissa 1 vuorokauden.

Tukea toipumiselle.
Turvaa toimintakyvylle.

www.nutrifin.fi

SUOMALAISET TAYDENNYSRAVINTOVALMISTEET APTEEKISTA

Nopea kasvissosekeitto

1 pussi pakastekasvissuikaleita (n. 300 g)
% kanaliemikuutio

5 dl vetta

mustapippuria

muskottia

(sulatejuustoa tai ruokakermaa)

persiljaa

1. Kuumenna vesi kiehuvaksi ja lisda liemikuutio.

2. Lisaa jaiset kasvissuikaleet ja mausteet, anna
kiehua noin 10 minuuttia.

3. Soseuta kasvikset sauvasekoittimella.

4. Jos haluat taytelaisemman keiton, lisda joukkoon
nokare sulatejuustoa tai tilkka ruokakermaa.

Nauti keiton kanssa myds jotakin proteiinipitoista,

esimerkiksi raejuusto sopii hyvin lisukkeeksi.

varikkaan
salaatin
kanssa.

Kiusaus

Kiusaus on helppoa valmistaa hyddyntamalla valmista pa-
kasteena myytavaa peruna-sipulisekoitusta. Kiusaukseen
voit laittaa maun mukaan esimerkiksi kirjolohta tai kink-
kua. Maidottomaan vaihtoehtoon voit kayttaa kaura- tai
soijakermaa.

1 pussi peruna-sipulisekoitusta
1 rasia kirjolohisuikaleita tai kinkkusuikaleita (n. 300 g)
2 dl ruokakermaa

1. Sekoita ainekset uunivuokaan.
2. Mausta suolalla ja pippurilla.
3. Kypsenna 200 asteessa 45-60 minuuttia.
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CE Ravitsemusfoorumi 2016 Oulussa
RY Torstai 25.2.2016

Oulun Diakonissalaitos, Albertinkatu 18 A
Oulun Diakoniaopiston auditorio, Uusikatu 46 (iltapaiva)

Kohderyhma

Koulutus on tarkoitettu kaikille ikddntyneiden ravitsemuksesta, hyvinvoinnista ja hyvasta hoidosta kiinnostuneille.

Tavoite

Koulutuksessa tarkastellaan ikddntyneen ravitsemusta moniammiatillisesti uusimman tutkitun tiedon seka hyvien
kaytantojen valossa. Tavoitteena on tarjota tuoreita nakokulmia ikddntyneiden ravitsemuksesta, ravitsemushoi-
don mahdollisuuksista ja kuntoutuksesta.

OHJELMA

Aamupaivan teema: Uusinta tietoa ikdantymisestd, ravinnosta, jaksamisesta ja liikunnasta

9.30 Paivan avaus, tervetuloa
Ravitsemus ja aivoterveys. Miten hyva ruokavalio ehkdisee muistin heikkenemist&?
Satu Jyvékorpi, ETM, Helsingin yliopisto
Kannattaa harjoitella! Liikkelld toimintakykya ikadntyneille.
Raija Korpelainen, FT, tutkimuspdcdillikkd, terveysliikunnan professori, Oulun Liikuntaldciketieteellinen Klinikka

Elamanmakuinen arki
Maarit Lampela, Muistiasiantuntija, Asiantuntija- ja tukikeskus Muistiluotsi

12-13  Lounas
litapaivan teema: Kaytantod ja hyvia kokemuksia

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

Ikdantyneiden ruokapalvelut Hyva hoito ja ravitsemuksen
kehittyvat moninaisuus
Laatukadynneilla potilasruokailu sujuvammaksi Muistisairaudet ja ravitsemus
Marja-Leena Silaste ravitsemussuunnittelija, - tutkimuksesta hyvaan kaytantoon
OYS Ravintopalvelut Taija Puranen, ravitsemussuunnittelija ETM,
Geryry
Ruokapalvelun toteuttaminen yhteistyossa
hyvinvointipalvelun kanssa Tunnelmalliset ruokailuhetket hoivakodissa
Palvelutuotantopddillikks Pauliina Véirtto, Sanna Ahonkallio-Ollikkala, Tiiminvetdjd,
Liikelaitos Oulun Serviisi Palvelukoti Hannala
Haasteet ja onnistumiset ikaantyneiden Ravitsemuksen ja ladkkeiden yhteisvaikutus
ruokapalveluissa - mita pitaa ottaa huomioon?
Esiintyjd avoin Merja Suominen, ETT, Gery ry

1530  Paivan paatds ja yhteenveto

Hinta: 110 euroa. Kysy ryhmdalennuksia. Hinta sisdltdd aamu- ja iltapaivakahvit seka luentojen materiaalin.
limoittautuminen: www.gery.fi

Voit olla my6s yhteydessa:
Merja Suominen, projektijohtaja  puh.050 584 1995  merja.suominen@gery.fi tai
Taija Puranen, suunnittelija puh.050 5556619  taija.puranen@gery:f



