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1 8 I_yhyesti Voi olla, ettd on tarpeen tehda pienia vii- Yhdessé toisten kanssa on kiva tehda PATLSILL.
lauksia, jolloin ruokavalion laatu paranee,  monenlaisia asioita. Voidaan kayda poru-
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G e ry Gerontologinen ravitsemus

Yhdistys jarjestaé koulutusta seka tarjoaa ohjausta, neuvontaa ja ryhméatoimintaa
ikaantyneille hyvaan ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Tarkeana tehtavana on myos
edistda ravitsemustiedon kdyttéa osana ikaantyneiden toimintakykya yllépitévaa liikun-

YHDISTYKSEN TAVOITTEENA ON
EDISTAA IKAANTYNEIDEN TERVEYT-
TA, TOIMINTAKYKYA JA HYVINVOIN-
TIA MONIALAISESTI RAVITSEMUK-
SEN, LIIKUNNAN JA SOSIAALISEN
TOIMINNAN AVULLA.

PAAKIRJOITUS

puhutaan myos paljon, nykyaan onneksi
hiukan maltillisempaan savyyn. Ikdantyes-
S& on syyta painottaa enemman sita, etta
lihasvoima sailyy ja kehittyy likunnan ja
hyvé ravitsemuksen seurauksena.

Tassé lehdessé kerrotaan ihmisen si-

taa ja lihaskuntoharjoittelua.

Moniammatillinen yhteisty0 ja sen tukeminen ikaantyneiden parissa tyoskentelevi-
en keskuudessa ravitsemukseen liittyvissa asioissa on tarked osa toimintaamme.

Liity jaseneksi: www.gery.fi

Ikatovereiden kanssa voi jakaa vaikka
ruokamuistoja. Ruokakulttuurissamme on
tapahtunut melkoinen murros viimeisten
vuosien aikana. Perinteinen, suomalainen
kotiruoka pitaa kuitenkin pintansa kulttuu-
rien murroksessa. Tuomas Kyrén Mielen-

Gery ry on saanut toiminta-avustuksen
Sosiaali- ja terveysministeriolta Veikkauk-
sen tuotoista vuosille 2017-2019. Voimaa
ruuasta —toiminta ja tdman lehden julkaisu
siis jatkuvat.

Gerontologinen ravitsemus Gery ry Rohkea Ruusu Oy Merja Suominen VOIMAA RUUASTA -TOIMINTA
Society for Gerontological Nutrition Kristina Sarivaara AD puh. 050 584 1995 TUKEE IKAIHMISTEN

in Finland RAVITSEMUSTA

ISSN 2343-3760 (painettu)

ISSN 2343-3779 (verkkojulkaisu)

saista kelloista, ruokarytmista ja riittdvas-  sapahoittaja sivulla 12 haarii nyt keittiossa
td unesta, jotta aineenvaihdunta toimii  ja neuvoo ruuanlaitossa myos sitd yksin-
kunnolla. Soili Soisalon ja Eeva Voutilaisen — jaanyttd miestd, joka ei ole aiemmin keit-
kirja Ruokarytmi—hyvan mielen ruokavalio  ti6ssa viintynyt.

Aurinkoista mielta ja hyvéa kevatta!
Merja Suominen

Lehti on Voimaa ruuasta Voimaa ruuasta -toiminta

-toiminnan julkaisu.

Loénnberg Print & Promo Marja Krons

puh. 0400 606 162
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Y Fhomaa Buradia

RYHMAN RAVITSEMUSOHJAUS
OHJAAJAN OPAS

Taija Puranen

RYHMAN RAVITSEMUSOHJAUS
OSALLISTUJAN TYOKIRJA

Taija Puranen
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@ UKK-instituutti
% Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA
Vi 65-vutiaille

Ryhmamuotoinen
ravitsemusohjaus on
tarkoitettu kotona
asuville ikaantyneille,
60+ -vuotiaille.

Volmaa ruuasta —toiminta
tukee 1kalhmisten ravitsemusta

Ravitsemuksella on tarkea rooli terveyden ja toimintakyvyn sailymises-
sa. Ikaantyessa ravitsemuksen merkitys korostuuy, silla ikaantyminen ja
sithen liittyvat asiat saattavat heikentaa ravitsemustilaa ja altistaa virhe-
ravitsemukselle. Virheravitsemus puolestaan heikentaa vastustuskykya
ja hidastaa sairauksista toipumista, kiihdyttaa lihaskatoa ja heikentaa toi-
mintakykya. Mita varhaisemmassa vaiheessa ravitsemusongelmiin puu-
tutaan, sita helpommin ne ovat hoidettavissa.

TEKSTI MERJA SUOMINEN KUVAT ARKISTOKUVAA

oimaa ruuasta  mia voidaan jarjestaa kuntien ja jarjesto-  esimerkiksi ikaantyneille suunnattuihin lii-

—-toiminnassa  to-
teutetaan ravitse-
muksen  ryhma-
ohjausta. Voimaa
ruuasta -ryhman
tavoitteena on tu-
kea ja kannustaa ikdihmisia huolehtimaan
terveydestaan ravitsemuksen, liikunnan ja
sosiaalisen toiminnan avulla. Ohjaus liséa
tietoa ja vahvistaa ikdantyneiden kasitysta
terveellisestd ravitsemuksesta. Ryhman
ravitsemusohjaus sopii  kotona asuville
ikdihmisille. Ryhmén ohjaajan tulee olla
terveydenhuollon ammattilainen, ja ryh-

jen toimesta. Voimaa ruuasta —-ryhmaohja-
uksen materiaalit kattavat yhteensa nelja,
noin tunnin tapaamiskertaa. Osallistujat
voivat sopia lisaksi seurantapaamisen, jol-
loin he menevat yhdessa syomaan.

Ryhmamuotoinen ravitsemusohjaus on
tarkoitettu kotona asuville ikaantyneille,
60+ -vuotiaille.

Sopivia osallistujia voidaan hakea jo
toimivista ikdantyneiden ryhmista, senior
neuvoloiden, ja ikdantyneiden vapaaeh-
toistoiminnan kautta jarjestdjan oman
toiminnan mukaan. Ryhman ravitsemus-
ohjaus sopii hyvin myds valmiisiin ryhmiin,

kuntaryhmiin tai kerhoihin.

Ryhman ravitsemusohjauksen jarjestami-
seksi tarvitaan jarjestajataholta kiinnostus-
ta ikaantyneiden ravitsemusta ja tervey-
den edistamista kohtaan. Jarjestajataholla
tulee olla ikédantyneiden ravitsemukseen
perehtynyt henkilo, joka ottaa vastuul-
leen ryhmista tiedottamisen ja ryhman
kokoamisen, seka kaytannon jarjestelyt,
kuten tilojen varaamisen, ja ryhmakerto-
jen ohjaamisen. Voimaa ruuasta -ryhmaa
VOi ohjata monenlaisista taustoista tulevat
terveydenhuollon ammattilaiset, joilla on
perustiedot ravitsemuksesta.

5 VOIMAA RUUASTA 1/2017 » GERY RY



-l

Ikidntyessd proteiinin tarve lisdntyy.

Hameenlinnassa jo odotetaan
yhteistyOn alkamista

Hameenlinnan kaupungin fysioterapeut-
ti Ritva-Liisa Salonen odottaa innolla
Voimaa ruuasta —toiminnan aloittamista
kaupungin ikdantyneiden kotihoidossa,
Voimaa vanhuuteen -likuntaryhmissa ja
Vertaisveturi-toiminnassa.

— Monenlaista on suunnitelmissa. Tarvi-
taan paljon ravitsemukseen liittyvaa tietoa
ja materiaalia varsinkin toimintakyvyltaan
heikentyneiden ohjauksessa. Kotihoidossa
on 11 fysioterapeuttia ja heidan kauttaan
voidaan jakaa tietoa ja kouluttaa kotihoi-
don tiimeissa. Liikuntahallit Oy:n puolella
on kuntosaliryhmia, joita vetaa erityis-
likunnanohjaaja Panu Tavisalo. Ryhmiin
osallistujilla toimintakyky on heikentynyt
eivatka he parjaa tavanomaisissa ryhmis-
sa. He tarvitsevat erityisesti tietoa ravitse-
muksesta, Ritva-Liisa Salonen korostaa.

— Hameenlinnassa toimii edelleen
Ikéinstituutin kanssa yhteisty0ssa kehitet-
tyja Voimaa vanhuuteen -liikuntaryhmia,
jotka kokoontuvat 10 viikon aikana kaksi
kertaa viikossa. Kerrat teemoitetaan ja sin-
ne sopii hyvin harjoittelun lomaan tietoa
ravitsemuksesta. Kavin myas viime viikolla
tapaamassa eraan taloyhtion asukkaita,
jotka itse toteuttavat likuntarynmia, ja
siella erityisesti toivottiin lisatietoa ravitse-
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Looaltus .

muksesta ja riittdvasta proteiinin saannis-
ta, Ritva-Liisa Salonen kertoo.

Ikédéntyneet tarvitsevatkin enemman
proteiinia kuin nuoremmat. Proteiinia tar-
vitaan lihaskudoksen vyllapitoon ja solu-
tuotantoon. Riittava proteiinin saanti on
tarkeda myos luuston kunnolle. Proteiinia-
liravitsemus altistaa tulehduksille, hidastaa
sairauksista toipumista ja haavojen para-
nemista. Liian vahainen proteiinin saanti
aiheuttaa myo0s voimattomuutta ja vasy-
mysta. Riittavasta energiansaannista on
myds huolehdittava, jotta jaksaa liikkua ja
keho voi hyvin.

Geryry:lle on

myonnetty Voimaa
ruuasta —toimin-
taan rahoitusta
vuosille 2017-2019.
Rahoituksen on
myontanyt Sosiaa-
li- ja terveysminis-
terio Veikkauksen
tuotoilla. Toimin-
nassa viedaan
kaytantoon juuri
paattyneen projek-

tin tuloksia.

Hameenlinnan kaupungin fysioterapeutti

Ritva-Liisa Salonen odottaa innolla Voimaa

ruuasta —toiminnan aloittamista kaupungin

ikaantyneiden kotihoidossa, Voimaa van-

huuteen -litkuntaryhmissa ja Vertaisveturi-

toiminnassa.

— Hameenlinnassa toimii
edelleen Tkainstituutin
kanssa yhteistyossa kehi-
tettyja Voimaa vanhuuteen
—litkuntaryhmia, jotka
kokoontuvat 10 viikon ai-

kana kaksi kertaa viikossa.

Keinukamarin kuntosalilla on pelkastaan ikaihmisten tarkoitettuja ryhmia ja
heille suunniteltu sali laitteineen.

Marja sal apua
Voimaa ruudastd s

-ryhmasta

TEKSTI MARJA KRONS

eittokirja meni uu-
siksi. Huomasin,
ettd  esimerkiksi
banaani  korvaa
mainiosti kahvilei-
van, sanoo Marja
Myllarinen, joka
osallistui Voimaa ruuasta -ryhmaan.

— Melkoinen haaste jo on, etta ian mu-
kana energiantarve ja -kulutus véhenevat,
mutta samalla proteiinien tarve lisaantyy,
Marja Myllarinen kertoo.

Yllatyksia tuli myos rasvoista ja vélipa-
loista. Kotona asuvan ruokavalinnat ovat
omia, mutta niihinkin voi itse vaikuttaa,

kun saa uutta tietoa. Marjan kohdalla se
tarkoitti kodin koko ruokavaliota eli ela-
mantapamuutosta. Nyt aamu alkaa hyvilla
rasvoilla heti aamusta eli lusikallisella pel-
lavadljya.

— Myo6s lahiruoka on tullut tutuksi.
Ehk& tarkeintd kuitenkin on, etta tutustuu
omaan kehoonsa ja hyvaksyy sen. Ja mika
parasta, ryhmassa puhuttiin ruuasta ilman
ruokaa. NyhtOkaurat ja harkikset tulivat
tutuiksi. Opin myos, etta kannattaa kayda
mittauttamassa omat arvonsa, vaikkei mi-
taan halyttdvaa tuntisikaan. Eteen voi tulla
mielenkiintoista tietoa, Marja Myllarinen
huomauttaa.

Voimaa ruuasta
-Tmateriaaleihin
kuuluvat Ohjaajan
opas, Osallistujan
tyokirja seka Po-
werPoint-esitykset
neljalle tapaamis-
kerralle. Lisaksi
kurssilla kaytetaan
Gery ry:n Voimaa
ruuasta -lehtia
seka proteiini- ja

kasvisesitteita.
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LUKULAMPPU

MARJA KRONS

LUKIJA ON ENTINEN
PAATOIMITTAJA JA
ROTISSOORI, NYKYAAN
TIETOKIRJAILIJA.

I6ytyy paljon terveytta ruuaksi, juomaksi
ja rohdoiksi. Elinvoimaa puista kertoo,
miten metsa antaa konkreettisesti
terveytta mielelle ja keholle. Tutkijan pe-
rusteellisuudella molemmat Piipon Kirjat
on varustettu runsailla 1ahdeluetteloilla,
hakemistoilla ja muulla litemateriaalilla.

VILLIVIHANNES-
KEITTOKIRJA

MARLENE GusTAWSON: Villivihannes-
keittokirja. Minerva 2017. 160 s.

Sinikka Piipon tietokirjoja taydentaa
hyvin ruotsalaisen Marlene Gustawsonin

keittokirja, josta valtaosa on ruokaohjeita.

VEGAANIHAASTE

MAARIT KYTOHAR)JU: Vegaanihaaste.
31 péiva herkutellen. Gummerus 2017.
127 s.

Maarit Kytéharju on mm. ruokakuvaaja,
joka heittaa lukijalle vegaanihaasteen: 31
paivaa herkutellen, ilman elainperaisia
tuotteita. Nailla ohjeilla ei jaa nalkaiseksi
ja ruokahalua liséé tietysti myds mukava
kuvitus. Vegaanihaasteen vastaanottaja
tulee samalla vahentaneeksi luonnon ja
ympariston ylikuormitusta. Kytéharjun
ohjeiden raaka-aineet eivat kylla ihan
jokaisesta nurkkakaupasta 10ydy, mutta
kuukausihaasteen aloittajlla kirjailija

Ravitsemusterapeutti

vastaa

LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI (TTM) KIRSI MANNISTO, BAROSANA (TMI),

RAVITSEMUSTERAPEUTTINA MM. KILJAVAN SAIRAALASSA

Kysymys: Olen huolissani isani syomisista. Isani parjaa viela muutoin hyvin yksin kotona leskeydyttyaan,

- o . . suositteleekin vierailua etnisissa ) . . ) ) o ) )
o o Leivassa. pikkulampimissa, smoothieissa . - . mutta ruoanvalmistus on hanellle haastavaa. Ruoan lammitys onnistuu, mutta varsinaiset keittotaidot
4 kokonaisill kaupoissa tai nettikaupoissa. ) ) R ) o T ) T
Klr] at Ja kokonaisila siis puuttuvat. Han on 73 —vuotias ja hanella on aikuistyypin diabetes, verenpainetauti ja lievaa ylipainoa.
a,ti”?';'ak? ) HERKUTTELE PERUNOILLA Valmisruoat ovat maistuneet hyvin isélleni. Haluan tietaa, voinko jatkossakin hyvilla mielin hankkia isélleni
r VI nyoayntaa . . o o L . . . X
| . y / L valmisruokia? Ja, mihin asioihin kannattaa kiinnittdd huomioita valitessani isalleni sopivia ruokia?
VILLIVIHANNES- villivihanneksia tai
KEITTORIR CATHERINE GERBOD: Herkuttele

yhdistaa niita oman

VILLIVIHANNEKSET

SINIKKA Piippo: Villivihannekset.
Minerva 2016. 256 s.

SINIKKA Piippo: Elinvoimaa puista.
Minerva 2017 287 s.

Suomen luonnosta loytyy sa-
toja mausteeksi tai rondoksi
kelpaavia kasveja. Kasvitie-
teen professori Sinikka Piip-
po esittelee Villivihannekset-
kirjassaan niista tarkeimmat
eliyli 50.

Ne ovat oiva ravinnonlisg, jonka voi
iimaiseksi hyodyntaa. Piippo kertoo myos
kasvien sailonnasta, kaytto- ja valmistus-
tavoista sekéd ladkkeellisistd vaikutuksista.
Piippo esittelee pahkinankuoressa, millai-
nen terveyskauppa meilla saattaa takapi-
halta ja naapurimetsasta |oytyakaan.

Puut antavat elinvoimaa, eika pulitten
halailua enada pideta potyna. Uusimmassa
suurelle yleisolle tarkoitetussa tietokirjas-
saan Piippo kertoo eri puistamme niiden
terveysnakokohdista kasin. Puista kun
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puutarhan antimiin.
Kokeile vaikkapa
vuohenputkipiirasta,
johon varia ja makua antavat
minitomaatinlohkot.

VIETTELEVAT YRTIT

Jouni ToIVANEN: Viettelevat villiyrtit.
Teos 2013. 256 s.

Teos julkaisi jo muutama vuosi sitten
Jouni Toivasen mielenkiintoisen oppaan
villiyrteista. Siis aikaan, jolloin villiyrtteja
vield vahan vierastettiin ja niité hyddyn-
sivat [ahinna gourmetpioneerit. Kirja on
kiinnostava nyt, kun rikkaruohot ovat
paésseet arvoon arvaamattomaan.
"Loytdmisen iloa ei myyda purkitettuna”,
sanotaan kirjassa, jossa esitellaan eri
villiyrttien ominaisuuksia ja reseptiikkaa.
Esimerkiksi tammenterhoista Toivanen
saa aikaiseksi hurmaavan jalkiruuan seko
terveellisen, kofeiinittoman tmmenterho-
kahvin — pannuversiona tietenkin.

perunoilla. Minerva 2017. 184 s.

Suomalaiseen ruokapoytadan kuuluvaa
keittoperuna on pelkka puolivalmiste
keski- ja eteldeurooppalaisen keittotai-
teen kannalta. Niinpa on ihan virkistavaa
saada nékokulma siihen. mitka ovat
ranskalaisen keittion ratkaisut jalostaa
perunaa mitd moninaisemmiksi herkuik-
Si. Teos on todellinen perunansyodjan
aapinen: siina kaydaan lapi lajikkeet, kyp-
sennystavat ja perunan ravitsemukselli-
nen sisaltd. Puhumattakaan itse ohjeista:
perunasta voi tehda vaikka valesushia,
cocktailpaloja, salaatteja, sosekeittoja ja
erilaisia rosteja seka munakkaita, jopa
torttuja, piirakoita ja kakkuja. Uunipe-
runan voi tayttaa kasviksilla, sienillg,
ankanlihalla, mascarponella tai muilla
juustoilla. Myos suomalaiseen ruokapoy-
taan iat ajat kuuluvia pata- ja uuniruokia
on esitelty, mutta ihanasti uudella tavalla.
Esimerkiksi karitsa perunankuoressa vie
kielen mennesséan. Kaikkiin ohjeisiin on
liitetty selkeat valmisteluajat ja kuvitus on
komeaa.

Vastaus:

Kiitos kysymyksestanne! Valmisruokia voi mainosti kayttaa hyval-
I& omallatunnolla arkea helpottamaan. Niiden kaytosta podetaan
suotta tunnonvaivoja, silla osa valmisruoista tukee todella hyvin
terveytta ja painoa.

Padaterioilta ikdantyneiden tulisi saada proteiinia suunnilleen
20-30 g/ateria, jotta paivittdinen proteiininsaanti olisi riittavaa.
Runsaasti proteiinia sisaltavaa kalaa, kanaa, lihaa, kananmunaa
tai maitotuotteita olisi hyva sisaltyd ikdadntyneen jokaiseen valmi-
sateriaan. Useat valmisateriat ovat painoltaan suunnilleen 300-
350 g. Esimerkiksi 300 g ruokaa sisaltavassa ateriassa tulisi nain
ollen olla mieluusti ainakin 6,7 g proteiinia/100 g. Lisaksi voi ottaa
huomioon ainesosaluettelon, jossa proteiinia sisaltdvien raaka-
aineiden tulisi olla listan karkipaassa.

Aterioilla kannattaa nauttia lasilllinen maitoa tai piimaa ja vaik-
kapa viela viipale taysjyvaleipaa, jos ruoka maistuu hyvin. Juomas-
ta ja leivasta saadaan yhteensa noin 10 g proteiinia, mika tayden-
taa kivasti koko aterian proteiinipitoisuutta.

Aterian paatteeksi kannattaa varata proteiinipitoinen jalkiruo-
ka, jos paaaterian proteiinipitoisuus on vahainen. Hyvia proteiini-
pitoisia jalkiruokia ovat erityisesti rahkat. Rahkoissa on proteiinia
suunnilleen 15g/2 dI per annos. Vahaproteiinisen aterian kaveriksi
VoI keittdd myos esim. kananmunan.

Valitse runsaasti proteiinia sisaltavia vélipaloja, jos paaaterian
proteiinipitoisuus jaa muutoin kovin niukaksi. Valipalaksi sopii
vaikka raejuusto marjojen tai hedelmapalojen kera. Rahkat sopi-
vat mainiosti myos valipaloiksi.

Proteiinin lisaksi huomioi rasvan, tyydyttyneen rasvan ja suolan
saannit etenkin, kun isallasi on tyypin 2 diabetes, korkea verenpai-
ne ja lievaa ylipainoa. Rasvaa saisi olla korkeintaan 6 g/100 g, josta
tyydyttyneen rasvan osuus tulisi olla korkeintaan 2 g. Monissa
valmisaterioissa suolan ja tyydyttyneen rasvan osuus on suosi-
tuksiin ndhden runsaampaa. Ylilyonteja kannattaa valttaa ja jat-
taa reilusti tyydyttynytta rasvaa tai suolaa sisaltavat vaihtoehdot
kaupan hyllylle. Toki voi nauttia valmisaterioita, joiden suola- tai
rasvapitoisuuden ovat hieman korkeammat kuin suositellut raja-
arvot, jos muistaa muutoin valita vdhemman suolaa tai tyydytty-
nytta rasvaa sisaltavia elintarvikkeita muille aterioille.

Valmisaterioiden energiapitoisuutta kannattaa myos tarkas-
tella, jos iséllasi on hieman ylipainoa. Painon kannalta neutraalit
ateriat sisdltavat energiaa korkeintaan 150 kcal/100 g. My0Os Sy-
danmerkki on luotu helpottamaan valmisaterioiden valintaa.
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aimo ehti  tyds-
kennelld orkeste-
rimuusikkona 53
vuotta. Elakkeelle
mies jai  kolmi-
sen vuotta sitten
suomen
lisoopperan patarumpujen aarelta. Nyt
ty0 jatkuu harrastuksena eli mies nousi
montusta estradille keikkamuusikkona eri
bandeissa. Timo Leppalan tanssiorkeste-
rissa soitetaan tanssimusiikkia valssista
foksiin ja rokkiin, Classic C Star-orkesterin
ohjelmisto on hieman painavampaa, kun
mukana on myds jousisoittajia. Opera Big
Band, jonka perustajajaseniin Raimo kuu-
lui, soittaa Antti Sarpilan johdolla kai-
kenlaista jazzmusiikkia.

Oopperan orkesteriin Raimo kiinnitet-
tiin jo 45 vuotta sitten, 23-vuotiaana. Sita
oli edeltanyt kuitenkin jo komea uraput-
ki: 15-vuotiaana, suoraan koulunpenkilta
Kaartin Pataljoonaan soitto-oppilaaksi ja

Kansal-
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mydhemmin Sibelius-Akatemiaan sotilas-
musiikin osastolle. Ensimmainen keikka
oli 15-vuotiaana vuonna 1960. Siihen piti
kapteenilta anoa lupaa - alaikaisille kun
ravintolakeikat eivat olleet sallittuja. Ha-
mikseltd palkkioksi tuli taskut tyteen Fa-
zerin Sekalaisia.

Uravalinta oli toki ollut selva jo ai-
kaisemmin. Mikkelildinen pikkupoika oli
tehnyt ensimmaisen rumpusettinsa kurk-
kupurkeista ja varsinainen heratys tuli Mik-
kelin Musiikinystavien konsertista. Armeija
sujui soittamalla ja Dragsvikikista kotiutu-
nut musiikkikersantti siirtyi Mikkelin kautta
Suomen Kansallisoopperan monttuun. Ei
han kylla aina lymyillyt takarivin pimen-
nossa, kuten patarumpali yleensa, vaan
teki myos lava- ja levykeikkoja esimer-
kiksi Humppa-Veikkojen ja Tapani Kansan
kanssa. Uran tahtihetkia on solistitehtava
ja levy urkuri Kalevi Kiviniemen kanssa.

Ja muita tahtihetkia olivat tietysti oop-
peran vierailut. Taannoinen oopperajohta-

Raimo on noussut oopperamontusta
estradeille. Kerran kuussa soitetaan
oopperaldmpion teetansseissa, joiden
mallin oopperan nykyinen taiteellinen
Jjohtaja Lilli Paasikivi onnistuneesti
kopioi Lontoon Covent Gardenista.

on elakkeellakin
kaidalla tiella

saannollinen kuntoliikunta, ystavyyssuhteet, raittius ja musiikki
intohimona ovat muusikko Raimo Nikulaisen, 71, hyvan elaman evaat.

ja Juhani Raiskinen vei joukkonsa seka
suomalaisen oopperan Sallisineen ja Kok-
kosineen ulkomaille.

—New Yorkin Metropolitanissa, Lontoon
Covent Gardenissa, Berliinissa ja Wiesba-
denissa hurrattiin, mutta Moskovan Bol-
shoin yleisd ei oikein Punaisen Viivan paal-
le ymmartanyt, Nikulainen muistelee.

Nikulaisen aikana oopperanjohtajat ja ka-
pellimestarit vaihtuivat, ja kaikki olivat kuu-
lemma erilaisia, mutta esimiehina mukavia:

— Korhosen aikana luotiin vapaaehtoi-
nen Big Band -meininki. Leif Segerstam on
hieno taiteilija, vaikkakin joskus varmaan —
syystakin - paha suustaan.

Vuonna 1985, Zurichiin suuntautuneen
opintomatkan tuloksena, Raino Nikulainen
ihastui barokkiajan patarumpuihin, joita
hanella on kahdeksan kappaleen setti.
Nyt kuparisepalla raatalintyona teetetyista
rummuista olisi tarkoitus paasta pikkuhil-
jaa eroon, vaikka Raimon aanessa on kylla
aistivinaan kaihoa ja luopumisen tuskaa.

Jalat vaativat harjoitusta

Rumpalin kasivarsilihakset ovat luonnol-
lisesti huippukunnossa, mutta nyt Raimo
hakee jalkalihaksiin voimaa kuntosalilta.
Kuntosalin lisdksi han ui ja vesijuoksee
kolmasti viikossa.

Vanhassa oopperatalossa, nykyisessa
Aleksanterin teatterissa lahikuppilana oli
Ravintola Bulevardia, monien oopperalais-
ten toinen koti. Bulevardia ja tupakanpoltto
jaivat kuitenkin jo 1980-luvulla ja ruokavali-
ostakin tuli saannollisempi, 10ytyi elaman-
kumppani ja perheeseen tuli kolme lasta.

Ruokavalio teraviityi viela 1990-luvulla,
jolloin Qopperan ladkari totesi keliakian.

Myds oopperan henkilostoravintolassa on
totuttu kaiken tyyppisiin - ruokavalioihin.
Muusikko on ravitsemuksensa puolesta ko-
villa: tyOpéaivé on kaksiosainen- paivalla har-
joitukset, illalla esiintymiset ja mahdollisesti
vield ylimaaraista keikkaa yota myoten.
"Eldkelaisen lounaan” oikeaoppisesti
lautasmallin ja ruokapyramidin mukaan
kdydaan sydmassa tutuissa palvelutalois-
sa: sinkkuna nykydan elelevan Raimon
lempiruoka on hernerokka tai paistetut
muikut.
— Pizzaakin saa jo gluteenittomana.
Liha on jaanyt. Kalaa syon, paljon kasviksia
ja hedelmia. Aiti oli puutarhuri, ja kasvik-

set tulivat tutuiksi jo pikkupoikana. Raimo
valittelee, ettd jaakaapin ovi narisee telk-
kari-iltoina turhan usein, ja taputtelee ole-
matonta keskivartaloaan kuin todellinen
narsistitaiteilija.

Nyt maistuu tanssimusiikki ja jazz. Oop-
peramonttuun Raimoa ei enda kuulemma
kannata pyytaa tuuraajaksi — paitsi jos
Richard Straussin Ruusuritariin tarvittai-
siin...

— Muusikkona olo on hoivaty6ta ja
palveluammatti. Todistavathan tutkimuk-
setkin, ettd soittajan aivot ovat erilaiset!
Raimo huokaa.
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Tuomas Kyron radiopakinoista alkanut / i
Mielensapahoittaja-teema on brérﬂé’yqynyt eli siita
on tullut tuoteperhe, jolla on persooRallisuus. On
nayttamoa, elokuvaa, useampi kirja
kuten Hiihtokirja (josta poiki kaikkea mukavaa
myos Lahden MM-kisoihin) seka tietysti ruokakKizja
Mielensapahoittajan keittiossa.

TEKSTI MARJA KRONS KUVA MIKA TUOMINEN

irjassa on
reilut sata
perinteisen
kotiruuan
reseptia.  Ne
tarjoillaan  lu-
kijalle mehevi-
en pakinoiden
kera. Aiheena ovat karja, jarvi, perunamaa,
pelto, sokuri, oma kellari ja naapurin ruo-
kapOyta — Mielensdpahoittajan naapurin-
rouva, Kolehmaisen emanta on thaimaalai-
nen ja tutustuttanut Mielensapahoittajan
kaukomaiden mausteisiin ja pilkkomisiin.
Tosin Mielensapahoittaja muistuttaa, etta
"kylld ei Kolehmaisen emanta ole ensim-
mainen, joka toi mukanaan uudet ruuat.
Sodan jalkeen Karjalasta tuli niin monen-
laista ruokaa pitopoytaan, etta ihmetytti,
mista sita voita ja munaa oikein oli tarjolla.
Samalla viisiin tykkasivat ruoistaan kuin
thaimaanialaiset”.
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Mielensapahoittajan keittokirjan lahtokoh-
ta on liikkuttava ja nykyaan yleinen: puoliso
joutuu hoitokotiin tai ylakertaan ja siind
Sitd sitten seistaan yksin keittiossa, kauha
kadessa ja lihaliemikuutio toisessa kades-
sa. Kuitenkin mieli halajaa niita perinteisia
makaronilaatikoita, kaalikaaryleita, kala-
keittoa ja pannukakkuja chili con carnes-
ta ja borssista puhumattakaan. Kuuluupa
Mielensapahoittajan ohjeisiin myos tira-
misu ja friteeratut banaanit. Kirjan ruuat
on valmistanut ja kuvauttanut Meri-Tuuli
Lindstrom. Pia Inbergin ja Mika Tuomi-
sen ruokakuvia on tdydennetty nostalgisil-
la arkistokuvilla.

Kun kirjan oli vesi kielelld kaynyt lapi,
oli pakko kysya Tuomas Kyroltd itseltaan,
mik& miehen oma lempiruoka on. Ja sehan
on kebab ja suomalaiset perunat. Perunan
puolesta Kyro ja Mielensapahoittaja ovat-
kin liputtaneet niin paljon, ettei vastausta
ihmettele.

nyt oheiskirjat,

Kyrd on nyt Kirjailjana ja hyvasuisena
esiintyjana kestonosteessa niin, etta epai-
len, ehtiikd han enaa kiireiltaan tehda per-
heelle ruokaa. Ja jos tekee, niin mita?

— Ruokaa ehtii aina tehda. Se on hyva
tapa tyhjentaa paa tybasioista ja tayttaa
kattila perunoilla, kasviksilla, hyvalla lie-
melld ja kalalla. Talvisin pitkan haudutus-
ajan ruuat ovat parhaita, tuumii Kyro.

Tuomas Kyro oli Eeva Joenpellon kirjai-
lijakodin ensimmainen stipendiaatti vuosi-
na 2005-2009. Mahtitalon keittion uunissa
muhivat varmasti melkoiset herkut. Sen
jalkeen Kyro, tutkijapuoliso Pirjo ja kaksi
lasta ovat asuneet Janakkalassa. Wikipe-
diakaan ei viela tiedd, etta Kyron nykyinen
kotikaupunki on taas Helsinki. Janakkalas-
sa market oli viiden vuoden ajan Kyron
kotikauppa. Nyt siis asutaan Helsingissa ja
kauppavalikoimakin on laajentunut.

Kyron perhe on kaikkiruokainen eika
erityisruokavalioita tarvitse noudattaa

Tuija-Marketan lohiperhoset

800 g lohifileita, keskelta isoa lohta
suolaa

ripaus mustapippuria

Oljya ja voita paistamiseen

LISAKSI: 1 SITRUUNA

Kuivaa filee talouspaperilla. Leikkaa se
neljaan osaan niin, etta jokainen pala

on noin 4-6 senttia levea. Tee jokai-
seen palaan keskelle viilto nahkaan

asti, mutta ala leikkaa nahkaa poikki.
Kaanna viipaleet perhosiksi nahkapuolet
vastakkain.

Kuumenna 0ljy-voiseosta pannussa.
Paista kalapalat molemmilta puolilta
kauniin ruskeiksi eli yhteensa noin
neljan minuuttia kalan paksuudesta
riippuen. Ripottele pinnalle suolaa ja
pippuria.

TARJOA SITRUUNANLOHKOJEN JA
KEITETTYJEN PERUNOIDEN KANSSA.

kuin korkeintaan omantunnonsyista.

- Lautasmalli vaihtelee. Joskus se nou-
dattaa Pekka Puskan toiveita, joskus lau-
tasmalliin kuuluu puolet kebabia ja puolet
pitsaa... paljastaa Kyrd ja ilmoittaa vaka-
vammin, etta kaikkea syddaan kohtuudel-
la, makuja ympari Suomen ja maailman.

Mielensdpahoittajan leipa on rukiista ja
"se nautitaan kovana kuin elama. Kylla se
suuhun sulaa. Leipa lukitaan hampaiden
valiin ja kiskaistaan”. Paitsi ei ihan aina:
vuonna 1985 lahti nastahammas eika vii-
konloppuna ollut paivystysta: Mielensapa-
hoittajan leivansiivusta tuli “yhta kallis kuin
kahviloiden taytetyt viljaset”.

Eipa siis ihme, ettd Kyrokin liputtaa uu-
den kansallisruuan, ruisleivan puolesta:

— Oikein. Jalkiuunileipa ei tarvitse tuek-
seen mitaan, se kestaa sellaisenaan. Jos
vain sy6jan hampaat kestda... Ensin ko-
vaa, sitten jauhamalla maut alkavat erot-
tua. Luulisi maittavan Berlusconillekin.

eni taitos ja tu
n. Oikein hyvd

y kuin movaa palste sta paprnulla,

pukean suole, sitruuna ja pipp j& r.at.‘..i"-;‘as.n isoja

peranoita porisemsans Suin seit 3

- i i in juoda.

ptkddn Lahvit

Sivu on Tuomas Kyron kirjasta Mielensapahoittajan keittiosta, WSOY. Kuva Pia Inberg

Gery-vinkKi

Kayta paistamiseen rypsi- tai rapsiolya, johon lisdat vain nokareen

voita. Kun voi ruskistuu, liséa kalat pannulle. Suolan ja mutapippurin

jalkeen voit maustaa kypsat kalat vielé siruunaa viipaloidessa jaéneis-
ta kannoista puristuvalla mehulla.
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avitsemustoimen-
johtaja Eija Hiltu-
nen on tyokseen
hoitanut  vanhus-
ten ravitsemusasi-
oita jo 31 vuotta.
Han on nahnyt,
miten Helsingin seurakuntien vanhainko-
deista muodostettiin saatic 1989 ja miten
kaikki yksikot ovat muuttuneet tehostetun
palveluasumisen palvelutaloiksi. Ravit-
semusalan koulutus ja johtamisen eri-
koisammattitutkinto ovat antaneet hyvat
evaat vetad yksikoita, jotka tuottavat noin
tuhat ateriaa vuorokaudessa.

—Ruoka ei saa olla vain vatsan taytetta,
vaan se on tarked osa hoitoa. Arvioimme
asukkaiden ravitsemustilan MNA-testilla,
jolla selviaa, onko henkilon ravitsemustila
hyvé, onko han virheravittu tai vaarassa
tulla sellaiseksi. Yhdessé hoitokodin hoita-
jien kanssa ravitsemusongelmiin on mah-
dollisuus puuttua, selvittda Eija Hiltunen.

- Voimme toteuttaa yksilollista ravitse-
mushoitoa. Ensin arvioidaan energian ja
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Heseva-kodin ravintola on kai-
kille avoin. Lounaalla on keitto,
liha- tai kalaruoka, jélkiruoka
Sekd runsas salaattipoyta, joka
on seké Ejja Hiltusen etta Larisa
Kiljanderin mieleen.

on tuhannen aterian talo

proteiinin ja muiden ravintoaineiden saan-
ti ruokapaivakirjan avulla, ja sen jalkeen
korjataan ruokalistaa ja tarjottavaa ruokaa
ihan asukaskohtaisesti. Gaius-ravintolois-
sa kaytetdan pulmallisissa tilanteissa pro-
teiinijauhetta ja muita ravintolisia, ja puu-
roon voidaan lisatd hoivakodin yksikdssa
voisilma. Kun lautanen syddaan tyhjaksi,
voi se olla sen merkki, ettd asukas halu-
aa lisda. Hoitajat ottavat tietysti huomioon
asukkaan kunnon ja perussairaudet.
Heseva-kodissa saa elda elamansa lop-
puun asti ja elamankaarelle ominaisesti
pihalla liehuu lippu myos puolitangossa -
eli saattohoitopotilaita kodissa on myos.
Silloin ravitsemus pyritdan jarjestamaan
asukkaan toiveiden mukaan: lhmiselld on
oikeus olla kotonaan loppuun asti. Sairaa-
laan ei taalta vieda, ja kivunhoidosta huo-
lehditaan, muistuttaa Eija Hiltunen.

Kielteisetkin tunteet hyvaksytaan

Larisa Kiljander tydskentelee Heseva-
kodissa hoitotyon kehittdjana. Han koros-

taa tunnemuistamisen merkitysta muisti-
sairailla:

— Tasta on olemassa tutkimustuloksia,
ettd positiiviset kokemukset tallentuvat
tunnemuistiin. Vaikka ihminen itse ei tie-
toisella tasolla muistaisi kokemaansa, han
saa siita positiivisen kokemuksen. Jokai-
nen muistisairas tarvitsee kosketeltavaa,
katsottavaa ja keskusteltavaa, kuten kuka
tahansa. Hoitajat taalla osaavat kohdata
asukkaan aidosti: on kosketusta, hyvaa
vuorovaikutusta ja hoivayhteys sita kautta,
kertoo Larisa Kiljander.

—Tunteiden ndyttdminen on luottamuk-
Sen 0soitus ja meilla saa nayttaa kielteisia-
kin tunteita. On luonnollista, ettd pitkaan
yhdessa samassa kodissa asuvat tulevat
tutuiksi ja riitojakin syntyy. Hoitajalle tun-
teiden nayttaminen on osoitus siita, etta
olemme tehneet asioita oikein: asukas ko-
kee olonsa turvalliseksi ja luottamussuhde
on syntynyt. Henkil0stolta tdma vaatii vain
asennemuutosta, heittdytymista ja sitou-
tumista, tuumii Larisa.

Suvituulessa
halataan usein

-— Kun on ndhnyt eldmaa, olo taalla on
mukavaa. Viihtynyt olen, sanoo 85-vuotias
Pentti Peltoperd, joka on asunut Hese-
van ryhmakoti Suvituulessa Helsingin Ka-
pylassa viitisen vuotta.

Ja eldmaa Peltopera on nahnyt: huip-
putason luisteluvalmentaja piiskasi mm.
olympiakultaa ja muita arvokisoja voitta-
neen Kaija Mustosen vauhtiin. Saksassa
Pekka valmensi kilpakentilla Berliinissé ja
Inzellissd kaikkiaan 23 vuotta. Siksi urhei-
lun katsominen televisiota on vielakin lem-
piharrastuksia. Sen katkaisi viimeksi vain
naapurissa olevan ryhmakodin tanssit, joi-
hin tarvittiin riuskaotteisia miehia. Ja Pentti
0saa kuulemma vieda loistavasti, kehaisee
hoitaja Tuija Roine, joka hankin on saanut
nauttia Pekan kyydista parketilla. — Taalla
ei ole potilaita eikd asiakkaita, vain asuk-
kaita, sanoo Tuija Roine ja halaa Pekkaa
ldmpimasti. Yhteisollisyys on voimissaan.

Pentti jakaa huoneen kaverinsa kanssa,
mutta ylivoimaisesti eniten kodissa on yh-
den hengen huoneita. My0s pariskuntia on.

Pekkaa kay katsomassa silloin talldin poika
ja Oulussa asuva sisar. Myos muita ystavia
urheilun supervanhuksella on jaljella.

Maailmaa kiertdnyt Pentti arvostaa
myds ryhmakodissa tarjottavaa ruokaa.
Talon moderni keittio on omavalmistus-
keitti, ja toimintaa on laajennettu myos
pitopalvelun puolelle.

—Karjalanpaisti on lempiruokani, ja jal-
kiruuaksi jaateld, sanoo Pekka. Jalkiruokaa
on paivittain ja tarjonta on monipuolista.

Kapylan Heseva-koti tarjoaa kodin noin
90 muistisairaalle. Talossa on monenlaista
arjen viriketoimintaa: tanssin lisaksi juhlia,
kesalld grillausta, hartaushetkia pullakah-
veineen, aamujumppaa ja retkid ympa-
ristdon. Raitiovaunulla on menty silakka-
markkinoille ja kavellen Kapylan luonto
on lahella. Itse kunkin synttareille am-
mattikeittid tekee kakun, kun paivat ovat
tasalukuja — 75, 80, 85 tai 90 vuotta. Sen
jélkeen kakkua tarjotaan jokaisena synty-
mapaivana. Talld hetkella vanhin asukas
on 99-vuotias.

Tuifa ja Pentti
ovat kavereita,
eivét tyontekija ja
tybnantaja. Nauru
Ja halaus ovat
herkassa.

Holvaa

elamaa
kunnioittaen

Gaius-saatio

yllapitaa Helsingissa
kolmea palvelutaloa
seka Gaius-ravintoloita.
Heseva-kodissa Helsin-
gin Kapylassa on seitse-
man ryhmakotia ja yli
90 asukasta.
Munkkinimessa sijaitsee
ruotsinkielisille muis-
tisairaille tarkoitettu
Munksnashemmet ja
Ita-Helsingissa on Puoti-
lan Palvelutalo.

Nimi Gaius on tulos
nimikilpailusta. Gaius oli
Raamatussa esiintynyt
henkilo, joka vaikeissa
olosuhteissa piti majata-
loa matkustaville ja hoiti
kiertelevia saarnaajia.
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KIRJAN KANSI: Soili Soisalon ja Eeva Voutilaisen
kirja Ruokarytmi — hyvan mielen ruokavalio kertoo
Y miten omaa hyvinvointia voi tukea sopivalla ruoka-
- _ rytmilla. Kirjan esimerkkien ja ihanien ruokaohjeiden
. avulla ruokarytmin noudattaminen on helppoa ja

mukavaa. (Tammi 2017)

KIRJOITTAJA: MMM Soili Soisalo on ravitsemus-
asiantuntija, toimittaja ja tietokirjailija.

PuuroT:
Taysjyvapuuro on tuhtia
ruokaa, jonka kanssa
maistuvat kotimaiset
supermarjat.

KisseLiT:

Kiisseli on maistuva ja
terveellinen jalkiruoka,
kun siihen kaytetaan
runsaasti marjoja.
LAUTASMALLI:
Herkullinen lautasmalliateria

koostuu haukipyorykois-

ta, perunoista, ldmpimista
vihanneksista ja salaatista ja
sita taydentaa ruisleipa seka
marjarahka.

tukee terveytta

Saannollisen ateriarytmin tarkeydesta puhutaan paljon, mutta sen taustalla
vaikuttavista tieteellisista perusteista ei moni ole kuullut. Ne liittyvat kehon
sisaiseen kellosysteemiin. Sopiva ruokarytmi vaikuttaa sisaisten kellojen

toimintaan. Kellot puolestaan saatavat kaikkia elintoimintoja ja vaikuttavat

sita kautta koko kehon terveydentilaan.

TEKSTI SOILI SOISALO KUVAT KIRJASTA RUOKARYTMI — HYVAN MIELEN RUOKAVALIO, KUVAAJA LAURA RIIHELA

aikilla elidilla yksinkertaisista baktee-
reista ihmisiin on vuorokausirytmi. Eli6i-
den soluissa on sisasyntyiset biologiset
kellot, jotka rytmittavat vuorokauden.
Ihminen on péaivaelain, jonka keho he-
rda toimimaan valon myo6ta, yoéelainten
elimistd puolestaan virittyy pimean tul-
tua. Vuorokausirytmia ei tule juuri mietittya, mutta jos se menee
sekaisin, seurauksena on vasymysta, univaikeuksia ja monenlais-
ta huonoa oloa. Selvin esimerkki tastéd on pitkien, mantereiden
valisten lentojen aiheuttama jet lag —ilmid, kun vuorokausirytmi
vaihtuu yhtakkia.

Sisdiset kellot tahdittavat vuorokausirytmia

Ihmisen vuorokausirytmia saatelee aivojen keskuskello sekéa kaik-
kialla elimistdssa olevat laitakellot. Kaikkien kellojen pitaa kayda
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samaan tahtiin, jotta elimistd toimii kuten on tarkoitus. Keskus-
kellon aikamerkki on paivanvalo ja laitakelloihin vaikuttavat lisaksi
eldmantavat, kuten uni-valverytmi, sydminen ja liikkunta.

Lapsilla ja nuorilla sisaiset kellot palautuvat vaikkapa valvomi-
sen aiheuttamasta epatahdista nopeasti, mutta ikdantyessa pa-
lautuminen hidastuu. Esimerkiksi nuoret aikuiset jaksavat parem-
min tehda vuorotydta kuin myohaisessa keski-iassa olevat. Myos
hyvan ruokarytmin vaikutus korostuu vanhemmalla véella.

Koska sisdiset kellot sdatavat elimiston toimintoja valon mukaan,
koko aineenvaihdunta, hormonien eritys ja ruuansulatus toimivat
tehokkaimmin paivaaikaan. Keho toimii siis parhaiten valoisaan ai-
kaan, joten esimerkiksi ruokailun tai liikunnan ei ole hyva ajoittua
lian myohaiseen iltaan. Pitkdaikaisen terveyden kannalta on myos
hyvaksi, ettad paivan rutiinit — heraaminen, syominen, liikkuminen
ja askareet — toistuvat paivittain suurin piirtein samoihin aikoihin.

Jos uni jaa vahiin ja sydminen on epasaannollista, sisaiset kel-
lot alkavat kayda epatahtiin ja elimiston toiminta hairiytyy. Unen

puute aiheuttaa lisaksi iltanalkaa, joka saa monet syomaan liikaa.
Se voi johtaa diabeettiseen tilaan, jolloin veren sokeri- ja rasva-
maarat suurenevat. Jos sisaisten kellojen rytmihairié jatkuu pit-
kaan, seurauksena saattaa olla ylipaino, kakkostyypin diabetes
seké sydan- ja verisuonitaudit. Myos mieli voi masentua.

Kunnon ateriat luovat hyvan rytmin

Tutkimuksissa on todettu, ettd ihmiset jotka pysyvat koko ikéansa
hyvin normaalipainossa, syovat sdannollisesti. Rytmikkaan paivan
aloittaa aamiainen, joka voi olla pienikin, mutta tarkeinta on syoda
edes jotain pian herddmisen jalkeen. Aamiainen taydentaa ravin-
tovarastot yon paaston jalkeen. Kun aivomme saavat tarvitse-
mansa nopean energian, jaksamme keskittya ja paneutua paivan
haasteisiin. Monipuolinen aamiainen sisaltaa taysjyvaviljatuotetta,
kuten puuroa tai leipad, maitotuotetta, leikkeletta tai kananmunaa
ja marjoja tai hedelmaa.

Aikuinen kaipaa seuraavaa ateriaa 3-5 tunnin kuluttua. Kun-
nollinen lounas takaa toimintatehon sailymisen iltapaivan aikana.
Terveellinen lounas koostuu kala-, liha- tai papuruuasta, kasvisli-
sékkeestd sekd marja- tai hedelmajalkiruuasta ja sita tdydentavat
leipé ja juoma, joka voi aikuisillakin olla maito tai piima.

Paivallinen on kolmas paivan tarkeista aterioista. Pelkilla vali-
paloilla paivéallistd ei kannata korvata, silla silloin ravintoaineiden
Saanti saattaa jaada heikoksi. Paivéllinen voi olla ldmmin ruoka,
kuten lounaskin. My0s puuroateriasta saa tarpeeksi monipuo-
lisen, kun lisad puuroon pahkindita, siemenia tai raejuustoa ja
nauttii sen marjojen kanssa. Joskus riittda kylma ateria, esimerkik-
Si ruokaisa salaatti tai voileipaa leikkeleen seka viilin ja hedelman
kanssa.

Paivéllisen energialla illan askareet sujuvat. Suomalaiset syo-
vat paivallista tavallisesti alkuillasta. Se on hyva, silla myohaisiltaa
kohti kehon energian kulutus vahenee. Lisaksi aivojen kyllaisyys-
keskus vetaytyy levolle eikd kylldisyyden tunnetta huomaa yhta
hyvin kuin paivaaikaan. Niinpa illalla tulee helposti syotya liikaa.

Mydhainen ateria voi myos aiheuttaa mahanpuruja ja hairita unta,
silla ruuansulatuskin hidastuu.

Kolme ruokailukertaa paivassa saattaa riittaa aikuiselle, mut-
ta monet kaipaavat myo0s iltapaivan kahvihetked ja pientd iltapa-
laa ennen nukkumaan menoa. Varsinkin kasvavat lapset yleensa
tarvitsevat vali- ja iltapalan varsinaisten aterioiden lisaksi. Ikaan-
tyneilld puolestaan saattaa olla huono ruokahalu. Silloin ateriat
jaavat pieniksi, ja valipalojen nauttiminen parantaa ravintoainei-
den saantia. Tarvittaessa valipalana voi kayttéd helposti syotavia
taydennysravintovalmisteita. Nukkumaan ei kannata menna nal-
kaisend, pikku iltapala auttaa uneen. Maitotuotteet, kuten rahka
tai jogurtti myslin kanssa, sopivat hyvin iltapalalle, silla elimistod
rakentaa maitoproteiinista muun muassa unihormonia.

Ruokahetkistd iloa ja terveytta

Hyva ruokarytmi muodostuu jokaisen omien nalan ja kyllaisyyden
aistimusten pohjalle. Minuuttiaikataulua ei tarvita, mutta turhan
pitkéksi ateriavélid ei mydskaan kannata venyttaa. Silloin nalka
voi kasvaa niin suureksi, ettd seuraavalla aterialla syodaan aivan
likaa. Jatkuva napostelu puolestaan sekoittaa sisdisten kellojen
toimintaa, jolloin esimerkiksi sokeriaineenvaihdunta voi menna
sekaisin. Napostellessa myo6s kyllaisyyden tunteen aistiminen
heikkenee eikd oikein koskaan tule kunnolla nalka.

Heti sydmisen jalkeen elimisto kayttaa hyvakseen ruuan hii-
lihydraattien energiaa. Ruokailujen valilla 3-5 tunnin tauko on
tarked, silloin keho ehtii polttaa myds rasvaa. Hampaatkin tar-
vitsevat taukoa syomisesta, silla aina syddessa hampaat saa-
vat happohyokkayksen, joka voi ajan myota vahingoittaa niiden
kuntoa.

Ruokahetket tuovat iloa ja nautintoa paivaan. On tarkeaa,
etta ruoka maistuu ja nayttaa hyvalta. Syomaan on hyva rauhoit-
tua, silloin voi nauttia ruuan mausta ja havaitsee hyvin kyllaisyy-
den tunteen. Myds ruokaseura tuo iloa elamaan kaikenikaisille
ihmisille.
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Palstan kokosi Marja Krons

Okinawan opetukset

Japanin Okinawasta, Ogimin kylasta loytyvat maailman elinvoi-
maisimmat ja pitkaikaisimmat asukkaat. Asukkaita ja pitkén, on-
nellisen ian salaisuutta on tutkittu, ja avainsana on IKIGAI, syy
olemassaoloon. Okinawalla on keskimaarin eniten sata vuotiaita
maailmassa. Syopaa, sydantauteja ja dementiaa on vahemman
kuin maailmassa keskimaarin stressista puhumattakaan.
Japanilaisen sananlaskun mukaan “vain tekeva tahtoo elaa
sata vuotiaaksi”. Ja kas, yhdeksankymppiset okinawalaiset puu-
hailevat kaikenlaista viela tyokseen. Toinen avainsana okinawa-
laisia tutkineiden Hector Garcian ja Frances Mirallesin mielesta
on yhteisollisyys eli talkoohenki. Sen liséksi tarvitaan vield kevyt

ruokavalio, riittdvasti lepoa ja liikuntaa. Tutkijat ovat julkaisseet nyt
tietojaan kansantajuistamalla niitd Ikigai-oppaassa (Gummerus
2017).

Kevyt ruokavalio tarkoittaa, ettd vatsa syddaan vain 80-pro-
senttisesti tayteen. Liiallisen syomisen ajatellaan rasittavan eli-
mist0a ja hidastavan ruuansulatusta. Okinawalla syodaan tofua,
bataattia, kalaa kolme kertaa viikossa ja 300 grammaa kasviksia
paivassa. Ravitsemustieteilijoiden tuoreiden tutkimusten mukaan
okinawalaiset syovat noin 1800-1900 kilokaloria paivassa ja hei-
dén painoindeksinsa on 18-22.

Aivoja kannattaa huoltaa

Aivotutkija Minna Huotilainen ja toimittaja-tietokirjailija Leeni Pel-
tonen ovat tehneet jokamiehen aivo-oppaan. Tunne aivosi (Otava
2017) kertoo, miten joka ikdan kuuluu aivohuolto. Hyvan vanhene-
misen reseptitkin annetaan: niitd ovat seura- ja lautapelit, kuoro-
ja muu musiikkiharrastus, kohtuus syomisessa (kalaa, kasvioljy-
j& ja kasviksia) ja muissakin eldmantavoissa, itselle sopiva tapa
liikkua (myds tanssi on liikuntaa) ja hakeutuminen harrastuksiin,
joissa tapaa uusia tuttavuuksia.

Samat reseptit, mutta vain huimasti hilpeammin, 16ytyvat Henrik
Groenin paivakirjasta Viimeiset villitykset (Gummerus 2017). Hol-
lantilaisessa vanhainkodissa asuva Henk, 84, kyllastyy itseensa
ja tekemisen puutteeseen. Mies perustaa viiden muun asukkaan
kanssa Vanha vaan ei vainaa -kerhon, ja sekstetille alkaa tapah-
tua. Vaikka uudet aamut tuovat mukanaan uusia kremppoja,
Henkka viilettad onnellisena auringonlaskuun uudella seniori-
skootterillaan.

Ruisleipa pitaa tiella

Suomen juhlavuoden kansallisruuaksi on ylivoimaisella menetyk-
selld valittu ruisleipa. Valinnasta vastasivat ELO eli Suomalaisen
ruokakulttuurin edistdmissaatio, MTK sekd maa- ja metsatalous-
ministerio. Ruisleipa paihitti mm. pitsan, karjalanpaistin, mammin
ja maksalaatikon.

Hyvdd ravintoa ruisleipa
(Savossa ja Karjalassa mus-
ta leipd, Lansi-Suomessa
ruislimppu tai vartaaseen
muutaman kerran vuodes-
sa leivottava reikéleipd) on
taatusti. Sadassa grammas-
sa ruisleipaa on 259 kiloka-

18 VOIMAA RUUASTA 1/2017 « GERY RY

loria (luku vaihtelee, mutta sen voi aina tarkistaa pakkausmer-
kinndistd). Hiilareita on lahes puolet painosta eli 48 grammaa,
kuitua 6 grammaa (sekin vaihtelee — on jopa yli 10 grammaa
kutua sisaltavia variantteja), sokeria 3,9 grammaa ja proteiinia
9 grammaa.

Eli aika tédydellinen cocktail. Eipd ihme, ettd raati ehdotti
myads, ettd suomalaisen kulttuurin eli Kalevalan paiva julistet-
taisiin myos suomalaisen ruokakulttuurin paivaksi. Jadmme
mielenkiinnolla odottelemaan, mita tdhan vastaa esimerkik-
si Bocuse-kilpailussa hyvin, kuudenneksi, sijoittunut Suomen
joukkue.

Kuvan Lahde: Messukeskuksen mediapankki.

Avannolla

kuultua

— Huh huh, etta olo on auvoinen,
huokaa seitsemankymppinen
Leif Qvarnstrom ja nousee

ylos avannosta Helsingin
Marjaniemessa. Leifin lisaksi
Suomessa on toista sataa
tuhatta saannollisesti avannosta
voimia hakevaa talviuimaria

— ja vahintaan saman verran
mokkirannoilla talvisaunasta

pulahtelijoita. Laji on virallistettu
kuntoliikuntatoiminnaksi, ja
talviuimareilla on myos omat,
viralliset MM-kisansa.

ksi MM-kisoja

kiertavista on Riit-

ta Lampela, hel-

sinkilaisen Meriui-

marit ry:n vetdja.

Meriuimareilla on

kaytossa  Helsin-

gin Marjaniemen uimarannalle tehty avan-

to ja pukuhuonetilat. Saunaa ei ole eika

sita kuulemma edes kaivata. Riitan eksoot-

tisin avantouintipaikka on ollut Siperian

Tjumen, jossa pakkasmittari MM-kisoissa

naytti lahelle 30 astetta. Se on raja, jota
kylmemmassa ei kisoja jarjesteta.

MM-kisoissa uidaan 25 metrin matka

luonnonvesissa. Riitan tahti on sekunti

metria kohti, ja se on tarkoittanut yleen-

s& palkintosijaa. Huonoimpana Saavu-

tuksenaan Riitta pitéd muutaman vuoden

._.:.;:'.ﬁ. -

Avanto parantaa ruumiin ja sielun

TEKSTI JA KUVAT MARJA KRONS

(&

Riitta, Pirjo ja Leif pyrkivat kdymdaan avannossa joka pdiva. Kausi aloitetaan jo
elokuussa. Jouluaaton ja uuden vuoden aaton uinneissa on juhlan tuntua.

takaista neljatta sijaansa Liettuan Jurma-
lassa.

Kilpailuvarustuksena saa olla vain ui-
mapuku ja paahine, kun kotivesissa mo-
nilla talviuimareilla on liséksi kasineet ja
jalkineet. Pirjo Backlund, jolla on taipu-
mus kurkkuvaivoihin, on kehittéanyt oivan
kaulasuojuksen eldmankumppaninsa
markapuvun lahkeesta leikatusta tuubis-
ta. Markapukujen neopreeni on oivallinen
materiaali moneen muuhunkin, kuten ran-
nesuojuksiksi artroosipotilaille — joille talvi-
uinti on hyvaa terapiaa.

Nyt eldkkeella oleva Pirjo jai koukkuun
talviuintiin jo ty0ssa ollessaan, jolloin kol-
legan kanssa lahdettiin aamukuudelta
ennen toihin menoa pulahtamaan Kuusi-
jarveen. Harrastus jatkui, nyt mukana on
my0s eldmankumppani Leif. Molemmat,

samoin kuin Riitta, puhuvat avannossa
kaymisen fyysisesta vaikutuksesta: veren-
kierto tehostuu, kivut lievittyvat, astmaoi-
reen vahenevat, ikdantymisen mukanaan
tuoma masennus ja nukahtamisvaikeudet
unohtuvat. Jopa diabeteksen, fibromyalgi-
an ja nivelreuman oireiden on todettu va-
hentyneen avantouinnin ansiosta.

Yhtd tarkedd nayttdad olevan harras-
tuksen henkinen puoli. Naissa porukoissa
nauretaan paljon, yhteisollisyyden voima
tuntuu avannosta nousevien huuruavilla
ihoilla, jotka muuten pikku pakkasessakin
tuntuvat yllattdvan 1dmpaisiltd. Avannosta
I6ytyy uusia kavereita ja rituaalin aikana
parannetaan myos maailmaa keskusteluil-
la. — Kylla tdssd immuunipuolustus tehos-
tuu ja mieli paranee, kun endorfiinit taas
jylldavat, sanoo Leif.
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ANU
LINTILA

toiminnan vastaava
toiminnanohjaaja.

Anu Lintild on Seniori-

Kohtaamistaide
(Clinical Art) on
Japanissa kehitetty
taildemenetelma,
mika on tuottanut
hyvia tuloksia
iakkaiden ihmisten
hyvinvointiin ja

toimintakykyyn.

Senioritoiminnasta tekemisen
meininkia tai kasitolista
virkistysta aivoille

Vanhustyon keskusliiton Senioritoiminta jarjestaa kotona asuville iakkaille
ihmisille kerhoryhmia eri puolilla Helsinkia. Toimintaa rahoittaa Sosiaali-
ja terveysministerio Veikkauksen tuotolla. Ryhmat ovat on iakkaille
ihmisille maksuttomia. Suurin osa ryhmista kokoontuu joka viikko, mutta
puolivuosittain jarjestetaan myos jaksomuotoisia ryhmia.

TEKSTI ANU LINTILA, VASTAAVA TOIMINNANOHJAAJA SENIORITOIMINTA, VANHUSTYON KESKUSLIITTO KUVAT MERJA SUOMINEN

yhma  aloitetaan
kahvihetkelld, jos-
sa osallistujat paa-
sevat vaihtamaan
vapaasti  kuulumi-
Sia ennen paivan
keskusteluteemaa.
Ryhmien sisallot koostuvat osallistujien
toiveiden mukaan monipuolisista aiheista,
joiden ymparille toiminnanohjaajat ovat
koonneet erilaista virikkeellistd ohjelmaa.
Aiheet vaihtelevat muistelusta nykypai-
van ilmioihin. Keskusteluja kaydaan esi-
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merkiksi luonnontiedon, perinnetiedon,
kirjallisuuden ja kulttuurin aiheista. Tietysti
on myds ruoka-aiheita. Kevaan yhden ryh-
makerran aiheena on Suomen kansallis-
ruoaksi valittu ruisleipd. Varmasti silloin
kuulee monenlaisia leivontamuistoja, ma-
kumuistoja ja tietysti tehdaan myads pieni
maistelutesti kaupan piiraista. “Joka viikko
ilomielen odotan yhteistd kokoontumis-
tamme, jossa voimme méérétyn teeman
perusteella keskustella aiheesta ja oppia
aina jotain uutta”, kertoo eras osallistuja
ryhmépalautteessaan. Erityisen suosittuja

ryhmien aiheita ovat erilaiset aivotoimin-
taa treenaavat pelit, visailut, muistiharjoi-
tukset ja aivojumppa. Jotakin niistd onkin
tarjolla jokaisella ryhmakerralla. Myos eri-
laiset tuolijumpat ja tasapainoharjoitukset
kuuluvat osaksi rynmatoimintaa.

"Saa nauraa yhdessa ja laskea
leikkia”

Ryhméatoiminnan merkittdvin anti on so-
Siaalinen vuorovaikutus. “Yhdessé toisten
kanssa oleminen on minulle erittain mer-

Tekemisen meininki

-ryhmé&ssé Airi Nor-
- dling huovuttaa villaé
josta syntyy rintane
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Kerttu Soikkeli ja Ritva Jokinen.

Kittavaa. Saa keskustelukumppaneita, kos-
ka kotona olen yksin. Toisten seura Virkis-
ta4. Joka kerta ryhmasté lahtiesséa on hyva
mieli.” Osallistujat kertovat ryhmén olevan
merkittdvana tukena omassa hyvinvoin-
nissaan. Monet ryhmalaiset kokevat saan-
nollisten tapaamisten tuovan mielekasta
rytmia arkeen. Se on myos syy lahted ul-
koilemaan, kun saapuu ryhmaan kavellen
vaikka rollaattorin turvin. Omalle asuin-
alueelle tulee myds kerhotuttuja, joita voi
jututtaa kauppareissulla tavatessa. “Osal-
listuminen antaa ajatuksia myds seuraa-
viksi paiviksi”, kuvailee eras rynmalainen,
kun kysytaan, mita toiminta hanelle antaa.
Hyva tunnelma, mielenkiintoiset keskuste-
lut ja toisten ihmisten tapaaminen tuovat
virkeyttd ja merkityksellisyytta eldamaan.
Ihminen tarvitsee myds positiivista odo-
tettavaa. Ryhmatoiminnan voi kokea "an-
tavan tulevaisuuden toivoa” kuten eras
ryhmaéldinen asian ilmaisi.

Kasityon ja taiteen avulla
virkistysta aivoille

lakkaiden ihmisten toiveesta Senioritoi-
minta alkoi jarjestaa Vanhustyon keskus-
liiton tiloissa kerran kuussa kokoontuvaa
Tekemisen meininki-ryhmaa, jonka oh-
jelma koostuu erilaisista kasitoista ja as-
karteluista. Kasilld tekeminen onkin mita
parhainta aivoja treenaavaa toimintaa.
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Innostunutta tydskentelyé vérikkaiden villojen kanssa Ellen Juselius (vas) ja Ulpu Vappula, Aila Timonen ja Hilkka Mustonen sekd Airi Nordling,

Senioritoiminnan ohjelmat loytyvat

nettisivuilta www.vtkl.fi/senioritoiminta

Ryhmatoimintaan aineistoa www.vahvike.fi
Lisatietoja 050 572 2830, anu.lintila@vtkl.fi

Erityisen hyodyllistd kasityot ovat silloin,
kun niita tehdaan ryhmassa ja tekemiseen
liittyy sosiaalista vuorovaikutusta. Kasitoi-
den tekemisen tiedetdan myos lisdavan
onnellisuuden tunnetta ja parhaimmillaan
tekija voi saavuttaa flow-tilan, jossa ajan
kulku unohtuu. Kevétkauden aikana Teke-
misen meininki-ryhméassa huovutetaan,
tehddan kankaanpainantaa ja paasiaisas-
kartelua.

Vanhustyon keskusliitto on mukana
Suomi 100 ohjelmassa teemalla “lkapol-
vet yhdessa — juurensa tuntien, toisiaan
tukien."” Teemaan liittyen Senioritoiminta
jarjestaa kevaalla Kohtaamistaiteen® ryh-
man, johon otetaan mukaan pareina yli
65-vUotiaita ja heidan lapsiaan. Aiemmin
Kohtaamistaiteen® ryhmia on jarjestetty
mm. juuri eldkkeelle jaaneille, alkuvaiheen
muistisairaille ja omaishoitajille. Kohtaa-
mistaide® on iloa tuottavaa, moniaistista,
voimavaroja lisdavaa ja aivotoimintaa vir-
kistavaa taidetydskentelya, jossa minkaan-
laista taiteen etukateisosaamista ei tarvita.

Kohtaamistaide (Clinical Art) on Japanissa
kehitetty taidemenetelma, mika on tuotta-
nut hyvia tuloksia iakkaiden ihmisten hy-
vinvointiin ja toimintakykyyn. Toiminnan-
ohjaajat ovat opiskelleet Kohtaamistaiteen
ohjaajiksi, mika mahdollistaa menetelman
kayttamisen myos osana Senioritoiminnan
ryhmia.

Iloa ja oivallusta ympari Suomen

Senioritoiminnan kaytannon tyéssa kehi-
tettyd ryhmatoiminnan menetelmia, ma-
teriaaleja ja ideoita voivat hyodyntaa seka
ammattilaiset ettd vapaaehtoiset Vahvik-
keen® ja koulutusten avulla. Vanhustyon
keskusliiton Vahvike® -aineistopankki on
maksuton ja se sisaltaa erilaista virike- ja
ryhméatoiminnan materiaalia. Ensisijaisesti
VTKL:N jasenyhteisoille suunnattuja Seni-
oritoiminnan koulutuksia jarjestetaan eri
puolilla Suomea. Niistd saa lisaa ideoita ja
menetelmia niin hoivan arkeen kuin idkkai-
den ihmisten rynmanohjaukseen.

Muistisairaus ramppivaloissa

anhenemista ja muistisaira-
uksia on yha enemman nah-
ty my6s niin elokuvassa kuin
teatterissa.

Tuore, koko tamaan ke-
vaan esitettava taysosuma on Helsingin Kau-
punginteatterin Pasilan studiossa esitettava
ranskalaiskirjailija Florian Zellerin ISA.

Jari Pehkonen rakentaa loisteliaan suorituksen hamaraan hiipuva-
na vanhuksena, jolla on muistisairaus. Asiantuntijoita tosin vaivaa, kun
potilaan puhe kulkee sairauden loppuun asti — ndinhan ei muistisairaille
todellisuudessa tapahdu. Annettakoon se ohjaaja Milko Lehdolle an-
teeksi, teatteriahan tdma on ja ndin muistisairaus konkretisoituu.

Vuokko Hovatta nayttaa potilaan tyttaren muotokuvan kaikessa
neuvottomuudessaan alastomana, empatiana hampaat irvessa, Heik- 22};'52,5:5%623317390
ki Sankari taas tuskailee realistisena vavypoikana, Kipeaa aihetta la-
hestytaan asiantuntevasti ja ldammolla. -MK

GAIUS RAVINTOLAT

Meiltid juhla-, muisto- ja muut tilaisuudet seki
lounasravintolapalvelut Helsingissi ja Vantaalla

« Honkanummen hautausmaa, ¢« Malmin hautausmaa,
Vanha Porvoontie 225, Vantaa Ketokivenkaari 11, Helsinki

+ Kipyli, Pellervontie 39, ¢ Puotila, Klaavuntie 2,
Helsinki Helsinki

www.gaius-saatio.fi/

gaius_ravintolat/
GALUS-SAATIS SR

GAIUS RAVINTOLAT

OULUNKYLAN KUNTOUTUSSAIRAALA

& KunnonSeniorit

Kuntoutuksen osaamiskeskus Helsingissa
MONIPUOLISIA KUNTOUTUSPALVELUJA SENIOREILLE!

Ymparivuorokautista kuntoutusta tdysihoidolla — - Fysioterapia, lymfaterapia, akupunktio
Suunnitellaan yksil6llisen tarpeen mukaan virkista- - Toimintaterapia, jalkaterapia

vastda hemmottelulomasta aina sairaalatasoiseen - Geriatrian erikoislaakarit ja sairaanhoito
toipilasajan kuntoutukseen - Sauna-uima-allasosasto, poreallas ja yrttikylvyt
Piiviakuntoutusta puolihoidolla - - Hyvaét ulkoilumahdollisuudet ja ulkoliikuntapuisto
Suunnitellaan yksildllisen tarpeen mukaan - Oma Ravintola Veljeshovi

hemmottelua unohtamatta

KunnonStartti — kunnon ja tasapainon kartoitus
tehdaan erikoiskoulutetun fysioterapeutin ohjauk-
sessa, nykyteknologiaa hyodyntdaen (WELMED)
KunnonTreenaajat kuntosaliryhma senioreille
suunnitellussa kuntosalissa, jossa on alykortilla
toimivat laitteet

MYYNTIPALVELU puh. 040 - 570 1439

tai myyntipalvelu@okks.fi

www.okks.fi

Toimintakykyinen vanhuus on yhteiskunnan voimavara
g Sl
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RAVITSEMUSHOIDOPLA
TUKEA KOTONA
ASUVALLE
IKAANTYNEELLE

Suomalaisen tutkimuksen mukaan
vajaaravitsemus on vakava ongelma.
75 vuotta tayttaneista lahes yhdeksan
kymmenesta (86 %) on vajaaravitsemus-
riskissa tai vajaaravittuja.*

Nutridrinkin avulla voidaan lisata
ravinnonsaantia tehokkaasti.

Proteiini

18 g

Vitamiineja ja
kivennais-
aineita

-

“. :

Nutridrink on kliininen ravintovalmiste vajaaravitsemuksen ruokavaliohoitoon.
Sita kaytetaan terveydenhuollon ammattilaisen ohjauksessa.

*Kaipainen T. et al. Prevalence of risk of malnutrition and associated factors in home care clients,
Jour Nursing Home Res 2015;1:47-51

Haluatko lisdtietoa tuotteistamme ja kotihoidon koulutusohjelmasta? r_'_N UTRIC I A

Ota yhteytti infosuomi@nutricia.com \ Advanced Medical Nutrition



