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eknologia on tullut vauhdilla elamaam-

me. Alypuhelimella voi seurata paivit-

taisia aterioita, askeleita ja unta, jolloin

motivaatio terveytta edistaviin muutok-
siin voi lisdantya. Keittiossa ja ruuanvalmistukses-
sa teknologia helpottaa arkea. Valmisruokien pak-
kauksia on kehitetty helposti avattaviksi, ja ruuan
sailyvyytta on parannettu ilman lisdaineita. Uusis-
sa kahvinkeittimissa on nykyaan pakollisena auto-
maattinen virran katkaisu. Ei vain helpotusta vaan
turvallisempaa arkea.

Ruuankayttdd ja ravinnonsaantia on tavallises-
ti seurattu ja arvioitu ruokapaivakirjojen avulla,
jolloin kaikki syoty ruoka on Kkirjoitettu muistiin.
Teknologia on tehnyt mahdolliseksi aterioiden ku-
vaamisen ja asiantuntijapalautteen saamisen aly-
puhelimen kautta. Eri sovellusten avulla voi muo-
dostaa netissa toimivia ryhmid, jolloin vertaistuki
mahdollistuu. Ryhmiin osallistuneet ovat kokeneet
osallistumisensa hyodylliseksi. Sydmiseen liittyvat
asiat ovat selkiytyneet ja ruokavalion laatu on mo-
nella parantunut. Tastéd aiheesta on kayttajan koke-
muksia lehden sivulla 8.

Teknologian lisdantymisella ikdantyneiden arjes-
sa voi olla myods varjopuolia, ja uudet asiat voivat

Voimaa ruuasta 2/2017

Zpé . ,:

Ruokaa
ja teknologiaa

99 Teknologia on tervetullutta
hyvéna renkiné, mutta toisen
ihmisen Idsndoloa, kosketusta
ja myotdatuntoa ei tekodly tai

robotti voi korvata.

ahdistaa. Kuten se, ettd kotiin tuotu ateria ei nayta
tutulta. Ruuan prosessointi itsessaan askarruttaa
monia. Moni kaipaakin lautaselleen ruokaa, josta
nakee ja tuntee, mistd ruoka on valmistettu ja mi-
ten se on tuotettu.

Turvalaitteilla on mahdollista seurata ikdihmisen
liikkumista kotona ja ne voivat halyttaa poikkea-
vista tapahtumista. Se voi toisaalta lisata turvalli-
suutta, mutta myos aiheetonta valvontaa. Milta
tuntuisi, jos useampi silmapari seuraisi kotonani
toimiani?

Teknologia on tervetullutta hyvana renkina, mut-
ta toisen ihmisen lasndoloa, kosketusta ja myota-
tuntoa ei tekodly tai robotti voi korvata.

Merja Suominen
Toiminnanjohtaja, Gery ry
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MARJA KRONS

CARN RN

ja ehjat
Inmissuhteet
kantavat

nnellisen eldmén avai-

met? Sddnnolliset eld-

madntavat, positiivinen

mielenlaatu, hyva gee-
nit ja liikkunta, luettelee nayttelija Ee-
va-Maija Haukinen ja nauraa iloises-
ti.

Geeneilld hén tarkoittaa pohjalaisia
juuriaan Nivalassa komiassa talossa,
jossa iso, turvallinen perhe ymparoi.
Maatalon t6itd tehtiin pitkdt paivat
pienestéd pitden, syotiin terveellistd
luomuruokaa jo ennen kuin siité tuli
trendi.

- Sain hyvén peruskunnon ja opin
tekemdan toitd - tarkeitd asioita myo-
hemmin néyttelijanty6ssi, Eeva-Mai-
ja tuumii.

Pohjalaistausta nikyy myos Ee-
va-Maijan munkkiniemeldiskodissa
lia-sddtion rakennuttamassa kolmen
pienkerrostalon loistavasti varustel-
lussa kokonaisuudessa. Vuokralaisen
padsyvaatimuksena on liiton jise-
nyyden lisdksi 55 vuoden ika. Niinpa

4




yli 45 vuotta. Esiintyy edelleen.

ja liikuntaa kaikissa muodoissa.

© VEIKKO SOMERPURO

Eeva-Maija Haukinen

@ Nivalasta kotoisin oleva nayttelija, 73, on esiintynyt kymmenissa
elokuvissa ja televisiosarjoissa. Kiinnitettyna eri teattereissa

@ Jussi-palkinto parhaasta naispaaosasta vuonna 1972
(Risto Jarvan ohjaama elokuva Kun taivas putoaa). Monte
Carlon Kultainen Nymfi 1987 (tv-sarjasta Lumikit). Tuttu myds
tv-sarjasta Kotikatu, jossa esitti Kaisa-mummoa.

@ Ensimmainen puoliso "Saarikosken piiriin” kuulunut, nuorena
tapaturmaisesti kuollut Kirjailija Pekka Haukinen (pakinoitsija
Johnny Walker), tytéar Miska, nyk. Reimaluoto. Tyttérentytar
Venla opiskelee Taideyliopiston Teatterikorkeakoulussa.

@ Toinen puoliso nayttelija Erkki Pajala (k. 1992).
Nykyaan onnellisessa parisuhteessa.

@ Harrastaa kuorolaulua, puutarhanhoitoa, avantouintia

ala-aulan asukasluettelokin on kap-
pale suomalaisen elokuvan ja teatte-
rin historiaa.

- Munkkiniemi on upea asuinym-
paristd. On kaupat ja apteekit, kaikki
tervehtivit ja auttavat, yhteisollisyys
kukoistaa, raitiovaunu vie keskustaan.
Nurkalla on puistoa mutta myos ihan
oikeaa metsd, jota ilman maalaistyt-
t6 ei kaupungissakaan selvidisi. Lisda
voimia, ja satoa pakastimiin, tulee
Malminkartanossa olevilta viljely-
palstoilta.

Thalianrinteessd on oma kuoro ja
joogaryhmad. Saunaosastolla on uima
allas mutta Eeva-Maija on ruvennut
kayttdmaddn enemmaéan Munkkinie-
men Palvelutaloa, jossa on jump-

paryhmid ja hyva kuntosali perso-
nal trainereineen. Harjoittelun paal-
le voi juoda kahvit aulakahviossa ja
vaihtaa kuulumisia ystévien kanssa,
muidenkin kuin teatterilaisten. Vaik-
ka monet ystéavat ovat olleetkin alan
ihmisid: Anja Pohjola, jo edesmen-
nyt Ritva Ahonen ja Inkeri Kilpinen,
jolta Eeva-Maija on saanut parhaat or-
kideanhoito-ohjeet: lusikallinen vettd
ilmajuurille paivittiin.

Laheiset antavat voimia

ja rakkautta

Eeva-Maijan eldmén tukipylvditd ovat
suku, ystévét ja rakkaus. Sen huomaa
kaikkialla: valoisa koti on kalustettu
talonpoikaisantiikilla ja jugendilla.




Perhevalokuvia ja kirjoja on paljon.
Piano on vireessi. Lapsenlapsiakin on
kolme ja muhkean ruokapdydén ym-
pérille mahtuu kymmenkunta sy6jaa.
Haukinen on kodin ihminen, paikko-
jen pitdd olla kunnossa ja miesystévan
kanssa sydddén kotilounas paivittdin.

- En ole koskaan ollut julkisuuden-
kiped. Olen monissa valinnoissani
asettanut yksityiseldmén uran edelle
jatehnyt niita t6itd, jotka perheelleni
sopivat. Enki kadu. Kotona oli apu-
lainen huolehtimassa lapsesta, kun
teatterityo tehtiin kahdessa jaksossa:
paivilla harjoitukset, illalla esitykset,
myo0s sunnuntaisin.

Toki lahjakkaalla néyttelijilla oli
valinnanvaraa. Eeva-Maija Hauki-
nen muistetaan voimakkaiden kan-
sannaisten rooleista, mutta mielui-
sin genre on kuitenkin yldluokan
nainen: Medeia, Neiti Julie tai Auro-
ra Karamzin. Pari kesdd sitten daami
juonitteli krinoliineissaan ja pom-
padour-koroissaan Suomenlinnassa
Ryhmateatterin Valheissa ja vietteli-
Jjoissé Madame de Rosemondena.

Eeva-Maijalle oli uravalinta selvé
jo kolmivuotiaana. Pohjanmaan tyt-
to halusi néyttelijaksi vaikkei vield
lukioikdisendkddn ollut ndhnyt kuin
muutaman teatteriesityksen. Tam-
pereelle opiskelemaan tullut yliop-
pilastytté naki Anja Résésen Annie
Mestariampujana, ja asia oli selva:
Helsinkiin ja teatterikouluun sisdén
ensi yrittimalla.

Eiki tyonteko ole loppunut. Ke-

Laulamaan
oppii
laulamalla,

eikd koskaan
ole liian myodhdaista.
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Paivakoti Ruusussa Emilia Somer ja Emma Poikkeus kuuluvat Marjatta
Meritahden ihailijoihin. Meritéhti vetaa Dosetti-kuoroa, jossa
Eeva-Maija laulaa kerran viikossa. Dosetti vierailee saannéllisesti

paivakodeissa esiintymassa.

sdn Kajaanin Runoviikolla Hauki-
nen esittdd Eino Leinon Helkavirsidi,
syyskuun alussa ensi-iltaan tulee Vi-
sa Koiso-Kanttilan elokuva Kaiken
se kestdid, padosissa Antti Luusuan-
niemi ja Pihla Viitala, sivuosassa Pih-
lan esittdmén roolihenkilon &ditind on
Eeva-Maija.

Musiikki sopii joka ikaan
Eeva-Maija laulaa kahdessa kuorossa
ja ottaa edelleen laulutunteja. Doset-
tilaulajia johtaa sdveltdja-kapellimes-
tari Marjatta Meritéhti, joka musiik-
kipedagogina on erikoistunut las-
tenmusiikkiin. Niinpa on selvid, ettd
Marjatta vie Dosettilaulajansa esiinty-
maédn pdivikoteihin. Riemu on ylim-
millddn, kun teatterilaiset pelleilevit
isosti lapsille.

Meritédhti korostaa, ettei laulu kysy
ikda: hdn johtaa myos Helsingin Se-
niorilaulajia, johon juuri on liittynyt
80-vuotias jasen.

- Tassd ndkee elamin ddripaat, kun
elikeldiset hauskuttavat paivakodissa.
Ja kylla eldkeldisetkin ovat toisinaan
kuin pdivékotilaisia!

Seniorille on Marjatan mukaan pal-
jon hyotya laulamisesta; laulaminen
vahvistaa hengityselimid ja hitsaa yk-
sindiset yhteen. My0s astmaatikoille
laulusta on selvisti hyotyd. Lauluda-
nih&n on ensimmadinen soittimemme
ja sitd tdytyy pitdd kunnossa. Laula-
maan oppii laulamalla, eikd koskaan
ole liian my6hadistd. Voi aloittaa vaikka
virrenveisuulla kirkossa.

Hengellisyys on Eeva-Maijalle tul-
lut ajan mittaan tarkeimmaksi.

- Upeaa on ollut esiintyéd Joo-
nas Kokkosen Viimeiset kiusaukset
-oopperassa, kun teatteri ja korttildi-
syys kohtaavat. Eliméni on kulkenut
20 vuoden jaksoissa: ensimmadiset 20
vuotta Nivalan korttisuvun piirissa,
sitten irti kodista ja kirkosta ja tilalle
vasemmistolaisuus, sitten haavoit-
tuneena, mutta viisastuneena paluu
lapsuudenkodin arvomaailmaan. Ja
edelleen on ty0, jota rakastan, roole-
jakupparista kreivittdreen. Mieluiten
vield teatterin lavalla, jossa yleisolle
voi tuottaa ainutkertaisen eldmyksen
- saman kuin itselleen ja kanssanayt-
telijoilleen. [5]
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TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti ¢ Henna Lehikoinen ¢ Keliakialiitto

Olen hieman yli kuusikymppinen mies, ja minuiia on vuosia sitten

diagnosoitu keliakia. Muita allergioita tai sairauksia minulla ei ole, mutta ummetus vaivaa

sddnnéllisesti. Kdytdn valmista gluteenitonta leipdidi noin neljd palaa pdivdssd ja lisdidin viiliin

pellavarouhetta ruokalusikallisen. Yritdn syodd kasviksia, mutta ihan puoleen kiloon pdivdssd

en ylli. Kdvelen noin tunnin lenkin joka toinen pdivd ja teen lyhyen aamuvenyttelyn pdivittdin.

Kannattaisiko kéyttdd apteekista saatavaa kuitulisdd, jotta saisin suolen toimimaan?

VASTAUS

Gluteenittoman ruokavalioon liittyy
haaste riittavastd kuidun saannista,
silld gluteenittomat viljavalmisteet
sisdltdvit yleensd vihemman kuitua
kuin tavanomaiset. Keliaakikoilla
kuidun saanti jaa tyypillisesti alle 20
grammaan, kun naisille suositellaan
vihintédin 25 ja miehille viahintdin
35 grammaa vuorokaudessa. Um-
metusta pahentaa liian vdhdisen kui-
dun saannin ohessa usein idn my6ta
viahenevi liikunta, monet lddkkeet ja
liian védhidinen nesteen saanti.
Kysyjan ruokavaliossa on umme-
tuksen hoitoa tukevia valintoja, mutta
ruokavalioon vield hiukan panosta-
malla ummetusta voidaan helpottaa
ilman apteekin valmisteita. Kysyja
ei kerro leivin kuituméiras, mutta
kayttomadra kuulostaa pienelti ellei
ruokavaliossa ole muita viljavalmis-
teita. Viljavalmisteiden suositeltava
kayttoméadrd on miehille 9 ja naisille
6 annosta paivdssi (1 annos on viipa-
leleipdd, 1 dl puuroa/keitettyd pastaa

tai riisid). Leivéksi ja muiksi viljaval-
misteiksi kannattaa valita vihintéién
6 % kuitua sisiltivii gluteenittomia
vaihtoehtoja. Riiseistd tdysjyvariisi ja
gluteenittomissa pastoista papupastat
sisdltdvit eniten kuitua. Gluteeniton
kaura on sopiessaan hyva kuidun 1dh-
de, 2 dl kaurapuuroa sisdltdd noin 3
grammaa kuitua.

Kaupan hyllyltd 16ytyy useita glu-
teenittomia kuitulisig, jotka ovat hy-
vd apua kuidun saannin lisidmiseen.
Eniten kuitua on psylliumissa (85 %),
sokerijuurikaskuidussa (73 %) ja kyp-
sdssd hienojakoisessa kaurarouhees-
sa (69 %). Pellavarouheen kuitupitoi-
suus jad naitd selvasti matalammaksi.
Teelusikallinen psylliumia tai ruo-
kalusikallinen sokerijuurikaskuitua/
kaurarouhetta sisdltdd n. 3 g kuitua.
Psylliumia kédytetddn pddasiassa glu-
teenittomassa leivonnassa sitkon kor-
vaajana, mutta sitd voi kayttdd myos
kuidun saannin lisddmiseen. Psyl-
liumia myydaan myos apteekissa eri

tuotemerkeilld, mutta ruokakaupan
leivontahyllysti ostettuna se on edul-
lisempaa.

Kysyjd sy kasviksia, mutta arvelee
kayttoméaaran jadvan alle suositellun.
Kasvikset, marjat ja hedelmiit tiy-
dentivit mukavasti kuidun saantia,
vaikka 100 grammaa kohti ne sisalta-
vatvahemmaén kuitua kuin téysjyvavil-
ja. 2 rkl maustamattomia pahkinoita,
manteleita ja siemenid lisdd kuidun
saantia keskiméérin 3 grammalla. Kui-
tupitoisuudeltaan joukosta erottuvat
my0s pavut, avokado, padrynd, lakka
ja ruusunmarja.

Liikunta ja riittivé nesteen nautti-
minen ovat tirkei osa ummetuksen
hoitoa. Ikddntyessd janon tunne saat-
taa heikentyd. Nestettd on hyvi juo-
da ainakin 1-1,51/vrk ruuista saadun
nesteen lisédksi (kahvia/teetd eilasketa
tdhdn miarian). Liikunta edistdd suo-
len toimintaa ja kysyja harrastaakin
kévelyd useita kertoja viikossa.

Lis#i keliaakikon kuidun saannista: Terveytti ja hyvid oloa ruuasta -esite.
Esite siihkoisenid www.keliakialiitto.fi >keliakia >keliakian hoito.
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Ravitsemusohjausta

alypuhelimelila

— Innostaa myos ikaantyvia

Muutos Lautasella —ryhman avulla lisattiin

kasviksia ja proteiinia ruokavalioon.

elsinkildinen Leena Raa-
mas, 78 v, osallistui puo-
li vuotta kestévaan Muu-
tos Lautasella -ryhméén.
Hén kuvasi dlypuhelinsovelluksen
avulla kaikki ruoka-annoksensa ja sai
henkil6kohtaista ohjausta asiantun-
tijalta. MealLogger -sovellusta kiy-
tettiin ryhmassd, jolloin se mahdol-
listi vertaistuen. Ryhméldiset ndkivit
toistensa ateriakuvat ja pystyivit kom-
mentoimaan ja "tykkddm&dn” toisten-
sa kuvista.

- Oli todella mielenkiintoista ndh-
dd, mitd muut syovat. Muiden kuvis-
ta sai ideoita omaan ruokailuun. Osa
ryhmaéldisistd asui muualla Suomessa
ja oli mukava ndhda paikallisia eroja
ruokalajeissa, Leena toteaa.

MeallLogger -ohjelmalla kuvataan
ateria ja se lahetetadn ryhman
jasenten ja ohjaajan nahtavaksi.

8

Virtuaalisen ryhmaén lisdksi ryhma-
laiset tapasivat my0s kasvotusten. So-
siaalisen tuen ja vertaistuen vaikutus
hyvinvointiin ja terveyteen on toistu-
vasti osoitettu tutkimuksissa. Leena ko-
kikin, ettd omiin ateriakuviin saadut
tykkaykset kannustivat.

Terveysteknologia on
mahdollisuus
Terveysteknologia voi mahdollistaa
sosiaalisia kontakteja, antaa lisda
alyllisid haasteita, auttaa terveelli-
sessd ravitsemuksessa, turvallisessa
asumisessa ja hyvian kunnon yllapi-
tdmisessd. Monipuolinen terveystek-
nologia voi tuoda terveydenhoitoon
yksilollisempédd 1dhestymistapaa. Li-
sdksi hoitoa voidaan toteuttaa ajasta ja
paikasta riippumatta, jolloin ikdanty-
vétvoitaisiin ndhda aktiivisina oman
terveyden ylldpitdjina.

Ikddntyneet ovat kiinnostuneita
teknologiasta ja sen kehittdmisestd,
ilmenee Vanhusty6n keskusliiton teet-
tdmasta kyselysta. Kayttokokemukset
tutustuttavat teknologiaan ja onnis-
tumiset muuttavat asenteita myon-
teisemmiksi. Ikddntyneet oppivat ja
sitoutuvat aktiivisesti kdyttdméaén di-
gitaalisia tyOkaluja ja lisdksi niiden
avulla voidaan saavuttaa terveydellisid

hy6tyjd. Monet kaipaavat uusien lait-
teiden ja palveluiden kéytdssd apua ja
siksi tekniseen tukeen tulee panostaa.

Leena hankki ensimmaisen dlypu-
helimen muutamaa kuukautta ennen
Muutos Lautasella -projektin alkua ja
padtti, ettd opettelee puhelimen kéy-
ton.

- Se oli hyvéd aivojumppaa, Leena
nauraa. Paitos dlypuhelimen hankki-
misesta tuli entisen matkapuhelimen
rikkouduttua. Projektin ensimmaiinen
kuukausi meni opetellessa dlypuhe-
limen perustoimintoja. Kaytt6 alkoi
pikku hiljaa sujua, ja Leena kaytti
MealLogger -sovellusta ahkerasti.

Mika muuttui Leenan
ruokailussa?

- Projektiin mukaan tulo oli hengen-
pelastajani. Vihdoin ymmarsin, mista
terveellisesti sydmisessd on kysymys
ja mihin asioihin minun kannattaa
kiinnittdd huomiota. Jo pelkdstadn
se auttaa, ettd otan ateriasta kuvan ja
joudun miettimédin, mitd lautasella
on. Omia ateriakuvia tulee katseltua
pitkalta ajanjaksolta ja mietittyd koko-
naisuutta. Ryhméssa mukanaolo johti
siihen, ettd opin hyviksymaéén itseni,
Leena kertoo. Ei ole yhtd oikeaa tapaa
sydda hyvin ja terveellisesti.

Voimaa ruuasta 2/2017



Mt

ravitsemusohjausta?

@ Ikaantyessa energian kulutus ja
ruokahalu pienenevat fyysisen
aktiivisuuden vahentyessa.

@ Hyva ravitsemustila tukee
aivoterveytta, toimintakykya,
nopeuttaa sairauksista toipumista
ja mahdollistaa kotona asumisen
pidempaan.

©® Ikaantyvalle riittava ja laadukas
proteiinin saanti on térkeaa,
koska sen tarve on lisaantynyt.
Suosituksena on saada proteiinia
1,2 — 1,4 g painokiloa kohden
paivassa.

@ Kun kuntosaliharjoittelu yhdistetaan
riittdvaan proteiinin saantiin, se
antaa lihaksille voimaa ja tehostaa
harjoittelun tuloksia.

@ Kasviksia (vihannekset, juurekset,
hedelmat, marjat) suositellaan
nautittavaksi yhteensa noin puoli
kiloa paivassa, eli 5-6 kourallista.
Runsas kasvisten kayttdé mm.
vahvistaa puolustuskykya ja
ehkaisee monia kroonisia sairauksia,
kuten sydan- ja verisuonitauteja ja
tyypin 2 diabetesta.

Leena Raamas kuvasi alypuhelinsovelluksen avulla kaikki ruoka-
annoksensa ja sai ohjausta asiantuntijalta. Kasvisten kaytté
lisdantyi ja proteiinin lahteet muuttuivat laadukkaimmiksi.
Parasta mukana olossa oli ryhman tuki.

Leena kuvailee, ettd omalla kohdal-
laan suurimmat muutokset tapahtui-
vat kasvisten maédrdssd, joiden kéytto
kasvoi melkoisesti. Lisdksi proteiinin
lahteet muuttuivat paremmiksi.

- Aikaisemmin tuli syotyd paljon
makkaraa, koska se oli helppoajano-
peaa syotavad. Nykyisin sydon enem-
min maitovalmisteita, kanaa, lihaa ja
kananmunaa. Lisdksi kiinnitdn huo-
miota rasvojen laatuun ja lisdén ruo-
kalautaselle esimerkiksi avokadoa.

Kuntosaliharjoittelusta
parempaa tasapainoa
Muutos Lautasella -ryhmaléisille tar-
jottiin mahdollisuus kdyda kuntosa-
lilla. Leena aloitti harjoittelun asiaan
kuuluvan varovasti, parilla harjoitus-
kerralla viikossa. Hanelle laadittiin
oma kuntosaliohjelma ja viimeisen
teknologian omaavat édlylaitteet seu-
rasivat edistymista.

Nyt harjoituskertoja on jo kolme
viikossa ja Leena on huomannut ta-
sapainon ja liikuntakyvyn parantu-
neen. Kuntosalilla tapaa myds muita
ryhmaldisia.

Miten matka jatkuu
projektin jilkeen?

- Aterioiden kuvaaminen puolen vuo-
den ajan ei ollut raskasta, vaan enem-
mankin hupia, vaikkakin totista sel-
laista, Leena toteaa hymyillen.

Oman syomisen suhteen on 16y-
tynyt tasapainoa ja uudenlaista var-
muutta. Lisdksi Leena suunnittelee
jatkavansa kuntosalilla kdymista.

- Aina voi oppia toteuttamaan pa-
rempia eliméntapoja, Leena tuumaa.
Téssd edesauttoi suuresti ryhmaén tuki.
Ryhma on hitsautunut puolen vuoden
aikana tiiviiksi ja ryhmaldiset ovat jo
suunnitelleet yhteistd jatkoa ohjatun
jakson loppumisen jéilkeen. [E]



LUKEMINEN ALKAA ENSIMMAISESTA KIRJAIMESTA.

MARJA KRONS

Kirjoittaja on tietokirjailija, entinen pddtoimittaja ja rotissoori.

Kesan kynnyksella

kaikkea helposti

Mia Gahne:
Parhaat kesasalaatit
Minerva 2017. 160 s.

Vihdoinkin salaattikirja taviksille!
Ruotsalainen keitti6 ja kasvimaa ovat niin
lahelld, ettéd Mia Gahnen oppeja on helppo
soveltaa. Aloitetaan salaatinpohjista,
jatketaan alkuruokasalaatteihin ja mennaan eteenpain
ruokaisempiin kala- ja lihasalaatteihin.

Kesa kun on grilliaikaa, salaatti maistuu myds
grilliruokana kuten ravut, maissintahkat, fenkoli ja
chilipavut. Ja tukevammin: grillattua jaavuorisalaattia,
pekonia ja sinihomejuustoa. Gahne kayttaa mausteina
mm. ruohosipulia, sitruunaa, limettia, tabascoa ja
sormisuolaa valkosipulia unohtamatta. Ohjeet onnistuvat
alkeellisessakin kesdkeittiossa, kunhan muistaa tiskata
tydvalineet huolellisesti valilla. Myos jalkiruuille on
osastonsa. Piirakka vaatii uunin, mutta minitiramist
syntyy lahikaupan kekseillekin.

Annukka Moilanen

ja Kati-Annika Ansas:
Kaiketon

Moreeni/Otava 2017. 208 s.

Kaiketon on keittokirja, jolla vakuutetaan
syntyvan hyvaa ilman maitoa, munia,
viljoja, soijaa ja pahkinéita. Niinpa

kirja on allergikon kasikirja. Tekijat vakuuttavat, etta
pullat, pannukakut, jaatelét, nugetit, makaronilaatikot
ja mokkapalatkin onnistuvat ilman vehnaa, maitoa

ja munia — niin juhlapéivina kuin arkena. Esimerkiksi
maidottomasta juustosta tehtyjen nugettien panerointiin
tarvittava korppujauhoseos syntyy gluteenittomista
maissihiutaleista ja karkeista riisijauhoista. Kananmuna
korvataan vauvojen porkkana-perunasosepurkilla.
IImavuutta tuovat gluteenittomat ravintohiivahiutaleet.
Ja mausteet, niita voi kayttaa mielin maarin. Ruokahalua
nostattavat valokuvaaja Kim Ohmanin selkeat,
konstailemattomat kuvat.
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Anu Marin:
Aktivoi aineenvaihduntasi
Otava 2017. 135 s.

Anu Marin on ravinto- ja
voimaharjoitteluvalmentaja, joka ei nayta
luottavan dieettibisnekseen. Hanella

on siitd omakohtaista kokemusta ja painonpudotuksen
sijaan Marin suosittelee kiinnittdmaan huomiota
kehonkoostumukseen. Tarkoitus on I6ytaa liikunnan ilo
ja pysyvyys eli aineenvaihdunnan parantaminen. Marin
selvittda kansantajuisesti aineenvaihdunnan perusteet

ja antaa ohjeita siitd, miten unta voi parantaa ja paasta
eroon stressista. Ruokapaivakirjakin on mukana, samoin
kymmenkunta reseptid, jotka on helppo toteuttaa arjessa.
Tarkein resepti taitaa olla kuitenkin liike on IGdke, jota
ilman ei kehon koostumustaan voi muuttaa.

Teoksen viimeisilla sivuilla on nettiosoitteita, joista saa
lisatietoa ja ilmaisia treeniohjelmia.

Pekka Jarvinen:
Miten selvita elakepaivista hengissa
WSQY 2017. 300 s.

Pekka Jarvinen kuuluu niihin onnekkaisiin
elakelaisiin, jotka jatkavat edelleen
tyontekoa. Se on tutkimustenkin mukaan
lempein tapa siirtya hektiseltad uralta
keinutuoliin. Sita paitsi se tekee hyvaa
huoltosuhteelle. Nyt sataa tyossakayvaa kohti Suomessa
on 129 ei-tyossakayvaa. Jarvinen kylla toteaa viisaasti,
ettei elakelaisten siitd kannata huolehtia, mieluumminkin
surtaisiin sita tyokeskeisyytta, johon suuret ikdluokat sotien
jalkeen kasvatettiin - ja lastenkasvatustaidot karsivat.

Psykologina Jarvinen on nahnyt myds elakditymisen
varjopuolen Kkriiseineen, kun pudotaan tyhjyyteen. Mutta
vahan mindfulnessia, zenildisyytta ja Montaignea Jarvisen
tapaan, niin eikdhan hautaustoimisto hoida loput.
Luetutin kirjan kahdellakin vastikaan elakodityneelld, jotka
nautiskelivat kirjan kepeasta ja viisaasta annista. Eihan
mikaan muu ole tarkeaa, paitsi puutarhanhoito.

Voimaa ruuasta 2/2017



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

g “‘! e
i 3 d'o

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? "I‘N UTRICIA

Ota yhteytta: infosuomi@nutricia.com \ Advanced Medical Nutrition



Vesi kiehuu ja
kananmunat

kypsyvat. Pieni laite
liesituulettimessa on
oppinut kayttajan tavat
ja antaa vesihoyryn
nousta laitteeseen.

Jos liedelle tipahtaisi
keittiopyyhe, joka
syttyisi palamaan,
reagoisi laite
poikkeavaan toimintaan
ja antaisi halytyksen.
Teknologia tulee kotona
asuvan turvaksi monin

tavoin.

MAIJA SOLJANLAHTI

Turvallisesti keitt

unnetko keittiosi vaaran-
paikat? Voisiko rollaatto-
rin kahva pyoréayttaé lie-
den péille? Onko vaara-
na kompastua mattoon? Unohtuuko
kahvinkeitin usein pédille? Suriseeko
sdhkovatkain epdilyttavasti?

Turvallisuuspiéllikko Ilpo Leino
Suomen pelastusalan keskusjarjestos-
td kertoo huoneistopalojen alkusytty-
mispaikan olevan yleisimmin keittio
ja sielld liesi ja uuni.
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- Lieden ldhelld ei pida sdilyttda
mitddn, joka sille paatyessa syttyy tu-
leen. Omaa huolimattomuuttaan tai
lemmikin yll4ttavad hyppya voi enna-
koida, ja siirtda reseptit, lehdet, keit-
tiopyyhkeet ja muut palavat tavarat
toiselle poydalle.

Laitteita loytyy

Ilpo Leino kertoo monenlaisista rat-
kaisuista, joilla pienennetédén tulipa-
lon riskid. Jos rollaattorin kahva py6-

rayttad lieden nappuloita, voi lieden
etuosaan asentaa lapsiperheista tutun
ritildsuojan. Kotimaisia liesivahteja,
jotka tarkkailevat lieden toimintaa,
on tarjolla useita. Silloin liesituulet-
timeen asennetaan anturi, joka oppii
kayttdjan keittotavat ja hilyttda epa-
tavallisesta muutoksesta.

- Erilaisia ratkaisuja voidaan asen-
taa myos vanhempiin liesiin. Fiksut
ratkaisut 16ytyvat, kun ensin tiede-
tddn, mitd asukas tarvitsee ja mihin

Voimaa ruuasta 2/2017
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ssa

hintaan. Se voi olla laite, joka nap-
sauttaa liedestd virran pois tai tekee
jopa alkusammutustyon ja hélyttda
paikalle apua.

Jos lieden hankinta on edessd, voi
harkita nappulatonta liettd, jota halli-
taan pinnan hipaisutoiminnoilla. In-
duktioliesi tarvitsee lisdksi metallin,
jotta kuumenee, joten pdivén lehti ei
syty palamaan, vaikka liedelle jiisi-
kin. Palovaroitinta Leino ei suosittele
asentamaan keittioon, muihin huo-

Voimaa ruuasta 2/2017
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Keittiopuuhat ovat monelle mieluisaa askaretta.
Keittioon saa tarvittaessa apuvalineita ja
teknologiaa, jotka voivat estaa esimerkiksi

tulipalon tai vesivahingon.

neisiin kyllakin.

Johdot syyniin

Keittiossd on lieden lisdksi monia sdh-
kolaitteita. Niiden kunnon arvioimi-
seenriittdd monesti omat aistit ja jarki:
sirind, surina, kiry ja outo haju kertoo,
ettd laitteesta on syytd katkaista vir-
ta, ja laite on vietdva asiantuntevaan
huoltoon tai kerdykseen. Ilpo Leino
suosittelee my6s kunnon juhannussii-
vousta, jolloin imuroidaan jadkaapin
ja pakastimen takaa polyt.

Tasoilta on hyvd poistaa paperipi-
not, ylimadriiset pakkaukset ja muu
helposti syttyva tavara. Pitkid jatko-
johtoja tai ketjutettuja johtoviida-
koita Leino kehottaa karsimaan se-
k& tulipalon ettd kompastumisvaaran
vuoksi.

Sprinklerit keittioon?
Uhkaavan tilanteen varalta on hyva
olla toimintasuunnitelma mietitty-
ni. Jos palo syttyy, pystyyko asukas
kayttdmaan alkusammutusvilineitd
vaarantamatta itseadan?

- Monesti on paras ldhted kotoa,
sulkea ovi ja hélyttdd apua. Alkusam-
mutukseen tarvitaan osaamista, ri-
peyttd ja nopeaa toimintaa.

Markkinoilla on sammutuslaitteis-
toja, jotka vahingon sattuessa sumut-
tavat tilaan vettd ja estavit tulipalon.
Laitteistoa ei tarvitse aina asentaa
huoneistoon, vaan siirrettiva laitteisto
kulkee muutossa mukana.

- K66penhaminassa sosiaalitoimi
on hankkinut asiakkailleen siirrettavia
laitteistoja. Kun tavoitteena on asua
yhi pidempédin kotona, on yhteis-

kunnan syytd osallistua turvalliseen
asumiseen. Ndin turvallisuutta edis-
tdvien hankintojen kulut eivdt muo-
dostu asukkaille kohtuuttomiksi.

Kun muisti pettaa
Keittiopuuhat ovat mukavaa ajanvie-
tettd mutta Varsinais-Suoman Muis-
tiyhdistyksen pelastusalan asiantun-
tija Joonas Lahdenperi toivoo, ettd
keittioturvallisuutta pohdittaisiin jo
ennen ensimmaistd ldhelta piti -ti-
lannetta.

- Muistisairaudet vaikuttavat mo-
neen eri asiaan, kuten esimerkiksi
hahmottamiseen. Jollakulla on vai-
keuksia erottaa kahvipannua veden-
keittimestd, toinen vaantda vaaran
levyn paille, kolmas menee kesken
kokkailujen paivaunille. Siksi toimen-
piteet on hyvi miettid tapauskohtai-
sesti.

Kotihoidon tai omaisten kanssa
kannattaa pohtia, pitdisiko siirtyd ate-
rioiden valmistamisesta niiden 1am-
mittdmiseen mikrossa, liittdd pistor-
asioihin ja lieteen ajastin tai hankkia
liesivahti. Varsinais-Suomen Muisti-
yhdistys kouluttaa kotihoidon ja pe-
lastuslaitoksen henkil6kuntaa kohta-
maan muistisairas ja kartoittamaan
kodin riskipaikkoja muistisairaan tur-
vallisuuteen liittyen.

- Muistisairaus ei ndy paéllepdin,
mutta se vaikuttaa kayttdytymiseen
esimerkiksi yllattavassa tilanteessa.
Muistisairas ei valttdmattd tunnista
palovaroittimen hilytysta tai hah-
mota kdyttokelpoista poistumisreit-

tia. =]
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Maulgasta
valmisruokaa

Ja helposti avattavia pakkauksia

Kuinka tehda suuhun sopivaa, maistuvaa ja herkullisen ’a

ndakoista valmisruokaa? Miten ikédntyneet otetaan

huomioon kun suunnitellaan pakkauksia?

oniikdnsd hellan ddres-
sd viettdnyt on paattanyt
heittdd kauhan nurk-
kaan, toiset opettelevat
ruoanvalmistusta alkeista. Yksi ei nde
japuristusvoima on kadonnut késisti,
jatoinen taas haluaa nauttia itdmaisia
makujalomamuistojen tunnelmissa.

Valmisruoka helpottaa yhi use-
amman arkea kotona. Kaupassa onkin
misté valita, ja asenteet valmisruokaa
kohtaan ovat lieventyneet.

Suomalaisten ostoskoriin paatyvit
useimmiten perinteiset valmisruuat:
lihapullakastike, kalapaistos ja erilai-
set keitot. Kiinnostus esimerkiksi aa-
sialaisiin makuihin kuitenkin kasvaa.

Elintarviketeollisuus tiedostaa
ikddntyneet kasvavana kuluttajaryh-
maing, jolla on ostovoimaa ja omia
tarpeita. Senioreiden makumaailma
on laaja, ja aktiivisten maailmaa néih-
neiden ikddntyneiden myoté se yha
vain laajenee.

- Seniorit ovat niin heterogeeninen
ryhmi, ettd tuotekehityksessa heité ei
ndhdéa yhtend ryhmaéna. Silti ikdén-
tyneiden erityistarpeet ja mieltymyk-
set ovat aina takaraivossa kun uusia
tuotteita kehitetddn, kertoo HKScanin

I
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ravitsemusasiantuntija, laillistettu ra-
vitsemusterapeutti Soile Kikonen.

Pehmeadasta napakkaan

Miki tekee ruuasta maukkaan? Maun,
tuoksun ja ulkondén lisdksi ruuan
rakenne on yhteydessd ruuan miel-
lyttdvyyteen. Erityisesti ikddntyneet
kokevat annoksen erilaiset rakenteet
miellyttdving, kertoo SenioriSapuska
-tutkimus, jossa koulutetut seniori-
maistajat pohtivat ruuan herkullisuut-
ta. M3ss0 ei maistu, vaan haarukkaan
halutaan pehmeén liséksi napakkaa
pureskeltavaa.

- Vaikka ikdantyneille ei olekaan
suunnattu omaa tuoteperhettd, on
osa tuotteista erityisen suositeltavia
heille. Ikddntyneet eivét tutkimusten
mukaan halua senioriruokaa, vaan
kuten muutkin, syéda hyvis, heille
sopivaa ruokaa, tiivistdd Saarioisten
ravitsemusasiantuntija, laillistettu ra-
vitsemusterapeutti Mirva Lampinen.

Haussa maukas ja
terveellinen ateria
Samanlainen ruoka kay kaikille ikdén
katsomatta, ja erityisruokavalioita
esiintyy sekd nuorilla ettd idkkdim-

© SAARIOINEN

Etsi pakkauksesta
Sydanmerkki tai sanoja

@ Runsasproteiininen,
proteiinirikas tai
hyva proteiinin lahde

@ Runsaskuituinen tai kuidun lahde

@ Vihan kovaa rasvaa
tai ei kovaa rasvaa

@ Vahéasuolainen tai erittain
vahasuolainen

@ Runsaskuituinen, runsaasti
Kuitua, tai kuidun lahde,
sisaltaa kuitua

@ Hyva D-vitamiinen lahde
tai paljon D-vitamiinia

@ Runsaasti pehmeaa rasvaa
tai hyva tyydyttymattéman
rasvan lahde

Ravitsemusvadittamista lisaa
Eviran sivuilla: www.evira.fi

Voimaa ruuasta 2/2017



milla. Seniorit eivdt sindnsa tarvitse
omaa ruokaa, mutta muutama asia
kannattaa valmisruokapakkauksesta
tarkistaa. Nditd ovat valmisannoksen
proteiinipitoisuus sekd D-vitamiinin
ja kuidun méaéara.

- Pakkauksissa on monta vinkkia
hyvien valintojen helpottamiseksi. Ra-
vintoarvotaulukosta kannattaa etsid
proteiinipitoisuutta: mitd suurempi
luku sen parempi, tai suolan maaras,
mitd pienempi luku sen parempi. Pak-
kauksissa mainostetaan usein myos
hyvid ravitsemuksellisia ominaisuuk-
sia kuten proteiini- tai kuitupitoisuut-
ta merkinngilla "proteiinipitoinen" tai
"kuidun ldhde", kertoo HK:n Soile Ki-
konen.

Monesta valmisruuasta on helppo
muokata omalle maulle ja suulle so-
piva annos maustamalla ja lisukkeilla.
Tuorekasviksia lisidmalld, 6ljykastike-
tilkalla, lasillisella maitoa tai piimas3,
leipdpalalla ja margariinisipaisulla saa
ateriaan monipuolisuutta ja erilaista
suutuntumaa.

Saarioisten Mirva Lampinen muis-
tuttaakin, ettd valmisruoka-annos on
vain osa ateriaa. Kinkkukiusauksen
kylkeen kuuluvat kasvikset ja salaatti,
juoma ja leipa.

Sopiva pakkaus

Ioytaa poytiaan

Jotta uusi tuote péaityy ostoskéarryyn
ja vield uunin tai mikron kautta nau-
tittavaksi, taytyy pakkauksen ensin
l6ytyd hyllyltd, kiinnostaa ja sitten
vield aueta.

Jo hyllypaikka saattaa vaikuttaa va-
lintaan: kyykistyako alas vai pyytadko
henkil6kuntaa auttamaan tuote yla-
hyllylta? Ehka ei viitsi tehdd kumpaa-
kaan. Jos pakkauskoko on liian iso, on
ostos painava kantaa tai ruokahavik-
kid syntyy ylijadmasta.

- Oma tarve on tietenkin ensisijai-
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@ Avausmekanismi 16ytyy ja on selkea.

@ Otteen saa hyvin mutta voimaa ei tarvita paljoa.
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@ Pakkausmateriaali on sopivan jaykkaa eika liian liukasta.

® Pakkaus pysyy ehjana avaamisen jalkeen ja tuotteen voi

tarvittaessa laittaa sinne takaisin.

Reumaliiton EasyOpenPack-hanke 2008

nen valintakriteeri ruualle ja sopivalle
pakkaukselle, muistuttaa elintarvike-
pakkausten kehittdmiseen erikoistu-
nut yrittdja Laura Hyvirinen Rukki
Finland Oy:std. Hienoa olisi, jos pak-
kauksen tunnistaisi vaikka lukulasit
ovat jadneet kotiin. Tutun vérinen ja
kokoinen pakkaus on helppo ostaa.

Liukasta vai karheaa?
Pakkauksen tdrkein tehtéva on suojata
ruokaa, ja silloin sen on oltava kestédva
japysyttava kiinni. Tuotteen koko, olo-
muoto ja kéyttotarkoitus maarittavat
pakkausta. Nestemdinen annoskeit-
to sy0ddin kerralla kun taas pahki-
ndpussista napostellaan tarvittaessa.
- Materiaalivalinnoilla voidaan
helpottaa pakkauksen kayttd. Liu-
kas muovi vaihtuu karkeaan alumii-
niin, sormindppéaryytta vaativa vedin
vaihtuu pakkauksen sisdin painetta-
vaanrei’itykseen, luettelee Hyvdrinen.
- Vaikka tehtaan tuotantolinja tai

etikdintikone voi rajoittaa uusien pak-
kausten kéyttoonottoa, ovat muutok-
set monesti hintakysymyksié. Valmis-
tajat kuuntelevat asiakkaitaan, ja joi-
hinkin pakkauksiin on 16ydetty hyvia
uudistuksia, sanoo Hyvérinen ja ke-
hottaakin antamaan yrityksille pa-
lautetta ongelmallisista pakkauksis-
ta, eikd kiukustua kotona. Palautetta
voi antaa my6s ostopdatoksillaan.

- Jos jokin pakkaus on mahdoton
kayttaa, voi tarkistaa hyllystd, 16ytyyko
toiselta valmistajalta fiksumpi pakka-
us tai voisiko palvelutiskistd saada so-
pivan kokoisen ja helposti avattavan
vaihtoehdon, vinkkaa Hyvérinen ja
haastaa ikddntyneet antamaan myos
myonteistd palautetta sekd suosituk-
sia tuttaville, kun on 16ytanyt hyvan
pakkauksen sekd maistuvan annok-
sen.

Ruoka tai pakkaus, joka sopii se-
niorille, sopii my6s nuoremmille. [5]
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Pinnan allakin
voi seurata
aktiivisuuttaan, mutta
vain vedenkestavilla
valineilla. Vai riittaako
motivoitumiseen vain
tarkea ja innostunut
uimakaveri?

S

MAIJA SOLJANLAHTI

MOTIVAATIOTA
mittaamisesta

Auttaisiko jokin tekninen vempain, jotta

saisi itsensd tai puolisonsa motivoitua

liikkumaan enemman?

ukka Kallion, 63 v., ran-
teessa heiluu musta muo-
vinen aktiivisuusranneke,
jonka hén sai 60-vuotis-
lahjaksi. Se rekisterdi pdivian aikana
kertyneet arkiaskeleet, golfkentdlla
kavellyt kilometrit sekd koripalloken-
tdlla syntyvét juoksuaskeleet.

Jukan isdn, Antero Kallion, 98 v,
vyo0lla oli usean vuoden kiinnitetty-

16

ni askelmittari, joka rekisteroi ha-
nen pdivittdisen kdvelynsi. Anteron
tavoitteena oli pdivittdin saada omaan
ikddnsa ja kuntoonsa ndhden sopiva
askelmdird. Muutama vuosi sitten
mittari jai mutta lenkki on pysynyt
samana.

Jouni Kallio, 43 v., vilauttaa ran-
nettaan, jossa on tyylikkdan néakoi-
nen miesten kello. Kelloon on kitket-

ty liiketunnistin, joka mittaa miehen
paivittdiset askeleet. Askelten maara
rekisterdityy langattomasti dlypuhe-
limeen.

Is4, poika ja isoisd Kallio ovat kaik-
ki liikunnasta nauttivia miehid. Siksi
mittarit sopivat heille tavoitteen aset-
tamiseen ja oman aktiivisuuden seu-
rantaan.

Opi omasta liikkeesta
Liikuntatieteiden tohtori Jouni Kal-
lio LIKES -tutkimuskeskukselta poh-
tii pdivatydkseen, miten suomalaiset
saisi lilkkumaan. Olisiko mittareista
avuksi?

Voimaa ruuasta 2/2017
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- Tutkimuksissa ndhdéaan, etti as-
kelmittarit ja aktivisuusrannekkeet
lisddvat paivittdistd lilkkuntaa jonkin
verran. Kolmasosa laitteen hankki-
neista kuitenkin kyllastyy kdyttimaan
laitetta puolen vuoden jélkeen.

Jouni Kallio vinkkaakin, ettd laati-
kon pohjalla majailevia rannekkeita
voisi laittaa kiertoon tuttavapiirissa.
Hén visioi my®6s kirjastoihin palvelua,
jossa olisi neljan viikon laina-ajaksi
aktiivisuusranneke ja kirjanen, josta
saisi neuvot arkiaktiivisuuden lisda-
miseen. Vuoden kuluttua voisi lainan
uusia ja katsoa, ovatko liikuntatottu-
mukset jadneet pysyviksi.

- Mittarit ovat hyddyllisid oppimis-
vilineind. Omaa aktiivisuutta seuraa-
malla huomaa, milloin pdivassi on lii-
kettd ja milloin passiivista aikaa. Sen
jalkeen voi miettid, saisiko aktiiviseen
aikaan jotenkin lisdliikettd tai voisiko
passiiviseen hetkeen tuoda jonkin ak-
tiviteetin.

Kannattaisiko siis kdvelld seuraa-
vaan ldhikauppaan tai kurvata vield
kirjaston kautta? Olisiko ideaa tauot-
taa ristikoiden ratkominen puolen-
tunnin vélein, ja kédvelld hartioita py6-
ritelleen muutaman kerran keittioon
ja takaisin?

lloa liikkeeseen
Mittaamista tirkedamp&4 on 16yt44 ta-
paliikkua, joka tuottaa iloa. Kaikki lajit
eivdt ole vempaimilla seurattavissa.
- Heikkoa laitteissa seki dlypuhe-
limien sovelluksissa on se, etteivit ne
usein mittaa kaikkea liikettd. Kunto-
saliliikunta on erittdin suositeltavaa,
mutta ranneke ei sen aikana juuri va-
rahdi. Uimisen aikana puhelin jéte-
tddn pukuhuoneeseen, eikd pyoraily
kerrytd askelia.
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Mittaaminen saattaa siis olla myds
epamotivoivaa, jos mittari on omaan
mielilajiin véari tai mieli stressaan-
tuu mittarin tarkkailusta. Mittarin ei
pitdisi tuntua kontrollin vélineeltd
vaan tuoda lisdd mielenkiintoa liik-
kumiseen.

Jouni Kallio suosittelee pohtimaan,
minkélaisesta liikunnasta itse saa
nautinnon ja vasta sen jdlkeen miet-
timdan mittaamista.

- Onko virkistdvintd yksin luon-
nossa liikkuminen vai uimahallitref-
fit ystdvan kanssa? Nautitko tuttujen
tapaamisesta kuntosalilla vai omasta
ajasta ja tavoitteellisesta voimailusta?
Sen jdlkeen voi miettid, olisiko haus-
ka seurata, kuinka monta kilometria
lenkki on, ja kuinka monta lisdaskel-
ta sithen saa kun kiertdi vield saat-
tamassa kaverin kotiin kédvelylenkin
paétteeksi. ]

J 111N
Juiit ‘ n'\l"-.\\\.
PokemonGo -alypuhelinpeli sai
lapset ja nuoret liikkeelle viime
kesana, kertoo Jouni Kallio LIKES

-tutkimuskeskukselta. Mika
liikuttaisi samalla tavoin aikuista?

Teknologiasta
ilo irti!

Kahdeksan senioria testasi aktiivi-
suusrannekkeiden kayttéa seitse-
man kuukauden ajan SenioriVerk-
ko-projektin tiimoilta. Kun testin
hyoty ja helppous saatiin senioreille
kerrottua, oli innostus suurta: laite
oli helppokayttdinen ja oman aktii-
visuuden ja unen seuranta kiinnos-
ti. Hyvinvoinnin tarkkailu laajentui
myo®s sydmisen pohtimiseen ja mui-
hin omaan terveyteen vaikuttavien
asioiden huomiointiin.

Projektin koordinaattori Satu
Veltheim Ita-Helsingin l1ahimmais-
tyd Hely ry:sta muistuttaa, etta mo-
ni ikaantynyt ei itse keksi kayttaa
uusinta teknologiaa hyddyksi ja ilok-
si, vaan nuorempien on kannustet-
tava ja innostettava tutustumaan
laitteisiin tai sovelluksiin.

— Matalan kynnyksen teknologia
lisaa myds rohkeutta ottaa muuta
tietotekniikkaa kayttéén. Meidan
ryhmasta ainakin yksi on hankkinut
alypuhelimen ja osa jatkaa rannek-
keen kayttoa. Uskomus, etteivat se-
niorit olisi kiinnostuneita teknolo-
giasta, pitaa heittaa romukoppaan.

Veltheim uskoo, etta muutamas-
sa vuodessa kasilla on monia uusia
vempaimia, joissa myos ikaantyneet
on otettu huomioon eika hintakaan
ole hankinnan este. Han vinkkaa
suunnittelijoille, etta laitteet kan-
nattaa suunnitella kaikenikaisille
kayttajille. Se, mika on helppoa ja
esteetdnta iakkaalle, sopii varmasti
kaikille muillekin.

SenioriVerkko-projektia koordi-
noi Vanhustyon keskusliiton Eloisa
ika -ohjelma ja sité rahoittaa Veik-
kaus.
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TEKSTI:

MAIJA SOLJANLAHTI

RESEPTIT JA KUVAT: JARVIKYLA

Vihrea rauhoittaa
ja maustaa

Kasvien kasvun seuraaminen lisaa tunnetta

Mausteoljy
vartaille ja marinointiin
2dl
2 dl
1 rki

1 rkl
1tl

rypsi- tai oliiviéljya
chilikastiketta
hunajaa

ruukkua timjamia
ruukkua meiramia
ruukkua oreganoa
ruukkua rakuunaa
valkosipulin kyntta
viipaloituna
soijakastiketta
rouhittua mustapippuria

Sekoita marinadin ainekset
mixerissa. Anna maun tasaantua
puoli tuntia. Kayta marinointiin
tai sivele pihveja tai vartaita

kypsymisen aikana mausteoljylla.

Mausteodljy sopii myos
grillikasvisten marinointiin.

Marinadi riittda 1—1 %2 kilolle
marinoitavia tuotteita.

18

Jjatkuvuudesta ja palkitsevasta odotuksesta.

Ikkunalautaviljelmalla saa myés makua ja

monipuolisuutta lautaselle.

Luonto jasentaa aikaa
Kasvit lisddvat viihtyvyytta ja kodik-
kuutta sisillda. Kasvia voi tarkkailla,
hoitaa ja siitd voi keskustella. Kasvien
istuttaminen, kastelu ja mahdollinen
sadonkorjuu tuottavat myos iloa ja
verryttavat kddentaitoja. Kasvun seu-
raaminen siemenestd tai taimesta sa-
toon jasentdd ajankulua.

- Oman puutarhapalstan tai luon-
non kasvun seuraaminen on monelle
mieluisaa ajanvietettd ja rauhoittumi-
sen paikka, kertoo dosentti, MMT Erja
Rappe Ikdinstituutista.

- Luonto ja kasvit, puutarha, saavat
ihmisetulosja lilkkumaan. Luonnossa
havaittava olosuhteiden muutos vir-
kistdd ja yllapitdd elimiston normaa-
leja elintoimintoja ja unta.

Jos ulkoilu on vaikeaa, voi itselle
luoda vehreyttd ikkunalaudalle tai
parvekkeelle. Huonekasvit viherta-
vat talvella, ja jo aikaisin kevaalld voi
aloittaa ikkunalautapuutarhan lait-
tamisen. Pienimuotoisen puutarhan
voi perustaa myos parvekkeelle ruuk-
kuihin tai laatikoihin. Yrtit, mansikat,
minitomaatit ja kukat viihtyvét ruu-

kuissa. Tuoksut, vérit ja kasvu tuovat
miellyttdvid aistikokemuksia ja herét-
tdvét muistoja.

Hyotykasvit tuottavat myos maku-
eldmyksid. Makea mansikka saa ruo-
kahalun herddmaén, rouskuva pork-
kana ilahduttaa kirkkaalla varillaan.
Ravitsemuksen lisdksi oman sadon
kasvattaminen ja syominen yllépi-
tdd muuta toimintakykya.

- Kitkeminen, harventaminen,
nyppinen ja esimerkiksi herneenpa-
lon avaaminen ovat hyvid ndpparyys-
harjoituksia, vinkkaa Rappe.

Vahvasti hoitamassa

Erja Rappe kannustaa kdyttamaan
kasveja my0s hoivakodeissa. Ympa-
riston vihertdminen on helppoa ja
edullista ja siitd hyotyvat asukkaat,
omaiset sekd hoitajat.

Jo pienetideatja uudet tavat tai toi-
mintamallien kehittdiminen voi muut-
taa koettua eldmén laatua. Vihred ym-
péristo lisdd hyvinvointia, vdahentia
stressid ja rauhoittaa. Muistitoiminnot
aktivoituvat, keskittyminen ja kérsi-
vallisyys kehittyvit.

Voimaa ruuasta 2/2017



Dosentti, MMT Erja Rappe on kirjoittanut Hoivakodin kasvit
Jarvikylan kesasalaatti -kirjan yhdesséa Taina Koivusen kanssa. Kirjan voi tilata
4—6 annosta valmistusaika Ikainstituutista tai ladata ilmaiseksi internetista.

15 minuuttia
2 ruukkua oreganoa
Y2 ruukkua basilikaa
1 sitruuna
5 dl oljya
1 rkl sinappia
3 tl sokeria
Y4 tl suolaa
2 tl pippurimaustetta
1 ruukku Ruustinna Salaattia
1 ruukku rucolaa
8 retiisia
1 porkkana
1 syoéntikypsa avokado

Silppua yrttien lehdet ja sekoita
silppu 6ljyyn isossa kulhossa.
Lisaa sitruunasta puristettu
mehu, sinappi, sokeri, suola seka
pippuri ja sekoita hyvin.

Revi salaatinlehdet, silppua
rucola, viipaloi pestyt retiisit,
leikkaa hyvin pesty porkkana
pitkiksi lastuiksi kuorimaveitsella
ja kuutioi avokado. Lisaa
salaattiaineet kulhoon kastikkeen
joukkoon, sekoita ilmavasti
poOyhien ja nosta salaatti
tarjoilukulhoon.

Nauti kesaisten grilliruokien
tai uusien perunoiden ja kalan
kanssa.

Erja Rappe kertoo, ettei vihreys ja
kasvit osana hoitoa ole lainkaan uu-
si keksint6. Luonnossa aika on néky-
vad. Vuodenajat ndkyvit ja jaksottavat
aikaa hitaasti. Pelkkd kasvien kasvun
tarkkailu pitdd kiinni nykyhetkessa.

- Puutarhoja tuoksuvine ja varik-
kdine kasveineen ja veden solinaa on
kéytetty hoitona jo vuosituhansia.

Yhteinen parvekepuutarha hoito-
kodissa luo mukavan tavan olla yh-
dessd, keskustella kasvusta tai vaihtaa
niksejd joko talon sisdlld tai omaisten
kanssa. Erja Rappe vinkkaa, ettd kas-
vua voi tallentaa ottamalla kuvia tai
videota, joita voi katsoa satokauden
jalkeen yhdessa.

Puutarhan, ruukkuyrtin tai huone-
kasvin hoito, oman kunnon ja kiinnos-
tuksen mukaan, antaa miellyttavaa
eldminhallinnan tunnetta. Onnistu-
misen kautta itseluottamus paranee.
Kasvu ja kehitys ovat myonteisia asioi-
ta eldmadssd ja antavat toivoa ja luot-
tamusta tulevaisuuteen.

Hyvia tuntemuksia
- Marjat suuhun pensaasta, halaus
puulle ja sormi multaan. Luonnossa
on terveyttd tukevia pienelioitd. Kun
niiden kanssa pédidsee kosketuksiin,
puolustuskyky vahvistuu, sanoo Erja
Rappe ja kannustaa koskettelemaan
multaa ja siemenid paljain kisin.
Kukkien kerddminen ja niiden si-
tominen myos virkistda aisteja ja ver-
ryttdd sormia. Tuntoaistille virikettd
tuo erilaisten rakenteiden tunnuste-
leminen: liukas koivunlehti, karhea
tuohi, kehdkukan kippurainen sie-
men. Luonnosta saa nauttia kaikilla
aisteilla.
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Yrteista tuoksua ja makua

Milta tuoksuu timjami? MiltG tuntuu salvia?

Milta maistuu korianteri?

Tuoreita yrttejd voi lisdtd ennakko-
luulottomasti erilaisiin ruokiin: sil-
puttuna lihapullataikinaan, revittynd
salaattiin, leikattuna munakkaaseen,
kokonaisina oksina lihapataan. Yrteil-
ld saa ruokaan uutta makua ja samalla
suolan méédrad voi vihentaa.
Tuoreyrttien kiyttd monipuolistaa
ravitsemusta ja houkuttelee sydmaan.
Yrteissd on terveellisid yhdisteitd, an-
tioksidantteja ja flavonoideja ja varit
kiinnostavat ruokailijaa.
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Tuoreyrttejd saa nykyddn ruoka-
kaupoista ympdiri vuoden. Niiden
kasvukautta voi jatkaa kotona ikku-
nalaudalla, parvekkeella tai pihalla.
Oman sadon kerddminen innostaa
kéyttdmé&an yrttejda monipuolisesti.

Kayttdd voi laajentaa myos kauneu-
denhoitoon ja virkistykseen: yrttinen
jalkakylpy hellii sekd ihoa ettd aisteja.
Erilaisten tuoksujen ja makujen ar-
vuuttelu voi olla kiinnostava kokemus
ystavipiirissi tai tapahtumassa. [

Virkistava

jalkakuorinta

1 dl sormisuolaa

0,5 dlI oliividljya

5 oksaa vahvaa minttua

(5 tippaa piparmintun

eteerista 0ljya)

Jalkakuorinta on tehty
sormisuolaan, jotta silla saisi
kuorittua jalkapohjien kovettumia.
Jos sormisuola tuntuu liian
karkealta, voit kayttaa myos
hienoa merisuolaa. Mikali
kuorinta tuntuu liian kovalta,
lisaa oliividljya. Minttu virkistaa
ja viilentaa jalkoja. Kuorinta tekee
jaloistasi liukkaat, joten liiku
varovasti kuorinnan jalkeen!

1. Hienonna mintun lehdet
veitsella silpuksi.

2. Kaada sormisuola astiaan.

3. Kaada oliiviéljy suolan
sekaan. Sekoita.

4. Lisaa mintunlehtisilppu
muiden aineiden sekaan.
Sekoita.

Kaytto:

Kayta jalkakylvyn paatteeksi,
hiero kuorinta-ainetta kosteisiin
jalkoihin ja huuhtele.




Ravitsemus-
foorumi
syyskuussa

iinnostava koulutuspai-

vé tarkastelee sitd, mi-

td ikddntyneet haluavat

syodd ja millaisessa ym-
paristossd ruoka maistuu. Mukana tie-
toa voima- ja tasapainoharjoittelusta
sekd kdaytannon vinkkeja hoitotyossa
onnistumiseen. Ohjelma on suunnat-
tuikdéntyneiden parissa tyoskentele-
ville ja heille palveluja tarjoaville eri
alan osaajille.

Koulutuspdivi jarjestetddn Hel-
singissd keskiviikkona 6.9. klo 9-16,
japédivin hinta on 110 €. Hinta siséltda
aamu- jailtapdiviakahvin sekd luento-
materiaalin.

IImoittautua voi www.gery.fi -si-
vulla. =]

Ajankohlaista

GERYSTA

Liity jaseneksi

— saat ajankohtaista tietoa ruuasta ja ravitsemuksesta!

Gerontologinen ravitsemus Gery ry:n jaseneksi voi liittya ikdantyneiden
ravitsemuksesta kiinnostunut henkil6 tai yhteiso.

Liittyminen tapahtuu www.gery.fi -sivuston kautta. Jasenmaksu on 30 €
vuodessa. Elakelaisille, opiskelijoille ja tydttdmille jasenmaksu on 20 €.

Jasenetuna saat Geryn Voimaa ruuasta -lehden neljasti vuodessa seka
proteiini- ja kasvisesitteet sekd mydéhemmin julkaistavat esitteet. Keskella
vuotta liittyneet saavat aikaisemmin ilmestyneen lehden jalkitoimituksena.

Yhteisoille jasenyys on 150 € vuodessa, ja jasenetuina lehden ja muiden
julkaisujen lisaksi mm. asiantuntijaluento ja muu yhteistyo.

~

J

GERY TUTKII

suklaan ja muistin
yhteytti

lokuussa pyorahtad kdyn-
tiin yli 65-vuotiaille tar-
koitettu tutkimus, jossa
tutkimushenkilot syovat
50 g tummaa suklaata péivéssd kah-
deksan viikon ajan. Alussa jalopussa
otetaan verindytteet ja tehdddn muis-
titestejd. Tutkimuksesta kerrottiin laa-
jasti mediassa toukokuun alussa, ja
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tutkimushenkil6t onkin jo valittu sa-
tojen ilmoittautuneiden joukosta.

Mita terveellisti on
suklaassa?

Antioksidantit ovat yhdisteitd, jotka
kykenevit pysdyttimadn hapettumi-
sen, eli hdrskiintymisen aikaansaamia
vaurioita elimiston rasva-aineissa,

perimadd madrittdvassd DNA:ssa ja
valkuaisaineissa. Flavonoidit ovat
varikkaissd kasviksissa esiintyvid an-
tioksidantteja. Kaakaopavussa on fla-
vonoideihin kuuluvaa flavanoli-an-
tioksidanttia.

Kaakaon ja tumman suklaan sisél-
tdmillé flavanoleilla voi olla myontei-
sid vaikutuksia muistiin ja toimintaky-
kyyn. Tutkimuksissa on havaittu, ettad
kaakaon flavanolit ovat parantaneet
avaruudellista hahmottamista, re-
aktioaikaa sekd vaikuttaneet sydéan-
ja verisuonitautien riskitekijoihin.
Flavanoleja saaneiden tutkittavien
verenpaine laski sekd heididn veren
rasva-arvot ja sokeriaineenvaihdunta
muuttuivat parempaan suuntaan. Vai-
kutuksien arvellaan johtuvan ainakin
osittain siitd, ettd flavanolit saattavat
vaikuttaa verisuonten joustavuuteen
ja sitd kautta esimerkiksi lisdavét ve-
ren virtausta aivoissa. [
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TEKSTI JA KUVAT: MARJA KRONS

Ostoskarryyn sijoitettu

suurennuslasi on napakka.
o0

NAE

kaupassa

@ Kylla Saksassa osataan. Sielta 16y-
tyy kosmetiikkaan, kodin pikkutava-
roihin, hygienia- ja luontaisalan tuot-
teisiin keskittynyt kauppaketju, jonka
myymalakarryihin on tukevasti kiinni-
tetty kunnolliset suurennuslasit. Kel-
paa niilla tiirailla purkkien ja pakettien
sisaltdja ja kayttdohjeita.

Naita pitaisi suomalaistenkin kaup-
paketjujen alkaa suosia. Meilla kun
tilanne on viela vaikeampi, kun joka
ikinen teksti taytyy lain mukaan olla
suomeksi ja ruotsiksi, eli pakkaus-
suunnittelijalle on todellakin haastet-
ta. Sita paitsi onhan meilla viela se
yksi Suomen kolmanneksi suurin elin-
tarvikeketju. Esimerkiksi sen jugurt-
tipurkissa tuoteselosteet ovat ruot-
siksi, suomeksi, tanskaksi, kreikaksi,
italiaksi ja englanniksi. Pumpulipak-
kauksen tekstit ovat saksaa, italiaa,
ranskaa, hollantia, englantia, portuga-
lia espanjaa, tanskaa, suomea, ruotsia
ja kreikkaa. Tihrustelepa siina! Kylla
suurennuslasilla olisi kayttoa.

22

Mannerheimin eiralaiskodin keittié edusti 1950-luvulla ajan moderneja
virtauksia. Taloudenhoitaja Berta Haglind ja sisakkoé Elsa Sundman
tyskentelivat keittiossa elakeikaan asui.

Manner heim, herkusuu ja askeetti

@® Mannerheim-elokuvahanke meni
konkurssiin, mutta Mannerheim-kirjoja
pukkaa markkinoille tasaiseen tahtiin.
Esimerkiksi viime syksyna herkuteltiin
Martti Turtolan Mannerheimilla ja Tee-
mu Keskisarjan Hulttiolla ja nyt on vuo-
rossa Henrik Meinanderin Aristokraatti
sarkatakissa, selvaa Tieto-Finlandia -ai-
nesta tamakin. Meinanderin vanhempi
kollega ja mentori Matti Klinge luon-
nehtii teosta "hienoksi, tasapainoiseksi
nakemykseksi” geopolitiikan ja sodan-
kdynnin ammattilaisesta.

Meinander kuvaa riipaisevasti myos
Mannerheimin vanhenemista seka geron-
tologian etta ravitsemuksen kannalta.
Sotaharjoitukset, itse sodankaynti, rat-
sastus, tutkimukseksi naamioitu vakoi-
lumatka halki Aasian soéivat miesta, joka
kuitenkin Meinanderin mukaan pysyi tay-

sissa hengen voimissa miltei kuolemaansa
saakka 1951.

Mannerheim nautti hyvasta ruuasta ja
juomista (usein muitten kustantamina),
mutta yksityiselamassa mies oli askeetti.
Viela kypsilla kymmenilladn han hoiti aa-
muvoimistelun ja -ratsastukseen seka kyl-
mat kylvyt. Eiralaishuvilassa Kalliolinnan-
tiella hanen arkiruokavalioonsa kuuluivat
puurot ja viili. Pohjakerroksen keittios-
sa tyoskenteli kaksi kotiapulaista, jotka
kylla tarvittaessa loihtivat herkut poy-
taan, johon mahtui 40 vierasta. Keittio
olikin 1950-luvun keittidksi hyvin varus-
tettu; vieraiden seka sukulaisten kanssa
nautiskeltiin aristokraattisesti. Nuorten
Mannerheim-kuva varmaan avartuu Aku
Louhimiehen Tuntemattomalla sotilaalla.
Mutta Aristokraatti sarkatakissa sopisi
oheislukemistoksi.

Kaikki

vessat yhteisii

@ Tukholman Moderna Museetissa riittaa
aina ihailtavaa. Jos ei taide aina koukut-
taisikaan, on vessapuolella tapahtunut
vallankumous. Entisten Herrar ja Damer
-kylttien paikalla on symbolikuvat kaikista
sukupuolista, olit sitten hetero-, homo-,
inter-, trans- tai aseksuaalinen, Ovista
voi valita mieleisensa. Ja mika parasta,
molemmilla puolilla on myds tilavat in-
vavessat. Kylla siella kelpaa.

Nain Tukholmassa.
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KUULTUA

Huippusolistien siivin
L

auri Pokkinen, Suomen
Kansallisoopperan ylei-
s0- jayhteiskuntavastuu-
paallikko, on joka kuu-

kauden ensimmadisena keskiviikkona
yhtd hymya.

Mies valvoo, ettd kaikki sujuu moit-
teettomasti Oopperan Teetanssiaisis-
sa, tanssivien seniorien must-tapahtu-
massa. Orkesterit ovatlajinsa huippuja,
samoin solistit.

Teetansseja on jarjestetty jo viitisen
vuotta, ja kdvijamadra pyorii neljds-
sdsadassa. Ikdhaitari on 60 vuodesta
ylospain. Taalld, kuten kulttuuritapah-
tumissa yleensékin, on enemmisténa
tyylikkddt naiset. Niinpd Pokkinen to-
kaiseekin suorasukaisesti, ettd "aikuis-
ten miesten kannattaisi tiedostaa ndin
hyvit apajat!”
my0s tulevansa vain istuskelemaan ja
kuuntelemaan loistavia esiintyjid - so-
listeina on ollut mm. Mari Palo, Mika
Pohjonen ja Jyrki Anttila.

Teetanssit ovat ilmaiset ja niilld on
tarkoitus tuottaa eldmyksid senioreille,
hoitaa sitd Pokkisen tittelissd mainit-
tua yhteiskuntavastuuta. Tanssiaiset
ldhetetddn suoratoistopalvelun véli-

Moni nainen tunnustaa

tykselld my®6s eri puolille Suomea, eli
hoivakodeissakin voidaan tanssia yhtd
aikaa kuin Oopperassa.

- Tanne tullaan yksin tai yhdessé,
jopa bussilasteittain. Tillaista laatua
ei muualta 16ydy, kehaisee Pokkinen.
Kevéadn viimeisissd teetansseissa esiin-
tyi Varusmiessoittokunnan solistina
Petri Backstrom.

Seitsemadnkymppiset Seija ja Las-
se tulevat Oopperan lampi6on komei-
den raamien ja hyvan musiikin takia.
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Seijalle ja Kyostille tanssi on verryttelya,
kunnianhimoisemmat liikuntatavoitteet

ovat MM-tasoa.

- Alykis veto oopperalta, tuumii Lasse.
Muulloinkin tanssitaan: Vanhan Yli-
oppilastalon maanantaitansseissa ja
laivaristeilyilla.

Seija Sario ja Kyosti Poutanen
ovat tanssikavereita, mutta myos ve-
teraaniurheilijoita. Seijan lajit ovat
korkeushyppy, juoksu ja seitsenotte-
lu, Kydstin kymmenottelu. Seija voitti
kultaa lajeissaan viimeksi Australian
MM-kisoissa sarjassa naiset 75. Tasolla
ei pysy, jos ei harjoittele tarpeeksi: Seija
kéy kolmesti viikossa Liikuntamyllys-
sd ja lisdksi Myyrméen urheilukental-

Seijan ja Lassen
elamaan tanssi
on kuulunut aina,
haavalssistakin on
jo 45 vuotta.

Tamahan on
melkein kuin
itsenaisyyspaivana
Linnassa,
tuumii Reino
Soderholm. Ritvalle
tanssiinkutsuja
satelee oikealta ja
vasemmalta.

14. Tanssi on télle parille lammittelya
ja eldaméntapa on muutenkin aktiivi-
nen. Ennen vappua oltiin Dubrovnikis-
sa, jossa kaupungin muuri kierrettiin
kevyesti ja pdille uitiin 16-asteisessa
Adrianmeressd.

Ritva H. ja Reino S6derholm ovat
teetanssien vakiokavijoitd. Lisdksi
tanssitaan Pavilla ja Puistonkulmassa.
- Té4é&lla on paras musiikki, mutta huo-
noin lattia, sanoo Reino, joka tanssilii-
kunnan lisdksi tekee vapaaehtoisty6-
td Vantaan seurakunnan ja kaupungin
yhteisessé ruokaprojektissa. [=]
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Suomessa
- MELATONIINI

Extra vahvat uutuudet apteekista.

YEEES

MELATONIINI

Melarest’

MELATONIINI

- - s
NIELTAVA TABLETTI - HAMMASYSTAVALLINEN

SUUSSA P
LYHENTAMARN minkku nhiaaYelaL. H“‘T

Ikaantymiseen liittyvat fysiologiset unen muutokset yhdessa sairauksien kanssa lisaavat uniongel-
mia. Melatoniinia voidaan kayttaa ikdantyneiden unettomuuden hoidossa, etenkin jos ongelmana
on huonolaatuinen uni (Unettomuus, Kdypa hoito suositus 2015). Melatoniini on kehon luon-
nollinen hormoni, joka auttaa nukahtamaan. Nyt saatavilla on my&s extra vahvat 1,9 mg tabletit.
Suussa hajoavat tabletit on makeutettu hammasystavallisella ksylitolilla ja mannitolilla. Makuina
ovat mansikka, salmiakki-lakritsi tai minttu seka nieltava tabletti. Apteekista!l

Melatoniini auttaa lyhentémddn nukahtamisaikaa ja lievittdmddn aikaeron yksiléllisié vaikutuksia.



