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uoli kiloa kasviksia? Olemme tavanneet

muutaman vuoden aikana useassa ryh-

ma- ja yleis6tapahtumassa satoja, ellei

tuhansia suomalaisia. Voimaa ruuasta -se-
nioriryhmissa sekd Muutos lautasella -valmennus-
ryhmisséa on keskusteltu aterioinnin saannollisyy-
destd, pohdittu proteiininsaannin riittavyytta seka
sitd, miten lautaselle saa liséa varia kasvisten muo-
dossa.

Apuna on valilla kulkenut vaaka, leikkuulauta ja
veitsi seka kassillinen juureksia, hedelmia, marjoja,
vihanneksia tuoreina ja pakasteina. Kasvikunnan
tuotteista on valittu yhdessa paivittain kaytossa
olevia tuotteita, pilkottu sopivia annoskokoja, ja yl-
latytty — puoleen ja toiseen. "Helpostihan se tulil”
tai "Eihan puolta kiloa saa tayteen paivassa, viikos-
sa ehka.”

Juttelemme, miten suomalaiset keskimaarin syo-
vat. Se ei kerro sita, miten juuri Sind syot. Itsellesi
puoli kiloa voi olla helppo haaste, kun naapurille
se tuntuu ylipaasemattomalta. Vinkkeja kasvisten
lisdamiseksi paivaan on osallistujien kesken jaettu:
"Kaytan vain juureksia ja pakasteita kevaalla. Se on
edullisinta ja maukkainta”, "Ostan sita, mité kaup-
pias on koonnut nayttavasti esille” tai "Pidan he-
delmat kotona keskelld poytéaa, aina nakyvissa”.

Tuoreena vai kypsennettyna, pakasteina vai kui-
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Padteijoitus.

Varia elamadn
kohtaamisista ja kasviksista

Yhté marjaa, hedelmdaada, sienté
tai juuresta ei voi nostaa ylitse
muiden vaan vdarikds sekoitus

varmistaa parhaan tuloksen.

vattuina, kotimaisia vai ulkomaisia? Vastaus kysy-
myksiin vaatii monesti vastakysymyksen: "Mika
maistuu parhaiten, mika tulee sydtya? Mika sailyy
parhaiten, mutta tulee silti kayttéon? Mika sopii
omalle suulle ja vatsalle, minka osaa valmistaa?
Haluatko sukeltaa uuteen makumaailmaan vai pi-
dattaytya tutuissa mauissa?”

Useat tutkimukset osoittavat, etta kasvisten li-
saaminen ruokavalioon kannattaa: niista saa vireyt-
té ja vastustuskykyd, ne vaikuttavat myonteisesti
veriarvoihin seka suoliston mikrobien monimuotoi-
suuteen. Kasviksissa on Kkuituja, vitamiineja ja Ki-
vennaisaineita seké runsaasti bioaktiivisia yhdistei-
ta. Yhtad marjaa, hedelmaa, sientd tai juuresta ei voi
nostaa ylitse muiden vaan varikas sekoitus varmis-
taa parhaan tuloksen.

Mika on oma vinkkisi, miten muistat lisata kas-
viksia aterioille ja valipaloille?

ETM Maija Soljanlahti
Toimituspadllikko, ravitsemusasiantuntija, Gery ry
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Varial

Salaattien, versojen
ja yrttien vehreyden
varipilkkuina kukkivat

syotavat kukat.

U

lkona kevat on vasta
alullaan, mutta kasvi-
huoneen kosteudessa

ja lammossd versovat
siemenet, pavut ja yrtit sekd kukki-
vat orvokit. Satoa korjataan kolmen
tyontekijdn voimin, tilan isdnti ri-
pustaa kukka-asetelmia roikkumaan
ja emédnti karauttaa pihaan asiakas-
kaynnilta.

Tuoretavaraa moneen
osoitteeseen
Ahlbergin tila Sipoossa on tuottanut
Minna Tengvallin ja Kaijus Ahlber-
gin ohjauksessa tuoreita kasviksia,
versoja ja yrttejd sekd syotdvia kuk-
kia lahes kolmenkymmenen vuoden
ajan. Pienelld tilalla on kasvihuone-
pinta-alaa 2300 m?ja peltopinta-alaa
2,4 ha. Tilalla on siirrytty kaksi vuosi-
kymmenti sitten luomutuotantoon.
Tuotteita myyddan vihannestuk-
kureiden kautta kauppoihin ja kotei-
hin, suoramyyntini ravintoloihin se-
ki lahitorien tai ruokapiirien kautta
suoraan kuluttajille. Suoramyynti ja
ruokapiirit mahdollistavat ruuan ly-

4

hyet kuljetusmatkat ja tuotteet tutulta
viljelijalta.

Viljelijapariskunta valmistui horto-
nomeiksi vuonna 1991 keskelle syvin-
td lamaa. He ottivat riskin ja jatkoivat
Kaijuksen sukutilaa Sipoon Vésters-
kogissa. Tilan juuret yltavit ldhes sa-
dan vuoden padhin naapuripitdjadn,
Helsinkiin.

- Meidan paatostamme helpotti se,

ettd Kaijuksen isd Bror-Allan oli jo
aloittanut yrttien viljelyn. Se oli silloin
jotain ihan uutta. Han pitikin itsedédn
yhtd lailla keksijana kuin viljelijana.
Naiin kertoo appiukostaan Minna,
jolla on omat juuret ovat Kuopiossa.
Pariskunta on haistellut ruokatren-
dejd milloin ulkomailla, milloin mes-
suilla tai ravintoloitsijoiden kanssa
keskustellen, aina asiakkaitaan kuun-
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nellen. Viljelyyn halutaan aina jotain
uutta, viime vuosina on kokeiltu esi-
merkiksi maissia ja minikurpitsaa.

- Otimme viljelyyn vehnénoraan,
samoin auringonkukan versot kun
niistd tuli kovasti pyynt6jd. Oraat ja
versot surautetaan viherjuomiin, jotka
ovat nyt suosiossa. Viljelimme ensim-
madisind villirucolaa, mutta nyt trendi
on hieman muuttunut ja olemme vil-
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jelleet Roomansalaattia.
Kasvihuoneissa viljellddn myos
kukkia. Ne koristavat jédlkiruokia ja
salaatteja sekd ravintoloiden poytia.
- Ravintolat haluavat tarjota laadu-
kasta ruokaa. Laatu ldhtee viljelijain
ammattitaidosta ja tiivistyy keittio-
mestarin kisissd makueldmykseksi.
My6s monet ravintolaruokailijat sekd
kotikokit ovat yhi kiinnostuneempia

© VEIKKO SOMERPURO

Kasvihuoneen lammoéssa kukat
kukkivat, siemenet versovat

ja taimet kasvavat Kaijus
Ahlgrenin ja Minna Tengvallin
seka vakituisen tyéporukan
kasissa. Tilalla tehdaan

paljon kasin, istutetaan,
harvennetaan ja leikataan.

siitd, mistd ruoka tulee, miltd se néyt-
tdd ja kuka kasvatti raaka-aineet.

Kasvihuoneissa ja tunneleissa kas-
vatetaan myos raparperia, kesdkur-
pitsaa, lehtikaalia ja muita kaaleja,
varsisellerid ja erilaisia minisalaatte-
ja. Yrttejd on suklaamintusta salviaan
ja tillistd timjamiin.

Taimia kotipuutarhureille
Parvekeviljelyn ja pienten kotipuu-
tarhojen suosio on kasvussa. Erilaisia
tapoja kasvattaa kotona pientd lisda
arkiruokaan innostaa monia kaupun-
kilaisiakin.

Ahlbergin tilalla kasvatetaan luo-
musiemenistd taimia, joita myyddin
keviillad kotipuutarhureille joko suo-
raan tilalta tai taimikauppojen kautta.
Taimienkasvatus on tilan ndkymissa
tulevaisuutta.

- EU:n maatalouspolitiikan tulok-
sena kasvihuoneissa ei voisi endd kas-
vattaa luomukasviksia ilman maa-
kontaktia. Se ei Suomessa kylman il-
maston takia ole mahdollista. Mutta
taimia ja versoja voi kasvattaa poydil-
14, joten keskitymme nyt sithen.

Nain kertoo Kaijus, joka jatkaa mui-
den suomalaisten viljelijéiden kanssa
lobbaamista Brysselissd. Kasvihuo-
neviljelijat odottavat paatoksii taas
vuonna 2024, jolloin sdddoksia tar-
kastellaan uudelleen.

- Muutoshan on kuin paluu men-
neisyyteen. Nyt kukaan ei investoi, ei-
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Kasvun ihme ilahduttaa seka viljelijaa etta ruokailijaa. Vihrea on taynna elinvoimaa.

ki ala houkuta uusia viljelijoita, silla
tulevaisuus on epavarmaa.

EU:hun liittymisen jdlkeen moni
pieni tila on lopettanut toimintansa.
Viljelypinta-ala on kuitenkin pysynyt
samana, sillé tilojen koko on kasvanut.
Suurimmat kasvihuoneviljelmét ovat
Nérpiossa.

Kestivaa tuotantoa
Luomutuotannossa on omat tarkat
médrdyksensd. Tuholaisten torjun-
nassa kdytetddn biologista torjuntaa
ja viljelykierrosta huolehditaan. Kai-
jus kertoo luomutuotannon olevan
kiinnostavaa sekd ammatillisesti et-
td monen keittiomestarin valinta ra-
vintolaan.

Tilalla on pohdittu ympéristoasioi-
ta laajasti. Kaikki multa kiertdd kom-
postin kautta uudelleen kéyttdon,
energia kasvihuoneille ja omaan ko-
titaloon tuotetaan paikallisella puulla
eli hakkeella. Sdhkésopimus varmis-
taa tuulisdhkon. Valaistuksessa kéy-
tetddn sekd natrium-lamppuja etta
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uusinta led-teknologiaa.

- Olemme nyt siirtyneet kaytta-
madn kierrdtysmuovista valmistet-
tuja kasvatusruukkuja, joissa taimet
myydain.

Mita syodaan itse?

Tilan toimet on jaettu siten, ettd Kaijus
vastaa viljelystd ja Minna myynnisté ja
markkinoinnista. Yhteisen ruokapdy-
dén direlld suunnitellaan tulevaa ja
nautitaan oman tuotannon herkuista.
Pariskunta on innokas kokeilemaan
uusia tuotteita ja menetelmid.

- Vesikrassiin emme kyllédsty kos-
kaan, nappaan sitd aamulla samalla
kasvihuoneelta kun kiyn postilaati-
kolla lehdenhaussa. Kesilld grilliin
pddsee kesdkurpitsan kaveriksi leh-

tikaalia, kailaania, joka on kiinalaista
parsakaalia sekad siitd jalostettua brok-
koliinia. Salaattia ja versoja syon huo-
maamattani kulhollisen.

Minna kertoo hymyillen ja my6n-
tdd, ettd eldma maistuu. Hin uskoo,
ettd jonkinasteinen puuhastelu kas-
vien kanssa tulee jatkumaan ldpi ela-
madn.

- Vaikka rikastumaan ei ole pais-
ty, on tdma ollut onnellista tekemista.
Viljely on sekd ruumiille ettd sielulle
ihanaa puuhaa, ja omien kéttens4 jal-
ki on tosi kiva ndhda. Kasvit jaksavat
ilahduttaa joka pdiva. Aina on jotain
muutosta tapahtunut ja on eri vireja
ja tuoksuja. Erilaisia kasveja kannat-
taa rohkeasti kokeilla, sekd lautaselle
ettd omaan puutarhaan. [5]

Parvekeviljelyn ja pienten

kotipuutarhojen suosio on kasvussa.
Erilaisia tapoja kasvattaa kotona pientd lisaa arkiruokaan
innostaa monia kaupunkilaisiakin.

Voimaa ruuasta 2/2019
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LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI THM, PROJEKTIOSAAJA (IPMA-D)
HELSINGIN KAUPUNKI, IKAANTYVIEN RAVITSEMUSKUNTOUTUS JA

TERVEYDENEDISTAMINEN

Saa varittaa!

Aurinko kirkastaa maiseman, linnutlaulavat ja ke-
vadn ensimmaiset kukkijat availevat nuppujaan.
Taakse jadvit hailea talvimaisema ja pimeyden
apeuttama mieli. Kevdt puhkuu halua aistia vére-
ja myds lautasella: makeita appelsiineja, vihreitd
herneen versoja, kirpeda sitruunakiisselis, punaista
paprikaa. Minulle kevadn vérit maistuvat kielella.

Terveyttd ja hyvinvointia tukeva ruoka siséltda
vérejd. Lautasmalli ohjaa vérittdmé&an ruoka-annok-
sen monen varisilla kasvikunnan tuotteilla: vihreilla
keltaisilla, oransseilla, punaisilla, valkoisilla. Kas-
viksista, hedelmistd ja marjoista 16ytyvit variym-
pyran kaikki ihanat varit. Varien mukana lautaselle
hiipivdt huomaamatta terveydelle tarkeat suojara-
vintoaineet - vitamiinit, kivenndis- ja hivenaineet,
erilaiset kasvien bioaktiiviset yhdisteet seka kuitu.
Vireissa on siis voimaa.

Virikds ruoka tuottaa ravintoaineiden lisdksi mie-
lihyvaa, heréttdd ruokahalua ja vaikuttaa tunteisiin.
Syomisestd saa ja kuuluu iloita. Nautinto lisda hy-
vinvoinnin kokemusta, ja onkin todettu, ettd ilo ja
hyva mieli ovat aivojen parhaita ystévia. Aistiko-
kemuksilla voi vaikuttaa mielialaan, silld ne kan-
tavat mukanaan eldmaéssd elettyjd hetkid, tunteita
jamuistoja. Ruokaan liittyvat muistikuvat kiinnitty-
vat helposti ndhtyihin vdreihin, tuttuihin makuihin,
suutuntumaan. Etenkin silloin, jos ruokahalu on
vaikkapa sairastumisen takia huono, néitd muisti-

kuvia herdttelemalld on mahdollista palata itselle
merkityksellisiin hetkiin ja kannustaa aivojen moti-
vaatiojdrjestelmdd toimintaan. Muisti pitdd ilosta ja
hyvé mieli lisdd ruokahalua - positiivinen kierre siis!

Kasvisten, hedelmien ja marjojen runsaan kay-
ton tiedetddn olevan yhteydessd moniin terveys-
rauksista, aivoterveydestd, suoliston hyvinvoin-
nista kuin sydpéterveydestd. Lisdksi kasvikunnan
tuotteita painottava ruokavalio on ympéristén né-
kokulmasta kestédva valinta. Ja mikd parasta, puu-
tarhasta ja metséstd voi ammentaa liséa elvyttavia
kokemuksia oman hyvinvointinsa tueksi. Vihredn
ympdriston terveysvaikutuksista ollaan nyt erityisen
kiinnostuneita - Green Care tarjoaa voimaa ja hoi-
vaa luonnosta. Lisdksi Luonnonvarakeskus (Luke)
tekee marjastajan etsinndn helpoksi tallentamal-
la marjahavainnot-palveluun satokauden parhaat
marjapaikat.

Aletaanpa siis vdrittdd intohimolla lautasia! Miel-
td hivelevia vireja kasvikunnan tuotteissa on hui-
keasti, joten lautasen voi savyttad vaikkapa taiteilijan
tarkkuudella. Vai miltd kuulostaa kullan keltainen
keltajuuri, hennon vihertdva viherherukka, syvan
vihred palmukaali, samettisen sininen mustikka,
yOn musta marja-aronia, purppurainen punajuuri
tai tulen punainen herukka? Viitta virid paivassa
ei todellakaan ole vaikeaa loytaa.

Geryn yhteisojdisenet ja hallituksen jésenet kirjoittavat Voimaa ruuasta -lehteen kolumneja,
Jjoita julkaistaan myés osoitteessa wwuw.gery.fi/blogi.
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Kasvisruokailija
lapi vuosikymmenten

Lautaselle paatyy

juureksia, juustoja,

jogurttia ja kalaa.
oensuussa Lehtosen
perhe valmistautui paa-
sidiseen, ja perheen isa
ehdotti paastonajaksi
pidéattaytymista lihasta. Perheen tyt-
térelle lihasta luopuminen ei ollut
lainkaan ongelmallista, ja hdn paat-
tikin jatkaa lihattomalla ruokavaliolla
myds paaston jalkeen.
- Alkuun lihasta kieltdaytymisti sai
hieman perustella. Miksi-kysymysta
ei kysytty aina myonteiselld savylld, ja

Satu Lehtosen

valilld koin, ettd minua pidettiin eri-
koisuuden tavoittelijana, kertoo joen-
suulaisen perheen tytdr Satu Lehto-
nen, nykyinen elédkeldinen.

Sindnsi kasvisten syomisti ei tar-
vinnut perustella, silla Pohjois-Kar-
jala -projekti oli tuonut kasvikset jo-
ensuulaisten perheiden keittiéihin,
emintien patoihin ja kattiloihin. Myos
hyvistd rasvoista oli puhetta.

- Pekka Puska jakoi tietoa ja sitd
otettiin innokkaana vastaan ja kédytan-
toon. 70-luvulla my6s luonnonsuoje-
lu oli pinnalla, ja minulla oli nuorena
my0s vegaaninen kausi. Silloin l1dhei-
seni herdttelivit minua kysymyksilla
ruokavalion monipuolisuudestaja to-
teuttamisen hankaluudesta.

ruokapadaivdékirja

Pyysin Satua pitdimadn kaksi pai-
vad ruokapdivékirjaa. Ensikoke-
mus ruokapdivékirjan pitdmisesta
hénelld oli, ettd maadrid ja painoja
oli hankala listata. Hin huomasi
omaa ruokailuaan katsoessaan,
ettd syo yksipuolisemmin kuin
oli kuvitellut.
Ravitsemusasiantuntijan na-
kokulmasta minua hieman huo-
letti Sadun vdhdinen syominen.
Haastattelin Satua ruoka-annos-

ten koosta, ja pohdimme, josko
kolmen aterian malliin mahtuisi
yksi tukevampi vilipala, jotta ener-
giaa ja proteiinia tulisi pdivan mit-
taan tarpeeksi.

Muuten Sadun ruokavalio oli
ruokapaivakirjan perusteella mo-
nipuolinen, ja siind oli kalaa ja kas-
viksia ja kuitupitoista ruisleipda.
Tarkein proteiininldhde oli rasva-
ton maito, jota Satu kertoi juovan-
sa vahintddn puolilitraa paivassa.

Ruokakulttuuria
kaytannoéssa

Satu ldhti opiskelemaan Helsinkiin
historiaa ja kulttuuria, ja hin on mo-
nipuolisen tyduransa aikana saanut
kohdata monia uusia makuja eri puo-
lilla maailmaa.

- Tyoskentelin kehitysyhteistydssa
ystdviakoulu-projekteissa, joissa suo-
malaisilla kouluilla oli ystavyyskouluja
sekd Namibiassa ettd Eteld-Afrikas-
sa. Pddsin matkustamaan Afrikkaan
ja vierailemaan kouluissa. Erds mat-
koilla sydmistdni kasvisherkuista oli
injera, jonka valmistusaineena kéy-
tetddn teff-viljaa. Nama letut, joiden
paélld oli kauniita erivarisid kastikkei-
ta, syotiin sormin vain yhta katta kéyt-
tdmall4, kuten monet muutkin ruuat.
Syominen vaati totuttelua, silld palan
taittaminen yhden kdden sormilla oli
todella hankalaa. Palalla otettiin kas-
tiketta.

Hén kertoo joustaneensa lihatto-
muudesta muutamia kertoja, ja juuri
Afrikassa se tuntui oikealta.

- Kun saavuin erddseen ystaviakou-
luun Namibiassa, ja minulle kerrot-
tiin, ettd he olivat aamusta asti valmis-
taneet minulle juhla-ateriaa kanasta,
en tietenkdan voinut kieltdytyd. Myo-
hemmin keksimme ystévieni kanssa
kertoa ulkomaisissa ravintoloissa, et-
td en paasto-ajan takia voinut sy6da
lihaa. Esimerkiksi Etiopiassa tdma
kieltdytyminen ymmarrettiin silloin
hyvin.

Voimaa ruuasta 2/2019



Sadun ruokavalioon kuuluu kas-
visten ja viljatuotteiden lisdksi kala,

dyridiset ja maitotuotteet. Hin valmis-
taa usein sosekeittoja, joita suurustaa
maitotuotteilla tai perunalla. Juusto,
jogurtti, rahka ja uusimpana rahka-
jogurtti seka viili ja piimé maistuvat.
Hén kdyttdd myos tofua, papujaja on
kokeillut nyht6kauraa ja harkista.

- Olen my6s maistanut sirkkoja, sa-
moin jauhomatoja. Madot jaivéat mais-
telukertaan, mutta sirkkoja paistoin

Voimaa ruuasta 2/2019

hunajassa ja niistd padsi nauttimaan
myds sisareni kuusivuotias lapsen-
lapsi. Héntd piti jo toppuutella niiden
syomisessd, hymyilee Satu.

Ruokaretkilla

kotimaassa

Helsingin Hakaniemessé on useam-
pikin ruokakauppa, jossa tarjonta on
hyvin eksoottista. Retki liikkeisiin on
kuin pikainen makumatka kaukomai-
hin. Satu kertoo kédyvédnsi etnisissa

© MAIJA SOLJANLAHTI

Satu Lehtoselle kasvisruokavalio on
kymmenien vuosien ajan ollut sama
kuin lihattomuus. Maitotuotteita,
kalaa, ayriaisia ja jopa sirkkoja

han sy6 kasvisten ja viljatuotteiden
lisaksi. Tarkeita on, etta saa tehda
sellaisia valintoja, jotka sopivat
omille arvoille ja makunystyraéille.

kaupoissa uteliaana mutta harmitte-
lee, ettei aina tunne kaikkia tuotteita,
joita on tarjolla.

- Mielelldni kuulisin, miten niitd voi
kayttad. Kauppaan pitédisikin menna
asiantuntijan kanssa.

Tarkeimmaétruokaretket Satu tekee
kuitenkin metsédén ja niityille. Han séi-
1606 ja kéyttdd tuoreena kotimaan an-
timia monipuolisesti.

- Olen innokas villiyrttien keréddja,
sienestdjd ja marjastaja. Vuohenput-
ket nautin alkukesdsti salaattina ja
saatan pakastakin niitd. Marjat pa-
kastan seki keitdn hilloiksi, sienid
kéytdn pienid méairid pitkin vuotta.
Metsissi kuitenkin tarkeinté on siel-
14 olo. =

Tarvitseeko
kasvisruokavalio
taydentamista?

Ruokavalioon, jossa ei kayteta pu-
naista lihaa mutta muiden elainpe-
raisten tuotteiden sydmista ei ole
rajoitettu, suositellaan tavanomais-
ta D-vitamiinilisaa. Jos ruokavalios-
sa on erittain niukasti elainkunnan
tuotteita tai se on vegaaninen, suo-
sitellaan B, ,-vitamiinilisaa. Jos ruo-
kavalioon ei kuulu maitotuotteita,
voi jodin saanti jaada alhaiseksi.
Vegaaneille voidaan suositella myds
mm. rauta-, sinkki- tai kalsiumli-
saa, ruokavalion koostumuksesta
riippuen.




ETM, KRISTA KORPELA-KOSONEN

Lisaa
paivaasi
viela yksi
omena

® Suomalaisten lautasilta 16ytyy edel-
leen liilan vahan kasviksia, marjoja ja
hedelmia. Vain pieni osa aikuisista sy6
niitd suositusten mukaisesti ainakin
puoli kiloa paivassa. Naiset syovat kas-
viksia, marjoja ja hedelmia keskimaa-
rin noin 400 grammaa ja miehet noin
300 grammaa paivassa. Puolen kilon
tavoitteen voi saavuttaa, kun rouskut-
telee paivittain viela ynden omenan tai
pari desilitraa kasviksia lisaa.

Ldhde: FinRavinto 2017 —tutkimus

Folaatti on
varivitamiini
@ Valitse kasviksia varikkaasti ja vaihte-
levasti, niin saat riittavasti B-vitamiinei-
hin kuuluvaa folaattia. Sita on runsaasti
vihreissa kasviksissa, kuten parsakaa-
lissa, lehtikaalissa, nokkosessa, pinaa-
tissa, herneissa ja pavuissa. Pilkahdus
punaisen ja vaalean savyjakaan ei ole
pahitteeksi, silld myds punajuuri, punai-
nen paprika, kukkakaali ja palsternakka
ovat hyvia folaatin lahteita.

Hedelmista ja marjoista esimerkiksi
kiivi, appelsiini, mansikka ja vadelma
sisaltavat tata vitamiinia. Muita hyvia
lahteita ovat taysjyvavilja seka pahki-
nat ja siemenet.

Folaattia tarvitaan elimistéssa muun
muassa punasolujen muodostumiseen,
mutta se on yhta lailla tarkea vitamii-
ni muidenkin solujen normaalille toi-
minnalle.
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Ne nadyttavat lahestulkoon
aidoilta mansikoilta, mutta
ovatkin taidokkaita ja
herkullisen hurmaavia kasitoita.

® Ne nayttavat lahestulkoon aidoilta
mansikoilta, mutta ovatkin taidokkaita
ja herkullisen hurmaavia kasitoita. Nar-
pidlainen Maria Skog virkkaa aivan kai-
kenlaisia ruokia, vain mielikuvitus on ra-
jana kasityoharrastuksessa.

Marian harrastus sai alkunsa, kun tyt-
taret tarvitsivat ruokia kauppa- ja kahvi-
laleikkeihinsa. Nyt lapset ovat jo isoja,
mutta Maria jatkaa virkkaamista omaksi

ilokseen. "Erityista suosikkiaihetta minul-
la ei ole, mutta juuri nyt virkkaan paljon
makeisia. Yksinkertaiset tyot syntyvat no-
peasti, yksityiskohtaisiin ruokiin menee
enemman aikaa. Kaikkein vaikeinta on
virkata liharuokia”, Maria kertoo.

Maria Skogin virkatut ruoat herattavat
ihastusta myos Instagramissa. Tutustu
upeisiin kuviin: @virkase

Jos metsaan haluat

menna nyt

@ Luontosivusto.fi on uusi verkkopalvelu,
joka tuo suomalaisen luonnon upeimmat
elamykset ulottuville myos tietokoneen tai
tabletin ruudulla. Jokaiselle vuodenajalle
on oma osionsa, jossa paasee katsele-
maan kuvia ja videoita seka lukemaan
luontoon liittyvia tietoja ja tarinoita. Vi-
deot vievat esimerkiksi kavelylle kevai-

seen metsamaisemaan tai seuraamaan
karhujen kesatunnelmia. Sivusto tarjoaa
myds ideoita kivaan tekemiseen eri vuo-
denaikoina. Milta kuulostaisi kevatbingo
tai rentoutus kesaisessa metsassa? Luon-
tosivusto-verkkopalvelun toteutuksesta
vastaa Miina Sillanpaan Saatio.
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TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti Katri Suhonen, syémisen ilon lahettilas ¢ Ravistamo Oy

Olen huolissani isdstdni,
jolla on vaikeita sappikohtauksia. uskon sen vaikuttavan

héinen jaksamiseensa. Hdn asuu 80 km pdidissd kyldkeskuksesta ditini kanssa. Asun

itse lihelld ja kdyn kyldssd pari kertaa viikossa. Mistd voisin saada héinelle apua tai

neuvontaa, mitd ottaa huomioon, jotta hén vdlttyisi kohtauksilta?

VASTAUS

Hei, ja kiitos kysymyksestéasi. Sappiki-
vikohtaukset voivat olla todella kivu-
liaita ja pelottaviakin kokemubksia, sil-
14 toisinaan sappikivikohtaus voidaan
sekoittaa rintakipuun. Sappikohtauk-
seen voi liittyd my0s pahoinvointia ja
oksentelua, joka varsinkin ikdihmi-
silld voi olla raju ja yleiskuntoa het-
kellisesti heikentdva asia. [dn myota
sappikivitaudin yleisyys myos ikdva
kylld jonkin verran kasvaa.
Sappikivikohtausten pelossa mo-
ni karsii myos ruokavaliotaan rajulla
kidelld, yleensd turhaan, mika voi li-
sdtd ravitsemusongelmien riskid. Sap-
pikivien muodostuminen on osittain
mysteeri, ja ruokavalion vaikutus kivi-
kohtausten ilmaantumiseen epésel-
va. Niin sanottua sappiruokavaliota
ei ole olemassa - aikanaan sellaises-
ta on puhuttu, mutta nykyisin myos
sappipotilaita suositellaan sydmadn
monipuolisesti eikd mitdan tarvitse
varmuuden vuoksi valttda. Yksilolli-
sesti sappikivikohtauksille altistavat
ruoka-aineet on toki hyva selvittis,
ja muutenkin tarkistaa ruokavalion

Voimaa ruuasta 2/2019

monipuolisuusjariittavyys, joka tukee
jaksamista. Painonhallinta on usein
hyvéksi sappipotilaille, mutta isdsi ika
huomioiden tulisi painonhallinnan
suhteen olla hyvin varovainen.
Ruokavalion kartoittamiseksi olisi
hyvé tavata laillistettua ravitsemuste-
rapeuttia, joka pystyy ottamaan huo-
mioon ruokavalion kokonaisuutena
jaarvioimaan sen sopivuutta ja riitta-
vyyttd. Valitettavasti ravitsemustera-
peutteja ei joka pitdjastd loydy, mutta
onneksi nykyisin myds ravitsemuste-
rapeuttia on mahdollista tavata "etd-
nd” eli esimerkiksi tietokonevilittei-
sesti tai puhelimitse. Meilld on hyvid
kokemuksia ravitsemusterapeutin
etdvastaanotosta myos ikdihmisten
kanssa, jarjestelmit ovat helppokéyt-
toisid eli mikddn tietokone-ekspertti
ei tarvitse olla, ettd "tapaaminen” jér-
jestyy. Jos etdvastaanotto itsendisesti
arveluttaa, on ruudun pdassd mah-
dollista olla vaikka perheenjdsenen
tai muun ldheisen ihmisen kanssa,
jolloin kynnys etdvastaanotolle enti-
sestddn madaltuu. Etdvastaanotossa

potilasturvallisuus ja tietosuoja ovat
yhtd turvattuja kuin ns. perinteisel-
14 kasvokkain tapahtuvalla vastaan-
otolla.

Terveyden- ja sairaanhoito sekd eri-
tyisesti sairauksien ennaltaehkdisyyn
tdhtdadvét toimenpiteet siirtyvéat vauh-
dilla digiaikaan. Nama etdpalvelut tu-
kevat ja tiydentéavit perinteisempia
toimintatapoja, silld etdyhteys mah-
dollistaa monen palvelun tai tuen saa-
misen jokaiseen torppaan ja niemen
kirkeen. Muutoin ndma palvelut voi-
sivat jddda puuttumaan esimerkiksi
pitkien vélimatkojen tai resurssien
puutteen (vaikkapa kunnasta puut-
tuvan ravitsemusterapeutin) vuoksi.
Olemme huomanneet, etti etdavas-
taanotolle on tarvetta ja kysyntdd ja
se on otettu usein uteliaana vastaan.
Kannustan sinua siis ottamaan van-
hempiesi kanssa puheeksi etidvastaan-
oton mahdollisuuden, tdlld tavoin apu
voi tulla vaikkapa sinne oman ruoka-
poydén dédreen.
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MAIJA SOLJANLAHTI

ta varia palvassa

Miten saisi syotya

puolikiloa kasviksia
paivittain? Vinkkeja
saa ja kuuluu jakaa.

annulla pehmenee sil-
puttua sipulia ja paloi-
teltua tomaattia, vield
pakasteherneet jouk-
koonjasitten lieden lamp64 alas. Lo-
puksi kasvisten pdille kevyesti maito-
tilkan kanssa sekoitetut kananmunat.
Hyvé vinkki pikaisesti valmistuvasta
monipuolisesta lounasannoksesta.

N4iitd reseptejd jakaa Maa- ja ko-
titalousnaisten elintarvikeasiantun-
tija Maija Ojalehto ty6ssddn Oulun
liepeilld Siikalatvalla.

- On monia kasviksia, jotka tun-
netaan ulkondoltd, mutta ostoskér-
ryyn ei tohdita laittaa. Me annamme
kursseilla ja luennoilla vinkkejd, miten
padsee tutuksi harvoin kaytettyjen tai
uusien vihannesta, juuresten, kaalien
ja hedelmien kanssa.

Varia ja makua
Punajuuri ja punakaali antavat kau-
nista sinipunaista varid lautasille.
Puolukkasurvos raikastaa kaalilaa-
tikon ja porkkanalohkot palapaistin.
Makaronilaatikkoon mahtuu mo-
nenlaista kasvisraastetta, vaikkapa
kesdkurpitsaa tai porkkanaa. Uunis-
sa valmistuvien perunoiden kanssa
voi kypsentdd juurikkaita, kuten pals-
ternakkaa, porkkanaa, punajuurta ja
vaikkapa piparjuurta.

Vihannesten ja yrttien vérikkyys saa

12

<
w
-
=
=
o
©

Maa- ja kotitalousnaisten elintarvikeasiantuntija Maija Ojalehto (vas.),
Ritva Ojalehto ja Marketta Ojalehto tarttuvat kdaytanndssa kauhan
varteen ja lisaavat varia ensin pannulle ja kattilaan ja siita lautaselle.

ruuan maistumaan paremmin. Mai-
ja Ojalehto kannustaa kokeilemaan
kasviksia tuttujen reseptien tdyden-
tamista.

- Yleensd maku vain syvenee kun
pataan lisda kasviksia tai yrttejd. Pe-
runasoseen joukkoon voi lisédtd varid
pinaatista tai nokkosesta. Kasviksia
kayttdmalla saa vihennettyd suolan
madaraa.

Kasviksista saa vatsalle ja verisuo-
niterveydelle edullista kuitua, ja nii-
den vériaineissa on eripuolilla kehoa
vaikuttavia aineita, antioksidantteja.
Puhumattakaan monista vitamiineis-
taja kivenndisaineista. Osa kasviksis-

ta kaipaa kypsennystd, osa kannattaa
nauttia vaikkapa tuoreraasteena, jotta
niistd saa kaiken ilon ja hyodyn irti.

Puolikiloa iloa

Kasviksia kannattaa lisidtd hieman jo-
kaiselle aterialle. Silloin puolen kilon
tavoite pdivassi ei tunnukaan kovalta
haasteelta.

- Aamupalalla puuron sekaan mar-
joja tai voileivdn péélle salaattia, pap-
rikaa tai tomaattia, maun mukaan.
Lounaalla ja pdivélliselld kastikkeen
joukkoon voi lisdtd kasviksia tai naut-
tia niitd lampimana lisukkeena seka
tuoresalaattina tai raasteena. Eikd pi-
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dé unohtaa jilkiruokia ja vélipaloja,
joihin mahtuu mukavasti marjoja ja
hedelmii joko sellaisenaan tai vaik-
ka piirakan tai pullan muotoon lei-
vottuna.

Monille maistuvat kasvikset soseu-
tettuina, keitoissa tai juomissa.

- Pirtelot, keitot ja kastikeainek-
set voi surauttaa pehmediksi koneel-
la. Sdhkoiset apuvélineet helpotta-
vat kasvisten pienentdmista ja raas-
tamista. Hieno raaste maistuu ja on
helpompi sy6d4, jos purennassa on
haasteita.

Maija muistuttaa, ettd helpotusta
kasvisten kdytt66n saa myos kaupan
pakastealtaasta seka sdilykehyllysta.

- Pakastekasvikset ovat esikisitelty-
jd ja pussista on helppo sulattaa vain
se madrd, jonka tarvitsee. Pakastees-
ta loytyvét ainekset hedelmidsmoo-
thiin, marjarahkaan, borssikeittoon
tai kinkkukiusaukseen. Sdilykkeista
esimerkiksi hernekeittoon voi lisita
vield kasviksia.

Omasta puutarhasta kerdtyt marjat
kannattaa muistaa ottaa pdivittdiseen
kayttoon, vaikkapa vélipaloilla. Koti-
maisia marjojaloytyy kaupasta myos
kuivattuina ja jauheina, joita voi ripo-
tella kiisselin, jogurtin tai viilin paille
tai vaikka sekoittaa piimén joukkoon.

Sesongin mukaan

Kaupan hedelma- ja vihannesosastol-
lanékee vallitsevasta varistd ja edulli-
sista hinnoista, milloin jokin hedelma
tai vihannes on sesongissa. Ruokako-
rin hinta laskee, kun valitsee tuotteita
sesongin mukaan.

- Kannattaa suosia satokauden
tuotteita. Kevadlld kotimaisista varas-
tokasviksista juureksia ja kaaleja, ja
ulkomaisista sitrushedelmii ja ome-
noita. Kotimaisiakin omenoita voi vie-
14 16yty4, ja monesti isompi kauppa
tarjoaa laajemman kasviskattauksen.

Juureksia saa edullisemmin, kun
jaksaa kantaa isomman pussin kotiin.
Ne sdilyvit vihanneslokerossa hyvin
mutta eivit ikuisuuksia. Siksi Maija
Ojalehto muistuttaa myds suunnit-
telusta ja hyvistd reseptivinkeista.

- Sesongin reseptejd voi lukea vaik-
ka kauppaketjujen asiakaslehdista tai
Maa- ja kotitalousnaisten verkkosi-
vuilta.

Kaupan valikoimista 16ytyy valmii-
ta mehuja ja smootheja sekd mehu-
keittoja ja kasvisjuomia. Niistd Maija
kehottaa katsomaan tuoteselosteen
tarkkaan. Turhaa lisdttyd makeutta ei
kannata kotiin kantaa, mutta omat lei-
pomukset, keitokset ja survokset kan-
nattaa hieman sokeroida, jos maku si-

Kuusi syytad syoda juureksia

1 Juureksia voi sydda niin paljon
@ kuin haluaa, silla niissé on hyvin
vahan energiaa painoonsa nahden

2 Juurekset sisaltavat runsaasti
e vitamiineja, Kivennaisaineita ja
ravintokuitua

3 Juurekset ovat edullisia ja
@ korvaavat kalliimpia raaka-
aineita ruuissa

Voimaa ruuasta 2/2019

Napostelupaloiksi leikatut
® juurekset ovat hyva valipala

Juurekset ovat lahiruokaa
5 @ parhaimmillaan, siksi ne ovat
erinomainen valinta taalla kaukana
pohjolassa.

6 Juuresten hiilijalanjalki on
@ hyvin pieni ja niiden kasvatus
kuluttaa vain vahan ymparistda.

té vaatii.

- Parempi on sy6da marjoja soke-
rin kanssa kuin jattda ne kokonaan
syomatta.

Havikki kuriin

Maa- ja kotitalousnaiset muistut-
tavat tdnd vuonna havikista ja siitd,
millaiset vaikutukset syomatté jate-
tylld ruualla on ymparist66n. Huonoa
omaatuntoa ei pidd potea perunan tai
sipulin kuorista, porkkanan naateis-
ta tai purjon uloimmasta kerroksesta
vaan poisheitetystd sydmikelpoisesta
ruuasta.

- Suomalaiset heittdvit vuodessa
keskimaérin 23 kg syomaékelpoista
ruokaa roskiin. Haluamme kertoa ja
muistutella, miten havikkia voi vihen-
tdd. Esimerkiksi hieman nahistuneet
tai pehmenneet vihannekset sopivat
ruuanvalmisukseen, mutta homei-
set kuuluvat bioastiaan. Omaan jda-
kaappiin kannattaa kurkistaa ja vihan-
neslaatikon sisélto painaa mieleen tai
kdnnykdn kameraan, jottei turhaan
osta samaa tai unohda kéyttdad han-
kittuja.

Suunnitelmallisesta kasvisten kéy-
tostd hyotyy herkuttelijan keho ja kuk-
karo sekd ympéristo. [5]

Juureksilla voi korvata myds osan
kalliimmista raaka-aineista ruuissa.
Esimerkiksi lihamurekkeessa voi osan
lihasta korvata kasviksilla. Kerdkaalin
valttdjille kaalikin maistuu tosi hyval-
ta murekkeessa. Tallin lihan osuus
vahenee ja ruuasta tulee edullisempi ja
terveellisempi.

Lahde: Maa- ja kotitalousnaiset

13



Varelilla

on val

utuilla kasviksilla saa
varid elaméan.

Oheisissa kuvissa on
esitetty tavallisia suo-
malaisten suosikkikasviksia sekd
keitetty peruna ja niiden vitamiini-
pitoisuuksia. Annoskoot vaihtelevat
hiukan, keskim&drin annos on noin
desilitra, eli pieni annos.

Kuvien ldhteend on kaytetty www.
fineli.fi -tietokantaa, jota yllapitda
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
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Sen kéytto on kaikille avointa, ja voit
katsoa sieltd oman suosikkikasvikse-
si sisdltdmat vitamiinit, kivenné&isai-
neet sekd kuituméirat muutamalla
klikkauksella.

Suomalaisten ikddntyneiden lauta-
selta jaa helposti uupumaan kuitua,
C-vitamiinia ja folaattia. Siksi las-
kimme paivan C-vitamiinin, folaatin
ja kuidun saannit arkisten valintojen
pdivaltd. Pdivittdiset ruokavalinnat
vaihtelevat, mutta laskemiselta valt-
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tyy, kun jokaisella aterialla tai vdlipa-
lalla on jotain kasvista. Vaikka tindan
ei pédsisiihan tavoitteeseen, voi seu-
raavan pdivén valinnat olla kasvisten
suhteen parempia.

Tavoitteena on syddd pdivan aikaan
puoli kiloa kasviksia. Puoleen kiloon
lasketaan juurekset, hedelmat, vihan-
nekset ja marjat. Niita voi kayttad seka
tuoreina ettid kypsennettyni. 5]

Voimaa ruuasta 2/2019
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Aamiainen
C-vitamiini 4 mg

folaatti 60 pg
o0 © o0 N
< kuitu 4,5g

Ruokapaiva -

Esimerkkipaivan aterioista saa riittavasti

C-vitamiinia, folaattia ja kuitua.

amupalla on maitoon keitet-

A tyd kaurapuuroa ja mus- Tassa
tikoita sekd kananmuna ruokapaivassi
~ ja kahvi. Monipuolisel- on hientl
lalounaalla nautitaan jauhelihakeitto, yli 600 g
ruisleip4, salaattip6yddn antimia seka kasviksia!

jalkiruokajdatel6 mansikoilla. Pdivalli-

nen koostuu paistetusta broilerista, keite-

tyistd perunoista ja kasviksista seka sipulikas-
tikkeesta. Ruokajuomana on piimé4 ja jalkiruokana
appelsiini. Iltapalalla nautitaan juustovoileivét ja
omena teen kanssa. Ndin saa yli 200 mg C-vitamii-
nia, hieman yli 300 pg folaattia ja noin 25 g kuitua. [=]

Paivallinen
C-vitamiini 133 mg
folaatti 137 pg
kuitu 7,4 g

Lounas
C-vitamiini 62 mg
folaatti 84 pg
kuitu 8 g

. R - fapala
Toimituksesta voi tarvittaessa pyytdid C-vitamiini 10 mg

tarkemmat annoskoot ja reseptit. Léhteend on folaatti 30 pg
kdytetty wwuw.fineli.fi -tietokantaa. kuitu 4,8 g
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Katse sesonkiin
ja pakastimeen

Jarvenpadn kansallisten senioreiden aktiiviset

Aira, Eeva ja Jukka pohtivat lautasen varittamista.

© MAIJA SOLJANLAHTI

Aira Bjérkman

Airalla on vahvaa ruokaosaamista, silld hinelld
on ura terveellisten ruokavalintojen parissa. Kas-
vikset ovatl6ytdneet hdnen lautaselleen helposti,
silld perustelut ovat tuttuja: vireyttd ja terveytta
saa ndppardasti viarikkdastd ruuasta. Aira katsoo
kilohintoja ja tuntee hedelmien ja kasvisten se-
songit. Hdn raastaa porkkanan, lisid muutaman
minitomaatin viereen ja vield paprikasiivun ka-
veriksi. Houkutteleva annos kasviksia on siin&!

Jukka huomioi sesongin kaupassa. Kauppias on
laittanut reilusti esille sesongin hedelmat ja vi-
hannekset, ja niitd on helppo valita. Hén on te-
hokkuutta toivova asiakas, eiki ole kiinnostunut
viettdimadn aikaa kaupassa. Jukan ostoskoriin paa-
tyy omenia ja nyt hédnté on innostanut appelsiini-
mehu, jota saa puristaa appelsiineista itse kaupan

hedelméosastolla.

Jukka kannustaa kokeilemaan hyvin maustet-
tuja salaattiaterioita, joita on saanut ravintoloissa.

Eeva Haanpera

Voimaa ruuasta 2/2019

Jukka Virkki

Eeva kertoo syovinsi kevadlld kotimaisia juurek-
sia, silld muut kasvikset ovat tdhédn aikaan vuo-
desta mauttomia. Pakastimesta 16ytyy lisdd varia
lautaselle, sillda pakastimessa eivit itsekseen eld-
vin seniorin kasvikset nahistu. Eevan jumppa- ja
golf-evdisiin kuuluvat ovat pdhkinét ja mantelit.

Eeva, Jukka ja Aira ideoivat televisio-ohjelmaa ra-
vitsemuksesta, jonka ldhetysaika olisi senioreille
sopivaan pdivédsaikaan. Sielld vinkattaisi hyvista
resepteistd, tdydennettdisi valmisaterioita, muis-
tutettaisi kasvisten kdytostd ja mukaan mahtui-
si jotain nostalgistakin - makumuistoja vuosien
varrelta. [

Mista
tunnistaa
kasvissydjan?

Kasvissyojan, vegetaristin, ruo-
kavalio koostuu joko pelkastaan
kasvikunnan tuotteista tai se
sisaltaa rajatusti eldinkunnan
tuotteita.

@ Fleksaaja suosii
ruokavaliossaan
kasvispainotteisuutta
ja esimerkiksi pitaa
kasvisruokapaivia, mutta
ruokavalio ei ole varsinainen
kasvissyoénnin tyyppi.

@ Semivegetaristi ei kayta
ruokavaliossaan punaista
lihaa (naudan, sian tai
lampaan lihaa), mutta
ruokavalioon sisaltyy
kasvikunnan tuotteiden
lisaksi siipikarjaa, kalaa ja
kananmunaa.

@ Pescovegetaristi on jattanyt
ruokavaliostaan punaisen
lihan lisaksi siipikarjan.

@ Lakto-ovo-vegetaristin
ruokavalioon kuuluvat
kasvikunnan tuotteiden
lisdksi maitotuotteet ja
kananmuna.

@ Laktovegetaristi kayttaa
eldinperaisista tuotteista vain
maitotaloustuotteita.

@ Fruitaristi keskittyy
ruokavaliossaan hedelmien ja
siementen syontiin.

@ Vegaani ei kayta mitaan
elainperaista, eli valttaa myos
hunajaa seka eldinperaisia
lisdaineita.

@ Fennovegaanit syovat
kotimaisia kasviksia.
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Virtuaalista

liiketta

Kun kodin kynnys kohoaa, niin harrastus-

mahdollisuudet kapenevat. Tuttuun

jumpparyhmaan ei padse kun loska estaa

liikkumisen tai palvelut ovat kylilta kadonneet.

Teknologia tuo harrasteet kotiin.

umpata voi ohjatusti
myds kotona tablettilait-
teen tai tietokoneen ruu-
dulta. Internetistd voi kat-
sella ja kuunnella liikuntaohjeita val-
miina videoina ja katseltavina kuvina
mutta myos siten, ettd ohjaaja ndkee
ja kuulee jumppaajan.

- Meidédn jumppiin osallistutaan
kuten muihin sddnnéllisesti ohjattui-
hin harrastuksiin. Kun tuolijumppa on

tiistaina klo 10.30, niin osallistuja saa
soiton ja vastatessaan puheluun avau-
tuu yhteys jumppaohjaajan kanssa.

Niin kertoo Sanoste Oy:n toimi-
tusjohtaja Marianne Dannbom, ja
sanoo, ettd vaikka jumppaohjaajan
kanssa kohtaaminen on virtuaalinen,
on se todella intensiivinen.

- Asiakkaamme toteavat, ettd "Mar-
jo tulee minun olohuoneeseeni” ja
sen tuntee, ettd kontakti on aito ei-
ké videoitu harjoite. Jos asiakas kysyy
ohjaajalta jotain, hin saa siihen vas-
tauksen, joka hyodyttida koko osallis-
tujaporukkaa.
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Teknologia ei ole keskiossd, eikd
edes nédy asiakkaalle. Marianne ker-
too, ettd asiakkaat ovat ottaneet jump-
paohjaajat omikseen. Asiakkaat ovat
kertoneet, ettd tuttu ohjaaja myos mo-
tivoi osallistumaan ja tekemaén liik-
keet huolella.

- Meilld oli kokeiluy, jossa osallis-
tujat saivat testata ensin kaksi viik-
koa valitsemaansa jumppaa ja oh-
jaajaa ja vaihtaa seuraaviksi viikoiksi
uuden harrastuksen. Kayttdjat olivat
niin tyytyvéisid omiin valintoihinsa
ja jumppareihin, ettd kukaan ei ha-
lunnut vaihtaa.

Harrastusta
ympari vuoden
Ennakkoluuloja virtuaalista harrasta-
mista kohtaan tulee vastaan monelta
taholta. Kuitenkin ikdihmiset ovat ot-
taneet palvelun hyvin vastaan. Kehi-
tysty6td on tehty muutaman vuoden
ajan, ja kokeilut ovat kannustaneet
yritystd eteenpdin.

- Meidéan palveluamme on kehitet-

ty yhdessd ikddntyneiden kanssaja se
on helppokéyttdinen arjessa. Vaikka
moni tarvitsee esimerkiksi nuorem-
paa omaista tilauksen tekemiseen tai
sovelluksen asentamiseen, onnistuu
viikoittainen kaytto kaikilta.

Harrastus maksetaan verkkokau-
passa kerran neljdssa viikossa tai pi-
demmalld aikavililld jos niin toivo-
taan.

- Monesti maksaja on omainen,
joka haluaa huolehtia ikddntyneen
omaisensa jaksamisesta ja mielenvi-
reydestd. Kayttdjid ovat ikddntyneiden
lisdksi muun muassa omaishoitajat,
joiden on haastavaa poistua kotoa.
Palvelumme pyorii ympéri vuoden,
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Maksuttomia
jumppavideoita netissa

M Ikainstituutin tuottamia liikunta-
videoita l6ytyy Ikainstituutin YouTu-
be-kanavalta seka Voitas.fi -liikepan-
kista. Puolen tunnin jumpat kohottavat
kuntoa, ja niita voi katsoa koska itselle
parhaiten sopii.

M Videoita on erilaisia esimerkiksi
voima- ja tasapainoharjoittelun tuek-
si. Lyhyempikestoiset Kunnon evaat
-liikekortit vievat virkistavalle virtuaa-
limatkalle ympari Suomen, erilaisiin

Voimaa ruuasta 2/2019

© SANOSTE OY

Liikuntaa voi harrastaa ohjatusti ja

turvallisesti my6és omassa olohuoneessa.
Marjo jumppauttaa virtuaalisesti tuolijumppaa

Sanoste Oy:n palvelussa.

myds kesdaikaan laiturin pédéssa tai
talvella Aurinkorannikolla. Vain py-
héipdivind my0s jumpparimme ovat
lomalla.

Tablettilaitteelta tai tietokoneelta
jumpan voi siirtdd isolle tv-néytolle,
jolloin jumppaamaan voi kokoontua
isompikin porukka, esimerkiksi koko
pdivitoiminnan tai hoivayksikon véki.

Marianne Danblom nikisi mie-
luusti enemman hoivakoteja asiak-
kainaan. Hyvid kokemuksia on muun
muassa Hangosta, jossa osalle hoiva-
kodin asukkaille tulkataan suomeksi
ohjatutjumpat ruotsiksi paikan paal-
1a.

- Virtuaalista jumppaa ei vield lueta
viriketoiminnaksi kunnissa. Tam4 en-
nakkoluulo tulisi poistaa, jotta mah-

kiinnostaviin paikkoihin. Nailla muu-
taman minuutin videoilla esitellaan
erilaisia jumppaliikkeita.

M Videojumpat sopivat myos iakkaam-
mille. Sonja lltanen Ikainstituutista
kertoo, ettd videoiden kanssa ovat
jumpanneet jopa yli 90-vuotiaat. Nuo-
rempi vaki voi ottaa tabletin mukaan
kylareissulle mummon luo, han vink-
kaa.

dollisimman monilla olisi mahdol-
lisuus osallistua mieltd ja kehoa vir-
kistdvdaan toimintaan. Ndemme, etta
hoivakodeissa olisi paikka virtuaali-
sille ryhmille, jotta hoitohenkil6kun-
ta saa keskittyd hoivaan ja saa itsekin
tyokykyd edistdvaa liiketta.

Hatatilanteisiin
varaudutaan

Ohjaaja seuraa jokaista osallistujaa
mutta osallistujat eivét nde toisiaan.
Kaytdnndssd jumpan ohjaaja katsoo
asiakkaita isolta ruudulta omassa ty6-
huoneessaan tai jumppasalilla. Tas-
td syystd jumppaan ei mahdu 10-12
henkil6d enempi, ellei linjan padssa
jumppaa hoivakodin osasto, jossa tar-
peen tullen apuna toimii hoivakodin
henkil6kunta.

Hatatilanteisiin on my6s oma kéy-
tdntonsa: Soitto omaiselle tai muuhun
sovittuun paikkaan ldhtee heti kun oh-
jaaja huomaa jotain huolestuttavaa
asiakkaassaan.

Tietoturva on otettu vakavasti. Laa-
tuun halutaan panostaa seka asiak-
kaan takia ettd ennakkoluulojen su-
lattamiseksi.

Sanosten kautta tuotettavat harras-
teet ohjaa koulutettu ammattilainen.
Fysioterapeutit ohjaavat jumpat ja esi-
merkiksi musiikkiterapeutti lauluhar-
rasteet. Ostaa voi myos virtuaaliluen-
toja, joita pitavat esimerkiksi sairaan-
hoitajat ja geriatrit. (=]
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MARJA KRONS

Kirjoittaja on tietokirjailija, entinen padatoimittaja ja rotissoori.

Anni Hautala:
Annin ruokakirja, Otava 2017, 124 s. &
Annin ruokakirja 2, Otava 2019, 124 s.

"Lempisanani ruuanlaitossa: helppo”, sanoo julkkisjuontaja
Anni Hautala toisen ruokakirjansa takakannessa. Jo ykkos-
osaa pidettiin jokaisen kotikokin unelmana: raaka-aineissa ei
pihtailla, ohjeet ovat selkeita ja lopputulokset onnistuneita.

Tana vuonna ilmestyneessa ruokakirjassa Anni panee viela
paremmaksi ja liittdd mukaan parikymmensivuisen terveyso-
sion (jonka voi kuulemma ohittaa). Annin "terveysosio” tarkoit-
taa ldhinna kasviksia
ja hiilihydraattien
valttamista. Hausko-
ja ja hyodyllisia ovat
myds jadkaapin tyh-
jennysideat seka tu-
tut keitot ja salaatit.
Annin avulla arkiruo-
kaan 16ytyy varmaan
uusia ulottuvuuksia
ja jalkiruuatkin ovat
helposti toteuttavia.

AMMI HAUTALA

HArnnin
tucka-

Leena Putkonen:
Superhyvaa keholle.
Otava 2019, n. 170 s.

Laillistettu ravitsemusterapeutti
TtM Leena Putkonen ei ole teh-
nyt reseptikirjaa, vaan viisaan
ruokakirjan, joka sopii yhta hyvin
syomishairidiselle kuin normaa-
lisygjille — ja niille naisille, jotka
aina haluaisivat olla sen viisi ki-
loa kevyempia. Kehoaktivistina
tunnettu Putkonen auttaa keta tahansa solmimaan rauhan
ruuan kanssa ja arvostamaan kehoaan sellaisena, kun se
on. Avainsana on tietoinen sydminen: silloin syntyy myds lii-
kunnan ja levon tasapaino. Sopivaa iltalukemista, jos haluaa
solmia rauhan ruokansa ja kehonsa kanssa.
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Villasukkia Stromsaosta.
Toim. Tanja Majava,
Minerva 2019.

Lee Esselstrom, Tanja Majava,
Eva-Maria Oksman, Anna Kai-
sa Piispanen ja Marianne Was-
berg ovat Strémsén henkinen

Lubibamppu

Selkeita ohjeita hyvaan oloon

i -

~\illasukkia

Stromsosta

kasitdiden ammattilaisjoukkue,
joka on luonut toinen toistaan
kauniimpia ja mielikuvitukselli-
sempia villasukkia. Paha vain, ettd tekijoiden sanelemina
neulemallien valmistus kaupalliseen kayttdén on kielletty.
Naita kun nakisi joulumyyjaisissa! Sukkalangoista ja kirjo-
neuleiden rakenteesta ruutupiirroksineen annetaan myds
tarpeellisia ohjeita. Samoin annetaan langan menekki kul-
lekin mallille. Valikoima ulottuu pikkutossuista polvisukkiin,
kaikki yhta houkuttelevia.

Long Litt Woon:
Minun sienipolkuni.
Nemo 2018, 336 s.
Kirjan lisanimike on Sienestyk-
sen parantava vaikutus, eli sii-
na tiivistyy koko kirjan sanoma.
Malesialaissyntyinen, Norjassa
vaikuttava antropologi Long Litt
Woon menetti dkillisesti miehen-
sa ja hakeutui surutydssaan sie-
nikurssille. Niinpa Sienipolku on
seka sienestyksen oppikirja, et-
ta kiehtova elamantarina ja tark-
kaan laadittu opas, joka sisaltdaa myods ruuanvalmistusohijeita.
"Kurssi” tarkoitti opiskelua luentosalissa, mutta myés herkul-
lisia sieniretkia, joilta Woon palasi usein kori taynna herkkuja.
Viikinkitarinoita tuntevat muistavat, miten sienilla saatiin
aikaan humalaa muistuttava hallusinaatiotila. Woo kertoo
myds tutustumisestaan sienihumalahakuisiin ihmisiin. Norjan
poliisin "huumelistalla” on 37 erilaista huumesienta. Onneksi
meilla Suomessa niita tunnetaan vain nelja, eika niitdkaan
ole helppo léytaa. Hyva on tietysti tuntea siina kuin myrkky-
sienetkin. Siksi epailijan on hyva paneutua myos kirjanviimei-
seen lukuun Sienestyksen ohjenuorat, johon syventyminen
toimii hyvana kertauksena kokeneemmallekin sienestéjalle.
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HELI SALMENIUS-SUOMINEN

Sateenkaarisalaatti

(2 annosta)

Nauti kasviksia sateenkaaren véreis- Ainekset Valmistus
sd ja kokoa virikis salaatti aterian li- 1 ps (100 g) jaasalaattia (tai 1. Sulata pakasteherneet. Leikkaa
sukkeeksi. Tarjoa sinapilla maustetun valmista salaattisekoitusta) punakaali ohuiksi suikaleiksi. Hal-
ranskalaisen vinaigrette -kastikkeen Y2 ps (100 g) herneita (pakaste) kaise paprika, poista siemenet ja
kanssa. 100 g punakaalia leikkaa suikaleiksi. Kuori pork-

72 keltainen paprika kana ja raasta raasteeksi. Pilko

1 porkkana tomaatti lohkoiksi ja purjo ohuiksi
1 tomaatti tai muutama

kirsikkatomaatti anl e

pieni pala purjoa 2. Revi jddsalaatti laakeaan tarjoi-
luastiaan. Asettele pdille raitoina
Kastike punakaalia, herneitd, paprikasui-
3 rkl oljya kaleita, porkkanaraaste, tomaatti-

1 rkl viinietikkaa lohkoja ja purjoviipaleita.

- i 2 ! quonlnSInappla 3. Sekoita kastikkeen aineet kes-
-~ o . ripaus suolaa,

kenédn ja pirskota kastike salaatin

mustapippuria ja sokeria
paadlle tai tarjoile erikseen.

L1
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Ravitsemus-
foorumi
syyskuussa

Ammattilaisille suunnattu
ikaantyneen terveyteen ja
ravitsemukseen keskittyva
koulutuspaiva jarjestetaan

Helsingissa Pasilassa 5.9.2019.

Tarkempi ohjelma Iéytyy
Geryn verkkosivuilta kohdasta
Koulutus.

Koulutuspaéivén hinta on
110 euroa. limoittautumiset
tehdaan verkossa www.gery.fi/
ravitsemusfoorumi

Koulutusta
pitkaaikais-
hoivassa

Geryn asiantuntijat ovat kouluttaneet
hoivan ja ruokapalvelujen henkil6-
kuntaa kevédn ajan. Koulutuksissa on
keskitytty ikddntyneen ravitsemuksen
erityispiirteisiin sekd ravinnonsaan-
nin arviointiin sekd uusien toiminta-
mallien luomiseen pitkdaikaishoidos-
sa. Teemana on ollut "Ravitsemus on
osa hyvai hoitoa”

il

Ajankshtaista

GERYSTA

Vaikuttavuutta

arvioiden

ery on osallistunut Art-
si-hankkeeseen, jota
koordinoi Kuntoutussia-
tio. Hankkeessa on kehi-
tetty tydkaluja oman toiminnan arvi-
oinnin tueksi. Sen tiimoilta olemme
mm. kerdnneet palautetta luennois-
ta, materiaaleista sekd toiminnasta
yleisesti.

Geryn toimintaa arvioidaan myds
tieteellisin menetelmin. Ryhmaétoi-
minnan vaikuttavuuden tutkimista
jatketaan Helsingissd ja Himeenlin-
nassa. Ryhmitoiminnan tavoitteena

on eliméinlaadun parantuminen seki
proteiininsaannin lisddntyminen ja
liikkkumisen parantuminen. Syksylla
alkavassa toisessa tutkimuksessa tut-
kitaan dlypuhelinsovelluksen valityk-
selld annettavan eldmatapaohjauksen
vaikutusta painonpudotukseen ja ela-
manlaatuun. Lisdksi etsitddn tekijoitd,
jotka edistévét painonpudotusta, esi-
merkiksi uni, mieliala ja vertaistuki.

ALRITHS L

Videovinkkia voimaharjoittelun tueksi

ery ja Ikdinstituutti jul-
kaisevat kesdn kynnyk-
selld yhteisty0ssd tehdyn
videon, jossa tiivistetddn
voimaharjoittelun perusteet seka li-
sdantynytravinnon ja erityisesti pro-
teiinintarve. Videota voi kéyttaa eri-
laisissa ryhmaétilanteissa osana oh-
jausta tai katsella itsekseen, jos aihe
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kiinnostaa.

Geryn vinkit: syo0 ja juo tarpeeksi,
muista riittava proteiininsaanti ruo-
kalautaselta sekd ennen etti jalkeen
harjoituksen. Keho tarvitsee sekd hii-
lihydraatteja ettd proteiinia, jotta saa
parhaat tehot harjoitukseen ja palau-
tuakseen harjoituksesta. Jos on me-
nossa kuntosalille aamupaiivill4, kan-

nattaa syodad tukeva aamiainen ennen
harjoitusta ja pdattdd harjoitus mo-
nipuoliseen lounaaseen. Ja muistaa
juoda vettd harjoituksen aikana.

Loydat Geryn YouTubesta:
VoimaaRuuasta -kanavalta.

Voimaa ruuasta 2/2019
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TEKSTI JA KUVA HELI SALMENIUS-SUOMINEN

Varia lautaselle
aterioita kuvaamalla

irtuaaliryhméssé kuvataan
dlypuhelinsovelluksen
avulla valmennusjakson
ajan kaikki sydmiset ja
juomiset. Ruokakuvat ndkyvat muil-
le ryhmialéisille ja ryhmé&a ohjaavalle
ammattilaiselle.

Miti tapahtuu, kun aterioita kuvaa?
Ensinnékin kuvan ottaminen pysayt-
tdd aterian direlle, jolloin tulee tar-
kemmin miettineeksi, mitd on lau-
taselle kasannut. Miltd kokonaisuus
ndyttda? Puuttuuko jotain vai voisi-
ko ehkd lautaselle lisdta jotakin? Kuva
ndyttdd paremmalta, kun lautasella on
varid, eli kasviksia. Kurkku- ja paprika-
viipaleet leivan paalld, porkkanaraaste
lautasella ja marjat jalkiruokana te-
kevit ateriasta houkuttelevamman
nédkoisen.

Aterioiden kuvaaminen aikaansaa
automaattisen taipumuksen tehda
omista aterioista varikkddmpid. Kuvan
ottaminen ateriasta saattaa tehda siita
myos maukkaamman, ilmeni erddssa
tutkimuksessa. Vaikutusta voi selittdd
aterian arvostuksen lisddntyminen,
jota kuvan ottaminen kasvattaa.

Ruokakuvista tarttuu
varikkyys ja uuden
kokeileminen

Virtuaaliryhmaissé saa vinkkejd siihen,
mitd tdnddn soisi ja miten voisi uu-
della tapaa ja monipuolisemmin kéyt-

tdd kasviksia ruuanlaitossa. Ryhméssa
jaetaan ruokaohjeita ja uusia ideoita.
On mukava ndhdd, kuinka ryhmén
alun jédlkeen useampien kuvissa né-
kyy samoja ruokalajeja. Yhdessd ryh-
maissd on jaettu parhaat smoothie-
ohjeet, toisessa hyvét vélipalavinkit,
kolmannessa keinoja lisdté kasviksia
aamupalalle ja neljannessa vinkattiin
maukkaista kasviproteiinin ldhteis-
td. Lisdksi toisilta ryhmalaisiltd saa-
tu myonteinen palaute kannustaa ja
aikaansaa hyvin mielen. Valmennus-
jakson aikana usealla virtuaaliryhma-
laiselld kasvisten kdyttd on kasvanut
jamonipuolistunut huomattavasti ja
liséksi on l6ytynyt uusia, maistuvia
tuttavuuksia omaan ruokavalioon.
IIman valmennusryhmaéén osallis-
tumistakin voi omista aterioista ottaa
dlypuhelimella kuvia. Ruokailua kan-

virtuaaliryhma

iten saisi kauniin
ruokakuvan
arkilounaasta?
Lisaamalla vareja.

nattaa kuvata muutaman péivan ajan
ja tutkailla tuleeko syotya paivittdin
kasviksia sateenkaaren vireissé tai
nayttddko oma ateriarytmi sadnnol-
liseltd. Kuvista nikee asioita, joita ei
muuten huomaa. =]

Mika on
virtuaaliryhma?
Virtuaalisessa ryhmassa toi-
mitaan sahkdisen tyovalineen,
tassa tapauksessa alypuhelin-
sovelluksen mahdollistamassa
ymparistéssa. Ryhmalaiset eivat
valttamatta tapaa tosiaan kas-
vokkain, vaan ovat yhteydessa
toisiinsa sovelluksen kautta. Vuo-
rovaikutus tapahtuu kirjoittamal-
la ja ruokakuvien kautta.

Geryn Muutos lautasella -valmennuksessa etsitddn terveellisid eldmdntapoja yhdessd
ravitsemuksen ammattilaisen, ryhmdin tuen ja dglypuhelinsovelluksen avulla.

Lisditietoja www.muutoslautasella.fi.

Voimaa ruuasta 2/2019

Muutss lawtaselln
ery
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Gery

Gerontologinen rav1tsemus
Gery ry

e’

Syot saannollisesti,
tarpeeksi ja monipuolisesti

Teet fiksuja valintoja:
marjoja ja muita kasviksia,

tdysjyvaa, kasvioljyja, kalaa

Muistat lihasvoiman lahteet:
proteiinit ja jumpan

Nappaat D-vitamiinipillerin

Ikaantyneiden
ravitsemuksen
asialla

Yhdistyksemme tarkoituksena on
edistdd ikdantyneiden terveyttd,
toimintakykya ja sosiaalista hyvinvointia
monialaisesti ravitsemuksen, litkunnan
ja ryhméatoiminnan avulla seka

edistdd moniammatillista yhteistyota
ikdantyneiden ravitsemukseen
liittyvissd asioissa.

Gery on yleishyodyllinen yhdistys, ja sen
jdseneksi voivat liittyd yksityishenkilt
sekd yhteisot. HenkilGjasenet (norm. 30
euroa/vuosi tai eldkeldiset, opiskelijat,
tai tyottomaét alennuksella 20 e/ vuosi)
saavat neljasti vuodessa ilmestyvan
Voimaa ruuasta -lehden kotiin
kannettuna sekd ravitsemukseen

liittyvid esitteita.

Toiminnan pédasiallinen rahoittaja

on sosiaali- ja terveysministerio
Veikkauksen tuotoilla. Yhdistys toteuttaa
Voimaa ruuasta -toimintaa sekd Muutos
lautasella -hanketta. Yhdistys osallistuu
myds tutkimushankkeisiin.

Lisaa tietoa:
www.gery.fi ja

www.voimaaruuasta.fi

Loydat meiddt myos facebookista,
twitteristd ja instagramista!



