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uoka kiinnostaa ja herattéa tunteita. Vii-
me aikoina on ollut kiivastakin sananvaih-
toa ravitsemuksen merkityksesta ihmisen
terveydelle ja hyvinvoinnille.

Ruokavalion laadulla on todistetusti vaikutuk-
sia terveyteen, sairastuvuuteen ja hyvan toiminta-
kyvyn yllapitoon ikdantyessa. Kulutusta vastaava
maara energiaa, runsaasti kasviksia ja riittavasti
proteiinia sopii monen seniorin lautasen tayttooh-
jeeksi.

Ruoka on kuitenkin paljon muutakin kuin eli-
mistdlle valttamattomia ravintoaineita. Ruoka ja
syominen tuottavat nautintoa, iloa, yhdessaolon
kautta ldheisyyden tunnetta ja paljon monenlaisia
muistoja.

Kun aloitin uraani ikdantyneiden ravitsemuksen
parissa, kyselin ikdantyneiltéd heidan mielipiteitdan
kotiin kuljetettavista aterioista. Monet haastatelta-
vat olivat hyvin vaatimattomia ja Kiitollisia saamis-
taan palveluista. Kriittistd palautetta annettiin kylla
my0s. Erés asiakas sanoi, ettd ruoka tuodaan kuin
koiralle.

Tapasin sitten kierroksellani hyvin pienikokoisen
ja hauraan rouvan, jolle ruoka ei maistunut juuri
lainkaan. Kysyin hanelta, mik& ruoka olisi hyvaa,
jos hén saisi valita mink& tahansa ruuan. Han mietti
hetken ja vastasi sitten: "Piimavelli kylla maistuisi”.
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Dsshiniadt

Mikda on mieliruokasi?

29 Tutut ruuat voivat tuoda hyvid
mielté ja turvallisuuden tunnetta
ldpi elémdn ja sdilyvit meidén
tunnemuistoissamme.

Se oli hanen lapsuutensa lempiruoka. Tutut
ruuat voivat tuoda hyvaa mielta ja turvallisuuden
tunnetta lapi elaman ja sailyvat meidan tunnemuis-
toissamme. Puhutaankin usein turvaruuista.

Minkélaista ruokaa suunnittelemme ja tarjoam-
me niille ikdihmisille, jotka tarvitsevat apua pai-
vittaisissa toimissaan? Onko ruoka ravitsemuk-
sellisesti riittdvan tasokasta ja tuottaako se lisaksi
mielihyvaa saajalleen? Nain ei valitettavasti aina
ole.

Valtioneuvosto rahoittaa kaksivuotista Ikaruo-
ka-hanketta, jossa selvitetaan ikaihmisten koke-
muksia ruokapalveluista ja niihin liittyvia tulevai-
suuden toiveita. Gery ry on hankkeessa mukana
omalla panoksellaan. Tuloksista kuulemme tdman
vuoden lopulla.

Mika on sinun mieliruokasi?

Aurinkoista kesdd
Merja Suominen
Toiminnanjohtaja, Gery ry



MARJA KRONS

Ruoka

ja hyva mieli
kulkevat rinnakkain

un "koko kansan tera-
peutin” Pirkko Lahden
kanssa pddsee puhu-
maan ruuasta, eiloppua
tule. Han on herkkusuu, joka tietda
paljon ruuasta ja osaa nauttia siita.
Hén tietdd my0s terapeuttina, miten
tarkedd ruoka on eri elaméanvaiheissa
ja etenkin eldkeikdisena.

Vaikka Lahti on ollut eldkkeelld
Mielenterveysseurasta jo yli kym-
menen vuotta, hdn on edelleen ky-
sytty esiintyjd, ja asiakkaitakin riit-
tdd. Psykoterapeutti ei noin vain voi
laittaa lappualuukulle, asiakassuhteet
on hoidettava niin pitkélle kuin voi.
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Silmanruokaa ja makua

Nyt Pirkon lautasella on salaatti, jossa
on linssi-porkkanapedilld avokadoa,
punajuurta ja kimpale savustettua
lohta. Lihaa hén ei sy6. Ylospano on
kaunis, annos on herkullinen ja raken-
ne vastaa Pirkon makua.

- Syominen on eldmén jatkumis-
ta, mehdn saamme siitd energiaa. Ja
sen tulee olla palkitsevaa, ei mitdan
nykyajan tankkausta paperipussista.
Kattaus on itsensa palkitsemista. Kyl-
man ruuan pakkauksesta syéminen,
vaikka kuinka kovaan néalkian, on kar-

hunpalvelus itselle.
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Vaikka kysymyksessd oli alkuruo-
ka, tunnustaa Pirkko olevansa jo mel-
ko tdynna. Padruuaksi hén siis tyytyy
kurpitsansiemenilld koristeltuun
keittoon. Samalla hdn muistelee ai-
kaa, jolloin Mielenterveysseuralla oli
Veikkolan parantola, jossa haluttiin
antaa mielenterveyspotilaille inhi-
millisempad hoitoa ja askeleet kohti
avohoitoa.

- Poytdliinat ja lautasliinat olivat
vield 1980-luvulla kankaiset, aterimet
poytdhopeita ja keittokin tuotiin poy-
tddn kannellisessa porsliinikulhossa.
Silloin jo oivallettiin, miten ruuasta
tulee hyvd mieli, kun kaikki on myos
laitettu kauniisti esille.

Syomisesta rytmia

Pirkko Lahti kokosi satavuotisen Suo-
men kunniaksi yhdessd opetusneu-
vos Ulla Nummisen kanssa teoksen
Satavuotiaiden kédenjdlkid, joka oli
kunnianosoitus sata vuotta taytta-
neille suomalaisille, jotka ovat teh-
neet tyotd nykyaikaisen suomalai-
sen hyvinvointiyhteiskunnan eteen.
Moni haastatelluista oli vaatimaton,
eiki edes kuvitellut elamiinsi haas-
tattelun arvoiseksi. Joukossa oli niin
kiertokoulun kdyneitd kuin ylioppi-
lastutkinnon suorittaneita.

© VEIKKO SOMERPURO
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Muistoja kuitenkin kertyi paljon,
my6s ruokapuolelta. Eldmaénfiloso-
fiana oli, ettd jalat pitdd saada oman
poydan alle. Lapset haluttiin koulut-
taa ja sodista vaiettiin. Satavuotiaiden
ruokavalio oli yksinkertainen, mutta
oikean suuntainen: leipid, perunaa,
marjoja, oman kasvimaan tuotteita.
Kausiruuat olivat voimissaan ja nii-
den puolesta Pirkko Lahti itsekin li-
puttaa.

- Thminen jaksottaa arjen ja pyhén,
samoin eri vuodenajat, joihin erilai-
set ruuat kuuluvat. On mammi-, par-
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sa-, made- ja bliniaika, on paisidinen,
vappu, juhannuksen uudet perunat ja
silli, Martinpdivan hanhi ja joulupdy-
dit. Jakun kaikki on sesongin mukaan
kauniisti katettuja, tulee hyva mieli.

My®6s puolivalmisteet ja kotipalve-
lujen valmisateriat ovat helpotus, kun-
han ne katetaan niin, ettd saa silman-
ruokaa. Kausiruokien mukana ruoka
saa tarkoituksen. Toisaalta sesonkien
merkitys sielulle on vihentynyt, kun
kaikkea saa ympaéri vuoden.

- Ruoka on hyvinvoinnin tuote, jo-
ka tuottaa elamyksid. Eiihme, ettd se
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® psykologi, filosofian lisensiaatti

PIRKKO LAHTI, 76

® Suomen Mielenterveysseuran toiminnanjohtaja 1983-2006
® kysytty luennoitsija, terapeutti ja asiantuntija

@ valtion Tiedonjulkistamispalkinto 1996
® vuoden Puhuja 2001
® elamankumppani 40 vuoden ajalta Kauko Piipari

Olemme
melkein Pirko
tyomaaruokalass:

eli Ravintola
Elitessa,
lahella hanen
y6huonettaan
periankadulla.
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kiinnostaa yhtd enemmaén. Media on
nostanut ruuan arvoonsa, samoin se
on tuonut esille eri ruokakulttuurit.
Etnisid ravintoloita on syntynyt ym-
pdri maan.

Kun Vanamo ja Kolmonen aikoi-
naan opettivat kansaa, on television
nykyisistd kokkiohjelmista tullut viih-
dettd. Toisaalta media myos syyllistdd
ikdihmista.

- Nyt puhutaan kaloreista, pro-
teiineista ja erityisruokavalioista. Li-
havuuden kritisoimisessa on menty
sithen pisteeseen, ettd jokaista kak-
kupalaa pitdd miettid ja punnita: vie-
14k voin sen syddd? Syojda ei pitdisi
syyllistdd. Mutta kun meilld nykydan
on kaikkea likaa: tavaraa, ruokaa, eld-
myksid. Ja sitten on niit, joilla ei ole
mitddn niistd. =




MAIJA SOLJANLAHTI

YKSIN

ruoka ei maistu

Yksindisyyden tunne on yhteydessa

ruokahaluttomuuteen ja vahaisempdadn

syomiseen.

unsas kolmannes 75
vuotta tayttdneistd ikdih-
misistd kérsii yksindisyy-
destd ainakin toisinaan.
Vaikka yksindisyys ei katso ikd4, tulee
elamin kulun my6td menetyksia. Ys-
tdvien, puolison, jopa oman lapsen
saattaminen viimeiseen lepoon ai-
heuttaa raskasta yksindisyyttd. Myos
muutokset elamaéantilanteissa, kuten
vaikkapa elidkkeelle jdédminen voi ai-
heuttaa yksindisyyden kokemuksia.
Yksin oleminen ei ole sama asia
kuin yksindisyyden tunne, ja yksindi-
syys voi tuntua eri tavalla eri ihmisilla.
Yksindinen aika voi kdyda pitkéksi ja
eldméd merkityksettoméksi. Tunnet-
ta voi olla hankala sanoittaa, ja se voi
ahdistaa. Yksindisyys voi johtua siit3,
ettei koe kuuluvansa mihinkdén tai ei
oikein tunne endé ketdén, jonka kans-
sa voisi puhua misté tahansa.

Seurauksena
ruokahaluttomuus
Yksindisyyteen liittyy vihdinen syomi-
nen ja joillakin my®os liiallinen alko-
holinkdytto. Yksindisyys selittdd eld-
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maén tarkoituksettomuuden tunnetta
ja masennusta.

Ravitsemustieteen dosentti FT Ir-
ma Nykiéinen on tutkinut Itd-Suomen
yliopiston tutkimushankkeissa ikédih-
misten ruokailua.

- Yksindiseksi itsensd tuntevat se-
littivit vdhdistd sydmistddn ruokaha-
luttomuudella. Tarkemmassa tarkas-
telussa ndhtiin, ettd ruokaa syoddin
liian vihén tarpeeseen ndhden. Ate-
rioita ei valttdmatta kuulunut paivain
lainkaan, vaikka aamiainen usein
nautitaankin. Ateriat olivat niin sanot-
tuja leipdaterioita, jolloin ravintoai-
neiden kuten esimerkiksi proteiinien
saanti jaa riittimattomaéksi. Kotihoi-
don asiakkailla yksindisyys on yleistd,
ja tutkimustemme mukaan huolestut-
tavan moni on aliravittuja tai aliravit-
semusriskissa.

Ruoka ja tunteet nivoutuvat mo-
nessa mielessd yhteen. Jos eldmassa
on vastoinkdymisid, eivit voimava-
rat aina riité terveellisten valintojen
tekoon.

- Yksin asuminen ei ollut yhtey-
dessd huonompaan ravitsemustilaan

vaan nimenomaan yksindisyyden tun-
ne. Menetykset, kuten puolison kuole-
ma, ovat psyykelle todella koettelevia.
My®6s ruoka-asiat ovat tunneasioita.
Vaikka henkil6114 olisikin tapaamisia
tai puhelinyhteyksia ldheisten kanssa,
ei se valttamatta riitd, jos yksindisyy-
den tunne on vahva.

Kotiateriasta
houkuttelevampi
Ateriapalvelujen piirissd olevat ikdan-
tyneet tai heiddn omaisensa eivit ai-
na ole tyytyviisia kotiin kuljetettuihin
aterioihin. Jos ateriapalvelun kuljet-
taja on pdivin ainoa ulkopuolinen
kontakti, voi muutama kohtelias sana
helpottaa yksindisyyden keskelld. Kii-
reeton kohtaaminen asiakkaan kanssa
toimituksen yhteydessa lisdd kiinnos-
tusta ja arvostusta ateriaa kohtaan.

Irma Nykénen vinkkaa, ettd ruu-
an saa maistumaan paremmin, kun
poydan kattaa kauniisti, siirtdd ruokaa
kuljetuspakkauksesta lautaselle ja li-
sad varikkyyttd tuoreilla kasviksilla tai
vaikkapa puolukkasurvoksella. Sopi-
van ldmpodinen juoma ja pala leipaa
sopii kattaukseen. Pieni kerta-annos
voi tuntua helpommalta syoda kuin
kukkurallinen lautanen, samoin ruo-
kahalua kannattaa herételld virittay-
tymalld ruokailuhetkeen.

Ateriapalvelujen tarjoajia Nykdnen
muistuttaa asiakkaiden toiveista. Tar-
jottavien ruokien tulee olla paitsi ra-
vintosisdlloiltddn hyvid, my6s maul-
taan ja ulkondodltddn yksinkertaisia,
selkeitd ja tunnistettavia, silld vain
syoty ruoka ravitsee.

- Tuttuja ruoka-aineita kaivataan,
kuten Itd-Suomessa jarvikalaa. Pasta-
ruuat eivat valttdmattd kuulu vanhim-
pien ikdryhmien mieliruokiin, lisdksi
voimakkaasti maustetut ruuat saatta-
vat aiheuttavat kipua jos suun terveys
on huono, Nykénen kertoo.
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Tuki tarpeen

Irma Nykénen kannustaa ikdéntyneita
tutustumaan paikallisiin ravintoloi-
hin, silld lounasaikaan tarjolla on mo-
nipuolisia annoksia seki buffet-poy-
tdlounaita, joista saa valittua erilaisia
ruokia. Lisdksi hyvid lounasvaihtoeh-
toja on tarjolla palvelutaloissa tai hoi-
vapalvelukeskuksissa.

- Riippuu tietysti henkilon talou-
dellisesta tilanteesta, miten kovasti
noin kahdeksan euron lounas kirpai-
see. Monelle se olisi kdteva viikoittai-
nen tai paivittdinen terveysteko sekad
lilkkkumisen ja ravinnon ettd mielen
kannalta.

Huonosti liikkuville toisen tuki on
tarkedd. Heikentyneen fyysisen kun-
non takia jo kaupassa kdynti voi olla
raskas liikuntasuoritus. Irma Nyka-
nen kertoo ilahtuneensa tavatessaan
kolmen rouvan porukan, joista kaksi
paremmin liikkuvaa hoitivat viikoit-
taiset ruokahetken ostokset, valmisti-
vat sen yhdessd ja kutsuivat kolman-
nen, huonommin liikkuvan sydmaéan.
Kimmokkeen toiminnalleen he olivat
saaneet tutkimuksen aikana tutkijan
kanssa kaydysta keskustelusta.

Voimaa vertaisista

ja ruuasta

Yksindisyyttd lieventdmé&an on kehi-
tetty erilaisia toimia, kuten jo yli 12

©ISTOCK.COM/KATARZYNABIALASIEWICZ

Molemmissa paikoissa asiakkaat ovat

MielirI/tOIcaa as idlClca ille olleet innostuneita pizzasta, ja Ainalas-

sa ruokalistalla onkin joitain pizzoja ja

Kysyimme Geryn yhteiséjdseniltd, Ainala ry:std ja Gaius-sddtiolta, grilliruokia. Gaius-saatiosta kerrotaan,
mikdé on heiddn asiakkailleen mieleistda ruokaa. ettd munavoileivat maistuvat.

Makeat herkut tuovat hyvan mielen:

Molemmissa paikoissa tehdaan saan- nimakkara maistuvat asiakkaille. Maku  suosituimpia jalkiruokavalikoimasta ovat

nollisesti asiakaskyselyja ja pyydetdan ja monipuolisuus saavat kiitosta seka rahkat, jaateld, ohukaiset, pannukakku

palautetta nykytilasta ja vinkkeja tule- asiakkailta etta omaisilta. Ruokaan liit- ja hedelmasalaatti seké kakut kahvin ke-

ville aterioille. tyy monia mieltymyksia ja tottumuksia, ra. Hoitajien jarjestamat erilaiset ylla-
Perinteiset kotiruuat, kuten liha- joten taysin kattavia yleistyksia on mah-  tykset, jotka liittyvat ruokaan ovat aina
kastikkeet, laatikkoruuat, keitot ja uu- doton tehda. ilahduttaneet.
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vuotta toiminut Vanhustyon keskuslii-
ton organisoima Ystavapiiri-toiminta.
Ystavépiiri-ryhmissa idkkadt osallistu-
jat kokoontuvat ohjaajien tukemana
kolmen kuukauden ajan viikoittain.
Ryhmaissa jutellaan yksindisyydes-
td, ystavystymisestd ja ryhmaéldisten
mielenkiinnon kohteista ja tehddin
asioita, joita ryhmaldiset itse pitavéat
tarkeind. Vanhempi suunnittelija Anu
Jansson Vanhustyon keskusliitosta on
kouluttanut ryhméohjaajia ja tutkinut
toiminnan vaikuttavuutta.

- Térkedd on, ettd ryhmailéiset
saavat pohtia omia toiveitaan ja ta-
voitteitaan ryhmalle, joita ohjaajat
ldhtevat mahdollistamaan. Kolmen
kuukauden aikana ohjaajat siirtyvat
taka-alalle, ja ryhmaéldiset ottavat vield
aktiivisemman roolin. Kannustamme

8

Ystavapiiri-toiminnan ohjaajien taydennys-
koulutuksessa pohdittiin, miten ruokahalua voisi
houkutella ja ruuasta voisi saada iloa arkeen.
Noin 150 ohjaajaa osallistui koulutuksiin.

siihen, ettd ryhma jatkaisi itsendisesti
ohjatun jakson jilkeen.

Ohjaajat ovat avainasemassa ryh-
mien alulle panijoina ja luottamuk-
sellisen tunteen luomisessa. Ohjaa-
jat kdyttavat erilaisia vélineit ja tieto-
taitoaan ryhmén toiveita kuunnellen.
Vanhustyon keskusliitto jarjestda oh-
jaajille vuosittain tdydennyskoulutus-
ta, josta ohjaajat saavat uusia virikkei-
td Ystavapiiri-toimintaan sekd myos
omaan arkeensa.

Tand vuonna tdydennyskoulutus-
pdivissd on keskitytty ikddntyneiden
ruoka- ja ravitsemusasioihin. Koulu-
tuksissa on kannustettu keskustele-
maan ruokamuistoista, pohdittu ruo-
kahalua parantavia asioita, opeteltu
kayttdmadn aisteja ja kehitelty idkkail -
le ihmisille sopivaa Makukoulua, se-

© TARJA YLlMA-A VANHUSTYON KESKUSLIITTO

ki jaettu aimo annos ravitsemustie-
toutta. Ruokahalua voi heratelld kat-
selemalla ja keskittymalld tuoksuihin,
sanottamalla ruokailua. Tavoitteena
on, ettd ruoka nousisi yksindisyydesta
kérsivdn mieleen ja huulille my6ntei-
silld makumatkoilla omiin lampimiin
ruokamuistoihin.

Yhdessd sydminen lisdd ruokaha-
lua. Ystavapiiri-ohjaajat kertovat, et-
td ryhmaéldiset saavat toisistaan myos
ruokaseuraa. Jos ryhmai tapaa palve-
lukeskuksessa, on lounashetki tai kah-
vittelu helppo jarjestdad. Mutta tutus-
sa porukassa voi uskaltautua myds
johonkin uuteen ruokaeldmykseen,
vaikkapa etniseen ravintolaan, josta
saa lounasaikaan edullisen aterian. [5]
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VASTAA

Laillistettu ravitsemusterapeutti Linda Viitasalo ¢ Ravistamo Oy

72-vuotias tdatini on maitoallerginen. nytkun toimin hinen omaishoi-

tajanaan, on minulla ollut vaikea saada héinen pdivittdiseen ruokavalioon tarpeeksi proteiinia,

sillé minulla ei ole juurikaan kokemusta maidottomista vaihtoehdoista. Tdtini paino on noin

60 kiloa, eikd hdn endd liiku kuin hitaasti asunnossaan ja parvekkeella. Ruokahalua hénelld

on, mutta vain pienet annokset kiinnostavat. Ruokajuomana on vesi, puuro keitetddn veteen ja

pddruuat valmistan ilman maitotuotteita. Olisin kiitollinen muutamasta kéytdnnén vinkistd,

Jjoita voisin ostaa kaupasta ja kdyttéd kokkailuissa.

VASTAUS

Ikéddntyessd proteiinin tarve on suu-
rempi kuin ty6ikiisilld, joten hienoa
ettd olet kiinnittdnyt asiaan huomio-
ta. Pienistdkin annoksista tulee saada
riittdvasti energiaa ja ravintoaineita.
Yli 64-vuotiaille suositellaan proteii-
nia 1,2-1,4 g painokiloa kohden, jol-
loin tétisi proteiinin tarve on 70-85 g
péivassa.

Kuinka tdhan péadstdan huomioi-
den maitoallergia? Erilaisia proteiinin
lahteitd kannattaa hyddyntéé tasaises-
ti pitkin pdivéd ja jokaisella aterialla:
kalaa, lihaa, kananmunaa, kasvipro-
teiinin ldhteitd ja kasvipohjaisia val-
misteita maitotuotteiden tilalle.

Onko tétisi kokeillut ruokajuomak-
si vaikkapa kaura- tai soijajuomaa?
Niitd voi kdyttdd myos puuroissa,

laatikkoruuissa tai muussa ruuanval-
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mistuksessa, jolloin proteiinin saan-
tia saadaan lisédttya helposti. Valitse
mahdollisuuksien mukaan vitami-
noituja ja kalsiumilla tdydennettyja
valmisteita, jolloin maidottomasta
ruokavaliosta tulee monipuolisempi.
Soija- ja kaurapohjaiset ruokakerman
tyyppiset valmisteet soveltuvat hyvin
ruuanvalmistukseen. Oma suosikkini
on sipulinmakuinen Planti Kauraker-
ma kaalilaatikon tai broilerikastikkeen
maustajana. Kaupan hyllyltd 16ydat
maidottomia vaihtoehtoja esimer-
kiksi seuraavilta valmistajilta: Oatly,
Yosa, Kaslink, Alpro, Planti, GoGreen,
padMackan, Pirkka, Rainbow, Milbo-
naja Valion Oddlygood-sarja. Kokeile
Yosa Sport -kauravilipaloja tai Alpron
soijajogurtteja aamu-, vili- tai iltapa-

loiksi, Alpro Go On soijarahkaa ja Al-

pro Cuisinen vispautuvaa soijakermaa
marjarahkan tekemiseen, Oatlyn pa-
Mackan tuorejuustoa ja vaniljakasti-
ketta leivontaan tai sellaisenaan ja
Yosan kaurafraichea kermaviilin ti-
lalle vaikkapa uuniperunakastik-
keen pohjaksi. Muista myds maido-
ton ja runsasrasvainen levite leiville
ja ruoanvalmistukseen, esimerkiksi
Keiju 70 %. Néistd on helppo ldhted
liikkeelle ja onneksi valikoimaa on
ilahduttavan paljon ja moneen ma-
kuun!

Riisi-, manteli-, pdhkina- ja koo-
kosvalmisteet tuovat hyvad vaihtelua
maidottomaan ruokavalioon - vaikka
ndiden proteiinipitoisuus onkin sel-
vésti pienempi kuin esimerkiksi soi-

javalmisteiden.

Ravistamo Oy on Geryn yhteiséjidsen.



FT RAVITSEMUSTUTKIJA SATU JYVAKORP!

Herkkuja

suolistobakteere

- hyvdd mielelle

Suolistossa elaa arviolta 1,5 kg, eli noin 100

biljoonaa mikrobia. Nama suoliston bakteerit

voivat vaikuttaa keskushermoston kautta

mielenterveyteen ja tunteisiin.

uokimme suolistomme

mikrobeita samalla kun

ruokimme itsedmme.

Ravitsemus ja lddkkeet
vaikuttavat suoliston mikrobistoon
ja sen kautta vélittdjadaineiden vali-
tykselld aivoihin. Aivojen vilittdjdai-
neet voivat vihentda tai lisata stres-
sid ja siihen liittyvid sairauksia seka
kivun tunnetta.

Mitd monimuotoisempi suoliston
mikrobisto on, sitd parempi. Paljon
kasviksia, tdysjyvaviljoja ja papuja si-
séltdvit ruokavaliot ovat olleet yhtey-
dessé suoliston mikrobien suurem-
paan monimuotoisuuteen. Myos ha-
patetetut maitotuotteet, kuten piim4,
ja kasvikset, kuten hapankaali, voivat
lisdtd hyvélaatuisia bakteereja.

Huonot valinnat

ja antibiootit

Ruokavaliot, jotka siséltavat vain va-
hén liukoista kuitua seki paljon eldin-
proteiinia, lisddvat haitallisten, tuleh-
dusta lisddvien mikrobien maaraa
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suolistossa ja vahentavat hyodyllis-
ten mikrobien méaéara. Etenkin epéter-
veellinen pitkélle prosessoitu ruoka
jarunsas punaisen lihan ja -valmis-
teiden kaytto vahentdvat suoliston
mikrobiston monimuotoisuutta ja
hyodyllisten bakteerien maaraa.

Tilaa, jossa hyvien bakteerien
osuus vihenee ja haitallisten bak-
teerien méaara suolessa kasvaa, sa-
notaan dysbioosiksi. Dysbioosi ai-
heuttaa suolessa tulehdusreaktioita
ja tulehduksen aiheuttamat hairit
suoliston bakteerikannassa voivat
johtaa masennukseen.

Antibioottikuurin aikana suolisto-
bakteerit, jotka eivit pysty vastusta-
maan antibiootteja, kuolevat. Anti-
biootit voivatkin muuttaa perusteel-
lisesti suolessa olevan mikrobiston
koostumusta huonompaan suuntaan
ja aiheuttaa dysbioosia.

Lisaa kuitua ja kasviksia
Suoliston mikrobiston monimuotoi-
suus vihenee myos ikddntymisen ja

lihavuuden seurauksena. Monimuo-
toisuutta voi lisatd kayttamalla kasvik-
sista, hapatetuista tuotteista ja tdys-
jyvaviljoista saatavia probiootteja, eli
hiilihydraattien sulamattomia osia.
Kotona ja pitkdaikaishoidossa asu-
vien ikddntyneiden suoliston mikro-
bistossa on tutkimusten mukaan suu-
ria eroja. Tutkimuksessa havaittiin,
ettd kotona asuvat ikdihmiset soivit
enemman kasviksia ja kuitua, ja hei-
dén bakteerikantansa oli monipuoli-

Voimaa ruuasta 2/2018



Suolisto ja aivot
ovat yhteydessa
kiertdjahermon
valityksella.

Viestit kulkevat
molempiin suuntiin.
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hyvinvointia edesauttavia ruokavalintoja

® Runsaasti kuitua
sisaltavaa ruokaa

@ Viljat taysjyvana

® Papuja, herneita, linsseja

@ Paljon ja monipuolisesti
kasviksia, etenkin marjoja

sempi kuin vain vdhén kuitua ruoka-
valiostaan saavilla pitkdaikaishoidos-
sa asuvilla ikddntyneilla.

Hoidossa olevilla ikddntyneilld mi-
tattiin koholla olevia tulehdusmerk-
kiaineita ja havaittiin, ettd suoliston
epdedullinen bakteerikanta oli yhtey-
dessd huonoon terveyteen ja toimin-

takykyyn.

Pienia tutkimuksia tehty

Eldinmalleissa on havaittu, ettd suo-
liston mikrobistoon vaikuttamal-
la voidaan vdahentdi stressin oireita
ja ahdistusta. Ihmisilld ruokavalion
vaikutusta suoliston mikrobistoon
ja mielialaan on tutkittu vasta muu-
tamassa lyhytaikaisessa ruokavalio-

= kokeessa. Naissd tutkimuksissa on

kuitenkin voitu vaikuttaa tutkittavien
mielilalaan antamalla heille terveytta
edistdvid probiootteja tai edistamalla

Monimuotoista viestinvalitysta

Suolistobakteerit kommunikoivat aivojen
kanssa vagus- eli kiertdjahermon valityk-
sella, kayttamalla immuuniaktivaatiota,
jossa suolitomikrobit saavat aikaan pai-
kallisen tulehduksen ja tieto tasta valit-
tyy aivoihin. Kolmas tapa, jolla aivot ja
suolisto kommunikoivat, on erilaisten
valittajaaineiden ja neuropeptidien va-
lityksella. Suoliston mikrobit voivat syn-
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tetisoida aivojen valittajaaineita tai
rajoittaa niiden synteesia tarvittavi-
en aminohappojen saatavuudesta
riippuen. Suoliston tuottamat suo-
listohormonit voivat liséksi muuttua
hermoston valittdjaaineiksi suolisto-
bakteerien toimesta ja nain saadella
aivojen toimintaa.

® Pahkinoita

® Jogurttia, kefiiria, piimaa

® Hapatettuja tuotteita kuten
hapankaalia ja hapankurkkua

@ Antibioottikuurin yhteydessa
probioottivalmiste

hyd6dyllisten bakteerien kasvua ruo-
kavaliolla.

Esimerkiksi terveiden vapaaehtois-
ten tutkittavien mieliala parani, kun
he kéyttivit kolmen viikon ajan juo-
mia, jotka sisélsivit probioottia. Sa-
mansuuntaisia tuloksia saatiin myos
toisessa tutkimuksessa, jossa terveet
tutkittavat kéyttivét probiootteja si-
sdltdvad valmistetta. Tutkittavat ra-
portoivat tuntevansa vihemmaén ah-
distusta ja masennusoireita. Myos
heiddn verensa stressihormoni-kor-
tisolipitoisuus vdiheni valmisteen
kédyton seurauksena. Kolmannes-
sa tutkimuksessa naiset, jotka soi-
vt probioottia sisdltdvid jogurttia,
olivat vihemmain ahdistuneita ja
stressaantuneita kuin vertailuryh-
midn kuuluneet naiset.

Muokkausta kayttoon?
Suoliston mikrobiston muokkaami-
sen vaikutuksesta masennukseen ja
mielialaan on kuitenkin vasta vdhin
tutkimusndyttoa ja lisdtutkimusta ai-
heesta tarvitaan vield paljon. Mikro-
biston tervehdyttiminen ruokavaliol-
la, probiooteilla tai ulosteensiirrolla
on mahdollisesti tulevaisuudessa yksi
masennuksen hoitoa tukevista hoito-
muodoista, etenkin jos ihminen kér-
sii samanaikaisesti lihavuudesta, pai-
non laskusta, ruokahalun hiirioista
tai ummetuksesta. [®
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KOONNUT. MARJA KRONS

Entisten nuorten PT

Pentti Mikkonen sanoo tekevansa
unelmiensa ty6éta 69-vuotiaana,
harjoittaessaan entisia nuoria.

@ Pentti Mikkonen on liikunnanopettaja,
joka kypsilla kymmenilla opiskeli Personal
Traineriksi. Ja vientia on, koska ikaihmiset
nauttivat, kun saavat opastusta ikatove-
riltaan, eikd nuorilta, nopeatempoisilta
solmuun vaantaytyjilta.

Mikkonen ei halua puhua senioreista tai
vanhuksista, vaan kutsuu kohderyhmaan-
sa, elakkeella olevia, "entisiksi nuoriksi”.

Tavoitteeksi Mikkonen nimeaa selvia-
misen arkiaskareista kunnialla, mutta sen
lisaksi voi pitaa ylla myos aerobista kun-
toa esimerkiksi kavelemalla, uimalla tai
hiihtamalla. Istuskelua olisi valtettava
kaikin voimin, koska hyva lihaskunto on
arjen apuri. Mikkonen on tehnyt aihees-
ta kirjankin, jossa selkeasti opetetaan,
miten lihaskuntoa voi kohentaa kotona
tai salilla.

Entisten nuorten idoli

©® Rauli Badding Somerjoki on nostet-
tu entisten nuorten idoliksi, eika syyt-
ta. Parikymmenvuotiseen taiteilijauraan
mahtuu nousuja ja laskuja, mutta ennen
kaikkea kohokohtia, jotka elavat entisten
nuorten muistoissa nyt ja aina. Toimit-
taja-vinyylilevykerailija Jukka Rajala on
tehnyt perinpohjaisen selvityksen laulajan
elamasta kehdosta hautaan. Mukana on
laaja diskografia ja luettelo kymmenista
yhtyeistd, joitten kanssa Badding esiin-
tyi. My0s Kaita polku —Rauli Badding
Somerjoen tarina -kirjan muu ldhdeluet-
telo on laaja.

Mukana on kaunistelematta uran kom-
pastelut, henkiset ongelmat, alkoholismi,
mutta my6s kiistamatoén lahjakkuus ja
monipuolisuus. Rajala on elaméakerturina

Badding iski vanhan

tanssimusiikin ja rokin suoraan
suomalaisen suoneen.
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rehellinen, mutta ei sensaatiohakuinen.
Vielakd kymmenen vuoden paasta tans-
silavoilla pyydetaan viela takuulla Para-
tiisia, ei Paranoidia. Badding elaa aina.

Yleisimmin myyty sirkkatuote

on energiapatukka, jossa on eri
makuja, 34 prosenttia proteiinia
ja 15 sirkkaa patukassa. Tasta
sita saa, proteiinia.

Sirkka tulee

® Suomessa on jo useita hydnteisruu-
an tuottajia. Eviran mukaan sirkkatiloja
on parikymmenta. Hyonteisruuassa on
eksoottista uutuusarvoa, paljon proteii-
nia seka ekologinen ulottuvuus. Niinpa
hydnteisruoka on alkanut kiinnostaa myos
kokkeja. Tana vuonna Suomessa kulute-
taan jo 10 000 kiloa sirkkoja ja maara
nousee vinhaa vauhtia. Sirkassa on itses-
saan hieno makumaailma, sanovat alan
asiantuntijat. Nyt mietitaan, siritteleekd
sirkka vain muutaman sesongin, kunnes
uutuusarvo vahenee, vai jadkd se ruo-
kapoytaan pysyvasti. Se kdy paaruokiin,
salaatteihin, naposteluruuaksi ja ener-
giapatukoihin.

Sokkotestasimme Zircca-energiapatuk-
kaa muutamalla tuttavalla. — Ei maistunut
oikein millekaan. Ehka se on siis terveel-
listd? aprikoi ensimmainen. — Maku on
Kuin missa tahansa energiapatukassa,
vahan suklaata ja pahkinaa, arvioi toi-
nen sokkotestaaja.

Voimaa ruuasta 2/2018



Suklaatutkimus tehtiin kaupassa myytavalla 70 % tummalla suklaalla
seka suklaalla, josta oli vahennetty kaakaon luontaisia flavonoideja.

MAIJA SOLJANLAHTI

Mielihyvaa
suklaasta

Suklaatutkimuksessa vahvistui, etta tumma suklaa

sopii ikaihmisen herkkuhetkeen.

eryn toteuttama Suklaa-
tutkimus vahvistaa, ettd
terveet iakkaat henkilot,
joilla on monipuolinen
ruokavalio sekd muita aivoterveytta
edistdvid tottumuksia, eiviat hyédy

pienistd ruokavalion parannuksista.

Voimaa ruuasta 2/2018

Terveet tutkittavat

65 vuotta tdyttidneet terveet tutkitta-
vat soivit kahdeksan viikon ajan 50
grammaa tummaa suklaata pdivéss4,
joka kaytdnnossa tarkoitti seitsemaa
konvehtia. Toinen suklaa oli hopea-
kddreessd, ja toinen suklaa oli valkoi-

HELI SALMENIUS-SUOMINEN

Mt tuthittion?

Tutkimuksen tavoitteena oli selvit-
taa, onko tumman suklaan naut-
timisella vaikutusta ikdantyneiden
aivotoimintoihin. Kaksi ryhmaa soi
kahdeksan viikon ajan paivittain
50 g suklaata. Toinen suklaa oli
Fazerin 70 % tummaa suklaata,
josta sai 410 mg flavanoleja. Toinen
suklaa oli vahvemmin kasiteltya,
joten siita saatu flavanoliannos oli
86 mg paivassa.

Aivotoimintoja testattiin kolmel-
la testilla ja lisaksi kaytettiin muis-
titestia ja elamanlaatumittaristoa.
Tutkittavilta seurattiin veriarvoja
seka kartoitettiin ravinnonsaantia
ennen tutkimusta seka sen lopuksi.

Gery toteutti tutkimuksen lop-
puvuodesta 2017. Tutkimuksen
rahoitti Fazer Group osana Fazer
Brainhow -tutkimusohjelmaa.

sessa kddreessd. Tutkimuksen paatyt-
tyd ja tulosten selvittyd koodi avattiin,
eli sekd tutkijat ettd tutkittavat saivat
tietdd suklaan tarkan siséllon. Hopei-
sessa kuoressa oli kaupoissa myyta-
vad, runsaasti flavanodeja sisdltavas,
70 % tummaa suklaata ja valkoisessa
kidreessa taas suklaata, joka oli val-
mistettu kaakaomassan sijasta kaaka-
ojauheesta erilaisella valmistusme-
netelmalld. Valmistusmenetelmasti
johtuen suklaiden flavonolipitoisuu-
det olivat erilaiset.

ETM Heli Salmenius-Suominen
tapasi hieman yli sata tutkimukseen
osallistunutta ennen tutkimuksen al-
kua, sen aikana jalopuksi. Heli kertoo,
ettd alun alkaenkin tutkittavien mo-
tivaatio olla mukana tutkimuksessa
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HELI SALMENIUS-
SUOMINEN

Suklaassa on
paljon elimistolle
arvokkaita
antioksidantteja

Antioksidantit ovat yhdistei-
ta, jotka kykenevat pysaytta-
maan hapettumisen, eli hars-
kiintymisen aikaansaamia
vaurioita elimistdn rasva-ai-
neissa, perimaa maarittavassa
DNA:ssa ja valkuaisaineissa.
Flavonoidit ovat varikkaissa
kasviksissa esiintyvia antiok-
sidantteja. Kaakaopavussa on
flavonoideihin kuuluvia flava-
noli-antioksidantteja.
Kaakaon ja siita tehdyn tum-
man suklaan sisaltamilla fla-
vanoleilla voi olla mydnteisia
vaikutuksia muistiin ja toi-
mintakykyyn. Tutkimuksissa
on havaittu, etta kaakaon fla-
vanolit ovat parantaneet ava-
ruudellista hahmottamista, re-
aktioaikaa seka vaikuttaneet
sydan- ja verisuonitautien ris-
kitekijoihin. Flavanoleja saa-
neiden tutkittavien verenpaine
laski seka heidan veren ras-
va-arvot ja sokeriaineenvaih-
dunta muuttuivat parempaan
suuntaan. Vaikutuksien arvel-
laan johtuvan ainakin osittain
siita, etta flavanolit saattavat
vaikuttaa verisuonten jousta-
vuuteen ja sita kautta esimer-
kiksi lisaavat veren virtausta
aivoissa.

Tummassa suklaassa on myos
paljon kaliumia, magnesiumia
ja sinkkia ja kuitua seka hie-
man proteiinia. Myds nailla
saattaa olla terveytta edista-
via vaikutuksia.

© MAIJA SOLJANLAHTI

Suklaatutkimukseen osallistuneet tapasivat Heli Salmenius-Suomisen
(keskelld) ja muistihoitaja Marja-Leena Keindsen (oikealla) vahintaan
kahdesti seka laboratoriohoitaja Annu Uomalan antaessaan viimeisella

kaynnilla verinaytteen.

koko kahdeksan viikon tutkimusjak-
so oli vahva.

- Joillakin oli toki suklaakiintio pit-
kéksi aikaa tdynnd mutta paivittdinen
suklaa-annos oli sinnikkadsti syoty.
Vain neljd tutkimuksen aloittaneesta
lopetti suklaan syonnin eikd saapunut
loppumittauksiin.

Kaikki tutkimukseen osallistuneet
olivat hyvin terveitd, silla tutkimuk-
seen ei saanut osallistua verenpaine-
taudista, korkeasta kolesterolista kar-
sivdt tai diabeetikot. Jos alussa tehdys-
sd muistitestissa tuli alhaiset lukemat,
ohjattiin henkil6 terveysasemalle, eikd
tutkimukseen osallistuminen hénen
kohdallaan tullut kysymykseen.

- Tarkedmpédi oli saattaa ndma
henkil6t tarkempien tutkimusten
piiriin, kertoo Salmenius-Suominen.

Heli Salmenius-Suominen sel-
vittdd, miten tutkimus kidytdnnossa
tehtiin kun eettinen tutkimuslupa

oli saatu.

- Ensin rekrytoitiin tutkittavat. Se
oli tdhén tutkimukseen helppoa, silld
suklaan sydminen kiinnosti. Vaikeam-
paa oli toki 16ytdd henkilot, joilla ei
ollut mitdan sairauksia tai ladkityksia.
Ennen tutkimukseen padsya tutkitta-
ville tehtiin muistitestit sekd heiddn
verindytteensd analysoitiin erityisesti
korkean kolesterolin ja verensokerin
takia.

- Toisella tapaamiskerralla tutkit-
tavat palauttivat tekeménsa kolmen
pdivan ruokapdivékirjan ja saivat li-
sitehtdvid sekd ohjausta ruokavalion
muutokseen, jotta tutkittavien paino
einousisi suklaan sydmisen johdosta.
Vinkit olivat henkil6kohtaisia ja pe-
rustuivat tutkittavien ruokapaivakir-
joihin. Samalla he saivat suklaat mu-
kaansa, ja siind riittikin kannettavaa!

Kahdeksan viikon aikana tutkitta-
vat saivat ottaa yhteyttd Heliin, mut-
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ta jollei ihmetyksen aihetta noussut,
tapasivat he taas kun suklaat oli syoty
jaruokapaiivikirjaa pidetty kolme pii-
vad. Loppumittauksissa tehtiin taas
muistitesteja sekd otettiin verinéyt-
teet - ja juteltiin kuulumiset.

- Osallistujat olivat ihania, mon-
ta asiaa tuli pohdittua tapaamisissa.
Ja moni odotti tutkimuksen tuloksia
malttamattomina. Ne onkin nyt l4-
hetetty tutkittaville. Kirjeessd on tie-
to siitd, mihin ryhméan he kuuluivat
jamitd suklaa sisélsi. Tutkittavat teki-
vatkiinnostavia havaintoja itsestdan:
jollekin suklaa oli tuonut virkeytti ja
vaikeuttanut jopa nukahtamista. Erés
kertoi nendverenvuotojensa vihen-
tyneen - olemme yksil6itd ja muu-
tokset ruokavaliossa voivat vaikuttaa
voimakkaastikin.

Mita tulokset kertovat?
Tutkimuksesta vastasi ETT, dosent-
ti Merja Suominen. Hin avaa tutki-
muksessa saatuja, tumman suklaan
syOmisen ja aivotoimintojen yhteytta
kuvaavia tuloksia.

- Tassa tutkimuksessa ei saatu vah-
vistusta sille, ettd tumman suklaan fla-
vonoidit vaikuttaisivat ndin terveilld
henkil6illa aivotoimintoihin. Tutkit-
tavat olivat poikkeuksellisen terveitd,

HELI SALMENIUS-SUOMINEN

Kun tutkitaan hyvinvoivia, terveita
ikaihmisia, joiden ruokatottumukset

ovat hyvalla mallilla,

ei pienilla parannuksilla ruokavalioon

saada vaikutuksia aivotoimintoihin.

joten vaikka kdytimme herkkid muis-
titoimintojen ja muiden aivotoiminto-
jen mittareita, muutokset olivat hyvin
vahaisid, eivitka siten tieteellisessa
mielessd merkitsevid. Muutosta pa-
rempaan tapahtui molemmissa ryh-
missd, joka kertoo oppimisesta: kun
sama testi toistetaan, saadaan parem-
pia tuloksia eli esimerkiksi tehtédvista
suoriudutaan nopeammin ja virheita
tulee vihemman.

- Huomionarvoista on, ettei suk-
laan syomiselld ollut kielteisid vai-
kutuksia veren rasva-arvoihin. Tima
vahvistaa tietoa, ettd kohtuullinen, tai
hieman runsaampi tumman suklaan
syominen ei vaikuta negatiivisesti osa-
na terveitd elintapoja. Myoskdan pai-
no ei noussut, joten tutkittavat osa-
sivat muuttaa tapojaan tai kuunnella
nélkédédnsa ja sydda sopivasti.

- Suurin osa suklaan flavanolien
vaikutuksia selvittdneistd tutkimuk-
sista on toteutettu tuotteilla, esimer-

kiksi juomilla, joihin on lisétty kaa-
kaon flavanoleja. Tama tutkimus on
ainutlaatuinen, silld se on toteutettu
luontaisesti runsaasti flavanoleja si-
saltavalld tummalla suklaalla.

Tutkijat Suominen ja Salmeni-
us-Suominen kirjoittavat tuloksista
tieteellisen artikkelin ja esittavét tut-
kimuksen tuloksia alan kongresseissa.
Tutkimuksessa kerdtyistd ruokapii-
vakirjoista on tekeilld opinnéytetyo ja
tutkimuksessa saadusta tiedosta on
vield paljon analysoitavaa.

- Toukokuun alussa esittelemme
tuloksia Oslossa jérjestettdvassd kan-
sainvilisessd gerontologian kongres-
sissa. Jalostamme tutkimustuloksista
artikkelin, jota tarjoamme julkaista-
vaksi tieteelliseen lehteen. Tutkittavil-
ta kerattyja ruokapdaivakirjoja analysoi-
daan ja sieltd saamme varmasti mie-
lenkiintoista tietoa syksylla. Kaakaon,
kahvin, suklaan ja teen terveysvaiku-
tusten tutkimus jatkuu varmasti. [8]

Mikd on kaksois-sokkoutettu satunnaistettu

ja kontrolloitu interventiotutkimus?

Satunnaistettu kontrolloitu tutkimus on
keskeinen tyévaline, kun selvitetaan esi-
merkiksi sairauksien ehkaisya ja hoitoa.
Silloin kun halutaan selvittaa esimerkiksi
jonkun valmisteen tai hoitotoimenpiteen
(tai vaikka suklaan) tehoa, on tarkeaa
verrata valmisteen vaikutusta niihin, joilla
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ei ole valmistetta kaytossa ollenkaan tai
joissakin tapauksissa niihin, jotka kaytta-
vat jotain muuta samaan lopputulokseen
tahtadvaa valmistetta. Satunnaistamisella
tarkoitetaan sita, ettei tutkija itse valitse
sita, kenelle valmistetta annetaan, vaan
tutkittavat jakautuvat ryhmiin satunnai-

sesti, arpomalla. Sokkoutuksella taas tar-
koitetaan sita, ettei tutkittava tieda itse,
saako han lumevalmistetta, tutkimusval-
mistetta tai vertailuvalmistetta. Kaksois-
sokkotutkimuksesta puhutaan silloin, kun
tutkijakaan ei tieda seurantajakson aika-
na, mita valmistetta tutkittavat saavat.
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MARJA KRONS

Kirjoittaja on tietokirjailija, entinen pddtoimittaja ja rotissoori.

Voimaa
mielelle
ja ruumiille

Mia Jokiniva:
Vapaudu stressista
112 s. Gummerus 2018

WiIA JORINIVA
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Mia Jokiniva on arvostettu joo-
ga- ja meditaatio-opettaja, joka
aikaisempien kirjojensa pohjalta
on koonnut yksien kansien valiin
suosituimmat harjoituksensa. Kir-
jan helpot rentoutusharjoitukset
sopivat ikaihmisellekin, vaikka
stressia ei olisikaan. Ohjeet on kuvitettu hyvin. Omia suo-
sikkejani olivat luvut hengitysharjoituksista ja niska-hartiaseu-
dun huollosta. Pitka miinus Jokinivalle tai kirjan toimittajalle
siita, ettei sisallysluetteloa ole vaivauduttu tekemaan. Myos
asiasanojen hakemisto puuttuu.

Wl e b ok

Veronica Peerless:
Huonekasvien
henkiinjadamisopas
144 s. Gummerus 2018

HUONEKASVIEN
HENKIINJAAMIS
0PAS

Tata kirjaa kannattaisi suositel-
la esimerkiksi nayttelija Mint-
tu Mustakalliolle, joka on tun-
nustanut tappaneensa “kliivian,
joka oli hanen isoaitinsa” (SK
30.3.2018). Veronica Peerless
nimittain antaa roppakaupalla vinkkeja hortonomisesti heik-
kotaitoisille. Kirjaan on sisallytetty satojen huonekasvien hoi-
to-ohjeita. Kasveista useimmat ovat myos meille suomalaisille
tuttuja. Kirjassa neuvotaan myds, miten kastella, miten valita
kasvupaikka ja miten antaa ensiapua, jos kasvi alkaa oireilla.
Kuvitus houkuttelee heti eldkkeenmaksupaivana lahtemaan
huonekasviostoksille. Paitsi ettd huonekasveja on mukava
hoitaa, niiden katselemisesta saa sielulle voimaa.
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Juha Pihkala:
Kiitos tasta elamasta
72 s. Minerva 2018

. Iinq;. 'm' 3y l ;
VAIKKEA MINA VAELTAISIN

R v
I TAPASIN
FIMEASSA LAAKSOSSA, UK SE

SUHKSE]

Charlotte Rorth:
Tapasin Jeesuksen
270 s. Minerva 2018

Marja Heltela:

Vaikka minéa vaeltaisin
pimedssa laaksossa

- Surukodin kirja

72 s. Minerva 2018

Kustannusyhtié Minerva julkaisi paasiaisen korvalla kolme-
kin Kkirjaa, joista voi ammentaa voimaa sielulle eri tilanteissa.
Emerituspiispa Juha Pihkala kertoo kirjassaan Kiitos tdstd
eldmdsta tiesta, joka jokaisen on kuljettava itse. Henkilo-
kohtainen essee- tai aforismikokoelma kertoo, miten Pihkala
Iahti samalla tielle Kristuksen kanssa. Helppolukuinen kirja
on omiaan rauhoittamaan yopdydalle, jos mielessa on kysy-
myKksia tai surua — ja vaikkei olisikaan.

Kirkkoherra Marja Heltela puolestaan on otsikoinut Kir-
jasensa Vaikka mind vaeltaisin pimedissé laaksossa, ja koh-
deryhmana on surukoti. Helteld lohduttaa neuvoo hautajais-
jarjestelyissa ja kertoo surutydn eri vaiheista ammattilaisen
otteella. Pihkalan ja Heltelan kirjat on kuvitettu laadukkaasti
ja teemoihin sopien.

Minervan kolmas paasiaisuutuus, Tapasin Jeesuksen, ker-
too, miten kriittinen ammattitoimittaja Charlotte Rath jou-
tui selittamattéman aarelle, tapasi Jeesuksen ja rakastui.
Kokemus jarkyttaa hanen rationaalista maailmankuvaansa.
Apua haetaan ladketieteen, psykologian ja uskontotieteen
edustajilta, mutta han jaa edelleen syvan hammennyksen val-
taan — samaan, mihin lukijakin kirjan mydta varmasti joutuu.

Voimaa ruuasta 2/2018



TARJA KOLJONEN

Teddyn

keittiossa

Viela neljG vuotta sitten 67 prosenttia ugandalaisen

Kirewan kyldan perheista soi kolme ateriaa

paivassa. Nyt parin vuoden kuivuuden jéGlkeen

monen rahat riittadvat hadin tuskin yhteen ateriaan.

utotallin ndkoisestd ra-
kennuksesta kuuluu
hersyvda naurua. Les-
kirouva Teddy Okumun,
62, keitti6 on oikeastaan luksusta.
Tavallinen kotikeittié6 Ugandassa on
pelkka katos tai sitten savimaja, jos-
sa silmaét tulevat nopeasti savusta ki-
peiksi.

Ollaan eteldisessd Ugandassa, Ki-
rewan kylédssa. Teddy istuu lattialle te-
keménsé nuotion vieressd kuhmuisen

metallikattilan edessd. Han sekoittaa
hirssist ja kassavasta (maniokista) se-
koitettuja jauhoja kiehuvaan veteen,
jossa on tilkka ruokadljya.
Tuloksena on kiinted ja hieman
raa’an oloinen taikinapallo, jota hén
kutsuu ugaliksi. Erddnlainen puuro tai
leipd sen mukaan, miten paljon vetta
taikinaan lisdtddn. Sama ruoka voi-
daan tehdd my6s kiehuttamalla vettd
ja sekoittamalla sithen maissijauhoa
silloin, kun sitd on saatavilla.
Ténddn vieraiden takia Teddy val-

Voimaa ruuasta 2/2018

mistaa puuron lisukkeeksi kahdesta
kananmunasta, valkosipulin kynnesta
ja vedestd valmistetun munakokke-
lin. Kananmunat ovat arvokas proteii-
ninlisd, mutta toisaalta tima pieni an-
nos muutaman desilitran jauhoilla ja
kahdella kananmunalla on tarkoitettu
Teddylle itselleen ja 15 nélkiiselle su-
kulaislapselle.

Ensimmainen ateria
iltapaivalla

Teddy valmistaa iltapdivalld neljalta
pdivan ensimmadistd ateriaa. Ugandas-
sa ei ole tapana sy0odd aamulla mitddn
- osittain siitd syystd, ettd ruokaa ei
ole.

Kun aurinko nousee kuuden mais-
sa, Teddy nousee ylos, pesee kasvonsa
ja lahtee puutarhat6ihin ennen kuin
pdivan kuumuus iskee. Toisaalta pii-
vin tunnit taytyy kayttda hyodyksi,
silld pdivdntasaajalla pdiva ja yo ovat
yhtd pitkid. Kun illalla tulee pime3, se
tarkoittaa todella pime&a. Kylissa ei

ole sihkod eiké kiytdssd ole myds-
kddn mink&éinlaisia aurinkokenno-
tai muita lamppuja.

Teddy kasvattaa poikansa kym-
menté lasta. Muiden sukulaisten lap-
sia on viisi lisd4, silla Ugandassa on
yleistd jattda lapset isovanhempien
huollettavaksi. Yleensd lapsetkaan ei-
vat syd mitddn ennen kouluun 1dht64,
mutta joskus puuroa jaa illalla yli ja
sen Teddy sadstdd aamuksi lapsille.

Samaa puuroa syoddédn perheessd
kaksi kertaa pdivéssd, paivéalld jaillal-
la. Lisukkeita, kuten kananmunaa, pa-
puja tai vihanneksia ei ole 1dheskdin
aina saatavilla.

Taikinapuuro on oikeastaan ihan
maittavaa, mutta ei erityisen terveel-
listd. Monien muiden ugandalaisten
ruokien tapaan puuro on hyvin hiili-
hydraattipitoista, mutta proteiinien
ja vitamiinien saanti jad vahaiseksi.

Kassava on ikdihmiselle hyvii ra-
vintoa, silld se vahentdd nivelkipuja.
Raakana se on kuitenkin myrkyllistd,
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silld se sisdltdd sinihappoa. Afrikassa
syodddn kassavaa paljon ja myrkytyk-
set ovat ongelma.

Muussia ruokabanaanista
Matooke eli ruokabanaanista valmis-
tettu tahna muistuttaa perunamuus-
sia. Se on my6s hyvin yleinen ruoka
Ugandassa. Teddyn keittiossa sitd ei
ole kuitenkaan syoty pitkddn aikaan.

- Nyt on ollut hyvin kuivaa, ja ba-
naanit kuivuvat puuhun. Joskus saam-
me markkinoilta kaloja, joita paistan
puuron lisukkeeksi.

Ruokabanaani eroaa tdysin siitd
banaanista, jota meilld Suomessa
saa kaupasta. Paistettu ruokabanaa-

ni on monen afrikkalaisen perheen
perusruokaa ja hyvdn sadon aikaan
sitd on tarjolla joka pdivd usein ainoa-
na raaka-aineena perheen aterioilla.
Sen kanssa tarjottava kastike voi olla
tehty pahkindistd tai munakoisosta.
Lisukkeena voi olla my®ds papuja, kaa-
lia ja porkkanaa.

Viime ja tdimén vuoden kuivuus
on heikentdnyt entisestddn Ugandan
huonoa ravitsemustilannetta. Ugan-
dassa on ldhes 40 miljoonaa asukasta
miljoonaa asukasta. Ravitsemustilan-
ne nikyy esimerkiksi siin, ettd lapsi-
kuolleisuus on suurta ja elinidn odote
alhainen, 55 vuotta. [E]

Pddkaupungin herkkuja

Vaikka paikallisten ruoka on sita ravinto-
kéyhempaa, mita kbyhemmasta alueesta
ja perheesta on kyse, turisti voi ravinto-
loissa tilata melkein mita tahansa. Paa-
kaupungissa Kampalassa ruokatilanne ja
ihmisten varallisuustaso on aivan toinen
Kuin maaseudulla.

Ugandassa syédaan paljon myoés he-
delmia ja kalaa, niilla alueilla ja niissa
kylissa, joissa naihin ruokiin on varaa.
Keittié on heimoperinteiden maustamaa,
ja siina on vivahteita myos briteilta ja
arabeilta.

Kampalassa on tarjolla katukeittioi-
den ruokaa, muun muassa Ita-Afrikkaan
tyypillisesti kuuluva kolmionmuotoinen
samosa, jonka sisalla voi olla vihannek-
sia tai lihaa.

Ugandan oma katuruoka on rolex,
chapati-leivén sisaan paistettu muna-
kas. Rolex-kojuja on kaupungeissa lahes
vieri vieressa. Kikomundaksi kutsutaan
chapati-leipaa, joka on taytetty papumu-
hennoksella.

Yleinen mutta pitkda haudutusta vaa-
tiva ruoka on luwombo, banaaninlehtiin
kaarittya kanaa tai vuohenlihaa.

18

Charles Apion katukeittiossa
valmistuu rolex,
ugandalainen munakasrulla.

® WORLD VISION/SARA PIHLAJA

Jo pari vuotta jatkunut
enndtyksellinen kuivuus on
heikentanyt ugandalaisten

ruokavaliota.

Teddy Okumu pitaa huolta
15 sukulaislapsesta, mutta
yleensa ruokaa riittaa vain
yhteen paivaannokseen.
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Ugandan rolex

6 rullaa * noin 40 minuuttia

2 luumutomaattia
1 avokado
1 vihrea paprika
3 dl silputtua valkokaalia
TAl ugandalaiseen tapaan niita
vihanneksia, joita on saatavilla.
Chapati-leipaset
7dl vehnajauhoa
3 4 dl vetta
1 tl suolaa
Munakas
punasipulia
12 kananmunaa
suolaa
paistamiseen 6ljya

Valmistus:

1. Valmista chapati-leivédt mittaamal-

la jauho leivontakulhoon. Lisda suola.
Lisda vesi ja sekoita taikina tasaiseksi.
Pydrittele taikinasta kuusi samankokoi-
sta palloa ja kauli ne ohuiksi letuiksi.

2. Paista letut kuumalla paistinpannul-
la molemmilta puolilta. Nosta leivét
jddhtymaan.

3. Leikkaa tomaatti, avokado ja papri-
ka kuutioiksi tai siivuiksi. Silppua kaali
ohuiksi suikaleiksi. Hienonna sipuli.

4. Riko kaksi kananmunaa kulhoon ja
riko niiden rakenne. Lisd4 ripaus suo-
laa ja hienonnettu sipuli.

5. Kaada munaseos tasaisesti pannul-
le ja nosta yksi chapati-leipa raa’an
munakkaan péille. Anna munakkaan
kypsya letun alla. Painele leipa tiiviisti
munakkaaseen.

6. Nosta kypsd munakas lautaselle cha-
pati-puoli alaspiin ja levitd kaali mu-
nakkaan péalle. Lisda vield tomaatti-,
avokado- ja paprikasiivut, mausta suo-
lalla ja pippurilla ja kdari rullaksi.

7. Paista ja tdytd loput rullat samaan
tapaan.
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MAIJA SOLJANLAHTI

Syomisen ilo

kuuluu kaikille

Ruokailu palvelee kehon ja mielen tarpeita.

ehomme pysyy liikkees-
sd, aivot toiminnas-
sa, vastustuskykymme
valppaana ja uni-valve-
rytmimme ajassa kun saamme sopi-
vin ajoin ruokaa. My6s mielen hyvin-
vointia voi ravita: yhdessa sydminen,
herkullisen aterian katseleminen ja
tuoksujen haistelu ja ruuasta puhu-
minen tuottavat monelle hyvéa oloa.

Jos ilo on kateissa
Kaikille ruokailu ei ole miellyttavaa.
Esimerkiksi kiped suu, kova héling,
kiire, oudot maut, liian kuuma ruo-
ka, vatsan kipuilu tai huono omatunto
lijallisesta tai vAdranlaisesta sydmises-
td tekevit ruokailusta vastentahtoista.
Laillistettu ravitsemusterapeutti
Kati Laine Ravistamo Oy:std keskus-
telee asiakkaittensa kanssa néldstd ja
ruokailuhetkesta. Keskusteluissa poh-
ditaan my6s, mitd ruoka itselle edus-
taa. Jaako ruokailusta hyvéd mieli vai
soimaako itseddn syomisen jalkeen?

1lolln Wc@fe/émél

Ravistamo Oy on kuuden laillistetun ra-
vitsemusterapeutin yhteinen yritys, jonka
kotipaikka on Pohjois-Savossa. Toimitus-
johtajana on laillistettu ravitsemustera-
peutti Kaisa Kahkonen.
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Tuottaako ruokailu iloa vai onko se
ainut ilon tai lohdun ldhde?

- Osa on kadottanut fyysisen néa-
ldntunteen. Sen sijaan sydmme esi-
merkiksi palkitaksemme itseimme tai
tietyissd tilanteissa, kuten televisiota
katsellessa. Sydmiseen ja nédlkdan liit-
tyy paljon tiedostamattomia tunteita
jahuonoja rutiineja. Jos sydmisestd on
tullut tunteiden vietdvad, on ne tar-
peen tunnistaa. Syotko elddksesi vai
elatko syodéksesi?

- Saatan myos kysyd, minkélaista
nalkaa tunnet. Koetko silméan nalkis,
joka kasvaa ndhdessésiruokaa, vai he-
radko nendn nélka, kun kuljet kaupas-
sa paistonpisteen ohi? Vai onko nil-
k& jotain sellaista, milld korvaat jotain
puuttuvaa: tekemistd tai kaveria?

Keinoja ilon lIéytamiseen

Moneen fyysiseen ruokailua haittaa-
vaan haasteeseen on keinoja. Esimer-
kiksi suun terveyteen keskittymalld,
liikkkumisella ja ulkoilulla, ruokailu-

— Kun perustimme Ravistamoa, haa-
veissamme oli yritys, joka edistaisi ruuan
ilosanomaa. Haluamme laajentaa palve-
luvalikoimaa, joita ravitsemusterapeutit
voivat tarjota. Toimintamme ytimessa on

A

hetked rauhoittamalla, kauniilla kat-
tauksella sekd itselle sopivilla ruoka-
valinnoilla voi parantaa ruokahalua
jalisdtd ruokanautintoa.

-Joku tarvitsee apua ruokarytmin
jandldntunteen 16ytdmiseen, toinen
vinkkeji sithen, miten saadaan lisda
terveyttd edistévid valintoja omaan
ruokavalioon. Monesti kun tehddén
fiksuja valintoja, niin heikompien
valintojen madra vihenee. Siksi kes-
kitymmekin pohtimaan, mitd hyvaa
lisdtddn, emmeka sitd, mitd rajataan
tai karsitaan.

Kati Laine kertoo, kuinka lapsuu-
den ruokailot ja traumat saattavat vai-
kuttaa varttuneen ruokasuhteeseen.
Nykydan lasten ruokakasvatuksessa ei
tulisi endd tuputtaa, pakottaa tailah-
joaruualla. Tunne- tai lohtusyémisen
juuret ovat usein lapsuudessa, jolloin
herkut ovat korvanneet lohduttavan
sylin. Toisaalta parhaimmillaan lap-
sena on oppinut joustavan suhtautu-
misen ruokailuun ja sydmaéén laajasti

ruokailo ja rento suhtautuminen ruokaan,
ja ndiden eteen haluamme tydskennella.

Ravistamo tarjoaa palveluitaan yksityi-
sille asiakkaille muun muassa tyéterveys-
palvelujen kautta seka tyohyvinvointiin,
ikaihmisten ravitsemukseen ja lasten ruo-
kakasvatukseen liittyen. Sote-uudistusta
seurataan tarkkaan.

Voimaa ruuasta 2/2018
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Laillistetut ravitsemusterapeutit
Kaisa Kahkoénen ja Kati Laine
ohjaavat kaiken ikaisia ruokailon
aareen. Rento ja hyva suhde
ruokaan luodaan jo lapsuudessa.

tetiikan asiantuntija, joka opastaa
muun muassa syottdmisasennoissa.
Farmakologi on muistuttanut moni-
ladkityksen yhteydestd ruokahaluun
jatiettyjen ladkeaineiden ravitsemus-
tilaa heikentévistd sivuvaikutuksista.
Yhdessd on pohdittu, mihin hetkeen
E ladkkeitten anto sopisi. Ruuan makua
Z tai ruokailuhetked ei saa pilata 1a4k-
3 keilla.
Valmennuksen hedelmallisintd an-
§ tia ovat henkil6kunnan keskindiset
¢ keskustelut kun hoitajat ja keittichen-
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monenlaisia makuja. Tall6in terveytta
tukevan ruokavalion ylldpitdminen on
helpompaa.

Jos ruokasuhde on aikuisena véa-
ristynyt tai aiheuttaa holtitonta ahmi-
mista tai muuta tunnesyomista, kiy-
tdnnoén ohjeena on pysédhtyd pohti-
maan omaa suhdetta ruokailuun.

- Turhat ruokarajoitteet tai syylli-
syyden tunteet "vadridnlaisesta” syo-
misestd olisi tdrkedd tunnistaa. Kun
ruokavalion kokonaisuuden saa kun-
toon, ei mistddn suupalasta tarvitse
potea huonoa omaatuntoa. Tavoit-
teena on 10ytda sellainen asenne, et-
td ruoka on ystdvi, joka tekee hyvaa
mielelle ja keholle. Ruokailuhetkelle

— Ravitsemusterapeuttien palvelut
jaavat terveydenhuollon moniamma-
tillisessa tiimissa monesti ulkokehalle,
ja kaytannossa keskitytaan laakarin ja
hoitajan rooleihin. Silti meidan seka esi-
merkiksi fysioterapeuttien osaamisella on
selkeaa kustannusvaikuttavuutta osana
hoitoketjuja. Toisaalta ravitsemusterapian

Voimaa ruuasta 2/2018

kannattaa antaa aikaa ja ajatusta.

Hoivalaitoksiin

osaamista ja iloa

Kati Laine kertoo Pohjois-Savon
hoivalaitoksissa Ravistamo Oy:n te-
kemadstd pilottikoulutuksesta, jonka
toteuttamiseen yritys sai ELY-keskuk-
sen tukea.

- Tavoitteena on kehittda hoito-
henkilékunnalle valmennus, jonka
ansiosta ikdihmisten virheravitse-
mus osattaisiin tunnistaa ja hoitajat
saisivat keinoja vajaaravitsemuksen
korjaamiseen. Asiantuntijoina kou-
lutuksessa ovat ravitsemusterapeu-
tin lisdksi farmakologi seké kines-

kustannusvaikuttavuuden osoittamisessa
on haasteita, silla hy¢dyt saattavat tulla
esille vasta pidemmalla aikavalilla. Asiak-
kaiden hyvinvointia ravitsemusterapeutin
vastaanotolla kayminen lisaa kuitenkin
yleensa jo melko nopeasti.

Kaytanndn oppeja, joita Ravistamos-
sa saadaan asiakaskohtaamisissa seka

kil6kunta ovat kohdanneet. Asenteet
jakiytannot muokkautuvat kun niita
péddsee yhdessd pohtimaan.

Kati Laine nostaa esiin esimerkkind
sormiruokailun ja kannustaa kokeile-
maan sitd hoivatyossa.

- Idin my6td monet aistit heiken-
tyvit, esimerkiksi huonosti nidkevi ei
erota ruokaa, haju- ja makuaisti saat-
tavat olla heikkoja, mutta tunto pysyy.
Oman pystyvyyden kannalta sormi-
ruokailua voisi kokeilla vaihtoehtona
ennen syottdmistd. Se vaatii hieman
uudenlaista asennetta sekd osaamista
myos keittiossda mutta kaikkea kannat-
taa kokeilla, jotta jokaisella sdilyisi
ilo syomisest. 5

virheravitsemuksen tun-
nistamisen ja hoidon kou-
lutuksissa, kuullaan ensi
syksyna Geryn jarjestémas-
sa ammattilaisten koulutus-
paivassa. Ravitsemusfoorumi-pai-

va jarjestetaan Helsingissa 6.9.2018.
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TUTKIMUSPAALLIKKO
VTT ANNE RAHIKKA,
MIINA SILLANPAAN SAATIO

Mista apua yksinaisyyteen?

Heidi Kongés (2017) kertoo uusimmassa kir-
jassaan perheellisen Sandran elamasta sisal-
lissodan aikana. Sandran mies tempaistaan
punakaartiin ja tdima paatyy sodan jalkeen
vankileirille. Sandran viisilapsisessa perhees-
sd on ainainen pula ruuasta, vaatetuksesta
sekd rahasta. Tdimén pdivan nikékulmasta
perhe on absoluuttisesti koyhd, koska heidan
kohdallaan eldman vahimmaisedellytykset-
kddn eivit tayty.

Huono-osaisuus on sidoksissa omaan ai-
kaansa ja nykyisin kyse on ennen kaikkea
mahdollisuuksista osallistua yhteiskunnan
taloudellisiin, sosiaalisiin ja kulttuurisiin toi-
mintoihin. Miina Sillanpa&n Sa4tiossa on ke-
vadn 2018 aikana haastateltu Neuvokkaiden
naisten ryhmiin osallistuneita pienituloisia
naisia, jotka ovat kertoneet yksindisyyden ko-
kemuksistaan. Useat haastatelluista ovat yk-
sin asuvia, eldkkeelld olevia naisia. Haastatel-
tavien kuvauksissa yksindisyys ilmenee ma-
sennuksena ja pahana olona. Yksindisyydesti
seuraa arjen kapeutuminen tai kuten erds

haastateltava kuvaa "kauhee laiskuus” Kun

arjen rutiinit ja aikataulut haviavit vaikuttaa
se myos ruokatottumuksiin. Erds haastatelta-
va kuvaa, ettd "Enhin mi joka pdivi ees syod
varsinaisesti oikeesti ruokaa, et se on vaan
sit jotain...” Ruuan valmistaminen itselle ei
kiinnosta, jolloin pdivdn ateriat on helppo
korvata esimerkiksi pelkalld leivalld. Eli mie-
len hyvinvoinnin ja ravinnon vélilld toteutuu
molemminsuuntainen kehévaikutus.
Yksindisyyden ehkdisemiseksi on Miina
Sillanpddn Saatiossa kehitetty Neuvokkai-
den naisten ryhmétoimintaa, joka perustuu
yhteiséllisyyden ja osallisuuden vahvistumi-
seen, naisten omiin voimavaroihin seka ver-
taistukeen. Neuvokkaiden naisten jakamat
konstit on koottu konstikokoelmaan, josta
16ytyy hyvinvointivinkkeja, keinoja yksindi-
syyden torjuntaan ja ruokaohjeita ekologi-
seenruuanlaittoon. Neuvokkaissa naisissa
on todettu, ettd lisddntyneet vuorovaikutus-
suhteet ja merkityksellisyyden kokemukset
auttavat selviytymédén elamédn muutostilan-

teista ja arjen vastoinkdymisista.

Geryn hallituksen jdsenet kirjoittavat Voimaa ruuasta -lehteen kolumneja,
joita julkaistaan mydés osoitteessa www.gery.fi/blogi.
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TEKSTI JA KUVAT MARJA KRONS

Helsingissd, Kampin palvelukeskuk-
sen ravintola Raflan listalla on kaa-
lilaatikko puolukkasurvoksen kera.
Listalla on vaihtoehtona tonnika-
la-tomaattikastike seké keitto, talla
kertaa bataatti-pdhkindsosekeitto, ja
jalkiruokana on ruusunmarja-suklaa-
mousse.

Keitti6 on kaalilaatikkonsa ansios-
ta kaupunginkuulu. Sitd tullaan sy6-
maan niin ldnnesta kuin idasta, kun
metro ja bussit tuovat palvelukeskuk-
sen kulmalle. Kaalilaatikkoa kauho-
taan lautasille linjastosta hymyssa
suin. Hyva ruoka, hyva mieli.

Jouko Sillanpid, 67, on tullut Jat-
kdsaaresta kdvellen, myos kaalilaati-
kon direlle. Muita lempiruokia ovat
palapaisti, lampaankyljykset, kar-
jalanpaisti ja kaikenlaiset salaatit.
Kampin salaattipoyddssa on salaat-
tivihannesten ja raasteiden rinnalla
kurpitsansiemenid, krutonkeja ja kol-
menlaista kastiketta.

- Olen kanta-asiakas, erityisesti
miellyttdd, kun salaattivaihtoehtoja on
paljon. Eikd misséddn ole liikaa suolaa,
kun haluan tarkkailla verenpainettani.
Kotonakin sydmme paljon kasviksia
ja hedelmid. Veriarvot pitda kurissa
aamuinen kuitupuuro. Olen melkoi-
nen pakkausmerkintdjen seuraaja,
kyttddn suola- ja sokeripitoisuuksia
ja omega-rasvahappoja.

Marja-Liisa Nurmiranta, 72, on Kam-
pin palvelukeskuksen suurkuluttaja.
On venyttelyd suomeksi ja ruotsiksi,
asahia ja tuolijumppaa. Sen péille
maistuu kunnon kotiruoka ravinto-
lassa.

- Lempiruokiani ovat kalaruuat,
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RAFLA
Kaalilaatikko on mieliruokaa

yr

sushi, kimchi-burgerit ja Pariisissa
osterit... Joskus kdyn varta vasten Hie-
talahden hallissa sydméssd bouilla-
baissen, kertoo Marja-Liisa.

Risto Kauria, 86, korottelee harva
se arkipdivd bussilla keskustaan ja
Kamppiin lounaalle. Kaalilaatikon li-
sdksi Ristolle maistuu broileri kaikissa
muodoissa. Myos kaalilaatikon jalki-
ruoka, suklaamousse, maistuu aina.

Pesunkestivi stadilainen on asu-
nut eri puolilla kaupunkia. Nyt tyt-

Eldkkeella oleva Vantaan
valmiuspaallikké Jouko Sillanpaa
puuhaa eldkepaivinaan vaitéskirjaa
ja hakee voimia Kampin
kaalilaatikosta.

Risto Kauria kdy ennen lounasta
Kampin keskuksen kuntosalilla
tekemdssa kunto-ohjelman.

Marja-Liisa Nurmiranta on
joutunut jattamaan rakkaan
squashinsa nivelvaivojen takia,
mutta nyt han jumppaa ja joogaa
Kampin keskuksessa, johon voi
jaada lounaalle.

toystdva asuu Oulunkyldssé, ja ha-
nen kanssaan kokataan viikonlop-
puisin. Oma viikonloppubravuuri on
konjakkilohi: lohifilee uunivuokaan
nahkapuoli alaspdin, paélle hierotaan
suolaa ja valkopippuria. Liséksi tarvi-
taan nelji ruokalusikallista konjakkia,
joista yksi levitellddn kalalle ja kolme
kokin suuhun. Lohen kanssa Risto
tarjoaa itse viipaloimiaan, uunissa
paistettuja valkosipuliperunoita. Jal-
kiruuaksi maistuu lapsuuden herkkuy,
ohukaiset mansikkahillolla. =]
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Uudistettu esite:

vinkkeja

roteiini-esite on uudis-
tettu. Idea on sama kuin
aikaisemmassa esittees-
sd, eli annoskuvat ja esi-
merkkipdivat helpottavat arvioimaan
omaa proteiininsaantia. Esimerkkian-
noksia on nyt runsaammin ja mukaan

a lautaselle

on tuotu lisdd kasvipohjaisia proteii-
ninldhteita.

Esitteitd voi tilata postitus- ja toimi-
tuskulujen hinnalla Geryn verkkosivu-
jenlomakkeella osoitteessa wwuw.gery.
fi/julkaisut =]

Kiinnostusta Voimaa ruuasta -ryhmdn vetdamiseen?

oimaa ruuasta -toimin-
nassa Gery kouluttaa ter-
veydenhuollon ammatti-

laisia, jotka voivat sisdl-

lyttd4 omaan tyonkuvaansa ryhméassa

toteutettavaa ruoka- ja ravitsemusoh-
jausta ikdantyville.

Toimintaa on aloitettu Hameenlin-
nassa ja Kokkolassa sekd pienind pro-
jekteina muualla Suomessa. Jos lukijoi-

den joukosta 16ytyy kiinnostusta, niin
olkaahan Geryyn yhteydessé: info@
gery.fijajutellaan aiheesta lisaa! [=]

@ oo ® '
jaseneksi!

kil6- ja yhteisdjdsenet! Ja-

Jaseneksi voi liittyd osoitteessa

Liity
ery toivottaa lampimasti

< : tervetulleeksi uudet hen-
senend saat ajankohtaista

tietoa ikddntyneiden ravitsemuksesta.
wwuw.gery.fi/jasenille. Lue lisida tai ole
meihin yhteydessi. [=]

Paras juttu?

dhetd toimitukseen ruusuja ja risuja! Ker-
ro, mikd olilehden kiinnostavin juttu ja
mika3 ei sytyttdnyt lainkaan!

Arvomme 20.6.2018 mennessd toimi-
tukseen tulleiden sdhkopostien (info@gery.fi) tai kir-
jeiden (Malmin kauppatie 26, 00700 Helsinki) jou-
kosta voittajan, jonka palkitsemme kirjapaketilla.

Kirjat ovatlehden sivuilla esiteltyja teoksia: Rai-
ja Orasen Kreivin aikaan, Pentti Mikkosen ja Terhi Kuk-
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kosen Entisten nuorten hyvinvointi sekéd Tuulia Jarvisen ja Tiina Strandbergin

Puuron uusi aika. [E]



