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Pääkirjoitus

Merja Suominen

Toiminnanjohtaja, Gery ry

Edistetään yhdessä 
ikäihmisten hyvää 
ravitsemusta

” Ikäihmisten kotihoidossa on tärkeä 

huolehtia, että ruoka on maukasta 

ja sopivaa sekä ravitsemus 

kokonaisuutena hyvällä tasolla.
V

altion ravitsemusneuvottelukunta ja Ter-

veyden ja hyvinvoinninlaitos ovat julkais-

seet uudet ruokasuositukset, jotka on 

suunnattu ikäihmisille. Suositusten julkis-

tamistilaisuudessa neuvottelukunnan puheenjohta-

ja Sebastian Hjelm muistutti aloituspuheenvuo-

rossaan, että niissä on asiaa myös nuoremmille. 

Eläkkeelle siirrytään yhä myöhemmin, joten suosi-

tuksissa esiin tuodut asiat koskettavat monia vielä 

työelämässä olevia.

Toimintakyvyn ylläpito hyvän ravitsemuksen ja 

sopivan liikunnan avulla korostuu suosituksissa.

Ruokavalion hyvän laadun ja ruokailun merkitys 

arjessa lisääntyy iän myötä. Iäkäs ihminen voi asua 

omassa kodissaan, vaikka toimintakyky on heiken-

tynyt. Silloin ruokaan liittyvien palveluiden tulee 

toimia joustavasti ja laadukkaasti. Lievä muistitoi-

mintojen heikkeneminen voi vaikeuttaa kaupassa 

asiointia, ruuan valmistusta ja ruokapalveluiden 

käyttämistä. Apua ja tukea tarvitaan.

Monissa ravintoloissa on eläkeläisalennuksia, se 

on hienoa. Uusien innovaatioiden ja laajempi mo-

biilipalveluiden hyödyntäminen iäkkäille suunna-

tuissa ruokapalveluissa on ollut vähäistä. Kevään 

2020 aikana covid-19 viruksen aiheuttamat karan-

teenimääräykset ovat lisänneet uudenlaisten ruo-

kapalveluiden kysyntää ja tarjontaa. Niistä löytyy 

varmasti hyviä ideoita myös myöhempää käyttöä 

ja kehittämistä ajatellen.

Osa ikäihmisistä tarvitsee apua ja tukea useissa 

päivittäisissä toimissaan sekä kotihoidon asiakkai-

na että ympärivuorokautisessa hoidossa. Ikäihmis-

ten kotihoidossa on tärkeä huolehtia, että ruoka on 

maukasta ja sopivaa sekä ravitsemus kokonaisuu-

tena hyvällä tasolla. Näin tuetaan kotona asumista, 

toimintakykyä ja hyvää elämänlaatua. Ruokailu voi 

olla parhaimmillaan tärkeä sosiaalinen tapahtuma 

hoivakodeissa. Mahdollisuuksia yhteiseen ja nau-

tittavaan ruokailuun on edistettävä myös heidän 

keskuudessaan.

Suositukset on tarkoitettu laajalle ryhmälle asian-

tuntijoita sekä ikääntyneille itselleen, omaishoitajil-

le ja oppikirjaksi opiskelijoille. Me Geryssä pyrimme 

tarjoamaan koulutusta, opastusta ja neuvoja uusien 

suositusten käyttöönoton tueksi.
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delliset ikääntyneille 
suunnatut ravitsemuk-
seen ja ruokaan liitty-
vät suositukset julkais-

tiin kymmenen vuotta sitten. Silloin 
ikääntyneiden ravitsemukseen liitty-
vät erityiskysymykset näkyivät vain 
vähän valtakunnallisissa ikäihmisiä 
koskevissa suosituksissa. 

Viime vuosina tilanne on muuttu-
nut. Ravitsemustilan arviointi ja hyvän 
ravitsemuksen tukeminen on nähty 
tärkeänä osana hyvän ikääntymisen 
turvaamisessa mm. sosiaali- ja ter-
veysministeriön laatusuosituksissa. 
Myös keväällä 2019 hoitoalan tahot 
sopivat sosiaali- ja terveysministerin 
johdolla 25-kohtaisesta sitoumuslis-
tasta. Sen yhtenä kohtana on "Vanhus-
ten aterioinnista huolehditaan. Alira-
vitsemukseen tulee nollatoleranssi." 

Ikääntyneiden sukupolvet 
ovat erilaisia
Painopiste ikäihmisten ravitsemuk-
sessa on ollut usein hyvin iäkkäissä 
ihmisissä, joiden ravitsemustila on jo 
heikentynyt monien sairauksien seu-
rauksena. Tärkeää on kuitenkin kiin-
nittää huomiota myös koko ajan kas-

vavaan juuri eläkkeelle jääneiden sekä 
hyväkuntoisten, eri ikäisten ikäihmis-
ten joukkoon. Heidän kohdallaan voi-
daan ennaltaehkäistä raihnaistumista 
ja ylläpitää hyvää ravitsemustilaa, toi-
mintakykyä ja elämänlaatua. 

Ikääntyneet ovat hyvin hetero-
geeninen joukko ihmisiä. Henkisesti 
vireiden ja aikaansa seuraavien ohella 
iäkkäissä on suuri ryhmä muistisairai-
ta ja toimintakyvyltään heikentyneitä 
sekä kotona asuvia että ympärivuoro-
kautisessa hoidossa olevia ikäihmisiä. 
Ei ole olemassa keskimääräistä van-
henemista eikä ikä väistämättä tuo 
sairauksia tullessaan. 

Erot ikääntyneiden välillä eivät lii-
ty pelkästään terveyteen, vaan myös 
elintapoihin sekä sosiaalisiin ja talou-
dellisiin resursseihin. Iän sijasta on-
kin tärkeämpää ajatella ikääntyneitä 
terveydentilan ja toimintakyvyn mu-
kaan. Siten 90-vuotias voi olla ravitse-
muksen suhteen verrattavissa itseään 
jopa 30 vuotta nuorempiin. 

Vanhenemiseen on mahdollista 
vaikuttaa. Elintavat, ruokavalio, lii-
kunta ja psykososiaaliset tekijät voi-
vat korostaa ikääntymisen negatiivisia 
vaikutuksia tai päinvastoin niillä voi 

Uudet ikäihmisille suunnatut ”Vireyttä 

seniorivuosiin – ikääntyneiden ruokasuositus” 

julkaistiin maaliskuun lopussa 2020.

MERJA SUOMINEN

Ikääntyneiden 
uudet ruoka-
suositukset

E
olla positiivinen rooli sisäsyntyisen 
ikääntymisen rinnalla.

Kansalliset suositukset 
perustana
Hyväkuntoisille ikääntyneille sopivat 
samat ruokailua koskevat suositukset 
kuin muillekin aikuisille. Käytännös-
sä tämä tarkoittaa ruokavaliota, joka 
sisältää runsaasti kasviksia, marjoja 
ja hedelmiä, täysjyväviljaa, riittävästi 
pehmeää rasvaa, vähän suolaa ja li-
sättyä sokeria.

Juuri eläkkeelle jääneiden ikään-
tyneiden tavallisin ravitsemukseen 
liittyvä ongelma on ylipaino ja kes-
keisimpiä terveydellisiä ongelmia sy-
dän- ja verisuonitaudit sekä tyypin 2 
diabetes. 

Uusissa suosituksissa korostetaan, 
että mahdollisen laihduttamisen tulisi 
tapahtua hitaasti ja siihen tulee aina 
yhdistää lihaksia suojelevaa voima-
harjoittelua. Näin suojataan kehoa li-
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haskadolta ja toimintakyvyn heiken-
tymiseltä.

Ikääntyessä ruokavalion 
hyvä laatu korostuu 
Ikääntyminen ja sairaudet asettavat 
tarjottavalle ruualle erityisvaatimuk-
sia. Vanhimpien ikäihmisten yleisim-
mät ongelmat ovat huono ruokahalu, 
vähäinen energian saanti, ruokavalion 
yksipuolisuus, suositusta vähäisempi 
proteiinin saanti, lihaskato ja laihtu-
minen sekä yleinen raihnaisuus, liik-
kumisvaikeudet ja muistitoimintojen 
heikentyminen ja muistisairaudet. Li-
haskudoksen määrän pienenemisen 
ja fyysisen aktiivisuuden vähenemisen 
seurauksena perusaineenvaihdunnan 
taso laskee. Energiantarve pienenee ja 
syödyn ruuan määrä vähenee. 

Ikääntyessä ruokavalion hyvä laa-
tu korostuu, jotta varmistetaan riit-
tävä proteiinin ja muiden ravintoai-
neiden saanti. Erityisesti naiset ovat 
alttiita lihaskadolle ja haurastuneesta 
luustosta johtuville luunmurtumille, 
koska naisten luun tiheys on miehiä 
pienempi ja vaihdevuosien jälkeen 
lihaskato ja luuston tiheyden lasku 
vielä kiihtyvät.

Ruuanvalmistus, leipominen ja 
niihin liittyvät askareet voivat myön-
teisellä tavalla aktivoida ikäihmistä ja 
tuoda mielekkyyttä ja rytmiä arkeen. 
Ateriapalvelut ovat kuitenkin tärkei-
tä varsinkin kotihoidon asiakkaille ja 
muillekin kotona asuville. Tulevaisuu-
dessa niiden merkitys vielä korostuu. 
Kotiin kuljetettavia aterioita tarjoavat 
nykyään monet tahot ja kuljetuspal-
velut. Myös kauppojen valmisateri-
at ovat täydennettyinä hyvä ja usein 
edullinen vaihtoehto kotona asuval-
le ikäihmiselle. Uusissa suosituksissa 
muistutetaan myös, että ruuan tulee 
aina olla maukasta ja laadultaan kai-
kin puolin hyvää.

XL

L

M

S

Yksilöllinen annoskoko vaihtelee energiantarpeen mukaan. Kun paino 
pysyy samana, on annoskoko sopiva. S-kokoinen annos riittää vähän 
liikkuvalle pienikokoiselle naiselle. M-kokoinen annos sopii suurimmalle 
osalle ikääntyneistä. L- ja XL-kokoiset annokset sopivat runsaampaan 
energiantarpeeseen.
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Pieni eläke ja hyvät 
ruokavalinnat
Koulutus, tulot tai ammattiasema ovat 
tutkimusten mukaan yhteydessä ih-
misten terveydentilaan koko elämän 
ajan. Eläkkeelle siirryttäessä tulotaso 
laskee ja monet pienituloiset eläkeläi-
set ovat huolissaan eläkkeensä riittä-
vyydestä ruokaan ja muihin päivittäi-
siin tarpeisiin. Kasvisten syöntiä tulisi 
lisätä kaikissa ikäryhmissä, mutta nii-
den hinta saattaa olla esteenä käytön 
lisäämiseen. 

Suosituksissa korostetaan, että 
kunnan on järjestettävä ikäihmisten 
hyvinvointia, terveyttä ja toimintaky-
kyä tukevia neuvontapalveluja. Myös 
ateria- ja kauppapalveluita ja ravitse-
musneuvontaa tulee tarjota. Ikäänty-
neiden parissa toimivia ammattilaisia 
tulee kouluttaa hyvän ravitsemuksen 
tukemiseen ja hyvien ruokavalintojen 
tekemiseen. Silloin varmistetaan, että 
ikääntyneiden parissa työtä tekevillä 
on ajantasainen tieto ruoka-apupai-
koista. Myös sosiaalityöntekijöiden on 
hyvä olla mukana suunnittelemassa 
ikäihmisen ruokatalouden hoitamis-
ta.

Arviointi on tärkeää
Ikäihmisten kohdalla on tärkeää ar-
vioida ravinnonsaannin, toimintaky-
vyn ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin 
kokonaisuutta. Uusissa suosituksis-
sa korostetaan, että ravitsemustilan 
heikentyminen tulee tunnistaa mah-
dollisimman aikaisin, jolloin sen kor-
jaaminen on helpointa ja ikäviltä seu-
rauksilta vältytään.

Ravitsemus- ja ruokasuosituksissa 
on monissa maissa siirrytty korosta-
maan ruokaa ja sen monipuolisuut-
ta, jolloin yksittäiset ravintoaineet ja 
niiden saannin arviointi ei ole silloin 
suosituksissa keskeisessä osassa. Näin 
on myös uusissa ikääntyneiden ruo-

kasuosituksissa. Ruokakuvilla havain-
nollistetaan tekstiä eri energiatasoilla 
sekä myös silloin kun ikäihminen tar-
vitsee rakennemuutettua tai energia-
tiheätä ruokavaliota. 

Ruokasuositus on tarkoitettu päät-
täjille, vanhustyön ammattilaisille, 
ruokapalvelujen henkilöstölle sekä 
ikääntyneille itselleen ja omaishoita-
japerheille. Suositus soveltuu myös 
oppikirjaksi alan opiskelijoille. 

Suosituksista käytäntöön
Gery ry:n toiminnassa otetaan huo-
mioon uudet suositukset. Tuotam-
me eri ikääntyneiden ryhmille ja am-
mattilaisille resurssiemme puitteissa 
koulutusta, materiaalia ja myös säh-
köisesti palveluita, jotta ikäihmisten 
ravitsemus, elämänlaatu ja toiminta-
kyky pysyvät hyvällä tasolla. 

Ikääntyneiden kanssa työtä ja va-
paaehtoistyötä tekevät kaipaavat Ge-
ryyn tulleen palautteen mukaan sel-

keitä työkaluja ja vinkkejä, kuinka 
motivoida vähäisen ruokahalun tai 
epäsäännöllisen syömisen takia hei-
kentyneestä ravitsemustilasta kärsi-
viä. Erilaisia keinoja on tarpeen saada 
jakoon, ja siten helpotetaan ikäänty-
neitä, joiden arkihaasteet ovat moni-
naiset. 

Alamme käyttää toiminnassamme 
vahvasti myös verkon etäpalveluita, 
joiden avulla ikäihmiset ja ammatti-
laiset saavat ohjeita, opastusta ja kou-
lutusta ikäihmisten ravitsemuksesta 
ja uusista ruokasuosituksista. Erityi-
sesti yli 70-vuotiaat tarvitsevat kaiken 
mahdollisen tuen fyysisen ja psyykki-
sen hyvinvoinnin ylläpitämisessä. 

Ikääntyneiden parissa työskentelevien ruoka- ja ravitsemusosaamista 
tulee vahvistaa, jotta laadukas ravitsemus onnistuu kotona tai 
palvelujen piirissä.

Vireyttä seniorivuosiin – 
ikääntyneiden ruokasuositus on 
luettavissa verkossa ja sen voi tilata 
painettuna thl.kirjakauppa.fi 
-verkkokaupasta. 
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Kolumni

Geryn yhteisöjäsenet, hallituksen jäsenet sekä alan ammattilaiset kirjoittavat  
Voimaa ruuasta -lehteen kolumneja, joita julkaistaan myös osoitteessa www.gery.fi/blogi.

Ikääntyneiden ruokailu, sen laatu, määrä ja puutteet ovat 

jatkuvasti julkisen keskustelun aiheena. Kun nuorilla ja 

keski-ikäisillä pääpaino ruokakysymyksissä terveyden 

kannalta on liiallinen saanti ja sen seurauksena lihavuus, 

vanhusten kohdalla asia on monimuotoisempi. Vaikka 

lihavuus siihen liittyvine haittoineen yleistyy myös van-

hoissa ikäluokissa, mitä hauraampi ja huonokuntoisempi 

vanhus on, sitä enemmän ruokaan ja sen laatuun pitää 

kiinnittää huomiota. Kuitenkin myös kotona-asuvien ”hy-

vinvoivien”, joita iso osa yli 75-vuotiaistakin on, ruokailun 

laadussa saattaa olla puutteita.

Uudet ikääntyneiden ruokasuositukset antavat var-

masti vastauksen mihin tahansa vanhusten ruokailuun 

liittyvään kysymykseen. Siinä on kuvien kera tarkkoja 

ohjeita ja esimerkkejä eri vanhusryhmien ruokailusta 

ja sen järjestämisestä. Suositus on myös linjassa yleisis-

tä näkemyksistä terveellisestä ravinnosta. Terveellinen 

on terveellistä vanhoillakin, kuten kovien rasvojen kor-

vaaminen pehmeillä ja liian suolan välttäminen. Näin 

oiotaan vääriä käsityksiä rasvan laadusta tai vaikkapa 

matalan natriumpitoisuuden (hyponatremian) korjaa-

misesta suolaa lisäämällä.

Mutta suositus muistuttaa myös ruokailun muista tär-

keistä puolista, ruokailutapahtuman ja ravinnon psyyk-

kisistä ja sosiaalisista ulottuvuuksista.

Tärkeää on se, että vanhat ihmiset ovat hyvin erilaisia, 

terveistä kuntoilijoista monisairaisiin ja hauraisiin ym-

pärivuorokautisessa hoivassa oleviin. Näin ravitsemus-

asiatkin pitää yksilöllistää.  

Geriatrian kannalta on tärkeää, että suositus myös 

nostaa esiin - muistisairauksien lisäksi - gerastenian ja 

sarkopenian, jotka ikääntyvässä väestössä ovat hyvinkin 

”kansansairauksien” asemassa. Niiden ehkäisyssä ja hoi-

dossa ravitsemus on tärkeässä roolissa, vaikka yksityis-

kohdista kaivataankin lisää tutkimustietoa.

Suosituksessa korostuvat myös hyvin geriatriset peri-

aatteet, kuten moniammatillisuus ja geriatrinen koko-

naisarviointi, josta on apua myös ruokailuun ja ravitse-

mukseen liittyvien kysymysten ratkomisessa. Suositus 

ohjeistaa myös yksityiskohtaisesti ruokailua erilaisten 

sairaustilojen yhteydessä.  

Ravitsemustietämyksen vähäisyyttä lääkärien opin-

noissa aika ajoin kritisoidaan. Etenkin vanhusten hoi-

dossa ravitsemuksen ja ravitsemushoidon perusasiat on 

osattava yhtä hyvin kuin esimerkiksi lääkehoito. Näin uu-

det ruokasuositukset kuuluvat myös lääkärin pöydälle (tai 

näytölle).  Ne auttavat perusperiaatteiden opiskelussa, 

ja suositukset toimivat erinomaisesti myös käsikirjana.

TIMO STRANDBERG, GERIATRIAN PROFESSORI, 

HELSINGIN JA OULUN YLIOPISTOT JA HUS

Miltä ruoka-
suositukset näyttävät 
lääkärin silmin? © 
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rja Lyytikäinen, 64 v, on Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan pääsihteeri. Vuoden mittai-
nen työprojekti on päättynyt, kun ikääntyneiden 
ruokasuositus julkaistiin.

Minkälaisia terveisiä lähettäisit ikäisillesi naisille ja 
miehille, jotka kolkuttelevat eläkeikää?

 Nyt on aika huolehtia itsestä! Keski-iässä tehdyt ruokava-
linnat vaikuttavat tutkitusti ikääntymiseen. Viimeistään 55+ 
-vuotiaana kannattaa ryhtyä kuuntelemaan kehoaan ja vah-
vistamaan sitä sekä itselle sopivalla liikunnalla että fiksulla 
syömisellä. Kannattaa katsoa tulevaan ja tehdä itselle viisai-
ta valintoja oman hyvinvoinnin lisäämiseksi. Siihen löytyy nyt 
voimavaroja, kun lapset ovat jo ehkä lentäneet pesästä ja työ-
elämästä on karttunut kokemusta, että osaa keskittyä olen-
naiseen. Toki monella voi olla huoliakin, esimerkiksi omista 
tai appivanhemmista ja heidän terveydestään. 

 Ruokasuosituksessa nostetaan esiin myös ylipainon yhteys 
tavallisimpiin kansantauteihin. Jos on runsaasti ylipainoa tai 
esimerkiksi verenpaine tai kolesteroli koholla, nyt on aika hakea 
niihin tukea ja hoitoa. Hyvä hoito hidastaa tautien etenemis-
tä, ja ravitsemuksella on kansantauteihimme suuri vaikutus. 

 Kannustan syömään yhdessä ja naut-
timaan ruuasta eri ikäisten ihmisten 
kesken, sekä ystävien että perheen. 
Suosittelen tarjoamaan omalla esimer-
killä arjen hyviä peruspalikoita, jotka 
liittyvät säännölliseen ruokailuun ja 
hyväksi havaittuihin resepteihin. 

 Kun ikää tulee enemmän, lautasen 
sisältö kannattaa koota huolellisem-
min. Kun energiaa ei tarvitse yhtä pal-
jon kuin ennen, mutta proteiinintarve 
hieman lisääntyy, kannattaa proteii-
nipitoiselle ruualle varata lautaselta 
hieman enemmän tilaa, noin kolman-
nes. Myös riittävä pehmeiden rasvojen 
saanti pitää turvata, sillä proteiinilla 
ja hyvillä rasvoilla on vaikutuksia ai-
neenvaihduntaan ja koko kehon hyvin-
vointiin aina aivotoiminnoista lihaksiin 
ja luihin.

 Kannattaa kuunnella kehoa ja tehdä 
sellaisia lisäyksiä tai muutoksia ruoka-

MAIJA SOLJANLAHTI

Suosituksista arkeen
valioon ja liikkumiseen, joita uskoo noudattavansa vielä seu-
raavat kymmenen tai kolmekymmentä vuotta. Suosittelen ko-
keilemaan yhtä tapaa tai liikuntalajia aina parisen viikkoa ja 
sitten päättämään, toimiiko se itsellä. 

Miten olet itse ottanut suosituksia arkeesi?
 Lautasmalli on iskostunut selkärankaani tarkasti, sen avul-

la koostan ateriat. Syön säännöllisesti ja perusterveellisesti, 
mutta viimeisten vuosien aikana olen huomannut, että ke-
honi ei tarvitse enää niin paljon energiaa kuin ennen. Vaikka 
sauvakävelen ja pyöräilen paljon, minulle riittää vähempikin 
ruokamäärä. Olen myös siirtynyt kasvispitoisempaan ruoka-
valioon ja syön paljon kasvis- ja kala-aterioita. Lautaselta on 
jäänyt pois myös leikkeleet ja olen vähentänyt muita suolai-
sia tuotteita, ja lounaalla valitsen kevyemmän vaihtoehdon. 
Siten jaksan vireänä tietokoneen ääressä vielä iltapäivälläkin.

 Liikun säännöllisesti ja nautin liikkumisesta ulkoilmassa. 
Sauvakävelylenkin ja pyöräilyn jälkeen käyn ”jokamiesten kun-
tosalilla” eli kunnan ylläpitämällä ulkoliikuntapaikalla ja teen 
siellä lihaskuntoharjoitteita. Sisälle ja ohjattuun ryhmäliikun-
taan en niinkään kaipaa. Työmatkat pyöräilen kesäisin, ja vii-
koittaisia kilometrejä voi kertyä 50–80. Vapaa-ajan lenkit teen 

joko ystävättäreni tai aviomieheni kanssa, 
yhteislenkit ovat hyvä kannustin.

 Lomalla liikun enemmänkin. Kun arki-
lenkki on 6000–8 000 askelta, vapaalla 
tuplaan matkan. Ja se tuntuu kehossa 
hyvältä! Myös risusavotta, klapien raa-
haaminen ja marjastaminen vievät ulos 
ja liikkeelle. 

Miten olet vinkannut omaa 
ikääntynyttä äitiäsi säilyttämään 
vireyttä ja toimintakykyä?

 Äitini on 88-vuotias, itsekseen elävä 
ja hänellä on terveyspulmia. Onneksi vel-
jeni perheineen asuu lähistöllä. Veljeni 
hoitaa raskaammat kauppaostokset ja 
veljen vaimo käy pyöräyttämässä puo-
litiehen jääneet rahkapullat, kun äitini 
voimat ehtyvät kesken projektin.

 Äitini syö säännöllisesti ja olemme ke-
hittäneet hänelle maistuvan päivällisen 
aamupuuron ylimäärästä: hän lisää sii-
hen maitoa ja leseitä ja keittää velliksi. 

Arja Lyytikäinen toivoo, että 
suositukset kuluisivat monissa käsissä.  
Suosituksia voi lukea kevyesti selaillen 

ja ensin keskittyä kuvitukseen  
sekä taulukoihin. Teoriaosioon voi 

syventyä halutessaan.

A
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IKÄIHMISTEN RAVITSEMUKSEN  
TURVAAMINEN ON TÄRKEÄÄ
Täydennysravintovalmisteet osaksi ruokavaliohoitoa 
tarvittaessa
Vajaaravitsemus on iäkkäillä pitkäaikaissairailla yleistä: suoma-
laisaineistossa 55 %:lla oli vajaaravitsemus ja 40 %:lla sen riski. 
Vajaaravitsemuksen seuraukset ovat vakavia, sillä jo sen riski voi 
lisätä kuoleman riskiä. Ravistamon Nutricialle tekemän laskel-
man mukaan kliinisen ravitsemuksen ja erityisesti täydennys-
ravintovalmisteiden avulla voitaisiin Suomessa vähentää 650 
000 sairaalahoitoon ohjausta. Lisäksi sillä voitaisiin vuosittain 
estää ikääntyneiden keskuudessa 17 000 antibioottireseptiä ja 
54 000 painehaavaa. Vajaaravitsemus on liitetty gerasteniaan 
ja sarkopeniaan, infektioherkkyyteen, haavojen hitaampaan 
parantumiseen, heikentyneeseen toimintakykyyn ja sitä kautta 
alentuneeseen itsenäiseen elämään sekä heikompaan elämän-
laatuun. Vajaaravitsemuksen ruokavaliohoito on tärkeää yksilön, 
omaisten, hoitohenkilökunnan ja yhteiskunnan näkökulmasta. 
Terveydenhuollon henkilökunnan velvollisuus on auttaa eh-
käisemään ikäihmisten vajaaravitsemusta ja tukea heitä ruoka-
valiohoidon toteutuksessa. 

Hyvä ravitsemustila auttaa ehkäisemään infektioita ja 
tukee toipumista
Suomessa arvioidaan olevan 100 000 yli 65-vuotiasta vajaara-
vittua. Väestön vanhetessa tulevaisuudessa tarvitaan konkreet-
tisia toimenpiteitä. Tehostettu ruokavaliohoito sitä tarvitseville 
vajaaravituille on järkevä investointi, jolla saadaan kustannus-
säästöä kansantaloudellisesti jopa yli 500 milj. €/v. 

Energia- ja proteiinipitoinen täydennysravintojuoma tukee 
ikääntyneen toipilaan ja potilaan ruokavaliohoitoa tehokkaasti 
ja tukee osaltaan nopeampaa toipumista. Täydennysravintoval-
misteiden käyttö auttaa osaltaan ikäihmisiä säilyttämään toi-
mintakykynsä sairauksien jälkeen tukien kehonpainon säilymis-
tä ja ylläpitäen lihasmassaa. Lisäksi ruokavaliohoidolla voidaan 
vähentää sairauksista aiheutuvia komplikaatioita, tukea toipu-
mista ja lyhentää sairaalassaoloaikaa. Täydennysravintoval-
misteet tukevat osana monipuolista ruokavaliota ja terveellisiä 
elämäntapoja ikäihmisten kykyä itsenäiseen elämään mahdolli-
simman pitkään. Kaikilla on oikeus terveyteen ja laadukkaaseen 
elämään ikääntyessä. 

Nutricia Medicalin tuotteet ovat sairauden ruokavaliohoitoon tarkoitettuja kliinisiä 
ravintovalmisteita, joita käytetään lääkärin valvonnassa. Valmisteita löytyy myös 
harvinaisiin erityistilanteisiin. Saatavana apteekeista. 

Ilmoitus
Lisäksi hän tekee voileivän ja syö tuoreita vihanneksia ja 
hedelmiä ja juo maitoa. Näin pienellä vaivalla saa päivään 
toisen lämpimän aterian. 

 On tärkeää seurata, ettei äitini laihdu tahattomasti. Sik-
si ruuasta ja syömisestä keskustellaan aktiivisesti. Aamu-
puuroon hän lisää rypsiöljyä, jotta saa hyviä rasvahappoja. 
Muuten perusruoka riittää nyt. 

 Olemme sopineet, että hyvä päivittäinen liikunta on lähteä 
toisen kerroksen asunnosta ja kiertää kerrostalo kahdesti 
ympäri näin koronan jyllätessä. Muuten hän käy rollaattorin 
kanssa kaupassa tekemässä pieniä hankintoja, lähikauppa 
on muutaman sadan metrin päässä.

 Kannustan kaikenlaiseen puuhasteluun ja liikkumiseen 
kotona ja talossa. Hän käy kellarin pyykkituvassa mankeloi-
massa ja järjestelee tavarat siivoajaa varten. Hänen ikäpol-
vensa vierastaa monesti ajatusta lähteä erikseen liikkumaan, 
mutta mielekäs tekeminen, johon sisältyy liikettä, tuo vireyttä 
ja hyvää mieltä. 

Erityistilanteita tulee eteen. Miten esimerkiksi 
leikkaukseen kannattaa varautua ravitsemuksen 
suhteen?

 Perusterveellinen ruokavalio riittää. Ennen leikkausta kan-
nattaa levätä, syödä hyvin ja ulkoilla.

 Jos takana on useita tyhjennyksiä vaativia kuvantamisia tai 
sairauden takia ruoka ei ole maistunut tai tukielinleikkauksiin 
vaadittavia laihdutusohjeita on noudatettu liian rankasti, voi 
ravitsemustila olla jo leikkaukseen mennessä heikko. Jotta 
toipuminen onnistuu, on tärkeää syödä ravitsevasti ja siksi 
ruokaa on usein täydennettävä. Usein leikkauksen jälkeen 
sairaalassa ruokavaliota tehostetaan. Näistä erityistilantei-
den ruokavalioista tulee ammattilaisille konkreettisia ohjeita 
ravitsemushoitosuositukseen, joka uudistetaan seuraavana.

 Tehostettu ruokavalio tarkoittaa sitä, että pienestäkin mää-
rästä ruokaa saa riittävästi välttämättömiä ravintoaineita. 
Tehostamista voi tehdä tutuilla elintarvikkeilla kuten rypsi-
öljyllä ja maidolla tai proteiinijauheella ja kliinisellä täyden-
nysravintovalmisteella. Jokaiselle tarpeen mukaan.

Mitä muuta ruokasuosituksista voi löytää?
 Ruokasuosituksen kuvitus ja taulukot antavat vastauksia 

moneen käytännön kysymykseen. Suosituksessa on havain-
nollistavia kuvia suositeltavista ruoka-annoksista ja esimer-
kiksi vähän syövän ikäihmisen lautasmalli. 

 Loppuosan lomakkeet voivat olla hyödyksi esimerkiksi 
omaishoitajalle tai omaisille, jotka ovat huolissaan ikääntyneen 
ravitsemuksesta. Esimerkiksi ruokahalun arviointilomakkeen 
voi täyttää kotona ja ottaa sen mukaan terveyskeskukseen 
tai näyttää kotisairaanhoidossa. 
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ounaisrannikon Seni-
oriopettajien ruoka-
kurssit palkittiin Voi-
maa Ruuasta -tekona. 

Lounaisrannikon Senioriopettajien 
(LRSO) hallituksen jäsen Irjaleena 
Tikkanen oli vastaanottamassa pal-
kintoa.   

– Vireyttä ruuasta -kurssimme sai 
niin innostuneen vastaanoton, että 
niitä piti järjestää kaksi. Viime mar-
raskuussa pidetyt kurssit muistutti-
vat meitä siitä, miten paljon vireyttä 
ja hyvinvointia yhteinen ruokailu tuo 
arkeen.

LRSO oli jo pidempään pohtinut 
ikääntyvien ravitsemukseen liittyvän 
tapahtuman järjestämistä. Kun Opet-
tajien Seniorijärjestö OSJ otti Geryn 

Opetuskeittiöön 

kokoonnuttiin 

valmistamaan 

terveellistä, maistuvaa, 

pieneen talouteen 

sopivaa, edullista ja 

ilmastoystävällistä 

ruokaa. Lopuksi 

käytiin yhteiseen 

ruokapöytään.

Vireyttä ruuasta -kurssilla 
kohtasivat senioriopettajat ja kokkiopiskelijat

Voimaa ruuasta
-TEKO

Voimaa ruuasta -teeman myös omaksi 
vuoden teemakseen, LRSO huoma-
si otollisen hetken koittaneen. OSJ 
myönsi LRSO:lle projektirahaa, ja 
kurssit suunnitteli järjestön oma jä-
sen, kotitalousalan ammattilainen 
Marja Lamminen. 

Seniorit oppivat nuorilta 
uusia niksejä
Tikkanen kertoo, että kurssin kok-
kaustilaksi järjestyi Raision Seudun 
Koulutuskuntaryhtymän opetuskeit-
tiö Naantalissa. Avuksi seniorit saivat 
viisi keväällä valmistuvaa kokkiopis-
kelijaa opettajansa Mari Vartiaisen 
johdolla. Idea yhteiseen kurssiin tuli, 
kun maksuton tila saatiin käyttöön te-
kemällä yhteistyötä. Ja sitten tartuttiin 

toimeen tuttujen kesken.
Mari Vartiainen piti tilaisuuksien 

aluksi tietoiskun ikäihmisten ravitse-
muksesta, minkä jälkeen paneudut-
tiin ruuanlaittoon.

– Kokkaus oli iloista ja innokasta. 
Opiskelijat nauttivat silminnähden, 
kun pääsivät opastamaan meitä se-
nioriopettajia. Opimme esimerkiksi, 
miten sitruuna puristetaan kädessä 
niin, ettei mehuun tule siemeniä. Tu-
tustuimme uusiin, näppäriin ja no-
peisiin valmistustapoihin ja saimme 
uutta mielenkiintoa syventyä vaikka-
pa kaupan pakastealtaan tarjontaan. 
Kaikkeahan ei tarvitse valmistaa alus-
ta asti itse. 

Pannuille, kattiloihin ja uuniin pää-
tyi uusia tuotteita, muun muassa mys-

L
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Senioriopettajat kokeilivat uusia reseptejä ja ruoka-aineita Naantalissa 
Rasekon toimipisteessä kokkiopiskelijoiden ohjaamina.

Voimaa  ruuasta
-TEKO

kikurpitsaa, mifua ja kookosmaitoa.
–  Opimme myös, että voi olla luova 

käyttämällä mitä kaapista löytyy -tak-
tiikkaa. Reseptistä voi poiketa, ja näin 
syntyy uusia makuelämyksiä, Tikka-
nen kertaa kurssin antia. 

Lisää luvassa
Gery ry:n Voimaa ruuasta -viikko 
haastoi helmikuussa sukupolvia ko-
koontumaan yhteiseen ruokapöytään 
ja senioreja hakeutumaan syömään 
ystävien kesken. Palkintoraati arvos-
ti Vireyttä ruuasta -kurssin ideaa, eli 
nuorten ja ikäihmisten tuomista luon-
tevasti yhteen ruuan ympärille ja kiitti 
Voimaa ruuasta -teeman esimerkilli-
sestä toteutuksesta. Voimaa ruuasta 
-viikon teema näkyi hienosti voitta-

Voimaa ruuasta -teko palkittiin en-
si kertaa tänä vuonna. Kilpailuun 
osallistui 14 tekoa eri puolilta Suo-
mea. Osallistuminen tehtiin viime 
vuoden joulukuussa verkkolomak-
keella www.gery.fi -sivustolla.

Avaamme taas kilpailun syksyllä, 
jotta saamme jakaa hyviä ja ilahdut-
tavia ruokatekoja, joita jo nyt teh-
dään paljon!

jateossa. Palkinnoksi senioriopetta-
jajärjestö sai 1000 euroa.

- Aiommekin järjestää jäsenillem-
me lisää ruoka-aiheista ohjelmaa 
vielä tänä vuonna. Seniorit voisivat 
myös esimerkiksi kokoontua kotei-
hin valmistamaan ruokaa yhdessä 
kirja- ja käsityöpiirien tapaan. Yh-
tenä tärkeimmistä tavoitteista oli 
innostaa yhdessä tekemiseen myös 
arjen ruuanlaitossa. Ruoka maistuu 
paremmalta kivassa seurassa. Ajatus 
on vapaasti muidenkin kuin seniori-
opettajien käytettävissä, Irjaleena Tik-
kanen ideoi. 



12 Voimaa ruuasta  2/2020

VÄLIPALAT
ETM, KRISTA KORPELA-KOSONEN

 Aurinkoiset kevätpäivät kutsuvat ulkoilemaan. Luonnossa kulkeminen kerryttää 
huomaamatta askelia, jotka auttavat viikoittaisen liikuntatavoitteen saavutta-
misessa. Ikääntyneiden liikuntasuosituksen mukaan sykettä nostavaa, reipasta 
liikuntaa on hyvä sisällyttää jokaiseen viikkoon ainakin 2,5 tuntia. Pari kertaa 
viikossa tulisi lisäksi harjoittaa lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta. Kaiken-
lainen kevyempikin liikuskelu kannattaa, kuten puuhastelu pihalla ja askareet 
kotona. Istumista ja muuta paikallaan olemista on hyvä tauottaa aina, kun se 
on mahdollista. Säännöllinen liikunta edistää terveyttä ja toimintakykyä. Palaut-
tavaa untakin tarvitaan, se vahvistaa liikunnan hyödyllisiä terveysvaikutuksia. 
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 Rauta on terveydelle välttämätön kiven-
näisaine, jota etenkin maksa- ja liharuuat 
sisältävät runsaasti. Myös monissa kasvi-
kunnan tuotteissa on rautaa. Tärkeimpiä 
kasviperäisen raudan lähteitä ovat täysjy-
vävilja, palkokasvit, pähkinät, mantelit ja 

Saathan riittävästi rautaa? Fe

Kevät kutsuu 
liikkeelle luontoon 
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 Keväällä ja alkukesällä kannattaa kat-
sella kotipihaa ja mökkitien pientareita 
tavallista tarkempaan. Sieltä saattaa 
nimittäin löytyä nokkosia, voikukkia ja 
muita villiyrttejä, jotka ovat terveellistä 
ja ekologista lähiruokaa. Puhtaita voiku-
kan lehtiä voi käyttää esimerkiksi salaat-
tiin. Nokkosta voi lisätä muun muassa 
lettuihin ja munakkaisiin. Villiyrteistä in-
nostuneelle kesäinen luonto kasveineen 
on monipuolinen aarreaitta. Yksi sääntö 
pitää kuitenkin muistaa: älä kerää äläkä 
maista mitään, mitä et varmasti tunnista. 
Lisää varmuutta hortoiluharrastukseen 
voi hankkia keruukursseilla. Myös tie-
tokirjoista ja verkosta löytyy villiyrteis-
tä runsaasti tietoa. Lue lisää esimerkik-
si Voikukka! -kirjauutuudesta tai www.
arktisetaromit.fi.

Nyt on nokkosen 
ja muiden 
villiyrttien aika

siemenet. Lihan sisältämä rauta imeytyy 
tehokkaammin elimistön käyttöön kuin 
kasviperäinen rauta. Sen imeytymistä 
voi tehostaa syömällä samalla aterialla 
C-vitamiinipitoisia kasviksia, marjoja ja 
hedelmiä. Raudan tunnetuin tehtävä eli-

mistössä on osallistua hapen kuljetukseen 
ja varastointiin. Liian vähäinen raudan 
saanti voi johtaa raudanpuutokseen. Sil-
loin ruokavalion tueksi saatetaan tarvita 
rautalisää, jonka tarve arvioidaan tervey-
denhuollossa yksilöllisesti. 

Fe Fe
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Ravitsemusterapeutti
VASTAA

Hei Minna! On ymmärrettävää, että 
isäsi tilanne huolettaa, ja hyvä, että 
olet rohkeasti lähtenyt selvittämään 
asiaa. Alkoholin haitat voivat olla sa-
manlaisia kuin sairauksista tai lää-
kityksestä johtuvat tai fysiologiseen 
vanhenemiseen liittyvät, joten niiden 
tunnistaminen voi olla haasteellista. 
Alkoholia käyttävä ei välttämättä itse 
tiedosta tilannettaan, joten läheisillä 
on tärkeä rooli alkoholin riskikäytön 
tunnistamisessa. Ikä ei ole este avun-
saannille.

Alkoholin vaikutukset ovat yksilölli-
siä riippuen terveydentilasta, fyysises-
tä kunnosta ja lääkityksistä. Yli 65-vuo-
tiaiden alkoholinkäytön enimmäis-
suositukset ovat enintään 7 annosta 
viikossa ja 2 annosta kerralla, mitkä 
kertomasi perusteella ylittyvät isälläsi. 
Riskirajat ovat ohjeellisia ja niitä tulee 
soveltaa yksilöllisesti. Ikääntyneelle 
ongelmia voi syntyä jo tätä vähemmäl-
lä käytöllä, minkä vuoksi alkoholia ei 
pääsääntöisesti suositella ikääntyneil-
le lainkaan. Liiallinen alkoholinkäyttö 
vaarantaa arjesta selviytymisen, mikä 

voi ilmetä itsestä huolehtimisen heik-
kenemisenä, tapaturmina, ruokailujen 
ja lääkitysten unohteluna.

Alkoholinkäyttö on arkaluontoinen 
aihe keskustella, mikä voi estää sekä 
avun pyytämistä että sen tarjoamis-
ta. Sitä tärkeämpää onkin ottaa asia 
puheeksi. Ajoita keskustelu siten, että 
isäsi on selvinpäin. Suoraan puhumi-
nen ja aidon huolen esittäminen ovat 
keinoja herätellä käyttäjää tiedosta-
maan tilannettaan. Lähestyessä on 
hyvä korostaa välittämistä ja välttää 
leimaavien käsitteiden, kuten ”alkoho-
listi” käyttöä. Asioita kannattaa ottaa 
esille vähän kerrallaan ja oman koke-
muksen kautta.

Voit lähestyä isääsi esimerkiksi ker-
tomalla, että olet huomannut, että vii-
niä menee useita lasillisia illan aika-
na ja olet huolissasi. Voit perustella 
tätä tuomalla esiin jonkin haitallisen 
terveysvaikutuksen, minkä ajattelisit 
koskettavan häntä. Alkoholi nostaa 
verenpainetta, voi heikentää muistia 
ja lisätä muistihäiriöitä, mitkä voivat 
huonontaa jo diagnosoitujen sairauk-

sien tilannetta. Alkoholi voi myös voi-
mistaa tai heikentää joidenkin lääk-
keiden vaikutusta. Alkoholi vaikuttaa 
myös ravitsemukseen, sillä se voi yk-
sipuolistaa ruokavaliota ja syrjäyttää 
muiden ravintoaineiden saantia. 

Avoimet kysymykset, arvostava lä-
hestyminen ja motivoiva keskustelu 
luovat turvaa ja rakentavat luottamus-
ta. Mihin isäsi alkoholia tarvitsee ja 
mitä kokee siitä saavan? Riskikäyttöön 
voi olla monia syitä: yksinäisyys, elä-
män mielekkyyden katoaminen tai isot 
elämänmuutokset kuten eläkkeelle 
jääminen, joten käytön merkitykses-
tä tähän hetkeen on hyvä keskustella.  
Läheisten tuki on tärkeää, mutta se ei 
korvaa ammattiapua, mikäli tilanne 
sitä vaatii.

Oman alueen terveydenhuollosta 
saa tietoa päihdepalveluista. Päihde-
linkki-sivustolta löytyy tietoa ja testi, 
jonka avulla voi arvioida yli 65-vuo-
tiaan alkoholinkäyttöä ja saa lisäksi 
ohjausta alkoholin käytön vähentämi-
seksi. Auttavien puhelimien numerot 
löytyvät myös sieltä.

VASTAUS

Laillistettu ravitsemusterapeutti Johanna Rapo • Gery ry

Olen huolissani 74-vuotiaan itsekseen asuvan isäni alkoholinkäytöstä. 

Hänellä on diagnosoitu alkava muistisairaus ja hänellä on verenpainelääkitys. Eläkkeelle jäätyään alkoholia 

on kulunut käsitykseni mukaan pieniä määriä päivittäin. Nyt huomaan, että hän saattaa juoda illan aikana 

kolmekin isoa lasillista viiniä sekä arkena että viikonloppuna. Onko syytä huolestua ja miten ihmeessä otan 

asian tyylikkäästi esille?
- Minna, 52 vuotta
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HELI SALMENIUS-SUOMINEN

asvikset, joihin lukeutu-
vat vihannekset, juurek-
set, marjat ja hedelmät, 
sisältävät runsaasti eri-

laisia ravintoaineita ja biokemiallisia 
yhdisteitä, kuten flavonoideja. Kehi-
tyspäällikkö Marita Suontausta Maa- 
ja kotitalousnaisten Keskuksesta ker-
too, mitä kypsennyksessä kasvisten 
ravintoaineille tapahtuu:

- Kypsennys ei merkittävästi hei-
kennä kasvisten ravintoarvoja. Kuu-
muudelle arimpia ovat vesiliukoiset 
C- ja B-ryhmän vitamiinit, kuten fo-
laatti, mutta niidenkään tuhotumis-
ta kypsentämällä ei tarvitse arastella. 

Kasviksia on hyvä syödä vaihtelevasti 
raakana ja eri tavoilla kypsennettynä. 
Näin saa parhaimmat terveyshyödyt. 
Oikeastaan pahinta, mitä voi tehdä, 
on keittää paloiteltuja kasviksia hyvin 
runsaassa vedessä pitkään. Veteen liu-
kenee runsaasti ravintoaineita ja kei-
tinvesi yleensä kaadetaan pois.

Kasvisten kypsennystavan valin-
nalla on myös vaikutusta ravintoai-
neiden säilymiseen. Suontausta antaa 
vinkkejä kasvisten kypsennykseen:

- Nyrkkisääntönä on, että kasvikset 
kypsennetään mahdollisimman no-
peasti ja keitettäessä mahdollisimman 
vähässä vedessä. Kasvikset saavat juu-
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Runsaasti kasviksia sisältävä ruokavalio on kaikin 

puolin suositeltava. Onko kypsissä kasviksissa 

ravintoaineita jäljellä ja vaikuttavat erilaiset 

kypsennystavat ravintoainepitoisuuksiin?

Kypsennetty kelpaa!

Uunijuureksiin ihastuu! Katso reseptivideo VoimaaRuuasta 
-YouTubekanavalta.

ri ja juuri peittyä. Kypsennä mieluum-
min liian vähän kuin liian pitkään. 
Mikroaaltouuni on kätevä ja nopea 
tapa kypsentää pienikin määrä kas-
viksia. Höyrytys on myös hyvä tapa. 
Jos et omista höyryritilää, metallisen 
siivilän avulla voi kypsentää kasviksia 
höyryssä samalla, kun keittää esimer-
kiksi perunoita. Uunissa paahtamalla 
valmistuu myös herkullisia kasviksia. 
Öljyllä sivellyt peruna- ja kasvislohkot 
uunivuokaan tai pellille kypsymään 
noin puoleksi tunniksi. Kasvisten vie-
reen tai päälle voi laittaa myös kalaa, 
broileria tai muuta lihaa ja koko ateria 
kypsyy samalla kertaa. 

Kasvikset sisältävät myös ravinto-
kuituja ja herneet, pavut ja linssit run-
saammin proteiinia. Kuidun ja pro-
teiinin määrään kypsennys ei vaikuta. 
Jos vatsa ärsyyntyy tietyistä tuoreista 
kasviksista, voi kokeilla kypsennettyjä 
kasviksia. Ne voivat sopia paremmin 
herkkävatsaiselle. Kypsentäminen voi 
myös parantaa joidenkin ravintoai-
neiden imeytymistä.

- Esimerkiksi tomaatin sisältämän 
lykopeenin on tutkimuksissa todettu 
imeytyvän paremmin kypsennetyis-
tä tomaateista. Tomaatteja kannattaa 
siis toisinaan, ihan jo vaihtelun vuoksi 
nauttia kuumennettuna puolikkaina 
tai lohkoina. Ruuanvalmistuksessa voi 
myös käyttää tomaattimurskaa, pa-
seerattua tomaattia tai tomaattisoset-
ta varsinkin talviaikaan, kun tomaatit 
eivät Suomessa ole parhaimmillaan.

Ikäihmisillä saattaa myös olla vai-
keuksia pureskella raakoja kasviksia, 
vaikka ne olisivat raasteena. Niiden 
pehmennys kypsentämällä helpot-
taa syömistä. Kasvisten terveysvai-
kutukset ovat kiistattomia, joten on 
parempi, että syö kypsennettyjä kas-
viksia kuin jättäisi kasvikset täysin 
syömättä! 

K
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 4  isoa (tai 5 pientä) paprikaa
  sipuli
 2  valkosipulinkynttä
 1 rkl  öljyä
 1 pkt  (250 g) Härkistä
 100 g  tuorejuustoa esim. yrtti
 0,5 tl  mustapippurirouhetta
 1,5 dl  keitettyjä ohrahelmiä 
 1-2 dl  juustoraastetta

1. Pese ja halkaise paprikat 
pituussuunnassa. Poista valkoinen 
siemenosa.

HELI SALMENIUS-SUOMINEN
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Liikennevalon värit 
lautaselle

ärikkäät ja monipuoli-
seen käyttöön sopivat 
paprikat ovat vuoden 
vihanneksia. Miedon ja 

makean paprikan maku on raikas ja 
tuoreena suutuntuma on mukavan 
rapsakka. Paprika on keittiön moniot-
telija ja sopii salaattiin, leivän pääl-
le, erilaisiin keittoihin, kastikkeisiin, 
wokkeihin ja uuniruokiin. Maustei-

suutta kaipaaville saa tulisilla chili-
paprikoilla lisättyä potkua ruokiin. 

Kasviksista paprikat ovat yksi par-
haimmista C-vitamiinin lähteistä ja 
muiden värikkäiden kasvisten tapaan 
ne sisältävät antioksidanttiyhdisteitä. 
Nauti paprikaa satokauden mukaan: 
kesä-syyskuussa kotimaista, syys-lo-
kakuussa puolalaista ja huhti-touko-
kuussa hollantilaista. 

Täytetyt paprikat 
(neljälle)

2. Hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet 
ja kuullota hetki pannulla öljyssä. Lisää 
Härkis, tuorejuusto, mustapippuri ja 
pakkauksen ohjeen mukaan keitetyt 
ohrahelmet. Täytä paprikat seoksella. 
Ripota pinnalle juustoraastetta. 

3. Paista uunissa 225 asteessa  
25-30 minuuttia. 

Vinkki! Paprikoiden täytteeksi voi 
lusikoida omia mieliherkkuja ja hyödyntää 
vaikka edellisestä ateriasta ylijääneen 
keitetyn riisin, jauhelihakastikkeen tai 
broilerisuikaleet. 

C-vitamiini 
C-vitamiini on vesiliukoinen vitamii-
ni, joka toimii antioksidanttina, eli 
suojaa elimistöä haitalliselta hapet-
tumiselta. Se myös edistää kasvua, 
raudan imeytymistä ja sitä tarvi-
taan ihon uudistumisessa. Liian 
pieni C-vitamiinin saanti aiheuttaa 
väsymystä ja infektioherkkyyttä, 
pitkäaikainen puute voi johtaa ke-
ripukkiin. C-vitamiinia on runsaam-
min esimerkiksi mustaherukassa, 
tyrnissä, appelsiinissa, kiivissä ja 
paprikassa.

Folaatti
Folaatti eli foolihappo on vesiliu-
koinen B-ryhmän vitamiini, jota 
tarvitaan muun muassa hermos-
ton toimintaan ja proteiineissa 
olevien aminohappojen aineen-
vaihduntaan. Folaatin puutteen 
tunnetuin oire on anemia. Hyviä 
folaatin lähteitä ovat kasviksista 
esimerkiksi pinaatti, parsakaali, 
tankoparsa, ruusukaali, pavut ja 
herneet sekä kiivi, vadelma ja man-
sikka. Myös täysmehut sisältävät 
melko paljon folaattia. Folaattia saa 
myös viljatuotteista ja pähkinöistä.

Lykopeeni
Lykopeeni on karotenoidi ja an-
tioksidantti, joka antaa esimerkiksi 
tomaatille kauniin punaisen värin. 
Tutkimuksissa runsas lykopeenin 
saanti on yhdistetty pienempään 
riskiin sairastua syöpään ja parem-
paan sydänterveyteen. Lykopeenia 
on runsaasti tomaatissa, jossa se 
on sitoutunut tomaatin soluraken-
teisiin. Tomaattia kypsennettäessä 
ja hienonnettaessa solurakenteet 
rikkoutuvat ja lykopeeni pääsee 
imeytymään elimistöön paremmin. 
Erityisen paljon lykopeenia onkin 
esimerkiksi tomaattikastikkeessa, 
jossa on runsaasti tomaattia tiiviis-
sä muodossa.

V
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Voimaa ruuasta

irtuaalisen Muutos lauta-
sella -hankkeen ryhmät toi-
mivat ja uusia ryhmiä sekä 
fokushaastatteluja tehdään 

aktiivisesti. Vaikuttavuustutkimuksen al-
kumittaukset jouduttiin keskeyttämään 
koronaepidemian takia.

Ajankohtaista
GERYSTÄ

ery on osallisena tervey-
den edistämisen hank-
keessa, jossa kerätään ja 
kehitetään uusia palve-

luja, jotka helpottavat ja madaltavat 
kynnystä ottaa käyttöön erilaisia, eri 
tilanteisiin soveltuvia ruokapalveluja 
ikääntyneiden arjessa.

ämä lehti jaellaan poikkeuksellisesti mm. kaikille Vanhus-
työnkeskusliiton jäsenille sekä jokaiseen Attendon hoivako-
tiin. Jos haluatte tilata lisää lehteä itsellenne tai jaettavaksi, 
tilaaminen onnistuu Geryn verkkosivujen kautta: gery.fi/jul-

kaisut ja sieltä tilauslomakkeella kertomalla määrästä avoimeen kenttään.

evään koulutukset uu-
sista ruokasuosituksista 
ammattilaisille siirtyvät 
syksyyn. Lue ajantasai-

set tiedot www.gery.fi/koulutus.

Ikäruoka 2.0   
- tavoitteena monipuoliset 
ruokapalvelut senioreille

Nyt koronaepidemian aikana hank-
keessa kerätään tietoa siitä, miten eri 
tavoin palveluntarjoajat, järjestöt ja 
kuntatoimijat ovat luoneet uusia pal-
veluja tai markkinoineet vanhoja. Jos 
teillä on kiinnostavia huomioita, vink-
kaa niistä osoitteeseen info@gery.fi.

G

Jäseneksi 
Geryyn!

iity Geryn jäseneksi ja saat 
Voimaa ruuasta -lehden nel-
jästi vuodessa kotiin kan-
nettuna! Senioreille sekä 

opiskelijoille ja työttömille hinta on 20 
euroa vuodessa, muille 30 euroa. Jos 
työpaikkasi innostuu jäsenyydestä, ota 
yhteys info@gery.fi. Organisaatioiden 
jäsenmaksu on 150 euroa ja sillä saa 
lehteä runsaamminkin levitykseen sekä 
ravitsemuskonsultaatiota maksutta.

L

V

Muutos 
lautasella

Voimaa ruuasta -lehdellä 
laajennettu jakelu

Muutoksia  
koulutuskalenteriin

Tarjoamme verkkotietoiskuja ja 
pidämme koulutuksia etäyhteyksien 
avulla myös tilauksesta. Ota yhteyt-
tä Merja Suomiseen: merja.suomi-
nen@gery.fi.

K
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MARJA KRONS
Kirjoittaja on tietokirjailija, entinen päätoimittaja ja rotissööri.

Muistoja ja trendiruokaa

Lukulamppu

Eero Huovinen:  
Äitiä ikävä.  
WSOY 2020. 235 s.
Sakari Huovinen:  
Isän kädestä. Lauri Huovisen  
ensimmäinen elämä.  
Teos 2020. 411 s.
Turun tuomiorovastin Lauri Huovisen 
(1915-1994) neljästä pojasta kaksi, 
esikoinen, emerituspiispa Eero ja kol-
mas poika, oikeustieteen tohtori Sa-
kari ovat molemmat julkaisseet tänä 
keväänä ”vanhempiensa romaanin” eli 
vertaiselämäkerran Lauri Huovisen 
ensimmäisen avioliiton ajoilta. Ham-
maslääkärinä toiminut Aili Huovinen 
menehtyi Eeron ollessa 9-vuotias ja 
Sakarin ollessa kolme.

Eero Huovinen keskittyy äitiin, jos-
ta hänellä on yhä selkeät muistikuvat. 
Kirja on henkilökohtainen ja herkkä 
pastissi nuoresta parisuhteesta.  Sa-

kari Huovinen puolestaan valottaa isänsä elämää ja yrittää 
selvittää ankaran isän salaisuuden. Molemmat ovat nojau-
tuneet isän ja äidin kirjeenvaihtoon, koska äidin kuolemasta 
tuli perheessä tabu. Sakari Huovisen kirja on tutkijan kynäs-
tä: kirjelainauksia ja muuta ajantietoa on paljon, tunnetta 
vähemmän – mikä oli ominaista myös kirjan päähenkilölle. 
Kirjat kannattaisi ehkä lukea peräkkäin, jolloin kuva Laurista 
ja Ailista on todella antoisa. Erika Palmcranz Aziz:  

Kombuchaa ja kimchiä helposti. 
Mäkelä Oy. 93 s.
Erika opettaa fermentoinnin eli hapat-
tamisen kädestä pitäen kuvakirjassaan. 
Maitohappokäymistä  käytetäänkin ym-
päri maailman hyvänä säilömismene-
telmänä, joka lisäksi edistää sielun ja 
ruumiin hyvinvointia. Fermentointi li-

sää ruokaan probiootteja eli terveyttä edistäviä mikrobeja. 
Hapatetussa ruuassa on myös prebiootteja eli kuitumaisia 
hiilihydraatteja, joita suoliston bakteerit käyttävät.

Erikan menetelmät ja reseptuuri on vaativa puuha, johon 
tarvitaan aikaa, astioita ja hygieniaa. Siksi on ehkä helpompi 
aloittaa ruokavallankumous lähikaupasta.

Anette Palssa:  
Rauhoita stressivatsa.  
Tammi 2020. 173 s.
Ravitsemusguru Anette Palssa on teh-
nyt kansantajuisen itsehoitoppaan, jolla 
stressiä voi ruokavalion avulla vähen-
tää. Hänkin korostaa, että suoliston 
bakteerikanta vaikuttaa mieleen. Teok-
sessa käydään läpi mindfulness ja fod-
map -esimerkkejä. Palssa muistuttaa 
myös, että uni ja luonto ovat avainase-
massa, kun stressivatsaa rauhoitetaan.

Soki Choi: Suolistovallankumous. 
Näin suolistobakteerit vahvistavat 
aivojasi. WSOY 2019. 205 s.
Teos on todellinen lähdetos sille, joka 
haluaa tietää paljon suoliston ja aivojen 
välisestä vuoropuhelusta. Vahvemmat 
aivot voi syödä, jos muistaa korealai-
set kimchin ja kombuchan. Molempien 
valmistus opetetaan, mutta kiireinen 

löytää lähikaupasta nykyään kombutchaa puolen litran pul-
loissa ja kimchin voi aina korvata tuorepakatulla hapankaalil-
la. Kannattaa vain muistaa, että hapankaali paistinpannulta 
tai alumiinisesta säilykepurkista on jo menettänyt voimansa.

Tara Junker-Anna Sarmanto: Syö Hyvä Mieli.  
Cozy Publishing 2019. 223 s. 
Terveyslehdistä on viime aikoina saa-
nut lukea moneen kertaan, miten toi-
miva suolistofloora lievittää tuleh-
duksia ja vaikuttaa mm. mielialaan 
ja kroonisiin sairauksiin. Vuodenai-
kojen mukaan jaoteltujen reseptien 
väliin on ripoteltu tutkittua tietoa suo-
listoflooran vaikutuksista. Suurin osa 
raaka-aineista löytyy lähikaupasta, ja 
on samalla lähiruokaa.
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ea ja Arja lähettävät kän-
nykällä kuvia turkulai-
sen taloyhtiön kerho-
huoneesta, kun ravit-

semus-teemaisilla Sippe-kutsuilla 
on hulvaton meno päällä. Leo joh-
taa innokasta eläkeläisjoukkoa maa-
ilmanympärysmatkalle turvallisesti 
kotisohvalla musiikin säestyksellä. 
Anna-Liisa kertoo kutsuilleen osal-
listuneen 80 ikäihmistä. Mitä ihmet-
tä on tapahtumassa? Mikä saa ihmi-
set eri puolilta Suomea juttelemaan 
vieraisiin pöytiin ja taloyhtiöiden ker-
hohuoneet täyttymään iloisista elä-
keikäisistä? 

Kysytäänpäs Sippeiltä itseltään: 
miksi on niin hienoa olla Sippe?

- Tämä on kyllä just se tapa tehdä 
vapaaehtoistyötä, jota mä haluan teh-
dä, kertoo Sippe-vapaaehtoinen Arja.

Yksi syy Sippen vetovoimaan onkin 
se, että se on uudenlaista vapaaeh-
toistoimintaa, jossa voi käyttää omaa 
ainutlaatuista osaamistaan.

- Jos on joku intohimo johonkin, 
ja yleensähän ihmiset haluavat jakaa 
sellaista mistä ne itse nauttii, kuvaa 

Sippe-vapaaehtoinen Mirja. 
Vapaaehtoistoiminnankin pitää 

uudistua ja tarjota ihmisille merki-
tyksellisyyden kokemuksia. Omasta 
mielenkiinnosta lähtöisin oleva va-
paaehtoistoiminta, sen tekeminen, 
siinä oppiminen ja kehittyminen 
tuovat sisältöä ja iloa vapaaehtoisen 
elämään. 

Sippessä on vetovoimaa
Sippe-hyvinvointikutsut toimivat sa-
malla periaatteella kuin tavalliset koti-
myyntikutsut, mutta ilman myymistä 
ja ostamista. Kutsuilla lisätään tavaran 
sijaan tietoa ja jaetaan mukava yhtei-
nen kahvihetki. Toiminnan perusidea 
on, että kuka tahansa voi kutsua kou-
lutetun Sippe-esittelijän kotiinsa tai 
yleiseen tilaan pitämään ikäihmisille 
suunnatut maksuttomat hyvinvointi-
kutsut. Noin tunnin mittaisten kutsu-
jen teemana voi olla esimerkiksi ravit-
semus, uni, luonto, liikunta, kirjalli-
suus, kuvataide tai musiikki. 

60+ on juuri paras ikä lähteä sip-
peilemään. Yläikärajaa ei ole, ja Sippe 
vain paranee vanhetessaan. Sippeile-

Sippe on sosiaalista ilottelua,  

porukalla positiivisuutta elämään.

Vapaaehtoistoiminnasta  
uutta intoa  
eläkepäiviin!

PROJEKTISUUNNITTELIJA ANNI SUVITIE,  
TURUN LÄHIMMÄISPALVELUYHDISTYS RY

D
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mällä elämänsä voi kokea merkityk-
selliseksi myös työvuosien jälkeen. Jo-
kainen voi tuoda Sippeen mukanaan 
parhaat palansa ja löytää myös uusia 
osaamisalueita. 

Eläkeikäinen, vapaaehtoinen esit-
telijä toimii kutsuilla tavallisen ihmi-
sen taidoin, ammentaen omasta osaa-
misestaan ja kokemuksistaan, kuiten-
kin pohjaten keskustelun näyttöön 
perustuvaan tietoon hyvinvoinnista. 
Tiedon esittelijät saavat kutsuja var-
ten koostetuista koulutuspaketeista, 
joita käytetään vapaaehtoisten koulu-
tuksessa. Sippe-esittelijöille tämä on 
keikkamuotoista vapaaehtoistyötä ja 
siksi muodoltaan erittäin joustavaa. 

Sippe-kutsujen luonne riippuu 
paljon vapaaehtoisesta itsestään. Esi-
merkiksi ravitsemuskutsuilla voidaan 
keskittyä ajatuksiin ikääntyneiden ra-
vitsemussuosituksista, jakaa lempire-
septejä tai muistella lapsuuden ruo-
kamuistoja. Jokaiset Sippe-kutsut ovat 
esittelijänsä näköiset. Luentomaisen 
asetelman sijaan tietoa hyvinvoinnista 
jaetaan keskustelun kautta. Aktiivisen 
osallistumisen myötä on mahdollis-
ta saada oivalluksia ja herättää kipinä 
oman hyvinvoinnin ylläpitämiseen. 

Liikuntateemaisilla kotikutsuilla 
Sippemme Kirsti, yleisurheilun vete-
raani-ikäisten moninkertainen maail-
manmestari, kysyy, miten saa 10 sent-
tiä helposti pois vyötäröltä? 

- Voi ei, taasko niitä pikadieettejä! 
Mutta ehei! Kirstipä laittaakin 

10 sentin kolikon vyötärölleen ja 
pompsauttaa sen ilmaan. Niin se hä-
visi tuosta vaan! Nauretaan yhdessä. 
Kutsuilla saa vinkkejä hyvinvointiin 
ja faktatietoa huumorilla höystettynä.

Suomi täynnä Sippejä
Sippe-toiminta on ollut useamman 
vuoden aktiivista Turussa ja Kaarinas-
sa Turun Lähimmäispalveluyhdistys 
ry:n koordinoimana. Sippe-projekti 
on osana STEA:n rahoittamaa Elä-
mänote-ohjelmaa, ja nyt tavoitteena 
on levittää Sippe-toimintaa valtakun-
nallisesti. Uusia Sippe-vapaaehtoisia 
on jo koulutettu Lahdessa, Salossa, 
Ylivieskassa ja Keravalla. Hankkeen 
aikana tavoittelemme yli kymmentä 
uutta paikkakuntaa mukaan Sippeen. 
Vuoden 2020 aikana Sippe vierailee 
mm. Pohjois-Savossa, Helsingissä ja 
Ruovedellä. Kohta koko Suomi on 
täynnä Sippejä ja heillä on vauhti 
päällä! 

Juttua kirjoittaessa kaikki kokoon-
tumiset ja tilaisuudet on peruttu tois-
taiseksi koronaviruksen vuoksi. Poik-
keuksellisen tilanteen takia myös 
Sippe-projektissa kehitellään nyt uu-
denlaisia etätoimintoja, joiden avulla 
voimme tukea ikääntyneiden hyvin-
vointia kotona. Kurkista Sippen net-
tisivuille www.sippe.fi, jossa jaamme 
viikoittain vaihtuvia vinkkejä kotiin 
sekä kerromme mahdollisuudesta jär-
jestää Sippe-hyvinvointikutsut netin 
välityksellä. 

Sippe-kutsut voi 
järjestää vaikkapa 
ruuan tai liikunnan 

ympärille ja lopuksi 
viedä tieto käytäntöön 
yhteisellä reippailulla 

lähimaastossa.

Kurkista Sippen nettisivuille 
www.sippe.fi, 
jossa jaamme viikoittain vaihtuvia vinkkejä  

kotiin sekä kerromme mahdollisuudesta järjestää  

Sippe-hyvinvointikutsut netin välityksellä. © 
SI
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mia vahvuuksiaan voi 
tunnistaa kiinnittämäl-
lä huomiota siihen, mi-
kä itsessä on hyvää, mi-

kä saa hymyn kasvoille, mikä saa in-
nostumaan. Vahvuudet tulevat esiin 
monenlaisissa arkisissa asioissa ja 
rutiineissa. Usein vahvuuksia ei tule 
havainneeksi ennen kuin keskittyy 
pohtimaan niitä. 

- Vahvuudet tuovat esiin sen, kuka 
olet ihmisenä ja mitä ainutlaatuista 
hyvää voit tuoda lähellesi. Vahvuus-
ajattelu auttaa suuntaamaan huo-
mion hyvään ja myönteiseen. Kun 
olet löytänyt omat ydinvahvuutesi ja 
hyödynnät niitä, voit kokea onnelli-
suutta ja tyytyväisyyttä elämään.

Psykologian tohtori Sirkkaliisa 
Heimonen Ikäinstituutista kannus-
taa keräämään itselleen vahvuusva-
rastoa ja konkretisoimaan sen näky-
väksi vaikkapa kirjoittamalla. Apuna 
voi käyttää tehtäviä, joita on kerätty 
ikäopisto.fi -sivustolle. Näin voi löy-
tyä esimerkiksi luovuus, tarkkuus, sin-
nikkyys, huumorintaju tai uteliaisuus. 
Vahvuudet ovat voimavara, joka aut-
taa kestämään elämän kolhut, raapai-
sut ja syvemmätkin murheet. 

Ruokailusta löytyy hyvää
Arkea pohtiessa konkretisoituu myös 
moni piilossa lymyävä vahvuus. Kek-
sitkö uuden reseptin jo nahistuneista 
kasviksista, oletko tarkka mittamaan 
tai rauhallinen leipoja vaikkapa las-

Luonteenvahvuuksia ilmenee esimerkiksi kaupassa, 

keittiössä ja ruokapöydässä. 

MAIJA SOLJANLAHTI

Arjesta vahvuuksia

tenlasten kanssa? Katatko kauniisti, 
valitsetko lautaselle värikästä ruokaa, 
innostutko arjen estetiikasta? Pohdit-
ko, miten ruokavalintasi vaikuttavat 
ympäristöön?

Ruuan valmistamiseen tai ruuan 
valintaan liittyy suunnitelmallisuutta 
tai luovuutta, toiselle ruuan valmista-
miseen ja tarjoamiseen taas rakkau-
den ja välittämisen osoittamista sekä 
huolenpitoa, myös itsestä huolehti-
mista. Nämä kaikki ovat vahvuuksia, 
joista saa iloita.

Löydetään yhdessä
Ikäinstituutista kannustetaan järjes-
tämään Vahvuusvartteja, joita voi or-
ganisoida esimerkiksi kerhon tapaa-
misessa, ystävien kanssa kotona tai 
virtuaalisesti ystävien kanssa viestit-
telemällä. Niissä keskitytään yhdessä 
pohtimaan omia vahvuuksia ja aut-

tamaan myös ystävää kartuttamalla 
hänen vahvuusvarastoaan.

- Mikä toisissa on hyvää? Kerro se 
heille. Joskus omien vahvuuksien sa-
noittaminen on vaikeaa ja omille vah-
vuuksille on sokeutunut. Silloin tois-
ten palaute auttaa pääsemään jyvälle 
siitä, miltä omat vahvuudet näyttävät 
tai mitä vahvuuksilla ylipäätään tar-
koitetaan.

Sirkkaliisa muistuttaa myös, että 
osa vahvuuksista pääsee esiin haas-
tavissa tilanteissa. Tuolloin voi nousta 
uusiakin vahvuuksia, jotka sitten aut-
tavat selviytymään eteenpäin.

- Vahvuuksien käyttö vaihtelee elä-
män eri tilanteissa. Uudessa tilantees-
sa voi nousta esiin vahvuuksia, joista 
emme aiemmin olleet tietoisia. Omiin 
vahvuuksiin tutustuminen rikastuttaa 
ja niiden käyttö arjessa antaa iloa ja 
voimaa. 

- Vahvuuksien  
käyttö vaihtelee  

elämän eri tilanteissa. 
Uudessa tilanteessa voi nousta  

esiin vahvuuksia, joista emme aiemmin  

olleet tietoisia. Omiin vahvuuksiin 

tutustuminen rikastuttaa ja niiden  

käyttö arjessa antaa iloa ja voimaa.
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Minkälaisia vahvuuksia tunnistat ruokaan liittyen, 
kaupassa käymseen, ruuan valmistamiseen, 
ruuan tarjoamiseen, syömiseen?

Hyvän ruokailun 
vahvuuksia

Älä mieti liikaa vaan poimi rohkeasti omasi. 
Ympyröi sopivat:

Kerrytä vahvuusvarastoasi: www.ikäopisto.fi

suunnitelmallisuus

tarkkuus innovatiivisuus

kekseliäisyys kokeilunhalukkuus

joustavuus

vastuullisuusreippaus

estetiikka tehokkuus

luovuus

sosiaalisuus
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Kohtaamispaikkana
Keski-Suomen Muistiyhdistys

iihtyisät tilat ottavat vie-
railijan lämpimästi vas-
taan.  Keski-Suomen 
Muistiyhdistyksen toi-

minnanjohtaja Ulla Halonen esitte-
lee niitä tyytyväisenä:

- Tilat on suunniteltu värimaailmal-
taan ja yksityiskohdiltaan muistisai-
raan kannalta. Kontrastiseinät, värit 
ovien karmeissa ja lattianrajassa aut-
tavat hahmottamaan tilaa. Valokatkai-
sijan löytymistä helpottavat värilliset 
reunat. Kodinomaista tunnelmaa ti-
loihin on tuotu lämpimillä värisävyil-
lä, huonekasveilla ja matoilla. 

Väreillä voidaan viestiä, antaa tie-
toa tai kiinnittää muistisairaan huo-
miota tiettyihin yksityiskohtiin. Muis-
tisairaus on huomioitu myös kalus-
teiden ja astioiden valinnassa sekä 
valaistuksen suunnittelussa. Tiloissa 
ei ole vastavaloa, mikä voi estää jopa 
tutun henkilön tunnistamisen.

- Valoa tiloihin tuovat riittävän te-
hokkaat valaisimet, joiden valo on ta-
saisesti samanväristä. Pöytien pinnat 
eivät ole valkoisia, koska se vaikeuttaa 
hahmottamista. Ruokailuastioista löy-
tyy myös väriä, Ulla kertoo.

Toimistolta ei löydy hahmottamis-
ta vaikeuttavia raitoja tai geometrisia 
kuvioita. Heijastavia ja kiiltäviä pintoja 
on vältetty, koska esimerkiksi lattias-
sa heijastavat pinnat saattavat näyttää 
liukkailta tai märiltä. Toimiston kah-
vinkeittimestä löytyy aikakatkaisu ja 
kello kertoo kellonajan lisäksi vuoro-
kaudenajan. 

Kohtaamisissa mukana 
aina syötävää
Yhdistyksen tiloissa kokoontuu muun 
muassa erilaisia vertaisryhmiä. Ver-
taisryhmiä tai vapaaehtoisten vetämiä 
Muistikahviloita järjestetään lisäksi 
lähes kaikissa Keski-Suomen kunnis-

sa. Ryhmiä järjestetään niin muisti-
sairaan omaisille kuin muistisairaille. 
Iso osa ryhmistä on kuitenkin yhteis-
ryhmiä, johon osallistuu muistisairas 
yhdessä läheisen kanssa.

- Omaiset saavat ryhmistä tukea 
ja vinkkejä jaksamiseen sekä arjessa 
pärjäämiseen. Yhteisryhmissä käsi-
tellään monipuolisesti hyvinvointia ja 
muistiin liittyviä asioita. Ohjelmassa 
voi olla aivojumppaa, keskittymishar-
joituksia tai muuta mukavaa toimin-
nallista tekemistä, Ulla avaa. 

Ravitsemus on esillä yhtenä sään-
nöllisenä teemana ryhmissä. Ryhmis-
sä keskustellaan esimerkiksi proteii-
nin saannista ja terveellisistä välipa-
loista. Välillä maistellaan uusia ruokia 
tai tehdään smoothieta ja mukaan saa 
valmistusohjeen. 

- Meidän tärkeä periaatteemme on 
se, että ryhmissä tarjoillaan aina syö-
tävää. Yhdessä syömisellä on huomat-

HELI SALMENIUS-SUOMINEN
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Muistiystävällinen tila

Keski-Suomen Muistiyhdistyksen 

toimitilat Jyväskylässä on remontoitu 

muistiystävälliseksi. Tiloissa kokoontuu 

muistisairaita yhdessä läheistensä kanssa 

saamaan vertaistukea ja virkistystä.

tukee muistisairaan toimintakykyä 
ja lisää viihtyvyyttä
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tu olevan iso merkitys; se virkistää ja 
samalla tulee vaihdettua kuulumisia. 
Suosittuja ovat olleet vapaaehtoisena 
toimivan leipurimme leipomat pullat. 
Pullia on tuunattu välillä myös moni-
puolisemmaksi. On kokeiltu esimer-
kiksi speltti- ja rahkapullia ja samalla 
on viritelty keskustelua rahkan kautta 
proteiiniin.   

Miehiä kaivataan 
toimintaan lisää
Muistiyhdistyksen toimintaa mahdol-
listavat aktiiviset vapaaehtoiset ym-
päri Keski-Suomea. Yhdistyksessä 
on juuri käynnistynyt hanke, joka on 
suunnattu muistisairauteen sairastu-
neille miehille. Parasta miesmuistiin 
-hankkeessa kokeillaan uudenlaista 
vapaaehtoistyön mallia. Miehiä on 
haastavampaa saada toimimaan va-
paaehtoisina ja uusi hanke etsii siihen 
keinoja. 

Ulla Halonen 
valmistautuu ryhmän 
aloitukseen. Ryhmissä 
tarjoillaan aina syötävää, 
yhdessä syöminen 
virkistää ja samalla tulee 
vaihdettua kuulumisia.

ELÄMÄÄ  
MUISTI- 
SAIRAUDEN  
KANSSA

ELÄMÄÄ 
MUISTI-
SAIRAUDEN 
KANSSA

Muistiliitto julkaisi vuoden alussa oppaan etenevään muistisairauteen 
sairastuneelle ja hänen läheisilleen. Gery oli mukana kirjoitusprosessissa.

Opas on ladattavissa verkosta www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/
luettavaa-ja-tekemista/esitteet. Painettua opasta voit tiedustella omas-
ta muistiyhdistyksestä.  

Oppaassa on omat osionsa sekä muistisairaalle ihmiselle että lähei-
selle tai omaishoitajalle.  

– Monet ovat kertoneet, että elämä ei pääty muistisairausdiagnoo-
siin. Sen jälkeen voi arkeen löytyä uusia asioita, harrastuksia tai ih-
misiä. Toivomme, että opas antaa vinkkejä ja uusia näkökulmia arjen 
sujumiseen, sanoo Muistiliiton asiantuntija Anita Pohjanvuori. 

Oppaasta löytyy tietoa esimerkiksi palvelujärjestelmästä ja kodin 
turvallisuudesta. Lisäksi mukana on jumppaohjeita. 
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