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lakkeelle jddminen tuo suuren muutoksen
elamaan. Joillekin se on suuri helpotus,
uuden, vapaan ja ihanan eldméanvaiheen
alku, toisille elamasta katoaa keskeinen
merkitys. Kaikilla el ole lapsenlapsia tai hoitaminen
ei kiinnosta. Voi myos olla, ettd tulot pienenevat
niin paljon, etta tydaikaisia harrastuksiin tai mat-
kustamiseen liittyvia unelmia ei voi toteuttaa.

Saannollinen yhteys tyokavereihin jaa, ja arjes-
sa taytyy loytaa uusi rytmi ja tavat. Sosiaalisten
suhteiden muutos on toisille helppoa, 16ytyy edul-
lisia harrastuksia ja elama jopa Kiireisempaa kuin
aiemmin. Joillekin tulee voimakkaita yksinaisyy-
den kokemuksia ja mielialan laskua. Mieli muuttuu
ja kynnys aloittaa uutta ja vaikka heittaytya uusiin
kokemuksiin kasvaa.

Keho muuttuu ikaantyessa vahitellen, usein aika
huomaamatta. Myds ruokailu saattaa muuttua,
kun tyopaikkalounas jaa pois. Ikddntyminen nah-
daan usein raihnaistumisen aikana, jolloin sairau-
det kasaantuvat ja toimintakyky heikkenee.

Unohdetaan helposti, etta elakkeellé olevia ihmi-
sia on kaksi sukupolvea, ja koko ajan suurenevas-
sa ryhmassa on keskenaan hyvin erilaisia ihmisia.
Suurin osa elakeikaisista on hyvakuntoisia tai heilla
on vain joitakin haurastumisen riskia lisdavia pitka-
aikaissairauksia.
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Padteijoitus.

Uusi rytmi
elamdaan eldakevuosina

Suurin osa elakeikaisista on
hyviékuntoisia tai heillé on vain
joitakin haurastumisen riskié

liséavia pitkdaaikaissairauksia.

Lihasvoiman ja toimintakyvyn yllapitamiseen on
mahdollista vaikuttaa. Ennaltaehkdisevat toimet
jaavat valitettavan usein hyodyntamatta. Naisilla
lihaskato eli sarkopenia on yleisempaa kuin miehil-
la. Laihtumisen tavoite ja lihomisen pelko saattavat
olla esteena riittavalle ja monipuoliselle sydmisel-
le. Liikunta ja lihasvoiman lisdaminen edellyttavat
kuitenkin riittavaa ravinnon ja erityisesti proteiinin
saantia.

Kaymme Geryssa puhumassa hyvasta ravitse-
muksesta ikaihmisten tilaisuuksissa. Kuulemme
usein hienoja kokemuksia elavasta elamasta, miten
elakeikaisilla voimaharjoittelu on tuottanut tuloksia
ja elamanlaatu on nain parantunut.

Jatketaan matkaa sydden, liikkuen ja voimaillen
valilla yhdessa, valilla erikseen!

Merja Suominen
Toiminnanjohtaja, Gery ry
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Oikeus van

Ikaantyminen avaa uusia mahdollisuuksia

ja vapauttaa luopumaan.

ukaluo odotuksiaikadan-

tymiselle? Linsimainen

kulttuuri arvostaa nuo-

rekkuutta, puuhakkuut-
ta, kykya kuluttaa. Ikdédntyminen voi
olla tdimén vastakohta: rauhallisem-
paa toimijuutta, syvillisempad poh-
dintaa, jopa lekottelua ja kuluttami-
sesta kieltdytymista.

Hyva arki

Mistd muodostuu hyva arki? Onko se
my6hédinen herétys, rauhallinen aa-
mu tai mahdollisuus nousta yhdessa
lintujen kanssa auringon sarastaessa?
Onko se uuden oppimista vai vanho-
jen taitojen jasentelyd ja syvempid tut-
kimusmatkoja omaan mieleen?

- Ihmiset ovat erilaisia ja arki itselld
erilaista kuin naapurissa. Esimerkiksi
toiset latautuvat sosiaalisissa tilanteis-
sa, kun toiset tarvitsevat aikaa itsek-
seen latautuakseen. Kukaan muu ei
tiedd, mika sinulle on sopiva rytmi tai
maard tekemistd tai laheisyyttd kuin
sind itse.

Hyvéai arkea ja sen valintoja ohjaa
luontainen temperamentti, muistut-
taa psykologi Marja Saarenheimo.
Hén on tutkinut ikdédntymisti ja sen
psykologiaa ja toimii tédlla hetkella
osa-aikaisesti psykoterapeuttina.

Monet kokevat ahdistusta hidas-
tumisesta. Pitdisiko olla aktiivisem-
pi, osallistuvampi?

- Ei tarvitse, jos se ei tuota hyvaa

mieltd. On tdrked oppia tunnistamaan
itselle mielihyvéa tuottavat arjen asiat,
keskittyd niihin ja nauttia niistid. Kun
arjesta 16ytyy ilon aiheita ja mielihy-
vdd pienistd asioista, punatulkun vie-
railusta tai kauniista kattauksesta, ei
tarvita paljoa rahaa tai ennakointia.

On toki asioita, joita "pitdd” tehda.
Eikd kaikesta voi nauttia, mutta péi-
vassd on hyva olla hetkid, jolloin saa
tuntea tekevinsé jotain mielekast3,
muistuttaa Saarenheimo.

My®és pitkdn ajan suunnitelmia
kannattaa tehdd, siirtda katsetta tu-
levaan. Vanhuuteenkin voi varautua
sekd hyvin konkreettisesti ettd henki-
selld tasolla. Parhaimmillaan aikaa to-
teuttaa suunnitelmia on yli 30 vuotta.
Toisaalta raja voi tulla jo huomenna.

Jatkumo tuo sisaltéa

Meille on tdrkedd kokea olevamme
tarpeellisia. Siksi tydstd poisjddminen
on monelle iso kriisi. Kun henkil61la
on voimavaroja ja aikaa jaettaviksi, tuo
esimerkiksi vapaaehtoisty0 tai omien
lastenlasten tai vanhempien hoitami-
nen mielekkyyttd arkeen.

- Monia ilahduttaa isovanhem-
muus ja siksi onkin kurjaa kuulla
perheiden huonoista vileisti. Iso-
vanhemmuus voidaan ajatella my6s
kulttuurisena, ei vain perhemuotoon
sitoutuneena. Toimiminen vapaaeh-
toisena erilaisissa lasten ja nuorten
kerhoissa tai touhuaminen siskon tai

veljen lastenlasten kanssa on monelle
mieluisaa. [sovanhempana saa ottaa
hoivasta parhaat palat.

Marja muistuttaa myos isovanhem-
muuden olevan taitolaji. Jotkut asiat
jamielipiteet kannattaa pitdd omana
tietona ja kertoa vasta pyydettdessa.

- Vanhemmuus, lasten kasvatus ja
erilaiset perhekuviot ovat muuttuneet
nyt eldkoityvien nuoruudesta. Aika oli
erilaista monin tavoin, eikd ollut tietoa
esimerkiksi siitd, miten lasta tuetaan
kasvussa tai tunnetaidoissa. Ennen
taisi olla hieman rennompaa, eika
vaadetta tdydelliseen vanhemmuu-
teen ollut.

Osalle eldkoitymisen jdlkeen avau-
tuu kokonaan uusi ura tai mahdolli-
suus paastdd luovuus valloilleen har-
rastuksen muodossa.

- Joku innostuu sukututkimukses-
ta, toinen maalauksesta, kolmas ajaa
taksiluvan.
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Nuorekas vanhus?

Elékkeelld ei tuijoteta ikda. Tarkedm-
péd on olla terve, toimintakykyinen ja
sellaisessa kunnossa, ettd voimia riit-
tdd. Marja Saarenheimo heittdd poh-
dittavaksi sanan "nuorekas”.

- Mitd nuorekkuus on? Jos se on si-
td, ettd on ajassa kiinni, seuraa asioita,
on mielipiteitd, niin en voi sitd alle-
kirjoittaa. Moni ikddntynyt on paljon
enemmadn ajassa kiinni kuin moni
nuori.

Kiinnostuksen kohteet voivat to-
ki olla erilaiset. Toinen tietdd Kiinan
padministerin nimen, toinen Big Brot-
her -ohjelman juontajat.

- Moni nyt 60- tai 70-vuotias muis-
telee omia isovanhempiaan ja huo-
maa, ettei ole samanlainen kuin he
olivat saman ikdisind. Me olemme en-
simmadinen sukupolvi, jolla oli oma
nuorisokulttuuri ja viemme sitd mu-
kanamme ikddntyessdmme. Joku ha-
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Meille on

tarkeaa kokea

olevamme

tarpeellisia.
Siksi tyosta poisjadgminen
on monelle iso Kriisi.

luaa olla pullantuoksuinen mummi
ja toinen kantaaottava rap-mummao.
Eikd kenenkddan muun tehtédva ole
madrittad sitd, kampi on parempi tai
huonompi.

Saarenheimo on jadnyt 65-vuotiaa-
na osittain eldkkeelle, ja hdn keskus-
telee mielellddn ikdtoveriensa kanssa
ikdantymisestd.

- Olen saanut itseni kiinni nyt en-
simmadisid kertoja siitd, ettd kynnys
mennd uudelle, ehkd hieman epamu-
kavalle alueelle on noussut. Itselleni
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Olen ottanut omia vanhenemisen
taitoja kayttoon. Teen nyt
65-vuotiaana toita neljana paivana
viikossa ja vasta rauhallisen
aamun jalkeen. Tassa vaiheessa
uraani ja tdman tyyppisessa
tyossa nain voi tehda, kertoo
vanhenemista tutkinut psykologi
Marja Saarenheimo.

se tapahtui vastikddn autokorjaamol-
la, jossa minulle tarjottiin véliaikai-
seksi autoksi "avaruusaluksen nakais-
td” mallia. Ei kuulostanut minun ju-
tulta, mutta paétin silti rohkaistua ja
ldhted silld ajamaan.

Ikdantymispuheeseen liittyy joskus
en mind nyt enda tdssd idssd” ja luo-
vutetaan helpommin uusien asioiden
edessd. Marja Saarenheimo kannus-
taa astumaan kynnysten yli ja rohkai-
see tarttumaan tilanteisiin. Ikéd on jos-
kus vain tekosyy.

”

Vanhenemisen taito

Ian my6té suhteellisuudentaju lisdén-
tyy. Tama pétee myos tdydellisyyden
jaonnellisuuden tavoitteluun. Marja
puhuu asiakkailleen monesti japani-
laisten wabi-sabi -ajatuksesta, jossa
arvostetaan keskenerdisyyttd, pienti
epatdydellisyyttd.

- Vasta sdr6 ruukussa tekee siitd
kauniimman, uniikin ja kiinnostavan.

Kun vanhenee, niin viisastuu. Mar-
jatoteaa hymyillen, ettd vanhenemi-
nen mahdollistaa viisastumisen, mut-
ta automaatiosta ei ole kyse. Kaytta-
maittdmind aivot surkastuvat kuin
vuodelevossa oleva lihas.

- Ajatuksiaan pitdd haastaa, aivoja
pitdd harjoittaa. Moni ikddntynyt on
hahmottanut eldmissé tapahtuneet
kddannekohdat, ymmartdnyt eldaméan
sattumanvaraisuuden ja hyvéaksynyt
asioita omassa eldméssdédn. Se ker-



ryttaa viisautta.

Kierrosten hidastuminen mahdol-
listaa pysdahtymisen ajatusten déreen,
ja sitd Marja kannustaa kdyttimaan
hyvékseen.

- Tiedonkaésittelyn nopeus ei kerro
laadusta. Hidastuminen voi mahdol-
listaa luovuuden, rauhallisempi suh-
tautuminen kokonaisuuksien hah-
mottamisen. Ajatukset voivat liittya
yhtd hyvin suuriin yhteiskunnallisiin
kysymyksiin kuin pieniin yksityisela-
man asioihin.

Vastaanotolla

Ty6ssddn Terapiahuone MielenTi-
lassa Espoossa psykoterapeutti Mar-
ja Saarenheimo tapaa eri -ikdisid ih-
misid.

- Ikdéntyneitd on vihemman, silla
Kelan kuntouttavaan psykoterapiaan
saa ldhetteen vain alle 67-vuotiaana.
Nytkin minulla on vain yksi yli 60-vuo-
tias Kelan tukema asiakas. Itse mak-
savia asiakkaita on yli 80-vuotiaaseen
saakka.

Héan on harmissaan tilanteesta, silld
Saarenheimo einde syyté rajoittaa te-
rapiaan pddsyd idn perusteella.

- Eldkkeelle siirtyminen ja mahdol-
liset menetykset ovat kidnnekohtia,
joihin moni tarvitsee tukea. Asiakkai-
ta tulee minulle esimerkiksi ladkarin
tai muistihoitajan vinkkaamana, mut-
ta he joutuvat maksamaan kayntin-
sd kokonaan itse, miké on epareilua.
Omaishoitajat ovat monesti kovilla ja
tarvitsevat tukea jaksamiseensa.

Enti kun ahdistaa, mieltd masen-
taa? Miksi kivut tuntuvat kovemmilta
jamaailma epdoikeudenmukaiselta?
Marja kertoo asiakkaastaan, joka huo-
masi olevansa ahdistunut eldkkeelle
jaatyddn. Asiakas totesi, ettd 10ysaa-
misen ja lekottelun sijaan hidnen olisi
kannattanut hieman suunnitella, mi-
té toiveita ja tavoitteita eldkevuosille

6

Marja aloittaa aamun hitaasti kahvilla ja aamu-uutisilla. Han ulkoilee
koiransa kanssa ja ennen toihin lahtéa pyoérittaa hulavannetta: ”Ostin
painavan hulavanteen ja mietin, josko osaan sita pyorittaa. Keho muisti
hyvin lapsena opitun liikeradan ja pyérittdminen on helppoa!”

asettaisi. Mutta ei ole vield myohéis-
td suunnitella ja lahted toteuttamaan.
Yleensd esteend ovat vain asenteet
omassa mielessa.

- Toisilla voi olla jo alun alkaen
biologisesti keskimédardistd suurem-
pi alttius ahdistua tai masentua, ja se
voi vahvistua ikddntyessd, kun aivo-
jen toiminnanohjauksesta vastaavat
rakenteet rappeutuvat. Silloin ihmi-

nen usein loukkaantuu herkemmin
ja ajatukset pyorivat ikdvimmissa aja-
tuksissa.

Niissd tilanteissa on hyva pysdhtya
pohtimaan, miten arkeen saisi enem-
maén hetki, jolloin kokee mielihyvaa.
Loytyisiko se omasta menneisyydestd,
uudelleen viritetystad harrastuksesta
vai uskalluksesta ldhted kokemaan
jotain ihan uutta? 5]

Voimaa ruuasta 4/2019
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RITVA SALLINEN

JARVENPAAN KANSALLISET SENIORIT RY, PUHEENJOHTAJA

EKONOMI JA VAPAAEHTOINEN TOIMIJA

Omilla taidoilla

elakkeelle

"Varaudu vanhuuteen” - onko se tarpeen? Yhteis-
kunta huolehtii valmentautumisesta kouluun (esi-
koulu), lasten saamiseen ja kasvatukseen (neuvola).
Mutta avioliittoon juurikaan valmenneta eikd ikdan-
tymiseen sen vertaa. Ikddntyminen on ollut paljon
esilld eldkepommina, mutta valmentautuminen jaa
lahes tdysin yksilén omalle vastuulle. Kannustan
varautumaan rohkeasti!

Onneksi meilld Suomessa on vapaaehtoistyén
vahva perinne, kuten talkoot, joka tuo toimintaa
my0s ikddntyville: senioriyhdistykset, kerhot ja
kuntien tukitoiminnot auttavat I6ytim&éan tapoja
selviytyd seniorina. Yhteisollisyys ja osallistumi-
nen, ravinnon merkitys ja liikunta seka riittava uni
ja terveydentilan seuranta antavat kohtuullisesti
evaitd kohdata uusi eldménvaihe. Tarvitaan seka
tietoa ettd itselle mielekéstd ajankulua eli mahdol-
lisuuksia osallistua kiinnostaviin harrastuksiin ja
tilaisuuksiin. Kiinnostus oman ikdluokan asioihin,
yhteydenpito ystéviin ja erityisesti nuoriin ihmi-
siin tuovat uusia ajatuksia ja tuulettavat totuttuja
tapoja. Mukaan lahteminen, osallistuminen ja ka-

verin mukaan ottaminen ehkiisevit yksindisyytta

ja syrjaytymista.

Ikddntyneet ndhddin paitsi eldkepommina my6s
mahdollisuutena ratkaista resurssivajauksia erilai-
sissa auttamistoimissa kuten lastenhoidossa, kou-
lulaisten kerhoissa ja muunlaisessa vapaaehtois-
tyossd. Meitd on moneksi, ja osa haluaa viettda
ansaittua "lepoa” eldkkeelld, mutta merkittdva osa
haluaa osallistua ja pitdd itsensd toimintakuntoisena
itselle sopivalla tavalla. Tydeldmastd pois jadminen
on varsin rankka vaihe, eiki siihen ei valmenneta
mitenkddn. Kuuluisiko se esimerkiksi tydeldkeyh-
tididen toiminta-alueeseen?? Tyhjio, joka syntyy,
kun tyokaverit katoavat ja ikdtoverit harvenevat ym-
parilld vaatii vastatoimia.

Kansallinen senioriliitto ry on kdynnistanyt tina
syksynd "Rohkeasti seniori” -valmennusohjelman,
joka kannustaa seniori-ikdisid aktiiviseen kansa-
laisuuteen ja senioritoimintaan osallistumiseen.
Tavoitteena on vdhentda yksindisyyttd, ehkdista
syrjdytymisté ja helpottaa siirtymistad uuteen ela-
maénvaiheeseen.

Jarvenpéadssa koko lokakuu oli varattu ikdanty-
miselle ja ohjelmassa ikédviikot teemalla "Varaudu
vanhuuteen” Miten teiddn kunnassanne nikyy va-

rautuminen vanhuuteen?

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



65-74 -vuotiaiden keskimaarainen
paivittdinen ruuan kaytto

Miehet ja naiset
kayttavat noin 90 g
ruis- tai sekaleipaa

paivassa.

Miehet kayttavat
tuoreita ja
kypsennettyja
kasviksia n. 120
g/vrk,
naiset 140 g/vrk.
Miehet kayttavat
maitoa noin 2,3 dl
paivassa, naiset 1,8 di
paivassa.

Miehet kayttavat
hedelmia ja marjoja
n. 140 g/vrk,
naiset 190 g/vrk.

Miehet
ja naiset
kayttavat

juustoa

n. 30 g/vrk.

Miehet ja naiset kayttaivat
yhden kananmunan
kolmessa paivassa.
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Lahde: THL Raportti 12/2018 FinRavinto 2017 -tutkimus liitetaulukot

MAIJA SOLJANLAHTI

Miten syo
suomalainen seniori?

Kaikki syovat omalla tavallaan, mutta tutkittaessa

Ravinto 2017 -tutkimus, jonka tulokset
julkistettiin tdnd vuonna.

- Keskiméirin suomalaiset senio-
rit syovét tai juovat seitsemédn kertaa
pdivéssd. 65-74 -vuotiaat syovat nuo-
rempia aikuisia harvemmin pédivalli-
sen, mutta he syovit useammin vi-
lipaloja kuin nuorimmat ikdryhmét,
kertoo erikoistutkija Susanna Raulio
Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta.

koko vaestoa, loytyy yhteisia piirteita.

lintarvikevalikoima on
muuttunut huimasti vii-
meisen neljainkymme-
nen vuoden aikana kun
Suomessa on systemaattisesti kerat-
ty tietoa ruuankéytostd ja ravintoai-

8

neiden saannista. Erilaiset trendit ja
kulutustottumusten muutokset naky-
viat monen lautasella, mutta on pal-
jon sellaista, kuten ateriarytmi, joka
pitdd pintansa. Ndin kertoo Terveyden
jahyvinvoinnin laitoksen tekema Fin-

FinRavinto-tutkimuksen mukaan
ateria-ajat ja ruuasta saatu energia
sijoittuvat perinteisesti miellettyihin
ateria-aikoihin vuorokaudessa: aamu-
palaklo 6-10, lounas klo 11, pdivalli-
nen klo 17 ja iltapala klo 20-21.

Voimaa ruuasta 4/2019



Syoko seniori paremmin?
Vanhemmat ikdpolvet syovit nuo-
rempia enemman marjoja, tuoreita
hedelmi§, ruisleipad ja puuroja seka
makeita levonnaisia.

- Tassd on paljon hyvda. Marjat,
hedelmit ja tdysjyvaviljatuotteet ovat
hyvid kuidun ja vitamiinien ldhteita.
Harva suomalainen silti sy riittavasti
kasviksia eli vihanneksia, hedelmii ja
marjoja. Puolen kilon suositukseen
yltdd vain 22 prosenttia kaiken ik&isis-
td naisista ja 14 prosenttia miehistd,
huomauttaa Raulio.

Suomessa on paljon ikdihmisid, joi-
den pdivittdiseen ruokavalioon eivit
kuulu hedelmadt, marjat tai vihannek-
set. Miehistd vain 40 prosenttia ja nai-
sistakin alle puolet kertoo syévansa
vihanneksia pdivittdin. Hedelmii ja
marjoja syoddian hieman useammin,
mutta monelta jadvit nekin nautti-
matta.

Peruna maistuu yli 65-vuotiaille.
Perunasta saa vitamiineja ja energi-
aa edullisesti. Sen sijaan edullisia ja
hyvia proteiinin ja kuidun ldhteit4,
palkokasveja, syddddn harvemmin.
Hernekeitto maistuu kaiken ikéisille,
mutta linssit ja pavut sekd pahkinat
ovat padsseet paremmin nuorempi-
en lautasille.

Suomalaisessa ruokavaliossa on
suosituksiin ndhden liian vdhén kui-
tua sekd pehmeitd rasvoja. Tama pa-
tee kaiken ikdisilld ja sekd miehilld et-
téd naisilla. Osalla miehistd haasteena
on myos joidenkin vitamiinien, ku-
ten B-ryhmin seki A- ja C-vitamiinin,
saanti. Naisilla haasteena saattaa olla
B-ryhmaén vitamiinien, eli folaatin ja
tiamiinin saanti.

Liikaa sen sijaan saadaan suolaa ja
kovaa, tyydyttynytta rasvaa.

- Kun sy6dédan ruokaa, jossa on
runsaasti tyydyttynyttd, kovaa rasvaa,

Voimaa ruuasta 4/2019

FinRavinto2017

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL on seurannut kansallisissa ravitsemus-
tutkimuksissa suomalaisen aikuisvaestdn ruuankayttéa ja ravintoaineiden
saantia viiden vuoden valein vuodesta 1982 [ahtien.

Tutkimuksesta saatavia tietoja hyddynnetaan terveys- ja hyvinvointipoliit-
tisen paatoksenteon tukena. Seurantatietojen perusteella on mm. kehitetty
joukkoruokailua, suunniteltu ja arvioitu elintarvikkeiden tdydentamistoimen-
piteité seka laadittu ravitsemussuosituksia.

FinRavinto 2017 -tutkimukseen osallistuneiden tutkittavien ruuankulu-
tusta selvitettiin kdyttamalla kahta erillista 24 tunnin ruuankayttohaastat-
telua. Toinen tehtiin kasvokkain, toinen puhelimitse. Osallistuneet olivat
18-74 -vuotiaita ja heita oli 1655 henkiléa ympari Suomen.

ei syoda riittavasti kuitupitoisia hiili-
hydraatteja. Tdma voi johtaa myos esi-
merkiksi B-ryhmén vitamiinien niuk-
kaan saantiin, huomauttaa Raulio.

Mista kannattaa vahentaa?
Miehistd lahes kaikki syovéat suolaa
yli suosituksen ja naisistakin 86 pro-
senttia.

- Tavoitteena on, ettei pdivassa sai-
si enempad kuin teelusikallisen eli 5
grammaa suolaa pdivdssd. Vihim-
madissuositus on 1,5 grammaa, jonka
saa helposti ellei valmista itse kaikkea
ruokaa vidhdsuolaisena. Omassaruo-
kavaliossa suolaa kannattaa vahentaa
vihitellen, jolloin maku tottuu viha-
suolaiseen, vinkkaa Susanna Raulio.

Kun etsii kaupasta vahemmaén suo-
laa sisdltdvid tuotteita, kannattaa etsid
pakkauksesta Syddanmerkki. Esimer-
kiksi valmisruoka kannattaa valita si-
ten, ettd siind on enintdan 0,8 gram-
maa suolaa 100 grammassa.

Punaisen lihan ja erityisesti peko-
nin ja makkaroiden syontid voisi mo-
ni vihentédd vaihtamalla lihatuotteen
tilalle kalaa, vaaleaa lihaa tai erilai-
sia kasviproteiininldhteita. Liiallisella
punaisen lihan tai lihavalmisteiden
syomiselld on terveydelle epdedullisia
vaikutuksia. Runsas lihan syéminen

on yhdistetty syévéin sekd syddn- ja
verisuonitautien esiintymiseen.

- Tama liittyy myos ruokavalion
monipuolisuuteen, eli kun sy6ddin
paljon lihaa, jaavit kala ja kasvikset
valitsematta, muistuttaa Raulio.

Nykyisen suosituksen mukaan pu-
naista lihaa eli nautaa, sikaa ja lam-
masta sekd lihavalmisteita tulisi sy6-
dé korkeintaan 500 grammaa viikos-
sa, eli kdytdnnodssd noin 70 grammaa
péivassa.

Kuka syo ravintolisia?
FinRavinto-tutkimuksessa kysyttiin
my0s ravintolisien kdytostd. Ravinto-
lisid kdyttavdt eniten 65- 74 -vuotiaat
ja korkeasti koulutetut.

- Monesti kdyttdjien ruokavalio on
monipuolinen, eikd ravintolisélle ole
tarvetta. Lisien kiytto kuitenkin pa-
ransi joidenkin ravintoaineiden va-
hiistd saantia, jolloin kiyttd on jar-
kevéaa.

Ravintolisistd D-vitamiinilisdn kay-
tolle on tarvetta esimerkiksi talvikuu-
kausinajos D-vitamiinin saanti ruoka-
valiosta on niukkaa. Yli 75-vuotiaille
suositellaan 20 ug lisdd ympari vuo-
den. Osa suomalaisista ikddntyneista
sy6 kovin yksipuolisesti ja silloin mo-
nivitamiinilisd on tarpeen. [E]



## vanheneminen.fi
W VARMIOU VARHUUTEEN

ETM, KRISTA KORPELA-KOSONEN

Ruuan vitamiinit voivat
auttaa flunssan torjumisessa

® Nena tukossa, kurkku kipea ja yskakin
tekee tuloaan. Se on taalla taas, flunssa
eli nuhakuume, jonka aikuinen sairastaa
keskimaarin 2-3 kertaa vuodessa. Hyva
kasihygienia on tehokkain tapa ehkaista
flunssan tarttumista, mutta apukeinoja
voi léytya myds ruokakaapin puolelta.
Etenkin C- ja D-vitamiinista nayttaa ole-
van hyoétya flunssan torjumisessa.

Sitrushedelmat ovat talvikauden se-
sonkituotteita, jotka sisaltavat reilusti
C-vitamiinia. Paivittdin suositeltu vitamii-
niannos tayttyy yhdella keskikokoisella
appelsiinilla. Runsaasti C-vitamiinia si-
saltavia marjoja ovat esimerkiksi musta-
herukka ja tyrni. Kasviksiakin kannattaa
sy6da monipuolisesti. Etenkin paprikassa,
parsa-, ruusu- ja lehtikaalissa on paljon

C-vitamiinia.

Kalaa on hyva sytda ainakin suositellut
kaksi ateriaa viikossa. Se on hyva keino
turvata D-vitamiinin saantia. Myds mai-
dosta, maitovalmisteista ja kananmunista
saa D-vitamiinia. Ikaantyneet tarvitsevat
lisaksi ymparivuotisesti D-vitamiinival-
mistetta.

Millainen
vanhuuteen
varautuja olet?

.=

Talous

1 5]

Asuminen

NI

Hyvaan

Haky @

Wulstilita

Warsudy vanhuutoen =

§)

Holda ainakin
nima

%I}"

Asiakirjar

=

vanhuuteen
voi varautua

® Hyvaan vanhuuteen voi varautua ja
sita voi suunnitella aivan kuten muitakin
suuria elamanmuutoksia. Tana syksyna
avautunut Vanheneminen.fi —sivusto tar-
joaa laajan tietopaketin jokaiselle, joka
haluaa suunnitella itselleen ja laheisil-
leen hyvia ja turvallisia vanhuusvuosia.
Sivuston teemoja ovat muun muassa ter-
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veys, asuminen, talous ja mielekas elama.
Tiedon lisaksi palvelu tarjoaa kayttdéon
tyokirjoja, tehtavalistoja, malleja ja poh-
jia laskelmille. Vanhuuteen varautumisen
teemoista voi tilata kayttéon myds mak-
suttoman sahkodpostikurssin. Vanhene-
minen.fi —sivustosta vastaa Vanhustydn
keskusliitto yhteistybkumppaneineen.

Ruokarytmi
rullaa myos
elakkeella

® Saannollinen ruokarytmi tukee
hyvinvointia ja jaksamista. Useim-
mille ihmisille on hyvaksi, etta ruo-
kailujen vali ei venyisi 3-5 tuntia
pitemmaksi. Hyva tavoite on sisal-
lyttaa jokaiseen paivaan aamiai-
nen, lounas, iltapaivan valipala,
paivallinen ja iltapala. Ruoka-ajat
voi sovittaa omaan paivarytmiin
sopivaksi.

Saannoéllinen ruokarytmi tah-
dittaa yhdessa valon, unen ja lii-
kunnan kanssa elimiston sisaisten
kellojen toimintaa. Elimistdmme fy-
siologiset tapahtumat on aikatau-
lutettu noin 24 tunnin rytmiin, jota
aivojen keskuskello ja muut sisai-
set kellomme saatelevat. Kellojen
saatama vuorokausirytmi vaikut-
taa esimerkiksi vireystilaan seka
rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan.
Saannolliset elamantavat auttavat
kelloja pysymaan keholle optimaa-
lisessa rytmissa.

Voimaa ruuasta 4/2019
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VASTAA

Laillistettu ravitsemusterapeutti Johanna Rapo ¢ Gery ry

Olen 69-vuotias nainen, 166 cm pitkdi

ja painan ldhes 80 kiloa. Jéiin kaksi vuotta sitten leskeksi

ja "lddkitsen” itsedni valkoviinilld. Oikeita lddkkeitd kdytdn verenpaineeseen

ja korkeaan kolesteroliin. Tieddin, miten pitdisi eldd terveellisesti, mutten noudata niitd.

Tarvitsen minuuttiaikataulun ja ohjeet jokaiseen suupalaan ja litkuntaan.

VASTAUS

Ihmiset reagoivat vaikeisiin eldmén-
tilanteisiin eri tavalla. Raskaat me-
netykset ja suru voivat johtaa itsensa
"ladkitsemiseen” alkoholilla. On hyvi,
ettd olet pohtinut alkoholin kéytt6asi.
Voisiko jokin muu asia tuoda hyvia
mieltd? Ystdvit, jokin harrastus tai
muu mielekds tekeminen? Suru on
myds hyvd surra pois. Uudenlaiseen
arkeen tottuminen vaatii aikaa.

Alkoholilla on haitallisia vaikutuk-
sia terveyteen ja ikddntyminen altis-
taa niille haitoille, minké vuoksi vii-
nid suositellaan vain 12 cl annos péi-
vassd. Alkoholi nostaa verenpainetta
ja sopii huonosti yhteen kéayttamiesi
ladkkeiden kanssa. Juominen voi yk-
sipuolistaa ruokavaliota. Se heikentaa
unenlaatua, lisda riskia kaatumisille
ja voi myo0s laskea mielialaa.

Kerrot, ettd tiedat, miten pitdisi elad
terveellisesti. Koet my0s tarvitsevasi
minuuttiaikataulun ja tarkat ohjeet
ruokailuun ja liikuntaan. Téssé koh-
taa on hyvé olla itselleen armollinen
ja joustava. Ei kannata vaatia taydel-
lisyyttd ja tiukkoja ohjeita, vaan pyr-
kid hyviin valintoihin ja lisita paivdan
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esimerkiksi kasviksia ja kuitupitoisia
viljoja. Ei ole yhtd oikeaa tapaa syoda
terveellisesti, vaan jokainen voi 16y-
t44 oman tapansa. Tarkkoja ohjeita on
vaikea noudattaa, jolloin tulee hel-
posti myos epdonnistumisen tunne,
mik3 entisestddn vaikeuttaa asioiden
toteuttamista.

Etenkin ikddntymisen myota olisi
hyva unohtaa laihduttaminen ja di-
eettien noudattaminen, silld lihakset
kérsivit, jos laihdutusdieettien aika-
naravitsemus jai yksipuoliseksi. Toi-
mintakyvyn kannalta tarkea lihasku-
dos vihenee muutenkin idn my6td, ja
lihaskatoa voi ilmetd, vaikka painoa
olisi paljon. Lihasmassan ylldpitoa
tukee riittdva energian ja proteiinin
saanti sekd lihasten kéytto. Kuntosali,
portaiden kaytto tai vaikkapa puutar-
ha- ja lumity6t ovat hyvid lisiamain
lihasten kéytt64. Lihaskuntoa olisi hy-
vd harjoittaa 2-3 kertaa viikossa. Kaik-
ki liikkkuminen on hyvaksi.

Avainasemassa ruokavaliossa ovat
sddnnollisyys jamonipuolisuus. Sdan-
nollinen ateriointi tukee riittavaa
energian ja tdrkeiden ravintoaineiden

saantia sekd sopivaa painoa. [in myo-
td nédldntunne voi heikenty3, jolloin
on tarpeen pitdd kiinni sddnnollisesta
syomisestd. Pdivddn olisi hyva sisal-
lyttdd ainakin péddateriat: aamupala,
lounas ja piivéllinen, seki vilipalo-
ja tarpeen mukaan. Suositeltavaa on
nauttia myos iltapala ennen nukku-
maanmenoa. Ateriarytmiin on hyva
sallia joustot ja poikkeavuudet, niin
ettd minuutilleen ei tarvitse syoda sa-
maan aikaan joka pdiva. Ateriakohtai-
sesti on hyvé suosia paljon kasviksia,
kuitupitoisia viljoja, runsaasti proteii-
nia sekd pehmeita rasvoja.
Terveydenhoitohenkil6sto arvioi
ikddntyvan laihduttamisen tarpeen
tarkkaan, ja laihdutus on harvemmin
perusteltua. Ndiden tietojen valossa se
ei vaikuta perustellulta tilanteessasi.
Painon sijaan olisi tirkedmpaa kes-
kittyd riittavalld ja laadukkaalla ravit-
semuksella ja pdivittdiselld liikkumi-
sella tukemaan mielen hyvinvointia,
jaksamista ja toimintakykya.
Toivotan sinulle voimaa ja iloa syk-

syyn!
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HELI SALMENIUS-SUOMINEN

Vali-
palasta
virtaa

paivdan

Kokoa monipuolinen

valipala varikkaista
kasviksista ja kuitupitoisesta
taysjyvaviljatuotteista

seka kourallisesta
proteiinipitoista vahvistusta.

oskus padaterioiden vili, eli aamupalan, lou-
naan ja péivéllisen valit venyvit pitkiksi ja
silloin on aika nauttia vélipalaa. Vilipalojen
tarpeen huomaa parhaiten omasta jaksami-
sesta. Tuntuuko olo energiseltd pitkin pdivda? Kova nalka
iltaisin tai jatkuva makeanhimo voivat kertoa liian pitkéaksi
venyneistd ateriavéleista tai lilan véhdisestd syOmisesta.
Padaterioiden lisdksi voi nauttia 1-2 vélipalaa tarpeen mu-
kaan. Paljon liikkuvalle vilipalat ovat tarpeellisia, mutta
kaikki eivdt niitd tarvitse.

Jos lounas ja péivéllinen ovat kevyitd, vélipalaan kan-
nattaa panostaa. Monipuoliseen vilipalaan kannattaa si-
sdllyttdd satokauden vihanneksia, hedelmii tai marjoja,
tdysjyvaviljatuotteita ja joku proteiininldhde, kuten rahkaa,
viilig, leikkeleitd tai pahkinditd. Lyhyempédn ateriaviliin
riittdd kevyempi vélipala kuten hedelma ja pidempéan
ateriaviliin kannattaa nauttia tuhdimpi vélipala. [=]
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HENRIIKKA JUSSILA

Unen laatua edistavat
paivénvalossa ulkoilu

ja hyva iltapala.

uolilta 6in nukkumaan
ja auringonnousun ai-
kaan ylés. Moni kuvit-
telee, ettei endé tarvitse
unta yhté paljon kuin nuorempana.
Tama ei kuitenkaan pidd paikkaansa.
Ikéddntyessd unen tehokkuus heikke-
nee, toisin sanoen akut eivét endd la-
taudu yhté nopeasti kuin nuorempa-
na. T4ll6in unelle tdytyy antaa enem-
man aikaa ja huomiota.

Aivot yotyossa
Hyvéa uni on terveyden kannalta tér-
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ke, silld nukkuessa keho muovau-
tuu. Lihakset vahvistuvat unen aikana
levossa, mikili on voimaillut kunto-
salilla tai vaikkapa vesivoimistellut.

Aivot késittelevit pdivan tapahtu-
mia ja painavat muistiin uusia tietoja
ja taitoja. Ne kédyttdvdt yon unen ai-
kana runsaasti energiaa. Nukkuessa
aivoista my0s poistuu kuona-ainei-
ta, jotka ovat sinne péivilld kertyneet.
Tutkimusten mukaan kuona-aineiden
kertyminen voi lisdtd muistisairauk-
sien riskid.

Hyva uni edistdd jaksamista. Huo-

nosti nukutun yon jilkeen ajatus ei
kulje ja hermot ovat kireédlla. Liian
vdhdisen unen on todettu lisddvin
ylimddrdisen painon kertymisti ja
vaikuttavan ruokahaluun. Myos kaa-
tumis- ja loukkaantumisriskit lisdan-
tyvét vasyneena.

Tulee kun on tullakseen

Hyvid unta kannattaa tavoitella, mut-
ta liikaa paineita ei pidd ottaa. Uni tu-
leessilloin kun tulee eikd nukahtamista
voi pakottaa. On normaalia, ettd toisi-
naan nukkuu makoisasti ja toisinaan
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UNI-INFO

Uni voidaan jakaa kahteen

pddtyyppiin, REM-uneen ja syvddn

uneen, jotka vaihtelevat unen aikana

vuoroittain. REM-unessa aivot ovat

aktiivisessa tilassa ja pyorittelevdt

mita hassumpia ajatuksia, jotka

ndemme unina. Aivojen ei ole

tarkoitus muistaa nditéd, mutta

jos herédmme REM-unen aikana,

saatamme muistaa unen.

huonommin. Omat tuntemukset ovat
paras unen mittari. Jos aamulla hera-
tessd tunnet olosi virkedksi ja paivalla
riittdd puhtia, nukut hyvin.
Nukkumaan kannattaa menna sil-
loin kun visyttda. Jos nukkumaan me-
noa pitkittdd, saattaa seuraavan ker-
ran vasyttda vasta tunnin tai parin
pddstd. Suurin osa ihmisisté tarvitsee
7-8 tuntia unta, vaikka poikkeuksiakin
l6ytyy. Nykypdivand menndin nukku-
maan mybhemmin kuin ennen, mika
saattaa johtua muun muassa tekno-
logian kehityksestd. Kun esimerkiksi

Voimaa ruuasta 4/2019

Suomessa alettiin ndyttid iltakymme-
nen uutisia televisiossa, huomattiin,
ettd televisionomistajat menivét nuk-
kumaan my6hemmin kuin he, joilla
ei televisiota ollut.

Vinkit parempaan uneen

Erilaiset uniongelmat kuten nukah-
tamisvaikeudet ja yolla herdily ovat
kuitenkin yleisid vaivoja. Silloin kan-
nattaa ldhted liikkeelle perusasioista.
Ovatko sdnky, peitto ja tyyny muka-
via? Onko huoneessa hyvd ilmanvaih-
to sekd tarpeeksi pimeda ja hiljaista?

©ISTOCK.COM/CASPER1774STUDIO

Luomalla nukkumiselle hyvit olo-
suhteet ja kiinnittdmalld huomiota
toimintaansa jo pdivalld, voi paran-
taa mahdollisuutta laadukkaaseen
uneen. Jos yolld uni jad lyhyeksi, ovat
pdivanokoset klo 12-15 vélilld oiva ta-
pa lisdtd unta.

Liikkuminen, ulkoilu pdivdanva-
lossa ja ihmisten tapaaminen edis-
tavit nukahtamista ja unen laatua.
Juuri ennen nukkumaan menoa ei
kannata aktivoitua tai tuijotella tele-
visiota, vaan rauhoittua iltaa varten.
Runsaampi veden juonti kannattaa
ajoittaa aamuun ja pdivaan.

Kehon ldmpétila vaihtelee vuoro-
kauden mukaan. Piivélld se on kor-
keampi, ja iltaa kohden kehonldmp6
laskee, mika on elimistolle merkki siir-
tyd unten maille. Sauna tai kuuma
suihku voi helpottaa nukahtamista,
silld lampdotilan nousu ja sen jilkei-
nen voimakas lasku tehostavat kehon
omia ldimpdosignaaleja.

Yksi tdrkeimmistd unen edistdjista
on iltapala. Sydén, keuhkot ja muut
elimet tyoskentelevdt taukoamat-
ta, ja siksi tarvitsevat energiaa myos
yolld. Herdily voi olla merkki néldsta.
Lammin ruoka, kuten maitoon keitet-
ty puuro tai velli, saattavat helpottaa
nukahtamista, silld ne lammittavat
kehoa samaan tapaan kuin sauna
tai suihku. Hyvi iltapala voi koostua
my0s parista leipdpalasta, jogurtis-
ta ja hedelmaéstd. Raskaita aterioita
kannattaa illalla vilttd4, mutta muu-
ten voi sydda sellaista ruokaa, mika
itselle maistuu. Pddasia on, ettei ryhdy
nukkumaan nilkdisend. [

Unen térkeydestd ikédihmisille luennoi
sairaanhoitaja ja unihoitaja Markku
Keski-Rahkonen Voimaa Vanhuuteen
-kiertueella Kokkolassa 21.8.2019. Jut-
tu on kirjoitettu luennon pohjalta.

15



FaT HELI BOLLSTROM

akkailla ihmisilla esiin-
tyvid sairauksia ovat tyy-
pin 2 diabetes, sydédn- ja
verisuonisairaudet, ruu-
ansulatuselinten ja aineenvaihdunta-

sairaudet, erilaiset mielenterveyden-
hairiot, unihairiot, muistisairaudet,
Parkinsonin tauti ja epilepsia, tuki- ja
liilkuntaelinsairaudet, hengityselinsai-
raudet ja silmésairaudet. Lisdksiidk-
kailla voi olla kdytdssdédn hormonival-
misteita, esim. kilpirauhasen vajaa-
toiminnan hoitoon. Olipa henkil61la
yksi tai monta sairautta niin lddkehoi-
don toteutusta on syytd huomioidara-
vitsemuksen nikékulmasta.

Ladkehoito on hyvin keskeinen eri-
laisten sairauksien hoidossa, siksi on
tdrkedd huomioida lddkkeiden ja ra-
vinnon hyviksikédyttoon vaikuttavia
tekijoitd. Ikddntymisen fysiologiaan
liittyvat muutokset ja sairaudet voivat
muuttaa lddkeaineiden ja ravintoai-
neiden vaikutuksia elimistossd. Ladk-
keen imeytyminen alkaa idkkaalla hi-
taammin, koska ikddntymisen myota
ruuansulatuskanavan toiminta muut-
tuu. Néin ollen ladkkeen vaikutus voi
alkaa myohemmin.

Jos ladkkeen kaytto on lyhytaikaista
(esim. antibiootti), idkkéddn ruokavalio
on monipuolinen, hin harrastaa pii-
vittdin liikuntaa, ja siten ravitsemusti-
la on hyvi, 1adkehoidon vaikutus ra-
vitsemukseen on vdhidinen.

Huono ravitsemustila tai kuivumi-
nen voi vaikuttaa lddkkeiden tehoon
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jaturvallisuuteen, ja samalla yleinen
vointi voi heikentyd. Huono ravitse-
mustila voi liséti erilaisia sairauksia
ja siten lisdtd lddkehoidon tarvetta.

Ruoka vaikuttaa
imeytymiseen

Ruokailu voi muuttaa lddkeaineiden
vaikutuksia, yleisemmin puhutaan
ladkeaineen imeytymiseen vaikutta-
vista yhteisvaikutuksista. Nykydén on
kéytossd hyvin hienoviritettyja lddke-
muotoja, jauudempien lddkeaineiden
vaikutusmekanismit ovat tarkempia
kuin kauan kéytdssd olleiden 1adk-
keiden.

Ladkeaine imeytyy nopeammin ja
tdydellisemmin, kun maha on tyhja
ladkkeen sinne tullessa ja ladke ote-
taan veden kanssa eikd esimerkiksi
piimén kanssa. Veden kanssa nielty-
ni kiinted kalvopaillysteinen tabletti
hajoaa nopeasti, kun se liukenee ma-
han nesteisiin ja vaikuttava-aine paa-
see imeytymadn ohutsuolesta.

Mahalaukusta lddkeaineet eivét ta-
vallisesti imeydy, silld mahalaukun
pinta ei edistd lddkeaineen imeyty-
mistd. Jos ateria koostuu runsaasta
proteiinista ja rasvaisesta ruuasta,
niin téllainen ruoka voi pysy4 pitkdan
mahalaukussa. Samalla ruokamassa
pitdd sielld aterian kanssa otetun la&dk-
keen estden sen kulkua mahalaukusta
ohutsuoleen ja hidastaen ladkeaineen
imeytymista.

b4 4

adkkeet ja ruoka

mitkéz ovat yhteisvaikutukset? = = L

-
—

&

© HENRIIKKA JUSSILA

Ladkkeet, ruoka ja ravintolisat
vaikuttavat toisiinsa. Laakkeiden
yhteisvaikutusten esiintymisen
todenndkoisyys kasvaa, kun kaytossa
on enemman kuin kolme laaketta
kroonisten sairauksien hoitoon.

Kehon koostumus muuttuu
Kehon koostumus vaikuttaa 1adkkei-
den jakaantumiseen eri kudoksiin,
tavallisesti veden osuus idkkdin ke-
hossa pienenee ja télld voi olla vaiku-
tusta vesiliukoisten lddkkeiden tehoon
jahaittavaikutusten ilmaantumiseen.
Idn myo6td rasvan osuus kehon koko-
naispainosta suurenee ja tilld voi olla
vaikutusta rasvaliukoisten ladkkeiden
vaikutusaikoihin. Ladkéari huomioi ni-
mad asiat madrdtessddn ladkkeita. Vesi-
liukoisia lddkeaineita ovat mm. digok-
siini, jota kdytetddn syddmen vajaa-
toiminnan hoidossa. Rasvaliukoisia
ladkeaineita ovat esim. sienilddkkeet
(atsolijohdannaiset) ja betsodiatse-
paamit sekd beetasalpaajat (propra-
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nololi).

Ladkkeet vaikuttavat myds toisiinsa.
Ikddntyminen itsessddn ei muuta 144-
keaineiden yhteisvaikutuksia, mutta
niiden esiintymisen todennékdisyys
kasvaa, kun kdyttssd on enemmain

kuin kolme lddkettd kroonisten sai-
rauksien hoitoon.

Vaikutukset ovat
moninaiset
Ladkkeetvoivat vaikuttaa ruokahaluun
ja ruuansulatuskanavan toimintaan
ja ravitsemustilaan useilla eri tavoil-
la. Ikddntyessd ja erilaisten sairauksi-
en edetessd sylkirauhasten toiminta
heikkenee ja tietyt 1d4kkeet voivat vie-
14 heikentda syljeneritystd. Kuiva suu
vaikeuttaa ruuan pureskelua ja niele-
mistd, josta voi seurata syomisen va-
heneminen, painonlaskua ja ravitse-
mustilan heikkenemista.

Jotkut ladkkeet aiheuttavat erilai-
sia vatsavaivoja, jolloin niilld voi olla
vaikutusta ravitsemustilaan. Erilaisia
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Laakehaittojen
riski kasvaa,
jos iakkaalla

on kaytossadan
enemmadan kuin

kolme reseptiladketta,
ravitsemustila

on heikentynyt,
lilkkuminen on vahdista,
lihasmassa on vahdista,
paino laskee tai tulee
pahoinvointia.

vatsavaivoja ovat néréstys, vastan ar-
sytys, ummetus, ripuli. Tulehduskipu-
ladkkeet (mm. ibuprofeenivalmisteet)
arsyttavit vatsaa, ja niita tulisi kayttaa
aina mahdollisimman lyhyen aikaa.

Vahvat kipuldédkkeet, kuten kodeii-
ni, morfiini, masennusldikkeet, diu-
reetit ja kalsiumkanavan salpaajat ve-
renpainelddkkeiden ryhmaésta voivat
aiheuttaa ummetusta. Laksatiivia kdy-
tetddn usein ummetuksen hoidossa.
Helpottamalla vatsan toimintaa lak-
satiivi nopeuttaa ruuan kulkua ruuan-
sulatuskanavassa ja siten myos 1aak-
keiden kulku nopeutuu. T4lla voi olla
vaikutusta ladkkeen imeytymiseen.

Ripulia taas voivat aiheuttaa kohon-
nen kolesterolin hoitoon kaytettavit
statiinit ja tietyt antibiootit. Ripulin
takia ladke kulkeutuu elimist6sta no-
peammin, eikd ehdi imeytya. Vaiku-
tusaika lyhenee ja ladkkeen teho voi
heikentya.

Jotkin idkkailla kaytossa olevat ladk-
keet voivat vaikuttaa painoon, kuten

kortisoni, masennusldikkeet, insulii-
ni, statiinit, osa epilepsia- ja kipulddk-
keistd ja metformiini. Painoon kohdis-
tuvaa vaikutusta peldtdin turhaan, ja
pelko voi johtaa aterioiden poisjatta-
miseen. Télld on yleensid huonontava
vaikutus ravitsemustilaan.

Tyypin 2 diabeteksen hoidossa kéy-
tettdvd metformiini voi aiheuttaa myds
metallin makua suussa, varsinkin jos
suu on kuiva. Metallin maku voi tun-
tua pahalta, ja se voi tehdd sydmises-
td epamiellyttdvin ja aterioita saattaa
jaada pois. Talloin pitdd varmistaa riit-
tdvd juominen ja sddnnollinen ateria-
rytmi. Metformiini vihentdd myo6s
B12-vitamiinin imeytymista. Jos ruo-
kavaliossa ei ole tarpeeksi B12-vitamii-
nin ldhteitd, kuten kala, kananmuna,
maitotuotteet, punainen liha, maksa
ja munuaiset, niin ravintolisd on tar-
peen. B12-vitamiinin puute voi aiheut-
taa anemiaa ja hermoston oireita.

Tasapainoa ja
kokonaisuuksia
Idkkdiden ravitsemusta tuleva ruoka-
valio perustuu aina ravitsemussuo-
situksiin ja ruokavalio rditdloidaan
yksildllisesti mahdolliset sairaudet ja
ladkityksen huomioiden. Ruokailemi-
sesta ei pidd tehdd liian vaikeaa ja mo-
nimutkaista eikd ruokavalion moni-
puolisuutta pidé rajoittaa ladkkeiden
ja ruuan yhteisvaikutusten pelossa.
Ruokailu voi edistdd ladkehoidon on-
nistumista kun lddke muistetaan ottaa
samaan aikaan ruuan kanssa.
Iikkaan kokonaisvaltaisen ladke-
hoidon onnistuminen vaatii hyvia ra-
vitsemustilaa, liikuntakyky4 ja turhien
ladkkein paallekkdisyyksien valttdmis-
td. Jakkédiden kohdalla moniammatil -
linen tiimi, jossa on ladkéri, hoitaja,
farmasisti ja ravitsemusasiantuntija
tuo eniten hy6tyjd niin kustannusten
kuin hyvinvoinnin kannalta. []
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Elakoityminen

Elakkeelle siirtyminen tarjoaa

mahdollisuuden tarkastella omia elintapoja

ja tehda muutoksia. Elakeikaisten

elintavoista on saatu uutta tutkimustietoa.

ldkkeelle jadminen voi
ollamahdollisuus, johon
liittyy vapautta, jousta-
vuutta ja enemman ai-

kaa itselle. Aikaa vapautuu omasta
hyvinvoinnista huolehtimiselle. Ty6-
hon liittyvit stressitekijét, jotka valvot-
tivat iltaisin tai aamudisin, ovat poissa.

Liséksi tyon fyysinen kuormittavuus
poistuu.

Elékkeelle jadmiseen voi toisaalta
liittyd myos yksindisyyttd ja ulkopuo-
lisuuden tunnetta. Jos tyd on merkin-
nyt itselle paljon, joutuu pohtimaan
omaa rooliaan uudelleen. Henkiset
virikkeet voivat jadda vihdisemmak-

FIREA-tutkimus

Finnish Retirement and Aging study

Tutkimukseen osallistujat ovat suomalaisia kuntatydntekijoita eri ammat-
tiryhmista, jotka ovat I&hella henkilokohtaista laskennallista elakeikaansa
ja elakoityvat vuosina 2014—-2019. Kokonaisuudessaan tutkimuksessa
on talla hetkella mukana noin 6700 osallistujaa. Tietoa kerataan kysely-
lomakkeilla, liikemittarin avulla seka kliinisilla mittauksilla ja ne toistetaan
vuoden valein ennen ja jalkeen elakkeelle siirtymisen. Tutkimusta toteuttaa
Turun yliopisto. FIREA-tutkimusta ovat rahoittaneet Suomen Akatemia,
Opetus- ja kulttuuriministerié, Juho Vainio Saatio, Tydsuojelurahasto seka

Varsinais-Suomen Sairaanhoitopiiri.
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si. Loytyyko tyon tilalle mielekista te-
kemistd tuomaan eldmalle siséltod ja
pitdmé&in mielen virkednd?

Osalle taloudellisen tilanteen muu-
tos aiheuttaa haastetta ja uudessa eld-
main vaiheessa joutuu miettiméén,
mihin rahat riittdvét. Arjen voi tayt-
tdd myos hoivavelvollisuudet. Omat
vanhemmat voivat kaivata apua ja
samoin lapsenlapset. Moni nauttii
lastenlasten kanssa puuhastelusta ja
vanhempiensa auttamisesta, mutta
se voi myos kuormittaa, etenkin jos
avuntarve on pdivittdista ja sitovaa.

Tutkimusta elintavoista
Professori, akatemiatutkija, Sari Sten-
holm Turun yliopistosta on tutkinut,
miten keski-idn elintavat heijastele-
vat toimintakykyd vanhuudessa. Télla
hetkelld hidn johtaa FIREA-tutkimus-
hanketta, jossa selvitetdédn elintavois-
sa, terveydessd ja toimintakyvyssa
tapahtuvia muutoksia sekd niihin
vaikuttavia tekijoitd, kun siirrytdan
eldkkeelle.

- Elintavat ovat ihmisilld hyvin
vakiintuneita ja muutoksia on vai-
kea tehdi. Tiedetdan kuitenkin, et-
td eldmaissd on tiettyd murroskohtia,
jolloin muutoksia on helpompi to-
teuttaa. Eldkkeelle jadminen on yksi
néistd murroskohdista. Haluamme
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Sari Stenholm

tutkii suomalaisten
kuntatyontekijoiden
elintavoissa tapahtuvia
muutoksia elakoéitymisiassa.

Olisi hienoa, jos

tyoterveyshuollossa tehtaisiin

ennen elakoitymista terveystarkastus,

jossa kartoitettaisiin terveydentilanne.

tutkimuksen avulla tarkentaa, mita
elintavoissa tapahtuu eldkkeelle siir-
tymisen jdlkeen ja miksi. Elintapojen,
terveyden ja toimintakyvyn lisdksi
tarkastelemme myd6s muita tekijoitd,
jotka ovat ihmisten eldmaéssi ldsnd,
kuten sosiaalisia suhteita ja hoivavel-
vollisuuksia, avaa Stenholm.

Enemman unta ja
aktiivisuutta

Tutkimuksesta on saatu ensimmai-
sid tuloksia. Eldkkeelle siirtymisen jl-
keen unen pituus lisdéntyy sekd itseil-
moitetun ettd liikemittarilla mitatun
tiedon perusteella.

- Tdma on sindnsd luonnollista,
koska aamuisin ei tarvitse herdtd
tiettyyn aikaan ja ldhted t6ihin. Li-
sdksi univaikeudet vihentyvit. Youn-
ta héiritsevi tyostressi on jadnyt pois
janukkumisesta ei koeta samanlaista
painetta kuin ty6eldmassé, koska ai-
kataulu on joustavampi, kertoo Sten-
holm.

Tutkimuksessa huomattiin, ettd
myds fyysisessd aktiivisuudessa ta-
pahtuu muutoksia. Fyysistd tyotd te-
kevilld aktiivisuus vihenee eldkkeelld,
kun taas toimistoty6ta tekevilld fyysi-
nen aktivisuus kasvaa. Erot ndkyvit
erityisesti naisilla. Naiset ovat ylipda-
tdnsi eldkeldisarjessa fyysisesti aktii-
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visempia kuin miehet.

Stenholmin mukaan huolestutta-
vaa tuloksissa on se, ettd eldkkeelle
siirtymisen jdlkeen joka kymmenes
alkaa juoda liikaa alkoholia. Alkoholin
riskikdytoksi médritelladn miehilld 24
janaisilla 16 alkoholiannosta viikossa.
Ty6 on voinut monelle tuoda kont-
rollia alkoholin kiytt66n ja elédkkeelld
tdma kontrolli katoaa. My0s yksindi-
Ssyys ja masentuneisuus voivat lisdta
juomista.

Sosiaaliset suhteet ja
ravitsemus tarkeita
Sosiaaliset suhteet ovat tdrked hyvin-
vointiin vaikuttava asia. FIREA-tutki-
muksessa kartoitettiin, paljonko hen-
kil6lld on 1dhipiirissd ihmisid ja muuta
sosiaalista kanssakdymista sekd miten
ndmad suhteet muuttuvat eldkkeelle
siirtymisen jilkeen.

- Lahipiiri, eli useimmiten perhe-
suhteisiin liittyvd yhteydenpito py-
syy samana, mutta muut kontaktit
vihenevit. Tyokaverit ja tyoyhteiso
ovat monelle sosiaalisten kontaktien
kannalta tarkeitad. Oleellista on, etta
tuleeko pidettyd tyokavereihin yh-
teyttd eldkkeelle siirtymisen jilkeen
vailoytyyko tilalle uusia tuttavuuksia,
Stenholm pohtii.

Tutkimuksessa selvitetddn seuraa-

vaksi, tapahtuuko sy6misessd muu-
toksia. Tarkoitus on katsoa ruokailu-
tottumuksia ja ravintoaineiden saantia
ja verrata nditd ravitsemussuosituk-
siin.

- Ruokailurytmi myos erittdin
kiinnostava asia. Muuttuuko se, kun
pdivarytmi on erilainen ja esimerkiksi
tyopaikkalounas jaa pois? Tyo maa-
rittdd paljon meidén pdivarytmidm-
me. Tuleeko eldkkeelld tehtyd itselleen
ruokaa vai onko ruokailu enemmaén
vélipalatyyppistd? Olemme kiinnos-
tuneita my6s painossa ja kehonkoos-
tumuksessa tapahtuvista muutoksista,
hén kertoo ja jatkaa:

- Elintapojen muuttaminen on
haastavaa. Olemme omien tapojem-
me orjia ja kuljemme helposti tuttua
polkua. Eldkkeelle siirtyminen tarjoaa
kuitenkin ainutlaatuisen mahdolli-
suuden panostaa enemmaén omaan
hyvinvointiin ja sitd kautta voi vai-
kuttaa tulevien vuosien toimintaky-
kyyn ja terveyteen. Olisi hienoa, jos
tyoterveyshuollossa tehtdisiin ennen
eldkoitymista terveystarkastus, jossa
kartoitettaisiin terveydentilanne. Jat-
koon saisi vinkkejd, mistd 16ytda tu-
kea mullistavassa eldmaéntilanteessa
jamiten voi eldkkeelle siirtyessa edis-
t44 omaa terveytta. @]
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Sinikka llmonen, 65 v., valmentaa Limingassa nyt

kolmatta Elamani elakevuodet -ryhmadad. Han on

ryhman koulutettu vertaisohjaaja. Ikainstituutissa

kehitetyn valmennuksen tavoitteena on herdttad

hyvinvoinnista huolehtimisen kipind ja lilkkumisen ilo.

lloa omasta
hyvinvoinnista

Kerro hieman itsestdsi!
Olen ollut eldkkeelld reilusti yli kak-
si vuotta diakonissan ammatista.
Asuan Limingassa, maalaispitdjassa.
Nyt mummoilen, harrastan liikuntaa
ja erilaisia kivoja juttuja. Liikunta on
ollut eldmaisséni tarked aina. Lapse-
na rakastin ulkopelejd, pesdpalloa ja
hiihtoa, uimista unohtamatta.

Liikuntapolku on jatkunut. Avan-
touintia olen harrastanut jo yli 20
vuotta. Liityin Limingan naisvoimis-
telijoihin (LNV) kun muutimme Li-
minkaan vuonna 1983. Siitd ldhtien
on naisvoimistelu ollut viikoittainen
harrastukseni.

Miten innostuit Eldmdni
elikevuodet -valmentajana
toimimisesta?

LNV:n puheenjohtaja kertoi Oulussa
pidettidvistd viikonloppukurssista.
Katsoi samalla minua silmiin ja sa-
noi: "Jos oisin eldkkeelld mind aina-
kin innostuisin”

Koulutukseen oli saatava ohjaaja-
pari, ja Martikkalan Qilia sen enem-
pad tuntematta houkuttelin hdnet mu-
kaan. Tiesin hdnen liikkuvan monella
tapaa ja olevan muutenkin reipas. Oili
ei osannut sanoa ei. Jess! Ja kevaalla
2018 olin Oilin kanssa valmennuskurs-
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silla. Sielld innostuimme toden teolla.

Miké valmentamisessa on
mielekdstd?

Eldkkeelld on mukava saada tehda
sellaista mistd nauttii. Ryhmén ko-
ko idea on huippu! Tdhtdamme tee-
man mukaisesti siihen, ettd NYT juuri
on aika panostaa itseensd ja omaan
hyvinvointiin. Koko ty6urani aikana
mottoni oli, ettd ihminen on fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen ja hengellinen
ihminen. T4td kokonaisvaltaisuutta
tulee vaalia my6s eldkeikdisend. Eld-
mani eldkevuodet -ryhmé antaa siihen
erinomaiset mahdollisuudet.

Ryhmaén valmentaminen on ollut
hieno kokemus. Olen saanut yhdis-
tdd tdssd ammattitaitoani ihmissuh-
detyontekijand ja pienryhmien ohjaa-
jana sekd liikunnan. Ja olemme Oilin
kanssa sopivasti toisiamme tdydenta-
vd ohjaajapari. Ohjauskertoja suunni-
tellessamme meilld on erittdin hyva
materiaali kdytettdvissa.

Toki mielekdstd ohjaamisessa on
ryhmaéldisten innostus ja ryhméssa
heidén tietojen ja elamédnkokemus-
tensa jakaminen. Iloitsemme, ettd
ryhmaén jasenet ovat niin monissa eri-
laisissa ammateissa toimineita. Ndin
ryhmaéssd on monenlaista mielenkiin-

toista osaamista. Yhdessd teemme oh-
jaustilanteista kiinnostavia. Ryhmaldi-
silld on my6s Valmennusvihko, jota voi
tdydennelld tapaamiskertojen vélissa.
Aika paljon mennédin meiddn suun-
nitelman mukaan. Se on passannut
kaikille.

Minkdilaista palautetta
ryhmadldisiltd tulee?
Positiivista palautetta tahtoo vaan pu-
kata. Ryhmaéldisemme on niin huippu-
jakuten me ohjaajatkin! Hyvin avointa
keskustelua kdydéén, ja valmennetta-
vat antavat vinkkejd liilkuntamahdol-
lisuuksista. Me emme luennoi vaan
kuulemme ryhmaldisten ajatuksia,
tietoja ja taitoja. He juuri tuovat ajan-
kohtaista sisdltod kokoontumisiimme.

Ryhmassa liikkumisesta pidetdan
jamoni on etsiytynyt LNV:n ryhmiin.
Kavereita on 16ytynyt. Entiset liikun-
tamuodot on 16ydetty ja niitd on alettu
harrastaa. Yleisesti on innostuttu huo-
lehtimaan entistd paremmin omasta
hyvinvoinnista. Siihen liittyy my0s
ruoka ja uni.

Eldkkeelld olevat tarvitsevat ldhte-
misid kotisoffalta hyvddn innostavaan
porukkaan. Kurssilla on kiva myontei-
nen maine, joka on monien tiedossa ja
seuraavan ryhmaén alkua odotetaan jo.

Voimaa ruuasta 4/2019
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MARJA KRONS

Kirjoittaja on tietokirjailija, entinen padtoimittaja ja rotissoori.

Lukemista talveen

Saku Tuominen:
Kaikki mita olen oppinut hyvasta ruuasta.
Otava 2019. 370 s.

Voiko Saku Tuomista nyt kutsua kyokkifilosofiksi,
kun han on kirjoittanut ruuan ymparille rakentuvas-
ta elamanfilosofiasta? Miksei, hyvassa hengessa.
Tuominen nimittain filosofoi mm. hyvinvoinnista,
maistamisesta, kokkaamisesta, raaka-aineista, re-
- septeista ja ravintolasydmisesta. Toivosen mieles-
ta ruoka voi avain lahes kaikkeen, mika hyvassa
elamassa on tarkeaa. Kirjasta saa inspiraation myds omaan kokkailuun.
Aina ei tarvitse noudattaa resepteja, vaan vaistoaan. Loppuun lisatty luot-
tokauppojen ja -tuottajien luettelo on enemman kuin paikallaan.

Johanna Kohvakka - Liisa Lehtinen:
Hyva, paha muovi.
Minerva 2019. 182 s.

Alkusyksysta uutisvirta toi silmien eteen valtame-
rien muovijatteet, jota mikromuoviksi hajottuaan
eivat katoa, vaan loppusijoituspaikka on ihmisen ja
elaimen ruuansulatus. Sen jalkeen media ja pak-
kausteollisuus ovat voimallisesti tuoneet esiin
innovaatioita, joilla korvata kirottu muovi. Asia
kiinnostaa varmasti niin kotitalouksia kuin suur-
talouksia ja teollisuutta.

Ei kaikki muovi ole kuitenkaan pahasta. Kayttda voidaan vahentaa vii-
saasti. Kirja onkin pienoisraamattu kaikille, jotka haluavat tietdd enemman
ekoelamasta ja kestavasta kehityksesta jarkipohjalla.

Tiina Rinne:
Aito tunnelma.
Gummerus 2019. 112 s.

Rinne esittelee loisteliain kuvin, miten kodin voi
koristella luonnonmateriaaleilla. Aika vaivatto-
masti tumpelokin saa aikaiseksi olkipallot ja ka-
pykranssit. Muinaislapsuuden kapylehmatkin voi
helposti jalostaa kauriiksi, mutta kynttilaharjoi-
telmat vaativat jo vdhdn enemman vaivaa. Talvi-
tunnelmaa pihalle saa huurteisilla jaalyhdyilla, ja
monet pihakoristeet palvelevat myés lintujen ruokintapesina. Opas ilmestyi
sopivasti joulun odotukseen.
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Harriet Griffey:

Kaipaan jarjestysta.
Gummerus 2019.144 s.
Harriet Griffey:

Kaipaan luomisvoimaa.
Gummerus 2019. 144 s.
Harriet Griffey:

Kaipaan mielenrauhaa.
Gummerus 2019. 144 s.

Harriet Griffey on englantilainen hyvinvointiin ja
terveyteen erikoistunut toimittaja-tietokirjailija.
Kolme "Kaipaan..."-kirjaa on kuvakirjamainen
kokonaisuus, joka sopisi taskuun, kasilaukkuun
tai pikkujoululahjaksi.

Kaipaan jarjestysta on miniopas
niille, jotka eivat jaksa seurata tata
"Konmaritus™hypea. Karsi, luovu,
kierrata — mitéd vahemman tava-
raa, sita parempi jarjestys. Sen-
han tietavat jo pula-ajan elaneet lawmiasinma
esivanhempammekin. Hyva neuvo
naina luottokortti- ja pikavippiai-
koina on myos olla kuluttamatta
rahaa, ennen kuin sinulla sitd on. Ja
lopuksi vanha viisaus: siivoa tavarasi,
siivoa mielesi. Niinhan siina ennen
pitkaa kay. Samalla jaa aikaa enem-
man niihin asioihin, joista pitéda kuin
niihin, joita itse asiassa inhoaa.

Luomisvoimaa 16ytyy arkeen toisen kir-
jasen monien vinkkien avulla, eika koskaan ole
liilan myohaista. Helppolukuisia kirjasia siivitta-
vat monien nerojen lausahdukset, kuten Pablo
Picasson, joka tunnustaa "lahtevansa liikkeelle
ideasta, ja sitten siita tulee jotain aivan muuta.”

Kaipaan mielenrauhaa -kirjasessa kdaydaan
lapi stressin vahentamisen kikkoja. Evaat ovat
suureksi osaksi tuttuja: hidastaminen, rauhoit-
tuminen, keskittyminen, uni, rauhoittava ruoka
jne. Mielenrauhaa saa myos tyopaikalle ja kou-
luymparistdéon kodista puhumattakaan. Mik-
sei valita tapettien varitkin rauhoittaviksi: roosa
tyynnyttaa, sininen rentouttaa, vihrea uudistaa
ja violetti tasapainottaa.

—
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yhteisoOlliseen ruoka-apuun

Vantaalla kehitetty Yhteisen

poydan -toimintamalli mahdollistaa

monipuolisen ruoka-avun tarjoamisen.

\4

antaan kaupunki aloitti
Vantaan seurakuntayh-
tymin kanssa Yhteisen
pOydin toiminnan vii-
tisen vuotta sitten. Yhteisen poydan

palveluesimies Hanna Kuisma Van-
taan kaupungilta ja yhteisodiakoni Ee-
va Lehtineva Vantaan seurakunnista
ovat erittdin tyytyvdisid toimintaan:

- Meille on tidrkedd saada ihmiset
pois ulkona olevista leipdjonoista. Yh-
teisen poydan keskeisend tavoitteena
on ruokahéavikin hyotykdyton rinnalla
ruoka-avun jakajan ja saajan hyvin-
voinnin ja toimijuuden lisidminen.

Havikkiruokaa Vantaan terminaa-
liin tulee kaupoista, tehtaista ja tukuis-
ta, keskiméarin 20 000 kiloa ruokaa
viikossa. Lisdksi lahjoituksena tulee
my06s muuta tavaraa kuten hygienia-
tuotteita. Toiminnasta hyotyy vilit-
tomasti 5000 vantaalaista viikossa ja
vilillisesti ehkd jopa kaksinkertainen
maéara.

- Meiddn automme kiertavét pai-
vittdin 25 kaupassa hakemassa ha-
vikkiruokaa. Terminaalin olemassa-
olo on lisdnnyt lahjoittajien maaraa.
Meidén jakamamme havikkiruoka on
laadultaan erinomaista. Ruoka on siis
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tdysin syomakelpoista, mutta sellais-
ta, joka ei esimerkiksi pdady tehtaalta
myyntiin pakkauksessa olevan virheen
takia. Laaja ruokahévikin lahjoittaja-
joukko mahdollistaa my6s sen, ettd
ruoka-apuun padtyva ruoka on mo-
nipuolista. TAma on tarkedd ajatellen
ruuan ravitsemuksellista merkitystd,
Kuisma toteaa.

Verkoston kautta jakoon
Keskeistd Yhteisen pdydan toimin-
nassa on osallisuuden mahdollistava
verkosto. Havikkiterminaalista ruokaa
jaetaan ruoka-apuverkostoon. Verkos-
toon kuuluu yhteensa 65 ruoka-apua
jakavaa tahoa muun muassa yhdistyk-
sid, seurakuntia ja Vantaan kaupun-
gin asukastiloja. Verkostoissa tarjotaan
hévikkiruokaa eri tavoin esimerkiksi
yhteisoruokailujen kuten aamupalan,
lounaan tai iltapalan muodossa ja ko-
tiin vietdvind kasseina.

- Aluksi meilld oli viisi yhteisollistd
ruokapaikkaa viikossa ja nyt paikko-
jaon 20. Yhteisollisyys on lisddntynyt
myds verkoston sisdlld ja hyvid kay-
tdntojd jaetaan eri paikkojen vélill3,
kertovat Kuisma ja Lehtineva.

© JANI LAUKKANEN
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Yhteisen poydan
havikkiterminaalissa
ruokalahjoitukset
lajitellaan ja kuormataan
verkostolle jaettavaksi.

Toimintamalli laajentuu

Yhteisen poydan hyvid kdytdnt6ja ha-
lutaan jakaa muualle Suomeen. Sit-
ran kanssa meneilldédn oleva projekti
tahtda tdhdn vaikuttavuusarvioinnilla,
toimintakasikirjan laatimisella, vies-
tinndlld sekd konsultaatioilla. Uusia
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kumppaneita on 16ytynyt useita, ja so-
vellusta Vantaan toimintamallista on
lahdetty kehittdim&dn muun muassa
Helsinkiin, Lahteen ja Rovaniemelle.

- Haluamme, ettd kenenkéén ei tar-
vitsisi jonottaa ruokaa ulkona ja ettd
kaikki apua tarvitsevat kohdattaisiin
kokonaisvaltaisesti ja kunnioittavasti.
Toivomme, ettd ihmisten kokema yk-
sindisyys vdhenisi. Ajattelemme niin,
ettd niin sanotut vihaosaiset ovat yh-
teiskunnan hyvinvoinnin perustajajos
he ovatlaajasti tyytyméttomid oloihin-
sa, heijastuu se koko yhteiskuntaan,
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Hanna toteaa ja Eeva jatkaa:

- Olemme puhuneet tadlla myotéin-
nosta. Toiminta ei jaa pelkdn myota-
tunnon tasolle, vaan siihen liittyy toi-
mimisen intoa. On harvinaista, ettd
ruokahévikin jakelun kehittdmises-
sd tehddan tiimity6td. Verkostojen
monipuolinen ohjaaminen ja yhtei-
sovalmennukset kuuluvat kiintedsti
ruoka-avun kehittdmisen prosessiin,
samoin hévikin lahjoittajien kanssa
tehtdva yhteistyd, terminaalilla tehtéva
tukity6llistdminen ja ruoka-avun jaka-
jien kanssa tehtivi kehittamistyo. [

Heinakuussa 2015 perustettu
havikkiterminaali sijaitsee Vantaan
Koivukylassa.

Yhteinen pdyta saa
viikossa noin 20 000 kiloa
havikkiruokalahjoituksia
kaupoilta, tehtailta ja tukuista.
Yrityksilta tullut ruoka lajitellaan
ja kuormataan Vantaan
havikkiterminaalissa verkostolle
jaettavaksi.

Yhteinen poyta ei jaa suoraa
ruoka-apua, vaan ruoka-avun
jakaa verkoston
ruoka-aputoimijat.

Yli 5000 vahavaraista vantaalaista
hy6tyy toiminnasta viikoittain.

Havikkiterminaali tukityollistaa
vuodessa noin 25 henkilda.
Liséksi terminaalilla toimii 5-10
aktiivista vapaaehtoista viikoittain.
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Prof. Christel Lamberg-Allardt

Kunniajaseneksi

erontologinen ravitse-
mus Geryry:n hallitus on
kutsunut pitkdaikaisen
puheenjohtajan profes-
sori Christel Lamberg-Allardtin Ge-
ryn kunniajidseneksi. Hin on hoitanut
puheenjohtajan tehtévii ansiokkaas-
ti vuodesta 2014 vuoden 2019 kevaa-
seen. Uransa Lamberg-Allardt on teh-
nyt D-vitamiinitutkimuksen ja ope-
tuksen parissa Helsingin yliopistossa.
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elmikuussa 3.-9.2.2020
vietetddn Voimaa ruu-
asta -viikkoa. Toista ker-
taa jdrjestettdvdan tee-
maviikkoon voivat osallistua kaikki!
Voit pyytdéd senioria sydomaién ja ky-
selld kuulumiset, voit jarjestdd pienen
tai suuremman tapahtuman, tarjota
ruokaa tai vinkkeja ruokailuun, voit
jakaa Geryn materiaalia yhdistykse-
si jasenille tai yrityksesi asiakkaille.
Ota kaytt66n Geryn YouTube-kana-
va ja ndyta kokoontumisen aluksi jo-
ko Voimaa treenistd ja ruuasta -video

. #voimaaruuasta .-

3.2.-9.2.2020 II
Bl

tai katsokaa Parempaa valmisruokaa
-videosarja jaldahtekdd lahikauppaan
tutustumaan hyviin valintoihin.

Helsingissd Gery ry jarjestdd kes-
kuskirjasto Oodissa tiistaina 4.2. klo
12-14 maksuttoman, avoimen tapah-
tuman, jossa esiintyvét Pirkko Lahti
sekd ravitsemuksesta ja ruuasta kir-
joittavia tietokirjailijoita; Reijo Laa-
tikainen, Mari Koistinen, Satu Jyvi-
korpi, Annele Urtamo, Soisi Soisa-
lo ja Eeva Voutilainen. Tilaisuudessa
palkitaan Voimaa ruuasta -teko! Lim-
pimadsti tervetuloa mukaan!

Ajankohtaista

GERYSTA

Jaa
Voimaa
ruuasta
-teko!

ery ry palkitsee 1000 eu-
rolla teon, joka ilahduttaa
jaravitsee senioriruokai-
lijaa. Tavoitteena on nos-
taa esiin pienié ja isoja tekoja, jotka
ravitsevat kehoa ja mielta.

Voimaa ruuasta -teko palkitaan
nyt ensimmaisté kertaa. Se myénne-
tddn henkil6lle tai yhteisolle, joka on
myoOnteiselld tai innovatiivisella ta-
valla edistdnyt ikdihmisten ruokai-
lua, ravitsemusta, toimintakykya ja
eldméinlaatua.

Liahetd ehdotuksesi sdhkoisesti
20.12.2019 mennessda www.gery.fi/
voimaaruuastateko.

#voimaaruuasta




