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Voimaa ja iloa ruuasta
— verkkovalmennukset

ulunut vuosi on ollut tadynna yllatyksia ja

se on ollut monella tavalla vaikea meil-

le kaikille. Erityisesti ikaihmisilla on ollut

huolta omasta tai laheisten terveydesta.
Mielta virkistavat tapaamiset harrastusten ja liikun-
nan parissa ovat vahentyneet. Yksindisyyden ko-
kemus on myo6s monilla lisdantynyt. Kaipaamme
tapaamisia, ryhmaliikuntaa, yhdessa ruokailua ja
arkipaivan ihania halauksia.

Toisaalta pitkdan puhuttu digiloikka on ottanut
ison harppauksen eteenpain. On tullut tutuksi zoo-
mit, teamsit ja muut yhteydenpitopalvelut. Kaikil-
la ei ole kuitenkaan mahdollisuutta, osaamista tai
halua liittya verkon kautta tapahtuvaan yhteyden-
pitoon. On ollut tarkeaa kuulla palautetta seké on-
nistuneista netin kahvikutsuista, ryhmaohjauksesta
ja kauppa-asioinnista ettd toisaalta haasteista sel-
vittaa puhelimitse, miten ottaa kayttdoon selain ja
littya sovelluksen kautta ryhmiin.

Olemme Voimaa ruuasta -toiminnassa miettineet
uusia tapoja lahestya ikdihmisia ja ammattilaisia
hyvan ruuan ja ravitsemuksen merkeissa. Syksyn
alussa ikaihmisille suunnitellut luennot siirtyivat
verkkotapahtumiksi. Otimme lisaksi kayttoon saan-
nolliset "Voimaa ja iloa ruuasta” -verkkovalmennuk-
set, joihin voi vapaasti osallistua ilman erillista il-
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onnistuvat

99 Olemme Voimaa ruuasta -toiminnassa
miettineet uusia tapoja Idhestyd
ikdihmisia ja ammattilaisia hyvdn

ruuan ja ravitsemuksen merkeissd.

moittautumista ajastetun linkin avulla. Ikaihmisten
aktiivisuus on ollut positiivinen yllatys ja palaute
myonteistéd. Osallistujia on ollut eri puolilta Suo-
mea, ja mukana on ollut myos ryhmia.

Tapasimme lokakuussa kaksi aktiivista elakelais-
ta, jotka kertoivat omista arjen valinnoistaan ja ta-
voistaan toteuttaa hyvaa ja heille sopivaa ruokava-
liota. Kerromme lehdessa myds uusista ikdihmisia
koskevista uusista ravitsemustutkimuksista, luusto-
terveyden edistamisestéa ja tunteiden merkitykses-
ta sydmisen hallinnassa.

Toivotamme tervetulleiksi ikdihmiset ja heitd oh-
jaavat ammattilaiset osallistumaan Voimaa ruuasta
-toimintaan ja tutustumaan uuteen viestinta- ja oh-

jausmateriaaliimme.

Merja Suominen
Toiminnanjohtaja, Gery ry
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Kuvassa vasemmalla Eila Kohonen ja oikealla Anni Suni.

LAURA SORMUNEN,

RAVITSEMUSASIANTUNTIJA JA KEHITTAMISPAALLIKKO ETM & LITK, GERY RY

Ruokasuositukset

ikaihmisten

aanella

Ruokasuosituksia voidaan jalkauttaa
Ikaihmisten aanta esiin tuoden

ireyttd seniorivuosiin -
ikdantyneiden ruokasuo-
situs julkaistiin kevaalla
2020 Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan ja Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen toimesta. Suo-

situksen avulla edistetddn ja tuetaan
ikddntyneiden ravitsemusta ja kuva-
taan terveyttd edistidvi ruokavalio, jo-
ka sopii kaikille ikddntyneille omien
ruokavalintojen perustaksi. Suosituk-
sen mukainen sydminen turvaa hyvian
ravitsemustilan ylldpitdmista ja edis-
tdd ndin terveyttd, fyysistd ja psyyk-
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kista toimintakykyid seké sosiaalista
hyvinvointia ja elaménlaatua.
Ruokasuositukset antavat tieteelli-
siin tutkimuksiin pohjautuvat taustan
arjen syomiselle. Ikdihmisten ruoka-
suositukset eivdt juurikaan poikkea
muun vieston suosituksista. Tarkeita
elementtejd hyvéssa ravitsemukses-
sa ikddntyessd on kulutusta vastaava
energiansaanti, riittdva proteiinin-
saanti, kasvisten kaytto osana ruoka-
valiota ja rasvan hyvé laatu. Positii-
vista on, ettd pienilld muutoksilla ja
teoilla arjen sy0misessi voi edistda

omaa hyvinvointia merkittavasti.

Ruokasuosituksista on tarkedd kes-
kustella ikdihmisten kanssa, heidan
dantddn kuullen. Keskusteluissa ar-
jen esimerkkiaterioita ja vinkkejd ruo-
kavalioon voi pohtia yhdessi, jolloin
ruokasuositukset jalkautuvat eldvasti
ja mielenkiintoisesti, ei ylhdaltd an-
nettuna.

Miten ruokasuositukset
toteutuvat ikdihmisten
arjessa

Tapasimme Eila Kohosen (67 vuot-

Voimaa ruuasta 4/2020
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ta) ja Anni (Anu) Sunin (80 vuotta)
jakdvimme keskustelua heididn kans-
saan ruokasuositusten toteutumisesta
arjessa. Geryn ravitsemusasiantun-
tijoiden Laura Sormusen ja Merja
Suomisen kanssa kidydyn keskuste-
lun kautta Eila ja Anni saivat vinkke-
jd javahvistusta omiin hyviin ruokai-
lutottumuksiinsa seké aterioiden ja
vélipalojen toteuttamiseen. Ruoan
ravitsemuksellisen merkityksen li-
sdksi yhteisistd keskusteluista nousi
vahvasti esiin ruokamuistot ja yhdessa
syomisen merkitys. Ruoka tuo iloa ja
yhdistda. Myos ruokakeskustelut Ei-
lan ja Annin kanssa kéytiin yhteisen
ruokapdydin ja vélipalojen dédrelld,
positiivisessa ymparistossa.
Ruokasuositusten jalkauttamisessa
on tarkedd muistaa, mitka asiat vai-
kuttavat ihmisen sydmiseen ja elinta-
pavalintoihin. Naldn liséksi syomista
ohjaavat muun muassa opitut tavat
ja tunteet, mielihyvé, mieliruuat, ela-
mantilanteet ja ympériston vaikutteet.
N4ité laaja-alaisia ravitsemukseen ja
ruokailuun vaikuttavia tekijoitd ei pida
unohtaa sydmisesti ja ravitsemustot-
tumuksista keskusteltaessa.
Ruokasuosituksia voi toteuttaa ot-
taen huomioon omat tottumukset
ja mieltymykset. Jokaisen ihmisen
ruokavaliosta ja arjesta loytyy pal-
jon vahvuuksia. Ammattilainen voi
kulkea ikdihmisen rinnalla antaen
vinkkejd hyvin ruokavalion koosta-
miseen, muttalopultaihminen itse ot-
taa vastuuta omasta ruokavaliostaan
jahyvinvoinnistaan. Monet saattavat
tarvita myds vinkkeji toteuttaa hyvaa
ravitsemusta omien taloudellisten ra-
joitteidensa puitteissa. Naisen keski-
eldke on 1499 euroa kuukaudessa, se
on 79 prosenttia miehen keskieldk-
keestd. Eldkkeelld olevista naisista
melkein puolet joutuu tulemaan toi-
meen alle 1250 eurolla kuukaudessa.
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Hyvian ravitsemuksen merkityk-
sen osana hyvia terveyttd ja aktiivista
eldmaa ovat oivaltaneet porvoolaiset
Eila Kohonen ja Anni Suni. Kumpi-
kin naisista on toiminut Porvoossa
aktiivisesti jarjestokentilld, Eila tal-
14 hetkelld Porvoon Yhdistyskeskus
ry:n hallituksen puheenjohtajana ja
Anni hallituksen jdsenend. Eila on
jaanyt eldkkeelle 3 vuotta sitten tyos-
tddn lastensairaalan osastonhoitajana
ja toiminut kansanterveysjérjestdjen
vapaaehtoistyssd vuosikymmenia.
Anni on toiminut pitkdan kolmannen
sektorin jarjestoissd sekd palveluta-
loissa vapaaehtoisena, muun muas-
sa askartelu- ja liikuntaryhmien oh-
jaajana.

Proteiinia jokaisella
aterialla
Lihasvoiman ja toimintakyvyn ylldpi-
tdmiseksi ja edistdmiseksi ikdihmisille
suositellaan enemmaén proteiinia kuin
nuoremmille, 1,2-1,4 g painokiloa
kohti vuorokaudessa. Eli esimerkiksi
70 kg henkildlle suositellaan 84-98 g
proteiinia vuorokaudessa. Geryn net-
tisivuilta l6ytyy proteiiniesite konk-
reettisilla vinkeilld proteiininsaannin
arviointiin (gery.fi/julkaisut/esitteet).
Proteiinin saanti on monella ikdihmi-
selld haastava kohta ruokavaliossa.

Ikdihmisten sydminen on tutki-
musten mukaan melko hiilihydraat-
tipitoista. Pdivistd unohtuvat helposti
hyvit proteiininldhteet. Tdama nousee
esille my0s Karjalasta alun perin ko-
toisin olevan Annin puheesta.

-Karjalassa opittiin sydmaéén hiili-
hydraattia, kuten karjalanpiirakkaa ja
sen pddlle vield puuroa, Anni sanoo.
Eila taas paljastaa herkukseen peru-
nat, jotka ovat toki terveellisid ja her-
kullisia, mutteivat hyvid proteiinin-
lahteita.

Hiilihydraatti on olennainen osa

Hyva ravitsemus
ja riittava
proteiininsaanti
antavat energiaa ja

lihasvoimaa arjen
liikuntahetkiin.

pdivien aterioiden koostamista ja
etenkin tdysjyva on tarkedd esimer-
kiksi vatsan hyvinvoinnille ja verenso-
kerin tasaisena pitimiseen. Pelkk hii-
lihydraatti ei kuitenkaan riitd pdivin
ruokien koostamiseen. Tarvitaan pro-
teiinia, laadukasta rasvaa, kasviksia ja
energiaa omaa kulutusta vastaavasti.

Pohdimme Annin ja Filan kanssa,
miksi on tarkedd lisédtd jokaiseen pai-
vén ateriaan jotain proteiininldhdetta
ja miten vuorokauden ateriat voi to-
teuttaa proteiinisuosituksen saavutta-
miseksi. Tuumimme yhdess3, kuinka
aamu ldhtee hyvin kédyntiin maitoon
keitetylld kaurapuurolla ja marjoilla.
Puuron rinnalla voi nauttia yhden
téysjyvéleivan leikkeleilld.

Annin oma aamiainen, kaksi ruis-
leipdviipaletta, joiden pidille hdn
laittaa oliiviljyd ja sittuunanmehua
edistdmidn ruisleivin raudan imey-
tymisté sekd itsevalmistetuttua broile-
rileikkelettd sai myos Eilalta kannus-
tusta. Eila kuvaa usein nauttivansa
aamupalalla jogurttia ja tdysmehua.

Lounaan ja péivéllisen proteiinin-
lahteistd mieleisikseen naiset kertoi-
vat muun muassa kalan ja kanan ja
kasvisproteiinin lahteet, kuten linssit
ja palkokasvit. Eila kertoi kuinka ate-
riat saa valmistettua todella edullises-
ti valmistamalla samaa ateriaa isom-
man méadrdn useammalle pdiville ja
mahdollisesti sdil66n pakkaseenkin.
Tietoisesti elintarvikkeita valitsemalla
jamyos hintaa kaupassa tarkkailemal-
la, eiyhden aterian hinnaksi tule kol-
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ANNIN
LEMPIJUOMA-
RESEPTI (yksi annos)

Lisaa lasiin 1 rkl chian
siemenia ja halutessasi

1 rkl esikypsennettyja
kaurahiutaleita.

Anna siemenien ja hiutaleiden
liota lorauksessa tdysmehua tai
vetta minimissaan 15 min.
Lisaa 1-2 dl jogurttia, jossa
vain hedelman oma sokeri.
Sekoita juoma ja nauti
esimerkiksi aamu- tai valipalana.

mea euroa enempdd, kannustaa Eila.
Eila kertoo olevansa kotiruuan ystava
ja mainitsee herkukseen ldskisoosin
kuoriperunoiden kanssa.

-Sitd ei oikein muualta saa, mutta
onneksi osaan sitd itse hyvin valmis-
taa. Muita térkeitd ja muistoja mie-
leentuovia ruokia ovat muun muas-
sa lihamureke, makaronilaatikko ja
lihapullat, mainitsee Eila.

-Anni kommentoi perheensi ruo-
kapolitiikkaa hauskasti. Meilld on
mieheni kanssa oma ruokakolmio jaa-
kaapissa. Alimmat jadkaapin osat ovat
minun ja mieheniyhteiset ja mieheni
ruokavalion tdydennyksend kayttdmat
tuotteet, kuten leikkeleet ja makkara
ovat ylimmalla hyllylld, ikddn kuin
ruokakolmion sattumina, kertoo Anni.

Yhteinen keskustelu sai naiset oi-
valtamaan millaisia proteiininldhteita
he voivat ottaa osaksi omaa ruokava-
liotaan. Jaoimme vinkkeja hyvisti ja
proteiinipitoisista vilipaloista, kuten
pahkindéistd, rahkoista, kananmunista
ja pirtelGista.

-Nyt alankin sydméaén rahkaa, en
ole ennen sitd kéyttdnyt ruokavalios-
sani. Lisdksi huomenna koitan keittda
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Anni (oikealla) ilahdutti tuomalla mukanaan pirtelon valmistustarvikkeet
ja ohjeisti Eilaa (vasemmalla) ja Lauraa (etuoikealla) toteuttamaan oman
kuitu- ja proteiinipitoisen lempijuomansa ja valipalansa.

puuroni maitoon, toteaa Eila.

-Minulla on aina pussi pahkin6ita
ja proteiinirahka- tai juoma laukus-
sa kun ldhden harrastuksiin, vinkkaa
Anni. Han pyrkii pitdim&éan kassissaan
ainavilipaloja, joilla ylldpita4 aktiivis-
ta eldméadnsa.

Proteiinipitoinen valipala
edistia liikkumista ja
palautumista

Hyva ravitsemus ja riittdva proteiinin-
saanti antavat energiaa jalihasvoimaa
arjen liikuntahetkiin. Liilkkuminen on
elintidrkedd ikddntyessd lihaskunnon
ja tasapainon yllapitdmiseksi. Kak-
si kolmasosaa liikkumiskyvyn haas-
teista johtuu liikkumattomuudesta ja
vain yksi kolmasosaa ikddntymisesta.
Koskaan ei ole liian mythdistd aloittaa
liilkuntaa maltilla ja asteittain kuormi-
tusta lisdten.

Omaan péivddn kannattaa lisata
arjen hyotyliikuntaa, kuten kavelya
ja pienid jumppahetkia. Toteutimme
ruokakeskustelujen lomassa yhteisen
jumppahetken liikkeiti toisillemme
vuorotellen ohjaten. Liikunta edistda
verenkiertoa myos aivoissa ja liikunta-

hetken jilkeen ajatus kulki paremmin
ja keskustelu ruokailutottumuksista
sujui luontevasti. Liikunnan ja péi-
van hyvin yhteisruokailun ansiosta
koko porukka pysyi virkednd. Tama oli
tarkead, silla seki liikkuntahetket etta
vhteiset, antoisat ravitsemuskeskus-
telut videoitiin. Mybhemmin videoi-
den kautta voimme levittdd muillekin
Annin ja Eilan hyvid vinkkeja heidan
arjen hyvinvointiteoista ja tietoa uu-
simmista ruokasuosituksista.

Mannekiinina oleminen kiy selvis-
ti ty0std, nauroivat Anni ja Eila.

Anni ja Eila molemmat totesivat
vhteen ddneen, kuinka tarkedé sosi-
aalinen vuorovaikutus, liikkuminen ja
hyva ruoka - totta kai ovat. Eila kan-
nustaa kaikenikdisid samankaltaisiin
elintapoihin, liikkumaan ja sydmééan
terveellisesti.

-Haasteet ravitsemuksessa ja lii-
kunnan vihyys ndkyvit jo nuorilla,
hén kuvaa

Onneksi hyvid elintapoja, terveel-
listd ravitsemusta ja liikuntaa voi to-
teuttaa ldpi eldméan ja myos yhdessd,
yli sukupolvien rajojen. =

Voimaa ruuasta 4/2020
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ERJASTIINA HEIKKINEN

LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI THM JA GERONOMI (AMK), PROJEKTIOSAAJA (IPMA-D)
HELSINGIN KAUPUNKI, IKAANTYVIEN RAVITSEMUSKUNTOUTUS JA TERVEYDEN EDISTAMINEN

Muistetaanpa syoda!

Aivojen terveys kiinnostaa meitéd - kykymme puhua, aja-
tella, muistaa, suunnitella ja toimia jarkkyisi ilman tata
hienosti virittynyttd koneistoa. Tamén tietdvat myos mark-
kinoijat ja muistin tueksi kaupitellaankin monenmoisia
ravintolisid. Mutta entd jos monipuolinen sydminen riit-
tdisi useimmille meist&?

Muutama vuosi sitten naapuri kiikutti didilleni purkki-
kaupalla pakastettuja mansikoita. Aiti totesi, ettd hinen
kannattaa pitad pakastimessaan vain mustikoita, kun ker-
ran kérsii muistamattomuudesta ja lehdessa vakuutettiin
mustikoiden antosyaanien parantavan muistia.

Aivot tarvitsevat rakennusaineita se on selvaa. Yksittdi-
nen ruoka-aine tai ravintoaine ei kuitenkaan riitd aivojen
moninaiseen tarpeeseen, vaikka sitd kuinka tankkaisi. T4-
hén viittaa myo6s tutkimusnaytto. Yksittdisten ravintotekijoi-
den osalta naytt6 on jadnyt vihiiseksi, mutta ruokavalion
kokonaislaatu on osoittautunut tarkeéksi.

Kaikki ldhtee rytmistd. Aivot tarvitsevat energiaa ta-
saisena virtana kaikkina vuorokauden aikoina. Pysyak-
semme toimintakykyising, virkeind ja valppaina olisi hyva
sy6da sadnnollisesti 3-5 tunnin vélein. My6s yolld aivoilla
on tehtdvid, esimerkiksi pdivdn asioiden tallentamista,
vaurioiden korjaamista ja yliméérdisten aineenvaihdun-
tatuotteiden poistamista. Kello 18 jilkeen saa siis syddad
vield hyvén iltapalan.

Millaisesta ruoasta aivot sitten pitévéat? Paras tae erilais-
ten ravintoaineiden saantiin on riittdvéd ja monipuolinen
sy0Ominen. Varmistetaan, ettd lautasellamme on riittavasti
laadukasta proteiinia, kuitupitoisia hiilihydraatteja ja peh-
medd rasvaa. Ikddntyvéan lautasmalli on hyva pohja arjen
valinnoille: kootaan lautaselle kolmannes kalaa, kanaa, li-

haa, kasviproteiinivalmistetta; kolmannes perunaa, pastaa,
riisid tai suurimoita; ja kolmannes tuoreita tai kypsennet-
tyja kasviksia. Tdydennetddn ateria vield tdysjyvéleivalla,
pehmeadlld kasvimargariinilla ja 6ljypohjaisella salaatin
kastikkeella sekd lasillisella maitoa, piimaa tai kasvijuo-
maa. Pddasioista kannattaa paattaa fiksusti - ruokavalio on
kokonaisuus ja kun sen perusta on kunnossa, satunnaiset
poikkeamat eivit kokonaisuutta kaada.

Sydéminen on muutakin kuin ravintoaineita. Ruokai-
lun ympérille muodostuu kokonainen hyvinvoinnin keha.
Ruokaostoksilla kdiyminen ja ruoanvalmistus, vanhojen
reseptien muistelu ja uusien kokeilu tarjoaa

arjen toimintaa, pulmatehtivis, ongelman ratkaisua,
pééttelyd, uuden oppimista ja onnistumisen iloa. Yhdessa
syodessd olemme osa yhteis64. Ruoka luo makumuistoja
ja -kokemuksia. Sydmisen nautinto tuottaa aivoillemme
mielihyvad. Ruokapoydéssd on siis tarjolla todellista hy-
vén olon hoitoa.

Aivot pitdvit samoista asioista kuin sydinkin eli liikun-
nasta, levosta, monipuolisesta ruoasta ja hyvésti seurasta.
Huomioimalla ndma kaikki tekijat saman aikaisesti saam-
me tutkimusten mukaan parhaan hyddyn. Jokaisella meis-
td on olemassa olevaa terveyttd, joten pidetdan sitd ylla!

Tama resepti on tarkoitettu paivittdin nautittavaksi: ¥2
tuntia lilkkuntaa, 2 kiloa kasviksia, hedelmi ja marjoja, %2
tuntia aivojumppaa ja %2 tuntia yhdessdoloa.

Al niin, ditini s6i mansikat oikein hyvalla mielella!

Lisad vinkkeja aivoterveelliseen ruokavalioon ja aivo-
pahkinéita 16ydat esimerkiksi Muistipuistosta www.muis-
tipuisto.fi ja terveyskylasta wwuw.terveyskyla.fi/ikatalo.

Geryn yhteisojéisenet, hallituksen jdsenet sekd alan ammattilaiset kirjoittavat
Voimaa ruuasta -lehteen kolumneja, joita julkaistaan myds osoitteessa www.gery.fi/blogi.
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yominen tuottaa ihmi-
selle mielihyvad. Se on
ollut elinehto lajin séi-
lymiselle: kun joku tuot-
taa mielihyvi3, jatkamme toimintaa
todennikoisemmin ja sydmisen nau-
tinto on taannut riittdvan ja monipuo-
lisen sydmisen. Sydmistd ohjaa mo-
net tekijat kuten fysiologinen nélk3,
hormonit, ympéristd, muut ihmiset,
opitut tavat ja tunteet - monella tasol-
la. Usein ajatellaan, etté fysiologinen
nélkd on ns. oikeaa ndlkdd. Toisaalta
koska lajityypillisesti on todella luon-
taista syoda esimerkiksi mielihyvin
takia tai samaa mité ldhelld olevat ih-
miset, on hyva tunnistaa ndldn moni-
naisuus ja oppia havainnoiden huo-
maamaan, mika juuri nyt on itselle
parasta.

Mita on tunnesyominen?

TunnesyOmisestd puhutaan, kun
syomistd ohjaa ensisijaisesti tunteet.
Léhes jokainen sy0 joskus tunteiden
ohjaamana, miké on ihan normaalia
eikd vaadi erityistd hoitoa. Joskus tun-
nesy6minen sekoitetaan todelliseen
nélkdédn ja monelle tulee yllityksend,
ettd liian vdhdinen, yksipuolinen tai
muuten riittdm&ton sydminen tuottaa
hyvin samanlaisia tuntemuksia kuin
todellinen tunne. Mieliteot, voimakas
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ANETTE PALSSA
TTM, RAVITSEMUSTERAPEUTTI

Tunnesyominen

“Silmat sois, vaan vatta ei veda.” Muistan taman

sanonnan lapsuudesta. YKksinkertainen lause antaa

ajateltavaa kysymykseen, miksi syomme.

halu sy6da tiettyd ruokaa tai vaikka
kehon levottomuus, voi johtua jos-
tainkin tunteesta (kuten surusta, ilos-
ta, pelosta) tai yksipuolisesta tai riit-
tdmattomastd syomisestd. Tunnesyo-
misen hoidossa onkin térked ldhestya
asiaa monipuolisesti ja l6ytdd yksilol-
lisesti sopivat ratkaisut.
Tunnesyomisessd syomisen tai
syomattomyyden avulla pyritddn
sddtelemddan omia tunteita, keholli-
sia tuntemuksia ja ajatuksia. Impulssi
jahalu sydmiseen voi syntyd myos ul-
kopuolisista drsykkeistd, kuten ruoan
kuvista, hajuista ja saatavuudesta.
Toimintatapa on usein kehittynyt jo
lapsuudessa, ja yleensd kontrolloin-
nin kohteena ovat vaikeat ja epamiel-
lyttavét tunteet, mutta my6s miel-
lyttdvidksi koettuja tunteita voidaan
vahvistaa sydomisen avulla. Epdmiel-
lyttavaksi koettujen tunteiden, kuten
vihan, surun ja pelon, noustessa pin-
taan oloa pyritdén lievittdmaan sy6-
malld, mika voikin helpottaa oloa vi-
hiksi aikaa. Usein syomisen jdlkeen
kuitenkin herda syyllisyyden ja ha-
pedn tunteita tai alkuperdinen tunne
ei poistu, mihin voidaan taas reagoida
syomaélld. Tunnesydéminen voi kehit-
tyd my6s aikuisuudessa, esimerkiksi
laihduttelun tai vdaristyneen kehon-
kuvan myo6td, kun syomistd on liikaa

kontrolloitu tai omaa kehoa on pyritty
muokkaamaan epéterveelld tavalla.

Tunnesyéminen on usein hyvin
tiedostamatonta ja sydmiseen ha-
vahdutaan vasta tilanteen mentya
ohi. Tunteet ja drsykkeet hallitsevat
syomistd ja kehon tarpeita (nalki,
vasymys, jano) ei valttiméittd osata
endd kuunnella eikd nédlidn tuntee-
seen luoteta. Niukkaan ravittu ke-
ho voi laskea mielialaa ja vahvistaa
mielihyvan saantia ruoasta, miké voi
itsessddn vahvistaa tunnesyomista.
Mitd enemmaén syomistéd kaytetddn
tunteidensiditelyyn, sitd enemmin se
toimintamallina vahvistuu.

Olen kuullut usein, ettd tunnesyo-
misestd on pyritty pddsemaan eroon,
tuloksetta. Kovin usein tunnesy6mis-
td on yritetty hoitaa toimimattomil-
la keinoilla: rajoittamalla syomist4,
noudattamalla tiukkaa ruokavalio-
ta ja kompensoimalla syomista lii-
kunnalla. Tiukka laihduttaminen ja
ruokavalion rajoittaminen on tun-
nesyéomiseen pahinta mahdollista
laakettd. Rajoittavat ruokavaliot ja
tiukat sddnnot sydmisessd vain ylla-
pitdd tunnesyomisen kierrettd. Hyvin
usein tunnesydjaksi itsensd méadritte-
levé sy0 liian vdhén tai yksipuolisesti.
Naiisséd tapauksissa pelkdstddn ateria-
rytmin sddnnollistdmiselld ja riittéaval-
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la ravinnolla voi saada ihmeitd aikaan
ja padstddn harppauksia eteenpdin.
Tdma on tuttua ravitsemusterapeu-
tin vastaanotolla ja muistan kun erés
asiakkaani tuli seurantakdynnille ja
hén totesi: En olekaan tunnesydja,
olin vain nédlkdinen. Tunnesyomisen
hoidossa ensimmadinen askel onkin
riittdvd, monipuolinen ja joustava
syominen, timaén lisdksi tarvitaan
riittévasti lepoa ja palautumista se-
ké sopivasti mieluisaa liikettd ja teke-
mistd sekd sosiaalisia suhteita.
Koska liian vdhdinen tai yksipuoli-
nen sydminen lisdd saman tyyppista

Voimaa ruuasta 4/2020
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kayttaytymistd kuin tunnesydminen,
on merkittdvad harjoitella sydméaan
monipuolisesti, sidnnollisesti ja riit-
tdvdsti. Riittdvad sydominen vaihtelee
ihmisestd toiseen ja tavoitteena on ai-
to kehon tarpeiden kuuntelu ja luot-
tamus siihen, ettd keho kertoo, miten
paljon kannattaa syoda. Joskus kehon
viestien kuuntelu on ollut pitkdan
hukassa, jolloin riittdvin syomisen
harjoittelun voi aloittaa esimerkiksi
néilld ohjeilla:
- Nauti kunnollinen aamiainen, lou-
nas ja pdivdllinen. Pyri syé6mdidin
rauhassa ja itsesi kylldiseksi. Mo-

© MARIAN NA MARKKANEN

nipuoliseen ateriaan kuuluu kas-
viksia, marjoja tai hedelmid, kuitu-
pitoisia viljatuotteita ja proteiinin
ldhteitd (kuten lihaa, kalaa, kanaa,
maitotuotteita, soijatuotteita, kas-
viproteiinituotteita, palkokasveja)
sekd hyvid rasvoja (kuten margarii-
nia, 6ljyd, pdhkinditd, siemenid,).

- Valitsevilipaloja tarpeen mukaan,
vdltd kuitenkin jatkuvaa naposte-
lua. Ateriavdli kannattaa pitdid 3-4
h mittaisena. Jos ndlkd tulee ennen
ruoka-aikaa, kokeile ensin kasvat-
taa pddruuan mddrdd ja vasta sit-
ten lisdtd vilipaloja.

- Muista juoda riittdvdsti nestettd
2-3 1 pdivdssd, tdhdn lasketaan
kaikki neste: vesi, maito, piimd, me-
hut, teet ja kahvit. Myos keittoruuat
Jja puurot sisdltévdt paljon nestettd.

- Kuulostele ennen ja jilkeen ruokai-

lun ndéldn- ja kylldisyyden tasoasi.

Harjoittele tunnistamaan, milloin

sinulla on ndilkd ja milloin olet so-

pivan kylldiinen.

Pyrisyémdidin nauttien kaikilla ais-

teilla (miltd ruoka ndyttdd, tuok-

suu, maistuu, kuulostaa), ja kes-
kittyen syémiseen. Tunnista myés,
mitd mieli sanoo ruuasta tai mitd

tunteita nousee.

- Harjoittele hyviksymdidn, ettd
mikddn yksittdinen ruoka tai ruo-
ka-aine ei ole hyvdi tai paha. Hyvdd
syomistd on yhtd lailla leivonnaisis-
ta nauttiminen kuin kasvisaterian
sy6minen. Joustavuus on keskeistd
hyvdéissdi, terveellisesséi syomisessd
ja kokonaisuus ratkaisee.

Kuuntele kehoasi

Vaikka riittdva sydminen voi kuulos-
taa yksikertaiselta, voi oman kehon
tarpeiden kuuntelun oppiminen vie-
déd aikaa. Sydmisen joustavuuden har-
joittelu ottaa my0s aikaa, tavoitteena
on, ettei mikdan yksittdinen ruoka ole
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kielletty, vaan kehon tarpeita ja mie-
len toiveita kuunnellen voidaan tehda
tietoisia, arvojen mukaisia valintoja.
Tarkedd on oppia kuuntelemaan ke-
hon kylldisyys- ja ndlkaviesteja, tun-
nistamaan nédldn moninaisuus ja op-
pia tunnistamaan, mikd on juuri nyt
minulle hyvi tapa syoda.

Kun riittdva ja joustava syominen
toteutuu padasiallisesti, voidaan tun-

nistaa todellista tunnesyomista. Ta-
voitteena on oppia tuntemaan tuntei-
ta, sddtelemadn niitd muilla keinoilla,
oppia tunnistamaan jaymmartamaan
itselle haitallisia ajatus- ja toiminta-
malleja. Tunnesyomisté voi tyostda
itsekseen tai ldhteisten kanssa, jos-
kus ammattilaisen apu tai terapia on
tarpeen. =]

2

Harjoituksia tunnesyomiseen

90 sekunnin harjoitus
Tama harjoitus auttaa pysdhtyméin
sy0misen ddreen, havainnoimaan ke-
hon tarpeita ja tunnistamaan ajatus-
ansoja ja mahdollistaa pysdhtymisen
kautta muutoksen toiminnassa. Har-
joitusta kannattaa toistaa aina, kun
aloittaa sydmisen tai on pistimaéss4,
mitd tahansa suuhun, silld toisto vasta
tuo todellisen muutoksen.
Harjoituksen tavoitteena on pysayt-
tdd sinut 90 sekunniksi tihdn hetkeen,
havainnoimaan kehon tarpeita ja tun-
temuksia ja harjoitus auttaa sinua te-
kemdéin tietoisen, arvojesi mukaisen
valinnan. Harjoituksen voi tehdd mis-
sd tahansa, eikd ymparilla olevat ih-
miset sitd huomaa.
Pysdhdyja aisti kehosi asento
o (olit sitten seisomassa, istu-
massa tai makaamassa), milté ke-
hossa tuntuu, mitka osat kehosta
koskevat lattiaan, milta ddriviivat
kehossa tuntuvat. Tule ldsni ole-
vaksi tdhdn hetkeen ja tilanteeseen.
Havainnoi, valtd arvostelemista tai
arvottamista
Hengitd muutama kerta
e hieman syvemmin ja aisti,
missd hengityksen liikkeet kehos-
sa tuntuvat. Hengityksen avulla
saa vield paremmin tietoisuuden
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tdhdn hetkeen ja tilanteeseen. Jos
olet yksin, suosittelen, ettd suljet
silmési ja voit hieman pidentda
hengitystd. Mutta voit aivan hyvin
hengittda luonnolliseen rytmiisi ja
silmait auki.

Milti kehossasi tuntuu, mita
3 e tunteita tunnistat kehossasi
ja mitd ajatuksia mieleesi nousee?
Mité olet juuri tekeméssd? Mitd
olet sydmadssa tai juomassa? Olet-
ko nélkdinen vai mikd heratti halun
sy6déd? Huomaatko jonkin tunteen
tai ajatuksen ohjaavan valintaasi?
Teetko valinnan tietoisesti ja arvo-
jesi mukaisesti? Ohjaatko sind itse
toimintaa vai onko tunne, ympé-
risto tai ajatus ohjaajan paikalla?

Tee valinta ja vie toiminta
4 o tietoisesti loppuun. Jos va-
litset sydmisen tai juomisen, nauti
rauhassa ja tietoisesti.

Voit harjoitella syémiseen liittyvien
tunteiden havainnointia ja sditelya
esimerkiksi tdmén harjoituksen avul-
la:

Harjoitus: Syomiseen
liittyvien tunteiden
tunnistaminen

Tamaén harjoituksen tarkoitus on har-

joitella sydmiseen ja ruokaan liittyvi-
en tunteiden, kehon tuntemuksien ja
ajatuksien havainnointia ja sdatelya.

Kun sinulle tulee ékillinen voima-
kas mielihalu sy6da jotakin herkkua
tai ruokaa, pysdahdy hetkeksi ja kysy
itseltdsi: Mikd herdtti tdimén halun?
Oletko nélkdinen? Tunnistatko tun-
teita, yksindisyyttd, kipuja, visymysta
tai ehkd jotain muuta? Saattoiko esil-
14 oleva herkku tai mainos aiheuttaa
mielihalun? Voitko antaa kaikkien
ndiden kehon tuntemuksien ja tun-
teiden - mité ne sitten ovatkaan - vain
olla siind, tekemaéttd mitdédn? Voitko
toivottaa tervetulleeksi ja kiittdd miel-
tdsi mielenkiintoisista tuntemuksis-
ta, ajatuksista ja tunteista? Sano hiljaa
mielessési: kiitos mieleni ja kehoni,
ndistd mielenkiintoisista tuntemuk-
sista, ajatuksista ja tunteista.

Kun opit tunnistamaan mielihalusi
aiheuttajat, saat hetken aikaa hengah-
tdéd ja sinun voi olla helpompi tehda
arvojen mukainen valinta. Huomaat
mahdollisesti, ettei mikdan mielite-
ko, ajatus tai tunne ole vaarallinen
tai haitallinen. Saatat huomata, ettad
kohtaamalla ndma tunteet, ajatukset
ja tuntemukset, ne hellittdvit otetta
ja sinun ei tarvitsekaan sdddelld nii-
téd syomalla.

Voimaa ruuasta 4/2020
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Saatan
riittavasti kuitua?

rin tasaisena ja auttaa alentamaan ve-
ren kolesterolipitoisuutta. Lisaksi kuidut

ovat ihmisen paksusuolessa majailevien
hyddyllisten suolistomikrobien ravintoa.

© PIXABAY

® Ruoan sisaltdma ravintokuitu on terve-
ydelle monella tapaa tarpeellista. Kuitupi-
toinen ruoka lisaa kyllaisyyden tunnetta,
ehkaisee ummetusta, pitaa verensoke-

KRISTA KORP

Naisten pitaisi saada kuitua paivittain
vahintédan 25 ja miesten 35 grammaa.
Viljavalmisteet ovat suomalaisessa ruoka-
valiossa merkittavin kuidun ldhde. Ruislei-
pa on kuitupitoisten ruokien karkikastia,
mutta my®s muista taysjyvaisista leivista
ja puuroista saa paljon kuitua. Runsas
kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttd
parantaa kuidun saantia.

Kaikki ruoan sisaltama kuitu ei ole sa-
manlaista, vaan kuituyhdisteita on mo-
nenlaisia. Siksi kuitupitoisia ruokia on
hyva kayttaa vaihtelevasti. Monipuolinen
kuitujen saanti yllapitdd monipuolista
suolistomikrobistoa. Se turvaa terveyt-
ta, silla suolistomikrobeilla on tarkea rooli
esimerkiksi vastustuskyvyn yllapidossa.

Loytyyko
ruoka-
kaapistasi
kotivaraa?

® Jokaisesta kodista olisi hyva I6ytya
kotivara eli varasto ruokia ja juomia
poikkeuspaivien varalle. Kotivaralle
voi tulla tarvetta esimerkiksi silloin,
jos kauppaan ei paase sairastumisen
vuoksi. Suositus on, etta kotivara si-
saltaisi syotavaa ja juotavaa vahintaan
kolmen vuorokauden ajaksi. Kotiva-
raksi kannattaa varata sellaisia ruo-
kia, joita tulee normaalistikin kaytet-
tya. Nain ruokien kierto sujuu eivatka
elintarvikkeet paase vanhentumaan ja
kerryttdmaan ruokahavikkia.
Esimerkiksi naméa sopivat koti-
varaan: nakkileipa, murot ja mysli,
puurohiutaleet, riisi, pasta ja nuu-
delit, liha- ja kalasailykkeet, kuiva-
tut hedelmat, pahkinat ja siemenet,
mehukeitot, valipalapatukat ja keksit.

© PIXABAY

® Kasviksia, hedelmia ja marjoja on
hyva sy6da joka paiva runsaasti ja mo-
nipuolisesti. Juuri nyt kauppojen kas-
vistarjonnasta [6ytyy muun muassa
maa-artisokkaa, ruusukaalia, punajuur-
ta, palsternakkaa, lanttua ja myskikur-
pitsaa. Loppuvuoden sesonkihedelmia
ovat esimerkiksi satsuma ja klementiini,
joista saa paljon C-vitamiinia.
Satokauden kasvisten ja hedelmien

Lahde: Marttaliitto

Voimaa ruuasta 4/2020

Suosi satokauden kasviksia
ja hedelmia

suosiminen on helppo tapa monipuolis-
taa niiden kayttoa ja 16ytaa uusia maku-
elamyksia. Sesonkiaikaan tuotteet ovat
yleensa edullisimmillaan. Ravitsemussuo-
situsten mukaan kaikenlaisia kasviksia,
marjoja ja hedelmia olisi hyva sy6da joka
paiva vahintaan puoli kiloa — lisaa niita
siis varien ja vitamiinien lahteeksi paivan
jokaiseen ateriaan.
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VASTAA

Laillistettu ravitsemusterapeutti Katariina Lallukka

Pyrin syomdidin terveellisesti, mutta jotain teen vdidrin.
Aamulla syon puuron marjoilla ja lounaaksi salaatin. Iltapdivdlld juon pullakahuvit.
Hllalla minulla ei ole voimia ruuanlaittoon, vaan syén yleensd valmisruokaa,

mutta salaattia en saa aikaiseksi. Makeanhimokin hdiritsee. Mikd neuvoksi?

VASTAUS

Hienoa, ettd olet alkanut pohtia valin-
tojasi ja pyrit terveelliseen sydmiseen!
Pienilld tdydennyksilld ja muokkauk-
silla saat voimia ja virtaa iltoihin.

Aamupuuro ja marjat on hyvi aa-
munavaus. Jos keitdt puuron veteen,
aamupalasi on turhan kevyt ja va-
hiproteiininen. Kokeile keittdd puuro
maitoon, juoda lasillinen maitoa tai
sekoittaa puuroon jogurttia, rahkaa
tai raejuustoa.

Lounaasi kuulostaa hyviltd, mutta
jaako sekin liian kevyeksi? Onhan sii-
nd myos kimmenen kokoinen annos
proteiininlahdettd, viipale tai kaksi
tdysjyvaleipdd margariinilla voidel-
tuna ja lasillinen rasvatonta maitoa
tai piimaa?

Monen aikuisen kompastuskivia
ovat liian kevyt aamiainen ja lounas.
Nilédn kertyessd pdivdn mittaan ilta-
pdivalla vireystila laskee, tulee ma-
keanhimoa ja pdivélliselle ei jaksa-
kaan laittaa muuta kuin paaruokaa.

Joka aterialla on hyvé olla jotain
proteiininldhdetti, jotta saat pdivin
proteiinin tarpeen taytettyd. Ikdanty-
neille suositellaan 1,2-1,4 grammaa
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proteiinia painokiloa kohti. Proteii-
nia saat mm. maitovalmisteista, lihas-
ta, kalasta, kananmunasta, pavuista,
linsseistd, herneisti ja pahkingista.

Pédaterioilla hyva ohjenuora pro-
teiininsaannin riittdvyyteen on ikdan-
tyneille suositeltava kolmanneksiin
jaettulautasmallia, jossa kolmannek-
set koostuvat proteiininldhteistd, kas-
viksista ja perunasta/pastasta/riisis-
td. Lisaksi tdysjyvaleipdd ja ruokajuo-
mana maitoa/piiméa tai soijajuomaa.
Aamu-, vili- ja iltapalalla proteiinia
kertyy mm. maitovalmisteista, leik-
keleistd, kananmunasta, pahkingista
ja siemenista.

Joka aterialla on hyvé olla myos
kasviksia, marjoja tai hedelmid. Ko-
keile tiydentdd pullakahviasi niilld ja
jollain proteiinipitoisella tai vaihtaa
pulla vililla monipuolisempaan vi-
lipalaan. Hyv4, ravitseva vélipala si-
sdltdd jotain kasvista, tdysjyvaviljaa ja
proteiininldhdettd, esimerkiksi hedel-
md, ruisleipdd jalasillinen maitoa tai
raikas smoothie marjoista, jogurtis-
ta/rahkasta ja kauraleseisti tai joskus
pullapohjainen marjarahkapiirakka.

Pirjo 65 v.

Pédivilliselld voit hyvin suosia val-
misruokiakin, kunhan muistat téy-
dentdd aterian kasviksilla. Kasvisten
ei tarvitse olla salaattia, vaan ne voi-
vat aivan hyvin olla jotain helppoa ja
nopeaa: Kirsikkatomaatit ja naposte-
luporkkanat maistuvat sellaisenaan,
kurkusta ja paprikasta voi leikata isoja
paloja. Valmiit raasteet, hapankaali ja
salaattisekoitukset ovat kdyttovalmii-
ta sellaisenaan. Pakastekasvikset ja
wokkivihannekset ovat kétevia kayt-
tdd ja niitd on hyvi olla aina pakas-
timessa. My0s proteiinin maara voi
valmisruuissa olla niukka, mita voit
korjata vaikkapa lasillisella maitoa tai
piimé4, kolmella ruokalusikallisella
raejuustoa tai 3-4 ruokalusikallisella
péahkinoita.

Kun saatlisdd proteiinia ja energi-
aa pdivan alkupuolelle, makeanhimo
todenndkoisesti helpottaa. Kokeile,
riittddko pieni makea jalkiruokana.

Kruunaa péivasi vield pienelld va-
lipalan kaltaisella iltapalalla muuta-
maa tuntia ennen nukkumaanmenoa.

Voimaa ruuasta 4/2020



Kirjat luki Voimaa ruuasta -lehden
Senior Adviser Marja Krons

TIETOA JA TAITOJA

Juhani Knuuti:
Kauppatavarana terveys.
Minerva 2020. 313 s.
Tutkija-professori Juhani
Knuuti on tehnyt ravitsemuk-
sesta kiinnostuneelle todelli-
sen ravitsemusraamatun, jol-
la selviaa teveysvaittamien
viidakossa. Mita enemman
verkossa leviaa terveysasiaa,
sitd haastavampaa ja usein
harhaanjohtavampaa se ku-
luttajalle on.

Knuuti arvioi suosittuja
terveysvaitteita tutkimusten valossa. Esimerkiksi ravitsemuk-
sesta — ja laihdutusmetodeista Knuuti esittelee keskeisimmat
hillitysti niin, ettd sanaan voi luottaa. Esimerkiksi "Himalajan
suolan” terveytta edistavat vaikutukset kumotaan. Roosan
varinen muotisuola on lahinna esteettinen elamys.

Vaitteet sairauksien hoidosta esim. punariisilla, ubikinonilla
tai refleksologialla eivat saa tukea tieteesta. Knuutin Iahteet
ja viitteet ovat vakuuttavia.

Juhani Knuuwti

KAUPPA-
< TAVARANA
TERVEYS

Kim Thuy:

Vietnamilaisen

keittion salat.

Gummerus 2020. 190 s.
Heti kun vieras astuu viet-
namilaiseen kotiin, hanta
aletaan pommittaa yhden
ja saman kysymyksen vari-
aatioilla: "Oletko jo syonyt?
Saanko tarjota jotain syota-
vaa?”

Vastauksia 16ytyy nyt ko-
measti kuvitettuina. Ruoka on vietnamilaiselle tunteiden il-
maisemista. Onneksi mekin olemme saaneet Suomeen viet-
namilaisia yrittdjia, ja kirjailija muistelee esimerkiksi Malesian
kuninkaan tai Monacon prinsessa Carolinen paivallisia. Kim
Thuy esittelee kirjassaan hauskasti myds omien sukulaisten-
sa ruokia. Kaikkia raaka-aineita ei ehka kotikaupasta I6ydy,
mutta osan voi korvata isomman ruokakaupan vihannes- ja
sailyketiskilla. Nopeaa, helppoa ja maukasta!
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Hector Garcia

— Francesc Miralles:
Ichigo Ichie.

Gummerus 2020. 150 s.
Hektisessa maailmassa, jos-
sa ihmiset eivat kuuntele toi-
siaan, jokaisen tulisi etsia
sisimmastaan avain, joka
avaa huomaavaisuuden ja
hienovaraisuuden portit ja
opettaa rakastamaan ela- ¥

maa. MR MEikessil ¢lamisee 1ulin 4

Japanileinidiuein
Kirjan nimi viittaa tee- e,
i

seremoniaan, mutta myos

hetkessa elamisen taitoon.

Kirja kdy myds iltarukouksesta, koska se parhaimmillaan on
tarkoitettu ihmisten valiseen kanssakdymiseen tai yksin poh-
dittavaksi.

Helena Miettinen:
Hoida kolesteroli ajoissa.
Minerva 2020. 191 s.
Harvoin 16ytyy yhta mielen-
kiintoista kirjaa kolesterolis-
ta, kuin tama endokrinologi,
dosentti Helena Miettisen
Kirja. Hanen isénsa, profes-
sori Tatu Miettinen kehit-
ti tyéryhmineen 1980- ja
1990-luvuilla Benecolin,
Raision kultamunan, jonka
todistettiin alentavan ni-
menomaan huonoa koles-
terolia. Tarinaa Benecolin
synnysta lukee kuin paras-
takin dekkaria: Tatu Miettisen keksinto ei kelvannut Valiolle
eika Unileverille. Onneksi Raisiosta saatiin yhteistydkumppa-
ni, samoin Pekka Puskan Pohjois-Karjala -projektista, ja niin
ihme toteutui.

Kirjassa on paljon muutakin uutta tietoa rasvoista ja se on
kirjoitettu helposti luettavaan, mukavaan tyyliin — tiedeasioi-
ta unohtamatta.

HOIDA

.
KOLESTEROLI
AJOISSA

Uutta tietoa rasvoista
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ANSA HOLM, TOIMINNANJOHTAJA, LUUSTOLIITTO

Luuston terveys
ja ikaantyminen

uusto tarvitsee huolen-
pitoa koko eldmén ajan.
Luustoterveyden yllapi-
to ja edistiminen eivéat
vaadi ihmeitd, vaan kyse on hyvin
pienistd mutta tirkeistd arjen teois-
ta. Jokaisella on mahdollisuus vaikut-
taa oman luustonsa kuntoon - idstd
riippumatta.

Luun elinkaari

Luusto on eldvaa kudosta, joka uusiu-
tuu lapi eldamén. Luuston uusiutumi-
nen on hidasta. Koko luuston uusiu-
tuminen kestdd keskimaéarin yli kym-
menen vuotta.

Luun uusiutuminen tapahtuu luuta
hajottavien (osteoklastit) ja rakenta-
vien solujen (osteoblastit) yhteisty6-
nd. Luun aineenvaihdunta on tasapai-
nossa, kun uutta luukudosta muodos-
tuu yhti paljon kuin sitd on hajotettu.

Sukuhormonituotanto vauhdittaa
luuston kasvua murrosidssa. Télloin
luuston massa lisddntyy nopeasti ja
saavuttaa huippunsa noin 20-30 vuo-

den ikddn mennessd. Aikuisen luu-
massa pysyy ldhes tasapainossa noin
50 ikdvuoteen saakka - uutta luuta
muodostetaan vanhan tilalle yhta
paljon. Ikddntyessd luukudosta me-
netetddn enemmain kuin uutta muo-
dostuu tilalle.

Luusto alkaa haurastua, jos luun
hajottajasolut toimivat tehokkaam-
min kuin rakentajasolut. Luiden va-
hittdinen haurastuminen on osa nor-
maalia ikddntymistd. Osteoporoo-
sissa luusto haurastuu tavanomaista
enemmdn, jolloin luun lujuus heiken-
tyy ja murtumariski kasvaa.

Ravintoa luuston
rakennusaineeksi
Luustolle térkeiden ravintoaineiden
saannin voi varmistaa syomalld sdan-
nollisesti ja monipuolisesti 3-5 kertaa
pdivdssd. Ravinnon perusta on mo-
nenviriset vihannekset, juurekset,
marjat ja hedelmit, joita tulisi saada
5-6 kourallista (1/2 kg) paivittdin.
Monipuolinen ravinto sisdltdd

Tee luustotesti, jonka avulla
voit testata oman murtuma- ja
osteoporoosiriskisi luustoliitto.fi/luustotesti.

OIS Kay testaamassa, tutkimassa ja oppimassa!

haoito
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Tietoa ja tukea itsensa hoitamiseen.

Tutustu osteoporoosin itsehoitopolkuun
Luustoliiton kotisivuilla luustoliitto.fi/
itsehoito. ltsehoitopolku tarjoaa tietoa ja
tukea osteoporoosia sairastavalle seka heidan
Iaheisilleen.

RAKASTA

LUITASI

myos mm.

Téysjyvaviljatuotteita
Maitotuotteita

Kalaa vdhintddn kahdesti viikossa
Hyvid rasvoja

Suolaa maltilla

Riittavéasti nesteita ja vetta
janojuomana

Liikunta

Liikunta on valttamatonta luustolle
idstd riippumatta. Luusto tarvitsee
painoa kannattelevaa kuormitusta
sdilyttdmaéén ja rakentamaan uutta
luukudosta. Kuormituksen lisdénty-
essd luuta muodostavien solujen toi-
minta voimistuu ja luusto voi vahvis-
tua. Liikunnan avulla voidaan hidas-
taa luun menetystd ikddntyessa seka
kehittdd tasapainoa, ketteryyttd ja liik-
kumisvarmuutta.

Liikunta on tarkedd myos lihaskun-
nolle ja -voimalle. Liikunta vaikuttaa
kokonaisvaltaisesti toimintakykyyn ja
terveyteen. Liikunta mm. auttaa sel-
viytymddn pdivittdisistd askareista,
parantaa muistin ja vatsan toimintaa.
Seyllapitad hyvaa oloa ja virkedd miel-
td sekd parantaa unen laatua.

Liikunnan hyvit vaikutukset saavu-
tetaan sddnnolliselld, monipuolisella,
jatkuvalla ja nousujohteisella liikku-
misella. Liikuntamuoto ja kuormi-
tus tulee aina valita omien taitojen,
kunnon, voinnin ja mielenkiinnon
mukaan. Tarkedd on kiinnittda huo-
miota myos turvallisuuteen. Viikoit-
tain on tirkedd harrastaa reipasta tai
rasittavaa liikuntaa seki lihaskuntoa,

Voimaa ruuasta 4/2020



Luun hajottajasolut
(osteoklastit) alkavat
syddd luukudosta.

tasapainoa ja notkeutta kehittavaa lii-
kuntaa.

Luusto pitdd myos liikunnasta, jos-
sa syntyy mm. tardhdyksid, vaantoa,
kdant6d ja suunnanmuutoksia. Esi-
merkkejd tillaisista lajeista ovat mm.
tanssi, erilaiset jumpat, sauvakévely ja
lihasvoimaharjoittelu.

Arjessa on tarkedd olla lepoa ja lii-
kettd sopivassa suhteessa. Paikallaan-
oloa on hyvi tauottaa aina kun voi.
Arjessamahdollisimman usein tapah-
tuva kevyt liikuskelu, kuten asiointi,
koiran ulkoilutus tai kevyet pihatyot
ovat tarkeita.

Kaatumisen ehkaisy
Kaatumistapaturmasta seuraa usein
murtumia. Ne puolestaan aiheutta-
vat toiminta- ja liikkumiskyvyn seka
terveydentilan heikkenemista. Kaatu-
misen my6td myos kaatumisen pel-
ko voi lisdédnty4, jolloin liikkkuminen
vidhenee, joka puolestaan heikentda
toimintakyky4 ja altistaa kaatumista-
paturmille.

Kaatuminen ei kuulu normaaliin
ikddntymiseen. Kaatumistapaturmat
ovatyllattdvid, mutta niitd voidaan eh-
kaistd. Myos kaatumisen pelkoa voi

Voimaa ruuasta 4/2020

Osteoklastit sydvadt
ludhun kuopan.

rakentaa uutta

luukudosta kuoppaan.

viahentid sitd kasittelemalla.
Kaatumisen keskeinen ehkaisykei-

no on monipuolinen liikunta. Lisdksi

kaatumisen ehkiisyssi tirkedd on

mm.

@ Sairauksien hyvi hoito

® Sopiva ldadkehoito ja sen
sddannollinen seuranta

® Hyvad ravitsemus ja riittava
nesteen saanti

e Riittava palauttava uni

e Pidihteettomyys

o Hyva nidkokyky tai ajantasaiset
silmaélasit

@ Asianmukaiset jalkineet

e Tarvittaessa sopivien liikkumisen
apuvilineiden kaytto

@ Turvallisuus sisdlld ja ulkona

@ Turhan kiireen vilttiminen

Lepo ja uni
Palauttava uni on osa kokonaisval-
taista omahoitoa. Rentoutuminen ja
lepo ovat unen perusta. Pdivin mit-
taan on hyvi kiinnittda huomiota kii-
reettdmyyteen, hengdhdystaukoihin
ja riittdvadn aikaan oleilulle.
Hyvistd unesta on tarkedd pitda
huolta. Hyvéda unta tukevat terveel-
linen ravitsemus ja liikunta, sosiaa-

Luun rakentajasolut
(osteoblastit) alkavat

Uusi luu on aluksi
pehmedd, mutta se
kovettuu, kun siihen
sitoutuu kalsiumia.

liset suhteet, vaikeiden asioiden la-
pikdynti ennen nukkumaanmenoa,
makuuhuoneen olosuhteet sekd sdan-
nolliset nukkumisajat. Unen tarve on
yksilollistd. Kun herdd virkednd, tietdd
nukkuneensa riittdvésti. Tilapdinen
unettomuus on tavallista. Unen laatu
saattaa heiketd ikddntymisen myota.

Tupakoimattomuus on tirked osa
luustolle terveellistd eliméntapaa ja
osteoporoosin omahoitoa. Tupakoit-
sijoilla on pienempi luumassa kuin
tupakoimattomilla. Tupakointi voi
mm. heikentid kalsiumin ja naisten
estrogeenihoidon luustoa suojaavaa
vaikutusta. Lisdksi tupakointi vaikut-
taa hiussuonien verenkiertoon ja ndin
vaikeuttaa luuston aineenvaihduntaa.

Alkoholin kéytto on tirkedad mini-
moida ikddntyessa. Ikddntyminen ja
usein sen myoté seuraavat sairaudet
jaladkehoidot aiheuttavat sen, ettd al-
koholin vaikutus elimist66n muuttuu.
Télloin hyvinkin pieni alkoholiannos
voi vaikuttaa elimist66n voimakkaasti.
Runsas alkoholin kéytto lisdd kaatu-
misen ja vajaaravitsemuksen riskid ja
siten my&s murtumariskia.

Meistd kukin voi vaikuttaa luus-
tonsa kuntoon - idstd riippumatta! [=]

15

© LUUSTOLITTO / ILMO ANUNDI



RYSTA

"Voimaa ja iloa ruuasta" -valmennukset

letko kiinnostunut miten

voit parantaa omaa ruo-

kavaliotasi pienill4 teoil-

la? Mitka ovat hyvid pro-
teiininldhteitd ja millaisia vélipaloja
kannattaa syoda? Miten hyva ateria-
rytmi edistdi hyvinvointia ja jaksamis-
ta arjessa? "Voimaa ja iloa ruuasta”
-valmennuksista saat vinkkeja arjen
ruokavalioon ja oman hyvinvoinnin
tueksi.

Tervetuloa maksuttomiin elédke-
ldisten ja ikdihmisten "Voimaa ja iloa
ruuasta” -etdyhteydelld toteutettaviin
valmennuksiin joka keskiviikko jou-
lukuun 16.12.2020 saakka klo 10. Val-
mennukset ovat osa Gery ry:n Veik-
kauksen tukemaa Voimaa ruuasta
toimintaa.

Voit esittdd valmennuksessa halu-
tessasi sinua pohdituttavia kysymyk-
sid ravitsemuksesta. Valmennukset
ovat suunnattu eldkkeelld oleville ja
ikdihmisille. Osallistu mukaan yksin,
kumppanin tai ystdvan kanssa. Omai-
sena voi suositella valmennusta ldhei-
selle ikdihmiselle ja osallistua yhdessa
hénen kanssaan. Voitte osallistua val-
mennukseen yhdessd myos pienelld
porukalla.

Valmennuksen pitdvét Geryn ra-

vitsemusasiantuntijat. Valmennuk-
sen ravitsemusasiantuntijan osuus
kestdd 45 minuuttia ja sen jdlkeen
on aikaa kysymyksille ja yhteiselle
keskustelulle 30 min. Lisétietoa val-
mennukseen osallistumisesta 16ydat
wwuw.gery.fi sivulta. Kuulemme val-
mennuksen teemoista mielellimme
mielipiteitdnne, annathan siis palau-
tetta sinua kiinnostavista valmennuk-
sen teemoista.

Sydamellisesti tervetuloa mukaan.

© JOHANNA RAPO

Tule mukaan verkkovalmennuksiin!

Tervetuloa maksuttomiin elakeldisten
ja ikaihmisten "Voimaa ja iloa ruuasta”
-valmennuksiin joka keskiviikko
joulukuun 16.12.2020 saakka

klo 10.

16

Seuraavan kerran tapaamme
valmennuksessa keskiviikkona 25.11.
klo 10 teemalla syotkd nalkaan vai
tunteisiin. Valmennus toteutetaan
etayhteydella.

Lisatietoa ja linkki valmennuksiin
l6ytyy www.gery.fi etusivulta.

Mikali sinulla tulee lisakysymyksia
voit soittaa puh. 04424006009 tai
lahettaa sahkodpostia
laura.sormunen@gery.fi.

Voimaa ruuasta 4/2020



oimaa ruuasta -teko ilah-
duttaa ja ravitsee eldke-
ikdistd ja ikdihmistd. Ta-

\%

pienid ja isoja tekoja, jotka voimaan-
nuttavat ja ravitsevat kehoa ja mielta.
1000 euron arvoisen palkinnon saaja
julkistetaan Voimaa ruuasta -viikolla
helmikuussa vuonna 2021.

Voimaa ruuasta -teko palkitaan nyt
toista kertaa. Se myonnetddn henki-
16lle tai yhteisolle, joka on myonteisel-
ld tai innovatiivisella tavalla edistanyt
ikdihmisten ruokailua, ravitsemusta,
toimintakyky4 ja eldménlaatua.

Tule mukaan ja ilmoita ideasi!

voitteena on nostaa esiin

Voittajan valinnassa kéytettévit
muut kriteerit ovat:

@ ajankohtaisuus

@ innovatiivisuus

@ yhteiskunnallinen vaikuttavuus

Voimaa ruuasta 4/2020

Palkinto myonnetddn hakemusten
perusteella ja palkittavan teon paattaa
ikddntymisen asiantuntijoista koostu-
va puolueeton arviointiraati. Voitta-
jaorganisaation toivotaan kiyttdvan
palkintosumma (1 000 euroa) hank-
keisiin, jotka edelleen edistavéat ikdan-
tyneiden ravitsemusta.

Teotvoivat olla erilaisia ja erilaisten
tahojen jarjestamid tekoja, jotka ovat
lisinneet ruokaan, ruokailuun, liikun-
taan, hyvinvointiin, yhdessd syomi-
seen tai ruuasta puhumiseen liittyvaa
toimintaa. Ne voivat olla esimerkiksi
hyvinvointia tukeva tapahtuma, vies-
tinnéllinen kampanja, kotona asumi-
sen tukemiseksi kdytt6on otettu so-
vellus, uudenlainen ryhmétoiminta,
pitkdaikaishoivassa tai ruokapalvelus-
sa tehty muutos vaikkapa asiakkaan
kuulemiseen, aktivointiin tai ruokai-
luympéristdon.

Gery ry haluaa laittaa hyvii tapo-
ja kiertoon, eli kertoa toteutuneista
teoista Suomessa. Toivomme hake-
muksiin kuvia ja/tai videoita, joiden
levittdmisestd sovitaan kilpailun rat-
kettua.

Kilpailun aikataulu
Lahetd vapaamuotoinen hakemuk-
sesi sihkopostitse laura.sormunen@
gery.fi 20.12.2020 klo 16 mennessi.
Arviointiraati tutustuu kaikkiin
hankkeisiin. Voittaja palkitaan Voi-
maa ruuasta -viikon tapahtumassa
helmikuussa 2021 Helsingissa.

Lisatietoja:

Laura Sormunen,
laura.sormunen@gery.fi
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IRMA NYKANEN
FT, DOSENTTI

tukea ikdantyneiden
ravitsemuksen ja

ruokailun parantamiseen §

Viimeaikainen kohu ikaantyneiden palveluiden

ymparilla tarjoaa erinomaisen vaiheen

ravitsemusasioiden tarkeyden esille nostamiseen.

uotettavaa tutkimus-

tietoa tarvitaan ravit-

semussuositusten pe-

rustaksi ja ruokapalve-
luiden kehittdmiseen. Julkisuuteen
paétyvét usein suosituksista poikkea-
vat yksittdiset tutkimustulokset. N&-
ma saavat aikaan epdvarmuutta siit4,
mita tulisi sydda. Tutkimustulosten
tulisi olla puolueettomia ja ne tulee
kriittisesti arvioida, mikd toteutuu jul-
kaisuvaiheen ennakkoarvioinnissa.
Suomessa ikddntyneiden ravitsemus-
tutkimuksessa on tehty hyvaa tyota.
Seuraavassa on esitelty joitakin tie-
teellisid tutkimuksia, joiden tulokset
ovat kdyneet l4pi ennakkoarvioinnin.

Johtajatutkimuksessa selvitetddn

hyvéddn vanhenemiseen yhteydessa
olevia tekijoitd. Johtajia on seurattu

18

1960-1970-luvulta tdhin paivadn asti.
Vuosina 2017-2018 tutkittiin sarkope-
nian elilihaskadon ja ravintoaineiden
saannin yhteyttd 126 miehelld, joiden
keski-iké oli 87 vuotta. Tulosten mu-
kaan riittdva energian, proteiinin ja
D-vitamiinin saanti seké rasvan laa-
tu eli ns. pehmedt rasvat nayttelevit
tarkedd osaa sarkopenian ehkdisyssa.
Lisdksi my6s kahvin juonnilla néyt-
tdisi olevan jonkin verran suoritusky-
kya kuten kéavelynopeutta parantava
vaikutus.

Vuosina 2003, 2007, 2011 ja 2017 on
tutkittu Helsingissi pitk#daikaishoi-
dossa olevien ravitsemusta. Vuoden
2017 tutkimuksessa mukana oli 2417
helsinkildistd tehostetun palveluasu-
misen seki laitoshoidon asukasta.
Tutkituista noin joka viides oli nor-
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maalissa ravitsemustilassa. Heiken-
tynyt ravitsemustila oli yhteydessa
muistisairauksiin, heikentyneeseen
toimintakykyyn, suun ja ruoansula-
tuskanavan ongelmiin, ummetukseen
seké psyykkiseen hyvinvointiin. Tu-
lokset osoittavat, ettd tehostetussa
palveluasumisessa ja laitoshoidossa
olevien idkkdiden ravitsemukseen
tulee kiinnittdd huomiota jatkuvasti.

Tehostetun palveluasumisen yksi-
koissid Helsingissé ja Espoossa tut-
kittiin suunterveyden yhteytté ravit-
semustilaan. Vuonna 2007 tutkimuk-
seen osallistui 1457 asukasta, joista
joka viides oli hyvissd ravitsemusti-
lassa. Tutkittavista joka toinen oli me-
nettdnyt kaikki omat hampaansa, jo-
ka viidennelld oli purentaongelma tai
suun kuivuus ja joka kymmenennelld
nielemisongelma. Purentaongelmat
janielemisongelmat olivat yhteydessa
huonoon ravitsemustilaan. Aliravitse-
mus oli yleisintd niiden hampaatto-
mien asukkaiden keskuudessa, jotka
eivit kdyttdneet proteesia. Riittdma-
ton energian ja ravintoaineiden saanti
ruuasta oli hyvin yleista ja joka toi-
nen asukas sai ruuasta liian vihén
proteiinia.

Ravitsemus muistisairaan kodissa
tutkimukseen (2009-2012) osallistui
99 pariskuntaa. Vuoden kestdvéssa
interventiotutkimuksessa selvitet-
tiin yksil6llisen ravitsemusneuvonnan
vaikutusta kotona puolisonsa kans-
sa asuvien muistisairaiden ravinnon
saantiin, eldméanlaatuun ja kaatumi-
salttiuteen. Muistisairaista 57 %:lla
ja puolisohoitajista 84 %:lla ravitse-
mustila oli hyvd. Muistisairailla nai-
silla useiden ravintoaineiden saannin
keskiarvo jdi alle suositusten, muisti-
sairailla miehilld puolestaan ravinto-
aineiden saannin keskiarvo oli hyvalla
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tasolla. Miehen toimiessa puolisohoi-
tajana, muistisairaan ravinnon saanti
oli usein vahaistd. Tutkimuksen aika-
na muistisairaiden proteiininsaanti
ja eldménlaatu paranivat interven-
tioryhmassa ja heikkenivat vertailu-
ryhmaéssa.

Porvoon sarkopenia tutkimuksessa
(2012) selvitettiin runsaasti proteii-
nia sisdltdneen tutkimusvalmisteen
vaikutusta sarkopenisten ravinnon-
saantiin ja toimintakykyyn. Tutkitta-
vat, joita oli 208 jaettiin kolmeen hoi-
tokoeryhmaién, joista vertailuryhma
ei saanut tdydennysvalmistetta ja kak-
si muuta ryhmaié saivat liséksi nau-
tittavakseen runsaasti heraproteiinia
sisdltdnyttd tdydennysvalmistetta tai
lumevalmistetta. Proteiininsaanti oli
suurinta heraproteiinipitoista tutki-
musvalmistetta kédyttdneilld. Puolen
vuoden jdlkeen ravinnonsaannissa ei
kuitenkaan ollut eroja tutkimusryh-
mien vélilla. Johtopaatoksena oli, ettd
heralla rikastettu tdydennysvalmiste
ei vihentinyt sarkopeniariskissd ole-
vien lihasten ja fyysisen suorituskyvyn
heikkenemista.

Léinsi-Suomen omaishoitajien
ravitsemustutkimukseen (2016-
2017) osallistui 79 omaishoitajaa,
heist4 suurin osa (80 %) oli hyvissd
ravitsemustilassa. Naisilla oli mie-
hid suurempi riski vajaaravitsemuk-
seen. Proteiinin saanti ruokavalios-
ta jdi suurimmalla osalla alle suosi-
tuksen. Omaishoitajista 55 osallistui
interventiotutkimukseen, jossa he
noudattivat yksil6llistd ravitsemus-
hoito-ohjelmaa. Interventio paransi
erityisesti miesomaishoitajien proteii-
nin saantia.

Hyvin hoidon strategia - tutkimuk-
seen (HHS-tutkimus) (2004-2007)

20

osallistui 781 kotona asuvaa 75 vuotta
tayttanyttd idkdstd. Vajaaravitsemus-
riskissd tutkituista oli 15 % ja sitd se-
littivét kuiva suu, purentaongelmat,
heikko toimintakyky ja alentunut
kognitio sekd yksindisyyden tunne.
Vuoden kestdneen yksilollisen ravit-
semushoidon aikana interventioryh-
maén tutkittavien ravitsemustila para-
ni. Kahden vuoden jilkeen interven-
tioryhmaéldisten ravitsemustilassa ei
juurikaan tapahtunut muutosta, kun
taas vertailuryhmassa ravitsemustila

jalihasvoimaa mittaava kiden puris-
tusvoima heikkenivédt merkitsevésti.
Vajaaravitsemusriskissd olevista osa
soi ateriapalvelun aterioita ja osa it-
sevalmistettua kotiruokaa. Ateriapal-
veluateria paransi niiden tutkittavi-
enravitsemustilaa, jotka saivat myos
henkil6kohtaista ruokavalio-ohjausta.

NutOrMed-tutkimukseen (2014-
2015) osallistui 275 kotihoidon asia-
kasta, joiden keski-ika oli 84 vuotta.
Tutkimuksen alussa kotihoidon asi-
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akkaista vain 14 % oli hyvéssa ravit-
semustilassa. Monildakitys, kogni-
tio-ongelmat ja masennusoireet olivat

yvhteydessi vajaaravitsemustilaan tai
sen riskiin. Puolen vuoden yksil6lli-
nen ravitsemushoito paransi interve-
ntioryhméén kuuluvien ravitsemusti-
laa ja intervention paatyttyd hyvassa
ravitsemustilassa heistd oli 57 %. Ra-
vitsemushoidolla saatiin helpotusta
myos kuivan suun ongelmaan. Tutki-
mukseen osallistuneista osa soi ate-
riapalvelun aterioita. Ateriapalveluun

Voimaa ruuasta 4/2020
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Luotettavaa
tutkimustietoa
tarvitaan

ravitsemussuositusten perustaksi

ja ruokapalveluiden kehittGmiseen.

handle/10024/139415.

Yhteenvetona voidaan todeta,
ettd ravitsemuksella on keskeinen merkitys ja tehtdva
ikddntyneiden ihmisten terveyden, toimintakyvyn ja
elaménlaadun tukemisessa. Tutkimustuloksia on
hyédynnetty uudessa Vireyttd seniorivuosiin
-ikddntyneiden ruokasuosituksessa.

Suosituksen voi tilata THL:n kirjakaupasta: hitps://
kirjakauppa.thl.fi/sivu/tuote/vireytta-seniorivuosiin/2726594
tai ladata ja tallentaa tietokoneelle: http://www.julkari.fi/

tyytymattomilld asiakkailla vajaara-
vitsemusriski ja masennusoireet oli-
vatyleisempid kuin niillé tutkittavilla,
jotka olivat tyytyvdisid ateriapalvelun
aterioihin.

MAVIRE-projektissa (2015-2016)
selvitettiin laktoosittomien runsas-
proteiinisten maitojuomien jarypsiol-
jyd sisdltdvien marjavilipalojen vaiku-
tuksia ikdihmisten ravitsemustilaan,
toimintakykyyn ja eldaménlaatuun.
Hyvidsséd ravitsemustilassa olevien
madra kaksinkertaistui tutkimuksen
aikana 20 %:sta 40 %:iin tutkittavista.
Tulosten mukaan myos eldméanlaatu
parani vilipalaryhmaéssa.

FINGER-tutkimus (2009-2024) selvit-
tdd muistitoimintojen heikentymisen
ehkdisyd ikdantyneilld. Tutkimukses-
sa selvitettiin mm. monipuolisen elin-
tapaohjelman (ruokavalioneuvonta,
liikkuntaharjoittelu, muistiharjoitte-
lu sekd sydédn- ja verisuonisairauk-

sien riskitekijoiden seuranta) vaiku-
tusta muistitoimintojen ehkéisyssa.
Tutkimukseen osallistui 1260 tutki-
muksen alussa 60-77-vuotiasta hen-
kiloa. Tulosten mukaan elintavoilla
on mahdollista parantaa ikddntynei-
den kognitiivisia toimintoja ja ehk&is-
td muistitoimintojen heikentymista.

CAIDE-hanke tutkii keski-idn sydan-
ja verisuonitautien riskitekijoiden ja
elintapoihin liittyvien tekijoiden yh-
teyttd myohdisidn dementiaan, Alz-
heimerin tautiin sekd aivoissa tapah-
tuviin rakenteellisiin muutoksiin.
Tutkittavat ovat osallistuneet Kansan-
terveyslaitoksen aiemmin toteutet-
tuihin védestotutkimuksiin ollessaan
noin 50-vuotiaita. Tulosen mukaan
terveellinen ruokavalio esim. pehmei-
denrasvojen kaytto keski-idssa liittyy
vihentyneeseen dementian tai Alz-
heimerin taudin riskiin idkkdampa-

ni. =
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EKL ELINVOIMAA -TOIMINTA
KUVAT: PIXABAY

Elama ikaantyvana
poikkeusajan Suomessa

oikkeusaika lisdd ikdan-
tyvien keskuudessa
huolta terveydestd, la-
heisten selviytymises-
td ja taloudellisesta tulevaisuudes-
ta. Ikddntyvien elamédnkokemus tuo
varmuutta, luottamusta ja voimava-
roja selviytya vaikeistakin tilanteista.
Poikkeusaika voi yhdistdd ihmisid ja
lisdtd avunantoa, ilman hintalappua.
Erdtauko-sditio, DialogiAkatemia
ja Valtiovarainministerio koordinoi-
vat Poikkeustila -keskusteluja vuoden
2020 aikana, joiden selvitykset vili-
tetdédn valtion ja kuntien hallinnolle
Valtiovarainministerion kautta. Ke-
vaan keskusteluja kaytiin eri puolil-
la Suomea 162 ja niihin osallistui yli
1 100 eri ikdistd kansalaista. Poikke-
usajan dialogit jatkuivat syksylla.
EKL Elinvoimaa -toiminnan to-
teuttamien Erdtauko-dialogikeskus-
telujen tarkoituksena oli tuoda esiin
ikddntyvien ajatuksia ja kokemuksia
elamistd poikkeusolojen Suomessa
sekd lisdtd ymmarrystd ikdadntyvien
nikokulmasta. Keskusteluja kéytiin
poikkeusolojen aiheuttamista huolis-
ta ja oivalluksista sekd poikkeusajan
kokemuksista.

Millaista ikaantyvan

elama on poikkeusajan
Suomessa?
Poikkeusolotilanne huolestuttaa
ikddntyvid ensinnékin terveyden kan-
nalta. He kantavat huolta jonkin ver-
ran omasta, mutta enemman lasten ja
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muiden ldheisten selviytymisestd ja
taloudellisesta tilanteesta. Ikdantyvét
katsovat jo tulevaisuuteen ja pohtivat
miten poikkeusolot vaikuttavat ela-
maédn jatkossa.

Oma taloudellinen tilanne koetaan
vakaaksi oman eldkkeen myotd, mut-
ta ldheisten lomautukset ja irtisano-
miset lisddviat huolta. Huolta tuottaa
myos sosiaalisten kontaktien vihe-
nemisen vaikutus mielen hyvinvoin-
tiin. Kaikilla ei ole sddnnollisid yhte-
yksid muihin ihmisiin. Sosiaalisten
kontaktien vahyyttd paikataan puhe-
linyhteyksilld ja tapaamisilla ulkona.
Yhteydenpito sosiaalisen median va-
litykselld on lisddntynyt myos ikdan-
tyneiden keskuudessa.

!
@ - @ Elinvoimaa

Ikddntyvét tuovat esiin noudat-
tavansa hyvin poikkeusolo-ohjeita,
vaikka jotkut lipsuvatkin suosituk-
sissa. Tilanteen hyvaksyminen tulee
keskusteluista esiin. Arkirutiinit ovat
muuttuneet, mutta niihin pyritdén so-
peutumaan. Ikdintyvét kokevat, et-
td vaikeita hetkid on ollut ennenkin
Suomessa, mutta niistd on aina sel-
vitty yhdessa.

Tarkedksi koetaan positiivinen
asenne. Postiivinen asenne ja mie-
lekds tekeminen tukee mielen hy-
vinvointia. Ikdadntyvilld on eldaméan-
kokemuksen tuomaa varmuutta,
luottamusta ja voimavaroja selviy-
tyd erilaisista vaikeistakin tilanteista.

Keskusteluihin osallistuneet toi-
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vovat tarkempaa ohjeistusta elamaa
koskevien suositusten osalta, mutta
tuovat esiin myo0s sen, ettd arkijarjel-
14 tastédkin selvitddn yhdessa. Tilan-
teen uskotaan olevan ohi viimeistdan
parin vuoden pééstd ja unohdettu-
kin. Tilanne nédyttdd monen mielestd
olevan jo menossa parempaan suun-
taan.

Millaisia oivalluksia
poikkeusolo on
herattanyt?

Monen oli vaikea kuvitella ndin laajaa
javaikeaa pandemiaa. Ihmiset eivit
ole olleet hyvin varautuneita tai va-
rustautuneita poikkeusoloihin. Pan-
demia voi opettaa, ettd sddstdssd oli-
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si hyva olla parin kuukauden palkka
vaikeiden aikojen varaksi. Nyt meilld
on hyvé perustietdmys vastaisuuden
varalle.

Ikdantyvat tuovat esiin, ettd suo-
malainen yhteiskunta on turvalli-
nen ja meilld on turvallista liikkua.
Tarkedksi he kokevat péivéjarjestyk-
sen, tavoitteet pdiville ja luotettavat
ja vilpittomat ihmiset tukenaan. On
hyvé etsid my0s vaihtoehtoisia tapo-
jatehdd asioita. Useampi toteaa kes-
kusteluissa, ettd onneksi kevdt mah-
dollistaa ulkona liikkumisen syksya
paremmin.

Luottamus arjessa on sdilynyt.
Meilld Suomessa on hoidettu asiat
hyvin. Poikkeusolot mahdollistavat
myds oman asenteen muutoksen,
pitda uskaltaa avautua ja ottaa yh-
teyttd muihin, myo6s uusilla tavoilla
esimerkiksi verkossa. Kannattaa ko-
keilla uutta ja innostaa muitakin, sil-
14 innostus ja rohkaistuminen levia-
vat. Yksin ei tarvitse asioita mérehtia.
Ikdantyvét toteavat, ettd poikkeusaika
voi yhdistdd ihmisid ja apua voi antaa
ilman hintalappua. 5

Eriatauko-dialogit
Eratauko on dialogi
-menetelma, jossa kutsutaan
erilaisia ihmisia samaan piiriin
keskustelemaan tarkeista
asioista rakentavasti ja
tasavertaisesti. Eratauko on
tapa kaynnistaa ja kayda
rakentavaa yhteiskunnallista
keskustelua — mahdollisuus
pysahtya ja harkita asioita
rauhassa. Menetelma on
kehitetty Sitrassa 2016-2019.
Hankkeen paatyttya Jenny ja
Antti Wihurin rahasto, Sitra,
Suomen Kulttuurirahasto seka
Svenska kulturfonden perustivat
toukokuussa 2019 uuden
Eratauko-saation dialogin
lisadmiseksi Suomessa.

Eratauko-saatio palkitsee
vuosittain kunniamaininnalla,
tuloksellisesti ja vaikuttavasti
dialogikeskusteluja toteuttaneen
toimijan. Mielellaan-verkosto,
jossa EKL Elinvoimaa-toiminta
on ollut mukana jo yhdeksan
vuotta, toteutti vuonna 2018
yhdeksan keskustelutilaisuutta
eri puolilla Suomea ja
palkittiin ensimmaisella
Kkunniamaininnalla.

Lisatietoa: https://www.ekl.fi/
jasenille/elinvoimaa/

Erataukoa kayttaa ja on
kayttanyt jo yli 200 eri
organisaatiota ja toimijaa.
Mukana on ollut jo

55 000 osallistujaa.
Eratauko-saatio kouluttaa lisaa
dialogikeskustelujen ohjaajia.
Ohjaamisen tueksi

on koottu erilaisia ja eri
mittaisia keskustelun kaavoja
seka materiaalia mm.
Eratauko-kortit.

Lisatietoa: www.eratauko.fi
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Helmikuussa 1.-7.2.2021 vietetdan
Voimaa ruuasta -viikkoa. Teemaviik-
koon voivat osallistua kaikki! Keski-
viikkona 3.2. klo 10 vietetddn vii-
kon maksutonta etdyhteydelld jar-

jestettdvdd padtapahtumaa ”"Voimaa
ja iloa ruuasta” -ravitsemustreffeja,
jotka kokoavat yhteen suomalai-
set ikdihmiset. Ravitsemustreffeilld
palkitaan Voimaa ruuasta teko, joka
edistdd ikddntyneiden hyvaa ravitse-
musta ja hyvinvointia.
Ravitsemustreffit aloittavat kevaian
maksuttomat "Voimaa ja iloa ruuas-
ta” -valmennukset, joilla puhutaan
erilaisista ravitsemuksen teemoista
tutkimustietoon pohjautuen, mut-
ta ihmisldheisesti. Ravitsemustref-
feilld kuullaan ikdihmisten ruoka-
suosituksista ja ajankohtaisimmista
tutkimustuloksista ikdihmisten hy-
vddn ravitsemukseen liittyen. Tule

mukaan ymmartimidn enemmain
ikdihmisten hyvastd ravitsemuksesta.
Treffien jdlkeen olet tervetullut joka
viikkoisiin ”"Voimaa ja iloa ruuasta”
valmennuksiin, jossa nostetaan esiin
keskeisid teemoja ikdihmisten ravit-
semuksesta, kuten riittdvad proteii-
ninsaantia, ravitsemusta liikuntahar-
joittelun yhteydessd, rasvan laatua ja
kulutusta vastaavaa energiansaantia.
Luethan lisda www.gery.fija face-
bookista ja instagramista tileiltd
@voimaaruuasta.

Sydémellisesti tervetuloa mukaan,
tavataan helmikuussa!
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VOIMAA RUUASTA TEKO

Gery ry palkitsee 1000 eurolla teon, joka ilahduttaa ja edistaa ikdantyneen

ravitsemusta ja hyvinvointia. Tavoitteena on nostaa esiin pienia ja isoja tekoja,
jotka ravitsevat kehoa ja mielta. Voimaa ruuasta -teko palkitaan nyt ensim-
maista kertaa. Se mydnnetaan henkildlle tai yhteisolle, joka on mydnteisella
tai innovatiivisella tavalla edistanyt ikaihmisten ruokailua, ravitsemusta, toi-
mintakykya ja elamanlaatua. Léahetd ehdotuksesi séahkodisesti 20.12.2020

mennessa www.gery.fi/ voimaaruuastateko.

#voimaaruuasta

Ikaruoka 2.0 hanke

lkaruoka 2.0 eli Monimuotoiset ruokaan liittyvdét palvelut ikaihmisten yhteisolli-
syyden ja toimintakyvyn tukena saa Sosiaali-ja terveysministerion myéntamaa val-
tionavustusta terveyden edistamisen madrarahasta. Parhaillaan kdynnissé olevan
hankkeen paamaarana on kehittda kotona asuvien ikaihmisten hyvaa ravitsemusta
ja sosiaalista kanssakaymista tukevia palveluita yhdessa kohderyhman ja ruokaan
liittyvia palveluja tuottavien tahojen kanssa. Hanketta toteuttavat Gerontologinen
ravitsemus Gery ry seka Jyvaskylan ja Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulut.

Lisatietoa hankkeesta:

https://www.gery.fi/hankkeet/ikaruoka-2.0/




