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ivojen toimintakykya ja muistia suo-
jaavat ravintotekijat ovat melko uusi
tutkimuksen ja sen kautta uutisoinnin
kohde. Elamantapatekijoiden ja ravitse-
muksen merkitys sydamen valtimoiden suojana on
tunnettu jo pitkaan. Samat asiat ovat hyvaksi myos
aivojen valtimoille ja sitd kautta hyodyllisten ravin-
totekijoiden ja hapen kuljetukseen aivosoluille.

Tutkimusnayttd on vahitellen lisdantynyt ja
kautta on vahvistunut lilkkunnan ja terveellisen ruo-
kavalion merkitys toimintakyvyn ja lihasvoiman yl-
l[apitdmisen lisaksi myos muistin ja muiden kogni-
tilvisten toimintojen sailymisessa ian karttuessa.
Professori Timo Strandberg nostaa lehden haas-
tattelussa lisdksi virikkeet, sosiaalisen toiminnan
ja levon aivojen toimintakyvyn sailyttdmisessé tar-
keiksi tekijoiksi.

Hiilinydraattien, rasvojen ja proteiinien suhteet
ruokavaliossa ovat jo pitkdan kiinnostaneet hyvin-
voinnistaan ja aivoterveydestaan kiinnostuneita
ihmisia. Uusien, isojen vaestotutkimusten tuloksia
julkaistaan maailmalla ja niistd myos uutisoidaan
nayttavasti. Tutkimuksista kirjoittaminen kansanta-
juisesti ei ole aina helppoa.

Kun liikkuminen ja energiankulutus vahenevat
ikdantyesséa, on totta, ettad varsinkin huonolaatuis-

sita
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Hyva ravitsemus
suojaa aivojasi

99 Kaéytdnnéssd tdma tarkoittaa,
ettd jokaisella aterialla on
hyvié proteiinin Iéhteita ja myés
vdlipaloiksi on hyvd valita ruokia,

joissa on proteiinia.

ten hiilihydraattien, kuten sokerin ja valkoisen vil-
jan, maaria ruokavaliossa on hyva vahentéa. Sa-
malla proteiinin maaraa voidaan hiukan lisata,
jolloin energian saanti pysyy ennallaan. Kaytannos-
sa tama tarkoittaa, etta jokaisella aterialla on hyvia
proteiinin lahteitéd ja myos valipaloiksi on hyva vali-
ta ruokia, joissa on proteiinia.

Tassd Voimaa ruuasta —lehden numerossa on
vinkkeja monipuolisen ja aivoterveellisen ruokava-
lion toteuttamisesta. Lisaksi lilkunnan hyddyista
muistin ja muiden kognitiivisten toimintojen saily-
misessa on kerrottu sivuilla 20 ja 21.

Hyvaa ja aktiivista syksya
Toivottaa

Merja Suominen
Toiminnanjohtaja, Gery ry
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Professori Timo Strandberg harmittelee, ettd marjat kypsyivat tana vuonna niin myéhaan, ettei han ehtinyt
loman aikana kerata mustikoita kuin puoli litraa. Metsa on taynna terveytta.

MAIJA SOLJANLAHTI

Tavoitteena

hyva ikaantyminen

Aivot tarvitsevat
liiketta, viriketta,
ravintoa ja lepoa.

airaudet eivit niinkdin
haittaa, niitd voidaan

U

usein hoitaa. Ratkaise-
vinta on toimintakyvyn
sdilyttdminen tai sen palauttaminen,
sanoo geriatrian professori Timo
Strandberg Helsingin yliopistosta ja
Hyksistd puhuessaan hyvéstd ikdan-

tymisesta.

- Monia sairauksia voidaan ennal-

i
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taehkdistd tai hoitaa esimerkiksi ro-
kottein, osallistumalla seulontoihin ja
huolehtimalla sopivasta ladkityksesta
mutta terveelliset elintavat edesaut-
tavat tervettd ikddntymistéd jo lapsuu-
desta saakka.

Parjaatko?

Toimintakyvylla tarkoitetaan péarjaa-
mistd. Se on fyysistd toimintakyky3,
niin kauppakassien kantoa ja rapuissa
kédvelyd, kuin kilometrin kuntouintia
tai itsendistd parjadmistd suihkussa.
Psyykkinen toimintakyky taas kohdis-
tuu arvokkaaseen pddomaamme eli
aivoihin ja muistitoimintoihin, hah-

motuskykyyn ja parjadmisen tuntee-
seen. Sosiaalista toimintakykyd maa-
rittdd henkilon vuorovaikutus muiden
kanssa ja osallistuminen vaikkapa se-
nioriklubeihin.

Timo Strandberg nostaa esiin kak-
si tarkedd seikkaa toimintakyvyn sii-
lyttdmisessa: lilkkunnan ja terveellisen
ruokavalion. Niihin molempiin voi it-
se vaikuttaa, ja molempiin patee yksi-
I6llinen ajattelu. Suositukset kuntolii-
kunnan méarasta tai ravintoaineiden
suhteista perustuvat laajoihin viesto-
tutkimuksiin ja toimivat siksi hyvina
ohjenuorina.

Liikunta on tirkedd, ja jokainen voi
lisdtd sitd oman kuntonsa mukaan.
Jos esimerkiksi tasapainon kanssa on
haastetta, ratkaisuja voi hakea apu-
vilineistd. Kaatumisia voi ehkéista
esimerkiksi sauvakévelysauvoin tai
rollaattorilla. Jos taas polvet eivét sie-
dé kavelya, voi vedestd 16ytya sopiva
paikka liikkua.

Voimaa ruuasta 3/2017



Samoin ruokavalion suhteen on
huomioitava mieltymykset ja tottu-
mubkset, jotta terveellisistd muutok-
sista tulee pysyvid. Toinen vaihtaa lei-
vin vihdsuolaisempaan kun toiselle
tdrkedmpédi on totutella lastaamaan
kasviksia lautaselle.

Liikkeelle

- Yldikdrajaa sddnnollisen liikunnan
aloittamiselle ei ole. Siitd hyotyvit ai-
vot, luut, lihakset, painonhallinta seka
toimintakyky. Kévely stimuloi aivoja,
jaaiheesta tehdédén télla hetkelld pal-
jon kiinnostavaa tutkimusta, kertoo
professori.

Kévely on oivaa aivoliikuntaa, ja
se, kuten muukin sddnnollinen kesta-
vyysliikunta, alentaa muistisairauksi-
enriskid. Liikunta lisd4 aivojen veren-
kiertoa, ja sinne paisee kulkeutumaan
enemmadn ravintoaineita ja happea.
Myds unen laatu paranee ja unetto-
muus vihenee lilkunnan avulla. Sumu
hélvenee kun saa kunnolla nukuttua.

- Liikunta tehostaa kehon aineen-
vaihduntaa ja alentaa kohonnutta ve-
renpainetta. Se vaikuttaa myos veren
kolesteroliarvoihin. Kuitenkaan se
ei ole ihmeldéke, jolla kaikki parjaa-
vit, vaan osalle ladkkeet tulevat tar-
peeseen, muistuttaa verisuonitutkija
Strandberg.

Viriketta paivaan

Aivot nauttivat pienestd haasteesta:
ristikoista, kielen opettelusta, musii-
kin kuuntelusta, lukemisesta, muiste-
lemisesta. My0s epdtasaisessa maas-
tossa liikkuminen aktivoi aivoja ja
luonto antaa kévelylld rauhoittavaa
viriketta.

Yhdessa tekeminen, osallistumi-
nen tapahtumiin, yhteisen poydan
ddreen kokoontuminen ja seuras-
sa vietetty aika on mielen vireydelle
hyvéksi.
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Pehme&aa rasvaa saa olla paivittdin kaksi kolmannesta rasvan maarasta. Sita
saa kun kayttaa yli 60 prosenttia kasvirasvaa sisaltavaa margariinia leivan
paalla, éljypohjaista kastiketta ja siemensekoitusta salaatissa ja kypsentaa
ruuan 6ljyssa tai pullomargariinissa. Tai puuroon voi lisata margariinisilman

ja valipalaksi napostella pahkingita.

Kahvihetken tarjoiluihin ja valipaloihin kannattaa kiinnittaa huomiota: viinerit
vaihtaa pullaan ja keksit pahkinéihin tai tummaan suklaaseen ja mukaan
hedelmia, esimerkiksi omenalohkoja tai mandariini.

- Vaikka ihminen on sosiaalinen
eldin, se, kuinka paljon kukin kaipaa
seuraa ja virikettd, on hyvin yksilol-
listd. Varsinkin menetykset syventa-
vatyksindisyyden tuntemusta, mutta
my0s alkava muistisairaus voi eristaa.

Saanndéllinen tankkaus
Ruokavaliolla on vélia: varikis kasvis-
kattaus, pehmeidt rasvat, kala ja pah-
kinét ovat herkkua verisuonille, syda-
melle ja aivoille. Aivot pitdvit sddn-
nollisestd energiansaannista.

Ruokailu 3-4 tunnin vilein ja pie-
nehkdét annokset takaavat verenso-
kerin tasaisuuden. Sokeri on aivojen
energiaa, ja elimisté muodostaa si-
td esimerkiksi kasviksista, leivésta ja
perunasta. Raskaat annokset ja pitkit
ateriavélit sekd lifka suola taas aiheut-
tavat keskittymisvaikeuksia ja rasitta-
vat huonolla tavalla aivoja.

Juomiseen kannattaakin kiinnittaa
huomiota, silld janon tunne on mo-
nesti my6hissa. Veden liséksi vihred
tee ja kahvi sekd tumma kaakao ovat
aivoterveellisid.

- Alkoholista ei ole aivoille iloa,
rentoutumiseen voi nauttia vililla
lasin viinii tai olutta.

Rasvasuhde ratkaisee

Muistisairauksista yli puolet johtuu
verisuoniperdisistd ongelmista, ja sik-
siverisuonten joustavuudesta ja veren
vahdisestd kolesterolista on etua. Kas-
vidljyt, margariini, kalan ja broilerin

rasva liukastavat ajatuksen ja suonet.

- Aivot eivét tarvitse voita, vaan tyk-
kadvit samasta ruokavaliosta kuin sy-
dén- ja verisuonitauteja ehkdisties-
sd. Vilimerellinen ruokavalio sekd
sen itdmerellinen, 1dhiruokatarjon-
taa suosiva versio lautasmalleineen
on suositeltava. Terveellisen ravitse-
muksen perusteet eivit ole muuttu-
neet mihinkdin viidessdkymmenessi
vuodessa. Jo 1960-luvulla Suomessa
tiedettiin, miten kannattaisi syod3,
jotta terveys kestdd, huomauttaa pro-
fessori.

Voi, juustot, rasvaiset jogurtit, kek-
sit, viinerit, kermat, makkarat ja muut
lihavalmisteet sisdltavat verisuonille,
syddmelle ja aivoille haitallista kovaa
rasvaa. Niitd saa nauttia mutta koh-
tuudella. Totaalikieltoihin ei ole tar-
vetta kuin allergioissa.

Rauha ja lepo

Vireydelle herkkua on myds lepo. Péi-
vatorkut tai hetken haaveilu tekee hy-
véad vireystasolle.

- Jos unirytmi on aivan sekaisin ja
péivdatokkurassa vdsyneend kaatui-
lee helposti, on aivan perusteltua ot-
taa nukahtamista auttava ladke, jotta
saa yolla nukuttua. Lepo on tirkedsd,
mutta ei stressin arvoista, sanoo Timo
Strandberg.

Aivot ovat toimintakyvyn keskus,
joita ruokkimalla on mahdollista
vaikuttaa hyvdin ikddntymiseen jo-
ka pdiv. =
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Ravintoa aivoille

Aivot hyotyvat sydanystavallisesta

Ravintokuitua riittavasti
Taysjyvaviljatuotteet sisaltavat paljon ravintokuitua.
Hyvia valintoja ovat taysjyvaleipa, jossa on vahintaan
6 % kuitua seka riisit, pastat ja puurot
taysjyvaversioina. Kasvikset, marjat, hedelméat ja
palkokasvit sisaltavat myos kuituja. Ravintokuitu tasaa
verensokerivaihteluita ja hillitsee tulehdusta. Ruis
esimerkiksi sisaltaa lingaani-nimista antioksidanttia.

ruokavaliosta. Kokeile valmistaa
syksyn sadosta helppoa
sienimunakasta tai herkullista

mustikkapuuroa. Naista nauttivat

aivojen lisGksi myos suu.

Sienimunakas

2-3 annosta

4 kananmunaa
(omega-3 munia)

4 rkl vetta
2 tl rypsidljya
200 g sienia

reilu pala purjoa
tai sipuli
pala punaista
paprikaa tai muita
kasviksia maun
mukaan

2 tl suolaa

ripaus musta-

kaytat sailottyja sienid, no-
pea lammittdminen riit-
tdd. Sekoita kulhossa mu-
nien rakenne rikki ja lisda
vesi, suola ja mustapippu-
ria. Lisdd kananmunaseos
ja paprika pannulle. Paista
miedolla l1ammolla kun-
nes munakas on hyytynyt.

3. Ripottele padlle persil-

Aivoille hyvia pippuria jaa.
rasvahappoja persiljaa tai : : .
Pehmean rasvan saanti yhteydessa : muita yrtteja Nauti sellaisenaan tai tar-
parempaan muistiin. Erityisesti Valmistus: joa raikkaan salaatin ja

ruuasta saadut omega-3-rasvahapot ovat leipdpalan kanssa.

tutkimuksissa nayttaytyneet hyodyllisina
muistin kannalta.

1. Jos kéytit tuoreita sie-
nid, puhdista sienet ja hie-  Munakas siséltéid mm.
nonna. Hienonna purjo ja  omega-3-rasvahappoja,
paprika. C-vitamiinia, antioksi-
dantteja ja hyvdlaatuista
proteiinia.

Rasvainen kala sisaltaa runsaasti hyvalaatuista
pehmedaa rasvaa ja omega-3-rasvahappoja.
Muita hyvia pehmeéan rasvan ja omega-3-
rasvahappojen lahteita ovat rypsioljy,
pehmeat margariinit, camelinadljy,
saksanpahkina ja omega-3

6 kananmunat.

2. Kuullota sienid ja pur-
joa oljyssd pannulla. Jos

Voimaa ruuasta 3/2017



Tummaa suklaata
herkutteluhetkiin
Kaakao ja tumma suklaa
sisaltavat flavanoli-
antioksidanttia ja silla voi
olla suotuisia vaikutuksia
muistiin ja toimintakykyyn.
Vaikuttava maara
antioksidantteja saadaan
noin 30—40 g:sta tummaa

suklaata. Tummaa suklaata,

jossa kaakaopitoisuus on
vahintaan 70 %, voi valilla
nauttia vaikka kahvin
kanssa pullapalan sijaan.

Voimaa ruuasta 3/2017

Mustikkaruispuuro

5 annosta

11 vetta
% -1 dl sokeria
4 dl (200 g) mustikoita
3 dl ruisjauhoja

tehosekoittimella hienon-
netut mustikat. Ndin vita-
miinit ja antioksidantit py-
syvét paremmin tallella.

1/4 tl suolaa
: ) Tarjoa haaleana tai kylma-

ni maidon kanssa. Puu-
ron voi vatkata kuohkeaksi

Valmistus:

1. Kiehauta vesi, sokeri ja
suola. Vatkaa joukkoon
ruisjauhot.

sahkovatkaimella.

Puuro sisdltdd mm. an-
tioksidantteja, ravinto-
kuitua ja maidon kanssa
tarjoiltuna hyvdilaatuista
proteiinia sekd kalsiumia.

2. Hauduta puuro kypsak-
~ sivdlilla sekoittaen, noin

-_ 45 minuuttia. Lisaa kyp-

sennyksen loppuvaihees-
sa sauvasekoittimella/

Kasviksissa suojaavia antioksidantteja

Kasviksista (vihannekset, juurekset, hedelmat, marjat) saadaan monia elimistélle
tarkeita vitamiineja, kivennaisaineita, kuituja, antioksidantteja ja muita terveytta
edistavia yhdisteita. Kiinnostaviksi muistin kannalta ovat nousseet antioksidantit.
Antioksidantit ovat yhdisteitd, jotka kykenevat pysayttamaan hapettumisen,

eli harskiintymisen aikaansaamia vaurioita elimistdn rasva-aineissa, perimaa
maarittavassa DNA:ssa ja valkuaisaineissa.

Kasvikset sisaltavat erilaisia tehoaineita vaihtelevasti, ja siksi erivarisia kasviksia
kannattaa nauttia monipuolisesti, vahintaan puoli kiloa paivassa. Antioksidantteja
on erityisesti marjojen variaineissa. Kotimaiset marjat ovat todellista superruokaa!

Kasviksista saadaan myos C-vitamiinia ja sen saannin on todettu vahentavan
verisuoniperdiseen dementiaan sairastumista. Hyvia C-vitamiinin l&hteita ovat
muun muassa sitrushedelmat, kiivi, mustaherukka, tyrni, mansikka, paprika ja
parsakaali.



MARJA KRONS

Kirjoittaja on tietokirjailija, entinen padatoimittaja ja rotissoori.

Loppukesan ruokakirjat

ilahduttavan arkisia

Sakari Nupponen:
Salve
Siltala 2017, 132 s.

Merimiesravintola Salve ansaitsee juhlakirjan-
sa kahdestakin syysta. Ensinndkin, sen elama
on jatkunut jo 120 vuotta, mika kapakalle on
komea ika. Ja toiseksi: viimeisin omistaja HOK-Elanto teki
onnistuneen manddverin siirtdessaan maailmankuulun silak-
karavintolan muutaman sadan metrin padhan ja kaytannolli-
siin, moderneihin tiloihin, kun vanha tila ostettiin alta pois.

Konkarikirjoittaja-toimittaja Sakari Nupponen kuvaa
Salven lisaksi Hietalahden satamaoloja, joissa koyhyys ja
rikkaus antoivat tieta toisilleen. Asiakkaissa oli laitapuolen
kulkijoita ja merimiehid, mutta naapurustossa asui herrasva-
kea. Mybhemmin tulivat taiteilijat, kirjailijat ja toimittajat.

Saamme pikakatsauksen helsinkildisen ravintolaelaméan
historiaan. Salvekin karvisteli kieltolain kynsissa ja viime la-
moissa, mutta selvisi silakoineen kuiville. Nykyaan silakoi-
ta myydaan 1800 annosta kuukaudessa. Kirjan kuvitus on
ensiluokkainen: uutta ja vanhaa, annoksia ja tunnelmia. Jos
jotain kaipaisi, niin ihan oikeaa silakkareseptia. Lahdeluette-
lo ja henkil6hakemisto todistavat, etta Nupponen on tehnyt
Salven sisulla ja sydamella.

Matias Koskimies:
Tulilla
Minerva 2017, 140 s.

Avotulessa on tunnelmaa ja silla voi loihtia
herkkuhetkia eramaassa, kunhan muistaa
metsapalovaroitukset. Koskimies neuvoo,
miten ruokaa voi tehda avotulella: hiillostamalla, loimut-
tamalla, maakuopassa, muurikalla, savustaen tai nuotiolla
Kypsentden. Rosvopaistin valmistukseenkin saa seikkape-
raiset ohjeet.

Proteiinirikkaiden ruokien lisaksi huomioon otetaan
myds vihannekset, kasvikset ja juurekset. Perunakin kylla
kypsyy vartaassa! Jopa hampurilainen syntyy tulilla, kun
sampyla korvataan perunarieskalla, ja senkin voi tehda
valmiista jauhosta, kunhan lisaa joukkoon kananmunaa.
Ohjeita l6ytyy siis joka ikaan.

8

Tuulia Jarvinen ja
Tiina Strandberg:
Puuron uusi aika
Atena 2017, 140 s.
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Koulukeittion ankeat
ohra- ja riisipuurot kan-
natta unohtaa ja astua
uuteen puuroaikaan. Nyt
puurossa paaosaa nayt-
televat gluteenittomat
viljat, pahkinat ja sieme-
net, marjat ja hedelmat,
joilla ravitsemussisalto-
kin monipuolistuu. Myds
puuron kaltaisia herkku-
ja loytyy, kuten vanuk-
kaat, jogurtit, tuorepuurot ja pikapuurot. Viimeistaan nyt
tulevat tutuiksi myds kvinoa, tattari, hirssi ja amarantti.
Hyva, etta puuro on saanut renessanssinsa, mikapa sen
parempaa ruokaa huonohampaisellekin.

Ansiokas on luku leftover: tahteista voi tehda muffinse-
ja, hedelmapizzan tai chip-kekseja.

TRRLEs JAnvIsES [ oTE s L ST

Marko Leppéanen ja Adela Pajunen:
Terveysmetsa
Gummerus 2017, 300 s.

Puitten halailijoille on ilahduttavasti syn-
tynyt uusia kirjoja. Ja hyva niin, kylla
luonto elvyttaa aina. Pajunen on biologi ja
Leppanen maantieteilija, ja he ovat tehneet varsin katta-
van oppaan luontoon. Teos perustuu uusimpaan tutkimus-
tietoon ja valottaa, millaisia metsat ja niissa liikkuminen
on Suomessa etelassa pohjoiseen.

Kirjan luettavuutta haittaa kuvituksen puute. On siis
otettava mielikuvitus avuksi ja lahdettava vaeltamaan.
Mita korkeammalle havittelee, sen paremmin kehon ja aja-
tuksen liikkeet tutkijoiden mukaan yhdistyvat. Ja mika et-
tei retkelld metsan uumenissa syntyisi vaikka nokkosries-
ka nuotiolla. Mutta silloin on muistettava pakata mukaan
myds keittoa ja valkosipulivoita...

Voimaa ruuasta 3/2017
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VASTAA

THM, laillistettu ravitsemusterapeutti, Tuija Pusa ¢ ravitsemusasiantuntija, Suomen Sydanliitto ry

ewltc

Altlnl sairastui 20 vuotta sitten, nieman yli 70-vuotiaana, verisuoniperdiseen

dementiaan, ja pohdin itse sairastumisen riskejd, kun ikdd alkaa tulla ja vililld oma muistikin

pettdd. Sain kevdidlld myos aivoinfarktin, josta kuitenkin kuntouduin, ja olen aloittanut

verenpainelddkityksen. Minkdlaisia asioita ravitsemuksen osalta pitdisi ottaa huomioon, jotta

piddn muistini, aivoni ja itseni muutenkin kunnossa? Olen 56-vuotias, normaalipainoinen,

tupakoin puoli askia pdivdissd ja harrastan arkiliikunnan lisdksi kerran viikossa uintia.

VASTAUS

Aivojen terveyttd voi edistdd samoilla
ruokavalinnoilla kuin sydédnterveytta.
Keskeisimpid seikkoja, joihin kannat-
taa kiinnittdd huomiota ovat kasvikset,
pehmeit rasvat, suolan vdhentdmi-
nen jakuitu. Nama tekijit pienentévat
valtimotautien riskitekij6itd eli veren
kolesterolipitoisuutta ja verenpainet-
ta, jotka lisddvat myos aivoverenkier-
tohdirioiden vaaraa.

Kasvikset, marjat ja hedelmiit
sisiltidvit runsaasti suojaravinto-
aineita ja kuitua. Niitd voi sy6da
mahdollisimman monipuolisesti ai-
nakin puoli kiloa eli kuusi kourallista
pdivéssd. Myos pahkinoitd, manteleita
ja siemenid voi kdyttaa paivittdin noin
2 rkl pdivéssd. Ruokavalioon kannat-
taa my®os sisdllyttdd taysjyvaviljaval-
misteita ja palkokasveja.

Pehmeiden eli tyydyttyméitto-
mien rasvojen riittdvidin saantiin
on hyvi panostaa. Péivittdin leivil-
le kasvirasvalevitettd, jossa on vihin-
td4n 60 % rasvaa ja salaatin hoysteeksi
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kasvidljypohjaista salaatinkastiketta
tai kasvioljyd 1-2 rkl. Kalaa, mieluiten
rasvaista, pari kertaa viikossa. Rypsiol-
jyssd on runsaasti omega-3-rasvahap-
Ppoja, ja se sopii myds ruoanvalmistuk-
seen ja leivontaan. Omega-3-rasvoja
on myds mm. saksanpédhkindssi, pel-
lavadljyssd ja camelinadljyssd. Samal-
la kannattaa vdhentad tyydyttyneen
eli kovan rasvan saantia. Kdytdnnos-
sd rasvaiset jogurtit, maidot, juustot,
kermat, lihat, makkarat ja leikkeleet,
leivonnaiset kannattaa vaihtaa viaha-
rasvaisemmiksi tai vihentdd niiden
kayttod. Jos kolesteroli on koholla ei-
ké em. keinot riitd, kannattaa ruoka-
valioon liittd4 vield kasvistanolia tai
-sterolia sisdltdvia elintarvikkeita.
Suolan vihentiminen tehos-
taa verenpaineliikityksen vaiku-
tusta ja edistii terveytti. Leivistd
ja leivinpaaillisistd kannattaa valita
viahempisuolaisia. Ruokaa valmis-
taessa voi karsia suolaa, kun tarkis-
taa raaka-aineiden suolapitoisuudet.

Monista maustetuista lihoista, kastik-
keista, mausteseoksista, fondeista ym.
kertyy helposti suolaa. Valmisruoista
kannattaa valita vihdsuolaisimmat.

Kaupassa valintojen tekemistd
helpottaa Syddnmerkki. Se kertoo,
ettd tuotteessa on muita vihemmaén
suolaa, kovaa rasvaa ja sokeria, mutta
enemman kuitua ja pehmeé&d rasvaa
tuoteryhmista riippuen.

Liikunta edistié valtimoterveyt-
td. Sykettd nostava liikunta kannattaa,
vaikka joka pdiva. Tupakoinnin lopet-
taminen olisi suuri palvelus syddmel-
leja aivoille. Lopettamiseen saa apua
terveydenhuollosta, myos lyhyen
ladkehoidon tarvittaessa. Kohonnut
verenpaine ja kolesteroli kannattaa
hoitaa huolella lddkirin ohjeiden
mukaan ja lddkehoidon vaikutusta
seurata. Mahdollisista haittavaiku-
tuksista pitdd kertoa ladkdrille, jotta
ladke voidaan tarvittaessa vaihtaa so-
pivampaan.

Lisid tietoa sydénterveyttid edistdvistd ruokavaliosta:
www.sydan.fi sekd www.yksielama.fi
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Kotipalvelua ki

Yhden naisen yritykselta saa neuvoja

myos terveellisesta ravitsemuksesta.

un avaat oven, saat iloi-

TR

K

sen ja levollisen hymyn
Sari Roosilta. Sari ottaa
kengét pois ja varikkaat
sukat jalassaan han kyselee kuulumi-
set ja sitten aloitetaan yhteiset aska-
reet. Han tapaa asiakkaitaan heididn
kodeissaan padkaupunkiseudulla.

- Olen mukana arjessa ja juhlas-
sa. Asiakkaita on monenlaisia, toi-
set tarvitsevat tukea paivittdin, toiset
viikoittain tai harvemmin. Pyrin, ettd
teemme asiakkaan kanssa asioita yh-
dessd, kuten valmistaessani ruokaa
tai siivotessa. Siind samalla voidaan
jatkaa juttelua pdivéan polttavista ai-
heista tai olla vain.

Sari Roos vie asiakkaitaan heiddn
toiveestaan taidendyttelyyn, kauppa-
reissulle tai terveyskeskukseen ja on
jarjestanyt kolmen kierroksen juhlat-
kin: auttanut valmisteluissa ja tarjoi-
luissa.

- Kun toimin itsendisena yrittdjana,
tutustun hyvin asiakkaisiini ja asioi-
den hoito on luontevaa. Monet eivét
tunne omia oikeuksiaan, ja olemme-
kin hakeneet esimerkiksi taksikorttioi-

ETM Sari Roos

perusti oman palveluyrityksen
ja kay ikaantyneiden kotona
avustamassa erilaisissa
tehtavissa. Ravitsemuksen
asiantuntija antaa valilla
vinkin terveellisista
ruokavalinnoista

ja sitten istahdetaan
rauhassa kahville.

keutta yhdessd asiakkaan kanssa.

Arkiaskareita, apua pukeutumiseen
ja peseytymiseen, muistuttamaan ja
tukemaan. Mieluisia tehtévid ovat yh-
dessd ruuan valmistaminen ja ruuasta
puhuminen.

- Monesti otan itsekin hieman ruo-
kaa ja istun seuraksi poytddn sydmaan
yhdessa. Kaunis kattaus ja seura, sil-
loin maistuu ruokakin paremmin.
Tai siivouksen jdlkeen nautitaan ai-
na kahvit.

Siivouksesta se alkaa

Sari kertoo, ettd monelle on alkuun
korkea kynnys pdéstéd vieras ihminen
kotiinsa. Yleensd oven avaaminen ja

YKSITYISEN KOTIPALVELUN OSTAJAA TUETAAN

Kotipalvelusta saa kotitalousvahennyk-
sen (50 % v. 2017, omavastuu 100 e)
verotuksessa, jos asiakkaalla on verotet-
tavaa tuloa, esimerkiksi elakkeesta tai
omaisuudentuotosta. Myos ikadantynen
omainen voi saada verovahennyksen, jos
maksaa palvelun. Kunnan palveluseteli
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tai maksusitoumus estaa vahennyksen.

Jos kotipalvelua tuottava yritys on teh-
nyt omavalvontasuunnitelman ja rekis-
terdity kunnan yksityisten sosiaalihuol-
topalveluiden antajien rekisteriin, voi
asiakas hakea oikeutusta arvolisaverot-
tomaan (alv) palveluhintaan. Alvittomuus

avunpyytaminen alkavat siivoamises-
ta. Vdhitellen moni huomaa, etté tu-
kea tarvitaan, ja tutulta ihmiseltd sitd
on helpompi ottaa vastaan.

- Kédyn aina ennen sopimuksen te-
koa tutustumassa asiakkaaseen ja hén
minuun, jajuttelemme hénen tai hei-
dén tarpeistaan. Joillekin tuntihinta
tuntuu kalliilta, mutta kotitalousva-
hennyksen jédlkeen se on hyvin koh-
tuullinen.

Sarilla on omat vakioasiakkaansa,
mutta hédnelld on my6s muiden hoi-
vayrittdjien kanssa rinki, jossa toisia
lomitetaan. Ja jutellaan tyosta.

- Vaikka tyoni onkin sosiaalista, on
tarkeda, ettd voi jakaa ty6hon liitty-

koskee kotipalvelun tukipalveluita, kuten
siivous-, ruokaostos-, kuljetus- ja saatta-
japalveluita. Henkilon tulee silloin olla
tukipalveluiden tarpeessa ja tehda sopi-
mus seka palvelusuunnitelma yrityksen
kanssa tarvittavista palveluista.

Voimaa ruuasta 3/2017



vid asioita muiden kanssa. Meilldhan
on tietysti vaitiolovelvollisuus, mutta
moni asia ratkeaa kun sitd pohtii alan
ihmisen kanssa.

Asiakkaiden suosituksesta
Palvelus Roos on toiminut kaksi ja
puoli vuotta, ja uusia asiakkaita on
tullut luentokeikkojen jidlkeen ja pus-
karadion kautta, omien asiakkaiden
suosituksesta. Toki yhteystiedot 16y-
tyvat myos kaupunkien hyviaksymisen
palveluntarjoajien listoilta.

- Ravitsemukseen liittyvid luentoja
olen pitdnyt esimerkiksi palvelutaloil-
la ja eldkeldisjérjestoissd. Koska olen
elintarviketieteiden maisteri, ravitse-
mustieteilijd, voin antaa hoiva- ja koti-
palvelun lisdksi ravitsemusneuvoja ja
vinkkeja terveellisestd ruuasta.

Sari kertoo asiakkaasta, joka vat-
saoireiden takia vihensi sydmistdian
jalaihtui 85-vuotiaana huomattavas-

ti. Yhdessi he pitivét kirjaa sy6dys-
td ruuasta, kokeilivat mukailla FOD-
MAP-ruokavaliota ja etsivdt sopivia
ruokia, joita tuunasivat energiapitoi-
simmiksi.

- Vain sydty ruoka ja siten riittédva
energian ja proteiinin saanti nostaa
painoa ja kasvattaa lihasmassaa.

Tassa hetkessa

Yrittdjyys Sarilla oli mielessa jo kak-
sikymmentd vuotta sitten kun hédn
opiskeli ravitsemustiedettd. Ateria-
palveluista lahtenyt idea muotoutui
elimidnmuutosten ja opintojen jil-
keen Palvelus Roosiksi.

- Olen ikuinen opiskelija. Ennen
yliopisto-opintoja valmistuin mer-
konomiksi, olen suorittanut yrittdjin
ammattitutkinnon seki hoiva-avus-
tajakoulutuksen. Nyt meneilldédn on
lahihoitajan tutkinto, josta minun pi-
tdisi valmistua helmikuussa. Ja opis-

kelen espanjaa omaksi iloksi.

Sari Roos lukee pdivan lehden tark-
kaan, jotta tietdd, missd mennéén, ja
juttelee mieluusti asiakkaittensa kans-
sa erilaisista asioista. Kielitaitoinen
nainen keskustelee my6s ruotsiksi
tai englanniksi, ehkd pian myds es-
panjaksi.

- Sote-valmistelua seuraan toki
oman yritykseni kannalta, mutta myos
ikddntyneiden omalta kannalta. Pal-
veluntuottajien kriteerit voivat tiuken-
tua ja ldhihoitajakoulutuksellani ha-
luan varmistaa, ettd saan sote-uudis-
tuksen jalkeen yh4 jatkaa arkea omien
asiakkaitteni kanssa ja palvella heitd
yhé paremmin. [E]

Palvelus Roos on Geryn jasenyhteisd.
Esittelemme jasenyhteistja lehdessa
vastaisuudessakin. Yritykset ja
yhdistykset voivat liittya Geryn
jaseniksi. Katso liséa www.gery.fi.

Kliininen ravintovalmiste

taudin ravitsemus-

hoitoon

= Sisdltad ravintoaineita,
jotka ovat erityisen
tarkeitd Alzheimerin
tautia sairastaville
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» Kliinisesti tutkittu

* Mautitaan 1 pullo pdivissi
» Myyntipakkaus 4 x 125 ml pullo
» Maut: kahvi, mansikka ja vanilja

+

Souvenaid

( NUTRICIA
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TEKSTI JA KUVA MARJA KRONS

KATI OUTINEN
HALUAA KESKUSTELLA

kasvokkain
vleisonsa kanssa

ati Qutinen sanoo muis-
tisairautta kédsittelevin
esityksen kokoamisen
ja kiertueen opettaneen
paljon. Varsinkin esitysten jdlkeiset
keskustelut ovat olleet antoisia:

- Maaseutu-padkaupunki -kahti-
ajako on liioiteltu. Emmeka me ole
vaikeneva kansa, vaan avoimia ja
suoria. Kun esityksen jédlkeen syntyy
keskustelua, vapaudutaan my6s muis-
tisairautta leimanneesta turhasta ha-
pedstd ja eristymisestd. Suomalainen
uskaltaa nostaa kissan poydalle.

- Jurot suomalaiset ovat osoittau-
tuneet avoimiksi puhumaan suhtees-
taan tautiin. On hyva purkaa kokemus
ja loytaa vertaistukea, Kati muistut-
taa. Tieto ja yhteinen kokemus myos
arkipdivdistavit suhtautumisen Alz-
heimeriin.

Teatteria
muistisairaudesta
Outisen monologin kertojamind on
Alli, jonka sairastumisen esittdmiselld
on tarkoituskin hdlventdd muistisai-
rauksiin kohdistuvia pelkoja. Outinen
teki esityksen alun perin Muistiliiton
tapahtumaan Oulussa 2014 ja laajensi
sen teatterimonologiksi 2016.
Muistisairas Alli on alun perin kiltti
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Kati Outinen, 56, on suomalainen palkittu nayttelija, kasikirjoittaja ja
ohjaaja, kansainvalisesti tunnettu mm. Aki Kaurismaen elokuvista. Han
tyoskenteli Teatterikorkeakoulun nayttelijatyén professorina 2002—-2013.

Viime vuosina Outinen on esittanyt eri puolilla Suomea monologia
Niin kauas kuin omat siivet kantaa, joka kasittelee muistisairautta.
Tana syksyna naytelmaversio nahdaan Helsingissa Teatteri Jurkassa

syys-lokakuussa.

jatunnollinen, mutta sairauden ede-
tessd hin ei enédd pysty mukautumaan
ympdriston vaatimuksiin, vaan eldi
omassa sisdisessd maailmassaan.
Oma pelko kasvaa sairauden edetess3,
mutta vdistyy, kun potilas huomaa, et-
td hintd kaikesta huolimatta tuetaan.
Alli ei ole sankari, mutta ei my6skdan
luuseri, vaan ihminen, jonka osana on
ollut sairastua tautiin, joka on yleisty-
massi kaikkialla maailmassa.

Omakohtaista
kokemusta
Kati Outisen omaa eldmadkin muis-
tisairaudet ovat liipanneet. Mummi
sairastui aikana, jolloin muistisairas
oli yleisesti vain vanhuudenhéperd.
Outisen oma isd sairastui Alzheime-
riin ja kuoli joitakin vuosia sitten.

- Muistisairas saattaa olla epdluu-
loinen, dkidinen tai vidkivaltainen.

Mutta ei se ole kenenkdan syy. Joku
nyt vain saa eldmédssd huonommat
kortit.

Muistisairaudet ovat perinnollisia.
Miten Kati, muistisairaan lapsi ja lap-
senlapsi, sitten itse suhtautuu niihin
kortteihin, jotka hanelle on jaettu?

- En pelkid sairastuvani, vaan olen
siitd varma. Toivoisin vain, ettd ystavat
pitdisivit menossa mukana mahdol-
lisimman kauan, pakottaisivat osal-
listumaan, veisivit taidenéyttelyihin
ja sauvakivelylle. Ja haluan inhimil-
listd hoivaa. Mutta miten tdssd maas-
sayksil6llinen hoito on mahdollista?
Hoivakoteihin tarvittaisiin esimerkiksi
virikevastaavia jarjestimadn tansseja,
eirobotteja syottdmadn.

Sekd monologikiertue ettd omais-
ten saattohoito avasivat silmat myos
nikemadn, miten eriarvoista sairaan-
hoito Suomessa on. On paikkoja, jois-
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— Tassa maassa ei yksilollinen vanhushoito ole mahdollista ilman
miljoonaomaisuutta. Tarvittaisiin enemman hoitajia ja virikevastaavia,
sanoo muistisairauksiin perehtynyt Kati Outinen tiukasti.

sa muistisairaat sidotaan vuoteisiin ja
tuodaan korkeintaan ruokapdytaan.
Toisaalta paikkoja, joissa olot ovat
kuin viiden tdhden hotellissa ja poti-
laan tunnemuistista pidetdan huolta.

Voimaa ruuasta 3/2017

Monta rautaa tulessa

Alli tyollistdd Outia edelleen pitkin
talvea, mutta sen lisdksi hdn on eh-
tinyt muuallekin. Kesilld hdn kavi
filmaamassa Irlannissa kauhueloku-

Muistisairaus
ei ole
kenenkaan syy,

eikad sitd saa hdvetd, sanoo
aiheesta monologin tehnyt
Kati Outinen.

vaa "pelottavana akkana” Tulossa on
myo0s ensi itsendisyyspdivana sata-
vuotisjuhlan kunniaksi Temppeliau-
kion kirkkoon runoilta, teemana Helvi
Hémiildinen.

Ja tietysti professori myos ohjaa
edelleen - sitdhédn professorin tyo pal-
jolti my0s oli. Forssassa esitettiin vii-
me talvena Sirkku Peltolan Variksen
veli. Myohemmin on tulossa suomen-
kielinen versio tyttdren, naytelméakir-
jailija Ilida Himeen-Anttilan kirjoitta-
masta ndytelmastd, joka kertoo Hele-
na Schjerfbeckistd ja taitelijana olosta.

Keskustelutuokion jilkeen Kati Ou-
tinen on ldhddssé Liettuaan kuvatta-
vaksi taustoihin RSO:n ensi tammi-
kuussa Musiikkitalossa esitettdavaian
Beethoven-festivaaliin. Niin kiire ei
ole, ettemme lopuksi ehtisi herkutella
vield pullakahvilla. Kati Outisella on
nimittdin erityinen suhde pullaan:

- Olin 18-vuotiaana tdissd Santa-
haminan sotilaskodissa, johon leipo-
mosta tuotiin joka aamu hevoskarryl-
14 tuoksuvat pullat. Meille tytoille oli
varattu sivuun pussi "kakkoslaatua’,
mutta yhtd maistuvia kuin muutkin.
A, siitd lahtien olen osannut olla oi-
keasti kriittinen pullaherkkusuu, Kati
tunnustaa ja kertoo, miten pullarak-
kaus on siirtynyt jo kolmanteen suku-
polveen, parivuotiaalle tyttdrenpojalle
Erkille. =]
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aaret Weide, 64, sairas-
tui tyypin 1 diabetekseen
vuonna 1975. Diagnoo-
sin antanut ladkari totesi
alkuun: "Diabeetikot eldvit korkein-

taan 65-vuotiaaksi”

- Lause on jadnyt voimakkaasti
mieleen. Olin 22-vuotias kun diabe-
tes todettiin, enkd tiennyt sairaudesta
entuudestaan juuri mitdan.

Tyypin 1 diabeteksen hoidossa kéy-
tetddn aina insuliinia, ja verensokeria
seurataan sddnnollisin mittauksin.

- Alkuun insuliini pistettiin ker-
ran pdivassa ruiskulla. Arkea helpot-
tivat my6hemmin insuliinikynét. En-
simmadisen verensokerimittarin sain
muutama vuosi diagnoosin jilkeen,
hén muistelee alkutaivalta diabetek-
sen kanssa.

TEKSTI JA KUVA HELI SALMENIUS-SUOMINEN

vuotta yhteiseloa
diabeteksen kanssa

Pitkaaikaissairauden kanssa elamista

helpottavat hyvat hoitovalineet,

mielekkaat harrastukset, terveelliset

elamantavat ja myonteinen asenne.

Nykyisin Maaret kéyttad jatkuvaa
verensokerimittauslaitetta, joka on ol-
lut hanelle jilleen yksi kddnnekohta
diabeteksen hoidossa. Verensokeriar-
vot voidaan lukea lukulaitteella ihoon
kiinnitettavastd sensorista, eiki pista-
mistd tarvita.

Arki diabeteksen kanssa

- Diabeteksesta on tullut luonnolli-
nen osa itsed. En koe olevani sairas.
Diabeteksen kanssa elaminen vaatii

Mika on diabetes?

Diabetes on joukko erilaisia sairauksia, joita yhdistaa energia-aineenvaihdun-
nan hairié. Tama nakyy kohonneena verensokeripitoisuutena. Eri diabetes-
tyyppien rajat eivat aina ole selkeat ja osalla todetaan molempien tyyppien
piirteita. Diabetes lisaa riskia sairastua verisuoniperaiseen muistisairauteen.

Tyypin 1 diabetes "nuoruusicn diabetes”

Tyypin 1 diabeteksessa haiman kyky erittaa insuliinia on heikentynyt tai
loppunut kokonaan. Tasta aiheutuu insuliinin puute ja verensokeri nousee.
Jatkuva, elinikainen insuliinihoito on valttamatdnta. Insuliini annostellaan

pistoksina tai pumpulla.

Tyypin 2 diabetes "aikuisién diabetes”

Tyypin 2 diabeteksessa insuliinin teho ja eritys heikentyvat. Hoitona on pai-
nonhallinta, ruokavalio ja liikunta. Lisaksi kohonneen verensokerin alentami-
seen voidaan kayttaa tablettilaakitysta tai tarvittaessa myos insuliinia.
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sdannollisyyttd ja suunnitelmallisuut-
ta, mutta suuria haaveita ei ole jaianyt
toteuttamatta. Mihinkaan ei voi kui-
tenkaan ldhted yhtékkid, vaan aina pi-
tdad miettid, milloin padsee sydmain
jamukana pitdé olla kaikki hoitovali-
neetja evistd matalan sokerin varalta,
hén kertoo.

- Hyvit hoitosuhteet lddkariin ja
diabeteshoitajaan ovat auttaneet jak-
samaan arjessa. Verensokeritasapai-
noon vaikuttavat monet asiat ja koen,
ettd minut on huomioitu kokonaisuu-
tena.

Tekeeko muisti tepposet?
Diabeetikko joutuu tekemién sai-
rauden hoitoon liittyvid pdatoksia
ja valintoja péivittdin. Ikddntyminen
diabeteksen kanssa herdttda Maare-
tissa useita kysymyksia.

- Muistanko pistédd insuliinit ajal-
laan? Otanko oikean annoksen? Tu-
leeko epdhuomiossa pistettyd vadraa
insuliinia?

Monipistoshoidossa kdytetdan pit-
kavaikutteista insuliinia ja lyhytvai-
kutteista ennen ateriaa otettavaa in-
suliinia. Ikd4dntymiseen liittyvad ruoka-
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Maaret Weide ei anna diabeteksen sitoa liikaa
ja on lahtenyt mukaan moneen iloa tuottavaan

harrastukseen.

halun viheneminen my6s mietityttaa.
Jos ruokaa tulee syotyd vihemmain,
tulisi se huomioida myds insuliinin
annoksessa. Tuleeko pistettyd vanhan
totutun médran mukaan?

Maaret kokee, ettd etenkin ikddnty-
vat hyotyisivat uudesta teknologiasta
diabeteksen hoidossa. Insuliinipump-
pu ja jatkuva verensokerin seuranta
helpottaisivat huomattavasti diabe-
teksen hoitoa. Hyva hoito lisaa idk-
kddn diabeetikon elinikdi ja auttaa
toimintakyvyn sdilyttdmisessd, ilme-
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nee my0s useista alan tutkimuksista.

Elamantapojen merkitys
Diabeteksen hoito ei ole pelkkia ve-
rensokerin mittausta ja insuliinin pis-
tamistd, vaan elamantavat ovat keskei-
sessd asemassa. Eldkkeelle padstydan
Maaret alkoi kiinnittid enemmaéan
huomiota eldméntapoihinsa.

- Tuli aikaa keskittyi itseensi ja
ruuanlaittoon, hén toteaa. Lisimoti-
vaatiota toi lahestyvd polvileikkaus,
joka vaati pientd painonpudotusta.

Diabetes lukuina
Suomessa noin 500 000 sairastaa diabe-
testa; noin 50 000 tyypin 1 diabetesta
ja noin 300 000 tyypin 2 diabetesta,
lisaksi tietamattaan diabetesta sairas-
taa noin 200 000 henkilda. Sairastunei-
den maaran ennustetaan kaksinkertais-
tuvan seuraavan 10—15 vuoden aikana.

Yli 70-vuotiaista noin 20 prosentilla
on diabetes.

Nyt viimeisen puolen vuoden aika-
na hin on tehnyt suuria muutoksia
ruokavalioon: kasviksia kuluu enem-
maén ja rasvaisia ruokia vihemmaén.
Ruokavaliomuutokset ovat nédyttayty-
neet parempana sokeritasapainona ja
kolesteroliladkitystd on vihennetty.

- Kun sain diabetes-diagnoosin,
minulta kiellettiin kokonaan sokeri.
Syominen piti ajoittaa insuliinin pista-
misen mukaan ja syoda piti, vaikka ei
ollut nélka. Aterian koostumuksen piti
vastata insuliinim&éirad. Syomisestd
vietiin nautinto pois. Nyt syominen
on vapautunut huomattavasti ja se on
joustavaa, hin kertoo.

Huomio eldaman iloihin
Maaret pyrkii tietoisesti viem&dédn
huomion myo6nteisiin asioihin ja on
hakeutunut itselleen iloa tuottavien
asioiden pariin.

- En anna masennukselle valtaa.
Nautin eldmasti ja pyrin nikem&an
asioissa positiiviset puolet. Minua on
auttanut myos se, ettd olen uskaltanut
tarttua uusiin haasteisiin. Eldkkeelle
jddmisen jilkeen olen ollut aktiivi-
sesti mukana Marttojen toiminnas-
sa. Lisdksi kirjoitan blogia (Deeblogi)
ja loysin diabeetikkojen vertaistuki-
toiminnan sosiaalisen median avul-
la. N&illd on iso merkitys eldménlaa-
tuuni. Diabetes kulkee tdssd kaikessa
matkassa mukana. 1]
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KOONNUT. MARJA KRONS

Hurmaa ja huijaa
huivilla eli kuolalapulla

® Eleganssia kuolalapulla? Totta! Ikiliike
on seniorin kauppa, josta l0ytyy pienta ja
suurempaa kivaa. Pienin, vaan ei vahaisin

tuoteyhma on ruoka- ja kuolalaput,
jotka muistuttavat elavasti tyylikkai-
ta asustehuiveja. Vareja ja kuoseja on
monta: lyhyita ja pitkia huivimalleja ja
juhlavia miesten malleja. Ruokalaput
ovat konepestavia ja vuorattuja, eli alle
jaava vaate pysyy puhtaana ja kuivana.
Ruokalaput kiinnitetaan niskaan nep-
pareilla, joissa on saatévaraa. Vareja
ja kuoseja on monia yhdisteltaviksi
muuhun asuun. Kunpa viela kehitet-
taisiin vedenpitavasta, pyyhkaistavasta
kuidusta valmistettu malli!

Aika moni karsii, kun ei

kehtaa kayttda apuneuvoja.
Invalidituotekin voi olla tyylikas,
tuumii Ikiliikkeen vetaja Marita
von Herzen, jonka ruokalaput
kelpaisivat vaikka gaalajuhlaan.

Herrasvien tapaan

® Jos liikutte vaikka ensi kesana Asik-
kalan suunnalla, kannattaa suunnistaa
vilkaisemaan Urajarven Kartanoa. Sita
isanndi 250 vuotta von Heidemanin aa-
telissuku, mutta suvun sammuttua raken-
nus alkuperaisine sisustuksineen siirtyi
Muinaismuistoviraston kautta Museovi-
rastolle, joka tunnetusti muutama vuo-
si sitten rahanpuutteessa luopui monen
pienen kotimuseon yllapidosta.

Mutta ei syyta huoleen, kartanoa pi-
detaan nyt avoinna kylan talkoovoimin ja
kesaaikaan tasatunnein on luvassa mie-
lenkiintoiset opastukset. Kartanossa on
myds puisto ja tietysti oma kummitus,
sivurakennuksen vintilla vintti pimeana
asunut Sofia-rouva.

Kartanon henkildiden eldmasta on teh-
ty pihanayttamaélle kelpo kesateatteria jo
kolmena kesana.
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© MUSEOVIRASTO

Urajarven kartanon ruokasalissa
on erikseen herrasvaen
astiastot punssilaseista

haarukanpidikkeisiin.
Arvovieraita olivat mm.
kultakauden taiteilijat ja Aino
Ackté, eli parasta poytaan!

Monipuolinen oli viikinkiateria,
joskin muuten paljon kaytetty kala ja
oliividljy tasta ateriasta puuttuivat.

Viikinki-
ateriassa
oli ideaa

® Tukholmassa avattiin kevaalla uusi mu-
seo Vikingaliv, jossa esitellaan interaktii-
visesti viikinkien elamaa. Hyvantuulinen
museo sopii koko perheelle ja sijaitseekin
sopivasti Junibackenin, Abba-museon,
Grona Lund -huvipuiston ja Vasa-laivan
naapurissa.

Museo ei ole turhan iso, mutta sita-
kin hauskempi. Kierroksen voi paattaa
visualisoituun kiertoajeluun museon poh-
jakerroksessa. Millaista olikaan viikinki-
rouva Ragnfridin elama kotikonnuilla ja
mita miehille valloitusretkilla sattuikaan?
Kierros kestdaa 11 minuuttia eika sovi al-
le 7-vuotiaille.

Museon puolella voi lasikuvun alla tii-
railla, milta todellinen viikinkiateria nayt-
ti. Jos aamupala olikin puuroa, leipaa
ja piimaa, saattoi paivallinen olla upea:
keitettya sianlihaa timjamilla ja lipstikalla
hoystettyna, verimakkaraa laskinpalojen
ja omenoiden kera, hunajaglaserattua
kinkkua, vastaleivottua ohutnakkaria ja
voita, kuminaista savujuustoa, fetajuus-
toa vuohenmaidosta, kulhollinen pahki-
ndita ja kulhollinen omenanlohkoja. Ja
juotavaksi simaa, sita viikinkien itsensa
panemaa.

Eli aika herkuttelijoita nama viikingit
olivat. Ja sattumalta myos aika pitkalle
valimerellisen — tai ainakin pohjanme-
rellisen, terveellisen ruokavalioon kan-
nattajia. Lautasmallikin toimii.

Voimaa ruuasta 3/2017
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”Syo sdarkeada,

se kasvattaa jarkea”

ala on mité mainiointa aivoruokaa ja sita suosi-
tellaan sy6tavaksi lahes paivittain mutta vahin-

taan kaksi annosta viikossa. Kalaa syddaankin
Suomessa entistd runsaammin, mutta noin 80 pro-
senttia syodysta kalasta on tuontikalaa. Eri kalalajeilla
on oma sesonkinsa, syksylla kalaa nostetaan eniten.

Kesalla uuden perunan kylkeen sopii suolainen
silli tai katiskasta napattu ahven, ja kiinnostuksella
saa seurata, mita kaikkea jarvien taytteena olevista
sarjen sukuisista kaloista loppujen lopuksi jaloste-
taan. Jarkikalasta valmistettua mureketta ja pihvia
on jo tarjolla suurkeittidihin, samoin kotipdytaaan
sillin kilpailijaksi sopivaa JarkiSarkea, jonka voi kayt-
taa eteldisen ystavansa sardiinin tavoin leivan paalla
tai salaatissa.

Tuoretiskilla tarkanmarkan kuluttajaa huimaa:
kalafileen hinta kohoaa pitkalle yli 20 euroon kilo.
Silakkaa saa toki edullisemmin, mutta Itdmeresta
nostetun kalan syontiin liittyy omat rajoituksensa.
Lohikaan ei edes tarjouksessa ole kovin edullista,
ja pohdittavaksi jaa sen ymparistovaikutukset. Kiin-
nostava uutuus on kotimainen Benella-kirjolohi, jota
ruokitaan véahemman typpea ja fosforia sisaltavalla
rehulla ja siten kevyemmalla ymparistokuormituksella.

Pakastealtaan tarjonta on kovin tuontivoittoista.
Lohikuutio, seiti ja turska tuovat kuitenkin vaihte-
lua Itdmeren antimille. Kaupasta kannattaa etsia
MCS-sertifioitua kalaa, joka lupaa, etta kalastusta
tehdaan kestavasti. Muun muassa tilapia, puna-ah-
ven, merikrotti ja pohjatroolatut kampelat on syyta
jattaa altaaseen, kehottaa Maailman Luonnonsuoje-
lusaatio WWEF, jonka Kalaopas kannustaa suosimaan
kotimaista jarvikalaa.

Edullisin kala yli 65-vuotiaille onkin itsepyydys-
tetty, seniorit kun on vapautettu vapaa-ajankalas-
tusmaksuista. Virveli ja viehe tai mato-onki esille ja
kohti rantaa!

Maija Soljanlahti
ETM, ravitsemusasiantuntija, Gery ry
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Bethover
Muistin tueksi!

tabletti
[ENE Y]

Bethover 1m¢

HusTIH TUES

1o VADELMANHAKU
\ PURUTARLETTI PAIYA

Ota Bethover osaksi jokaista paivaasi!

Bethover B12-vitamiinivalmiste on tarkoitettu pai-
vittdiseen B12-vitamiinin saannin turvaamiseen ja
muistin tueksi. B12-vitamiini on valttamaton vitamii-
ni kehon solujen normaalille toiminnalle ja yleiselle
hyvinvoinnille. Vadelmanmakuinen tabletti on hyvin
imeytyva ja sen voi pureskella, imeskella tai niella.

www.bethover.fi

APTEEKISTA

*B12-vitamiini edistdd hermoston
normaalia toimintaa ja normaaleja
psykologisia toimintoja.
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TEKSTI JA KUVA SUSANNA KUNVIK

Porissa paasi
pohtimaan

omnad

ruokavaliota

Kun ravitsemusohjaukseen on

matala kynnys, voidaan mahdollisiin

ravitsemusongelmiin puuttua ajoissa.

ienetkin muutokset ar-
kisissa ruokavalinnoissa
voivat edesauttaa ikdih-
misten terveytta ja toi-

mintakykya.
- Monilla ikdantyneilld ruokavalio
on saattanut aikojen saatossa yksipuo-
listua ja sydminen on vahentynyt. Vat-
savaivat ja ladkitykset, kuten Marevan,
ovat pikkuhiljaa supistaneet ruokava-
liota. Toisaalta hiljattain eldko6ityneilla
huolena voi olla muutaman kilon pois
saaminen. Nditd ruokavalioasioita on
sitten jadty itsekseen pahkiileméain,
pohtii laillistettu ravitsemusterapeutti
Karoliina Salminen.
Ravitsemusterapeutin antaman
henkilokohtaisen ravitsemusohjauk-
sen tarjonta on télld hetkelld vihaistd,
eikd ohjaukseen pédse ilman selkeda
hoidettavaa syytd, kuten sairautta tai
erityisruokavaliota. Siksi Porin perus-
turvakeskuksessassa toteutettiin 2017
touko-kesdkuun aikana pilotti, jossa
selvitettiin, miten matalan kynnyksen
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ravitsemusohjauksen voisi tarjota ja
innostuisivatko kuntalaiset palvelus-
ta.

Iiman lahetettd, ilman
ajanvarausta

Ennaltaehkédisevd ravitsemusohjaus
oli suunnattu erityisesti ikdihmisille,
ja sitd tarjottiin kohtaamispaikkana
tunnetussa palvelukeskuksessa yh-
tend pdivéanai viikossa, viiden viikon
ajan.

- Ohjaustilanteissa annettiin paljon
kdytannon vinkkeja terveyttd edista-
vadn ravitsemukseen. Yleisesti tuli pu-
he riittdvastd proteiinin saannista ja
kasvisten kaytostd sekéd keskusteltiin
ruuan aiheuttamista vatsavaivoista
tai painonhallinnasta. Vastaanotol-
le tuli my®s tapauksia, joilla virhera-
vitsemuksen riski oli selvisti koholla,
toteaa pilotissa ohjannut Salminen.

Testatussa toimintamallissa ravit-
semusohjaukseen péisi ilman ldhe-
tettd henkil, joka koki olevansa ravit-
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semusohjauksen tarpeessa. Siitd tu-
likin runsaasti kiitosta. Vastaanotolle
oli mahdollisuus péaédstd aamupaivi-
sin ilman ajanvarausta ja iltapdivisin
ajanvarauksella, miké toi joustavuutta
my0s asiakkaille.

Motivaatiota muutokseen
16ytyi

Pilottikokeilun aikana ravitsemus-
ohjausta sai yhteensd 25 asiakasta, ja
ohjaus kesti noin tunnin. Kokeilulla
ei ollut tarkoitus korvata perinteista
ravitsemusterapiaa, vaan keskittyd
ennaltaehkdisyyn ja 16ytda ohjatta-
vien joukosta ne ikdihmiset, jotka
ovat mahdollisesti jatkotutkimusten
tarpeessa. Reilulle viidennekselle oh-
jauksessa kdyneelle suositeltiinkin jat-
kotutkimuksia ladkarissa esimerkiksi
vatsavaivojen takia.

- Ohjaukseen tulleet henkilt olivat
hyvin motivoituneita muutosten teke-
miseen, koska he olivat ohjautuneet
itse vastaanotolle joko lehti-ilmoitus-

Voimaa ruuasta 3/2017



ten, tuttavien tai terveydenhoitajan
suosituksesta. Heiddn ongelmansa
eivit olleet vield pddosin kehittyneet
pahoiksi, miké kertoo siité, ettd oh-
jaukseen tullaan jo ongelman alku-
vaiheessa, mikdli helposti saatavaa
ravitsemusohjausta on tarjolla. Tama
kertoo mielestini siitd, ettd olemme
saavuttaneet pilottijakson aikana juu-
ri sen matalan kynnyksen, mita talla
haettiin, Salminen kertoo.
Toimintamallia kehitetdin edel-
leen Porin perusturvassa ja tarkoi-

Voimaa ruuasta 3/2017

tuksena on saada toimiva malli my6s
jatkoa ajatellen.

Tarkedd on kiinnittdd huomiota
siihen, ettd ravitsemusohjauspalve-
lut ovat tulevaisuudessa helposti saa-
vutettavissa ja ettd niihin ohjaudutaan
yhé varhaisemmassa vaiheessa. Ko-
konaisvaltainen satsaus ennaltaeh-
kdisyyn on inhimillinen ja kustannus-
vaikuttava teko, ja ravitsemusohjaus
terveyden ja toimintakyvyn edistami-
sessd merkittédvissd asemassa. [=]

Laillistettu ravitsemusterapeutti
Karoliina Salminen vinkkasi
ikaantyneille ravitsemukseen
liittyvia hyvia kaytantoéja.
Lautasmalli toimii vauvasta vaariin.

Marevan-
potilaalle

@ Vaaleanvihreita, keltaisia ja
punaisia kasviksia voi sydda
huoletta.

@ Tummanvihreat kasvikset,
kuten ruusukaali, pinaatti ja
nokkonen sisaltavat erittain
paljon K-vitamiinia.

Nauti vain makupaloina.

@ Greippi ja karpalo voimistavat
varfariinin vaikutusta, jata ne
siis pois ruokavaliosta.

@ Kahvia ja teeta
voi juoda huoletta.

@ Alkoholin kayttoa
on syyta rajoittaa.

Marevan on verenhyytymista es-
tava laake. Kasviksissa esiintyva
K-vitamiini vaikuttaa painvastaises-
ti kuin Marevan. Marevania kayt-
tavan ei tarvitse valttaa kasviksia,
vaan pyrkia pitémaan K-vitamiinin
saanti mahdollisimman tasaisena.
Greippia ja karpaloa ei suositella
kaytettavaksi ja tummanvihreita
kasviksia vain vahan.

Kasviksissa on paljon elimistélle
hyvaa tekevia aineita kuten vitamii-
neja ja kuitua. Kasviksia kannattaa
nauttia saanndéllisesti jokaisella ate-
rialla: aamulla ja illalla puurossa tai
voileivan paalla, lounaalla ja paival-
lisella salaattina, raasteena, hdyry-
tettyina tai keitossa, ja valipaloilla
kokonaisia hedelmina ja kasviksina
tai kiisseleina ja puuroina.
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MARJA KRONS

Ailvovoimaa

saa saannollisesta liikunnasta

kdihmista neuvotaan pi-
tdmé&dn ylla muistia ja ai-
vovoimaa ratkaisemalla
sudokuja ja ristikoita, lu-
kemalla, harrastamalla ja osallistu-
malla kulttuuritapahtumiin. Ja mika
ettei, kaikki, mikd elamé&a rikastaa, on

hyvéksi.

Nyt Ruotsista puhaltaa. Karoliinisen
instituutin psykiatrian yliladkari An-
ders Hansen ehdottaa, vieldpa tutki-
tusti, kaikkein yksinkertaisinta keinoa:
liikuntaa. Hansenin uusimmat kokeet
todistavat, ettd niin pitkd- kuin lyhyt-
kestoinenkin muisti vahvistuvat fyy-
sisestd aktiivisuudesta.

Hansen vieraili Suomessa puhu-
massa asiasta elokuun lopussa, jol-
loin my6s hdnen Ruotsissa arvoste-
lu- ja myyntimenestykseksi muodos-
tunut kirjansa Aivovoimaa ilmestyi

© STEFAN TELL

suomeksi. Saanndllinen kuntoliikunta
lisda joka iassa Anders
Aivot ja hiki Hansenin mukaan myés

Liikunta auttaa tunnetusti stressiin, luovuutta — mutta jos lilkkunnan
masennukseen ja ahdistukseen. Li- jalkeen takki on tyhja, saa
siksi se piristdd ikddntyneitd aivoja luovuudellekin sanoa hyvastit.

Jotta lilkunnasta saa parhaan
mahdollisen hyddyn,
taytyy ruuasta saada tarpeeksi proteiinia

Proteiinia tulee saada 1-1,2 g kehon painokiloa kohden, joka tarkoittaa
60 kg painavan henkilon kohdalla 60-72 g. Kun tavoitteena on lihasvoi-
man lisddminen, proteiinia tarvitaan enemmaén, vdhintdén 1,4 g/kg, jo-
ka tarkoittaa vihintdan 84 g/vrk. Kun painoa on 70 kg, vastaavat maarat
ovat 70-84 gja 98 g.
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jalisdd aivosolujen aktiivisuutta.

Mikéén silloin-téll6in -liikunta ei
kuitenkaan auta. Vaikutuksen huo-
maa vasta, kun sadnnollista liikuntaa
on harrastettu vihintdédn vuoden-pari.
Ikdihmisen ei kuitenkaan kannat her-
mostua: maratoonarin Runners High-
tai flow- tilaa ei seitseméankymppisend
kannata ryhtyé tavoittelemaan, jos sitad
ei ole nuoruusvuosilla aloittanut. Sen
sijaan seitsemédnkymppiselle riittda
20-30 minuutin kertaliikkuminen. K-
vely ei kuitenkaan riitd, vaan liikunnan
pitdisi olla intensiivistd hikiliikuntaa:
esimerkiksi sauvakévelyd, paritanssia
pyordilya tai porrasliikuntaa, mikali
nivelet sallivat. Moni on hurahtanut
rentoutumismenetelmiin, joogaan, pi-
latekseen tai meditaatioon, eiké siind
Hansen mielestd mitddn pahaa ole:

- Ne auttavat, mutta jos kuntolii-
kunnan jattaa véliin, menettdd mah-
dollisesti tehokkaimman keinon hoi-
taa stressid ja ahdistusta.

Stressisammuttia Ioytyy
Hansen puhuu aivojen tuottamasta
"stressinsammuttimesta” eli GABAs-
ta (gamma-aminobutyric acid), jonka
eritystd voi lisétd liikunnalla: lilkunta
iskee siis suoraan stressin ytimeen.
Toinen stressin alasajokonsti on korti-
solitason lasku. Ja se laskee jo kohtuul-
lisella, mutta sdannolliselli liilkunnal-
la. My06s dopamiini on luonnollinen
keskittymisaine, joka palkitsee heti.
Meille on opetettu, ettd aivomme
ovat suurimmillaan 25-vuotiaina, jon-
kajdlkeen alkaa alamiki. Hansen kui-
tenkin muistuttaa, ettd muistikeskuk-
semme, hippokampuksen, kutistumis-
ta saatiin ehkaistyd kuntoliikunnalla.
Siihen riitti 40 minuutin reipas kively
tai holkka kolme kertaa viikossa. TAma
muistibuusteri alkaa my6s toimia heti,
eli pitdisikin liikkua ja ratkaista ongel-
mia yhté aikaa, muistuttaa Hansen. [1]
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VIRITA AIVOSI LIIKUNNALLA!

Sateentaari

Alkuasento

Seiso pienessa haara-asen-
nossa toinen kasi lanteilla.
Voit halutessasi pitaa toisessa
kadessa pienta palloa, herne-
pussia ym.

Liikeselostus

Piirra rauhallisesti vapaalla

kadella sateenkaari viemalla
kasi alhaalta etukautta suo-

oo

VOIMAA VANHUUTEEN

Alkuasento

Istu tuolin etureunalla ryhdik-
kaana.

Liikeselostus

Kallista ylavartaloa eteen ja
nouse seisomaan. Laskeudu
hitaasti jarrutellen istumaan.
Toista muutamia kertoja. Riit-
tava eteen kallistus helpottaa
seka seisomaan nousua etta

rana ylos ja takakautta alas.
Piirra useita sateenkaaria
kummallakin kadella. Seuraa
katseella huolellisesti sateen-
kaaren liiketta.

jarruttavaa istuutumista.

® Liike vahvistaa jalkojen li-
haksia ja tukevoittaa seiso-
ma-asentoon padsemista.
Vakaa seisomaan nousu hel-
pottaa kavelyyn Icdhtemista.

® Liike lisad olkanivelen ja
rintarangan liilkkuvuutta sekd
parantaa ryhtic. Olkanivelen ja
vartalon hyva ojennusliike hel-
pottaa esim. astioiden tai ha-
tun ottamista hyllylta. Katseen
ottaminen mukaan lilkkeeseen
harjoittaa liséksi tasapainoa.

‘ ) Ikdinstituutti

Tutustu lkainstituutin Voima ja tasapainoharjoitteisiin
www.voitas.fi. Voitas -jumppasivuilta 16ytyy tietoa iakkaiden
liikunnan erityispiirteista, minka lisaksi luettavaa -osio tarjoaa
aiheeseen liittyvia lahteita.

Alkuasento

Seiso hyvassa ryhdissa ja
ota tarvittaessa tukea edes-
ta tai sivulta.

Palvennsstoja ristiin

Alkuasento
Seiso perusasennossa kadet ren-
toina vartalon vieressa.
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Liikeselostus

Nosta polvia vuorotahtiin ylés ja

kosketa kadella vastakkaista pol-
h vea. Kierra ylavartaloa kosket-
"% taessasi polvea.

Liikeselostus

Nosta jalka suorana sivulle
ja laske alas. Vie jalkaa si-
vulle hieman kantapaa edel-
1a ja pida selka suorana. Tee
liike vuorotellen molemmilla
jaloilla.

® Liike vilkastuttaa verenkier-

toa ja lammittad lihakset koko
kehon alueella. Hengdstyminen
vahvistaa myods keuhkoja. Polven
nostaminen seisoma-asennossa
vahvistaa lonkan koukistamisessa
tarvittavia lihaksia ja painonsiir-
toa jalalta toiselle. Nditd taitoja
tarvitaan kdvelyssd, portaissa ja
kynnysten ylityksessa.

® Jalan nosto suoraan sivulle
harjoittaa pakaralihaksia, joi-
ta tarvitaan seistessd ja kd-
velyssd. Hyva pakaralihasten
& voima auttaa myads tasapai-
non sdilyttamisessd.

Voimaa ruuasta 3/2017
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Ikaihmisten
ruokapalveluista
selvitys

' " ruokapalveluita ja mah-

dollisuuksia tukea kotona asumista.
Valtioneuvoston rahoittaman hank-
keen vastuutahona toimii Helsingin
yliopisto ja tydryhméaén kuuluu Geryn
lisdksi Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos, Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulu, Jyvaskyldn ammattikorkea-
koulu sekd Ammattikeittidosaajat ry.

Hankkeen tavoitteena on tuottaa
kattava kuva ikddntyneiden ruokapal-
veluiden nykytilasta sekd suosituksia
ja ehdotuksia siitd, miten ruokapal-
veluja tulee kehittdd, jotta ne tukevat
ikddntyneiden kotona asumista.

Hankkeen lopulliset tulokset jul-
kaistaan loppuvuodesta 2018, ja ma-
kupaloja tuloksista kerrotaan matkan
varrella. Seuraa hankkeen etenemista
Facebookissa: Ikdihmisten ruokapal-
velut ja muissa sosiaalisen median ka-
navissa: #ikdruoka.

Lisétietoja hankkeesta antaa Geryn
ravitsemussuunnittelija ETM Saila
Paavola, saila.paavola@gery.fi[=l

ery on mukana yhteis-
tyohankkeessa, jossa
selvitetddn ikdihmisten

Ajankoshlaista

GERYSTA

Suklaatutkimus

on kdaynnissa

Noin 120 tutkittavaa aloittaa kahdek-
san viikon tutkimusjakson, jossa he
syovit tummaa suklaata paivittdin.
Osalta tutkimushenkil6itéd on jo otettu
verindytteitd ja keskusteltu ruokapai-

vakirjojen avulla ruokavaliosta seka
tehty muistitestejd. Fazerin kanssa
tehtdvéd suklaan ja kognition yhteyt-
ta selvittdava tutkimus jatkuu tdmin
syksyn. 5]

RAVITSEMUSFOORUMI

kokosi asiantuntijat yhteen

yyskuun alussa jir-
jestetty Ravitsemus-
foorumi kokosi noin
140 ikddntyneiden
ravitsemuksesta kiinnostunutta
asiantuntijaa Helsingissa. Pdivds-
sa valotettiin, miten ruuan raken-
netta voidaan muuttaa tai sen ra-
vintosisaltoa rikastaa siten, ettd se
miellyttdd sydjad. Koulutuksessa
pohdittiin my6s ruokailuympa-

riston merkitystd syomiselle sekd
miten teknologia voi mahdollis-
taa helpon tavan opetella terveel-
lisid ruokatapoja. Kdytdnnon hoi-
vatyostd keskusteltiin liikunnan
ja ravitsemuksen ndkokulmista.
Geryjarjestdd maksullisen kou-
lutuspiivan kaksi kertaa vuodessa
jasen kohderyhmaa ovat ikdéanty-
neiden hoivan, ravitsemuksen ja
liikkunnan asiantuntijat. [=]

muisti
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| Uusi kirja:

Hyvaa aivoille

avitsemustieteiliji Satu Jyvikorpi on ikddntyneiden ravitsemuk-

sen asiantuntija, ja hidn on keskittynyt elokuun lopussa julkais-

tussa kirjassaan ravitsemuksen rinnalla myos liikkunnan ja suo-
listoterveyden yhteydestd muistiin. Ravinnolla kuten liikunnalla

jaunella on vaikutusta vireystilaan, muistiin ja mielialaan. Ravintotottumuk-
silla onkin osansa esimerkiksi masennuksen ja muistisairauksien ehkaisyssa.
FT Satu Jyvikorpi on Geryn perustajajéisen ja vaikuttaa sen hallituksessa. [=]
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TEKSTI JA KUVAT MARJA KRONS

K

shaikkana

IRPPUTORI

Vanhassa vara parempi

n aurinkoinen syyske-

san pdiva. Seitseman-

kymppinen Arvi istah-

taa Hakaniemen torin
sunnuntaikirppiksen ulkoilmakahvi-
laan lepuuttamaan jalkoja ja seuraa-
maan vilskettd. Mies asuu nykydan Es-
poon puolella, mutta seutulippu tuo
harva se péivé entisille kotikulmille
Kallioon ja Sorndisiin.

Arvi on esimerkki nykyajan kirp-
putoriasiakkaasta: nyt haetaan méa-
rédtietoisesti jotain, mité todella tar-
vitaan ja impulssiostokset jaavat va-
hemmalle. Antiikkikauppiaat tietdvit
arvonsa.

Maisa Vanhanen on saanut paa-
lupaikan torin kulmalta ja myy sekd
tatinsa perintotavaraa ettd omia van-
hoja vaatteitaan. Vahin kauempana
istuu aviomies retkituolilla ja pitda
silmallé, ettei tavara ldahde itsestdan
kévelemddn - sitdkin torilla nimittdin
sattuu.

- Myytévén tavaran taytyy olla hy-
vad, ehjdd, puhdasta ja kunnollista.
My®s vintagea olen harrastanut, ja
sitd on aina vihdn myynnissd, Mai-
sa neuvoo torikauppaa harkitsevaa.

Airi Lindberg ja Martti Hyt-
tinen myyvét leskeksi jaa-
neen Martin vaimo-
vainajan vaatteita ja
muuta kodin tava-
raa, kuten astioita,
pyyhkeitd ja kuin
uusia, puhtaita ra-
symattoja kuudella
eurolla metri.

- Vaimoni osteli
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kaikenlaista 30 vuotta, osa on vieldkin
kayttdmattd. Froteepyyhkeitd meilld
oli yli 60 kappaletta. Paljon on ehti-
nyt mennd kun olemme jo kolmatta
kertaa taalla.

- Harvoin kirpputorilta endd 16ytaa
kansallispukuja, mutta meillipa nii-
td oli peréti kaksi kappaletta. Ja Mari-
mekko-tuotteet vietiin kdsistd. Omia-
kin vaatteitani myyn kerran-pari vuo-
dessa, silld en halua, ettd komeroni
tayttyvit eldmain varrella, tunnustaa
Airi.

Kirja ei ole suinkaan kuollut, sii-
td tullut vain kertakidyttotavaraa, jo-
ka ostetaan, luetaan ja kierrdtetdan
edelleen.

Taija Stenman ja Vepi Niemi myy-
vatkin etupddssai kirjoja. Priimakun-
toisesta Sinuhesta, Taija pyytéa vitos-
ta. Pdivdn aikana kirjoja menee 40-
50 kappaletta eli 4-5 banaanilaatikon
verran.

Tammen Keltainen Kirjasto 16ytaa
yleensa etsijdnsd heti aamusta. Sen
arvoa ei heiluttele lamat tai trendit. (5]

Sisarusten Airin ja Martin paivakassaan kertyy kirpputoripaivasta
nettona yleensa 300-500 euroa. Paikkavuokra on 25 euroa sunnuntailta
ja torille paasee helposti omalla autolla. Touhu on mukavaa, kun tapaa
ihmisid, kuulee, ndkee ja saa olla ulkona.

Maisan herkku
on kirkkaan-
punainen
vintage-ulsteri
1950-luvulta.

Taija ja Vepi myyvat myos itse
askartelemiaan tavaroita:
pannunalusia ja sisustustauluja.
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Gery

Gerontologinen rav1tsemus
Gery ry

e’

Syot saannollisesti,
tarpeeksi ja monipuolisesti

Teet fiksuja valintoja:
marjoja ja muita kasviksia,

tdysjyvaa, kasvioljyja, kalaa

Muistat lihasvoiman lahteet:
proteiinit ja jumpan

Nappaat D-vitamiinipillerin

Ikaantyneiden
ravitsemuksen
asialla

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

edistdd moniammatillista yhteistyota
ikdantyneiden ravitsemukseen
liittyvissd asioissa.

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

liittyvid esitteita.

Toiminnan pédasiallinen rahoittaja

on sosiaali- ja terveysministerio
Veikkauksen tuotoilla. Yhdistys toteuttaa
Voimaa ruuasta -toimintaa vuosina
2017-2019. Yhdistys osallistuu myo6s
tutkimushankkeisiin.

Lisaa tietoa:
www.gery.fi ja

www.voimaaruuasta.fi

Loydat meiddt myos facebookista,
twitteristd ja instagramista!



