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Geryn Voimaa
ruuasta -lehdessa
kerrotaan lukijalle ikddn-
tymiseen, ravitsemukseen
ja liikuntaan liittyvistd
tarkeistd asioista.

Ravitsemus on tarkea 0sa
tolpumista ja kuntoutusta

li 90-vuotias rouva tuli
laékarin vastaanotolle uu-
simaan 14akkeitdan. Han
asui yksin omassa kodis-
saan, mutta omaiset asui-
vat 1&helld ja auttoivat tarvittaessa. Rouva
vaikutti heiverdiseltd ja hanella oli useita
sairauksia ja niihin laakityksia. Hanella ei
ollut painonlaskua, mutta jalkakrampit vai-
vasivat ja haittasivat liikkumista. Toiminta-
kykytestissa han ei jaksanut nousta tuolilta
Viittd kertaa ja ravitsemustilan arvioinnin
perusteella hdnelld oli aliravitsemusriski.
Laakarin ohjeiden ja omaisten avulla
ruokailuun saatiin parannuksia. Paivaruo-
kailu oli kotipalveluaterian seurauksena
kunnossa. Tytar laittoi ruoka-annoksia pa-
kastimeen ja siten varmistui monipuolinen
iltaruokailu. Laakari suositteli proteiinipi-
toisia vélipaloja ja taysjyvaviljan lisdamista
ruokavalioon ummetuksen hoitoon. Sovit-
tiin, ettd omaiset auttavat ulkoilussa.

Vuoden kuluttua seurantakaynnilld rouva
kertoi, ettd han oli harjoitellut tuolilta nou-
sua ja jaksoi nyt nousta tuolilta aamuin
illoin viisikymmentd kertaa. Ulkoilu oli
omaisen avustamana paivittaista ja han oli
virkeampi kuin pitkaan aikaan.

Hyvan ravitsemuksen ja sopivan liikun-
nan avulla idkaskin ihminen voi kuntoutua
ja asua omassa kodissaan pitkaan. varsin-
kin sairaustilanteiden yhteydessa ja niiden
jélkeen on tarkeaa pitda huolta riittavasta
ravinnonsaannista. Toipuminen nopeutuu,
ihon kunto paranee ja infektiot vdhenevat.
My0s kustannukset pienenevat.

Silloin kun kuntoutusta aloitetaan, pitéa
ensin huolehtia, ettd idkkaalla kuntoutet-
tavalla on ravitsemus riittdvan hyvalla ta-
solla. Varsinaista laihduttamista on hyva
valttad, vaikka painoindeksi olisi korkeakin,
ettei laihduteta lihaksia. Voi sanoa, etta en-
sin lihakset kuntoon kulutusta vastaavalla
energian ja runsaalla proteiinin saannilla

Tavoitteemme Gery

ry:ssd on edistdd
ikdantyneiden
ihmisten eldménlaa-
tua ravitsemuksen,
liikunnan ja sosiaali-
sen toiminnan avulla.

seka lihaskuntoharjoittelulla ja sen jalkeen
maltillista laihtumista, jos siihen on syyta.

Tavoitteemme Gery ry:ssa@ on edistaa
ikdantyneiden  ihmisten  eldmanlaatua
ravitsemuksen, liikunnan ja sosiaalisen
toiminnan avulla. Tuotamme materiaalia,
julkaisemme tata lehted, jarjestamme kou-
lutuksia ja tulevaisuudessa toivottavasti
pienryhmaneuvontaa. Yhdistyksen jase-
neksi voi liittyé nettisivuillamme www.gery.
fi. Tervetuloa mukaan toimintaan!

Merja Suominen
Voimaa ruuasta -projekti
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LEENA
PUTKONEN

Vatsan hyvinvointi

vaikuttaa arjessa

Vatsa- ja suolisto-ongelmat vaivaavat monia. Ylavatsavaivoista karsiva tietaa, milta tuntuu,
kun rintalastan alla tuntuisi olevan pieni tulipalo ja miten ikavalta tuntuu, kun hapanta
nestetta nousee suuhun. Suolistovaivat taas voivat vaivata monella tapaa: ummettaa, on
ripulia tai tila vaihtelee paivasta toiseen — joskus saman paivan sisallakin. Lisaksi voi olla
iiImavaivoja, turvotusta ja kipua. Monesti mielikin on apea ja olo vetamaton. Osalla vaivat
ovat vahaisempia ja satunnaisempia.

TEKSTI LEENA PUTKONEN, LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI, TTM, TMI RAVITSEMUSRATKAISUT LEENA PUTKONEN, FODMAP-ASIANTUNTIJA

yitd vatsa- ja suolis-
tovaivoille on monia:
eldaméntavat, 1&8k-
keet,  ruoka-allergiat
ja -yliherkkyydet seka
sairaudet.  Suoliston
hermosto voi olla yli-
virttynyt ja reagoi arsykkeisiin turhan her-
kasti. Eldméantapoihin liittyvista seikoista
keskeisimpia ovat liiallinen istuminen,
likunnan vahyys, kiireinen elamantyyli ja
stressi. Stressitila heikentda ruoansula-
tusta ja monesti jotkin ruoka-aineet tun-
tuvat sopimattomilta.
Joskus syntyy hankala noidankeha: vat-
sa- ja suolisto-oireet huolettavat, mika pa-
hentaa stressia ja se taas lisaa oireita.
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Ummetuksen ehkdisy kannattaa

Ruokavalio voi olla keskeinen syy suoliston
vaivoihin. Esimerkiksi ummetuksen ennal-
taehkaisy hillitsee muitakin vaivoja, kuten
turvotusta ja mahakipua. Ummetus on
yleistd kaikenikaisilla, mutta kun ikaa tulee
enemman, vahenee aktiivisuus, mika voi
laiskistaa suolistoa entisestaan.

Suolisto tarvitsee rutiineja, joista te-
hokkaimpia lienee aamupala ja kahvi sen
kanssa. Moni pelkaa sen aiheuttavan na-
rastysta. Ylavatsavaivoista karsiva saattaa
huomata, etta nykyaan yleistyneet tumma-
paahtoiset kahvit voivat sopia paremmin ja
eivat aiheuta yhta herkasti narastysvaivaa.
Kahvi saa monella suoliston tyhjentymaan,
mika on mukava aloitus paivélle.

Ruokavaliossa on hyva huomioida, etta
Syo riittavasti kasviksia, hedelmia ja mar-
joja seka sopivasti taysjyvaviljaa puurojen,
leipien seka muiden leipomusten muo-
dossa. Kuitupitoinen ruoka liséd massaa,
joka venyttada suolistoa, mikd on samalla
sille viesti tyhjentya. On myds tarkea muis-
taa, ettd tarvitaan riittavasti nestetta, jotta
kaikki se kuitupitoinen massa tulisi ulos.
Kahdeksan lasillista nestettd, josta suurin
osa olisi hyvéa olla vetta, on sopiva maara
monelle.

Kuitujakin on monenlaisia: 0sa on ve-
siliukoisia ja osa veteen liukenemattomia.
Molemmat ovat hyvia, mutta jos on kovin
herkkévatsainen, voivat vesiliukoiset olla
paremmin siedettyja. Tallaisia kuituja saat

Ruokavalio jariittava juominen on tarkeaaq,




erityisesti marjoista, kaurasta ja pellavan-
siemenista. 1-2 ruokalusikallista pellavan-
siemenia paivassa riittaa. Ne toimivat eri-
tyisen hyvin, kun liotat ne yon yli vedessa
tai vaikkapa tuorepuuron joukossa.

Kuitulisid kaytetdén paljon, mutta on
hyvad muistaa, ettd ne eivat valttdmatta
sovi kaikille. Osa kuitulisista, kuten laktu-
loosi- ja psyllium-valmisteet, voivat kylla
auttaa suolta toimimaan, mutta voivat sa-
malla tehda ikavia ilmavaivoja, jotka voivat
pahimmillaan olla kivuliaita. Ensisijaisena
kuidun lahteena onkin hyva pitdad kuutta
kourallista kasviksia, hedelmia ja marjoja
sekd ainakin neljad viittd annosta viljaa
paivassa. Annos viljaa vastaa esimerkiksi
yhta leipasiivua tai 1 dl keitettya taysjyva-
ohraa tai makaronia.

Ruokavalio ja riittava juominen on tar-
keada, mutta suolisto tarvitsee myos liikettd,
jotta toimisi kunnolla. Paivittainen rivakka
kavely tai juoksu auttavat monella, samoin
jumppailu. Liikuntaa kannattaa harrastaa
omien voimien ja kunnon mukaan.

Pida ikavat bakteerit loitolla!

Tiesitko, ettd hyva hygienia voi olla mainio
apu hankalampien vatsavaivojen ehkai-
syyn? Mahataudit voivat aiheuttaa pidem-
piaikaiseksi kiusaksi myos artyvan suolen.
Taudin saa kylla nujerrettua, mutta muut
vatsa- ja suolistovaivat jatkuvat parantu-
misen jalkeenkin. Hyva uutinen kuitenkin
on, ettéd useimmilla suolisto rauhoittuu

vuosien saatossa. Aikaa tosin saattaa vie-
rahtaa 5-7 vuotta.

Erityisesti ulkomailla voi tulla syoneek-
Si ruokaa, jonka mukana saa parasiitti- eli
alkueliotartunnan. Oireet vastaavat pitkalti
vatsataudin oireita: ulosteiden koostumuk-
sen muutoksia, usein ripulia, vatsakramp-
peja ja iimavaivoja.

Vatsatautien ennaltaehkaisy siis kan-
nattaa. Pida huolta matkoilla ollessasi, etta
ruoka on huolella kypsennetty ja tarjoilta-
essa kuumaa — nain erityisesti kaukokoh-
teissa. Eipa silti, ei ole taysin poissuljettua,
etteikd tartuntaa voisi saada esimerkiksi
kotimaassa huonosti pestyn ulkomailta
tuodun ruoan mukana. Niin ulkomailla kuin
koto-Suomessa kannattaa olla tarkkana
erityisesti vatsatautiepidemioiden aikaan
kasihygienian kanssa. Huolellinen pesu
saippualla ja hyvéa kuivaaminen ovat tehok-
kaimmat keinot pitaa itsensa terveena.

Artyva suoli rauhoittuu
FODMAP-ruokavaliolla

Taudit ja antibiootit selittavat vain osan ar-
tyvan suolen tapauksista. Arvioidaan, etta
artyvasta suolesta karsi noin 10-15 % va-
estosta ja tatakin useampi kutsuu itseaan
herkkavatsaiseksi. Ikavimmilldén artyva
suoli vaikuttaa elamaan paivittaisilla tai ai-
nakin viikoittaisilla oireilla. Artyvan suolen
hoito on ollut melko heikkoa vuosikymme-
net, mutta viimeisen kymmenen vuoden
aikana olemme saaneet lisatietoa sen

joka tulee englanninkielisista

sanoista Fermentable Oligo- and Disaccharides and Po-

lyols, eli suomeksi fermentoituvat eli suolistossa kayvat

lyhytketjuiset hiilihydraattiyhdisteet.
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taustoista ja hyodyllisistd hoitokeinoista.
Yksi keskeisimmista apukeinoista nykyisin
on oireita hillitsevd FODMAP-ruokavalio.
Siitd hyoty noin kolme neljasta.

FODMAP on lyhenne, joka tulee eng-
lanninkielisistd ~ sanoista  Fermentable
Oligo- and Disaccharides and Polyols, eli
suomeksi  fermentoituvat eli  suolistos-
sa kayvat Iyhytketjuiset hiilihydraattiyh-
disteet. Paksusuolen bakteerit kayttavat
nama ruosta saatavat yhdisteet mielel-
|&&n ravinnokseen, eli ne ovat kylla hyvia
ja terveellisia aineita. Sen sijaan artyvas-
ta suolesta karsiville suolistomikrobien
FODMAP-yhdisteillda herkuttelu voi saada
aikaan tyypilliset artyvan suolen oireet.
Herkkavatsaisella kun  suolistomikrobit
tuottavat enemman kaasua ja kaasu ei oi-
kein paase etenemaan suolistossa. Tama
suoliston venytys tietysti aiheuttaa kipua.

FODMAP-ruokavalio voi alkuun kuu-
lostaa epéaloogiselta ja vaikealta, mutta se
perustuu eri ruoka-aineiden tutkittuinin
FODMAP-pitoisuuksiin ja hyvallad ravitse-
musterapeutin ohjauksella ei ole lainkaan
vaikea toteuttaa. Ennen herkkavatsaista
kehotettiin valttamaan oireita aiheutta-
via ruokia, mutta monen oli mahdotonta
nimeta ruokia tarkasti. Siksi on hyva, etta
FODMAP-ruokavalio perustuu tutkittuu
tietoon.

Esimerkkeja paljon FODMAP-yhdisteita
sisaltavista ruoista ovat vehna, ruis, ohra,
sipuli, valkosipuli, omena, paarynd seka
jotkin mehut. My0s kuitulisat, kuten inu-
liini ja oligofruktoosi, joihin voi tormata
esimerkiksi ruoansulatusjogurteissa ja ke-
vytmehukeitoissa. Hyvia korvaavia ruokia
ovat viljatuotteista kaura, kvinoa ja hirssi
seka hedelmista sitrushedelmat, monet
marijat ja valipaloista maustamattomat ha-
panmaito- tai soijatuotteet, kuten jogurtit,
viilit ja piima.

RAIA
PARTANEN

Ravitsemusterapeutti

vastaa

TEKSTI RAVITSEMUSTERAPEUTTI RAIJA PARTANEN

Kysymys:

Kysyja on 65-vuotias ja ollut lonkan tekonivelleikkauksessa. Han haluaa tietaa, voiko
ruokavaliolla nopeuttaa tai varmistaa optimaalisen kuntoutumisen. Leikkaus on rasittanut
kysyjaa. Kuntoutusta jatketaan kotona fysioterapeutin opastamana.

Vastaus:

Vuosittain lonkan tekonivelleikkauksia tehdaan noin 5000 potilaal-
le. Suurin osa osuu 60-70 ikavuosien valiin. Lonkkaleikkaus on
suuri rasitus elimistolle. Koska on vaikea ennustaa kuka leikkauk-
seen joutuu, tulisi ennakoida leikkauksen mahdollisuus. Likunta ja
riitdvasti ravintoaineita sisaltdva ruokavalio ovat kulmakivet, joihin
fyysinen kunto perustuu. Hyva ravitsemustila jo ennen leikkausta
on hyva perusta leikkauksen jalkeiseen toipumiseen.

Tekonivelen luutumiseen ja luun toipumiseen leikkauksesta
tarvitaan tavanomaista enemman kalsiumia, noin 1000-1500
mg ja D-vitamiinia valmisteena vahintdan 20-30 mikrogrammaa
vuorokaudessa. Kalsiumin parhaita lahteitd ovat maitovalmisteet.
Kalsiumia saadaan myos pahkindistd, manteleista, siemenista ja
vaikkapa mustaherukoista. llman maitovalmisteita tai kalsiumia
sisaltavaa soijavalmistetta kalsiumin riittava saanti ilman kalsium-
valmistetta voi olla vaikeaa. Kalsiumin maaraan lasketaan ruoan
sisaltdmat ja mahdollisesti valmisteiden sisaltamat maarat.

Proteiinia tarvitaan solujen uusiutumiseen seka luun ja lihas-
ten yllapitamiseen. Proteiinia kannattaa sydda leikkauksen jal-
keen 4-6 kuukauden ajan tavanomaista enemman, noin 1.5 g pai-
nokiloa kohti. Pienipainoiset enemmankin, 1.8 g /painokg. Voidaan

arvioida, etta maard grammoissa olisi vahintdan noin 90-120 g/
vrk. Hyvié proteiinilahteita ovat kala, kana, liha ja juusto ja muut
maitovalmisteet. Osa proteiinista voi hyvin olla soijaproteiinia.

Haavan paranemiseen tarvitaan C-vitamiinia ja sinkkid. Kos-
ka C-vitamiini tuhoutuu helposti valon, kuumentamisen ja iiman
vaikutuksesta, kannattaa kasvikset ja hedelméat sydda mahdolli-
simman tuoreina. Pakastaminenkin sdilyttdaa ravintoaineita hyvin.
Kahdesta appelsiinista tai kiivistd ja 1-2 dl mustaherukoita saa
runsaasti C-vitamiinia. Riittdvasti sinkkid saadaan kun sytdaan
paivittain taysjyvavalmisteita seka kanaa, lihaa tai kalaa. Rasvaa ei
ole syytd unohtaa. Kalan ohella se on hyva energian ja valttdmat-
tOdmien rasvahappojen lahde. Energiaa tarvitaan, jotta proteiinia ei
kaytettaisi energian lahteena.

Yksikaan ruoka-aine ei ole ravintoainesisalloltaan taydellinen.
Kun perustana on monipuolinen ruokavalio saadaan ravintoaineet
turvallisimmin. Kun viela panostetaan edelld esitettyjen leikkauk-
sen jalkeen tarkeiksi mainittujen ravintoaineiden riittavaan saan-
tiin, saadaan parhaiten toipumista edistava ruokavalio. Valmisteita
kaytetaan tarpeen mukaan tukihoitona.
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KOTIVARA

KAISA
HARMALA

Kotlvara auttaa poikkeuspaivina

Kotona oleva varasto poikkeuspaivan varalle on nimeltaan kotivara. Kotivara tarkoittaa
paitsi ruokaa ja juomaa, myos muita kodin paivittaistarvikkeita. Kotivara on osa laajempaa
omatoimista varautumista, jossa hankitaan tietoja ja taitoja poikkeustilanteen varalle.

TEKSTI KAISA HARMALA, MARTTALIITTO RY KUVAT SHUTTERSTOCK

otona kannattaa aina pitda muutaman pai-
van ruokavarasto, jos kauppaan ei paase
esimerkiksi sairastumisen tai sahkokatkon
vuoksi. Hyvin sailyvia ruokia voi huoletta
pitdd varastossa poikkeuspaivan varalle.
Hyvin sailyvat esimerkiksi sailykkeet, las-
tenruoat, nakkileivat, korput, keksit ja
mehut. Iskukuumennettu maito (UHT) sailyy huoneen lammadssa
kuukausia. Kotivarana on hyva pitdd myos ruokia, jotka maistuvat
kylminakin. Esimerkiksi myslista tai puurohiutaleista, kuivatuista
hedelmista, pahkindista ja iskukuumennetusta maidosta voi val-
mistaa herkullisen tuorepuuron. Kalasailykkeitd voi kayttda esi-
merkiksi salaattiin tai levittaa leivan paalle. Kannattaa etukateen
miettia millaista ruokaa omasta kotivarasta voi valmistaa.
Kotivaraan kannattaa valita sellaisia elintarvikkeita, joita muu-
toinkin perheessa kuluu. Elintarvikkeita kaytetaan normaalisti ja
ostetaan tilalle aina uutta, ndin varasto sailyy tuoreena. Jos per-
heessa on erityisruokavaliota noudattavia, heille on hyva pitaa
sopivaa ruokaa reilusti varalla. Sopivia ruokia ei ehka 6ydy kau-
pasta pitkan sahkokatkon aikana tai heti sen jalkeen. Kotivaraan
kuuluvat myos henkilokohtaiset Iddkkeet, joita on hyva olla varalla
viikon annos. Kylmassa sailytettavat laakkeet pysyvat kylmina tal-
vella ulkona, varo laakkeiden jaatymista. Apteekista on hyva kysya
etukateen ohjeet laakkeiden sailytyksestd mahdollisen sahkdkat-
kon aikana.
Vaikka kotivara onkin tarkoitettu poikkeustilanteisiin, se helpot-
taa my0s arkista ruoanlaittoa, kun ruokaa on varastossa ja niista
VoI valmistaa ruokaa ilman kaupassakayntia.
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Pida kotona pieni varasto hyvin sailyvia ruoka-aineita,
joista on helppo tehda ruokaa retkikeittimella tai jotka
maistuvat kylmindkin. Kannattaa varata myos vahan
herkkuja, silld ne pitavat ylla varsinkin lasten hyvaa
mielta.

Hanki kotivaraan esimerkiksi:

e |iha-, kala-, vihannes-, ja hedelmasailykkeita

e |astenruokia

e nakkileipaa, kekseja, riisikakkuja ym.

e iskukuumennettua maitoa (UHT)

e juotavaksi valmista mehua ja pullotettua vetta

e pikariisia, linsseja, pastaa, nuudeleita, pussikeit- o
Lisaa tietoa

Kotivarasta
osoitteista martat.fi

toja, valmiskastikkeita, kastikejauheita, muu-
Sijauhetta, soijarouhetta

d pahklﬂOIta, siemenia Varautumisesta
e kuivattuja hedelmia lisatietoa osoitteista

e erityisruokavalioiselle sopivaa ruokaa Spek.fi seka

Varaudu.info.

b |

e herkkuja lapsille ja aikuisille
e lemmikeille ruokaa

Tuorepuuro
4 annosta

2 banaania

5 dl maustamatonta jogurttia

2 dl kaurahiutaleita

1 prk ananasmurskaa nesteineen
2 rkl kuivattuja hedelmia pienina
paloina, esim. rusinoita, papaijaa
tai aprikoosia1 rkl auringonkukan
siemenia

Kuori ja pilko banaanit. Sekoita jogur-
tin joukkoon hiutaleet, ananasmurska
seka pilkottu banaani, kuivatut
hedelmat ja siemenet. Anna seoksen
turvota hetki ennen syomista.
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LUKULAMPPU - tutustu, l6yd3, innostu, oivalla!

Lukeminen alkaa ensimmd&isesta kirjaimesta.

Kirj at

LukiJANA MARJA KRONS.

MARJA KRONS ON ENTINEN
PAATOIMITTAJA JA NYT ELAKE-
LAISENA TIETOKIRJAILIJA.

Persiana

LAHI-ITA LAUTASELLA

SABRINA GHAYOUR: Persiana. Lahi-idén ruokaa joka makuun.
Gummerus 2016. 240 s.

Kerrankin hyvia uutisia Lahi-idasta! Britti Sabrina Ghayour aloitti
ruuanlaiton jo kuusivuotiaana ja jarjestad nykyaan illalliskerho-
ja eri puolilla Lontoota. Osa hanen resepteistdadn on autenttisia
“oman mummon ohjeita”, mutta suurin osa on onneksi yksin-
kertaistettuja, joita on helppo soveltaa arkeen. Siséltd on jaettu
perinteisen keittokirjan tapaan eli alkuun mezet, sitten keitot, mu-
hennokset ja taginet, padaruuat, salaatit ja jalkiruuat. Lahes kaikki
kaytetyt mausteetkin I0ytyvat helposti Iahikaupoista.

Keittokirjalla voi virittaytyd matka- ja makumuistoihinsa esimer-
kiksi Turkista, Jordaniasta, Egyptista, Tunisiasta tai Marokosta. Kirja
on varustettu perusteellisella raaka-aine- ja ruokalajihakemistolla.
Ei ihme, ettd Observer-lehti valitsi sen pari vuotta sitten vuoden
parhaaksi keittokirjaksi. Oma suosikkini oli kirjan salaattien ja kas-
visruokien osuus. Salaatteihinhan tulee kaukomatkoilla ehka suh-
tauduttua varauksellisesti, mutta nama uuden makuyhdistelmat
tuovat kylld mieleen Tuhannen ja yhden yon tarinat.
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TERVEYTTA TAKAPIHALTA

SINIKKA Puippo: Villivihannekset.
Minerva 2016. 256 S.
FT Sinikka Piippo on kasvitieteilija ja ruokakirjailija, joka nyt on teh-
nyt aarteen niille, jotka haluavat tietda, millainen terveyskauppa
pihoilla, pientareilla ja lahimetsassa piilee.
Syotavaksi, mausteeksi ja rohdoksi kelpaavia kasveja tunne-
taan Suomessa satoja, ja Piippo esittelee niistad 50 tarkeinta.
Villivihannekset ovat Piipon mukaan Suomessa aliarvostettu-
ja, kun esimerkiksi Baltian maissa tutkimustyo on jo pitemmalla.
Villivihannekset kun ovat todellista superruokaa, keventavat kuk-
karoa, edistavat ekoilua ja opettavat likkumaan luonnossa. Piippo
kertoo kunkin villivihanneksen tai —yrtin kohdalla tietoruuduissa
ainesosat, antaa ruuanvalmistusohjeita ja varoittaa luonnollises-
ti vaarinkaytosta. Valokuvat ovat selkeitd ja konstailemattomia.
Tama kirja on tarpeellinen jokaiselle luonnossa liikkkujalle.

KIPUA VOI HALLITA

HEeLENA MIRANDA: Ota kipu haltuun.
Otava 2016. 256 s.

Helena Miranda on |&ddketieteen tohtori ja tyoterveyden dosent-
ti, joka on itsekin kipujen tuttava. Niinpd hén antaa uutta toivoa
ja kaytannon neuvoja kivunhallintaan. Tydkalujen lisaksi jokainen
luku on varustettu Miten edetd —osiolla, josta saa konkreettisia
evaitd. Mirandan kirjasta saa kuvan, etta kivun hallinta on mielen
ja kropan yhteistyota: on muistettava nukkua, kehittda myonteista
ajattelua, valvoa painoa, puhua tunteistaan, liikkkua iloisesti, voi-
maantua kulttuurista ja kokeilla joogaa tai akupunktiota. Miranda
el unohda mydskaan laakehoitoa, vaan painottaa, miten kipu on
hoidettava laakkeilld ennen kuin akuutti kipu kroonistuu. Teoksen
loppuun on sijoitettu vakuuttava luettelo tutkimuksista, joihin kir-
jassa viitataan.

LIKETTA IKA KAIKKI

JAN SunpEeLL: [kiliikkujan lihaskunto- ja ravitsemusopas.
Tammi 2014 (1. painos). 184 s.

Nyt on seniorien vuoro, julistaa yliladkari ja fitnessurheilija Jan
Sundell oppaassaan, jossa han kertoo lihaskuntoharjoittelusta
ja ravitsemuksesta kypsilla kymmenilla. Harjoitteluohjelmat ovat
tosin melko vaativia sohvaperunalle, mutta esimerkiksi lihasten
venyttelyohjeet ovat oivallisia — juuri talle sohvaperunalle. Venyt-
telya voi tehda kotona ja siitd annetaan selkeat, kansantajuiset ku-
vaohjeet. Senioreille tarkoitetut ateriamallit ja ravintolistaulukot
taydentavat kokonaisuutta, mutta rohkenen epailla, etta ruokailun
seurantalomake ja annostaulukko saattavat jaada kayttamatta.
Seniorihan kuuluu sitd paitsi sukupolveen, jota on opetettua ole-
maan tuhrimatta kirjoja. Liitteena oleva paivitetty kaloritaulukko
proteiinimaarineen sen sijaan on varmasti tarpeen.

UNTA VAIN

LEeNI PELTONEN: Valvomo. Kuinka uneton oppi hukkumaan.
Otava 2016. 240 s.

Kotiliesi-lehden entinen paatoimittaja Leeni Peltonen on laitta-
nut kissan poydalle ja paljastanut, miten han on karsinyt unetto-
muudesta, havennyt sitd ja ahdistunut. Peltonen ei ole yksin, silla
uniongelmista kéarsii noin miljoona suomalaista. Peltonen sanoo-
kin tehneensa tarinansa antamaan lohtua niille, jotka tana yonakin
valvovat.

Peltonen antaa paljon tietoa uniongelmista ja niitten ratkaisuis-
ta oman kokemuksensa kautta. Jos tuntuu silta, ettei jaksa kahlata
l&pi koko kirjaa, jossa kirjoittajan unettomuusongelmia vatvotaan,
kannattaa siirtya kirjan loppuun sijoitettuun Paremman unen
manifestiin. Kymmenen kohdan ohjelman kirjoittaja on kerannyt
Nuku paremmin —Facebook-ryhmassa yhdessa muiden unettomi-
en kanssa.

SAFKATLITEA

SAFKAVIIDAKOSSA VOI EKSYA

FREDU SIRVIO, ANNO SIRVIO, PESSI PEURA (TYORYHMA):

Safkatutka.
Like Kustannus 2016. 265 s.

Safkatutka.fi —sivusto perustettiin syksylla 2013 ja se on tekijoiden-
s& mukaan kasvanut nopeasti ruokamediana. Nyt sivun materi-
aalia on myos kansien valissa. Tekijat toteavat kunnianhimoisesti
selvittavansa, mita ruokamme sisaltaa ja mista se tulee. Kirjoitta-
jat moittivat prosessoitua ruokaa, joka vadarennetaan maistuvak-
si. Maidon terveyskin kyseenalaistetaan, sen sijaan sisaelinten ja
roskakalan puolesta liputetaan. Kirjoittajan varoittavat useiden
elintarvikkeiden sisaltdvan transrasvoja — vaikka kasittaakseni
niisté on luovuttu Suomessa jo 1990-luvulla.

On ftietysti totta, ettd elinvoimaisen ruuan syominen auttaa
kohti elinvoimaisempaa eldmag, ja ettd ruuasta saa elédmaniloa.
Mutta perin hatarasti ja mutu-tuntumalla aiheita lahestytaan. On-
neksi sentaan lahdeluettelo on kunnioitettava, joskaan ei kovin
vakuuttava sekéan.




Hyva ravitsemus

alkaa toimivasta keittiosta

TEKSTI OUTI HIMANEN, FOREME OY. FYSIOTERAPEUTTI, GERIATRISEN FYSIOTERAPIAN ERIKOISOSAAJA JA ESTEETTOMYYSKARTOITTAJA.
ERITYISENA KIINNOSTUKSEN KOHTEENA ON YMPARISTON VAIKUTUS IKAANTYNEEN TOIMINTA- JA LIIKKUMISKYVYN TUKEMISESSA.

eittid on kodin sy-
dan. Nain kuuluu
vanha sanonta,
joka patee hyvin
pitkalti viela tana-
kin paivana. Keittion
toimivuudella on suuri merkitys ruuan-
laiton onnistumiselle, mielekkyydelle ja
sujuvuudelle. Ruokalistamme  karsiutuu
kovin niukaksi, mikali keittiossa toimimi-
nen tuottaa haasteita. Niukka ruokalista
vuorostaan tarkoittaa muun muassa Vva-
hdisempaa ravintoaineiden saantia. Hy-
vin suunnitellulla keittiolla, ennakoinnilla
ja keittion pienapuvélineita rohkeasti ko-
keilemalla, voi yhteistyd keittion kanssa
jatkua sujuvana vastamaista huolimatta.

Isot linjat kuntoon

Keittion isot linjat luovat pohjan onnistu-
neelle toiminnalle yhdessa kotimme tar-
keimmista paikoista. Naita ovat kalustei-
den ja toiminnallisten pisteiden sijoittelu,
kalusteiden ominaisuudet, materiaali- ja
varivalinnat sekd vapaan tilan maara.
Hyvalla keittibsuunnittelulla ja sopivilla
keittion pienapuvalineilld on keittidssa
mahdollista toimia liikunta- tai toiminta-
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kyvyn haasteista huolimatta. Oleellista on
muistaa, etta yksilollisyyden huomiointi
on avain toimivaan keittioon, siten se pal-
velee kayttdjansa tarpeita. Ymparistom-
me on muokattavissa, ihminen ei.

Mieti, mitd ominaisuuksia keittioltasi
haluat? Mitkd ovat mahdolliset haaste-
alueet nyt ja/tai tulevaisuudessa? En-
nakoi ja valitse pitkajanteisia ratkaisuja,
vaikka varsinaista toiminnanrajoitetta ei
talla hetkella olisikaan.

Viimeistele yksityiskohdilla

Keittion varimaailma vaikuttaa paljon sii-
hen, kuinka hahmotamme tilan ja sielld
Sijaitsevat toiminnot. Tarkeaa on kiinnit-
tdd huomiota etenkin varien keskenaan
muodostavaan tummuuskontrastiin. Naon
haasteiden tai muistisairauden kohdatessa
voit varivalinnoilla vaikuttaa suuresti keitti-
On hahmotettavuuteen ja sitd kautta kay-
tettavyyteen. Muista myds hyva valaistus!

KEITTION KALUSTEIDEN ASETTELU

¢ Suunnittele tyopisteiden, ruokapdydan ja kalusteyksikoiden véliset
etdisyydet mahdollisimman lyhyiksi, valtyt kuljettamiselta.

¢ Uunin, astianpesukoneen, jaékaapin ja lieden eli kaikkien toiminnallisten
pisteiden ympéarilld on hyva olla heti 1ahettyvilld laskutilaa.

¢ Suunnittele tasot niin, etta voit tarvittaessa liu'uttaa tavaroita sita pitkin.

¢ Pohdi keittion tason ja komeroiden korkeus kayttajan mittojen mukaan.
Markkinoilla on saatavilla myos laskeutuvia hyllyja, kartoita rohkeasti vaihto-
ehtoja tai kddanny ammattilaisen puoleen.

e Varmista, ettd mahdut tarvittaessa kulkemaan napprasti apuvalineen kanssa.

Nyrkkisaadntdna voidaan pitaa, etta rollaattorin kanssa pyorahtavalle riittava tila

kalusteiden valissa on 1200x1200mm. Pyodratuoli vie tilaa hieman enemman,

1500x1500mm.

Sijoita uuni, astianpesukone

ja jaakaappi sinulle helposti
kaytettavissa olevalle korkeu-
delle. Huomioi laskutila heti
kodinkoneen vieressa.

Kuva: Erkko Maenpda.

Teknologia on tullut maapallollemme jaa-
dékseen ja silla on paljon annettavaa myos
keittidratkaisuihin. Alykas uuni tai liesitaso
on varustettu ajastimella ja automaattisel-
la aikakatkaisulla. Erillisesti asennettava
liesivahti taas sammuttaa automaattisesti
alkavan palon, jos paistinpannu sattuu jaa-
maan liedelle turhan pitkaksi toviksi.

Piristavat pienapuvaélineet

Keittion pienapuvélineiden tarkoitus on
helpottaa toimimista arjen tuoksinassa.
Ne siirtavat tyon pois yksittaisilta pienilta
lihaksilta ja niveliltd siten, ettd useammat
lihasryhmat ja nivelet toimivat yhtaaikai-
sesti. Pienapuvalineiden kayttd vahentaa
hienomotoristen taitojen tarvetta, jolloin
arkisten pienten asioiden tekeminen hel-
pottuu. Pienapuvélineista loytyy myos
automatisoituja malleja kuten sahkdinen
kuorimaveitsi ja séhkoinen tolkinavaaja.

Arjen teot tuovat toimintakykya

On térkeaa, ettd kotimme tukee perusliik-
kumista ja sitd kautta pitéd ylla toiminta-
ja liikkumiskykyamme. Esimerkiksi pys-

TyOpisteiden 1ahelld
on hyva olla taso, jotta
valtytaan tavaroiden
pitkalta kuljettamiselta
Kuva: Erkko Maenpéaé

tyasennon sailyttamiselle ja sitd kautta
kavelylle yksi oleellisimmista asioista on
hyvé keskivartalon hallinta. Kun keskivar-
talon hallinta alkaa ian myéta heikentya,
painumme etukumaraan ja alamme tar-
rata tukea ymparilld olevista esineista.
Tarraaminen taas itsessaan heikentaa
keskivartalomme hallintaa aina vain; tyon
tekeminen siirtyy ylaraajojemme lihaksille
ja laiskistuttaa yha enemman keskivarta-
lomme lihaksia. Kokeile siis arjen pieneksi
teoksi kuvassa esiintyvéd harjoitetta yh-
distettyna paivittaisiin askareisiin  kuten
tiskaamiseen.

Tahan pohjaten naen tarkeand puhua
ennemmin aktivoivasta kuin esteettbmas-
td kodista tai keittiosta. Pitkalle pohditut
yksilolliset ratkaisut lisadvat ihmisen toi-
mintakykya, kun pystymme toimimaan
mahdollisimman paljon itse tukien perus-
liikkumisen oikeita malleja.

Ei ole olemassa esteetdntad keittiotd —
on olemassa yksilollisesti suunniteltuja ja
toimivia ratkaisuja.

Kuva: Erkko Méaenpéa.

Painalluksella toimiva
avausmekanismi on nappara
heille, joilla tarttuminen veti-

mesta on haasteellista.

MINKALAISET YKSITYISKOHDAT
PALVELISIVAT JUURI SINUA?

Muodostavatko lattia, kaapit ja valitila
riittavan kontrastin keskenaan? Onko
liesi selkedsti erotettavissa alustasta?
Minkalaista lieden tai uunin ohjausta
sinun on helppo kayttaa?

Pohdi, minkéalaiset kaappien avausme
kanismit ja/tai vetimet palvelisivat
sinua parhaiten.

Minkalaisen vesihanan valitset, jotta
se on helposti kaytettavissa?

Mika olisi kaytettavyydeltaan paras
paikka pistorasioille?

On tarkeaa, ettd kotimme
tukee perusliikkumista ja
sita kautta pitaa ylla toimin-

ta- ja litkkkumiskykyamme.
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Luusto lujaksi ja suonet sileiksi Kadulta KUt A emmmemssome s

k2-vitamiinilla

Monet kaupat ovat auki nykyisin yotd myoden. Mita jos sairastuu,
eikd kauppaan paasekaan. Kotivaralla tarkoitetaan ruokaa, juomaa
ja muita paivittaistarvikkeita, joilla voidaan varautua esimerkiksi
siihen, ettei kaupassakaynti onnistu sairastumisen vuoksi.

K-VITAMIINT ON RASVALIUKOINEN VITAMIINT, jOnka padasialliset muodot ovat K1-vita-
miini eli fyllokinoni seka K2-vitamiini eli menakinoni. K1-vitamiinia saadaan mm. par-
sakaalista, lehtikaalista, pinaatista ja muista vihreista lehtikasviksista. K2-vitamiinia
on esimerkiksi lihassa, kypsytetyissa juustoissa ja kananmunankeltuaisessa. Suolis-
tobakteerit muodostavat K2-vitamiinia, mutta sen imeytyminen ja hyvaksikaytetta-
vyys on melko huono.

K-vitamiinien tunnetuin vaikutus littyy veren hyytymiseen, mutta nykyisin K2-
vitamiini tiedetaan tarkeaksi myos luuston ja verisuonten terveydelle. Luukudosta
rakentava osteokalsiini-proteiini tarvitsee K2-vitamiinia avuksi kiinnittdmaan kal-
siumin luukudokseen. K2-vitamiinilisa saattaakin pienentaa lonkkamurtumariskia ja
vahentaa ikaantymiseen liittyvaa luukatoa. K2-vitamiini aktivoi verisuonissa toimivan
matriksi Gla proteiinin, joka estaa kalsiumin kiinnittymistd verisuonten seindmaan.
K2-vitamiinilisa voi siten parantaa verisuonten joustavuutta seka ehkaista valtimoi-
den kovettumista.

Antibioottihoidot, suolistosairaudet ja imeytymishairiot, véharasvainen ruokava-
lio, 1adkkeet ja runsas alkoholin kayttd voivat johtaa piilevaén K2-vitamiinin puut-
teeseen. Asiantuntijoiden mukaan K2-vitamiinin saanti ja tarve tulisikin arvioida
uudestaan etenkin osteoporoosin seké valtimokovettumataudin ehkéisyn ja hoidon
kannalta.

Kysyimme
Hakaniemen
IINES LINDEGREN, YLI 80 VUOTTA, . . .
HELSINKI hallin asiakkailta,
- Olen varautunut.
ovatko he
varautuneet

— Pakastimesta l0ytyy vihan-
neksia ja itse kerattyja marjoja.
Kaapissa on aina myos kuiva-
tarvikkeita ja sailykkeitd; papuja
ja hernesoppaa. Lihaa ei ole
varastossa, en syo lihaa juuri
lainkaan.

erityistilanteisiin.

Kananmuna paivassa

TUOREEN SUOMALAISTUTKIMUKSEN MUKAAN fUNSas kolesterolin saanti ruokavaliosta tai kanan-
muna paivassa ei nayta kohottavan sydaninfarktin riskia edes perinndllisesti alttiilla ihmisilla.
Suomessa on erityisen paljon ihmisia, joilla on elimiston kolesteroliaineenvaihduntaan vaikut-
tava APOE4-geenimuoto. Yksi kananmuna paivassa nayttaisi siis olevan turvallista useimmille.
Rasvan laadulla on kuitenkin edelleen tarked merkitys sydanterveydelle eli pehmeitd rasvoja
tulee suosia.

SARI MERILAINEN, 47 VUOTTA,
HELSINKI

— Parjaisin monta kuukautta,
TUOMAS ARO, 55 VUOTTA, S "
HELSINKI vastaa Sari Reinin liha Oy:sta

) ) myyntityonsa lomasta.
- Ei ole kotivaraa, en

ole edes juuri ajatellut - Minulla on kolme

moista. Ehké makaronia pakastinta taynna lihaa,
[Bytyy. marjoja, vihanneksia. Myos
kuivatarvikkeita loytyy
runsaasti. Kun on kolme

Gerontologinen ravitsemus
— Parjaisin ehké kaksi
Liity jaseneksi:

Laheta yhteystietosi www.gery.fi -sivuston kautta. Jasen-
maksu on 30 € vuodessa. Elakeldisille, opiskelijoille ja
tyottomille jasenmaksu on 20 €.
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Saat jasenetuina Gery - Voimaa ruuasta -lehden, prote-
iiniesitteen ja mydhemmin julkaistavat lehdet ja esitteet.
Keskelld vuotta liittyneet saavat kaksi viimeisinta lehtea ja
proteiiniesitteen.

paivaa kotoa I0ytyvilla
ruoilla, tata olisi ehka
hyvéa miettia, myds Reinin
liha Oy:ssa tyoskenteleva
Tuomas miettii.

lasta, ruokaa taytyy olla.
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Alvoterveys ja ravinto

ietoisuus aivoille terveellisestd ravinnosta
on levinnyt melko hyvin kansalaisten kes-
kuuteen. ltse kayn erityisesti ikaihmisille
kertomassa, miten aivoterveytta edistetadan
ja korostan erityisesti ravitsemuksen ja lii-
kunnan merkitysta. Samalla kuitenkin ko-
rostan myaos sit, etta riittda hyvin, etta 80 %
ruuasta on terveellista, eika kaikkia asioita tarvitse kerralla laittaa
kuntoon. Ravitsemus- ja liikuntatottumuksiaan voi muuttaa myos
vahitellen ja pienikin muutos terveellisempaan suuntaan on aivoil-
le hyvaksi. Myos herkuttelu on luvallista ja toivottavaa, silla aivot
tarvitsevat myos mielihyvan kokemuksia ja niita saa erityisesti hy-
vin maistuvasta ruoasta ja miellyttavista ruokailutilanteista.
Minulla on 13 lastenlasta ja kyselin kuudelta heistd, mitéd on
hyva ruoka ja millainen on mukava ruokailuhetki. Vastaukset olivat
seuraavanlaisia:

LYDIAN (3 v.) mielesta spagetti on hyvaa ruokaa ja "mukava
ruokailuhetki on sellainen, kun ei lauleta vaan syodaan” (Lydian aiti
kertoi joutuneensa usein Lydialle sanomaan taman)

ELSA (3 v.) haluaa sydda makaronilaatikkoa ja pizzaa. Hyva
ruokailuhetki on rauhallinen ja sellainen, ettei pikkuveli huuda.

JUSA (5 v) pitdd makaronista ja hanen mielestaan hyva
ruokailuhetki on hiljainen.

EETULLe (6 v.) maistuu pinaattikeitto ja “ruokalassa kavereiden
kanssa on kiva syoda”.

ERIN (7 v.) pitaa lihamurekkeesta ja perunavellista ja toivoo,
etta ruokailuhetket olisivat hiljaisia ja rauhallisia.

EMILIALLE (10 v.) maistuu ranskalaiset ja nugetit ja hanen mieles-

taan hyva ruokailuhetki on “semmoinen, kun illalla kaikki valot on
sammutettu ja on kynttiloita”.
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TEKSTI MERJA MAKISALO-ROPPONEN,
KANSANEDUSTAJA, MUISTILITON
PUHEENJOHTAJA

Lastenlasteni ruokatoiveisiin kuuluu terveellista ruokaa ja véhan
my0s herkuttelua. Lapset haluavat, etté ruokailuhetki olisi rauhalli-
nen ja hiljainen. Emilia kaipasi my6s tunnelmaa ja Jusa kavereiden
lasnaoloa.

Enta jos kysyisimme myods palvelutaloissa ja ikaihmisten yh-
teisdkodeissa useammin asukkailta, mitad he haluavat syoda. Ra-
vintoarvojen ja kaloreiden laskeminen on varmasti tarkedd, mutta
yhté tarkeda on, etta ruoka maistuu hyvalta. Myos ruokailuhetkiin
kannattaa kiinnittéd huomiota, silld ne ovat parhaimmillaan arjen
pienia "kukkaishetkid”. Kaunis kattaus, miellyttdva ymparisto, rau-
hallinen tunnelma ja mukavaa seurustelua toisten kanssa tekevat
ruokailuhetkesta miellyttavan. Hyva tunnelma on aivoille terveel-
listd. Keskeinen kysymys on myos se, miten myos yksin kotona
asuvat paljon apua tarvitsevat ikdihmiset (joilla esimerkiksi on
ateriapalvelu) voisivat kokea edes joskus yhteisollisen ruokailu-
hetken?

Monelle ikdihmiselle sunnuntaipdiva on erityinen paiva ja sik-
Si sunnuntaina myos ruokaan ja ruokailuhetkien jarjestamiseen
tulisi panostaa enemman. Monelle muistisairautta sairastavalle
pyhan erottaminen arjesta auttaa myds orientaatiossa. Jokainen
meista tarvitsee myos erityisia juhlahetkia elamaansa. Juhlapyhi-
en seka syntyma- ja nimipaivien viettdminen on tarked osa hyvaa
elamaa. Tarvitaan hetkia, jolloin Emilian sanoin: "valot sammute-
taan ja on kynttiloita:”

Aivot eivat tarvitse siis vain ravintoa, ne tarvitsevat myos nau-
tintoa. Pidetdan huolta, ettd tdma mahdollistuu myds ikaihmisille,
asuivatpa he misséa tahansa.

-
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RAVITSEMUSHOIDGOF| A

TUKEA KOTONA
ASUVALLE
IKAANTYNEELLE

Suomalaisen tutkimuksen mukaan
vajaaravitsemus on vakava ongelma.
75 vuotta tayttaneista lahes yhdeksan
kymmenesta (86 %) on vajaaravitsemus-
riskissa tai vajaaravittuja.*

Nutridrinkin avulla voidaan lisata
ravinnonsaantia tehokkaasti.

Proteiini

18 g

Vitamiineja ja
kivennais-
aineita

Nutridrink on kliininen ravintovalmiste vajaaravitsemuksen ruokavaliohoitoon.
Sita kaytetaan terveydenhuollon ammattilaisen ohjauksessa.

*Kaipainen T. et al. Prevalence of risk of malnutrition and associated factors in home care clients,
Jour Nursing Home Res 2015;1:47-51

Haluatko lisatietoa tuotteistamme ja kotihoidon koulutusohjelmasta? ’_|_N UTRICIA

Ota yhteytta: infosuomi@nutricia.com \
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MERJA
SUOMINEN

[

ST1tyisTuokavaliot

ovat 0sa hyvaa hoitoa

Erityisruokavalion ja ruokarajoitusten tarpeellisuutta on harkittava tarkkaan. Niiden
noudattaminen saattaa olla vaikeaa ja rajoitukset voivat heikentaa ruokavalion laatua.

TEKSTI MERJA SUOMINEN KUVITUS SHUTTERSTOCK

seampi kuin yksi erityisruokavalio rajoit-
taa jo huomattavasti ruokien valintaa,
mutta hyvilld ohjeilla ja asiantuntemusta
hyvéksi kéyttden ruoasta saadaan nau-
tittavaa ja ravitsevaa rajoituksista huoli-
matta. Onkin suositeltavaa, etta turhista
ruokarajoituksista luovutaan.

Keliakiassa valtetaan gluteenia

Keliakia on autoimmuunisairaus, jossa rukiin, vehnan ja ohran
sisaltama gluteeni aiheuttaa ohutsuolen limakalvolla tulehdus-
reaktion ja suolinukka vaurioituu. Suolinukan vaurioituminen es-
taa ravintoaineiden imeytymista suolistosta. Suomessa keliakiaa
sairastaa noin 2% vaestosta, mutta vain 0sa tautia sairastavista
on saanut diagnoosin. Keliakia on elinikdinen sairaus, jonka ainoa
hoito on gluteeniton ruokavalio. Ruokavaliota noudattamalla keli-
aakikko voi elaa normaalia elamaa.

Keliaakikon ruokavalio siséltda gluteenittomia elintarvikkeita.
Kotimaisista viljoista keliaakikko voi kayttaa gluteenitonta kauraa,
johon ei ole tuotantoprosessin aikana sekoittunut muita viljoja.

Luontaisesti gluteenittomia viljoja ovat kauran liséksi tattari, riisi,
amarantti, quinoa, hirssi ja maissi.

Pieni maara laktoosia sopii monelle

Useimmat laktoosi-intolerantit sietdvat pienida maaria laktoosia
(5-10 g) varsinkin ruokailun yhteydessa nautittuna. Talldin henki-
I6lle sopii vahalaktoosinen ruokavalio, jota on helppo noudattaa
ja soveltaa aivan tavallisesta ruokavaliosta. Esimerkiksi peruna-
muhennoksessa, laatikoissa ja kastikkeissa voidaan kayttéda lak-
toosittomia tai vahan laktoosia sisaltavia maitovalmisteita. Taysin
laktoositon ruokavalio on harvoin tarpeen. Hapanmaitovalmisteita
siedetdan yleensd paremmin kuin maitoa. Suoliston hyvinvointia
kohentavat maitohappobakteerit voivat helpottaa laktoosi-intole-
ranssin oireita.

Laktoosi-intoleranssi voi olla myos ohimeneva tila ja parantua,
kun suolisto on kuntoutunut muusta sairaudesta. Kyse ei ole al-
lergiasta, vaan kiusallisia oireita aiheuttavasta imeytymishairiosta.
Pienten laktoosimaarien nauttiminen on jopa suositeltavaa, silla
laktoosin hyvaksikaytto saattaa ndin parantua. Laktoosi voi toimia
my6s ummetuksen hoidossa.

Ruoanvalmistukseen soveltuvat parhaiten laktoosittomat maito-
valmisteet. Taysin laktoosittomassa ruokavaliossa munamaidon
voi korvata munalla ja laktoosittomalla maitojuomalla tai liha-,
kala- tai kasvisliemella. Leivan tai pullan voi leipoa veteen tai lak-
toosittomaan maitojuomaan. Kerman voi korvata laktoosittomalla
kermalla tai soija- ja kaurapohjaisella kasvirasvasekoitteella.

Kypsytetyt, kovat juustot (esim. emmental) ja niista valmiste-
tut sulatejuustot eivat sisélla laktoosia ja sopivat laktoosittomaan
ruokavalioon. Monissa puolivalmisteissa kaytetaan valmistusai-
neena maitojauhetta. Elintarvikepakkausten tuoteselosteet on
syyta lukea. Hera ja herajauhe sisaltavat myos laktoosia.

Artyvan suolen oireyhtyma aiheuttaa samantyyppisia vatsa-
oireita kuin laktoosi-intoleranssi, joten epéselvissa tapauksissa
|&akarin diagnoosi on tarpeen. Kyse voi olla myds maitoallergi-
asta, jota arvellaan olevan noin 2 %:lla aikuisista. Oireet ovat sa-
mantyyppisia kuin artyvan suolen oireyhtymassa ja laktoosi-into-
leranssissa. Maitoallergikko ei siedd maitoa tai maitovalmisteita
lainkaan.

Kihti- ja sappiruokavaliot ovat yksil6llisia

Kihtipotilaan ruokavalion tarkoituksena on alentaa veren virtsa-
happopitoisuutta ja véhentaa virtsahapon suolojen kiteytymista.
Kiteita saattaa kertya nivelonteloihin aiheuttaen nain tulehduksen,
eli kihtikohtauksen. Ravinnon suuri puriiniaineiden maara kohot-
taa ja vastaavasti ravinnon pieni puriiniaineiden maara alentaa ve-
ren virtsahappopitoisuutta. Lahes joka toiselle potilaalle ruokava-
lio riittdd ainoaksi hoidoksi kihtiin. Silld hoidettuna tauti voi pysya
oireettomana vuosikausia.

Kihtioireita saavien on syyta valttaa runsaasti puriineja sisalta-
via ruokia kokonaan. Tallaisia ovat sisaelimet, pienet kalat tuoree-
na ja sdilykkeena seka vehnanalkiot ja hiivavalmisteet. Hiivalla ko-
hotettu leipé sopii kihtipotilaille. Kohtalaisesti puriingja sisaltavia
ruoka-aineita voi sisaltya ruokavalioon oireiden mukaan. Tallaisia
ovat kala, mati, ayridiset, liha, lihavalmisteet, pavut, linssit, her-
neet, soijavalmisteet ja sienet. Jos kihti on pitkaan ollut oireeton,
naita ruoka-aineita ei ole syyta valttaa.

Sappivaivoja aiheuttavat ruoka-aineet vaihtelevat eri ihmisilla.

o N

’ ’ Diabeetikoille suositellaan samanlaista ruokavaliota kuin koko vaestolle. ‘

Ikdéntynyt tietdd itse parhaiten, mitkd ruoat eivat sovi hanelle.
Useimmiten suuri maara jotain ruoka-ainetta aiheuttaa oireita,
mutta pienia maaria siedetaan paremmin. Joidenkin tutkimusten
mukaan sappipotilailla ei ole sen enempaa ongelmia ruokien sie-
dossa kuin muillakaan. Ravitsemussuositusten mukainen perus-
ruokavalio sopii kihti- ja sappivaivoista karsiville.

Diabeetikoille samanlainen ruokavalio kuin muillekin

Ruokavalion merkitys diabeteksen hoidossa on muuttunut vuosien
aikana. Diabetestutkimus on edennyt ja tiedot erityisesti aikuistyy-
pin diabeteksen ehkaisysta ja hoidosta ovat tarkentuneet ja monet
kasitykset ovat muuttuneet. Ruokailuun voi hoitojen kehittymisen
ansiosta suhtautua aiempaa vapaammin. Nykyinen diabeetikon
ruokavalio ei enda poikkea terveiden inmisten ruokavaliosuosituk-
sista. Diabeetikko voi kayttaa kohtuullisesti myos sokeria.

Diabeetikoille suositellaan samanlaista ruokavaliota kuin koko
vaestOlle. Energiaravintoaineiden eli hiilihydraattien, rasvojen ja
proteiinien osuus ruokavaliossa voi hiukan vaihdella yksildllisten
mieltymysten mukaisesti. Rasvojen laatu on kuitenkin tarkeaa ja
ruokavalioon valitaan pehmeita rasvoja, kuten kasvioljyja ja kas-
vimargariineja. Hiilihydraateissa on hyva suosia runsaasti kuitua
sisaltavia tuotteita, kuten taysjyvaviljaa.

Suurin osa 2-tyypin diabeetikoista on ylipainoisia. Ruokava-
liossa on tarkeaa riittava proteiinin saanti, rasvan laatu ja runsas-
kuituisuus. Ruokavalion korjauksella saavutettu muutaman kilon
painonpudotus saattaa tasapainottaa verensokeria. Painonpu-
dotuksen yhteydessa lihasvoimaharjoittelu ja riittdva proteiinin
saanti suojaavat ikdantyneita sarkopenian eli lihaskadon etene-
miselta. Jos veren rasva-arvot ovat koholla, diabeetikolle on hyva
tarjota ruokaa, jossa rasvana on kaytetty rypsi- tai oliivioljya.

Paivan ruoka jaetaan 4-5 aterialle. Aterioiden valissa tulee olla
2-3 tuntia. Viimeinen iltapala nautitaan kello 20-21 tai myohem-
min, ettei iltapalan ja aamupalan valiin jaisi lilan pitka aika. Tarkein-
ta on, ettd ruoan paivittadinen kokonaismaara on hallinnassa. Jos

aterioiden valilla on liian pitka aika, voi ruokamaarien haIIinSOII
vaikeaa. Ylimaaraisia vélipaloja ei kuitenkaan val atta tarvita.
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Alun perin sotainvalidien ja sotiemme veteraanien hoitoa ja kuntoutusta varten rakennetun
Oulunkylan kuntoutussairaalan omistaa ja sita yllapitaa Oulunkylan sairaskotisaatio.
Sotiemme veteraanien palveluilta on enaa alle puolet kuntoutussairaalan palveluista.

Kokonaisvaltaista
kuntoutusta

Akuutista sairaudesta tai leikkauksesta kuntoutuminen saattaa kestaa pitkaan.
Tutustuimme kuntoutujan paivaan Oulunkylan kuntoutussairaalassa.

TEKSTI JA KUVAT TAIJA PURANEN, RAVITSEMUSSUUNNITTELIJA, ETM, GERY RY

nja Pajari muistelee

marraskuista  paivaa

kun han oli palaamas-

sa kotiin lounasravin-

tolasta. Katua vylittaes-
saan risteyksesta kaantyva kuorma-auto
|&hestyi uhkaavasti, ja lopulta ajoi Anjan
paalle. Kuorma-auton kuljettaja ei ollut
yksinkertaisesti nahnyt Anjaa. Onneksi
vauhti ei risteysalueella kuitenkaan ollut
kova. Kuorma-auton toytaisy rikkoi polven,
miké leikattiin ToOION sairaalassa. Akuut-
tivaiheen jalkeen Anja siirtyi Oulunkylan
kuntoutussairaalaan kuntoutukseen, jossa
han on yha, yli kaksi kuukautta itse onnet-
tomuudesta.

Pienin askelin eteenpdin

"Kyllda tdma kuntoutus tyosta kay”, Anja
kuvailee tdman hetkista oloaan. Han ei
pystynyt kéyttdmaan jalkojaan kahteen
ja puoleen kuukauteen, ja ensimmaiset
askelet tuntuivat huterilta. Kavelyharjoi-
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tukset aloitettiin kolme paivaa sitten fy-
sioterapeutin avustuksella. Mutta erilaisia
harjoitteita Anja on tehnyt ensimmaisesta
Oulunkyldssa viettdmastaan paivasta lah-
tien. "Kipuja tuntui joka puolella, jalkapoh-
jissakin”.

Kokonaisvaltaista kuntoutusta

Asiakkaan saapuessa Oulunkylan kuntou-
tussairaalaan 1aakarin tulotarkastuksen li-
saksi fysioterapeultti tarkistaa kunkin liikku-
miskyvyn. Jos jalka on loukkaantunut eika
silla pysty astumaan, liikutaan pyoratuolilla.
"Kuntoutujat pyritddn saamaan liikkeelle
mahdollisimman nopeasti”, fysioterapeutti
Tuula Kujala toteaa. Kuntoutujat likkuvat
my0s itse osaston ruokasaliin tai alakerran
ravintola Veljeshoviin sydbmaan, tama kaik-
ki on osa kuntoutusta. Monelle tilanne on
uusi ja kaikkea pitéa harjoitella: pyoratuolil-
la likkumista ja WC:ssé kdymista.
Fysioterapeutti ohjaa kullekin kuntou-
tujalle erilaisia harjoitteita kunkin vam-

masta riippuen ja kannustaa itsendiseen
harjoitteluun. Kuntoutussairaalassa asiak-
kaista huolehtivat lisaksi sairaanhoitajat ja
|&akarit.

Ruokailu rytmittaa paivaa
Aamuisin Anja heraa usein jo varhain.
Aamupala tarjoillaan puoli kahdeksan ja
kymmenen Vvalilld. Aamupalalla on tarjol-
la monipuolisesti puuroa, leipda, kanan-
munaa, leikkeleitd ja kahvia. Anja on ollut
kasvissy0jé jo vuodesta 1979. Han ei ole
taysin vegaani kuitenkaan, vaan maito-
tuotteet ja kananmuna kuuluvat ruokava-
lioon. "Taalla ollessani olen syényt myos
kalaa, ja ruoka maistuu ihmeellisen hyvin”,
Anja kertoo. Anjan painokaan ei ole laske-
nut, vaan painvastoin noussut muutaman
kilon, mik& onkin hyva asia aina hoikkana
pysyneelle Anjalle.

Oulunkyldn kuntoutussairaalassa ym-
marretaan ruoan ja ravitsemuksen tarkeys
kuntoutumisessa. “Tarjolla on taydennys-

Oulunkyldn kuntou-
tussairaala tarjoaa-
kin monipuolisia kun-
toutuspalveluja kaikille
senioreille — hoito- ja
kuntoutusjaksoja mm.
leikkauksen tai muun
sairauden jalkeen tai
omaishoitajan loman
ajaksi, paivakuntoutus-
paketteja, fysioterapi-
aa, fyysisen toiminta-
kyvyn arviointia seka
ohjattua kuntosalihar-
joittelua. www.okks.fi

ravintovalmisteita ja vélipaloja. Ja aamu-
puuro keitetdédn maitoon, jotta saadaan sii-
hen enemman energiaa ja proteiinia. Myds
muiden aterioiden proteiinipitoisuuteen on
kiinnitetty huomiota”, Tuula tietaa kertoa.

Miten sairaalassa saa ajan
kulumaan?

"Yllattdvan hyvin”, Anja vastaa. Hanella on
mukana useita kirjoja, ja lisaksi kuntoutus-
sairaalassa on Kirjasto, josta han on ha-
kenut lisda luettavaa. Talossa jarjestetaan
muutakin ohjelmaa; yhteislaulua, konsert-
teja ja tansseja seka "aivojumppaa”. Lisak-
Si vierailijat piristavat paivaa.

Anjan omalla osastolla jarjestetaan
tuolijumppaa kerran viikossa, sita Anjakin
on kokeillut. Oman fysioterapeutin kanssa
Anja on kaynyt kuntosalilla ohjauksessa.
"Kuntosaliharjoittelu ei ollut minulle aiem-
min lainkaan tuttua, mutta nyt olen harjoit-

tanut kasien lihaksia”, Anja kertoo. Alaker-
rassa on senioreille suunniteltu kuntosali,
jossa on nykyaikaiset alykorteilla toimivat
laitteet, seka uima-allasosasto hierovine
porealtaineen.

Kotiutuminen mietityttaa

Kolmen paivan kavelyharjoitusten jalkeen
Anja huomaa itsekin edistyneensd hui-
masti. Kotiin olisi jo kiva paastd, mutta
kieltamatta sielld parjddminen jannittaa
kovasti.

"Kotiutuminen on naissa tapauksissa
aina jannittava ja mietityttava asia”, Tuula
tietda kokemuksesta. Kotiutumispaatok-
sen tekee l1aakari, mutta kotiutumisajan-
kohtaa arvioidaan myds muun hoitotiimin
kanssa. Fysioterapeutin ja sairaanhoitajan
lisdksi hoitotiimiin kuuluvat tarvittaessa
toimintaterapeutti ja sosiaaliohjaaja. Kun-
toutussairaalasta ollaan yhteydessa ko-

Anja harjoittelee kévelyé fysioterapeutti
Tuula Kujalan avustuksella.

tihoitoon, jos asiakkaalla sellainen on jo
aiemmin ollut, tai tarvittaessa jarjestetaan
arviointikaynti. Kuntoutujat voivat osallis-
tua ennen kotiutusta fysioterapeutin oh-
jaamaan vertaistukirynmaan ja jakaa siella
kokemuksiaan.

Anja on aiemmin parjannyt taysin it-
senaisesti kotona, ja nyt tilanne on aivan
uusi. Onnettomuus mietityttaa myos edel-
leen; "Miten ihmeessa nain paasi tapahtu-
maan!”.

Kuntoutussairaalassa vuosia tydsken-
nelleend Tuula ymmartaa asian hyvin,
"Fyysisten ruhjeiden liséksi onnettomuu-
desta jad aina henkinenkin jalki”, Tuula
kertoo.

Haastatteluun tulevaa valokuvaa var-
ten Anja nousee Tuulan avustuksella pyo-
ratuolistaan ylos useita kertoja niin reip-
paasti, ettei uskoisi, hanen olleen likkkeella
vasta kolme péaivaal Tasta on hyva jatkaa.
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Reseptit Leena Putkosen Superhyvaa
Suolistolle. Otava 2016.

VAHVISTA LUUSTOASI
aisium -vitamiini MINISUN®

Nopea tomaatti-fetapasta

500 mg kalsiumia,

joka on tarkeé luuston N

rakennusaine.

3 kypsaa tomaattia tai 4 sailyketomaattia tolkista
1 dlI fenkolia silputtuna

valkosipulioljya

korianterinsiemenia huhmareessa hienonnettuina
(valmiiksi jauhettu kdy myds)

1 cm pala tuoretta chilia silputtuna

1,5 rkl kurpitsansiemenia

1 rkl appelsiininmehua tai 1/2 tlk sokeria

1/2 rkl valkoviinietikkaa

jodioitua suolaa

25 mikrog D,-vitamiinia, - T APTEEKISTA

joka varmistaa kalsiumin
imeytymisen.

45 mikrog K,-vitamiinia,
joka yllapitaa luuston

normaalia rakennetta. /_\

LUUSTO

D)) KALSIUM 50 Lisaksi:
Byt 1 rkl fetaa tai salaattijuustoa murustettuna

taysjyvariisi- tai kaurapastaa keitettyna pakkauksen ohjeen mukaan

- m

Uusi, monipuolinen
VERMAN

kalsium luustosi tueksi!

Kuutioi tomaatti pieniksi paloiksi ja leikkaa fenkoli, ensin ohuiksi sii-
vuiksi ja sitten silpuksi. Kuumenna valkosipulioljy ja lisaa joukkoon
korianterinsiemenet seké chilisilppu ja kurpitsansiemenet. Lisaa to-
maattikuutiot ja fenkolisippu pannulle. Anna nesteen haihtua muu-
taman minuutin ajan. Mausta appelsiinimehulla/sokerilla ja valko-
viinietikalla. Kuumenna kastike. Annostele lautaselle ensin keitetty
pasta, sen paalle tomaattikastike ja lopuksi juustomurut.

OULUNKYLAN
KUNTOUTUSSAIRAALA
& KunnonSeniorit

HYVA RAVITSEMUS TUKEE KUNTOUTUMISTA!

Palveluja, yksil6llisesti:

- Fysioterapia, lymfaterapia, akupunktio

- Toimintaterapia, jalkaterapia

- Geriatrian erikoislaakarit

- Sairaanhoito

- Toimintakykyarviointi (WELMED),
KunnonStartti

- KunnonTreenaajat kuntosaliryhma, > -
muut liikuntaryhmat '

- Sauna-uima-allasosasto

- Runsas vapaa-ajanohjelma

- Hyvat ulkoilumahdollisuudet ja
ulkoliikuntapuisto

- Monipuolista toimintaa viihtyisissa

tiloissa

Punainen marjatalkkunapiirakka

2 kananmunaa

2 dl sokeria, miel. muscovadoa

1/2 Hirvelan uunitalkkunaa

1 3/4 dI Virtasalmen Viljatuotteen vaaleaa jauhoseosta

2 1l leivinjauhetta

1 dI sulatettua voita tai margariinia

5 dI (300 g marjoja (esim. vadelmia, puolukoita ja mansikoita
tuoreina tai pakastettuina, jatd muutama marja kokonaisena ko-
risteluun)

Kunnon Paiva -paketit

Kuntoutusjakso taysihoidolla
Sairaalatasoinen toipilasajan kuntoutus
e Ravintola Veljeshovi palvelee

Ajanvaraus: puh. (09) 7527 1046 tai ajanvaraus@okks.fi

Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi. Lisaa varovasti joukkoon kes-
kenaan sekoitetut kuivat aineet ja sulatettu rasva. Levita taikina
pyOredan vuokaan ja ripottee marjat pinnalle. Paista 200-astei-
sessa uunissa noin 30 minuuttia.

Vinkki: Jos haluat piirakkaan kivan kookoksen aromin, korvaa ras-
va Sulatetulla neitsytkookosoljylla.
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Gery ry:n tarkoituksena on edistaa ikaantyneiden terveytta,
toimintakykya ja hyvinvointia ravitsemuksen, liikunnan ja so-
siaalisen toiminnan avulla. Yhdistys jarjestaa koulutusta seka

tarjoaa ohjausta, neuvontaa ja ryhmatoimintaa ikdantyneille.

GERY GERONTOLOGINEN RAVITSEMUS

LI1TY JASENEKSI! Jdsenmaksu on 30 € vuodessa,
opiskelijoille, elakelaisille ja tyottdomille 20 €. Yhteisdjasenil-
le jasenmaksu on 150 € vuodessa. Voit jattda yhteystietosi
my0s nettisivujen kautta.

TILAA LEHTI 25 € VUODESSA,
YHTEENSA NELJA LEHTEA.

www.gery.fi.
Nimi Vastaanottaja
maksaa
postimaksun
Osoite

Postinumero ja postitoimipaikka

Sahkopostiosoite

Jasenmaksu 30 €

Jasenmaksu 20 €
YhteisOjasenmaksu 150 €
Lehtitilaus 25 €, nelja numeroa

HIEINN

Gery ry
Tunnus 5020892

00003 VASTAUSLAHETYS

Jasenedut
Henkil6éjasenille Voimaa ruuasta -lehti nelja kertaa
vuodessa ja muut yhdistyksen esitteet.

Yhteisojasenille liittymisetuna yksi koulutuskerta
paikan p&aalla tai verkkoluentona seka yhteison jasenille
Voimaa ruuasta -lehti erikseen sovittuna ajankohtana.




