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Hae tuettua lomaa!

Tuettuja hyvinvointilomia mydnnetaan taloudellisin ja terveydellisin
perustein tai jos perhetilanteesi on erityisen kuormittava. Lomahake-
mus tehdaan netissa. Ellei netti ole viela hallussasi, pyyda apua hakemuk-
sen tekemiseen kotihoidolta, kirjastosta, vanhusten keskuksesta

tai lahiomaiselta.

» www.solaris-lomat.fi > lomateemat » ikaihmisten-hyvinvointiloma
Loma tukee arjessa selviytymista, sisaltaa virikkeellista yhteista

toimintaa (esim. aivojumppaa)
* Hyvinvointilomat.fi

| aadukkaalla ruualla
laadukas vanhuus

hmiset ikdéntyvit biologisesti eri

tahtia — ikd4 ei voi aina mééritel-

1a kronologisen iin mukaan. Tah-

tiin vaikuttavat geenit, elaméntyyli,
ravinto ja ympéristotekijit. Kun tapah-
tuu yllattdvid muutoksia esimerkik-
si loukkaantumisen tai sairastumisen
my6td, vaikuttaa kuntoutumiseen se,
kuinka hyvin solut saavat ruuasta pa-
rantumiselle tarpeellisia ravinteita. Esi-
merkiksi katkenneen luun uudelleen
luutuminen riippuu ruuansulatukses-
ta, D-vitamiinin riittdvyydest, kalsium-
rikkaan vihredn mééréstd ruokavaliossa
ja suojaravintoaineitten saatavuudes-
ta. Solujemme ravinto on saatava suun
kautta ja kuntoutuminen hyvilla ruoka-
valiolla tapahtuu aivan eri tahtiin kuin
pulla-peruna -dieetilla.

Vanhenemiseen liittyy lukuisia biolo-
gisia, yksilollisid muutoksia, jotka vaikut-
tavat ravintoaineiden hyviksikéiyttoon.
N4itd ovat mm. ruuansulatusentsyymien
tuotanto, elimiston kuonanpoiston hi-
dastuminen, vatsahappoerityksen muut-
tuminen ja suoliston kyky imeyttd4 ra-
vintoaineita elimistén hyodynnettivéksi.
Muutosten ilmenemisnopeutta voidaan
hidastaa ja niiden aiheuttamia hiiri6i-
td estdd oikealla ruokavaliolla. Ruokava-
lio vaikuttaa my6s mielialaan, muistiin ja
muihin élyllisiin toimintoihin.

Idkkdiden ravitsemusongelmat liit-
tyviit usein lilan vihiiseen proteiinin,
suojaravintoaineitten, kuten antioksi-
danttien ja kivennéisaineitten sekd my0s
energian saantiin. Energiantarpeen pie-
nentyessd ja vitamiinien sekd kiven-
niisaineitten suosituksien pysyessé lihes
ennallaan, tulee ikdfntyessd kiinnittdd
huomio ruoan laatuun, koska pienem-
méstd ruokamééréisti on saatava samara-
vintomé&éara kuin aiemminkin.

Liikunnan véhentyessd lihasmassa
vihenee ja usein niukka syominen lisda
lihasten kiyttod energiaksi. Ylipainoi-
sellakin voi olla huono ravitsemustila,
kun sy6ty ruoka siséltdi niukasti ravin-
toaineita suhteessa energiaméiérién. Oli-
si karsittava ravitsemuksellisesti koyhi&
sokereita ja jalostettuja hiilihydraatteja
ja korvata esimerkiksi peruna, pasta ja
riisi ravintorikkaammilla kasviksilla, sil-
14 vanhuksen on térked4 saada pienem-
mistd médrdstd enemmén vitamiineja,
kivennéisaineita ja esimerkiksi amino-
happoja, kun ei syod4 entiseen tapaan.

Ravitsemuksellisesti rikas ruoka en-
naltaehkiisee monia sairauksia ja hi-
dastaa iké#éintymisen tuomia muutoksia.
Thannetilanteessa péivissd on kolmella
aterialla 60-80% kasviksia sekd kypsen-
nettyini, ettd tuoreina, syojan kouralli-
sen verran jotain laadukasta proteiinia ja

reilusti luonnollisia rasvoja. Kaytinnossi
esim. maustamattoman jogurtin ja run-
saan marja-annoksen kanssa aamiaisel-
la olisi vaikkapa kananmuna tai muna-
kas, lounaalla lihan, kalan tms. lisukkeina
olisi kasviksia eri muodoissaan -hoyry-
tettyind, muhennoksina, wokkeina, raas-
teina, salaatteina, sosekeittoina jne. Jo-
kaisella aterialla ruokaan ujutettaisiin
runsaasti luonnollisia rasvoja kylmépu-
ristettujen 6ljyjen muodossa tai vaikkapa
voisulana, joka auttaa esimerkiksi h6yry-
tetyn parsakaalin tai porkkanan maistu-
vuudessa ja niiden beetakarotenoidien
imeytymisessi.

Maustaminen on tirke#s, silld suola-
ton, rasvaton, vériton ja hajuton ateria ei
saa ketdéin sy0mién lisdd varsinkaan, jos
ruokahalu on jo muutoinkin heikenty-
nyt. Tarvitsemme myos suolaa luonnol-
lisessa muodossaan, kuten merisuolan
ja ruususuolan muodossa, mutta teolli-
nen suola ja sitd sisiltdvit mausteseok-
set voisi unohtaa tyystin terveydelle mo-
nin tavoin haitallisina.

My®6s smoothie voi olla téysiarvoinen
ateria, kun muistetaan edelld kuvattu hy-
vien, ravintorikkaitten hiilihydraattien,
rasvojen ja proteiinien suhde. Esim. 2 dl
marjoja, avokado ja kourallinen aurin-
gonkukansiemenid veden kanssa takaa
ravinteitten oikean suhteen.

Smoothiet ja hedelmit ovat my6s hy-
vid vélipaloja, kuten erilaiset pahkinit,
mantelit ja siemenetkin -joista saa pal-
jon kivenniisaineita ja hyvid rasvoja.
Smoothiet helpottavat my0s puremis-
ongelmaisten kohdalla ruuan ravinneri-
kastamista, silld niihin on helppoa liséiti
tarpeen vaatiessa esimerkiksi proteii-
nijauheita. Riisi ja hamppuproteiini so-
pivat parhaiten my6s herkkévatsaisille
ollen parhaimmistoa myds aminohap-
pokoostumukseltaan. Smoothie voi olla
my0s suolainen -sosekeiton tyylinen sil-
loin, kun esimerkiksi hampaat eivét jak-
sa jauhaa salaattia, silli nithin voidaan
soseuttaa esimerkiksi ravintorikkaita au-
ringonkukan siemenii ja laadukasta olii-
vi6ljy.

Oli ikd mik4 tahansa, jokaisella on oi-

keus voida hyvin!
HANNA HUTTUNEN
Dipl.ravintoterapeutti ja tietokirjailija.
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KOLIINIA SAA KANANMUNASTA

JA LIHASTA

oliini on elimistélle valttamatoén ra-
vintoaine, joka esiintyy ruoassa
useimmiten erilaisina  yhdisteina.
Koliinia tarvitaan muun muassa hermoston
valittdjdaineen, asetyylikoliinin, valmista-
miseen. Aiemmissa tutkimuksissa koliinin
saannin on havaittu olevan yhteydessa
tiedonkasittelykykyyn. Riittavalld koliinin
saannilla saattaa siis olla merkitysta tiedon-
kasittelykyvyn heikentymisen ja Alzheime-
rin taudin ehkaisyssa. Koliinia kaytetaankin
nykyisin varhaisen Alzheimerin taudin
hoitoon tarkoitetussa ravintovalmisteessa.
Tuoreessa Ita-Suomen yliopiston tutki-
muksessa havaittiin ensimmaisté kertaa,
ettd koliiniyhdiste fosfatidyylikoliinin saanti
ravinnosta oli yhteydessa pienempaan ris-
kiin sairastua dementiaan. Fosfatidyylikolii-
nia saatiin eniten kananmunasta ja lihasta.
Havainnot julkaistiin arvostetussa American
Journal of Clinical Nutrition -tiedelehdessa.
Nyt julkaistussa tutkimuksessa dementi-
aan sairastumisen riski oli eniten fosfatidyy-

likoliinia ruoasta saaneilla miehillda reilun
neljdnneksen (28 %) pienempi sitd vahiten
saaneisiin miehiin verrattuna. Eniten fosfa-
tidyylikoliinia ruokavaliosta saaneet miehet
myo6s parjasivat muistia ja kielellistd suju-
vuutta mittaavissa testeissa paremmin kuin
sitd vahiten saaneet.

Onnistunut dementian ehkaisy on monen
tekijan summa, jossa pienetkin yksittaiset
tekijat voivat vaikuttaa suotuisasti kokonais-
riskiin ja siten ehkaista tai viivyttaa sairastu-
mista.

- Kyse on kuitenkin vasta yhdesta ha-
vainnoivasta tutkimuksesta, joten joh-
topaatdsten suhteen kannattaa olla va-
rovainen ennen riittavia lisatutkimuksia,
vaitdskirjatutkija Maija Ylilauri muistuttaa.

O uisAA TIETOA:

Associations of dietary choline intake with risk of
incident dementia and with cognitive performance:
the Kuopio Ischaemic Heart Disease Risk Factor
Study

+ Asokodissa sijoitat vahan ja
asut paljon.

+ Maksat vain 15 % hinnasta ja
kuukausivastikkeen.

* Asut rauhassa niin pitkaan
kuin haluat.
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Onnella on osoite.

+ Staileripaketeilla tyylikas koti jossa
viihdyt.

+ Eitulorajoja, yli 55-v. ei varallisuus-
rajoja, ei jalleenmyyntiriskia.

* Tutustu Asokotien asumisoikeus-
asuntoihin: asuntosaatio.fi
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