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Rajoitusten vaikutus nikyi viela koko
alkuvuoden. Ihmiset olivat kiydessaan

varovaisempia ja ulkopaikkakuntalaiset
kavijat puuttuivat lahes kokonaan.

Ravintola Parppeinpirtin yrittiji Marjo Niiranen

RAVINTOAINEIDEN TARVE
EIIKAANTYESSA VAHENE

Kaikkien tulee syoda
monipuolisesti, liikkua
riittavasti ja levata tarpeeksi
voidakseen hyvin.

Mervi Nevalainen

Ensiarvoisen tdrkedd ndma asiat
ovat ikdihmisille. lomantsin Sy-
dényhdistyksen sydédnkerhossa oli
teemana Virkeesti arjessa - ikdih-
misen ravitsemus.

-Kun ravitsemus on hyvalla ta-
solla ikdihmiselldkin, toiminta-
kyky pysyy hyvédna. Téstd syystd
monipuolinen ruokavalio on tér-
ked, totesi Virkee-hankkeen vetdjd,
Pohjois-Karjalan Marttojen koti-
talousasiantuntija Loviisa Salin.

Ikddntyessd perusaineenvaih-
dunta hidastuu ja ndldn tunne vé-
henee.

-Vaikka energiantarve vihenee,
ravintoaineiden tarve ei vihene.
Siksi ruuan laatu ja sen monipuoli-
suus on entistd tarkedmpad ikdan-
tyessd. My0s ateriarytmi on tédrked.

Salin muistutti, ettd ateriavali
saisi olla korkeintaan kolme-nel-
jd tuntia.

-Sadnnollisyys on tirkedd. Ku-
ten my0s valipalat. Jos aamupalan
sy0 hyvin aikaisin, on hyva syoda
vilipala jo ennen lounasta. Ate-
rioita tulisi pdivdn aikana olla viisi
tai jopa kuusi.

Riittdvén tihedn ruokailun myo-
td napostelu jda pois.

- Silloin vihenee my6s hampai-
siin kohdistuva happohyo6kkéys.

Yo6paasto ei saisi venya yli yh-
teentoista tuntiin.

-Verensokeri laskee liikaa. Jos il-
tapalan ja aamupalan véli on pitk3,
voi kdydd ottamassa yopalaa, koti-
talousasiantuntija vinkkasi.

Kolmiosta vinkkia
Ruokakolmio on myds ikdihmisil-
le hyva ohje monipuolisen ruuan
nauttimiseen.

-Kolmiossa alimpana eli perus-
tana on kasvikset, marjat ja he-
delmat. Sitten tulevat tdysviljat,

Nykyisin

ikidihmisen
lautasmalli
koostuu tasaisesti
kasviksista,
proteiinistaja
hiilihydraateista.

Loviisa Salin

peruna, pasta, riisi.

Seuraavana ovat maitovalmis-
teet, rasvat, pdhkinét ja siemenet.
Sitten on kala ennen punaista li-
haa ja kananmunaa. Kolmion pie-
ni kdrki on sattumille.

Mukana ollut henkild huo-
mautti, ettd miksi kotimainen oh-
ra puuttuu ruokakolmiosta, vaikka
se on esimerkiksi diabeetikolle rii-
sid parempi vaihtoehto.

Ikdihmisen lautasmalli on ny-
kyisin jaettu kolmeen osaan.

-Aiemmin lautasmallissa oli
puolet kasviksia. Nykyisin se koos-
tuu tasaisesti kasviksista, proteii-
nista ja hiilihydraateista kuten
perunasta, tdysjyvapastasta, rii-
sistd tai kaurasta.

Hyvédn ateriakokonaisuuden
tdydentdd oljypohjainen salaatin-
kastike, lasi maitoa tai piimad sekd
marjoista, kiisselistd tai hedelmis-
td tehty jélkiruoka.

Tarve kasvaa
Proteiinin tarve kasvaa ikdédnty-
essd.

- Esimerkiksi 60 kiloa painavan
ihmisen pdivittdinen proteiinin
tarve on 80 grammaa. Kolmesta
maitolasista tulee 18 grammaa,
liha/kala/kananmuna-annos on
20-40 grammaa, pari juustosii-
vua on 8 grammaa, Salin luetteli
esimerkkeja.

Kala on erittdin hyvé proteiinin
lahde.

- Makaronilaatikko, varsinkin
jos siind on munamaito, on myos
hyva.

- Suositeltavaa on kdyttdd myos
kasvisproteiineja. Pavut, linssit,
siemenet, pahkinit, nyhtokaura
ja kasvijuomat ovat hyvia tdyden-
tdmédédn ruokavaliota. Monet néis-
td kypsyvit todella nopeasti ja ovat
helppoja kayttaa.

My0s kuitujen saantiin on hyva
kiinnittdd huomiota.

- Kuidut ovat térkeitd suoliston
ja vatsan hyvinvoinnille. Kuitu
my0s tasapainottaa verensokerin
nousua.

Kuitua tulee saada 25 - 35 gram-
maa vuorokaudessa. Taysjyvd-
leipdpalasesta kuitua saa viisi
grammaa, saman madran saa vii-
destd porkkanasta tai yhdestd ko-
konaisesta kurkusta.

- Omena on myos hyvd kuidun
ldhde, ja jos se tuntuu kovalta sy6-

ol

Ruokavalio on
kokonaisuus

Monipuolisesti,

maukkaasti,

varikkaasti

Ml Martat

Marttojen kotitalousasiantuntija Loviisa Salin kertoi ikddntyvien ruokavalion monipuolisuuden
tarkeydesta Sydankerhossa llomantsissa. Kuulijoita oli yli neljakymmenta. Kuva: MERVI NEVALAINEN

Koitereen

kasvatille
muikku on
herkkua. Itse kas-
vatetut porkkanat
kuuluvat ruokaani.

Eeva Romppanen

dé, sitd voi vdhén paistaa pannul-
la. Ndin se pehmenee ja siitd saa
myo0s vihdn erimakuista, Salin
vinkkasi.

Péivittdin tulee nauttia myo6s
hyvia rasvoja, 6ljyjd ja tarpeeksi
nestettd, joka parantaa ruuansu-
latusta.

- Riittdva nesteen saanti on valt-
tdméatontd suolen toiminnalle.
Iin my6téd janon tunne voi kado-
ta, mutta silti pitdd muistaa juoda
riittdvésti vettd ja muita nesteita.
Hyva méérd on 1,5 litraa.

Tuttua asiaa
Luentoa kuunnellut Eeva Romp-
panen totesi, ettd esille tulleet
asiat olivat hdnelle entuudestaan
tuttuja.

-Hyva luento, mutta ei tullut
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Ruokailumme perustana tulisi olla kasvikset, marjat ja hedelmat.
Sattumiakin saa nauttia, kun maarat ovat pienia.

uutta asiaa. Aikaisen aamukahvin
jalkeen nautin puuron, syon lou-
naan, vélipalaksi itse leivottu pulla
kahvin kanssa, pdivéllinen ja vield
joku iltapala, hdn kertoi paivdansa
ruokailurytmista.

Héinen ruokavalioonsa kuuluu
kalan rinnalla my0s jonkin verran
punaista lihaa, juomana maito tai

piima.

- Koitereen kasvatille muikku on
herkkua. Itse kasvatetut porkka-
nat kuuluvat ruokaani. Viime ke-
sdnd kasvatin myos kurkkua, jotka
kasvoivat hyvin. Ostan kaupasta
sellaista kaura-mannaseosta, siitd
teen puuroa ja pakasteesta marjat
kypsédn puuron paille.



