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KEHITYKSEEN

Marttatoiminnan ytimessa on kotitalousneuvonta,
ja sille perustuu myos Marttojen kehitysyhteistyd.

Naisten voimaantuminen alkaa arjesta.

TEKSTI JA KUVAT MARJAHELENA SALONEN

0

oydille on aseteltu virikkiitd
vihanneksia, hedelmii ja mui-
ta raaka-aineita. Opetustuokio
Ftiopian Adamassa voi alkaa.

_ Kolmipiiviinen tydpaja on Marttalii-

ton jdrjestama.

Tutustutaan lautasmalliin, ruokaryt-
miin ja viisaisiin valintoihin. Osallistu-
jat kuuntelevat tarkasti ja keskustelevat
innokkaasti:

- Eik$ kasvisruoka olekaan huono
vaihtoehtol?

- Onko totta, ettd virvoitusjuomapul-
lo sisiltdd noin paljon sokeria?

Oikeaoppista ravitsemusta havainnol-
listetaan malliannoksilla, ja opetusmate-
riaali on selkokielistd. Ryhmissd on nai-
sia, jotka eivit osaa lukea ja kirjoittaa.
Joillakin on heikko n3ké, ja mukana on
myds kuulovammaisia.

NAISTEN OIKEUKSIEN PUOLESTA Mik-
si Marttaliitto toimii etiopialaisten vam-
maisten naisten kanssa? Siksi, ettd yh-
teisty® synnyttid valtavasti uuden op-
pimista ja voimaantumista, Tdmé on
ty6td, jolla on merkitysti.

Tavoitteena on tukea vammaisten
naisten kouluttautumista, tydllistymis-
td ja toimeentuloa sekd edistdd ymparis-
ton estecttdbmyyttd ja vammaisten nais-
ten oikeuksia,

Naisten voimaantuminen vaikuttaa
ratkaisevasti maan kehitykseen. Arjen
taitojen vahvistamisella on merkitystd
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sekd yksildille ettd yhteiskunnalle.

Marttaliiton kumppaneina Etiopias-
sa ovat Kynnys ry ja paikallinen jirjestd
EWDNA (Ethiopian Womnen with Disa-
bilities National Association). Kiytinnon
kurssitoiminnan lisiksi tehdadn vaikut-
tamistyotd kansallisella tasolla, vam-
maisten naisten oikeuksien puolesta.

EWDNA pyrkii lisaédmiidn vammais-
ten naisten tietoisuutta tukipalveluista,
kuten kuntoutuksesta ja koulutukses-
ta. Jirjestd edistddi vammaisten naisten
osallisuutta ja vaikutusmahdollisuuksia
seki lisdd vammaisuuteen liittyvaa tie-
toisuutta ja ymmirrystd, Tavoitteena on
vammaisten tasavertainen osallistumi-
nen yhteiskuntaan.

Marttojen tybmenetelméni on kotita-
lousneuvonta. Samaa mallia Martat ovat
toteuttaneet jo 120 vuotta, jarjeston al-
kuvaiheista saakka. Naisten asemaa on
kohennettu koulutuksella Suomessa, ja
samalla menetelmilld vahvistetaan nais-
ten ja perheiden arkea tinddn Etiopiassa.

PIENIA SUURIA MUUTOKSIA EWDNA
toimii eri puolilla Etiopiaa. Yksi alueis-
ta on Adama, noin sata kilometrid maan
piadkaupungista Addis Abebasta kaak-
koon, Sielld pidettiin Martfojen jarjestd-
mi tydpaja, jossa 15 naista opiskeli ravit-
semuksen ja ruoanvalmistuksen perus-
teita, teoriaa ja kiytdntod. Nimd naiset
toimivat jatkossa ketjukouluttajina ja
vertaisohjaajina omilla kotiseuduillaan.

Tavoitteena on tehdi tutusta ruokava-
liosta entisti monipuolisempaa ja ravit-
sevampaa, Tydpajassa perehdyttiin myds
hygieniaan, raaka-aineiden ja ruokien
siilytykseen, taloudellisuuteen sekd jit-
teiden lajitteluun.

Ennen kurssia naiset olettivat, ettd
kasvikset ja vihannekset ovat huonoa
ruokaa, koska ne ovat Etiopiassa huo-
mattavasti halvempia kuin liha. Yleinen
kasitys oli, ettd ravitseva ruckavalio on
kallista ja monimutkaista toteuttaa.

Kurssilla opittiin kiytannossd teke-
midn ravitsemuksellisesti tasapainoi-
sia, edullisia, kasvispainotteisia aterioi-
ta, Samalla vahvistui arvostus omaa ruo-
kakulttuuria kohtaan.

Kun mittalusikat otettiin kiyttdon,
saatiin suolan méardd vihenneityd ruo-
anvalmistuksessa. Oljyaki4n ei endd lo-
rautettu ruokaan, vaan sitd mitattiin oh-
jeen mukainen miard.

Mittaaminen on myds taloudellises-
i jarkevis, silld suola ja 6ljy ovat kallii-
ta, Siastyneen rahan voi kdyttdd muihin
elintarvikkeisiin.

Kurssilla opittiin my6s uusia ruoan-
valmistusmenetelmid, Ne nopeuttavat
arkiruoan tekoa, ja naisilla jid enem-
mén aikaa muille asioille.

Pienill askelilla on suuri merkitys ar-
jessa. Hyvilksi koetut opit ja menetelmiit
levidvit nopeasti, kun sana kiiri lahipii-
rissd ja naapurustossa.



Mekdes Kefyalew (oik.)  Sintayehu Siyum

MITA OPIT?

Mulalem Daniel (33), Mekdes Kefyalew
(35) ja Sintayehu Siyum (36) osallistuivat
Marttojen tyopajaan. Kysyimme heilta:
1. Minka kurssilla oppimasi ruuan aiot teh-
da kotona, eli mika oli suosikkiruokasi?
2. Mikd oli tarkein kurssilla oppimasi asia?

Mulalem Daniel
1. Hedelmésalaatti
2. Tasapainoinen ruokavalio.

Mekdes Kefyalew

1. Kanakastike

2. Kuinka kaytetdan taloudellisesti raaka-
aineita ruuanvalmistuksessa; ei haaskata
tai heitetd pois. Opin, miten kana paloi-
tellaan pieniksi paloiksi.

Sintayehu Siyum
1. Letut
2. Oljya voi kayttéa ruoanlaitossa vahemman.
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Monipuoliseen ruokavalioon kuuluvat my&s hedelmét. Suuret ja mehukkaat papajat
olivat juuri satokauden parasta herkkua.

OLE MUKANA TUELLASI

Martoilla on jo 40 vuoden kokemus kehitysyhteistyosta Afrikassa.
Olemme kouluttaneet naisia ja tyttoja ravitsemukseen, kotitalou-
teen ja pienyrittajyyteen liittyvissa tiedoissa ja taidoissa. Talla het-
kelld toimimme Etiopiassa, Kamerunissa ja Malawissa.

Pienistd askelista kasvaa suuria tekoja. Tule mukaan tukemaan Mart-
tojen kotitalousneuvontaa Afrikassa.

Mit3 lahjoituksellasi saadaan aikaan?

Esimerkiksi

10 € = Yksi péivé ravitsemuskoulutusta vahavaraiselle perheendidille.
20 € = Kaksi pdivaa ravitsemus- ja ruoanvalmistuskoulutusta véha-
varaiselle perheendidille.

50 € = Kuukauden kerhotoiminnan kulut tyttojen kotitalouskerhossa.
100 € = Pienlaina kotitalousalan naisyrittajalle.

Osallistu ja vaikuta! Jokainen koulutus avaa mahdollisuudet parem-
paan arkeen.

www.martat.fi/martat/tue-tyotamme/lahjoita/

Lue lisaa: www.martat.fi/blogit/

INFO Kirjoittaja vieraili Etiopiassa lokakuussa 2019 kouluttajana. @
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