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Lukijalle

Matka aivoterveytesi edistamiseen on alkamassa.

Kasissasi on aivoterveyden ja hyvinvoinnin
edistamisen tyokirja. Tyokirja antaa tutkittua
ja kaytannonlaheista tietoa aivoterveydesta
ja auttaa ymmartamaan muistisairauksien
riski- ja suojatekijoita. Tyokirja kannustaa
ja vahvistaa taitojasi matkalla kohti
hyvinvoivaa elamaa.

Kirja on tarkoitettu Sinulle tai laheisellesi,

jota kiinnostaa oma hyvinvointi ja halu vaikuttaa muistisairauksien, 2-tyypin
materiaaliksi ja sisdlloksi myos kerhojen vapaaehtoisille ohjaajille ja kaikille
ammattilaisille kannustamaan asiakkaita kohti aivoterveellisia elintapoja.

Tyokirjan avulla voit tyoskennella itsendisesti edeten luku kerrallaan tai ryhmassa
ohjaajien opastuksella, keskustellen ja tehden tehtavia eri teemoista. Kirjassa
terveelliseen ruokavalioon, muistiin ja aivoja aktivoiviin tehtaviin, sosiaalisuuteen,
seka palautumiseen.

Monilla meista saattaa olla jo tietoa terveellisista elamantavoista ja siita, miten
tulisi esimerkiksi liikkua tai syoda. Kertaus on kuitenkin osoittautunut hyviaksi
elamanikaiselle projektille kohti hyvinvointia. Voit palata aina kirjaan, jos eksyt
polulta.

Kirja auttaa tukemaan positiivisella otteella omia tavoitteitasi antaen eviiti ja tietoa
arkipdivan taitoihin. Jokainen meista voi vaikuttaa aivojen hyvinvointiin ja koskaan
ei ole liian myohaista aloittaa. Pienikin edistysaskel kohti muutosta on hyvaksi. Iloitse
joka askeleella, positiivisuus antaa voimaa muutoksen tiell4 ja aivot tykkaavat.

Toivotamme Sinulle onnea oman terveyden edistimisen matkalle ja kiitos yhteistyosta
aivoterveyden hyvaksi ja parhaaksi.

Péivi Niinisto-Miikinen ja Heli Hietala
Muisti mukana menossa -hanke
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LAHTOTILANNE

Vahvuus:

Mihin olet tyytyvainen talla hetkella elamassasi? Ympyroi vaihtoehdot.

TUPAKOIMATTOMUUS,
RAVITSEMUS LIKKUMINEN ALKOHOLIN KOHTUUKAYTTO

TERVEYS PALAUTUMINEN JA UNI SOSIAALISET SUHTEET

MIELIALA PAINO HARRASTUKSET

Muutos:

Mita haluaisit muuttaa elamassasi? Ympyroi vaihtoehdot.

RAVITSEMUS LIIKKUMINEN TUPAKKA JA ALKOHOLI

TERVEYS PALAUTUMINEN JA UNI SOSIAALISET SUHTEET

MIELIALA PAINO HARRASTUKSET
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Omat tavoitteeni

aivoterveyteni

edistamiseksi 3

Tavoitteeni: '
2

Miten paasen tavoitteeseen?

Mitka tekijat tukevat tavoitteita?
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MUISTISAIRAUKSIEN
RISKITEKIJAT A

Tehtava 4. -

Kysymyksia muistisairauksista

Ympyroi oikea vaihtoehto, voi olla useampikin

1. Mitka naista ovat 4. Mitka naista ovat
kansansairauksia? muistisairauksia?
A etenevat muistisairaudet A Alzheimerintauti
B diabetes B Lewyn-kappale tauti
C sydan- ja verisuonisairaudet C Dementia
2. Muistisairauksia esiintyy? 5. Mita muita oireita muistisairauk-
A tydikiisilli siin kuuluu kuin muistiongelmat?
B ikisntyneilli A katevyyden heikkeneminen
C lapsilla B laulaminen

C motoriset vaikeudet

3. Joka vuosi muistisairauteen

sairastuu Suomessa? 6. Milla muistisairauksia voidaan
A 5600 ehkaista?
B 14 500 A tupakoimalla
C 25 000 henkiloi B terveellisilla elaméantavoilla
C laakkeilla
L e e . T T R e e e <

q'9 2e's qe'y g'€ g7 qE’L 0PY30IYeA 10
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Muistisairaudet

Etenevat muistisairaudet ovat kansansairauksia, niin kuin diabetes ja sydan-
ja verisuonisairaudetkin.

Muistisairaudet ovat yleisempia iakkailla ihmisilla, mutta vanhuus ei ole
muistisairauden syy. Iasta huolimatta terve muisti toimii elaman loppuun
saakka.

Suomessa on arviolta 193 000 muistisairasta, joista 100 000 sairastaa lievaa
muistisairautta ja 93 000 keskivaikeaa tai vaikeaa muistisairautta.

Joka vuosi Suomessa muistisairauteen sairastuu 14 500 henkiloa. Tyoikaisia
muistisairaita on 7000—10 000.

Yleisimpia etenevia muistisairauksia ovat:
« Alzheimerin tauti
« Verisuoniperainen muistisairaus

« Kahden edella mainitun yhdistelma
(ns. sekamuoto)

« Lewyn kappale -tauti
« Otsa-ohimolohkorappeumasta johtuva muistisairaus

Dementia ei ole erillinen sairaus, vaan laaja-alainen oireyhtyma, johon etene-
vat muistisairaudet lopulta johtavat. Muistihairioiden lisaksi muistisairauk-
siin liittyy yksi tai useampi muu oire, esimerkiksi kommunikaatiovaikeuksia,
motorisia vaikeuksia, katevyyden heikkenemista, hahmottamisvaikeuksia ja
kaytosmuutoksia.

Erilaiset elintapatekijat lisaavat tai vahentavat muistisairauksien riskia.
Terveellisilla elintavoilla voidaan muistitoimintojen heikentymista ehkaista
ja nain sairastumisriskia siirtaa tulevaisuuteen.

Lahteet: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos/FINGER-tutkimushanke; Muistiliitto 2022.
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Aivoterveys

Terveelliset elintavat ja aivojen terveydesta huolehtiminen ehkaisevat tiedon-
kasittelyn heikentymista, muistisairauksia ja dementiaa. Aivoterveydesta ja
terveellisista elintavoista tulisikin huolehtia lapi elaman.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tutkimuksissa on selvitetty, etta seuraavilla tekijoilla on vaikutusta
muistisairauksien ilmaantuvuuteen:

« korkea verenpaine « ty6 ja koulutus
» korkea kolesteroli « tupakointi
« ylipaino « alkoholin liikakéytto

- ravitsemukseen liittyvat tekijat . erjlaiset psykososiaaliset tekijit
« fyysinen passiivisuus

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tulokset osoittavat, ettd monet sydan- ja verisuonitautien riskitekijat lisaavat
myo0s riskia sairastua muistisairauksiin. Elintavoilla on vaikutusta sairastu-
misriskiin.

———
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Lahteet: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos/FINGER-tutkimushanke; Muistisairaudet: Kdypa hoito -suositus, 2021.
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Riskitesti

Riski sairastua muistisairauteen 20 vuoden aikana.

Ohjeet:

11

« Ympyroi jokaisesta kohdasta vastaava numero ja laske pisteet yhteen.

« Koulutuskohtaan lasketaan kaikki kouluvuodet.

« Liikunta on vahintaan 30 minuuttia kevyesti hengastyttavaa
liikkumista 5 kertaa viikossa.

RISKITESTIN | (o seuraavan
20 vuoden kuluessa (%)

o5 1

67 19

89 4,2

10-1 7.4

12-15 16,4

| RISKITEKIJA RAJA-ARVOT RISKIPISTEET
| k3 < 47vuotta o
i 47-53 vuotta 3
| > 53 vuotta 4
| Koulutus (vuosina) 210 vuotta o]
| 7-9vuotta 2
| o-6vuotta 3
Sukupuoli Mainen o]
Mies 1
Systolinen <140 mmHg o
verenpaine >140 mmHg "
Paincindeksi <30 kg/m? o
> 30 kg/m? 2
Kokonaiskolesteroli < 6,5 mmol/| o
> 6,5 mmol/] 2
Liikunta Aktiivinen (o]
Ei-aktiivinen 1

Mikali riskipisteet
ovat 6 tai vli,
elintapaohjelman
aloittaminen
kannattaa.

Pienenna3 sairastumisriskiasi.

Riskitekijoita voidaan vahentaa aktiivisesti
omilla valinnoilla.

Lahde: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos/FINGER-toimintamalli.
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Tyypin 2 diabetes
eli "sokeritauti”

Tunnuslukuja:
300 000 laakarissa todettua tyypin 2 diabetestapausta
150 000 tietamattaan sairastavia
6,0 mmol/l normaalin paastosokerin ylaraja
7,8 mmol/] aterian jalkeisen verensokerin normaali ylaraja

Ruuasta ja juomasta saatu ylimaarainen energia turvottaa rasvasoluja ja ker-
tyy rasvana sisaelimiin ja erityisesti maksaan. Tasta aiheutuu matala-asteinen
tulehdustila, joka liittyy esimerkiksi Alzheimerin tautiin.

Jos haima ei erita riittavasti insuliinia, verensokeri kohoaa. Insuliinin tarvetta
lisaavat mm. ylipaino, rasvamaksa, vahainen liikunnan maara seka napostelu.

Tyypin 2 diabetes kehittyy hiljalleen, eika valttamatta oireile selkeasti.

Hoitamattomana se voi vaurioittaa esimerkiksi sydamen tai jalkojen verenkier-
toa. Diabetesta sairastavilla on suurentunut lievien muistipulmien riski ja kak-
sinkertainen riski sairastua muistisairauteen muuhun vaestoon verrattuna.

Nain voit ehkaista:

e pida paino normaalilukemissa
e vyotiaronmitta naisilla alle 90,0 cm ja miehilla alle 100,0 cm
e pida verenpaine- ja kolesteroliarvot tavoitelukemissa

e noudata terveellisia elamantapoja

. .
eeecceecceeccecccncccnccerccesccesccecccecccecsesesercseresereseresesscessetesieestsesetetescsetcsesssesstesscrestres .

Voit mitata verensokeriasi kotimittarilla, jos sellainen kotoa loytyy.
Jos sinulla ei ole omaa mittaria, voit hyodyntaa paikallisen terveyskeskuksen
tai aikuisneuvolan omahoitopisteilla olevia verensokerimittareita.

Tehtava:

Mittaa verensokerisi.
Oma verensokeriarvoni:

Lahde: Diabetesliitto.
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P

Diabetes Tehtivi &.
Numeroi lauseen alku ja loppu, vastaukseksi T, -
muodostuu diabetekseen liittyva lause. /@

1. Jos haima ei tuota riittavasti mahdollisimman normaalit

insuliinia verensokeriarvot.

2. Diabetes tunnetaan myos terveelliset elamantavat.

) . noin 300 000 suomalaisella.
3. Jos paino pysyy normaalina,

voi elaa aivan sellaista
4. Insuliini on sopivaa elamaa.

5. Diabeteksen riskii lisid mm. _ pullakahvien nauttimista.

. . ) ) verensokeri nousee korkealle.
6. Tyypin 2 diabetes on diagnosoitu

altistaa monenmoisille
7. Diabeteksen riskia vahentaa lisasairauksille.

8. Diabeteksen heikko hoitotasapaino —— sokeritautina.

naisten yli 90 cm ja miesten

9. Diabeteksen kanssa yli 100 cm Vyotirs.

10. Hyvan omahoidon tavoitteena on hormoni, jota haima erittaa.

on se parasta diabeteksen

11. Diabetes ei esta ..
ehkaisya.

Vastaukset sivulla 79.



14 Muistin ja hyvinvoinnin tyokirja

Verenpaine

Sydan — ja verisuonisairauksien riskitekijat lisaavat riskia sairastua
muistisairauksiin.

Kohonnut verenpaine on yksi tairkeimmista sydan- ja verisuonisairauksien
riskitekijoista. Jos verenpaine pysyy pitkaan korkealla, se voi johtaa
valtimoverisuonien kovettumiseen.

Korkea verenpaine on tiarkein aivoinfarktille ja aivoverenvuodolle altistava
riskitekija. Tarkein haitallinen seuraus on aivoverenkiertohairio.

Verenpaine on koholla, kun arvot ovat yli 140/90.

Veren Pa ineen Verenpainetta voi alentaa
kOﬁ h o) itOt aso on terveellisilla elintavoilla,
esimerkiksi
1 3 S5 ./ 8 5> mmH g vahentamalla suolan kayttoa ja
tai sen alle. liikkumalla riittivisti.

9 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000003

Ennen verenpaineen mittaamista

Valta ponnistelua, tupakointia, teen/kahvin/kola-tai energiajuomien
juomista tai ruokailua 30 min ennen mittausta.

°
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Lahteet: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos CAIDE-tutkimus, 2008; Aivoliitto; Verenpaine: Kdypa hoito -suositus, 2020.
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900000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000003

Nain mittaat veren-
paineen kotona

1. Istu poydan aareen. Oma
2. Tue kasivarsi 90 asteen kulmaan poydalle. veren-

3. Laita mansetti paljaan olkavarren . ..
ymparille. Mansetin ja olkavarren paineent:
valiin pitda mahtua sormi.
4. Rentoudu 5 minuuttia ja tee mittaus.

o . . ) Tulos: /
5. Ala puhu tai liiku mittauksen aikana.
6. Toista mittaus 1—2 minuutin syke:
kuluttua. Merkitse luvut muistiin. :
7. Mittaa aamuin illoin. Siirra tama tulos

. - sivun 77 taulukkoon.
Lahde: Sydanliitto

°
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Verenpaineen mittaustaulukko

1. mittaus pulssi 2. mittaus pulssi
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&
Verenpaine Tehtava 9. .
e e y. - -
! Tayta puuttuvat sanat alla olevasta laatikosta. ,
I L-' . S = . ‘
I . . "‘ 1
, 1. Kohonnutta verenpainetta hoidetaan ’ |
I terveellisilla I
: 2. Litkunta tutkitusti verenpainetta. :
I 3.Sydan ja tykkaavat erityisesti I
: liikunnasta. :
I 4. Kahvia kannattaa juoda kohtuudella, silla I
I voi nostaa verenpainetta |
I .. .. .. I
| 5 maustaa ruuan, mutta liikaa kaytettyna se I
I verenpainetta. I
I . - I
, 6. Verenpaineen kannalta on parempi valinta herkutteluun :
I kuin ja lakritsi. I
: 7. Kaikenlainen kanssakdayminen tekee hyvaa :
I verenpaineelle. I
: 8. , eli vihannesten, marjojen ja hedelmien :
I kaytto tukee verenpainetta. I
I 9. Maitotuotteet kannattaa nauttia tai I
I I
I I
I 10. Valitse rasvanlahteita I
I L I
, Trasvojen sijaan. :
| e oo s e »
| : hengistyttavista rasvattomina hetkellisesti f
| : ensisijaisesti pehmeita elamantavoilla o
I : nostaa runsas kasvisten Pl
I i verenpaine salmiakki sosiaalinen tl
I : suola vihirasvaisina tumma suklaa 21
: : kofeiini alentaa kovien :
N :..:..._...._...;...:..;...;..:..;...;...;...;..._...._...:..:..:..:..:..:..:..:..:..:..:..:..:..._: 3

Vastaukset sivulla 79.
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Kolesteroli

Kolesterolia on aina verenkierrossamme, se on rasvan kaltainen aine. Ko-
lesteroli on elimistolle valttamaton ja elimisto valmistaa sita itse, mutta sita
saadaan my0s ravinnosta.

Liian korkea kolesterolitaso lisia muistisairauksien riskia ja koska korkea
kolesterolitaso ei oireile, kolesteroliarvot pitaa mittauttaa laboratoriokokeissa
saannollisesti.

Hyva kolesteroli (HDL-kolesteroli) poistaa ylimaaraista kolesterolia ve-
risuonten seindmista ja pitaa verisuonet pehmeina. Hyvaa kolesterolia lisaa-
vat pehmeat kasviperaiset rasvat, rasvainen kala, kasvikset, hedelmat, riittava
vedenjuonti ja sadnnollinen liikkuminen. Hyvan kolesterolin maaraa laskevat
vahainen liikunta, vyotarolihavuus, rasvamaksa ja tupakointi.

Korkea huono kolesteroli (LDL-kolesteroli) ahtauttaa valtimoita ja
voi johtaa sydan- ja aivoveritulppaan. Huonoa kolesterolia lisaavat
esimerkiksi perima, vahainen liikunta ja huonot elintavat.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kolesterolin suositustasot:

kokonaiskolesteroli alle 5,0

huono kolesteroli alle 3,0
hyva kolesteroli: naiset yli 1,20 ja miehet yli 1,0

Vaihda Ota tilalle

rasvaiset nestemadiset maitovalmisteet | rasvattomat/vaharasvaiset nestemaiset maitovalmisteet
rasvainen juusto vaharasvainen juusto

rasvainen punainen liha ja makkara kala, broileri, kalkkuna, vaharasvainen liha
sika-nautajauheliha naudan/broilerin jauheliha, paistijauheliha

kookosrasva ja -0ljy muut kasvioljyt, pullomargariini, margariini

Lahteet: Terveyskirjasto; Sydanliitto; Dyslipidemiat: Kaypa hoito -suositus,2022.
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Paino

Ylipaino on useiden kroonisten sairauksien, kuten tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sien, sydan- ja verisuonisairauksien, tyypin 2 diabeteksen ja muistisairauksi-
en riskitekija.

Ikaihmisen painoindeksin olisi hyva olla 24—-29, eli korkeampi kuin nuorem-
milla ihmisilla. Lieva ylipaino suojaa ikdantyneita lihaskadolta ja aliravitse-
mukselta.

Ylipainoiselle ikaantyneelle suositellaan painon vakaana pitamista, hyvalaa-
tuista ruokavaliota seka paivittaista fyysista aktiivisuutta. Painonpudotus voi
tulla kyseeseen, jos BMI on yli 30.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Oma painoni on talla hetkella ja

painoindeksini on . Siirra tama tulos sivulle 77.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Paino (kg)
45 50 55 60 65 70 75 80 85 890 S5 100 105 110 115 120 kg
150,0 ' ' |
1525
155,0
1575
1680,0
1625
165,0
16875
170,0
1725
175,0
1775
180,0
1825
185,0
1875
180,0
1925
1950
1975
200,0
cm = Alipaino

Pituus (cm)

G3INBIB

17 18
17 18
16 18 26 28 29 30

B - Normaalipaino = Ylipaino B - Merkittvilihavuus

FRRRRGBRERGGH

Lahde: Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos.
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Painoindeksi Painon luokitus . .

Painoindeksi
18,5-24,9 Normaalipaino soveltuu hyvin
25,0 - 29,9 YIipaino Valtaosa”e
30,0 -34,9 Lihavuus ihmisista
35,0-39,9 Vaikea lihavuus o Pal_hoh

maarittamiseen.

40,0 tai yli Sairaalloinen lihavuus

Ylipaino kaksinkertaistaa muistisairauden riskia
verrattuna normaalipainoisiin. Mita ajatuksia
vyotaronymparys

Vyotaronymparysmitta kuvaa keskivartalolle, Ak
herattaa?

sisaelinten ymparille kertyvaa liikarasvaa, joka on
siten vaarallisempaa terveydelle.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vyotaronymparys mitataan 1—2 cm navan ylapuolelta paljaalta iholta,
kevyen uloshengityksen jalkeen.

Oma vyotaron-
ymparykseni
vyotaro _ on
. \
[l -\\\-\ . ../”_,‘
\\\._ / : 1 Cm

Siirra tama
tulos sivulle 77.

Vyotdaron ymparysmitta (cm) Tavoitearvo Lieva terveyshaitta Huomattava terveyshaitta
Miehet <94 cm 94-101cm > 102 cm
Naiset <80cm 80-87cm > 88 cm

Lahteet: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos; Lihavuus: Kdypa hoito -suositus 2021.
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- w
amuli Koivusalo %

TERVEELLINEN RAVITSEMUS

Miksi syoda hyvin ja terveellisesti?

t’ Ravitsemus on tarkea osa monien elintapasairauksien ehkaisya.
tf Terveellinen ruokavalio sisaltaa aivoverisuonia ja sydanta
suojaavia ravintoaineita seka vitamiineja.

i Ian myota ravintoaineiden tarve ei vahene.

” Herkuttelu ja nautintokin tekee aivoille hyvaa,
mutta hyvit ja terveelliset

arjen valinnat pitavat aivot vireind” (Muistiliitto).
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Ateriarytmi

Saannollinen ateriarytmi on terveellisen ruokavalion perusta.

Se auttaa pitamaan verensokerin ja energiatasot tasaisina,
ehkaisemaan mielitekoja, turvaamaan riittavan ravintoaineiden saannin

seka valttamaan ylensyontia.

Paivittain on hyva syoda suunnilleen yhta monta ateriaa ja samoihin aikoihin.

Ateriarytmin muistitaulu

1. Syo joka paiva:
¢ aamiainen
¢ lounas

¢ illallinen

¢ 1-3vilipalaa

2. Syo riittavasti, lautas-
mallin mukaisesti

3. Valta turhaa naposte-
lua aterioiden valissa

4. Ole joustava

5. Kuuntele kehoasi

Vinkki:

Voit vaihdella aterioiden paikkoja
omaan arkeen sopivaksi.
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Oma ateriarytmi Teht

Taydenna oma ateriarytmisi alla olevaan kuvaan.
Merkitse aterioiden kohdalle kellonajat,
jolloin paasaantoisesti nautit aterian.

Tuleeko sinun nautittua

jokainen kuvaan merkitty ateria?
Onko

ateriarytmissasi
jotain

korjattavaa?

lels

P e

lels

lle
‘ﬁamupala /D L.Clﬂ/ Pma/),y/ém,(: __“"d,llltapala
.

™
Tayta sinun arkeesi sopivat kellonajat. } { 1

= Syomalla saannollisesti ja monipuolisesti / 1
1 saat sopivasti energiaa ja riittavasti ravintoaineita. ‘_

Lisda mukaan liikunta ja paivan muut
saannolliset tapahtumat.

www.voimaaruuasta.fi G e r y

www.gery.fi Gerontologinen ravitsemus
Gery ry
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Lautasmalli

Lautasmalli on oiva tapa rakentaa taysipainoinen ja terveellinen ateria.
Lautasmallia voi hyodyntaa myos paivan pienemmilla aterioilla, kuten
vali- ja iltapalalla. Tassa ikaantyneen lautasmalli:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

1/3 lautasellista salaattia, lampimia kasviksia tai raastetta

1/3 lautasellista perunaa, taysjyvapastaa, taysjyvariisia tai bataattia
1/3 lautasellista kalaa, kanaa tai lihaa

ruokajuomaksi rasvatonta maitoa/piimaa tai vetta

lisaksi viipale taysjyvaleipaa ja kasvislevitetta

©Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Energiantarve ja annoskoko

Energiantarve on yksilollista ja riippuu mm. lihasmassan maarasta seka fyysi-
sesta aktiivisuudesta. Paino on hyva mittari riittivan energiansaannin arvioi-
misessa. Jos paino pysyy vakaana, ovat energiansaanti ja -kulutus tasapainos-
sa.

Perusaineenvaihdunta = energiamaara, jonka elimisto kuluttaa
peruselintoimintoihin, kuten aineenvaihduntaan, hormonituotantoon,
aivotoimintaan ym.

Kokonaisenergiankulutus = energiantarve, jossa on huomioitu
perusaineenvaihdunta ja liikunnasta/aktiivisuudesta aiheutuva
energiankulutus.

.......................................................................................................................

Laske oma energiantarpeesi
seuraavalla kaavalla:

perusaineenvaihdunta
20 kcal x oma paino (esim. 20 kcal x 70,0 kg = 1400 kcal)

vahan liikkkuva
25 kcal x oma paino (esim. 25 kcal x 70,0 kg = 1750 kcal)

paljon liikkuva
30 kcal x oma paino (esim. 30 kcal x 70,0 kg = 2100 kcal)

.......................................................................................................................

Oma energiantarpeeni:
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Ruokapaivakirja

Tayta ruokapaivakirjaa 1—2 paivan ajalta. Merkitse ruokapaivakirjaan kaikki,
mita paivan aikana syot ja juot.

Kiinnit4 huomiota ateriarytmiin ja kasvisten miiriain. Ald muuta syomisessi
tai juomisessa mitaan, vaan ole rehellinen itsellesi.

Pidettyasi paivakirjaa, mieti mika on hyvin ja mika vaatii korjauksia.

25

Syoty maara

AAMUPALA klo Ruokalaji (esim. puuro, taysjyvaleipa, levite) (g, 1, rkl, dlI, kpl)

Puuro

Kiisseli

Voisilma/hillo

Marjat

Leipa

Leivanpaalliset: esim.
levite, juusto, leikkeleet

Lisake

Juomat: esim. kahvi,
tee, maito, vesi,mehu

Sokeri

Muu

LOUNAS klo Ruokalaji Syoty maara

Paaruoka

Lisake

Salaatti

Leipa

Leivanpaalliset: esim.
levite, juusto, leikkeleet

Juomat: esim. kahvi,
tee, maito, vesi, mehu

Jalkiruoka

Muu
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PAIVAKAHVI ) Syéty méirs
klo AeElE (g, 1, rkl, dI, kpl)

Leipa/ Kahvileipa

Lisukkeet:esim. leivan-
paalliset, kahvi-
leivan lisukkeet

Juomat: esim. kahvi,
tee, maito, vesi,mehu

Muu

PAIVALLINEN

Klo Ruokalaji Syoty maara

Paaruoka

Lisake

Salaatti

Leipa

Leivanpaalliset: esim.
levite, juusto, leikkeleet

Juomat: esim. kahvi,
tee, maito, vesi, mehu

Jalkiruoka

Muu

ILTAPALA

klo Ruokalaji Syoty maara

Viili, jogurtti

Leivanpaalliset: esim.
levite, juusto, leikkeleet

Juomat: esim. kahvi,
tee, maito, vesi, mehu

Muu

Lahde: www.finelifi, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
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Vilipala

Terveellinen valipala on ravitseva ja
sopivan kokoinen. Se yllapitaa vireys-
tilaa ja auttaa jaksamaan seuraavaan
ateriaan saakka.

Jos ateriavali venyy liian pitkaksi, nalka
saattaa kasvaa liian suureksi ja seuraa-
valla aterialla tulee syodyksi liikaa.

Valipala kannattaa koostaa lautasmallin mukaisesti, jolloin se sisaltaa jonkin
hiilihydraatin, proteiinin ja kasviksen lahteen.

Valipala vai herkku?

Vilipala tarkoittaa kaytannossa pienta ateriaa, jonka pitaisi tayttaa osa
paivan energia- ja ravintoainetarpeesta.

Herkku sen sijaan sisaltaa yleensa runsaasti rasvaa, sokeria tai suolaa.
Esimerkiksi pulla kahvin kanssa nautittuna sopii iltapaivan herkkuhetkeen,
mutta paivittdisena valipalana sita ei ravintosisaltonsa vuoksi voi suositella.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

Valipalavinkkeja:

1. Jogurtti/rahka ja mysli

“'.-’

(8%

2. Pieni kourallinen suolattomia
pahkinoita ja banaani

.'-

3. Taysjyvaleipa, levite, kinkku-
leikkele ja kasviksia, lasi maitoa

4. Pari palaa tummaa suklaata ja
hedelma

5. Pieni annos maitoon keitettya
puuroa ja marjakiisselia

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Kasvikset

Kasvikset (vihannekset, juurekset,
marjat, hedelmat) vaikuttavat myontei-
sesti aivojen verenkiertoon ja sita kautta
muistiin seka oppimiseen.

Kasvikset alentavat verenpainetta
ja kolesterolia, jotka ovat muisti-
sairauksien riskitekijoita.

Nauti kasviksia paivittain vahintaan 500 g,
mahdollisimman monipuolisesti

Helppo tapa varmistaa riittava kasvisten saanti on nauttia niita paivittain
kuusi kAmmenellista. Nauti vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia
sateenkaaren eri vareissa.

Suosi kokonaisia hedelmia, silla niissa on kuitua, vitamiineja seka hiven-
aineita — kaikkia aivoterveydelle tarkeita ravintoaineita.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: Yksi annos eli noin kourallinen on esimerkiksi

yksi keskikokoinen tomaatti
yksi keskikokoinen porkkana
1% dl vihersalaattia tai raastetta
1% dl kypsennettyja kasviksia

1 dl marjoja tai

0006 O

yksi hedelma

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Lahde: Sydanliitto.
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Kasvisbingo

Keraa lautasellesi
paivittain
viitta eri varia.

Voit jakaa
kasvisannoksia
eri aterioille.

Vieressa on
vinkkeja, mutta
bingoruudukkoon
voit keksida myos
omia kasviksia.

Kirjoita sydomasi
kasvis oikeanvari-
seen ruutuun.

29
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&
Visailu ravintokuidusta Tehtdva J. ~
1. Kuitua saa esimerkiksi possun fileesta.

a) kylla
b) ei

2. Kuidunsaanti on aivoterveyden kannalta tarkeaa.
a) kylla
b) ei

3. Kuitu alentaa veren kolesterolipitoisuutta.
a) kylla
b) ei

4. Kuitu imeytyy elimistoon.
a) kylla
b) el

a) kylla
b) ei

6. Taysjyvaleipa on tarkea kuidunlahde suomalaisten ruokavaliossa.
a) kylla
b) ei

7. Kuidussa on runsaasti sokeria.
a) kylla
b) ei

8. Ruisleipaviipaleessa on yhta paljon kuitua, kuin 1 dl mustikoita.
a) kylla
b) ei

I
I
I
1
|
|
|
|
I
I
I
1
|
|
|
|
I
I
5. Leipa on runsaskuituinen, jos siina on kuitua 3 g/100 g. I
1
|
|
|
|
I
I
I
1
|
|
|
|
I
I
I
1

q'8 ‘q’/ '®'9 ‘'S ‘qy ‘'€ ‘e'7 ‘q°l :19SYNEISeA UBSIAOIDI|
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Ravintokuitu

Ikaantyneet saavat ravinnosta 40 % vahemman kuitua suosituksiin nahden.
Kuidun lahteita ovat kasvikunnan tuotteet. Nauti kuitua vahintaan 25-35 g
paivassa.

Kuidun terveyshyodyt
1. sitoo ruuasta saatavaa kolesterolia ja kuljettaa sita pois elimistosta
2. laimentaa annoksen energiapitoisuutta
3. hidastaa verensokerin nousua
4. ehkaisee ummetusta
5. pitda hyvin nalkaa
6. lisaa hyodyllisten bakteerien kasvua suolistossa

taysjyvaleivat, -puurot, leseet
taysjyvariisi, -pasta, mysli
hedelmat, marjat, juurekset, kasvikset

pavut, linssit, herneet

pahkinat, siemenet

Viisi vinkkia kuidun lisaamiseksi:

1. Lisda aamupuuroon marjoja tai hedelmia,
esimerkiksi kuivattuja luumuja

2. Vaihda valkoinen pasta ja riisi taysjyvaan
3. Vaihda valkoinen leipa taysjyvaan

4. Syo perunat ja hedelmat kuorineen - suurin osa kuidusta on
kuoressa

5. Syo paivittain vahintaan kuusi kourallista vihanneksia, juurek-
sia, marjoja ja hedelmia - monipuolisesti lajeja vaihdellen
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Proteiini

Ikaantyessa kehon proteiinintarve lisiantyy. Proteiini yllapitaa toimintakykya
seka edistia lihas- ja luukudoksen sailymista ikaantyessa ja painoa pudottaes-
sa, tukien myos vastustuskykya.

Ikaantyneella proteiinintarve on noin 80—100 g paivassa. Maara tayttyy, kun
jokaisella aterialla syodaan jotain proteiinipitoista, eli 5—6 annosta paivassa.
Liikkuminen lisaa proteiinin tarvetta.

Paino Proteiinitarve/vrk

60 kg 72-84g "
Proteiinin

70 kg 84-98¢ e s
paivittainen

80 k 96-112 : :

d d saantisuositus on
90kg 108-1269 1,2-1,4 g/ painokilo.
100 kg 120-140¢g
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Tassa esimerkkeja proteiiniin lahteista.
Yksi annos sisiltda 7—8 grammaa proteiinia

IKAANTYNYT TARVITSEE
NOIN 80G
PROTEIINIA PAIVASSA.

Maito / piima Jogurtti Maustamaton Raejuusto
2 dl maitorahka 5-6 rkl (50 g)
vajaa 1dl (80 g)

ChICD

Kypsytetty juusto Tayslihaleikkele Leikkelemakkara Keitetty kananmuna
3-4 viipaletta (30 g) 3-4 viipaletta (40 g) 6-8 viipaletta (80 g) 1 kpl (60 g)

L

Y

Kypsa liha Kypsa kala Kypsa broileri Grillimakkara / nakki
3 rkl (25-30 g) 4-5rkl (40-50 g) 3rkl (25-30g) 2 nakkia tai
Y% makkara (50-75 g)

Al

Pavut ja linssit Pahkinat Lihahyyteld Maksamakkara
1,5dl (100 g) 4 rkl (40 g) 3 viipaletta (4 25 g) 4-5 viipaletta (4 15 g)

MIHIN PROTEIINIA ELI VALKUAISAINEITA TARVITAAN?

Lo . . R | NN T § TENFYY F'—JI"I-

Lahde: Maito ja Terveys ry. Tuotettu osittain Maa- ja metsatalousministerion tuella.
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Suola

Suolan paivittdinen saantisuositus on noin 5 g eli yksi teelusikallinen.

Suomalaiset saavat suolaa kuitenkin moninkertaisesti yli suosituksen.

Runsas suolan saanti kohottaa verenpainetta seka rasittaa sydanta ja
verenkiertoelimistoa. Suolan maaraa vahentamalla voidaan vaikuttaa
verenpaineeseen ja sita kautta muistisairausriskiin.

Viahasuolaisessa ruuassa on korkeintaan 0,3 g suolaa sadassa grammassa.
Maustamisessa kannattaa hyodyntaa mausteita ja yrtteja. Vahasuolaiseen
ruokaan tottuu parissa viikossa.

Video suolasta:
Suola - Sy6 hyvaa (syohyvaa.fi)

www.syohyvaa.fi
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Liika suola suurentaa verenpainetta ja on muutenkin
sydamelle haitallista. Haitallista suolassa eli nat-
riumkloridissa on sen sisaltama natrium. Elimisto
tarvitsee natriumia, mutta vain alle gramman vuoro-

kaudessa. Tama maara tulee jo kalasta, lihasta ja mai-
dosta, joten lisattya suolaa ei tarvita lainkaan. Talla
testilla saat selville oman suolankayttosi.

Valitse parhaiten ruokatottumuksiasi kuvaava vaihtoehto jokaisesta kohdasta ja laske lopuksi pisteet yhteen.

1. Kaytan ruoanvalmistuksessa 5. Kaytdn alle 1,4 % suolaa sisdltavaa | 10. Kaytan sailykeruokia, esimerkiksi
suolaa tai lisadn sitd valmiiseen juustoa leivalla tai ruoanvalmistuk- sdilétyt herkkusienet tai kasvikset, suola-
ruokaan sessa esimerkiksi kermajuusto, edamjuusto, kurkku, silli, savukala, tonnikala, oliivit
[ paivittain 2 emmentaljuusto, tuorejuusto [ paivittain 3
[0 muutamia kertoja viikossa 1 [ yli 3 viipaletta paivassa 2 [0 muutamia kertoja viikossa 2
[0 satunnaisesti tai en lainkaan 0 [0 1-2 viipaletta paivassa 1 [ kerran viikossa 1

O en kayta kyseisia juustoja [0 harvoin tai en lainkaan 0

2. Syon yleensa leipaa/nakkileipaa/ péivittdin 0
hapankorppuja 11. Kaytan ruoanvalmistuksessa tai
O 7 tai useamman palan péivissa 3 | 6. Kdytin voimakassuolaisia (suolaa lisddn valmiiseen ruokaan mauste-
O 4-6 palaa paivassa 2 yli 1,4 %) juustoja leivalla tai kastikkeita tai suolapitoisia maus-
[0 1-3 palaa paivassa 1 ruoanvalmistuksessa esimerkiksi teita, esimerkiksi soijakastike, kalakastike,
[0 satunnaisesti tai en lainkaan 0 fetajuusto, halloumi, homejuusto, vuohen- chilikastike, sinappi, ketsuppi, yrttisuola,

Jjuusto, parmesaani, sulatejuusto aromisuola, liemivalmiste, maustetut
. Syon yleensa leipaa, nakkileipaa [0 5-7 kertaa viikossa 3 kermat ja vastaavat
tai hapankorppuja, jossa on suolaa [0 2-4 kertaa viikossa 2 [ paivittain 3
0 1,2 % tai enemmin 3 [ kerran viikossa tai harvemmin 0 [0 muutamia kertoja viikossa 2
esimerkiksi Oululainen reissumies, [ kerran viikossa 1
Vaasan ruispalat 7. Syon lihajalosteita, esimerkiksi nakkeja, 1 harvoin tai en lainkaan 0
J08-1,1% 2 makkaroita tai pekonia
esimerkiksi Primula Kauraleipd, Vaasan O paivittain 5 | 12. Syon perunalastuja, suolapahki-
grahampaahtoleipd 0 muutamia kertoja viikossa 3 noitd, suolakekseja tai mikropop-
O enintddn 0,7 % 1| [ kerran viikossa 1 corneja
esimerkiksi Fazer Real, Oululainen Reilu [0 harvoin tai en lainkaan 0 O paivittain 3
Taiysjyvd [0 muutamia kertoja viikossa 2
[0 syon leipaa vain harvoin tai 8. Syon eineksia tai valmisaterioita [ kerran viikossa 1
en lainkaan 0 esimerkiksi mikroruoat, laatikot, keitot [ harvoin tai en lainkaan 0
[ paivittdin 5

4. Kaytan tayslihavalmisteita ja/tai [0 muutamia kertoja viikossa 3 | 13.Sydn suolaa sisdltavia valipaloja
leikkelemakkaroita leivalla tai [ kerran viikossa 2 esimerkiksi murot, myslit, raejuusto, crois-
ruoanvalmistuksessa, esimerkiksi 1 harvoin tai en lainkaan 0 santit, riisipiirakat, pasteijat, lihapiirakat,
broilerileike, keittokinkku, lauantaimakkara, focaccia, pikkupizzat, salmiakki
meetvursti 9. Syon pikaruokaa O paivittain 3
[ 5 tai useamman viipaleen esimerkiksi pizza, hampurilainen, kebab, 0 muutamia kertoja viikossa 2

paivassa 3 hot dog [ kerran viikossa 1
[0 3-4 viipaletta paivassa 2 [0 paivittéin 5 [ harvoin tai en lainkaan 0
[0 1-2 viipaletta paivassa 1 [0 muutamia kertoja viikossa 3
O en kayts lihaleikkeleits joka paiva 0 [ kerran viikossa 2 Pisteet yhteensd
] harvoin tai en lainkaan 0 Vertaa pisteitdisi kéicintépuolen arviointiin.

v Suomen Sydanliitto ry
Finlands Hidrtférbund rf
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Mita pisteet kertovat suolan saannistasi

Suolan vahentamisvinkit:

- Valitse vahasuolaisena paivittdiset elintarvikkeet,
kuten leipa, margariini, leikkeleet, juusto ja valmis-
ruoat. Tunnistat ne helpoiten Sydanmerkista.
Valitse mari noiduista ja maustetuista elintarvik-

keista vahasuolaisia.

Vahenna suolan ja runsassuolaisten mausteiden,
maustekastikkeiden, liemikuutioiden ja soijakas-
tikkeiden kayttoa ruoanvalmistuksessa. Suolaa voi
korvata esimerkiksi sitruunalla, tomaatilla, yrteilla
ja pippureilla.

Syo harvoin runsassuolaisia tuotteita, kuten
home- ja fetajuustoja, meetvurstia, sipsejd, pizzaa,
makkaraa, leivonnaisia, oliiveja ja muita suolaisia
sailykkeita.

Jos makuaistisi vaatii ehdottomasti maustamista
suolalla, ripottele se vasta valmiin ruoan pinnalle.
Silloin riittaa pienempikin maara.

Makuaistin totuttaminen vahasuolaisempaa ruo-
kaan vie muutaman viikon. Helpointa on vahentaa
suolan maaraa ruoanvalmistuksessa asteittain.

Tuotteet ovat vahasuolaisia, kun suolaa on enintaan

- leivat ja leivonnaiset 0,7 %
- nakkileivat ja korput 1,2%
- murot ja myslit 1,0 %
- leikkele- ja ruokamakkarat 1,5 %
- tdyslihaleikkeleet 2,0%
- juustot 1,2%
- valmisateriat ja —kastikkeet 0,8 %
10 pistetta tai vahemman: - liha-, kala- ja kasvisruokavalmisteet,

Mainiota! Olet jo tottunut vdhemman suolaa sisalta- esim. lihapullat 1,0 %
vaan ruokaan. Suolan kohtuukaytt6 on hyvéaksi syda-
men terveydelle, joten jatka samaan malliin!

&
5

Suomen Sydanliitto ry
Fintands Hiartforbund rf

Lisatietoja ja -aineistoa:

Suomen Sydanliitto ry

\A‘” V4(
PL 50 (Oltermannintie 8), 00621 Helsinki Syddnmerkki auttaa terveellisemmén ruokavalion :}@ %,
a >
puh. (09) 752 7521, faksi (09) 7527 5250 toteutuksessa — mausta tinkimdittd. '% ‘;,'
PrReN

www.sydan.fi, www.pienipaatospaivassa.fi Lisdtietoa: www.sydanmerkki.fi
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Pehmeit rasvat

Aivot ovat 60 prosenttisesti rasvaa. Rasvaa tarvitaan aivojen energianlahteeksi
seka hermosolujen rakennusaineiksi.

Pehmea rasva tekee hyvaa sydamelle, verisuonille ja aivoille. Se pienentaa
muistisairausriskia, kova rasva puolestaan lisaa sitd. Pehmea rasva tekee aivo-
jen verisuonista kimmoisat ja suojaa sydan- ja verisuonitaudeilta. Kova rasva
voi tukkia kaula- ja aivovaltimoita seka aiheuttaa aivoinfarktin.

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan paivittaisesta ravinnosta olisi
hyva saada pehmeita rasvoja 2/3 ja kovia rasvoja 1/3.

Hyvia pehmean rasvan lahteita ovat:
¢  rasvainen kala
¢ suolaamattomat pahkinat ja siemenet

¢ kasvioljyt (pois lukien palmu- ja kookosoljy)

¢ vahintaan 60 % rasvaa sisaltavat rasia-
margariinit

B 12 -vitamiini

B 12 -vitamiini on valttimaton hermoston ja aivojen toiminnan kannalta.
Normaali ruokavalio sisaltia moninkertaisen maaran B 12-vitamiinia.
Parhaita lahteita ovat maksa, liha- ja maitotuotteet eli elainperainen ravinto.

Ikaantyessa vitamiinien imeytyminen ravin-
nosta voi heikentya ja yli 65-vuotiailla vitamii-
nipuutosta todetaan joka kymmenennella.

Muistin toiminnan kannalta vitamiinilisasta
ei ole hyotya, mikali ei ole laboratoriokokeilla
todettua puutetta B 12-vitamiinista.

Lahde: Sydanliitto.
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Pakkauslukutaito

Elintarvikkeiden pakkausselosteet antavat tarkeaa tietoa elintarvikkeen ravit-
semuksellisesta koostumuksesta, energiasisallosta ja ravintoaineiden maaras-
ta. Pakkausmerkinnat helpottavat erilaisten valmisteiden vertailua ja elintar-
vikkeiden valintaa.

Ainesosaluettelon alkupaassa mainittuja ravintoaineita on maarallisesti tuot-
teessa eniten. Allergioita ja intoleransseja aiheuttavat aineet ja tuotteet on
merkittava ainesosaluettelossa korostettuna. Mita lyhyempi ainesosaluettelo
on, sitd vihemman siina on mahdollisesti kaytetty lisa- ja sailontiaineita.

Elintarvikkeiden ainesosaluettelosta ja ravintosisallosta kannattaa tarkistaa
seuraavat asiat: rasvan maara ja koostumus, lisatyn sokerin maara, proteiinin
maara, suolan maara, ravintokuidun maara seka ainesosaluettelon pituus.

Esimerkki

Leikkeleet

=) =y Ainesosat: viljapor-  Ravintosisiilté (100 g:ssa)
saanliha, vesi, silava, ~ Energia 924,0 kJ
w2y PRI o, . ’
perunatéirkkelys, ka-  Energia 223,0 kcal
SR mara, jodioitu suola,  Rasva 19,0 g, josta tyydyttynytti 7,0 g
stabilointiaine E 450, Hiilihydraatit 5,2 g

dekstroosi, hapettu- josta sokeria 0,0 g
misenestoaine E 301, sailontaaine Ravintokuitu 0,0 g
natriumnitriitti, mausteet (mm. chi-  Proteiini 7,9 g
li), aromi. Viljaporsaanlihan alkuperd Suola1,9 g

Suomi.

Ainesosat: kalkkunan- Ravintosisalto (100 g:ssa)
liha (37 %), vesi, broile-  Energia 421,0 kJ

rinliha (28 %), peruna- Energia 100,0 kcal

tarkkelys, jodioitu suola, Rasva3,9g

stabilointiaineet (E 450, josta tyydyttynyttd 0,8 g

E 451), sakeuttamisaine Hiilihydraatit 2,0 g

E 407a, dekstroosi, aro-  josta sokeria 0,2 g

mit, hapettumisenestoaine E 301, sdi- Ravintokuitu 0,1 g

lontaaine natriumnitriitti. Kalkkunan- Proteiini 14,0 g

ja broilerinlihan alkupera Suomi. Suola1,9¢g
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Mika on Sydanmerkki?

Sydanmerkki on elintarvikepakkauksista loytyva merkki, joka osoittaa kysei-
sen tuotteen tai ruoka-annoksen terveyden kannalta paremmaksi vaihtoeh-
doksi. Sydanmerkki helpottaa arkea. Sydanmerkki-tuotteiden avulla sinun ei
tarvitse perehtya tuoteselosteisiin tai ravintosisaltoihin. Sydanmerkki-tuottei-
ta loytyy kaupasta.

Sydanmerkki kertoo, @@Pl V4 ¢

etta tuotteessa on & 615-\

« enemman pehmeaa rasvaa § >

- enemman kuitua . .

« vahemman suolaa D ~
-?

« vahemman sokeria » Jd
« vihemmaén kovaa rasvaa TRE

© 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s

Etsi omasta kaupastasi 10 erilaista
Sydanmerkki-tuotetta ja listaa alle:

o1

P2,

o o p W

B

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Lahde: Sydanliitto.
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Ruokavinkkeja

AAMUPALA

Aamupuuro raejuustolla ja marijoilla
1 dl kaurahiutaleita

2,5 dl vetta

1 dl raejuustoa

1 dl marjoja

Keita hiutaleita vedessa paketin

ilmoittama aika.

Sekoita raejuusto ja marjat puuron joukkoon.
Nauti.

LOUNAS

Mummon nopea jauhelihakeitto
6 perunaa

11 vetta

400 g jauhelihaa

2 rkl oljya

1 sipuli

1 tl paprikajauhetta

400 g pakastekeittojuureksia
3 rkl tomaattipyreeta

8—-10 maustepippuria

1tl kuivattua rosmariinia
Suolaa

Hienonnettua persiljaa

Muistin ja hyvinvoinnin tyokirja

Erilaiset uunipuurot
sopivat mainiosti
iltapalaksi tarjoiltuna
esim. marjojen tai
omenan kera.

Pese, kuori ja paloittele perunat. Kiehauta vesi kattilassa ja lisaa joukkoon peru-
nakuutiot. Anna kiehua 5 minuuttia. Silppua sipuli ja kuullota pannulla rypsi-
oljyssa. Lisaa joukkoon paprikajauhe ja jauheliha. Ruskista jauheliha mehevan
mureaksi, mausta suolalla. Lisaa jauheliha perunoiden joukkoon. Lisaa pakas-
tejuurekset ja tomaattipyree ja jatka keittamista, kunnes perunat ovat kypsia.
Mausta keitto halutessasi ripauksella suolaa ja ripottele keiton pinnalle hienon-

nettua persiljaa.
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VALIPALA

Mustikkarahka

250 g maitorahkaa
200 g vaniljajogurttia
1 tl vaniljasokeria

3 dl mustikoita
Myslia

Sekoita rahka, jogurtti ja mustikat keskenaan. Mausta myslilla ja vanilja-
sokerilla.

PAIVALLINEN

Helppo uunikala, perunamuusi ja porkkanaraaste
400 g lohifileetd/ pakasteseita

3 rkl tuoretta tillia hienonnettuna

1 dl ruokakermaa (rasvaa 28 %)

1—2 rkl sitruunamehua

1/4 1l sitruunapippuria

Suolaa maun mukaan

Pane kalafilee uunivuokaan ja ripottele paalle tilli.
Sekoita ranskankerma, suola, pippuri ja sitruunamehu keskenaan.
Kaada seos kalan paalle. Kypsenna uunilohta 200°c noin 25 minuuttia.

8-10 perunaa, suolaa keitinveteen
2—3 dl maitoa
1—2 rkl voita tai rasiamargariinia

Kuori perunat. Paloittele ne lohkoiksi. Keita suolalla maustetussa vedessa
kypsiksi. Kaada keitinvesi pois. Survo perunat sahkovatkaimella tai survimel-
la. Lisaa voi ja maito perunasoseen joukkoon. Vatkaa tasaiseksi. Nauti sitruu-
namehulla maustetun porkkanaraasteen kera.

ILTAPALA

Herkkuleipa

1—2 kpl ruisleipaa tai taysjyvaleipaa
Sipaisu kevytrasvalevitetta

1 kananmuna

2—3 kpl juustoviipaletta

Kurkkua /tomaattia/salaattia/paprika

Sipaise leiville kasvirasvalevitetta. Laita paalle viipaloitu keitetty kananmuna,
vihanneksia ja juustoa. Voit kayttaa kananmunan tilalla vaharasvaista tai
-suolaista leikkeletta. Nauti teen kanssa.
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Nautintoaineet
Alkoholi

Ian myota kehon nestepitoisuus viahenee ja rasvakudoksen
osuus lisaantyy, jolloin alkoholin vaikutukset voimistuvat.
Ikaantyminen vahentaa alkoholin sietokykya.

Alkoholi sopii huonosti tai ei lainkaan joidenkin ladkkeiden
kanssa. Runsas alkoholinkaytto altistaa muistihairioille, sil-
1a alkoholi aiheuttaa muutoksia aivojen hermokudoksessa.
Jo pienikin annos alkoholia heikentaa muistijaljen synty-
mista, keskittymiskykya seka unenlaatua.
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12 cl viinia tai 33 cl keskiolutta tai 4 cl vakevia

Yli 65- vuotiaiden alkoholinkayton riskirajat:

kerralla korkeintaan 2 annosta
ja viikossa korkeintaan 7 annosta

Tupakka

Tupakan nikotiini on aivoille myrkyllista ja aiheuttaa muutoksia aivoissa.
Tupakointi lisaa etenevan muistisairauden riskia heikentamalla verenkiertoa
ja aivojen hapensaantia. Aivoinfarktin riski on suurentunut tupakoivilla hen-
kiloilla verrattuna ei-tupakoiviin.

Lopettaminen kannattaa aina. g —
o 4

Tupakoinnin lopettamisen jalkeen sydan- ja verisuoni-
sairauksien riski pienenee muutamassa kuukaudessa
ja taysi hyoty saadaan parissa vuodessa.

Lahde: Muistilitto. ‘ /’/
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Liikkuminen on ihmisen elinehto. Milloin-
kaan ei ole liian myohaista aloittaa liikku-

mista, mutta sen lopettaminen on aina liian |
aikaista. 7

Liikkumisella on paljon hyvia vaikutuksia
ihmisen terveyteen, hyvinvointiin, toimin-
takykyyn ja omatoimisuuteen.

Liikkuminen ei esta vanhenemista, mutta
liikunnalla voi vahentaa ja hidastaa vanhe-
nemisen tuomia muutoksia.

Toimintakyvyn heikkeneminen ei ole seu-
rausta ihmisen vanhenemisesta, vaan
toimintakyvyn kayton puutteesta. Toimin-
takyvyn heikkenemisesta vain 1/3 johtuu
vanhenemisesta ja 2/3 kayton puutteesta.
Liikunnan tarkeyden merkitys korostuu,
kun ihminen ikaantyy.

Nykypaivana ihmisten liikkuminen on yk-

sipuolista ja paljon paikallaanoloa. Runsas
istuminen on terveydelle haitallista ja eri-

tyisesti ikdantyneiden tulisi valttaa paikal-
laanoloa.

Millainen liikkuja olet ollut nuorena?
Millaisia leikkeja olet leikkinyt?

Lahteet: UKK —instituutti 2022; lkainstituutti 2014.
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Liikkuminen edistaa hyvinvointia ja terveytta, seka laskee riskia sairastua
moniin sairauksiin.

Liikkuminen on hyviaksi sydamelle, verisuonille ja aivoille tehostaen veren-
kiertoa ja aineenvaihduntaa seka alentaen verenpainetta.

Verenkierron tehostuessa aivot saavat happea ja ravintoa tehokkaammin.

Liikkumisen avulla lihakset vahvistuvat ja pysyvat elastisena, nivelet liikkuvi-
na ja luusto vahvana.

Liikkuminen parantaa rasva-aineenvaihduntaa parantaen hyvaa kolesterolia
(HDL) ja alentaen haitallista kolesterolia (LDL).

Liikkuminen edistda ruuansulatusta ja lisaa energiankulutusta auttaen myos
painon hallinnassa.

Liikkuminen parantaa sokeriaineenvaihduntaa ja insuliiniherkkyytta, eli siita
on erityisen paljon hyotya 2-tyypin diabeteksen hoidossa.

Liikkuminen
on tarkeimpia
muistisairauksien
suojatekijoita.

Lahde: Liikunta: Kdypa hoito -suositus 2022.
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Ian myota hapenottokyvyssa tapahtuu heikentymista, minka seurauksena
rasituksessa vasyy helposti.

Kestavyysliikunnan avulla kuormitetaan tasaisesti suuria lihasryhmia, veren-
kierto toimii taloudellisesti, rasva palaa ja peruskunto nousee.

Hyvia lajeja ovat esimerkiksi kavely, sauvakavely, pyoraily.

Sydamen syketta kohottavaa, reipasta liikuntaa suositellaan harrastet-
tavan yhteensa 2 h 30 min viikossa.

Eli liilkkumista, jossa hyvana saanténa vauhtiin voidaan pitaa PPP-saan-
toa, "pitaa pystya puhumaan” suorituksen aikana.

Tai vaihtoehtoisesti

Voit nostaa tehoa rasittavammaksi ja harrastaa liikkumista yhteensa
1 h 15 min viikossa.

Saat samat terveyshyodyt, mutta lyhyemmassa ajassa. Rasittavassa
liikkumisessa puhuminen on vaikeaa hengastymisen vuoksi.

Muista! Huonokuntoisena ja ylipainoisena, liikkuminen
kannattaa aina aloittaa maltillisesti ja lisata tehoa hitaasti.

Lahde: UKK-instituutti 2022.
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Hyva lihasvoima on elintarkeaa ikaantyneelle. Lihasvoiman vaheneminen
liittyy ikdantymiseen. 50—60 ikavuoden jalkeen tapahtuu selkeia lihasvoiman
alenemista.

Merkittava lihasvoiman heikkeneminen johtuu kayton puutteesta, mutta
taustalla vaikuttavat myos mm. hormonaaliset muutokset ja lihaksen raken-
teessa tapahtuvat muutokset. Erityisesti naisilla lihasvoiman heikentymista
tapahtuu nopeammin kuin miehilla.

Lihasvoimaa tarvitaan varastoon pahan paivan varalle, mutta myos erilaisiin
paivittaisiin toimintoihin kuten liikkumiseen, kavelemiseen, istumasta seiso-
maan nousemiseen ja portaissa liikkumiseen.

Erityisen tarkeaa siis on vahvistaa alaraajojen lihaksia.

Hyvia lihaskuntoharjoituksia ovat esimerkiksi kotivoimistelu, kuntosali,
ryhmaliikunta ja vesivoimistelu. Harjoittelua tulisi tehda vahintaan 2 kertaa
viikossa, nostaen vastusta vahitellen.

Voit testata jalkojesi
lihaskuntoa

Nouse viisi kertaa tuolilta ylos,

kadet rintakehan paalla tai kadet

vartalon vieressa ja mittaa aika.
sekuntia.

Siirra sivulle 77.

Testaa uudelleen 6 kuukauden
kuluttua ovatko lihasvoimasi
parantuneet.
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Lahde: UKK-instituutti; Ikainstituutti.
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Kohota ylavartaloa vuorotellen
ristiin Kiertden niin, etta vain
lapaluut irtoavat alustasta. Kur-
kota kadella vastakkaista polvea
kohti. Tee liiketta 5—15 kertaa.
Pida tauko. Toista sarja uudel-
leen 2—3 kertaa.

Kuva Samuli KoiVu‘san :

Kohota hartiat yhta aikaa ylos ja
laske hitaasti jarrutellen alas. Tee
liiketta 5—15 kertaa. Pida tauko.
Toista sarja uudelleen 2—3 kertaa.
Voit tehostaa liiketta kasipainoilla.

Lahde: Ikainstituutti.

Paina jalkapohjat alustaan, janni-
ta pakarat yhteen ja nosta lantio
ylos. Laske lantio hitaasti alas.
Tee nostoja perakkain 5—15 ker-
taa. Pida tauko. Toista sarja uu-
delleen 2—3 kertaa.
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Veda kuminauha tai paino taakse
kyynarpaa koukistuen kuin sa-
haisit puuta. Palauta jarruttaen
alkuasentoon. Voit myos kiertiaa
ylavartaloa sahausvedon suun-
taan ja seurata katseella kyynar-
paan koukistumista. Tee 5—15
sahausvetoa. Pida tauko. Toista
sarja uudelleen 2—3 kertaa.



Nosta polvia vuorotahtiin ylos ja
kosketa kadella vastakkaista pol-
vea. Tee liiketta 5—15 kertaa. Pida
tauko. Toista sarja uudelleen 2—3
kertaa.

Lihasvoima-
harjoittelulle
ei ole yla-
ikarajaal!

Kuva Samuli Koivus i

Muistin ja hyvinvoinnin tyokirja
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Pida oikea jalka tukevasti maas-
sa ja tyonna vasemmalla jalalla
kaksi kertaa sivulle takaviistoon
kuin luistelisit. Tuo sitten jalat
yhteen ja tee sama liike kaksi ker-
taa oikealla jalalla. Jatka liiketta
aktiivista jalkaa vaihdellen 5—15
kertaa. Pida tauko ja toista sarja
uudelleen 2—3 kertaa.
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Onko epatasaisessa maastossa lilkkuminen
vaikeaa?

Tasapainoa tarvitaan joka paiva.

Tasapaino on tarkeaa litkkkumisen kannalta ja
sita tarvitaan erilaisissa arjen toiminnoissa.

Tasapainon avulla pysymme pystyssa eri
asennoissa, liikkkuessamme ja seisoessamme esimerkiksi erilaisilla alustoilla.

Tasapainoa tarvitaan tuolilta ylosnousemiseen, tavaroita lattialta tai ylhaalta
kurottelemiseen seka pukeutumiseen.

Hyva tasapaino pitaa pystyssa yhtakkisissa liikkeissa ja estda kaatumisen esi-
merkiksi talvella liukastuessa.

Thmisen ikaantyessa tasapaino heikkenee, mutta harjoittelulla sita voidaan
parantaa ja yllapitaa.

Hyvia tasapainoharjoituksia:

luonnossa liikkkuminen, poluilla kiveleminen, tanssiminen, pallopelit,
vartalon ja jalkojen lihasten vahvistaminen.
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Testaa tasapaino

Asetu jalat vierekkain ja pysy 10 sekuntia.
Jos liike onnistuu, siirry puolitandem-seisontaan ja pysy 10 sekuntia.

Jos puolitandem-liike onnistuu, siirry tandem-seisontaan ja pysy
10 sekuntia.

Ympyroi testisuoritus asennossa missa pysyit 10 sekuntia.

Jalat rinnakkain -seisonta

Jalkaterat ovat rinnakkain ja kiinni toisissaan.

Puolitandem-seisonta
Takimmaisen jalan isonvarpaan tyvinivel

etummaisen jalan kantapaan sisdosaa vasten. r

Tandem-seisonta

Toisen jalan kantapaa toisen jalan edessa,
kantapaa ja varpaat kiinni toisissaan.

Siirra tama tulos sivulle 77 .

Lahde: Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd THL, Short Physical Performance Battery (SPPB).
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Kyykisty notkistaen polvia ja Kavele maton reunaa pitkin,
nouse varpaille. Ojentaudu hy- voit ottaa alussa tukea esimer-
vaan ryhtiin 5-10 kertaa. Pida kiksi seinasta.

tauko ja toista sarja uudelleen Toista 2—3 kertaa.

2—3 kertaa.

Seiso yhdella jalalla esimerkiksi
tiskipoydan reunasta tai tuolista
kiinni pitaen.

Pysy 5—10 s, tee sama toisella
jalalla. Pida tauko ja toista

sarja uudelleen 2—3 kertaa.

Kuva Samuli Koivusalo

Lahde: lkainstituutti



52 Muistin ja hyvinvoinnin tydkirja

&)
©
wv
>

2
O

&

=
5
©

(%]
©
S
=

X

Kaikki litkunta on
hyvaksi terveydelle

Liikuntaa voi harrastaa arki- ja hyotyliikunnan muodossa mahdollisimman
usein. Tehda kotiaskareita, puutarhatoita, kavella kauppareissut, ulkoilla tai
marjastaa.

Liikkuminen piristaa, virkistaa, antaa onnistumisen kokemuksia, rentouttaa
ja kohentaa mielialaa.

Etene pienin askelin, usein toistuvat rutiinit auttavat sinua parempaan kun-
toon.

Liiku yksin ja yhdessa!
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Paivittaiset venyttelyt
pitavat lihakset
elastisena ja

nivelet notkeina.

Pysy venytysasennossa
20—30 sekuntia
yhtajaksoisesti ja
toista sarjaa

2-3 kertaa.

Istu penkilla, nosta
jalkatera toisen jalan
polven paalle. Paina
polvea kevyesti alas-
pain, venytys tuntuu
pakarassa.

Vie kasi ylaviistoon,
kierra ylavartaloa
poispain. Liike tun-
tuu olkapaissa ja
rintalihaksessa.

Suorista jalkaa
eteenpain kurotel-
len varpaisiin. Liike
venyttaa reiden ta-
kaosaa.

Kuva Samuli Koivusalo

53

Kuva Samuli Koivusa

Kierra ylavartaloa
puolelta toiselle 5-15
kertaa. Toista sarja
uudelleen 2—3 kertaa.

Ota tukea tuolista,
tartu toisen jalan nil-
kasta. Venytys tuntuu
etureidessa.
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Kuva Samuli Koivusalo

Millaista liitkuntaa sina harrastat tai mita haluaisit harrastaa?

Miten voisit liikkua, etta jaksat paremmin?
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Liikuntapaivakirja 4 viikkoa

Paiva Paivamaara Liikuntamuoto Kesto Matka/askeleet

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai
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MUISTI JA AIVOJUMPPA

lan vaikutus muistiin

Ikaantyminen ei vie muistia eika kadota opittuja tietoja ja taitoja muistista.
Ian vaikutus nakyy tilanteissa, jotka vaativat nopeaa reagointia ja mieleen
painamista.

Uusien asioiden opettelu vaatii hiukan enemman keskittymista, mutta uusien
asioiden oppiminen voi olla helpompaa ikaantyneena, kun asioita voi yhdis-
taa aivoissa jo olemassa oleviin tietoihin.

Vanhempana voi hahmottaa monimutkaisia asiakokonaisuuksia nuoria pa-
remmin, hyodyntien elaméan varrella kertynytta kokemusta.

Aivoja tulee aktivoida ja pitaa virkeina koko elaman ajan. Mita "vahvemmat”
aivot, sitd parempi niiden vastuskyky on.

Lahde: Muistiliitto
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Unohtaminen

Joka kolmannella yli 65-vuotiaalla on muistioireita, mutta aina syyna ei ole
muistisairaus. Kaikkea koettua ja opittua ei pysty pitimaan mielessa. Muis-
tamme valikoivasti, unohdamme turhat asiat ja muistamme ne, jotka ovat
tarkeita. Kaikki ihmiset unohtavat valilla asioita ja se on normaalia.

Muistamista voivat heikentaa monet tekijat kuten Kkiire, stressi, muistin kuor-
mittuminen liian monella asialla, vasymys, huono nukkuminen tai keskit-
tymisen vaihtelut. Kiireen hellittaessa ja hyvien younien jalkeen, muistikin
toimii taas normaalisti.

Jos unohtelu huolestuttaa ja arjessa tapahtuu toistuvasti erilaisia hankaluuk-
sia, esimerkiksi tapaamisten unohtelua, rahankayton vaikeuksia tai unohtaa
muutakin kuin ihmisten nimia, on syyta hakeutua muistitutkimuksiin.

Mita varhaisemmassa vaiheessa ongelmiin puututaan, sitd paremmat ovat
hoitotulokset.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000¢

AiVOju mppa Esimerkkej3 harjoituksista:

Tydnteko, harrastukset ja ympérists ~ : = Pidd paivékirjaa, kokoa valoku-
kohentavat aivojen toimintakykya. : via yhteen ja kirjoita kuvatekstit.
Tehokas aivojumppa sisaltaa eri ai- » Opiskele tai palauta mieleen
voalueiden harjoituksia: :  Kkielid, murteita.

- muisti- ja keskittymistehtévia : « Lue kirjoja, tee sanaristikoita,

- hahmottamis- paattely- ja kielellisia pelaa lautapeleja.

tehtavia = Opettele uusia asioita tai tee

tuttuja toimintoja uusin tavoin.

Aivot nauttivat,
kun ne saavat puuhastella
monenlaisten ja monimut-

kaisten tehtavien parissa
koko elinian.
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Kaatuminen ja padgnvammat

Millainen
tasapaino sinulla on?

Oletko kaatunut
esimerkiksi viimeisen
vuoden sisalla tai
muutoin loukannut
paatasi?

Kaatuminen on ikdantyneiden
yleisin tapaturma.

Hyva tasapaino auttaa
pysymaan pystyssa.

Paahan kohdistuneet iskut
voivat aiheuttaa muistin
oireilua, kuten muistin
heikentymista tai
muistikatkoksia.

Kyparan kayttaminen
pyoraillessa on suositeltavaa
paanvammojen estimiseksi.

Vakavia padanvammoja
saaneilla on korkeampi riski
sairastua Alzheimerin tautiin.

Lahde: Muistiliitto
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Ratkaise nurinpain Tehtava 6 .
olevat sanat ”

-

LEVIN
NENIMUKKIIL
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I
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I

1 ISOOROPOETSO
I

1 INIIMATIV-D
I
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I

1 AMIOV

| ..

1 NADYS

I

1 TOKHUEK
I
1 ONIAPASAT
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
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AVSAR
TOVIA
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ISSNAT
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4
Matematiikkaa Tehtava 7 £
| . / 1
: Laske paassa ja tarkista laskimella. N - .
| |
L 1+3= 6+6= 5+17 = ;
' yia- 749 = 31+ 14 = |
| 442 = 545= 40 + 20 = |
| |
1 3+4= 8+ 7= 68 + 56 = I
| |
1 5+0= 10+ 3 = 72 + 28 = I
| |
| |
| |
1 1-1= 15-5= 37 -12 = !
| |
' 3-2= 18-2= 45 22 = !
: 7-3= 14-3= 66 — 65 = :
| 6-5= 19 -8 = 78 - 19 = |
L 4-2= 20-10 = 93— 87 = ;
| |
| |
| |
1 0,3+ 1,5= 24,3 + 45,7 = 15,7 - 12,3 = |
| |
1 3,7+5,6= 38,2 + 78,1 = 27,1 - 15,1 = I
| |
I 2,0+3,2= 66,6 + 77,7 = 68,7 — 55,5 = !
| |
: 4,1 + 4,5 = 102,9 + 99,0 = 103,3 - 40,4 = :
| |
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Mik3 on yleisin Tehtiva ©.

1. MIKA NAISTA ON YLEISIN NAISTEN NIMI?
AlLeena BRitva C Tuula D Anne

2. MIKA ON YLEISIN MIESTEN NIMI?
ATimo B Kari C Mikko D Antti

3. MIKA ON YLEISIN SUKUNIMI?

A Virtanen B Makinen C Korhonen D Suominen

4. MIKA ON YLEISIN KOIRAN NIMI?
ATessu BTopi CBella D Riku

5. MIKA ON YLEISIN AUTOMERKKI?
AMersu BOpel CToyota D Lada

6. MIKA ON YLEISIN HAAKUUKAUSI?
A Toukokuu B Kesakuu C Heinakuu D Elokuu

7. MIKA ON YLEISIN RUOKA?
A Jauhelihakastike B Lihapullat

C Maksalaatikko D Makaronilaatikko

G .L l(] .9 l--) -S l:) .V l:) -E IV -Z l--) .I_ :1as)lnelse/\
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&

Yhdisti sanat toisiinsa Tehtiva 7.

Toisessa on paikan nimi ja toisessa on ruoka.
Yhdessa ne muodostavat ruokaan tai juomaan liittyvan
sanan, tuotteen tai tuotemerkin. Vastaukset sivulla 79. -

©Apetta aivoille — avaimia aivoterveyteen -hanke

I
I

I -
I I
I I
: Wienin tee :
: Budabest piirakka :
: Kiinan keksi :
: Italian paarynaomena :
I I
I Saksan rieska I
I I
I Lontoon salaatti I
I I
[ Ranskan leike I
I I
I Turun rae I
I I
l Karjalan kakku l
I I
l Nizzan leipa l
I I
' Lapin pahkina !
I I
: Bulgarian kaali :
: Hangon konvehti :
: Englantilainen jogurtti :
[ : [
: Tallinnan pata :
I : : I
: Boston sinappl :
I I
I I
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A
Pistetehtava Tehtava 10

P = e em mm mm mm e mm e Em Em em Em e Em Em em Em e e e = e ] I
| . . . . e e . . 1
| Oikealla naet mallikuvion, yhdista pisteet ja / -
;  biirré oikealle kaksi samanlaista kuviota
I - . » - L ] * L ] - L ] - . I
I - » « & = @ ® & & ® 2 » @ I
I -— - l v * s @ « & a2 @ I
I | *» + * & » e ® o ¥ 2 o = I
I L * ?—-.— . L ™ - L - L I
| e @ ¥ e & 2 » ® = ® & o 4 » |
| " @ a__.ﬂ.__.ﬂjl s ® * a ® = & a = |
| |
1 . ® @» .\ "B e ® ®» B8 ® ® @® |
| . @ '__.- "= \s @ ¥ * 2 & @» » s @ |
| " s 4 . - » * 8 @ - ® 4 » |
| s ®» s " = = e * a2 ® 2 & @ |
| . » " s e @ & 5 " 5 & » |
| ® » \- . = = . e 0 ® & ® & I
| * & 8§ & » o @ . 2 B * » = 0 |
I e« o a ® =2 ® ® # ® = & @ I
I . *® ® = ® » @ - . .« » - = * I
I " a2 .- 8 g @ .« & @ " A 5 @ I
: P " a2 " 2 e a2 a* g T s s :
! Ay e !
I L L a8 » 0 " 9 B 8 @ o = |
| |
s o s p e s @ « = 8 = = ® @

: 2 & @ .L_. _ » ® ® & & 3 a @ :
I ® o 8 * 8 & = LA : : : : I
! e ) i ) : . . " s = I
| ettt - : = s ° @ I
: * 2 B ¢ o = * " s B e 0 e " :
| |
| s & @ a 8 & * ®» ® 8 ® @ = I
| e o @ I s 8 ® " ® ®* ® ® @ W |
I L ] - » L - L . LA ® o L @ I
| s * » " s * 2 " ® e |
| _._.__.{7. ® 5 * = = @ I
| *ie ® ® ® - * 3 ® ® 8 = ® I
| .\ o = .,/ e @ ® a P & =« = ¥ |
L
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SOSIAALISUUS

Sosiaalinen elamantapa edistaa kokonaisvaltaista terveytta. Sosiaalinen tuki
voi vahentia joidenkin sairauksien puhkeamista seka edistaa sairauksista toi-
pumista. Toisilta saatu tuki ja kannustus voivat auttaa huolehtimaan parem-
min omasta terveydesta ja hyvinvoinnista.

Hyvat ihmissuhteet edistavit aivoterveytta, joten niihin kannattaa panostaa
lapi koko elaman. Sosiaalinen kanssakayminen aktivoi muistia ja tukee mie-
len hyvinvointia. Yksinolo on myos tarkeaa, aina ei tarvitse olla sosiaalinen.
Tarkeinta on, etta itsesta tuntuu hyvalta. Maara ei korvaa laatua ja yksikin
hyva ihmissuhde voi toimia riittavana tukena elaman eri haasteissa.

Kokemusten jakaminen lievittaa tutkitusti ahdistuneisuutta ja poistaa pelkoa.
Yhdistykset ja kerhot jarjestavat erilaisia vertaistukiryhmia. Oman paikka-
kunnan vertaistukitarjontaan kannattaa tutustua, sielta voi loytya uusia
kokemuksia, nakokulmia ja ystavia. :

Lahde: Muistiliitto.
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&
Kerro Tehtiva 11. /

y/

Esittaydy ja kerro elamantarinasi neljassa minuutissa.
Kerro itsestasi nain:

a) oma toinen nimi

b) didin tyttonimi

c) oma lapsuuden toiveammatti

d) isan kotipaikkakunta

Keskustelkaa yhdessa.

Millaisessa harrastustoiminnassa olet mukana?

Tutustu paikkakunnallasi tarjottaviin harrastusryhmiin.
Millaisia ryhmia loydat?

Lahde: VTKL, Vahvike. Linkki: https://vahvike.fi/fi
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KULTTUURI, TAIDE, MUSIIKKI

Kulttuuri ja taide

Kulttuurin harrastamisella on positiivisia vaikutuksia terveydelle ja hyvin-
voinnille. Kulttuuri ja taide voivat tarjota ainutlaatuisia kokemuksia ja koh-
taamisia ihmisten valilla. Kulttuuri vapauttaa kaikenlaisia tunteita, herattaa
muistoja ja auttaa erilaisten asioiden kasittelemisessa. Aivoterveys vahvistuu
naiden vaikutusten kautta ja samalla riski sairastua etenevaian muistisairau-
teen pienenee.

Taide ja kulttuuri ovat monipuolisia harrastuksia ja erilaisia vaihtoehtoja 10y-
tyy jokaiselle. Kulttuuria voi nauttia yhdessa tai yksin, katsellen, kuunnellen
ja tuntien. Kulttuurista nauttiminen ja sen tekeminen ovat yhta arvokasta.

Ryhmaporinaa:

1. Minkalaisesta kulttuurista sina pidat? Minkalainen kulttuuri- tai
taidemuoto on itselle mieluisa?

2. Viimeisin kulttuurikokemukseni. Keskustelkaa viimeisesta teatteri-,
taidenayttely- tai konserttikokemuksestanne. Mika taide-elamys oli ky-
seessd, mita ajatuksia ja tunteita se heratti, mita pidit siita.
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-

Kuva Samuli Koivusaloi

AT S R b e e

Musiikki

Musiikilla on terveytta ja

hyvinvointia edistava vaikutus.

Musiikki rentouttaa, innostaa seka piristaa
mieltd, mutta myos vahentaa stressia ja
masennusta. Suorituskyky paranee, kun
verenpaine laskee ja syke rauhoittuu.

Musiikki aktivoi erilaisia muistoja seka vahentaa
tutkitusti ahdistusta ja kipuja.

Aivot kasittelevat laulettua musiikkia eri tavalla kuin
soitinmusiikkia.

Musiikki aktivoi aivoja ja positiivinen vaikutus jatkuu koko elaman ajan. Mu-
siikki edistaa tarkkaavaisuutta, oppimista seka kommunikaatiotaitoja. Musii-
kin harrastamisen aloittamiselle ei ole ikirajaa.
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Tehtivi 12

Ryhmatehtava

1. Levyraati. Valitkaa esimerkiksi 10 kappaletta
ja arvuutelkaa kappaleiden nimi ja esittaja. :
Lopuk51 antakaa kappaleille arvosana esimerkiksi astelkolla 1-5
ja perustelkaa antamanne arvosana.

2, Tarina kappaleen takana. Jokainen ryhmalainen valitsee yhden
kappaleen, joka on jollain tavalla itselle merkityksellinen. Kappaleva-
linnan perustelun jalkeen kappaleet kuunnellaan vuorotellen.

3. Miten laulu jatkuu? Taydenna kappaleiden jatko. Lisatehtavana
voitte miettia kappaleiden nimet ja esittajat. Oikeat vastaukset loyty-
vat sivulta 79. Halutessanne voitte laulaa kappaleita.

6. Kaksi vanhaa puuta
sateen pieksdmdd
Katsoo kevdidiseen,
Seisoo ........

1. ..... joka ihanasti rakastaa
Jota mind en voi vastustaa
Hei kaikki nyt md sanon sen

2. Hopeinen kuu luo merelle siltaa,

Ei tulla koskaan voisi kai tdllaista iltaa.
Odotan turhaan sinua, armain. kauan on aikaa siis
Kuu .... Siitd ....u........

3. Ndin valssi, kun soi,

Sinut rakkahin vierellein toi.
Kun kanssas I6ysin onnenmaan,
En....

4. Jos vield oot vapaa,
Tule vaan.

Jos vield oot vapaa,
Sun ...

5. Ndiin leijoihin kultaisiin kirjoitan
Kauneimman md lauseen.

Kun kanteen taivaan leija nousee
Sen ....

8. Kun kuuntelen Tomppaa

Kun kuulen kuinka rummut ....

9. Katson sineen taivaan
tahti kirkkain sua

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
7. Onvuosi '85, :
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I
I
I
I
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UNI JA PALAUTUMINEN
Uni

Aivot tarvitsevat unta pysyakseen terveina ja toimintakykyisina. Syvan unen
aikana aivot puhdistuvat ja korjaavat itsedan, joten uni on aivoille valttama-

tonta huolto- ja lepoaikaa. Unen aikana asiat jasentyvat ja tallentuvat muis-
tiin, lisaksi unen aikana tapahtuu oppimista ja mieleen painumista.

Unen tarve on yksilollista, mutta suurimmalle osalle sopiva maara unta on
7—8 tuntia/yo0. Ian myo6ta uni kevenee ja muuttuu rikkonaisemmaksi, mutta
unentarve ei vihene. Lyhyet paivaunet (20 min) virkistavat, mutta eivat hai-
ritse unensaantia illalla. Unenlaatu on terveyden kannalta merkittavampi asia
kuin unen pituus.

Unettomuus ja uniongelmat voivat aiheuttaa ter-
veydelle monenlaisia haasteita, kuten sokerinsie-

Kuinka monta

tokyvyn ja vastustuskyvyn heikkenemisti, ylipai- tuntia nukut paa-
noa, seki sydén- ja verisuonitautien, diabeteksen saantoisesti yossa?
ja masennuksen riskin lisiantymista. Nama Millaiseksi tunnet

kaikki lisaavat my0s muistisairauden riskia. olotilasi, kun
§........................................................g her’aat?
: Riittava ja laadukas uni  :

@ palauttaa aivot rasituksesta

Riittamaton uni
: @ aiheuttaa vasymysta

@ edesauttaa oppimista ja
asioiden mieleen painamista

@ yllapitda mielenvirkeytta :
@ vaikeuttaa keskittymista ja

@ edistaa vastustuskykya muistamista

@ on muistisairauksien suoja- . @ lisiii kaatumisriskid
tekija :
: @ heikentid vastustuskykyé

: @ voi altistaa verenkierto-
: elimiston sairauksille,
Pl 2 tyypin diabetekselle,
/ keskivartalolihavuudelle

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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.......................................................................................................................

i Huolehdi unitottumuksista
: ® syo kevyt iltapala
@ valta rasittavaa litkuntaa 2—3 tuntia ennen nukkumaan menoa
@® nouse aamuisin aina samaan aikaan
@ pida paivaunet lyhyina (20 min)
@ toista iltatoimet samanlaisina

@ valta illalla kofeiinipitoisia juomia, alkoholia
sekd muutenkin kovin runsasta juomista

@® rauhoita ja tuuleta makuuhuone

@® huolehdi nukkumisergonomiasta:
hanki sopiva sianky, patja, peitto ja tyyny A

@ ajattele rauhallisia, hyvia ajatuksia, rentoudu

.......................................................................................................................

Nukkumaan mennessa mieli saattaa alkaa mureh-
tia tai miettia keskeneraisia asioita niin, etta unen
saaminen vaikeutuu. Huolihetken pitaminen voi
helpottaa nukahtamista.

Pida huolihetki hyvissa ajoin ennen nukahtamista.

Huomatessasi paivan tai yon aikana mieleesi nou-
sevan jonkin huolen, kirjoita se ylos paperille. Ala
jaa pohtimaan huolta timan enempaa.

Pohdi kirjaamiasi asioita vaikka seuraavana paivana ja vastaa
esimerkiksi seuraaviin kysymyksiin:

Miksi tama huoli on sinulle tarkea? Voiko asialle tehda jotain?

Mita ongelman ratkaiseminen vaatii? Kenelta voit pyytaa apua?

Lahde: Mielenterveystalo.
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Jaksaminen ja palautuminen

Stressi ja kuormitus ovat osa elamaa. Lyhytkestoinen stressi on hyvasta: se
lisaa tarkkaavaisuutta, keskittymista ja suorituskykya. Pitkaan jatkuessaan
hyva stressi muuttuu pitkakestoiseksi ja alkaa kuormittaa elimistoa ja
aivoterveytta.

Stressi nostaa verenpainetta ja pulssia seka yllapitaa matala-asteista
tulehdusta. Nama aiheuttavat riskin aivoverenkiertohairiolle. Stressi
voi ilmeta kehossa monella tapaa, esimerkiksi tarkkaavaisuuden,
keskittymiskyvyn ja oppimisen heikentymisena.

On hyva tunnistaa stressia aiheuttavat tekijat ja 16ytaa keinoja stressin
purkamiseen. Hyvia palautumisen keinoja ovat esimerkiksi:

ﬁ rauhallinen litkunta

¢ harrastukset Millaiseksi koet

¢ luova toiminta oman vireystilasi
talla hetkella?

Milla keinolla koet
palautuvasi parhaiten?

¢ lukeminen
¢  saunominen
¢ hieronta

Q sosiaaliset verkostot
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Voimavaravaaka Tehtava 13/

clis o
_—-— . S S S e B S SN B SN B EEE EEE B BEE EaE B B e B BEe e mae S .

-

_— = =y

Thmiset kokevat erilaiset asiat voimavaroina
tai kuormittavina.

a) Mitka tekijat tuovat sinulle talla hetkella
voimavaroja? Listaa tekijat vaa”an vasemmalle puolelle.

b) Mitka tekijat vievat talla hetkella voimavarojasi?
Listaa tekijat vaa“an oikealle puolelle.

Onko vaaka tasapainossa? Vai ovatko voimavarat painavampia kuin
kuormittajat?

Keskustelkaa ryhmassa.

.

Lahde: Terveyskyla

Pohdi:

Kuinka voisit vahentaa miinusmerkkisia kohtia?
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Muistitehtiva Tehtiva 14 /

V), Paina kuvan yksityiskohdat

VTKL
senioritoiminta - Mieleesi, kaanna sivua ja
2021 .o
kwapixabay  Vastaa Kysymyksiin.
Louise Dav

www.vahvike. fi
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Kysymyksia keittiokuvasta

A. Montako kahvikuppia roikkuu lieden ylapuolella?
B. Montako koria on kuvassa?

C. Montako sailykepurkkia on ylahyllylla?

D. Montako laventeliruukkua on seinakaapin paalla?
E. Paljonko kello on kuvassa?

F. Minka varinen kissa on kuvassa?

H. Onko tapetissa kuvioita?

I. Onko ikkunassa verhot?

J. Onko kuvassa sahkovatkain?

K. Onko ikkuna auki vai kiinni?

L. Mitka kaksi leivonnaista l0ytyvat kuvasta?
M. Mita on korissa, joka on lattialla?

|
|
I
I
|
|
I
I
|
|
I
I
|
|
I
I
: G. Minka varisia kukkia on hyllyssa olevassa lasipullossa?
I
I
|
|
I
I
|
|
I
I
|
|
I
I N. Nikyyko ikkunasta vuoria?
|
|

B4 "N Byouswo eisieund ‘N BIIATIAY pey ‘BligpAed expleald
DOV L BT BDPMYR[AY 'H  BlNS[OIA D
BISNN'I OLotoI M ¢ VD €9g tvv

:Josyneisea 1810
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&
Nimeaminen Tehtava 15

-

Esimerkki

Nimea kuva Keksi samaa tarkoittava sana

|

1

| |
| |
: kivi lohkare, sora :
| |
| Kuvan ominaisuudet Vastakohta ominaisuuksille
: kova pehmead :
: musta valkoinen |
: rosoinen siled :
L o on on o on o oo ooe e me me me e mm am mn mm e e Em o En Em e e Em e o - |
P e e e s EEm-—-- 1
. Nimea kuva Keksi samaa tarkoittava sana !
| |
| |
| |
I Kuvan ominaisuudet Vastakohta ominaisuuksille 1
| |
| |
| |
| |
| |
| |
L o on on o on o oo ooe e me me me e mm am mn mm e e Em o En Em e e Em e o - |
P e e e s EEm-—-- 1

Nimea kuva Keksi samaa tarkoittava sana
Kuvan ominaisuudet Vastakohta ominaisuuksille
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F e s EmEm-—-- 1
Nimea kuva Keksi samaa tarkoittava sana :
1
1
. . X 1
Kuvan ominaisuudet Vastakohta ominaisuuksille I
1
1
1
1
1
1
_____________________________ - |
_____________________________ -
Nimea kuva Keksi samaa tarkoittava sana :
1
1
. .. X 1
Kuvan ominaisuudet Vastakohta ominaisuuksille I
1
1
1
1
1
1
_____________________________ - |
_____________________________ -
Nime3 kuva Keksi samaa tarkoittava sana
Kuvan ominaisuudet Vastakohta ominaisuuksille
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MITTAUSTULOKSET

Alkutilanne 6 kk kuluttua

Paino

BMI

Vyotaronymparys

Verenpaine

Tuolilta nousu sekuntia

Tasapainotesti sekuntia
A jalat yhdessa
B puolitandem

C tandem
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LOPPUTILANNE

Vahvuus:

Mihin olet tyytyvainen talla hetkella elamassasi? Ympyroi vaihtoehdot.

TUPAKOIMATTOMUUS,
RAVITSEMUS LIKKUMINEN ALKOHOLIN KOHTUUKAYTTO

TERVEYS PALAUTUMINEN JA UNI SOSIAALISET SUHTEET

MIELIALA PAINO HARRASTUKSET

Muutos:

Mika muuttui alkutilanteesta? Ympyroi vaihtoehdot.

RAVITSEMUS LIIKKUMINEN TUPAKKA JA ALKOHOLI

TERVEYS PALAUTUMINEN JA UNI SOSIAALISET SUHTEET

MIELIALA PAINO HARRASTUKSET
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TEHTAVIEN VASTAUKSET

TEHTAVA 2. TEHTAVA 3.

...10. mahdollisimman normaalit 1. ...ensisijaisesti...., elamantavoilla.
verensokeriarvot. 2. ...alentaa....

... 7. terveelliset elamantavat. 3. ... verenpaine...hengastyttavasta....
... 6. noin 300 000 suomalaisella. 4..... kofeiini... hetkellisesti.

... 9. voi elaa aivan sellaista sopivaa 5. Suola... nostaa.....

elamaa. 6. .... tumma suklaa...... salmiakki......
... 11. pullakahvien nauttimista. 7. .... sosiaalinen....

... 1. verensokeri nousee korkealle. 8. Kasvisten....runsas....

... 8. altistaa monenmoisille lisasai- 9. ....vaharasvaisina ...rasvattomina.
rauksille. 10....pehmeita....kovien....

... 2. sokeritautina.

... 5. naisten yli 90 cm ja miesten yli
100 cm vyotaro.

... 4. hormoni, jota haima erittaa.

... 3. on se parasta diabeteksen ehkaisya.

TEHTAVA9.

Wienin leike, Budabest konvehti, Kiinan kaali, Italian pata, Saksan pahkina,
Lontoon rae, Ranskan leipa, Turun sinappi, Karjalan piirakka, Nizzan salaatti,
Lapin rieska, Bulgarian jogurtti, Hangon keksi, Englantilainen tee,

Tallinnan paarynaomena, Boston kakku

TEHTAVA 12. 6. ... erilladn, ja kestaa joka tuulen ja
1. Kaiken takana on nainen.... saan.

(Matti ja Teppo: Kaiken takana on (Juha Tapio: Kaksi vanhaa puuta)
nainen) 7. .... kun viimeksi ylospain, Pyorah-
2. ... kulkee pilven taakse, taas on din pyorassa nain.

meri harmain. (Eppu Normaali: Vuonna " 85)
(Olavi Virta: Hopeinen kuu) 8. e ly6 ja kitara komppaa. Kyl-
3. ... pois ma tahdokaan. manvareet se aikaan saa, ahaa.
(Reijo Kallio: Suvivalssi) (Paula Koivuniemi: Kun kuuntelen
4. ... kai saan. Tomppaa)

(Markus: Jos viela oot vapaa) 0. vevenne ma pyynnoin vaivaan ohjaa
5. ... nahda saat. kotiin mua.

(Kirka: Leijat) (Katri Helena: Katson sineen taivaan)
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