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M "Olis aina suvi ja sunnuntai ja
sois aina paivilliskellot” sano-
taan hamaldisessd sananlaskus-
sa. Mikds on sen mukavampaa,
kuin sytdd rauhassa rakkaiden
kanssa maukasta ruokaa kesin
lempeissd limméssd. Sydminen
on suuri nautinto.

Niilld sanoilla ravitsemus-
kouluttaja Elina Lammi aloitti
luentonsa "Seniori, syd aivosi
virkeiksi - ruoka jolla jaksat,
muistat ja nautit” Tampereen
Sydanyhdistyksen jarjestiméssa
tilaisuudessa.
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Lyhyesti luentoa siteeraten
se jatkui ndin: "Ruoka voi myds
hoitaa sinua. Oikeanlainen ra-
vinto voi vaikuttaa vireyteen,
mielialaan ja muistiin - mausta
tinkimattd! 1dan my6td ravinnon
laadun merkitys kasvaa. Kun ai-
neenvaihdunta ikddantyessamme
hidastuu, pitdd pienemmastd
ruokamaarista saada enemman
hyvid ravintoaineita.

Ruoka, joka parantaa muis-
tia, mielialaa ja vaikuttaa virkis-
tévasti ajatuksiimme, on helppo
koota tutuista kotimaisista tuot-
teista. Mieliruoka koostuu pro-
teiineista, etenkin aminohappo
tryptofaanista, hyvistd omega-
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3-sarjan rasvahapoista, kuidusta,
B-vitamiineista sekd raudasta.
Rasvahappaoja saat rypsi- ja
Camelina-6ljyistd ja kalasta.
Hyvéi proteiinia saat niin ikddn
kalasta, kuitua tdysjyvituotteista.
Aivoista 90 % on vetta.
Aivotyo kuluttaa vetta samain
kuin fyysinen tyd. Vain vesi voi
palauttaa aivojen nestetasapai-
non. Juo vettd pienind annoksi-
na pitkin pdivid, yhteensd yh-
destd puoleentoista litraan pai-
vissd (tima ohje ei koske sydé-
men vajaatoimintaa sairastavia).
Siis vesi vanhin voitehista !”
Seniori, sy6 aivosi virkeiksi -
luento kuului Tampereen
Sydadnyhdistyksen kevailld 2002
aloittamaan ikdihmisten luento-
sarjaan. Kolme muuta luentoa
olivat "Kaatumisien ehkdisy ja
pdivittdistd eldmad helpottavat
apuvilineet”, "Paloturvallisuus ja
muut kodin turvaan liittyvat ko-
tivinkit” sekd "Teknologia ja tie-
totekniikka avuksi helpottamaan
jokapdiviistd elamad”.
Paloturvallisuusluennolla kéytiin
tutustumassa myds ambulans-
siin. Tietotekniikkaluennolla to-
distettiin vakuuttavasti, ettd
ikddntynytkin ihminen oppii
kdyttimain tietokonetta. Myos
dlytaloa esiteltiin. Jokaisen
luennon jélkeen oli aiheeseen
liittyvien apuvilineiden ja tek-
niikan opastettu esittely. v

Tutuista kotimaisista
tuotteista on helppo
koota ruoka, joka
parantaa muistia,
mielialaa ja vaikut-
taa virkistavasti aja-
tuksiimme.
Oikeanlainen ravinto
voi vaikuttaa virey-
teen, mielialaan ja
muistiin.




