Mummun lanttulaatikko

Lahestyva joulu sai minut ajattelemaan RUOKAA. Mum-
mun tekemaa lanttulaatikkoa tai kinkkuvoileipaa aatto-
yona, kun kaikki vaki jo nukkuu. Suomalaiset ja espanja-
laiset jouluruoat ovat ihan erilaisia, mutta kummassakin
maassa perheet kokoontuvat aattona herkuttelemaan
pitkdan ja hartaasti. Jouluna sydminen on sallittua, ja
kiellettya hedelmaa saa maistaa niin vanha kuin nuorikin.

Monipuolinen ruokavalio ja hyva ravitsemustila yllapi-
taa toimintakykya ja ehkaisee sairauksia. lkaantyneilla
ravintorajoitukset on harkittava tarkoin ja kaytettava
maalaisjarkea — keho ja aivot tarvitsevat suolaa, sokeria
ja rasvaakin. Kaikkea kohtuudella. Espanjassa on tarjol-
la terveellisia ruoka-aineita: oliividljya, herkullista kalaa,
kasviksia ja hedelmia. Niiden vitamiinit ja antioksidantit
ovat yhteydessa aivoterveyteen. Kannattaa muistaa,
ettd se mika hoitaa aivoja, hoitaa samalla myos sydanta.

Syomista rakastaville hyva uutinen on se, etta 70
vuotta tayttaneilla lievasta ylipainosta on tutkimusten
mukaan hydtya. Suurin riski varsinkin yli 80-vuotiailla
on lilan vahainen energiansaanti, laihtuminen ja hau-
rastuminen, ja siitd aiheutuvat ongelmat. Pitaisi syoda
riittavan usein, muistaa juoda ja napsia energiarikkaita
valipaloja. Ikdantyneen ravitsemuksen ydin on yksinker-
tainen — tarvitaan energiaa, proteiineja, ravintoaineita,
kuitua ja nestetta.

Mita enemman ihmiselle tulee ikaa, sita tarkeammak-
si kasvavat myos ruoan psyykkiset ja sosiaaliset
merkitykset. Ethan sy0 tana jouluna yksin,
kutsu naapuri illalliselle! Hyva ruoka ravitsee
myds mieltd, kaikissa maissa ja ikApolvissa.
Maukasta ja hyvaa joulua kaikille lukijoille!

Kirfoittaja on geronom.




