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Muistitko maksaa kauden 2010-2013
jasenmaksun?

Sukuseuran jaseneksi voidaan hyvaksya jokainen, joka polveutuu Pihlajaméden Ratyjen suvusta seka hanen
aviopuolisonsa ja lapsensa. Kantaisa on Lars Laurinpoika Raty (1675-1756). Uudeksi jaseneksi voitte liittya
ilmoittamalla siita sukuneuvostolle, joka vahvistaa jasennyytenne.

Monet teista ovatkin jo maksaneet toimintakauden 2010-2013 jasenmaksun ensimmaisessa sukulehdessa
olleiden ohjeiden mukaisesti.

Mikali et viela ole maksanut jasenmaksuasi:
Jasenmaksu 30 €

Maksetaan: Sukuseura Pihlajamden Radyt ry:n tilille
Nordea 131130-101226 (FI39 1311 3000 1012 26).

Muista ilmoittaa jasenmaksua maksaessasi: jdsenen nimi ja jasenen osoite
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Hyvat sukulaiset

apinlahden 2010 sukutapaamisessa kiytettiin puheenvuoroja, joissa toi-
vottiin uudistuksia sukuseuran toiminnasta tiedottamiseen. Sukuneuvosto
on ottanut haasteen vastaan ja panostanut seki sihkoisen ettd painetun
tiedottamisen kehittimiseen.

Tissd Pihlajamden Radyt ry:n sukulehden toisessa numerossa 16ydit tietoa kah-
dennestatoista varsinaisesta sukukokouksesta ja sukutapaamisesta, joka pidetdin
Kiuruvedelld Hyvélinniemen leirikeskuksessa 28.7.2013 klo 12.00 alkaen. Lehden
sivuilla palaamme vield Lapinlahden 2010 sukutapaamisenkin tunnelmiin julkai-
semalla Laura Tuovisen esitelmin.

Edellisen toimintakauden sukuneuvosto nosti Lapinlahdella 2010 keskusteluun
sddntdjen muutostarpeen pykilien 5, 7, 9 ja 10 osalta. Nykyinen sukuneuvosto

kdynnisti sadntdjen muutostyon em. pykilien osalta. Muutostydn kuluessa kivi ilmi,
ettd sddntojd joudutaan tarkentamaan lisiksi pykilien 8 ja 11 osalta. Sukuneuvoston
valmistelema sddntdmuutosesitys kisitelldin 28.7.2013 Kiuruveden kahdennessatoista varsinaisessa sukukokouksessa.

Sukulehden ensimmaisessid numerossa oli sukuseuramme sukututkimuksesta vastaavan Seppo Nummelan artikkeli
1500-luvun Ritoistd Karjalan voudintileissi. Télld hetkelld Seppo Nummela selvittelee 1595 syntyneen Pekka Ridyn
hinen pojakseen oletetun Lauri Ridyn vaiheita.

Sukuneuvosto pyysi sukulehden ensimmiisessd numerossa sukulaisilta henkilotarinoita ymv. tietoja menneistd
polvista, jotta uuden sukujulkaisun suunnittelu voitaisiin kiynnistid. Toistaiseksi emme ole saaneet uutta aineistoa
sukujulkaisua varten. Sukuseuran sihteeri, sukuneuvoston jisenet sekd Seppo Nummela ottavat tietoja edelleen
mielellddn vastaan.

Sukuneuvostossa on herinnyt huoli sukuseuran jisenmaksunsa maksavien jisenten midristi, joka on kiddntynyt
jyrkkdin laskuun. Toivotamme sinut limpimisti tervetulleeksi sukuseuran jiseneksi sekd omien voimavarojesi ja
kiinnostuksesi mukaisesti mukaan sukuseuran toimintaan. Kisissisi oleva sukulehden toinen numero postitetaankin
nyt my®ds jaseneksi vield liittymattomille. Kaikille, joiden osoitetiedot ovat sukuseuran rekisterissd. Jatkossa sukulehti
postitetaan kuitenkin vain jisenmaksunsa maksaneille sukuseuran jisenille.

Akdiivisimmat sukuseuran jisenet ovat jo maksaneet kuluvan toimintakauden jasenmaksunsa. Jos haluat nyt liittyd
jaseneksi tai olet unohtanut maksaa jisenmaksusi, 16ydit timin sukulehden sivuilta tietoa sekd jiseneksi liittymisestd
ettd jasenmaksun maksamisesta.

Heinidkuun sukutapaaminen lihestyy. Olisipa ilo nihdi suuri joukko sukulaisia koolla — serkkuseurueita rupattele-
massa ja viettimissi yhteistd viikonloppua. Kauniissa Hyvéldnniemen ympiristossd on tilaa uida, ulkoilla, paistaa
makkaraa nuotiolla tai vain nauttia luonnon rauhasta jirven rannalla. Katso tarkemmat tiedot ilmoittautumisesta
timin lehden sivuilla.

Tule mukaan — tehdddn yhdessi tdstd tapaamisesta viliton ja iloinen yhdessdolohetki!

Kiuruvedelld 12. toukokuuta 2013

Ritva-Liisa Pennanen

Sukuseuran puheenjohtaja
ritva-liisa.pennanen@luukku.com
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Kokouskutsu ja esityslista

Sukuseura Pihlajamden Radyt ry:n kahdestoista varsinainen sukukokous pidetaan sunnuntaina
28.7.2013 klo 12.00 alkaen (alkaa omakustanteisella ruokailulla klo 12.00) Kiuruveden ev.lut. seura-
kunnan leiri- ja kurssikeskuksessa Hyvolanniemessa, osoitteessa: Hyvolanniementie 107, 74700
Kiuruvesi.

(Ks. ajo-ohje osoitteessa: www.kiuruvedenseurakunta.fi/ toimitilat ja palvelut/ Hyvoélanniemen leiri- ja
kurssikeskus)

Kokouksessa kasitellaan saantéjen maaraamat asiat seka sukuseuran saantéjen muuttaminen.

ESITYSLISTA
1. Kokouksen avaus

Kokouksen toimihenkildiden valinta: puheenjohtaja, sihteeri seka kaksi poytakirjan tar-

kastajaa, jotka toimivat tarvittaessa aantenlaskijoina

Kokouksen laillisuus ja paatdsvaltaisuus

Esityslistan hyvaksyminen kokouksen tydjarjestykseksi

Edellisen kokouksen poytakirja

Vuosien 2010-2012 toimintakertomus

Tilinpaatos ja tilintarkastajien lausunto

Tili- ja vastuuvapauden mydntaminen sukuneuvostolle ja sukuseuran toimihenkilGille

Liittymis- ja jasenmaksujen vahvistaminen alkavaa toimikautta varten

0. Sukuneuvoston valinta toimintakaudelle 2013-2017: puheenjohtaja, varapuheenjohtaja,

sihteeri, 12 jasenta ja 6 varajasenta

11. Toiminnantarkastajien (2) ja varatoiminnantarkastajien (2) valinta alkavaa toimikautta
varten

12. Toimintasuunnitelma seuraavalle toimintakaudelle

13. Talousarvio seuraavalle toimintakaudelle

14. Sukuseuran saantéjen muuttaminen

15. Muut asiat

16. Seuraavan varsinaisen sukukokouksen ajankohta

17. Kokouksen paattaminen.

N

S VPN UAW

Tervetuloa!

Sukuneuvoston puolesta; Ritva-Liisa Pennanen, puheenjohtaja
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21.4.2013 Sukuneuvoston kokous Kiuruvedella Kolkassa

Kokouksessa paatetyt saantomuutosehdotukset:

5.8

Sukuseuraan pyrkivan on ilmoitetta-
va siita sukuseuran sukuneuvostolle,
joka paattaa jaseneksi ottamisesta.
Jasenen, joka haluaa erota sukuseu-
rasta, on siita kirjallisesti ilmoitettava
sukuneuvostolle tai sen puheenjoh-
tajalle tai suullisesti sukukokoukselle
poytakirjaan merkittavaksi.
Sukukokous voi sukuneuvoston
esityksesta kutsua kunniajaseneksi
seuran jasenen, joka on erittdin an-
siokkaasti toiminut sukuseuran ja
suvun hyvaksi.

Sukuneuvosto voi erottaa sukuseu-
rasta sellaisen sukuseuran jasenen,
joka kayttaytymisellaan sukuseurassa
tai sen ulkopuolella on huomattavas-
ti vaikeuttanut sukuseuran toimintaa,
ja jasenen, joka huomautuksen saa-
tuaan ei ole maksanut kahtena pe-
rakkaisena kautena jasenmaksuaan.
Erottamispdatokseen voi asianomai-
nen hakea muutosta sukuneuvos-
tolle osoitetulla valituskirjelmalla 30
vuorokauden kuluessa erottamispaa-
toksen tiedoksisaannista jattamalla
valituskirjelma mainitussa ajassa su-
kuneuvostolle.

7.8

Sukuseuran hallituksena toimii suku-
neuvosto, joka valitaan varsinaisessa
sukukokouksessa. Sukuneuvoston
toimikausi on sukukokousvali.
Varsinainen sukukokous valitsee su-
kuneuvoston puheenjohtajan, va-
rapuheenjohtajan ja sihteerin seka
7 muuta jasenta ja 2 varajasenta,
jotka valitsevat keskuudestaan tai
ulkopuolelta, mutta mikali mahdol-
lista suvun ja sukuseuran jasenista
jasensihteerin, taloudenhoitajan, tie-
dottajan seka muut seuralle tarpeelli-
set toimihenkil6t. Samalle henkil6lle
voidaan uskoa useampiakin toimia.
Sukuneuvosto voi asettaa avukseen
tyovaliokuntia hoitamaan maarattyja
tai juoksevia asioita.

Sukuneuvosto ja sen tyovaliokun-
nat kokoontuvat puheenjohtajan

tai hanen estyneena olleessaan va-
rapuheenjohtajan kutsusta ja ovat
paatosvaltaisia kun vahintaan puolet
niiden jasenistd, niihin luettuna myos
lasna oleva puheenjohtaja tai varapu-
heenjohtaja, on saapuvilla. Padtokset
tehdaan yksinkertaisin danten enem-
mistoin, ja niista seka keskustelluista
asioista pidetdan poytakirjaa. Vaali-
kelpoinen sukuneuvostoon on jokai-
nen aanioikeutettu sukuseuran jasen.
Sukuneuvoston jasen voi osallistua
sukuneuvoston yksimielisella paa-
toksella sukuneuvoston kokoukseen
sahkoisesti.

8.8

Sukuseuran nimen taloudellisissa si-
toumuksissa kirjoittaa sukuneuvos-
ton puheenjohtaja ja taloudenhoi-
taja yhdessa tai jompikumpi yhdessa
sihteerin kanssa. Muuten kirjoittaa
sukuseuran nimen puheenjohtaja,
varapuheenjohtaja, sihteeri tai talou-
denhoitaja.

9.8

Sukuseuran tilit paatetaan kalenteri-
vuosittain ja ne on jatettava toimin-
nantarkastajalle/ toiminnantarkasta-
jille tarkistettavaksi viimeistaan kaksi
(2) kuukautta ennen varsinaista su-
kukokousta. Toiminnantarkastajan/
toiminnantarkastajien lausunto tilien
ja hallinnon tarkastuksesta sukuseu-
rassa on jatettava sukuneuvostolle
viimeistaan kaksi viikkoa ennen var-
sinaista sukukokousta.

10.§

Yhdistyksen vuosikokous eli varsinai-
nen sukukokous pidetaan sukuneu-
voston kutsusta sen maaraamassa
paikassa ja aikana kesa - elokuun ku-
luessa vahintaan viiden vuoden va-
lein kuitenkin niin, ettda huomioidaan
sukuseuran juhlat taysilla kymme-
nilld. Yhdistyksen vuosikokouksesta
eli varsinaisesta sukukokouksesta
on ilmoitettava sukuseuran jasenille
vahintaan 4 viikkoa aikaisemmin kut-

sulla, joka on ilmoitettu kirjallisesti tai
sahkoisesti.

Muihin sukukokouksiin kutsutaan
sukuseuran jasenet sukuneuvoston
toimesta kirjallisesti tai sahkoisesti
samassa ajassa.

11.8

Varsinaisen sukukokouksen avaa
sukuneuvoston puheenjohtaja tai
hanen estyneena ollessaan varapu-
heenjohtaja ja hdanen on tall6in to-
dettava, onko sukuseura sadantojen
madraamalla tavalla koolle kutsuttu
seka huolehdittava siita, etta koko-
ukselle valitaan puheenjohtaja ja
sihteeri seka kaksi poytakirjan tarkas-
tajaa, jotka voivat toimia tarvittaes-
sa dantenlaskijoina. Kokouksessa on
kasiteltdava seuraavat viralliset asiat:

1. Sukuneuvoston kertomus suku-
seuran toiminnasta

2. Sukuseuran tilit varsinaisten suku-
kokousten valiselta ajalta ja toimin-
nantarkastajan/ toiminnantarkasta-
jien lausunto

3. Kuluneen toimikauden tilinpaatos-
ten vahvistaminen ja paatoksenteko
tili- ja vastuuvapauden myontami-
sesta sukuneuvostolle ja sukuseuran
toimihenkil6ille

4, Jasenmaksun suuruuden ja kan-
totavan vahvistaminen alkavaa tili-
kautta varten

5. Alkavaa toimikautta varten valitta-
vien sukuneuvoston jasenten, yhden
tai kahden toiminnantarkastajan ja
yhden tai kahden varatoiminnantar-
kastajan vaalit.

Kokouksen muu ohjelma tulee mi-

kali mahdollista liittya sukuseuran
tarkoitusperiin.
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Laura Tuovinen 4-2011

Kenelle ravintolisaa?

Paras vitamiinien ja hivenaineiden
ldhde on monipuolinen ja tasapai-
noinen ruoka. A, D, E ja K ovat ras-
valiukoisia vitamiineja, joita elimisto
voi varastoida. Muut vitamiinit ovat
vesiliukoisia. Vitamiinien ja hiven-
aineiden tarvetta lisdavat mm. yk-
sipuolinen ravinto, epasadannolliset
elamantavat, tupakointi ja alkoholi.
Saantitarve kasvaa myos sairauksien
aikana, toipilaana, raskauden ja ime-
tyksen seka laihdutuksen yhteydessa.
Suomalaisilla tarvitaan yleisimmin ra-
vintoa tdydentamaan D-vitamiini-,
foolihappo- tai rautalisda (naiset).
Suomi vanhenee vauhdilla: va-
estdennusteen mukaan vuonna
2030 suomalaisista joka neljas on yli
65-vuotias. Vanhusten ravitsemuk-
seen vaikuttavat ikddntymisprosessin
lisaksi monet fysiologiset, psykologi-
set, sosiaaliset ja taloudelliset tekijat
seka etenkin sairaudet. Hyva ravit-
semus on edellytys vanhusten toi-
mintakyvylle, joka turvaa paivittaisen
eldméan sujumisen ja parantaa ela-
man laatua. Hyvalla ravitsemustilalla
voidaan myos ehkaista tai siirtaa sai-
rauksien puhkeamista, hidastaa sai-
rauksien pahenemista ja edistda saira-
uksista toipumista. My6s lihaskuntoa
ja tasapainoa on hyva yllapitaa ian
karttuessa. Jo pienelld, paivittaisella
liilkuntaharjoituksella on merkitys-
ta. Lisaksi esim. D-vitamiinin puute
heikentaa lihasten reaktionopeutta,
jolloin tasapainon huonontuessa kaa-
tumisia tapahtuu helpommin.
Hyvan ravitsemuksen tavoittee-
na on turvata riittdva energian ja
ravintoaineiden saanti. lakkaiden
ravinnon tarve ei juurikaan poikkea
nuorempien ravinnon tarpeesta.
Arvio energian tarpeesta on van-
huksilla kuitenkin selvasti pienempi
tyoikaisiin verrattuna. Jos vanhuksen
syominen on niukkaa tai vanhus laih-
tuu, on tarkeda ensisijaisesti turvata
energiantarve. Tama tapahtuu lisaa-
malla helposti syotavia (mieli)ruokia
ruokavalioon, lisadamalla ruokavalion
rasvapitoisuutta ja kayttamalla tay-
dennysravintovalmisteita. Ruokava-
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lion proteiinin riittavyys kannattaa
samalla tarkistaa.

Tutkimusten mukaan Suomessa
tyoikadiset saavat rasvaa ja proteiinia
edelleen hieman suositeltua enem-
man. Pehmeiden rasvojen kayton
kasvusta huolimatta kovaa rasvaa
saadaan etenkin piilorasvan muodos-
sa. Tyypillisia piilorasvan lahteita ovat
liharuoat, juustot, jaateldt, jogurtit ja
leivonnaiset. Hiilihydraattien ja kui-
dun saanti jaa suositeltua niukem-
maksi. Vitamiinien ja kivennaisainei-
den saanti on sen sijaan keskimaarin
hyvalla tasolla. D-vitamiinin saantia,
seka naisilla raudan saantia, olisi kui-
tenkin hyva lisata.

Diabetes, allergiat ja ylipaino ovat
lisdadntyneet viime vuosina lapsivaes-
tOssd ja tuoneet uusia haasteita lasten
ravitsemukseen. Ruokatottumusten
perusta omaksutaan jo varhain. Per-
heen ruokavalinnat, ruokailutilanne,
ruokapuheet ja asenteet vaikuttavat
ruokatottumusten kehittymiseen.
Ravitsemus heijastaa myds perheen
elamantilannetta. Kiire, tyopaineet,
elaman rytmittdmyys, taloudellinen
niukkuus ja kaupallinen ruokamainon-
ta nakyvat paitsi lapsiperheiden ela-
mantavoissa, myos ravitsemuksessa.

A-vitamiinin tunnetuin vaikutus
on sen merkitys nakokyvylle. Silla on
merkitysta my0s ihon ja limakalvojen
hyvinvoinnin edistdjana. A-vitamii-
nin puutoksen oireita ovat hama-
rasokeus seka silman sarveiskalvon
ja ihon kuivuminen. Jodin puute voi
vaikeuttaa beetakaroteenin, joka on
A-vitamiinin tarkein esiaste, muut-
tumista elimistdssa A-vitamiiniksi.
A-vitamiinin tai beetakaroteenin
lahteita ovat mm. maksa, porkkana,
munankeltuainen ja voi.

D-vitamiini (D3) on tarkea eten-
kin luuston ja ihon kannalta. Suo-
messa auringon ultraviolettisateilyn
vaikutuksesta ihossa valmistuvan D-
vitamiinin maara on vahainen, joten
ravinnosta tai vitamiinivalmisteista
saatavan D-vitamiinin merkitys on
suuri. D-vitamiinin ldhteita ravin-
nossamme ovat rasvaiset kalat, mu-

nankeltuainen ja metsasienet seka
vitaminoidut maitotuotteet.

E-vitamiinilla on tarkea mer-
kitys hapettumisen estdjana eli
antioksidanttina soluissa. Yleen-
sa puutokseen liittyy E-vitamiinin
imeytymishairio. C-vitamiini edistaa
E-vitamiinin toimivuutta. E-vitamii-
nia saamme mm. kokojyvaviljasta,
kylmapuristamalla valmistetuista
auringonkukka- ja rypsi6ljyista seka
pahkinoista ja siemenista.

K-vitamiinia tarvitaan veren nor-
maaliin hyytymiseen ja mm. luun ja
sidekudoksen muodostumiseen.
Suoliston omat bakteerit tuottavat
normaalisti suurimman osan elimis-
ton tarvitsemasta K-vitamiinista.
Taman takia suolistosairaudet ja
pitkdkestoiset antibioottihoidot
voivat aiheuttaa puutosta ja lisdavat
K-vitamiinin tarvetta ravinnosta. Sen
saantilahteita ovat vihreat kasvikset
ja vehnaleseet.

B1-vitamiinia eli tiamiinia tar-
vitaan hiilihydraattien ja rasvahap-
pojen aineenvaihdunnassa. Silld on
tarked merkitys myos hermoston
toiminnassa. Aikuisilla vitamiinin
puutetta esiintyy jos ravinto on paa-
asiassa valkoista leipaa, pullaa, kahvia
ja pitkalle jalostettuja elintarvikkei-
ta. B1-vitamiinia saammekin koko-
jyvatuotteista, sianlihasta, kalasta ja
maidosta.

B2-vitamiinia eli riboflaviinia tar-
vitaan soluissa aminohappojen ja
proteiinien kasittelyssa. Vajaus voi
aiheuttaa mm. suupielten rikkoutu-
mista, suun tulehtumista ja kielen
kirvelya. Varsinainen B2-vitamiinin
puutos, josta voi seurata esim. silmi-
en valonarkuutta, on harvinaista ja
liittyy usein joko imeytymishairioon



(esim. hoitamaton keliakia) tai alko-
holin suurkulutukseen. Saantilahteita
ovat mm. maitotuotteet, leseet, sie-
net ja monet vihannekset.

B3-vitamiinia eli nikotiiniamidia
(niasiinia) tarvitaan solujen hiilihyd-
raatti- ja rasva-aineenvaihdunnassa.
Sen puutosoireet ovat Suomessa har-
vinaisia. Saamme B3-vitamiinia mm.
lihasta, kalasta, leseista ja pahkindis-
ta. B5-vitamiini eli pantoteenihappo
osallistuu lisdksi solujen proteiini
aineenvaihduntaan. B5-vitamiinin
vajausta ei ihmiselld ole osoitettu,
koska saamme sita lahes kaikesta
ravinnosta.

B6-vitamiini eli pyridoksiini osal-
listuu proteiinien aineenvaihduntaan
ja monien hermovadlittdjdaineiden
tuotantoon. Puutoksen seuraukse-
na voi olla hilseileva ihotulehdus tai
limakalvomuutokset. Puutosta esiin-
tyy lahinna alkoholin suurkuluttajilla.
Saamme B6-vitamiinia lihasta, mu-
nankeltuaisesta, maidosta ja kuori-
mattomista viljatuotteista.

B12-vitamiinilla eli syaanikoba-
lamiinilla on keskeinen tehtava veri-
solujen muodostuksessa ja punasolu-
jen kehityksessa. Puutossairaus on
pernisiddsianemia, johon voi liittya
hermoston oireita ja limakalvomuu-
toksia. Pernisid0sianemia johtuu siita,
ettd B12-vitamiini ei lainkaan imeydy.
Toisaalta pelkan kasvisruoan pitka-
aikainen syonti voi johtaa samaan
puutostilaan, koska kasvikunnassa
ei B12-vitamiinia ole. Saantilahteita
ovat kala ja liha.

Biotiinia tarvitaan energian va-
pauttamiseen hiilihydraateista, ras-
voista ja proteiineista. Se on olennai-
nen osa toiminnassa, joka vapauttaa
varastoitua glukoosia maksasta eli-
miston kayttdon. Biotiinin puute voi
ilmeta hiusten kiillottomuutena ja
kynsien haurautena. Saamme biotii-
nia sisaelimista, munankeltuaisesta,
leseistad ja pahkinoista.

C-vitamiini eli askorbiinihappo
on keskeinen monissa elimiston
tehtavissa. Se toimii antioksidantti-
na, ottaa osaa raudan imeytymiseen,
ikenien, ihon ja verisuonten hyvin-
vointiin seka haavojen paranemi-
seen. C-vitamiinin puutossairautta,
keripukkia, esiintyy harvoin. Hyvia
C-vitamiinin lahteita ovat kotimai-

set marjat, monet vihannekset, kuk-
kakaali ja peruna. Mita "raaempina”
ne syodaan sitd enemman niista C-
vitamiinia saadaan.

Foolihapolla on tarked osuus mm.
punaisten verisolujen lisdantymises-
sd, kasvussa ja suoliston hyvinvoin-
nissa. Raskauden aikana tarve kasvaa.
Puute voi aiheuttaa makrosyyttisen
anemian, johon raudan lisdys ei auta.
Sen oireita ovat mm. kielen ja ruoan-
sulatuskanavan limakalvon tulehdus
ja ripuli. Puutos voi johtua imeyty-
mishairiosta. Saamme foolihappoa
vihreista vihanneksista, paprikasta
ja munankeltuaisesta.

Kalsium on kudostemme yleisin
kivenndisaine. Se on valttamaton
luuston rakentumisessa, hermoston
toiminnassa ja veren hyytymisessa.
Luuston rakentumisen kannalta kal-
siumin saanti on erityisen tarkeaa
lapsuudesta aina noin 30-vuotiaaksi
asti. D-vitamiini on valttdmaton kal-
siumin imeytymiselle ja sen siirtymi-
selle luustoon. Kalsiumin lahteena
ravinnossamme ovat erilaiset mai-
totaloustuotteet.

Magnesiumista suurin osa on
luustossa ja lihaksissa. Sita tarvitaan
mm. hiilihydraatti-, proteiini- ja ras-
va-aineenvaihduntaan seka useiden
satojen entsyymien toimintaan. Lie-
va magnesiumin vajaus voi ilmeta
vasymyksena ja lihaskramppeina.
Mm. tyydyttyneet rasvat, sokeri ja
alkoholi heikentavat magnesiumin
imeytymista. Saamme magnesiumia
kokojyvaviljatuotteista, siemenista
ja kalasta.

Rauta on keskeinen osa puna-
solujen hemoglobiinia. Silla on rat-
kaiseva osuus hapen kuljetuksessa.
Raudanpuutosanemian oireita ovat
vasymys, heikotus, huimaus, ruoka-
haluttomuus ja kalpeus. Tarvetta li-
saavat verenvuodot, runsaat kuukau-
tiset, raskaus ja imetys. Kasvissydjilla
esiintyy usein raudanpuutetta, koska
leivan, kananmunien ja vihannesten
rauta imeytyy huonosti. Maitotuot-
teet heikentavat raudan imeytymis-
ta. C-vitamiini taas on tarkea raudan
imeytymisen edistdja. Liha- ja veri-
ruoat, kala, kananmuna ja leseet si-
saltavat rautaa.

Rasva-aineilla on lukuisia tehta-
via elimistdssa. Ne ovat osa solukal-

vojen rakennetta ja elimiston tarkea
energian varastomuoto. Kolesterolin
kaltaiset rasva-aineet (hormonit) toi-
mivat tarkeina elintoimintojen saate-
lij6ind. Rasvan saanti turvaa elimistol-
le valttamattomien rasvahappojen ja
rasvaliukoisten vitamiinien saannin.
Onkin suositeltu, etta rasvaa tulisi olla
30 % kokonaisenergiasta, kuitenkin
vahintaan 15-20 %.

Rasvahapot jaetaan tyydyt-
tyneisiin ja tyydyttymattomiin
rasvahappoihin. Lisdksi tyydytty-
mattomat rasvahapot jaetaan ker-
tatyydyttymattomiin ja monityy-
dyttymattomiin. Tyydyttymattomia
rasvahappoja sisaltavat oljyt ovat
huoneenlamma@ssa nestemaisia,
ja niita kutsutaan siten pehmeaksi
rasvaksi. Runsaasti tyydyttyneita
rasvahappoja sisaltavat rasvat ovat
huoneenlammossa kiinteita, ja niita
kutsutaan kovaksi rasvaksi.

Rasvahappojen lajilla on olennai-
nen merkitys terveyden kannalta.
Merkityksellisinta on rasvahappojen
vaikutus kolesteroliaineenvaihdun-
taan. Kovat rasvat suurentavat ve-
ren kolesterolipitoisuutta, mika lisaa
yleisimman syddntautimme sepel-
valtimotaudin riskia. Pehmeilla ras-
voilla ei téllaista haitallista vaikutusta
ole. Niinpa kovien rasvojen runsaan
kayton vaihtaminen pehmeisiin va-
hentaa riskia sairastua sepelvaltimo-
tautiin.

Ravinnossa tyydyttymattomia
rasvahappoja on mm. rasvaisissa
kaloissa seka kasvioljyissa. Ravinnon
rasvoissa on nelja erilaista tyydytty-
mattdémien rasvahappojen rasva-
happoperhetta: omega-3, -6, -7 ja
-9. Elimisto ei pysty muodostamaan
omega-3 ja omega-6 rasvahappoja.
Nama rasvahapot on saatava ravin-
nosta, minka vuoksi niita kutsutaan
valttamattomiksi rasvahapoiksi. Niitd
saadaan rasvaisesta kalasta, kasviol-
jyista ja margariineista.

Lahteet:

THL4-2011: www.ktl.fi/portal/suomi/
tietoa_terveydesta/elintavat/ravitse-
mus.

Tohtori 4-2011: www.tohtori.fi - ra-
vintoklinikka

Vitamiini- ja hivenaineopas 02/2009,
Ferrosan. www.multi-tabs.fi.
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Sukuseura Pihlajamden Radyt ry:n kahdestoista varsinainen sukukokous ja sukujuhla pidetaan:

Kiuruvedelld, ev.lut. seurakunnan koulutus- ja leirikeskus Hyvolanniemessa,
osoitteessa Hyvalanniementie 107, Kiuruvesi.

su 28. heindkuuta 2013 klo 12.00 alkaen

Ks. www.kiuruvedenseurakunta.fi/toimitilat ja palvelut / Hyvolanniemen leiri- ja kurssikeskus.

OHJELMA
Klo 12.00 Lounas (Uunilohi, perunat, kasvisgratiini, salaatit seka jalkiruoka)
Omakustanteinen: 11,90 €/ hlo.
Sukuseura Pihlajamden Radyt ry:n kahdestoista varsinainen sukukokous ja sukujuhla:

e Varsinainen sukukokous (ks. esityslista): Saantdjen maaraamat asiat seka sukuseuran saantémuutos
e Vapaata yhdessdoloa ja sukulaisten esittamda ohjelmaa
e Sukuseuran tarjoama iltapaivakahvi ja paatossanat.

MAJOITTAUTUMINEN
1. Hyvolanniemessa:
e Mokkimajoitus: 17,85 €/ henkild / yo
e Huonemajoitus (3-5 henkil6a/ huone): 57,75 € / huone
e Aamupala: 7,35 €/ hlo
e |ltapala: 6,90 €/ hlo
e Liinavaatteet: 12 €/ hlo.

2. Muut majoittautumisvaihtoehdot (tiedustelut ja varaukset suoraan ao. paikoista):
¢ Hotelli-Ravintola Sininen Helmi, puh: 040 705 0428, Hankaniementie 110, Kiuruvesi
¢ Hotelli-Ravintola Peltohovi, puh: (017) 760 4600, Asematie 9, Kiuruvesi
e Gasthaus Palopaikka, puh. 0400 945 544, Teollisuustie 7, Kiuruvesi.

ILMOITTAUTUMINEN SEKA HYVOLANNIEMEN MAJOITUS -, JA RUOKAILUVARAUKSET:
SU 14.7.2013 MENNESSA: Ritva-Liisa Pennanen, p. 040 825 7917 (mieluummin iltaisin 18.00-20.00).

Olette lampimasti tervetulleita!

PS: Oheistapahtumia Kiuruvedella (ks. www.kiuruvesi.fi) mm:
e Kiuruveden maalaiskaupunginteatteri: 27.7. klo 14.30 Haréntappoase,
liput: 050 354 2023 tai seija.suhonen@maalaiskaupunginteatteri.fi
e Viljo -viljelijan konemessut (25.-27.7.)




