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Suomen Punaisen Ristin nuorten tun-
nus, D2C eli Dare to Care, kehottaa
vilittdmadn, silld siitd on endd pieni
askel kidytinnon toimintaan.

Myos Kangasalla on tarjolla kiy-
tannollistd toimintaa lapsille ja nuo-
rille: 7—12-vuotiaille tarkoitettu Red-
die Kids -kerhotoiminta on pydrinyt
pari vuotta ja yldasteikiisille nuorille
suunnattu ryhmi aloitti timén vuo-
den keviilld.

— Viililld kerholaisia on ollut todel-
la paljon ja toisinaan vain muutamia.
Erityisesti poikia saisi olla enemmiin,
harmittelee Vuokko Heino.

Kangasalan osaston nettisivuista ja
nuorisotyostd vastaava Heino toimii
Kidsissd tuuraajana ja taustavaikut-
tajana. Reddie Kidsin vetovastuussa
ovat Laura Musta ja Emmi Laus-
vaara.

Huoli nuorten harrastajien vihyy-
desti ei ole yksin Heinon, silld SPR:
n jdsenistostd enemmistd on jo koh-
tuullisen varttunucea. Siind missid
aktiivisia eldkelidisjdsenid l6ytyy jo-
ka osastosta, on nuorista suoranainen
pula.

Kerhotoiminnan jatkuvuuden kan-
nalta nuoret ovatkin erityisen tirkei-
td jirjestolle.

Ensiavussa kilpaillaan

SPR:n riveissi ensiapua opetelleet voi-
vat mitata taitojaan eritasoisissa kil-
pailuissa. Kangasalalaiset nuoret ovat
toistaiseksi olleet hieman altavastaa-
jina, silld kerhotoiminta on vasta lap-
senkengissi.

Silti he pddsivit viime vuonna
edustamaan Hédmeen piirid Yyterissd
jirjestettyihin ensiavun SM-kilpailui-
hin.

Seuraavat isot kisat ovat syyskuus-
sa Tampereella pidettdvit piirinmes-
taruuskilpailut ja keviilld SM-kisat
Lahdessa.

Ensiapukilpailujen lisdksi SPR jir-
jestdd nuorille viikonloppuleirejd niin
piiritasolla kuin valtakunnallisesti-
kin sekd vaelluksia.

SPR:1ld on myos Narikka-toimin-
taa eli lyhytkestoisia ja kertaluontoi-
sia tapahtumia ympiri vuoden.

— Kangasalla on esimerkiksi vietet-
ty ystavanpdivdd Jalmarin Kodossa,

Periaatteellista koulutusta
Kerhotoiminta painottuu nuorimmil-
la leikkimiseen ja yleismaailmallisiin
asioihin. Yldasteikiisten kanssa har-
joitellaan enemmin ensiapua ja kes-
kustellaan esimerkiksi katastrofeista
ja ihmisoikeuksista.

Obhjaajilla on tukenaan SPR:n val-
miit koulutusmateriaalit. Vuoden ai-
kana jirjestetddn useita ohjaajien kou-
lutuksia, joissa jaetaan kokemuksia ja
opetellaan uutta.

Esimerkiksi yldasteikdiset voivat
ryhtyd Reddie Kids -ohjaajiksi.

— Siitd saa kiytinnon ohjauskoke-
muksen ohella jopa lisipisteitd joi-
hinkin lukioihin haettaessa.

Harrastuksestaan voi myos kehit-
tdd vuosien saatossa tyopaikan, kuten
Heino on tehnyt.

Sosiaalista ja kdytannollista
Heino innostui yldasteikidisend SPR:
n nuorten toiminnasta entiselld koti-
paikkakunnallaan.

Opiskelujen ajaksi harrastus jii si-
vuun, mutta diplomi-insingoriksi
valmistumisen jilkeen hin on aloit-
tanut aktiivisen harrastamisen uudes-
taan.

— Tdmid on mukavaa vastapainoa
tydeldimille. Yksindisen puurtamisen
oheen on tirkeid saada sosiaalista toi-
mintaa.

Ohjaaja nauttii saadessaan seurata
lasten ja nuorten kasvua seki kehi-
tystd. Kerholaisille jirjestyneet tilat
Vatialan koululla saavat hineltd kii-
tosta.

Vuosien varrella harrastus on tar-
jonnut korvaamattomia kokemuk-
sia. Yksi Heinon parhaista muistoista
SPR-aktiivina on vierailu vanhainko-
tiin.

— Laulumme toivat ikididntyneille
muistoja mieleen. Siitd tuli niin hyvd
fiilis, ettd siellid olisi voinut olla vaik-
ka koko piivin.

OUTI KOIVU

Reddie Kids kokoontun Vatialan koulul-
la tiistaisin kello 18—19 ja yldasteikdiset
kello 17—18. Tiedustelur Viokko Heinol-
le p. 0400 739 525. SPR:n Kangasalan
osasto jublistaa GO-vuotista taivaltaan
koko kansan kesdjublassa Vesaniemen ui-
marannalla lanantaina 28.8. kello 12—
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SPR kannustaa valittam

Heino kertoo.
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sa D2C-paidoissa vuosi sitten jdrjestetyissd ensiavun SM-kilpailuissa.

Kangasalalaiset Olivia Kaipainen, Olivia Lahdenmdki sekd Anni ja Emma Pdlkki edustivat SPR:n Hadmeen piirid valkoisis-

Raakaravinnosta

virtaa arkeen

Raakaravinto eli raw food kuu-
lostaa hippien itujen pureske-
lulta. Siti se ei kuitenkaan ole,
vaan mitd monipuolisin ja ra-
vinteikkain ruokavalio pirkka-
lalaisen Heidi Kuusiston mu-
kaan.

— Aloitin raakaravinnon ja
superruokien sybmisen noin
puolitoista vuotta sitten, ja
sen jilkeen koko arvo- ja aja-
tusmaailmani on mullistunut.
Positiivisen muutoksen huo-
maavat my0s liheiseni, kertoo
hymyilevdinen Kuusisto.

Raakaravinnon idea piilee
siind, ettei ruokaa kypsenneti
yli 40 asteen ja raaka-aineissa
suositaan luomua.

Taustalla on ajatus kehon-
puhdistuksesta. Kuusisto oli
jo ennen muutosta eldnyt kai-
kin puolin terveellisesti, mutta
kokenut silti, ettei kaikki ollut
tdysin kohdallaan.

— Kun sain tietdd raakara-
vinnosta ja aloin syodd sitd,
elimini palaset loksahtivat
paikoilleen. Tuli suorastaan
pakko viedi asioita eteenpdin.

Nyt Kuusisto ravitsee it-
seddn esimerkiksi ruokaisilla

salaateilla, kastikkeilla, pir-
teloilld sekid raakapuurolla ja
-suklaalla. Raaka-aineet hin
hankkii ekokaupoista, isois-
ta marketeista, kotitiloilta ja
verkkokaupoista.

Laiskan kokin unelma
Kuusisto kehuu raakaravintoa
laiskalle ruuanlaittajalle so-
pivaksi, silli se on nopeaa ja
helppoa.

Roskaruokaan ja jalosteisiin
tottuneille sekasydjille kypsen-
taimittomin ja ravinteikkaan
ruuan maku voi kuitenkin ol-
la aluksi vieras.

— Keho vaatii sopeutumista.
Jos on tottunut valmisruokiin
ja lisdaineisiin, raakaravinto
voi maistua oudolta, vaikka
se on suolistollekin parempi.
Kannattaa siis edetd hitaasti
ja tehdd vain pienid muutoksia
ruokavalioonsa.

Raakaravinnossa kaikki vi-
tamiinit ja hivenaineet ovat
paremmin tallella kuin kyp-
sennetyssa ruuassa.

Kuusisto kertookin annos-
kokojensa pienentyneen noin
puoleen entisestd, koska raa-

karuoka on niin paljon ravin-
teikkaampaa.

— On turha luulla, ettd raa-
karuuasta tulee puutostiloja,
silld se on monipuolista ja ter-
veellistd. Kypsennetystd ruu-
asta tulee paljon helpommin
puutostiloja.

Raakaravinnon hyviin puo-
liin Kuusisto laskee my6s sen,
ettd erilaiset mieliteot kato-
avat. Kun keho saa tarpeeksi
erilaisia ravinteita, ei tule yli-
midriisid houkutuksia.

— Monella suomalaisella on
magnesiumin puute, joka kor-
jaantuu esimerkiksi raakasuk-
laata syomailla. Eristetyt vita-
miinit eivdt toimi aidon ruoan
tapaan. Keho kylli kertoo, kun
ravinnevarastot ovat tdynni.

Rentoa kokkailua
Kuusisto on pitidnyt raw-iltoja
jo useammalla paikkakunnal-
la. Raakaravinnon kokkailussa
kiytetdin useimmiten vain te-
hosekoitinta seki veistd ja leik-
kuulautaa vihanneksille, joten
isoja tiloja ei tarvita.

— Illan aluksi tarjoilen viher-
pirtelon ja sitten alamme yh-
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Raakaruoka on avannut Heidi Kuusistolle aivan uuden ikkunan eldmé&an. Esimerkiksi viherpirteldt ja
nopeasti jauheista valmistuva kotitekoinen raakasuklaa maistuvat ja tekevét hyvda kokonaisvaltai-

sesti.

dessd valmistaa ruokia. Siind
samalla kerron raakaravinnos-

ennointia en tahdo pitdd.

Osallistujat saavat vaikuttaa
iltojen sisdltoon ja kestoon, sil-
ld Kuusisto ei halua edetd liian
tarkan kisikirjoituksen perus-
teella. Aiemmissa illoissa on
pyydetty esimerkiksi meditaa-
tio- ja hengitysharjoituksia.

— Enimmikseen kavijdt ovat
noin kolmikymppisid naisia.

Nuorin on ollut parikymppi-
nen ja kaksi vanhinta kahdek-
sankymppisid. Muutama mies-
kin on ollut mukana.

Ruokaopastuksen lisdksi
Kuusisto pyorittdd Tampereel-
la hyvinvointiin erikoistunutta
Navadina-yritystddn, jossa hin
tekee ayurveda-hoitoja, litkun-
nanohjausta ja kehotyyppiana-
lyysejd.

Ehtiviinen nuori nainen on
myts koonnut kurssiensa opit

ja julkaissut kirjan Uusi pii-
vid. Lisdksi hin kirjoittaa sddn-
nollisesti Quinoaa!-blogiinsa
osoitteessa quinoaa.blogspot.
com.

OUTI KOIVU

Navadinan Heidi Kuusiston
Raw-ilta Kangasalla perjantai-
na 27. elokuuta kello 17—21 Fii-
ni Fiilis -hoitolassa. Tiedustelut:
heidi @navadina.net.



