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Annen tie muutokseen alkoi 
siitä, kun hänen sisäinen ää-
nensä alkoi alituiseen soimata 
siitä, että hänen väsymyksen-
sä heijastui koko perheeseen. 
Se jopa suorastaan naljaili 
Annelle siitä, kuinka nauret-
tavaa on yrittää leikkiä työn-
sankaria, kun naamasta näkee 
jo kauas, että väsyttää.

Leipuri, joka on perheen 
äiti, ei voi käydä nukkumaan 
alkuillasta ja ratkaista univel-
kakierrettään sillä. Univelka 
vain kasvaa ja kasvaa kun 
paistaminen alkaa kolmelta 
yöllä ja työpäivä päättyy ja-
kelukierroksen jälkeen vas-
ta illan korvalla. Päiväunia-
kaan ei ehdi missään välissä 
ottamaan.

– Kävin kesän ja syksyn ai-
kana kovia keskusteluja itse-
ni kanssa. Lapset ovat lapsia 
vain kerran ja onko oikein, et-
tä olen väsymyksestä kiukkui-

nen heille? Haluanko todella 
kulkea hartiat väsymyksestä 
lysyssä? Toivonko, että työs-
täni häviää ilo?

– Asioiden myöntäminen 
itselle saati muille ei ole ai-
na helppoa. Minä päätin olla 
rehellinen ja totesin, että olin 
aika kehno ja kurja työnanta-
ja itselleni.

 – Totesin, että asioita on 
pistettävä uuteen tärkeysjär-

jestykseen tai menetän ter-
veyteni. Leivän paistaminen 
vaatii jaksamista ja kuntoa. 
Kukaan muu, kuin sinä itse, 
ei tiedä, kuinka paljon sinä 
jaksat. Oli ymmärrettävä, et-
tä itseni loppuun polttamal-
la ajaisin itseni siihen pistee-
seen, etten jaksaisi ehkä enää 
leipoa lainkaan. Se taas olisi 
tavallaan asiakkaiden pettä-
mistä.

Pirteyden kulissi
ei hyödytä ketään
Anne ymmärsi onneksi ajois-
sa olevansa yrityksensä tär-
kein ja ainoa todellinen voi-
mavara. Annen mies, Timo, 
auttaa kyllä suuresti käymäl-
lä myllyreissut ja jakelemalla 
leipiä kauppaan, mutta paista-
minen on silti aina Annen it-
sensä vastuulla. Niinpä Anne 

joutui myöntämään, ettei ihan 
oikeasti ole olemassa ketään 
muuta, kuka huolehtisi hänen 
voinnistaan ja työssä jaksami-
sestaan, kuin hän itse.

 Anne sai todeta, ettei asioi-
den muuttaminen ole helppoa. 
Hän kamppaili itse itselleen 
laatimien pakkojen, aikatau-
lujen ja ”eihän niin voi tehdä 
-ajatusten” kanssa.

– Tajusin, ettei jaksaminen 

ole jokaisen oma asia. Me 
heijastamme väkisin asioita 
muihinkin. Jos äiti voi per-
heessä huonosti, ei kenellä-
kään ole hyvä olla. Jos taas 
äiti voi hyvin, voivat kaikki 
paremmin.

Anne päätti muuttaa ai-
kataulujaan. Paistamaan hän 
nousee kaksi tuntia aiempaa 
myöhemmin, jolloin leivätkin 
ovat kaksi tuntia myöhemmin 
kaupassa kuin ennen. Lisäk-
si hän järjesti viikonloppuun 
pidempikestoisen huilitauon 
sillä, että hän leipoo perjan-
tain leivät jo torstaina ja kul-
jettaa ne kauppaan perjantai 
aamuna.

– En pelkää asiakkaiden 
suuttuvan. Uskon, että he 
ovat ihmisiä, jotka ymmärtä-
vät, mistä tässä on kyse.

– Tiedän, että monikin yrit-
täjä on väsynyt ja taistelee täl-
läkin hetkellä uupumuksen ra-
joilla. Väsymystä ei ole help-
poa myöntää, mutta pirteyden 
ja vahvuuden kulissien avul-
la ei muutu mikään eikä voi-
ta mitään. Vastoinkäymiset ja 
väsymys voivat olla siunaus. 
Niiden ansiosta voi löytää sa-
teenkaaren pään, armollisuu-
den itseään kohtaan ja muu-
toksen parempaan.

– Toivoisin oman esimerk-
kini auttavan muita huomaa-
maan, ettei itseään ole pakko 
ajaa täysin loppuun.

Annen työnsankari -leik-
ki on taakse jäänyttä. Työtä 
hän tekee edelleen, mutta ai-
kataulujen järkiperäistys suo 
enemmän lepoa, rentouttavia 
harrastuksia ja jaksamista per-
heelle. Vaikka pitkään kerty-
neen väsymyksen kokonaan 
pois pyyhkiminen vie Annel-
ta vielä pitkän ajan, on muu-
toksen tulokset näkyvissä jo. 
Ne näkyvät perheenjäsenten 
ja ystävien aiempaa iloisem-
milta kasvoilta ja vapautu-
neemmasta olemuksesta.

Väsymisen kautta uuteen alkuun

RuisRouvan leivät lähtevät kauppoihin nyt sellaisella aikataululla, joka sallii leipurin ja hänen perheensä hyvinvoinnin.

�RuisRouva eli Pietari-
sen Anne on kokenut ku-
luneen kesän aikana sen, 
mistä vähän aikaa sitten 
puhuttiin valtakunnan 
medioissakin. Leipomo-
alan työajat hellivät ku-
luttajaa, mutta syövät lei-
pojan jaksamista.
� Itsensä väsyksiin aja-
nut Anne huomasi, että 
oma terveyden ja hyvin-
voinnin taso vaikuttaa 
muihinkin. Hän päätti 
olla polttamatta itseään 
loppuun ja pisti tuttu-
ja asioita uusiin raamei-
hin.

Anne löysi sateenkaaren pään

Keliakiaviikon teemana oli 
”Hyvä kauppa!”  Teeman 
puitteissa yhdistykset veivät 
viestiä ruokakaupoille ja nii-
den ammattilaisille keliaaki-
koille soveltuvien tuotteiden 
roolista kaupassa sekä pyrki-
vät vaikuttamaan gluteenitto-
mien tuotteiden saatavuuteen 
ja valikoimaan.

Pohjois-Karjalan kelia-
kiayhdistyksen puheenjohta-
ja Hannu Ruokolainen, va-
papuheenjohtaja Kirsi Ket-
tunen, jäseniltaemäntä Terttu 
Hurri sekä paikalliset kelia-
kiavertaistukihenkilöt opas-
tivat K-Supermarket Kupiai-
sen asiakkaita löytämään ke-
liakiaruokavalioon sopivia 
tuotteita suurten valikoimien 
joukosta.

Uuden haasteen ruokava-
lion noudattamiseen tuo hel-
mikuussa 2009 julkaistu EU-
asetus, joka  tuo muutoksia 
keliaakikoille soveltuvien 
tuotteiden koostumukseen ja 
merkintöihin. Uuden asetuk-
sen mukaan termit ”luontai-
sesti gluteeniton” ja ”glutee-
niton” poistuvat nykyisessä 

merkityksessään ja tilalle tu-
levat termit ”gluteeniton” ja 
”erittäin vähägluteeninen”.

Luontaisesti gluteenitonta 
ruokavaliota tarvitsevan tu-
lee jo nyt lukea tuoteselos-
teet tarkkaan, sillä meneillään 
oleva siirtymäkausi on jo tuo-
nut muutoksia merkintöihin 
ja tuotesisältöihin. Gluteeni-
ton tuote voi jo nykyisellään 

sisältää useimmille, mutta ei 
suinkaan kaikille keliaakikoil-
le soveltuvaa puhdasta kauraa 
tai vehnätärkkelystä.

Tunnustusta hyvästä
esille asettelusta
Keliakiaviikolla kauppoja 
muistutettiin siitä, että kelia-
kiaa sairastavat ovat kasvava 

asiakasryhmä niin ruokakau-
poille kuin ravitsemuspalve-
luita tarjoaville yrityksille-
kin.

Suomessa arviolta 2 % vä-
estöstä sairastaa keliakiaa. 
Tällä hetkellä diagnosoituja 
keliaakikkoja on lähes 30 000. 
Suomalaiset keliaakikot käyt-
tivät vuonna 2008 yhteensä 
31 miljoonaa euroa pelkäs-

tään gluteenittomiin leipiin, 
jauhoseoksiin ja pastoihin.

Gluteenittomien tuotteiden 
saatavuus ja esille asettelun 
tuoma löydettävyys määrit-
telee pitkälti sen, mistä kau-
pasta keliaakikko tekee per-
heensä ruokaostokset. Myös 
monet vilja-allergiset joutu-
vat käyttämään gluteenitto-
mia tuotteita. Gluteenittomilla 

ostoksilla käyvät luonnolli-
sesti myös keliaakikon suku-
laiset ja ystävät.

Keliakiayhdistykset halu-
sivat keliakiaviikolla palkita 
kauppoja, joissa gluteenitto-
mien tuotteiden valikoimaan, 
esille asetteluun ja keliaakik-
kojen hyvään palveluun on 
satsattu. Kiteellä Hyvä kaup-
pa! -kunniakirjan sai vastaan 
ottaa kauppias Petri Kupi-
ainen.

– Olemme kiertäneet maa-
kunnan eri kaupoissa ja rehel-
lisesti voin sanoa, että täällä 
on asiat huomattavan hyvin. 
Täällä on hyvä valikoima, 
keliaakikoille suunnatut kui-
va- ja pakastetuotteet ovat hy-
vin löydettävissä, kun ne ovat 
omissa osastoissaan ja palvelu 
on osaavaa ja asiallista, Ket-
tunen kiitteli.

Petri Kupiainen otti kiitok-
set ilolla vastaan.

– Tunnustus tuntuu hyvälle. 
Nykyisin joka tuotevalikoi-
man kirjo on niin valtava, että 
kaupoilla on oma haasteensa 
pitää myymälänsä valikoima 
asiakkaille sopivana ja hal-
linnassa. Olemme pyrkineet 
tekemään parhaamme keliaa-
kikkojenkin palvelussa ja on 
mukava kuulla, että olemme 
onnistuneet siinä.

Kupiainen sai tunnustusta keliakiayhdistykseltä

Pohjois-Karjalan Keliakiayhdistyksen väki luovutti Hyvä kauppa! -kunniakirjan Petri Kupiaiselle tunnustuksena keliaakikkoasi-
akkaiden hyvään palveluun satsaamisesta.

�Keliakian ainoa hoito 
on gluteeniton- eli kelia-
kiaruokavalio. Keliakia-
viikolla muistutettiin sii-
tä, että ruokakauppa on 
keliaakikon ”apteekki”. 
Keliaakikon mahdolli-
suuksiin hoitaa sairaut-
taan vaikuttaa paljon se, 
miten hyvin hän löytää 
ruokavalionsa edellyttä-
miä tuotteita ruokakau-
poista.

Kauppa on keliaakikon apteekki


