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Gerontologinen ravitsemus Gery ry

Edistää ikääntyneiden terveyttä, 
toimintakykyä 
ja hyvinvointia monialaisesti 
ravitsemuksen, liikunnan 
ja sosiaalisen toiminnan avulla.

Viestii, kouluttaa, ohjaa, tutkii.



Ruokailuun ja ravitsemukseen 
vaikuttavat
• Kulttuuri, arvot, pelot
• Mieliala, masennus
• Yksinäisyys
• Näläntunne
• Maku- ja hajuaisti – muutokset
• Sairaus, lääkitys, mm. muistisairaus
• Toimintakyky (kauppa, valmistus, syöminen)
• Ruuanvalmistustaidot (kauppa, reseptit, lämmitys)
• Hampaiden kunto, nielemisvaikeudet
• Taloudellinen tilanne
• Rajoitettu ruokavalio



Voimaa ruuasta -viestejä

• Hyvä mieli ruuasta
• Terveellisiä valintoja tukien ja lisäten
• Yhdessä jutellen, arvokkaita kokemuksia jakaen

• Vertaisista voimaa
• Asiantuntijalta tukea

• Käytännön vinkit jakoon
• Ohjaus tarvittaessa esim. ravitsemusterapeutille tai 

lääkärille



Ryhmätoiminta

• Neljän tai viiden kerran kokoontuminen
• 8-12 hengen ryhmä
• Ohjaajana koulutettu ammattilainen
• Materiaalit ja tuki Gerystä

Puotilassa ryhmä, syksy 2018



Monenlaista yhteistyötä

• Järjestöjen kanssa
• Materiaalia, koulutusta, tapahtumia

• Teemat senioreille: vireyttä ja voimaa, aivoterveyttä, 
virtuaalinen kauppamatka

• Kuntien tai kaupunkien kanssa
• Materiaalia, ohjaajien koulutusta materiaalin käyttöön, 

tapahtumia



Jaettavaa materiaalia

• Esitteet (tulosteet tai postikulut)
• Videot: YouTube-kanava
• Aktiivista somea: Facebook, Instagram ja Twitter 
• Neljästi vuodessa ilmestyvä teemoitettu lehti



Ravitsemuksen tärkeys





Katse proteiininsaantiin

Alle neljännes 
ikääntyneistä saa 
riittävästi 
proteiinia 
ruokavaliostaan.





Kasviksia ruokavalioon

Puutetta mm.  
C-vitamiini, 
folaatti, 
D-vitamiini
kuitu



YouTube-kanava 
@VoimaaRuuasta

• Ohjauksen tueksi
• Tietolähteeksi
• Viihdykkeeksi

• reseptejä



Verkkosivut ammattilaisille 
www.gery.fi

• Avuksi ohjaukseen: 

• MNA-testit ja ohjeet

• Ruuankäytön kirjanpitolomake

• Julkaisut

• Tulostettavat versiot esitteitä

• Tilauslomake (maksuton materiaali, 
posti- ja toimituskulut laskutetaan)

• Lehti luettavissa n. kk ilmestymisen 
jälkeen (pdf)



Seniorille: www.voimaaruuasta.fi
uudistetaan syksyllä 2019



Voimaa ruuasta -tapahtumia

• Voimaa ruuasta-viikko helmikuussa, viikolla 6
• Yhteisyössä kumppaneiden kanssa

• Voimaa ruuasta –teko nostaa esiin hyviä tapoja toimia.
• Osallistukaa viimeistään 20.12. lähettämällä perusteet teolle: 

miksi tehtiin, mitä tehtiin, milloin ja missä tehtiin. Liittäkää 
mukaan kuvia ja videota!



Vaikuttavuutta ja seurantaa

• Palautetta osallistujilta

• Palautetta yhteistyökumppaneilta ja käyttäjiltä

• Ryhmätoiminnan vaikuttavuuden tutkimus käynnissä. 
Lisätietoa ETM Saila Paavola: saila.paavola@gery.fi



Ottakaa seurantaan
Twitter ja Instagram:
@voimaaruuasta
FB: Ikääntyneen ravitsemus, Gery ry
YouTube: VoimaaRuuasta


