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Ikäihmisten ravitsemus

• Ikäihmisten haasteet ravitsemuksessa ovat moninaisia 

• Ruokavalion heikentynyt laatu ja alhainen proteiinin 
saanti ovat tutkimusten mukaan yhteydessä 
• heikentyneisiin muistitoimintoihin
• sarkopeniaan 
• haurastumiseen

• Proteiinin saanti on tutkimusten mukaan jopa 70–80 %:lla 
suomalaisista ikäihmisistä suosituksia alhaisempi
• ennustaa liikkumisen vähenemistä, lihaskatoa ja toimintakyvyn 

heikkenemistä, lisää pitkäaikaishoidon tarvetta ja kustannuksia 
terveydenhuollossa 

• Ruokahalun heikkeneminen voi toisaalta aiheuttaa 
tahatonta laihtumista ja uupumista arjessa
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Gery ry perustettiin keväällä 2013

• Perustamiskokous

6.2.2013

Yhdistys edistää ikäihmisten hyvinvointia 
ravitsemuksen, liikunnan ja sosiaalisen 
toiminnan avulla
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Geryn toimintaa vuosina 2013-2023
• Ensimmäinen hanke alkoi vuonna 2014

• RAY:n, STEA:n ja STM:n järjestöavustuksista
hankerahoitukset
• Voimaa ruuasta –hankkeet ja toiminta

• Muisti ja ruoka -hanke

• Muutos lautasella –hanke

• Ikäruoka-hankkeet

• Ravitsemusfoorumi vuosittain syyskuussa

• Jäsenpalveluita

• Tutkimustoimintaa
• FlaSeCo ja Voimapala -tutkimukset
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Voimaa ruuasta -sivusto

• Suunnattu ikäihmisille

• Sisältää ruokaohjeita ja linkkejä 
ruuanvalmistusvideoihin

• Ravitsemustietoa ikäihmisille

• Ruokaan ja hyvään 
ravitsemukseen liittyviä testejä

• Tietovisoja ja bingoja

Gery ry ja voimaaruuasta.fi-sivusto saivat Vuoden 
Ravitsemusteko 2022 -palkinnon
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Hankkeen arviointi - 
vaikutusketju
• Vaikutusketju: tavoite, kohderyhmä, 

toiminta, tulokset, mittarit

• Hankkeen toimintojen vaikuttavuutta 
arvioidaan ryhmissä ja luennoilla
• Alkutilanne: Testit ruokavalion laadusta ja 

proteiinin saannista

• Palaute: Lisääntyikö tietosi ja saitko vinkkejä 
toimintakykyä ja hyvinvointia tukevan 
ruokavalion toteuttamiseen

• Seuranta: Kysytään muutosta ruokarytmissä, 
kasvisten käytössä, proteiinin saannissa jne
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Ruokavalion laatu, alkukysely,
esimerkkejä 
Kysymys: Kuinka monta annosta kasviksia (vihannekset, juurekset, 
hedelmät, marjat) syötte päivässä? (1 annos = n. 100g tai 2dl salaattia tai 
kypsennettyjä kasviksia, 1 porkkana, 1 iso tomaatti, 1 keskikokoinen 
omena, 1 banaani, 2 klementiiniä, 1,5dl marjoja)

• Kasviksia ei syö joka päivä 16 % vastaajista

• 2-4 annosta kasviksia päivässä syö 51 % vastaajista

• 5-6 annosta kasviksia päivässä syö 34 % vastaajista

Kysymys: Kuinka usein syöt aterialla ja välipalalla jotain 
proteiinipitoista ruokaa kuten kalaa, lihaa, kanaa, kananmunaa, 
maitotuotteita tai kasviproteiinia (pavut, linssit, herneet, nyhtökaura 
jne.)

• Proteiinia yhdellä aterialla päivässä syö 21 % vastaajista

• Proteiinia useimmilla aterioilla päivässä syö 51 % vastaajista

• Proteiinia jokaisella aterialla päivässä syö 28 % vastaajista
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Proteiinin saannin arviointi

Testin avulla voi arvioida omaa proteiinin saantiaan 

Testissä voit pohtia eilisen päivän ruokailua tai voit 
kirjata testiin miten yleensä syöt yhden päivän 
aikana

Testissä on kuvattu yleisiä proteiinin lähteitä. 

Yhdessä annoksessa on noin 7 grammaa proteiinia 

Ensimmäisellä rivillä on tuotteen nimi ja 
annoskoko. 

Merkitse toiselle riville kuinka monta annosta eilen 
tai yleensä yhden päivän aikana syöt kyseistä 
tuotetta.
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Kehitettävää

• Heterogeenisyyden huomioon ottaminen

• Väestönäkökulma, ennaltaehkäisy
• Kaikista iäkkäimmät huomioon

• Tunnistetaan ravitsemuksen riskiryhmät
• Kognitio heikentynyt, yksinäiset, 

toimintakyky heikentymässä
• Kotona asuvien ikäihmisten

ravitsemus

• Ennaltaehkäisy, kuntoutus

• Sairaalassa olevat ikäihmiset
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Kiitos!
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