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@ Merja Suominen, toiminnanjohtaja, ETT, dosentti, ravitsemustiede

Heli Salmenius-Suominen, ravitsemusasiantuntija, ETM
ravitsemustiede, terveydenhoitaja

Hanketta rahoittaa sosiaali- ja terveysministeri0 jarjestdavustuksilla




. Gery ry toteuttaa hanketta

Yhdistys on yleishyddyllinen ja tavoitteena on edistdd
ikddntyneiden terveyttd, toimintakykyd

ja hyvinvointia monialaisesti ravitsemuksen,
litkunnan ja sosiaalisen toiminnan avulla.

J

Facebook: Ikddntyneiden ravitsemus Gery ry
Instagram: @voimaaruuasta

Veimaa

YouTube: VoimaaRuuasta e@fm}%



http://www.voimaaruuasta.fi/
http://www.gery.fi/

Voimaa ruuasta —hanke 2021-2023

 Edistetddn ikddntyneiden hyvdd ravitsemusta ja :
hyvinvointia luentojen, ryhmé&ohjauksen ja ?}W = e
viestinndn avulla

* Lisdksi terveysneuvontaan sopivia esitteitd ja
videoita

» Kaikille avoimia webinaareja kerran kuussa

e Videot ovat maksutta katsovissa Voimaa ruuasta
youtube-kanavalla

 Hankkeen toiminta-alueet ovat Varsinais-
Suomija Eteld-Karjala

* Hanketta rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio
jarjestoavustuksilla
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TESTAA SYOTKD | MITEN VALTTYA

TESTAA TIETOS! KLIDUSTA! M PITAAKD LATHDUTTAA? 'i TERVEELLISEST! MUISTISARALISILTA?

www.voimaaruuasta.fi
www.gery.fi
Facebook ja instagram @voimaaruuasta, YouTube: VoimaaRuuasta



http://www.voimaaruuasta.fi/
http://www.gery.fi/

Luennot

 Tarjoamme luentoja ikdihmisille esim.
eldkeldisjarjestdjen tilaisuuksissa sekd etdnd ettd
paikan paalla.

* Luennot sisdltdvat

* Osallistujien ruokavalion laadun ja proteiinin saannin
arviointia

* Itsendiseen tyoskentelyyn sopivia tehtavid

* Videoita ja ruokaohjeita

* Geryn asiantuntijat kouluttavat ja luennoivat

my0s ikddntyneiden parissa tydskenteleville
ammattilaisille

. Ravitsemus ikdihmisen terveyden ja
& hyvinvoinnin edistdjana
i
* Tervetuloa kuulemaan ravitsemuksesta terveyden, hyvinvoinnin
ja jaksamisen tukena torstaina 1.9.2022 alkaen klo 12.15
q « Esitys toteutetaan etayhteyden avulla
» Ohjaajana toimii ravitsemussuunnittelija Heli Salmenius-
) Suominen, Voimaa ruuasta-hanke
+ Saat ohjeita, miten voit arvioida ruokavaliosi laatua ja proteiinin
saantiasi. Saat myos ohjausta hyvan ja jaksamista tukevan

ruokavalion koostamisessa.
- Tilaisuus jarjestetaan osana Yoimaa ruuasta-hanketta.

Hankkeessa edistetaan ikaantyneiden hyvaa ravitsemusta ja
hyvinvointia luentojen, ohjauksen ja viestinnan avulla

* Gery ry edistdd ikdihmisten hyvinvointia ravitsemuksen, liikunnan ja
sosiaalisentoiminnan avulla
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Hyva ravitsemus edistaa
toimintakykya

+ Tervetuloa kuulemaan hyvasta ravitsemuksesta
‘%Qlir;(i)ntakyvyn edistdjdna perjantaina 11.3.22 klo 10.00-

+ Luentopaikkana on kaupungintalon valtuustosali, Imatra

+ Luennoitsijana toimii dosentti ETT Merja Suominen, Gery ry

+ Luento jarjestetadn osana Voimaa ruuasta-hanketta.
Hankkeessa edistetdan ikaantyneiden hyvaa ravitsemusta ja
hyvinvointia luentojen, ohjauksen ja viestinnan avulla

« Gery ry edistdd ikdihmisten hyvinvointia ravitsemuksen, fiikunnan
Jja sosiaalisentoiminnan avulla




Voimaa ruuasta -ryhmidit

* Voimaa ruuasta -ryhmé&dohjaus on suunnattu
kotona asuville ikdihmisille

* Valmennuksessa pohditaan esim.
kuntoutusryhmien yhteydessd ruokavalion
koostumusta ja saadaan uusia vinkkejd sydmiseen

* Valmennus sisdltdd 1-3 etd- tai lahitapaamista
sekd valitehtavia

* Arvioidaan vaikuttavuutta ruokavalion
laatukyselylld ja proteiinitestilld, kerdtdan
palautetta




Viestintimateriaali

* Hankkeessa tuotetaan jaettavaksi
monipuolista viestintdmateriaalia
ikddntyneiden hyvien ruokavalintojen
tueksi, kuten esitteitd, lehtid, videoita ja
sosiaalisen median sisdltoa

e Esitteiden maksuton tilaus hankkeen
alueille: www.gery.fi/julkaisut

* YouTube: VoimaaRuuasta

* Arvioimme myds viestintdmateriaalin
vaikuttavuutta

Proteiinitesti »m

Kuinka monta annosta sic eilen taiyleanss syt yhden paivan sikana alla olevia ruokia? Huomioi myss
ruuanlaitossa kiytettsvat madras. Yhdessd annoksessa on noin 7 grammaa proteiinia, Merkitse
annokset yios ja laske oma proteiinin saantisi seka tarpessi, Katse tarkemmat tayttaohjeet kadntdpuoleita.
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Makiara 142 kpl
viipaletta Leikkslemakiara 7 viipaletta el nakkeja 2 k! (100g)

Taysiinalsikkale 34

annozts annosta
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Hemekeitto vajaa 2dl  Tafu, kilnted 3 k(40 )
annasta annosta
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Parsaksali 200 g
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Papuja tai linssaj3 1.5 dl

annosts annosta

Seiizjuema reilu 2

- annasta
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Kaurapuura (vetsen)
Leips 24 viipaletta  reilu 3l Kaitatty pasta reilu 2 ol Pahiingita 4 ikl
annosta snnosta annosta annosta
Laske annokset yhteen: annosta x 7 grammaa = zrammaa

proteiinia paivissa.

Tanvitsst proteiinia vahintaan: 1.2 x oma paino (kg)
‘grammas protsiinia paivassa.
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grammaa paivassa. £l noin 70-100
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Valmisruoka
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sopii ozaksi monip jahslpottas valinnassa

kannattaa huomiota kiinnitti3 muutamaan asisan.

Proteiini Kasvikset

Nauti valmisaterian
kanssa tuoreita tai kypsia

mdilta ateriaea uiisi
Saada protsinia noin

25 grammaa. Téydenna kasviksia, sopii mybs taysiyvaleips,
tarvittaessa
steriea Vru(s\lrua saa marjoja

Taysjyvaleipa ja
hyvalaatuinen rasva

Valmisruoka-ateriaa taydentamasn

mm. kalasta,
palkokasveizta,
maitovalmistsista.
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Suluisso on tuotteen proteiinimasr grammoina

kananmunasta,
broilerizta ja linasta.

Esimerkkl 1: Pinaattikeitto-valmisruoka sisltad proteiinia 7 grammaa
Taydenna ateriaa: keitetyla kananmunalla (7 g, lasillisella maitoa taf soijajuomaa (7 g),

o levite tai
salaatin paalie kasvisliypohjainen Lﬂ

salaactikastike.
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leivalla (3 g), levitteella seka
3g
& 78 7E 3

Esimerkkl 2: Kirjolohikiusaus-valmisruoka sisaltaa proteiinia 11 grammaa
Taydenna ateriza: 2 dl marjarahkaa jalkiruuaksi (18 g) ja keitsttyja pikkuporkkancita.
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EsimerkkI 3: Ohrapuuro-valmisruoka sisélta proteiinia 10 grammas.
Taydenna ateriaa: racjuustolla 5 rkl (8 g) ja lesillisella maitoa tai soijajuomaa (7 g) seka

omenalohkoilla tai marjakeitolla.
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Webinaarit

* Kuukausittain jdrjestetédén kaikille avoin ja maksuton webinaari eri
ravitsemusteemoilla

* Webinaarit ovat suunnattu kotona asuville ikdihmisille.

. 112/[ukaan voi osallistua etdyhteydelld yksin, kumppanin tai ystdvien
anssa.

* Omaisena voi suositella webinaaria ldaheiselle ikdihmiselle ja
osallistua yhdessd hdanen kanssaan.

* Osallistumislinkki on osoitteessa gery.fi ja Facebookissa
(Ikddntyneiden ravitsemus Gery ry)

* Webinaari koostuu tietoiskuista, reseptivideoista, keskustelusta ja
mahdollisuudesta esittdd kysymyksia

Veimaa
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Webinaarien aiheet 2022

Tammikuu: Voimaa ruuasta ja lihasvoimaharjoittelusta 1.2. (Voimaa
ruuasta -viikolle)

Helmikuu: ruuan hinta ja terveellisyys, ruokalistan suunnittelu, 1.3.
Maaliskuu: ravintolisét ja vitamiinit 29.3.

Huhtikuu: painonhallinta ja salliva ruokavalio, 26.4.

Toukokuu: ravintokuidut ja suolisto, terveys, Fodmap, 24.5.
Kesdkuu: Aivoterveyden edistdminen ja ravitsemus 14.6.

Elokuu: Hyvéstd ravitsemuksesta voimaa liitkkumiseen 23.8.
Syyskuu: Monipuolisesti kasviksia 20.9.

Lokakuu: Luotettavan ravitsemustiedon tunnistaminen 25.10.

Marraskuu: Valmisruuat ja puolivalmisteet hyvdn ravitsemuksen
tukena 22.11.

Joulukuu: Sallivuus, tunnesydminen ja painonhallinta 13.12.

Ikdantyneen ravitsemus, Gery ry
W Suosikit- 1 pv- @

Viime viikon Voimaa ruuasta -webinaarin tallenne on katsottavissa YouTubessa.
Webinaarin teemana oli luotettava ravitsemustieto:

Mistd tunnistaa perattéman i
ravitsemusvditteen?

* Asia kuulostaa aivan liian hyvilta tai
pahalta ollakseen totta esim. superruokaa
tai myrkkyd

* Luvataan nopeaa ratkaisua
terveysongelmaan

* Asiasta puhuvat vain ne, joilla on
kaupalliset tarkoitusperit (markkinoija,
valmistaja, osakkeenomistaja,

kurssinvetdji) G
erv
l. |

youTuse.com @
Voimaa ruuasta -webinaari: luotettava ravitsemustieto 25.10

Mitoan tiinnictas hintattows ravitecoaminictiotn? | nintottowan rovitcaminictiotn tooman




Puhelinneuvonta &

* Geryn ravitsemusasiantuntijat vastaavat ikddntyneiden
ravitsemuskysymyksiin neuvovassa puhelimessa

* Puhelimeen voi ottaa yhteyttd my0s ikdihmisen omainen

» Kerddamme palautetta neuvontaan osallistujilta

* Puhelinneuvontaa jdrjestetddn pddasaantoisesti perjantaisin
klo 10.00-12.00 tai jattamalld viesti puhelinvastaajaan

 Puhelinneuvontanumero: 044 985 6950

Veimaa

wwadta
ety



Mitd odotamme yhteistyolta?

* Yhteisty0kumppaneiden avulla
tavoitetaan osallistujia hankkeeseen

* Toteuttaa yhdessd hanketoimijoiden
kanssa vaikuttavuusarviointeja

 Jaetaan hankkeessa tuotettua
materiaalia

 Lahetdmme kuukausittain
yhteistybkumppaneille uutiskirjeen
hankkeen ajankohtaisista asioista







