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Ikaantyneille suositellaan proteiinia, eli valkuaisaineita, enemman m Proteiinint ek
. . e - . - roteiinintarve/vr
kuin nuoremmille. Riittava proteiininsaanti ruuasta yhdessa ote arve

lihasvoimaharijoittelun kanssa antaa lihaksille voimaa. Proteiinia 60 kg 72g-84¢g
tarvitaan myods vastustuskyvylle eli pysyaksesi terveena.

Jotta elimistd ei kayta lihaksen proteiinia energianlahteena, taytyy
syoda tarpeeksi ja saada riittavasti energiaa. Runsaasti liikkuva 80 kg 96 g-112¢
henkil® tarvitsee energiaa ja proteiinia enemman kuin vahan liikkuva.

Proteiinia pitaisi olla jokaisella aterialla ja valipalalla, jotta
keho pystyy hyddyntamaan sen tehokkaasti. Muista paaaterian

70 kg 84 g-98¢g

90 kg 108 g—-126 ¢

Suosituksen mukainen pdivittdin

proteiinilahteet: kala, broileri, liha, kananmuna, herne, pavut ja proteiinin saanti on 1,2 g—1,4 g
linssit, seka maitovalmisteet, kuten juusto. proteiinia/kehon painokilo.

Vihredén ympyrddn merkityllé luvulla on kuvattu,
kuinka paljon annoksessa on yhteensa proteiinia.

Kala-ateria,

pannuahvenet

Tuote [J AL T

100 g
Lohifilee 20¢g
Broilerfilee 27 g
Kananmuna 13 ¢
Sika-nautajauheliha 23 g
Nyhtékaura 31g
Harkis 17¢g
Valkopapu 8¢g
Raejuusto 17¢

Proteiinia aterioille kalasta,

broilerista, lihasta, kananmunasta,
herneistd, pavuista ja linsseistd

sekd maitotuotteista.

Kasvissosekeitto, raejuusto Kaalilaatikko
ja taysjyvaleipa

lkaantyessa
kehon proteiinin tarve lisaantyy.

Broileriateria Hernekeitto



FIKSUSTI VALITUILLA VALIPALOILLA

Marjarahka Voileipa Pahkindt ja omena

Lisaa proteiininsaantiasi
valitsemalla proteiinipitoisia
aamu- ja valipaloja, kuten
rahkaa ja jogurttia, viilia ja
proteiinivanukkaita, tays-
jyvaleipaa ja puuroja seka
pahkindita. Kannattaa tar-
kistaa valintojen sokerimaa-
rat ja valita vahasokerisia.

Voit keittda puuron maitoon
tai lisata sita reilusti annok- ‘ . . .
seen. Maitovalmisteet ovat Rahkaplrtelo SOI]ajogurttl jJa

erinomainen proteiininlah- harkdpapugranola
de. Jos et kayta maitoa,
saat proteiinia kasvipoh-

jaisista tuotteista, kuten o o =

Kasvipohjaisten tuotteiden vahvistat toimintakykyd ja terveyttd
proteiinipitoisuus kannattaa

tarkistaa tuoteselosteesta. seka parannat elamanlaatua.

Jogurtti ja marjat Maito- tai piimaélasi Taysjyvialeipaviipale



Voit koostaa ruokavaliosi
monella tavalla

Esimerkki péivén aterioista,
jOlsta saat n. 100 g proteiinia

Aamupala 2 viipaletta taysjyvaleipaa (6) + levite + kalkkunaleike 20 grammaa 350 kcal
4 siivua (7), juusto 2 siivua (6), kurkkua ja tomaattia,
hedelma, kahvi

Lounas Broilerin rintafilee (23), riisi (2), kasvissekoitus, 35 grammaa 500 kcal
taysjyvaleipa (3), lasi maitoa (7)

Valipala Hedelmérahka 15 grammaa 300 kcal

Paivallinen Ohrapuuro maitoon, marjakeitto 10 grammaa 350 kcal

litapala 2 karjalanpiirakkaa (6), kananmunalla (7), lasi maitoa (7), 20 grammaa 400 kcal

paprikaa, salaattia
Yhteensa 100 grammaa 1900 kcal

Suluissa proteiinin médré grammoissa, esimerkiksi (6) = 6 grammaa proteiinia

MYOS KASVIKSET!
Kasviksia voi viipaloida leivan ja
leikkeleen paalle, kypsentaa kalan

kylkeen ja jauhelihakastikkeen

joukkoon seka nauttia tuoreina! . N - » .
Salaatin saat maistuvaksi Karjalanpiirakka Nyhtokaurapyorykat

Oljypohjaisella salaatinkastikkeella. ja perunamuusi

Esimerkki pdivén aterioista, joista saat yhteensé noin 70 g proteiinia

Aamupala Puuro maitoon (15), marjoja 15 grammaa 300 kcal

Lounas Kaalilaatikko 300 g (15), puolukkasurvos, 25 grammaa 450 kcal
taysjyvaleipaviipale (3), lasi maitoa (7)

Paivakahvi Kahvi ja rahka-omenapiirakka (5), pahkinéita (5) 10 grammaa 400 kcal

litapala 2 voileipaa paallisineen (20), kasviksia, hedelma 20 grammaa 350 kcal

Yhteensa 70 grammaa 1500 kcal

Suluissa proteiinin médra grammoissa, esimerkiksi (14) = 14 grammaa proteiinia
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