Gery

Voimaa ruuasta -tietovisa

Ympyroi oikea vastaus / vastaukset.

1. Ikdihminen tarvitsee proteiinia enemmain kuin nuoremmat.
a) Totta
b) Tarua

2. Mitka seuraavista vdittimistd pitavat paikkansa?
a) Maitotuotteet ovat hyvid proteiininldhteita.
b) Hedelmissa ja marjoissa on runsaasti proteiinia.
c) Broileri, kala, liha, kananmuna ja palkokasvit sisdltdavit runsaasti proteiinia.
d) Peruna on hyvi proteiininldhde.

3. Miksi riittiva proteiinin saanti on tarkeda?
a) Proteiini on lihasten rakennusaine.
b) Riittdva proteiinin saanti voi ehkdistd lihaskatoa ja kaatumisia.
c) Riittdva proteiinin saanti aterioilla lisdd kylldisyyden tunnetta ja vahentaa
ylimddrdisid mielitekoja, mikd tukee painonhallintaa.
d) Riittdva proteiinin saanti vahvistaa elimiston puolustuskykya.

4. Mitki seuraavista vdittamista pitavit paikkansa?
a) Yli 65-vuotiaille suositellaan lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua kaksi kertaa
viikossa.
b) Lihasvoimalla ja tasapainolla on tdrked merkitys kaatumisvaaran vihentdmisessa.
c) Lihasvoimaa ei voi vahvistaa endd 70 ikdvuoden jdlkeen.
d) Monipuolinen ja sddnnollinen sydminen ehkdisee kaatumisia.

5. Mitka seuraavista ovat merkkejd lihasvoiman ja tasapainon heikentymisesta?
a) Tuolilta nousu on vaikeutunut.
b) Portaissa kulkeminen on aiempaa haastavampaa.
¢) Ulkoilu on vdhentynyt.
d) Kaatumisen pelko on lisddntynyt.

6. Mitka seuraavista luustoon liittyvistd vdittimistd pitavit paikkansa?
a) Riittdva kalsiumin ja D-vitamiinin saanti on tarke&da luuntiheyden kannalta.
b) Erityisesti tirdhdykset, hypyt ja nopeat kddnnokset vahvistavat luustoa.
¢) Luuntiheys heikkenee miehilld naisia nopeammin 40
d) Lihasvoimaharjoittelulla voidaan vahvistaa luustoa. ™
—

L

www.gery.fi J (i ) B



Gery

Tietovisan oikeat vastaukset

1. Ikdihminen tarvitsee proteiinia enemmain kuin nuoremmat.
Oikea vastaus: a, Totta

Proteiinin tarve lisddntyy ikddntyessd, silld sen hyvaksikdytto ja muodostus elimistdssa
heikentyy idn myotd. Proteiinin tarve yli 65-vuotiailla on 1,2-1,4 g/kg/vrk. Lisdksi pitka
sairastaminen ja leikkauksesta toipuminen lisd&dvit proteiinin tarvetta.

2. Mitkad seuraavista vidittamista pitavat paikkansa?
Oikea vastaus: aja c.

Hedelmadt, marjat tai peruna siséltdvat vain hyvin vahédn proteiinia, mutta saat niista
runsaasti kuitua, vitamiineja ja kivenndisaineita.

3. Miksi riittdvd proteiinin saanti on tirkedd?
Oikea vastaus: a, b, c ja d eli kaikki ovat oikein.

4. Mitka seuraavista vdittamista pitdavat paikkansa?
Oikea vastaus: a, b ja d.

Vastausvaihtoehto c on viirin, silld lihasvoimaa on mahdollista lisatd sdannolliselld
harjoittelulla missd idssd tahansa. Lihasvoimaharjoittelu kannattaa aina, silld se tukee
toimintakykyad ja ehkdisee kaatumisia ja murtumia. Myos sddnnollinen ja monipuolinen
syominen on tarkedd toimintakyvyn vahvistamiseksi ja kaatumisten ehk&isemiseksi.

5. Mitkd seuraavista ovat merkkejd lihasvoiman ja tasapainon heikentymisesta?
Oikea vastaus: a, b, c ja d eli kaikki ovat oikein.

6. Mitka seuraavista luustoon liittyvistd vdittaimistd pitavit paikkansa?

Oikea vastaus: a, bja d.

Vastausvaihtoehto c on védrin, silld luuntiheys heikkenee naisilla miehid nopeammin,
erityisesti vaihdevuosien jédlkeen.
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