SYO ENEMMAN PROTEIINIA PYSYAKSESI TERVEENA

Tiesitkd, etta elimistOsi tarvitsee proteiinia toimiakseen kunnolla? Vain harvat tietavat,
kuinka merkittava rooli proteiinilla on ruokavaliossamme. Liian vahaiselld proteiinin
saannilla on negatiivisia vaikutuksia terveyteen, immuunijarjestelmaan ja toimintakykyyn,
ja se voi johtaa esimerkiksi lihasmassan vahenemiseen tai lisdantyneeseen kaatumisen
tai arjessa tarvittavien kykyjen menettamisen riskiin. Riittdva proteiinin syonti ja fyysinen
aktiivisuus voivat auttaa sinua pysymaan terveend. Valitettavasti PROMISS-tutkimus
osoittaa, etta yli neljannes kotonaan asuvista ikaihmisista syo liian vahan proteiinia.

Miksi proteiini on tarkeaa?

Kehommekoostuuproteiiniasisaltavistasoluista, kutenesimerkiksilihaksista, luista, rustosta
ja ihosta. Lisdksi proteiinit kuljettavat happea seka varmistavat immuunijarjestelmamme
optimaalisen toiminnan ja edistavat sairauksista toipumista.

Kuinka paljon proteiinia tarvitsemme?

1,2g proteiinia kilogrammaa L X G - *'

kohden paivassa 1,29 60kg 729

Kansallisen suomalaisen suosituksen mukaan sinun tulee sy6da vahintaan 1,2g proteiinia
painokiloasi kohti paivassa, silla tama edistaa fyysista toimintakykya. Jos siis painat 60kg,
sinun on sydtava 72g paivassa. On myos tarkeaa syoda 30g proteiinia ateriaa kohden,
joten riittavan proteiinin saannin varmistamiseksi sinun tulee sydda kaksi 30g proteiinia
sisaltavaa ateriaa + proteiinipitoinen valipala. Jos painat yli 60kg, sinun kannattaa harkita
proteiinin saantisi kasvattamista entisestaan. Kroonisia sairauksia sairastavien tulisi
kasvattaa proteiinin saantinsa ladkarin tai ravitsemusterapeutin suosittelemalle tasolle.

Etko ole varma, miten saada 30g proteiinia ateriaa kohden? Tassa on joitakin esimerkkeja:

Jogurtti, maitoon valmistettu kaurapuuro ja 2 munaa = 30g G + & + [Q + @
Taysjyvaleipa juustoviipaleella ja maitoa = 30g + + Q
Kananrinta, riisia ja vihreaa salaattia = 30g %7 + é + @

% Vinkki: Pyyda laakariltasitai ravitsemusterapeutiltasi runsasproteiinisia

resepteja tai kdy PROMISS-sivustolla: www.promiss-vu.eu
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Mista tiedat, etta sinun on syotava enemman proteiinia?

Proteiinilaskuri (www.proteinscreener.nl) voi auttaa sinua selvittdmaan, syotko riittavasti
proteiinia. Se on kaytettavissa englanniksi, hollanniksi ja suomeksi, ja myohemmin myds

muilla kielilla.

Keskustele ladkarisi tai ravitsemusterapeuttisi kanssa testituloksistasi ja siita, tulisiko sinun
muuttaa ruokavaliotasi. Jos internetin kayttd ei ole mahdollista, ala epardi keskustella
proteiinin saannistasi suoraan laakarisi tai ravitsemusterapeuttisi kanssa.

Miten voit kasvattaa syomasi proteiinin maaraa?

1. Korvaa joka aterialla véhaproteiiniset ruoat runsasproteiinisilla vaihtoehdoilla.

10 g proteiinia sisaltavat:

Q Kala

50g savustettua lohta
4 toélkkisardiinia
459 paistettua taimenta

@ Liha

33g kypsennettya
naudanlihaa

33g kypsennettya maksaa
33g kypsennettya
kananrintaa

3 kinkkuviipaletta

2 viipaletta paahtopaistia
4 viipaletta kananrintaa

@ 2 munaa

0,5 kulhollista raejuustoa
2viipalettamozzarellajuustoa
1,5 viipaletta goudajuustoa

Kasvispohjaiset
@ ruokatuotteet
2 kourallista pahkindita
1 keskikokoinen annos
kaurapuuroa
400g kypsennettya riisia
2509 kypsennettya pastaa

1259 kypsennettyja linsseja
3 leipaviipaletta

@ 1,5 viipaletta
ﬁ kypsennettya tofua
1,5 lasillista maitoa
1,5 kulhollinen jogurttia

2. Jos sinun on kasvatettava painoasi, lisaa ruokavalioosi runsasproteiinisia tuotteita.

3. Korvaatavallinenruokasirunsasproteiinisilla tuotteilla, jotka ovat aivan kuten tavallinen
ruokasi, mutta joihin on lisatty proteiinia, kuten runsasproteiininen leip4, jalkiruoat tai
juomat. Loydat niita tavallisesta supermarketista.



Vinkki: Runsasproteiiniset juomat voivat estdaa tdydenolon tai
turvotuksen tunteen.

Vinkki: Runsasproteiiniset ruoat ja valipalat voivat olla erityisen
hyodyllisia proteiininlahteita, jos sinulla on heikko ruokahalu tai
olet kasvissyoja/vegaani.

Lisaa proteiinijauhetta tavallisiin ruokiin ruokavaliossasi. Voit ostaa proteiinijauhetta
suurista supermarketeista tai apteekeista. Sekoita jauhe tavallisesti nauttimaasi
pehmeddn tai nestemadiseen ruokaan, kuten keittoon, jogurttiin tai jalkiruokaan
pakkauksessa olevan tai ravitsemusterapeuttisi ohjeen mukaisesti.

5.Noudata kahden tai useamman vinkin yhdistelmaa.

Lisavinkki proteiinin saantisi lisaamiseksi

Pida (digitaalista) paivakirjaa seurataksesi, kuinka paljon proteiinia
syot paivittain! Proteiinitaulukko voi auttaa sinua seuraamaan
syomasi proteiinin maaraa. Loydat taulukon PROMISS-sivustolta:
WWW.promiss-vu.eu.

Kestavan kehityksen mukaista proteiinia

Vaikka proteiinia [0ytyy seka kasvi- etta eldintuotteissa, kasvituotteiden syéminen on
ymparistdystavallisempaa. Jos haluat sydda ymparistoystavallisemmin, sinun ei tarvitse
ryhtya tdysin vegaaniksi tai kasvissydjaksi. Kokeile:

>

Y YV

Sydéda enemman kasvipohjaisia proteiineja, kuten kasviksia, muroja,
pahkinoita ja siemenia;

Vahentda naudan-, lampaan- ja prosessoitujen lihojen syontia;

valita kana tai porsaanliha lihaa sy6dessasi;

syoda kalaa enintaan kerran viikossa (100-150g) ja valitse kala, jolla %ﬁ'&“
on kestavan kehityksen sertifikaatti.

CERTIFIED
ASC-AQUA.ORG




Liikunta

Terveellisen ruokavalion lisaksi on tarkeaa olla fyysisesti aktiivinen ja liikkua.
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Liikuntaesimerkkeja
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Liiku véahintdan 30 minuuttia joka paiva. Jos tama tuntuu vaikealta, JOKAINEN ,
muista, etta kaikki liikunta on parempi kuin ei mitaan! Jokainen  aAskeL on ‘

askel on tarkea! TARKEA

Mitda pidempéaan, useammin ja/tai tehokkaammin liikut, sita
enemman siita on terveydellesi hyotya.

Yhdistele eri liikuntamuotoja: harjoita kestavyyden lisaksi myos
tasapainoasi ja voimaasi.

Vahenna istumisaikaasi mahdollisimman paljon.

Kestavyysharjoittelu

Kavely

Kotiaskareiden tekeminen, esimerkiksi imurointi, siivous tai puutarhanhoito
Pyoraily

uinti

Tasapainoharjoittelu

Yhdella jalalla tasapainoilu
Kantapaasta varpaaseen -kavely
Sivuttain kavely

Jos tunnet olosi alussa epdvarmaksi, pidé kiinni tuolista tai seindstad.

Voimaharjoittelu

Tennispallon puristaminen

Kaden kohottaminen paan yli (seisten tai tuolilla istuen)
Seisomaannousu istumisasennosta (tuolilta, toista)
Jalannosto sivulle seisten

Kantapaiden nosto

Jos tunnet olosi alussa epdvarmaksi, pidd kiinni tuolista tai seindsta.

Lisatietoja

O Kysy lisaa proteiinin saannista laakariltasi tai ravitsemusterapeutiltasi. LOydat lisatietoja,
kaytanndn apuvalineitd, kuten runsasproteiinisia resepteja ja lilkkuntaohjeita, seka
O lisatietoja PROMISS-projektin tuloksista PROMISS-sivustolta: www.promiss-vu.eu.
Tama projekti on saanut rahoitusta Euroopan unionin Horisontti 2020 -tutkimus- ja
innovaatio-ohjelmasta, apuraha nro 678732.




