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PROTEIINI TUKEE TOIMINTARYRYA

Riittdva proteiinin saanti tukee arjen toimintakykyd, jaksamista ja hyvinvointia. Luusto ja lihakset kiittavdt,
kun proteiinia syo pdivan jokaisella aterialla noin oman nyrkillisen kokoisen annoksen.

Valitse pddaterioille esimerkiksi yksi annos seuraavista:

Yksi annos sisdltdd 15-25 grammaa proteiinia.

Kala 100 g Broileri 80 g Tofu 100 g Liha, kasvijauhis Raejuusto | dI
100-150 g
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Pavut, linssit 200 g Nyhtokaura, Soijarouhe tai

harkis 80-100 g -suikaleet 100 g Seitan 60 g

Valitse aamu-, vdli- ja iltapaloille esimerkiksi yksi annos seuraavista:

Yksi annos sisdltda 6-10 grammaa proteiinia.

Jogurtti, Maito, piima, Maito-, soija- tai Proteiinipirteld

soijajogurtti 2 d| soijajuoma 2 dl proteiinirahka | dl | dl
o |
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Herneet Pahkinat, siemenet Juusto Kananmuna Kokoliha- tai
| | palkoineen 3-4 rkl 4 vpl | kpl kasvisleikkele 4 vpl
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MUISTA NAMA ARJESSA

1 Sddnnollinen ruokailurytmi edistdd jaksamista ja auttaa pitdmddn ruokailun monipuolisena. Se
toteutuu, kun pdivdssd syddddn viisi ateriaa noin kolmen tunnin vdlein ja pddateriat koostetaan
lautasmallin mukaan.

Kasvikset ovat ruokavalion perusta, ja niitd suositellaan syotdvaksi vdrikkddsti vahintddn kuusi
kourallista pdivdssa.

Kestavid ja terveydelle edullisia valintoja ovat erityisesti tdysjyvaviljat, kasvikset, hedelmdt, marjat,
palkokasvit, kala, pehmeat kasvirasvat sekd vdhdrasvaiset maitovalmisteet.

Riittdvd nesteen saanti turvataan, kun juo pdivittdin 1-2 litraa. Janojuomaksi suositellaan vettd,
ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai piimda tai kasvijuomaa.

Hyvdd ravitsemusta ja terveyttd tukee arkiaktiivisuus sekd kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa ja
tasapainoa harjoittava liikunta.

D-vitamiinilisda suositellaan 10 pg/vrk ja yli 75-vuotiaille
20 pg/vrk ympdri vuoden.
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Esimerkkipaiva: 84 g proteiinia paivassa

1600 keal (kehonpaino n. 60 kg)

Aamiainen kaurapuuroa marijoilla, 1tl kasvimargariinia tai maapdhkindvoita, 12 g proteiinia
2 dl rasvatonta maitoa

Lounas 3 dl linssisosekeittoa, ruisleipd margariinilla, juustoviipale, 22 g proteiinia
kasviksia, lasillinen piimdd

Valipala 2 ruisleipdd margariinilla, 4 juustoviipaletta, kasviksia, hedelma 13 g proteiinia
Pdivallinen 100 g kalaa, perunaa, kermaviilikastiketta, keitettyjd vihanneksia 27 g proteiinia
lltapala viili, 2 rkl pahkinéitd, marjakiisselid 10 g proteiinia

Proteiinia suositellaan noin 1,2 g/painokilo/pdiva
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