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Proteiini on lihasten rakennusaine. Ikaantyessa, kun lihasten
maara luontaisesti vahenee, riittava proteiinin saanti auttaa
sailyttamaan lihaksia ja yllapitamaan toimintakykya. Proteiinin
hyvia lahteita ovat kala, palkokasvit, siipikarja, liha, vaharasvai-
set maitotuotteet, kananmuna ja pahkinat.

:, Vinkkeja proteiinin saantiin:

Hyva ateriarytmi — syomisen perusta

e Noudata saannollista ateriarytmia, johon

kuuluu kolme paaateriaa ja riittava
maara ravitsevia valipaloja.

e Sy0 paivassa kaksi tayspainoista ateriaa,
joissa on hyva proteiininlahde kuten
kalaa, palkokasveja, maitovalmisteita,
siipikarjaa tai lihaa.

e Syo useammin pienempia annoksia
runsaasti proteiinia sisaltavia ruokia, jos
ruokahalu on huono.

e Syo0 varikkaasti: muista aina myds
vihannekset, juurekset, sienet, marjat ja
hedelmat aterioilla ja valipaloilla.

Hyvia proteiinipitoisia ruokia
e Valitse ruokajuomaksi maito, piima tai
soijajuoma.

o Kokeile enemman proteiinia sisaltavaa
maitoa.

e Syo valipalaksi rahka, proteiinivanukas,
jogurtti tai raejuustoa hedelmien kera.

o Laita leivan paalle juustoa, kananmunaa,

kalaa tai pahkinalevitetta.

Lisatietoa, vinkkeja, videoita, ruokaohjeita, esimerkkeja:
www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

Lisaa salaattiin raejuustoa, kanaa, papuja
tai kalaa.

e Tee juotavia pirteloita, joissa on pohjana
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maitoa, soijajuomaa, rahkaa tai jogurttia
seka marjoja ja hedelmia.

Nauti 30 g (pieni kourallinen) pahkinoita
padivassa. Saat proteiinia ja hyvia rasvoja.

Kokeile proteiinipitoista urheilujuomaa
kuntosaliharjoittelun jalkeen.

isda potkua ruokiin

Taydenna valmisruokia lisaamalla esim.
raejuustoa, kananmunaa tai papuja
ruoan lisakkeeksi.

Valmista puuro tai velli maitoon.

Lisda herneita, papuja ja linsseja
keittoihin, salaatteihin ja lisukkeeksi.

Kayta kasvisruoissa reilusti palkokasveja
tai niista valmistettuja rouheita.

Lisaa tarvittaessa proteiinijauhetta
puuroon, pirteloon tai kasviskastikkeeseen.

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta
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