Hyva ravitsemus ja liikunta:

Ravitsemus
ja liikunta

Kehon koostumus muuttuu ikaantyessa: lihasten maara vahenee
ja rasvakudoksen osuus kasvaa. Liikkumattomuus, liilan vahainen
ja huonolaatuinen ruoka heikentavat ja vahentavat lihaksia enti-
sestadn. Tama johtaa vahitellen liikuntakyvyn heikkenemiseen.
Monipuolinen ruoka ja riittava, oman tarpeen mukainen syomi-
nen yhdistettyna liilkuntaan ovat paras tapa yllapitaa liikunta- ja
toimintakykya ikaantyessa.

Ikadntyneen treenaajan muistilista:

Pida paino vakaana. Tahaton painon e Noin tunti, puolitoista ennen treenia:

putoaminen vahentaa lihasten maaraa.

Noudata saannollista ateriarytmia, johon
kuuluu kolme paaateriaa ja riittava
maara valipaloja.

Varmista riittava energian ja proteiinin
saanti.

Valitse proteiininlahteeksi siipikarjaa,
kananmunia, vaharasvaisia
maitotuotteita, kalaa ja palkokasveja.
Joka aterialla ja valipalalla tulisi olla
hyvia proteiininlahteita.

Syo0 paivittdain monipuolisesti ja
varikkaasti vihanneksia, juureksia, sienia,
hedelmia ja marjoja, vahintaan 1/2 kg.
Suosi hyvalaatuisia rasvoja kuten
kasvioljyja, pahkinoita, siemenia,
rasiamargariineja.

Syo viljatuotteet taysjyvaisina.

Huolehdi riittavasta nesteen saannista.

Liiku arjessa joka paiva vahitellen
liikuntaa ja kavelya lisaten.

Mene jumpparyhmaan, kuntosalille tai tee
kotijumppaa. Linkki esimerkkijumppaan.

Lisatietoa: www.ruokavirasto.fi/vireytta-

syo kunnon ateria tai ainakin tuhti
valipala, josta saa proteiinia. Jos ateriasta
on kulunut pitempi aika, nauti pieni
proteiinipitoinen valipala ennen treenia.

Kuntosaliharjoittelun jalkeen: nauti esim.
lounas, proteiinipitoinen valipala tai
proteiinia sisaltava urheilujuoma 1/2-1
tunnin sisalla harjoittelusta tunnin sisalla
harjoittelusta.

Huolehdi saanndllisesta ateriarytmista ja
monipuolisesta sydmisesta.

Juo riittavasti nestetta ennen treenia,
sen aikana ja treenin jalkeen.

Esimerkki kuntosalipaivan ateriarytmista

Aterioiden ajoitus

Lounas 11:00

Kuntosali Vilipala 14:00

9:00-10:30

Aamiainen 8:00

Paivallinen 17:00

Iltapala 21:00

seniorivuosiin

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R


http://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin
https://www.youtube.com/watch?v=h-CeEQ0-Klw&list=PLSGkbeFujqqHZT7pHktH6-eEGxTbGs0J7

