ENERGIA-
RAVINTOAINEIDEN
aUOSITUKSET

Energian jakautuminen:
HH 45-60E%
RASVA 25-40E%

PROTEIINIT 10-20E%

(VRN 2014)

PROT 10-

20% (20 %) .

R 25-40%
(30 %)

Energiajakauma




PROTEIINIT

Lohifilee 200 g Tofu200g
= 35 g proteiinia

Tumma makaroni 200 g Kidneypavut 100 g
- 20 g proteiinia = 17 g proteiinia

Suosituksen mukaan
proteiineja 10-20 %
kokonaisenergian
saannista

Aterialla noin 15-
25g, rytmitys noin 3-
5 tunnin valein

Kananmuna

- 16 g proteiinia - 7 g proteiinia

Broilerin rintafilee
1 keskikokoinen kappale
= 40 g proteiinia

Lautasmallin
mukaan lautasesta
pitdaa peittya 1/4
proteiineista

Valttamattomat
aminohapot

Kevyt jauheliha 100 g
= 20 g proteiinia
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« 10 g proteiinia "

Raejuusto 200 g
= 30 g proteiinia

Vahintaan 0,8 -1,0 g
painokiloa kohti/vrk,
fyysinen aktiivisuus
kasvattaa tarvetta
1,4-2,0g/kg/vrk

Elainproteiini +
kasviproteiini
monipuolisesti




Poistu koko nayton tilasta painamalla

Yleisesti: 45-60 E %

H I I I_I an RAATIT 3-12g/kg/vrk, keskiarvo 4-6g/kg/vrk

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa tarpeeseen

Laatu: taysjyvatuotteet, kuitupitoisuus!

Kasvikset, marjat, hedelmat!




Poistu koko nayton tilasta painamalla

Tyydyttyneita alle 10E%

(korkeintaan 1/3
Ravintorasvojen Jdl paivittdisesta saannista)
fysiologinen minimitarve
on ainoastaan 2 - 4 g
valttamattomia
rasvahappoja
vuorokaudessa

RASVAT Suositus 25-40 E% tai 1-2
Monityydyttymattomia 5-

N 10E%, vahintaan 1E% n-3-
sarjan rasvahappoja

| Kertatyydyttymattémia 10-
4 20E%

vValttamattomat
rasvahapot
alfalinoleenihappo (ALA) ja
linolihappo (LA)

Monipuolisuus myds
rasvan lahteissa!




Lahteet:
Tuomilehto 2019

Uni auttaa palautumisessa

Uni on elimistoa korjaava ja rakentava tila
Energiavarastot

Aivojen energiavarastot uusiutuvat
Lihaksiston energiavarastot palautuvat

Kudosten korjaus ja kasvu

Lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat

Proteiinien tuotto

Kun treenaat, lihasproteiinia hajoaa, kun lepaat, sita rakentuu lisaa

Sairaana on hyva nukkua paljon

Vasymys on viesti lisddntyneestd unen tarpeesta
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* Vuorokausirytmin sailyttaminen on
selkaranka:

* Tavoite: aamulla samaan aikaan ylos
jaillalla samaan aikaan nukkumaan

* Ehka tylsda, mutta tehokasta ©
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Vinkkeja kohti parempaa unta

Lahde: Curry 2020

. Unirutiinit: saannollinen unirytmi
. Optimoi olosuhteet: viilea, hiljainen ja pimea huone
. Hyva sanky, tyyny ja peitto

. Teknologian kayton ja sinisen valon valttaminen ennen

nukkumaanmenoa

. Nosta paivanvalon altistusta paivan aikana
. Valta kofeiiniaillalla (6 h ennen)
. Saavuta rentoutunut tila ennen nukkumaanmenoa

. (Paivaunet oikea-aikaisesti)



VEIECUE
huipulle
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