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Mista tanaan puhutaan

« Arkiruokailu
«Energiantarve
«Energiaravintoaineet
« Ateriaesimerkit

Arkiruokailu

«Perusasioihin panostaminen — ei turhaa kikkailua
«Riittavyys
«Laatu
«Rytmi
«Monipuolisuus
«Kohtuus
*Rentous

«Food first
«but not food only

Ravitsemuksen tavoitteet

«Riittavan energiansaannin turvaaminen
«Riittavan proteiinin saannin turvaaminen

«Muiden energiaravintoaineiden riittdvan saannin
turvaaminen

«Suojaravintoaineiden riittdvan saannin
turvaaminen

«Nestetasapainon yllapitdminen
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Energiantarve

« Tutkimus: aikuisen miehen (tasoitus 2—17) energiankulutus
yhdeksan reidn aikana keskimaarin 721 kilokaloria mailat
kantaen ja 411 kilokaloria auton kanssa.

Energiankulutus per tunti

OMA PAINO

Kavellen ja kantaen 5 kilokaloria

“ 125 150 208 250 Kilokaloria

www.golfpiste.com, tutkimus: Rose Center for Health and Sports

Niukka energiansaanti

«Lihaskudoksen menetys kiihtyy
«Vastustuskyky heikkenee
«Palautuminen hidastuu

« Ylirasitustilan riski kasvaa

« Luuntiheyden menetys kasvaa

Miten turvata riittava energiansaanti

+Saanndllinen ateriarytmi (2 — 4 tunnin valein)

+Aterioiden optimaalinen ajoittaminen lilkuntaan
ndhden
« Ateria 30-90 min ennen kierrosta
«Energiataydennys kierroksen aikana
« Ateria kierroksen jalkeen

«Liikkujan lautasmalli

«Monipuoliset valipalat “a

«Tarvittaessa energiapitoiset ruoka-aineet @&“’ 1

tdydentamaan ruokavaliota - !,
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Energiaravintoaineet



http://www.golfpiste.com/
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Lihaskato

«lkdantyessd ~o0,5 % / v lasku lihasmassassa 4o v jalkeen
«Kiihtyy 70 v jalkeen

*Voima | n. 1% /v (>75 v jopa 2,5-4 % [ v)
«Lihaskoko | esim. tehohoitopotilailla ~3-4 % / pv eli ~20

!ar!opeemsei

% ensimmaisella viikolla!

Ylipainoparadoksi
«Lihavuus on terveysriski
«Mutta aikuisilla yli sov BMI <25: alhaisempi ennenaikaisen

kuoleman riski

Mortality risk
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lihakset

DOBHTTEr Wy EUr Heart J-2010;3 17 146-141

Houston: we have a problem!

» Kyselyt 2066 70-79 vuotidille, 3 v seuranta
* Mitd véhemman proteiinia, sit& isompi lihaskato!

0.7g/kg 0.7gkg 0.8 glkg 0.9g/kg 1.1glkg

S
®

Rasvattoman kehonpainon
muutos 3 vuoden aikana

-1

* Adjusted for age, sex, study site, physical activity, smoking, alcohol,

steroid use, baseline LBM, height, energy intake and diseases! Houston et al. 2008

Tarpeeksi proteiinia 2>
Todennakoinen lihaskasvu

Delta FFM, kg

0.8 1.2 1.6 2
Protein Intake, g/(kg*d)

Proteiinin saanti ja muutokset rasvattomassa massassa 3 kk RT:n jalkeen
50-80 vuotiailla. n = 106.
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Proteiinin tarve

«Suomalaiset ravitsemussuositukset kohtuullisesti
liikkuville
+18-64 —vuotiaat 1,1 —1,3 g/kg/vrk
+65—vuotiaatja vanhemmat 1,2 -1,4 g/kg

+Runsas harjoittelu lisda proteiinin tarvetta kaiken
ikaisilla (1,4-2,0 g/kg/vrk)
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Vanhemmiten
lihasproteiinisynteesivaste pienenee

Myofibrillar protein FSR (%.h ')
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Dose of EAA

Cuthbertson ym. (FASEB J. 2005)
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Proteiinit ruokavaliossa Proteiini lautasella
.
«Saanndllinen ateriarytmi
«Riittévan suuri kerta-annos _ PROTEIINIA (g)
«Aamupalalla, lounaalla ja paivalliselld 30-40 g/ateria Maito tai piima 6 dI 20
«Valipaloilla pienempi annos riittava
Broilerin rintafile 1 kpl (160g) 43
eLaatu
«Valttamattomien aminohappojen saannin turvaaminen Ruis- tai taysjyvaleipa 4 10
«Elsinperaiset vs kasviperaiset viipaletta :
«Hyvia lahteitd mm. kananmuna, kana, maitotaloustuotteet, Hetils Dria Suledes .
kala, liha, kvinoa, soija ja pavut Juusto 2 viipaletta 4
Lohifilee 1 annos (120g) 25
ronss— = =
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Proteiini lautasella

JOKAINEN ANNOS
SISALTAA NOIN

10g

PROTENNIA
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Hiilihydraatit ruokavaliossa

«Keskeinen energianldhde liikkunnan aikana
«Yllapitaa vastustuskykya
«Imeytyminen yhta tehokasta kuin nuorilla

«Glykogeenivarastojen riittavyys kestavyyssuoritusten
aikana huononee ian myota

«Laadukkaat hiilihydraatin lahteet samalla hyvia kuidun ja
suojaravintoaineiden lahteita
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Rasvat kaytannossa

* Margariinit
* Keiju, Becel, Flora yms.
* 260 % rasvaa
* Kasvioljyt
= rypsi, oliivi, camelina yms.
+ Oljypohjaiset
salaatinkastikkeet
+ Kala
*  2-3 kertaa/viikko
* Pahkindt, siemenet, mantelit
+ 30g/paiva

« Liha

* Maitovalmisteet

* Voi ja rasvaseokset
* Leivontamargariinit
* Leivonnaiset

* Pikaruoat

Kasvikset — 800 grammaa paivassa
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Nesteen merkitys

«1an myota kehon nestepitoisuus laskee

«Munuaisten kyky vakevoittaa virtsaa nestevajeessa
heikentynyt — virtsaneritys nuoria suurempaa

«Janontunne voi olla heikentynyt
«Jotkut ladkkeet voivat lisata nesteenmenetysta
-> suurentunut nestehukan riski

Nesteen tarve

«Perustarve 35 ml/kg/vrk
«Ruoan mukana 1- 1,5 litraa
«Loppu juomana

«Lisatarve vaihtelee liikkunnan ja ilman lampétilan
mukaan
«Keskimaarin hikoillaan o,5 — 3 litraa/liikuttu tunti
«Yleisohje juoda lilkunnan aikana o,5 —1 litra/tunti
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Valipalat — lautasmallia soveltaen
Hiilihydraatit: Proteiinit:
- (taysjyva)leipaa - raejuustoa, rahkaa, jogurttia
- myslia - kananmunaa
- riisipiirakkaa - juustoa, leikkeletta

- I I . kk v - (taysjyva)muroja - maitoa, kaakaota
Valipalaesimerkkeja - kaurahiutaleita

- riisikakkuja
Kasvikset: Rasvat:
- hedelmaa - levitettd
- marjoja - siemenia ja pahkinoita
- vihanneksia leivan paalle - avokadoa
(- tdysmehu)
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"Ateria”vertailua

«Esimerkkeja golf-kierroksen aikaisista valipaloista:

«Taytetyt sampylat/ruisleivat, jogurtit ja rahkat (jos
mahdollista)

«Riisikakut, riisipiirakat, vélipalakeksit

+Hedelmasoseet, banaani ja muut hedelmat

«Pahkinat, kuivatut hedelmat

«Energia- ja proteiinipatukat

«Kananmuna, kuivaliha

«Valmiit tai itse tehdyt palautusjuomat, mehu, vesi
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Mitd pi arvo, sitd p neste imeytyy kehoon
Mia Laakso
mia.laakso@outlook.com
0500262680
Léhde: Ravitsemustalo, mukaeltu Maughan 2016
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