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TIETOA PROTEIINEISTA

Proteiinien paasaantoinen tehtava on vaurioituneiden
kudosten korjaaminen ja uusien rakenteiden rakentaminen.

e Proteiinin saantisuositus urheilijoille on 1,4 - 2,0 g/kg/vrk.

e Proteiinia ei yleensa kayteta energiaksi, vaan
rakennuspalikoiksi.

e Vahainen hiilihydraattien ja rasvojen saanti lisaa protfeiinin
kayttoa energiaksi. Liiallinen proteiinin saanti puolestaan
lisaa sen kertymista elimistossa rasvaksi.

e Proteiinin energiapitoisuus on 4 kcal/g.

e Profeiinin ominaisuuksiin kuuluu myos kyllaisyytta lisaava
tunne, minka vuoksi sita on hyva kaytftaa esimerkiksi
painonpudotuksessa.

e Lisaantynyt proteiinin tarve korostuu esimerkiksi
lihasmassan kasvatuksessa, jossa 2,0 - 2,5 g/kg/vrk
proteiinimaarista voi saada hydtya.

Hyvia proteiinin lahteita:

-Kananmuna
-Kala

-Liha

-Tofu

-Pahkinat, pavut
-Raejuusto
-Tummat pastat
-Broileri, kana

Oikeaa ruokaa kannattaa suosia lisaravinteiden sijaan. Jos oikean
ruoan nauttiminen on epakaytannallista, voivat lisaravinteet toimia
silloin oivana energianldhteena.
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