Viita KoKaRu:lla olevan on
nyva tietaa protelineista



Aminohapot

- Aminohapot ovat orgaanisia (eli hiilesta ja vedysta koostuvia)
vhdisteita joissa samassa molekyylissa on seka amino- (-

NHZ2), etta karboksyyli (-COOH) ryhma.

Samat 20 aminohappoa toimivat rakennusaineina lahes
kalkkien tunnettujen elididen proteiineissa.




Protelinit

Protelinit eli valkuaisaineet puolestaan ovat naista
aminohapoista koostuvia yhdisteita. Ne toimivat solujen
rakennusaineina seka hoitavat lukuisia muita tehtavia
elimistdssa toimien mm. entsyymeina (esim
kreatiinikinaasi), viestinviejina (peptidi hormonit), vasta-
aineina (Immuunipuolustus) seka kuljettajina
(hemoglobiini).

Kuvassa myoglobiini.




Protelnin tarve

Elimiston protelinit ovat jatkuvassa kaytossa. Vanhoja menee
rikki ja uusia tarvitaan tilalle.

Rakennusaineita, eli aminohappoja, uusia proteiineja varten
saadaan seka ravinnosta, etta elimiston omasta
“aminohappopoolista”.

Aminohappopoolilla tarkoitetaan soluissa ja verenkierrossa
olevia vapaita aminohappoja.

70kg miehella aminohappopooli noin 200g ja tasta noin
puolet sijaitsee lihassolujen sisalla.



Protelnin tarve

Proteiinin tarve 0.8g/kg/vrk? Eri asia kuin optimi?

Saantisuositus 10-20% kokonaisenergiasta. KoKaRu:lla osuu
helposti tahan.

Kovan fyysisen rasituksen, vammojen ja muiden sairauksien seka
Ikaantymisen seurauksena tarve nousee.

Enempi el ole aina parempi. Ylimaarainen proteiini muutetaan
hillihydraateiksi (ja edelleen rasvaksi). Proteiinia siis max 1.6-
2.0g/kg/vrk (esim urheilijat). Loput kalorit hillinydraateista (tai
rasvoista). o




Elainperaista proteiinia val
kasvisprotelinia?

“Hyvanlaatuinen proteiini” harhaanjohtava termi, kaytetaan
usein elainperaisista proteiineista.

Tutkimuksissa todettu, etta elainproteiinin suurempi maara
vhteydessa lisaantyneeseen kuolleisuuteen (tulokset vakioitu
mm. elintapojen ja tyydyttyneen rasvan suhteen).

Sen sijaan suurellakaan maaralla (koko)kasvisproteiinia ei ole
todettu yhteytta lisdantyneeseen kuolleisuuteen.

Mahdollisia selittavia tekijoita haaraketjuiset aminohapot
(BCAA), IGF-1 tai elaimiin konsentroituvat ymparistomyrkyt.



Elainperaista proteiinia val
kasvisprotelinia?

- Taysjyvavilja, palkokasvit, siemenet ja pahkinat keskeisia
kasvisprotelinin lahteita.

Etenkin palkokasvien kulutus yhteydessa pienempaan
kuolleisuuteen / pitkaan ikaan.

Palkokasveja runsaasti syovat myos hoikempia ja kehon
koostumus terveyden kannalta edullisempi kuin vain vahan /
el lainkaan palkokasveja syovilla.



Protelinit KokaRu:lla

Kokokasvisruokavaliota noudattavan ei paasaantoisest
tarvitse suuremmin huolehtia siita tuleeko ravinnosta
tarpeeksi proteiinia.

Tarkeinta, etta syo monipuolisesti ja riittavasti.




Protelinit KokaRu:lla

KoKaRu:lla proteiinien (eli aminohappojen) imeytyminen voi
olla heikompaa. Toisaalta tutkimuksen tehty elaimilla (sioille
syotetty raakoja kikherneitd). Eri asia kuin inminen ja
kypsennetyt ruoat.

Jos oletetaan, etta kasvisproteiinista imeytyy 10-20%
prosenttia vahemman kuin elainperaisesta proteiinista, niin
1.0g/kg/vrk proteiinia sydvalle 60kg miehelle tama tarkoittaa
n 6-129 lisdproteiinintarvetta/vrk. Eli esimerkiksi 1-2 dl
kiknerneita/vrk.




Proteinin laatu

- AAS - amino acid score (lasketaan maarittamalla proteiinin lahteen ensimmaisen
rajoittavan aminohapon maara suhteessa aminohapon fysiologiseen tarpeeseen)

- PDCAAS - protein digestibility-corrected amino acid score (lasketaan vertaamalla
arvioitavan proteiinin aminohappokoostumusta inmisen fysiologiseen tarpeeseen ja
ottamalla huomioon arvioitavan proteiinin ulosteesta mitattu sulavuus)

- DIASS - Digestible Indispensable Amino Acid Score (ottaa huomioon seka

proteiininlahteen yksittaisten aminohappojen pitoisuuden etta niiden sulavuuden
ohutsuolessa)

- PER - protein efficiency ratio (perustuu kasvavien rottien aminohappojen
tarpeeseen)

- BV - biological value (mittaa elimistdon jaaneen typen maaraa)



‘Laadukasta kasvisproteiinia?”

Kaytannossa kalkki kasvikset sisaltavat kaikkia yndeksaa inmiselle
valttamatonta aminohappoa.

Maarat kuitenkin vaihtelevat joten eri kasviproteiinilahteiden syominen
paivan aikana tarkeaa.

Suomessa ei ongelma (toisin kuin kehittyvissa maissa).

Kolme toisiaan taydentavaa rynmaa: 1. taysjyvavilja, 2. palkokasvit ja 3.
pahkinat ja siemenet.

Ei tarvetta pyrkia syomaan samalla aterialla useamman eri ryhman ruokia.
Huippu-urheilussa voi olla merkitysta®?

Soijassa valmiiksi optimaalinen aminohappokoostumus.




‘Laadukasta kasvisproteiinia?”

- Nykyaan tarjolla myos paljon erilaisia prosessoituja
kasvisproteiinin lahteita (“lihankorvikkeet™ yms). Eivat yhta
terveellisia kuin prosessoimattomat mutta kuitenkin
terveellisempia kuin elainperaiset tuotteet.

.+ Osassa (esim Nyhtdkaurassa) on jo valmiiksi optimaalinen
aminohappokoostumus.

- Vegaani kehonrakentaja Billy Simmonds



https://en.wikipedia.org/wiki/Billy_Simmonds#/media/File:Billy_Simmonds_2017.jpg

Pankinoista ja siemenista

Pahkinoita 1-2 kourallista paivassa. Enemmankin ok, mutta
talléin saa proteiinin lisaksi myos paljon rasvaa.

Toisaalta kaikki on suhteellista. Eli vaikka soisi enemman niin
kokonaisterveytta ajatellen "jaa silti reilusti plussalle”
elainperaiseen tai ultraprosessoituun ruokaan verrattuna.

Siemenia max 2rkl paivassa raskasmetallien (erityisesti

nikkeli ja kadmium) kertymisen vuoksi. Kannattaa vaihdella
lajiketta.



Ydinasiat

Kokokasvisruokavaliota noudattavan el paasaantoisesti
tarvitse huolehtia siita tuleeko ravinnosta tarpeeksi proteiinia.

Palkokasvit, taysjyvavilja seka siemenet ja pahkinat
tarkeimpia proteiinin lahteita.

Keskeisinta, etta syo monipuolisesti ja riittavasti.
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Klltokset huomiostanne!
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