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Urheilu

Kunnon ruokaa
nuorille urheilijoille

KIKKA SISSALA-HALLIKAS

Virikasta ruokaa,
mutta ei herkkuja ja
karkkeja joka paiva.
Vilipalapatukka ei ole
urheilijan vélipala.

TENHO TIILIKAINEN

NUORET urheilijat tarvitsee oi-
keanlaista ravintoa pdivittdin ja
oikean maéran.

Nidin voisi kiteyttdd elintarvi-
ketieteiden maisterin ja terve ur-
heilija-kouluttajan helsinkildisen
Johanna Kleemolan terveiset
nuorten urheilijoiden ja erityises-
ti urheilua harrastavien tyttojen
vanhemmille. Kleemola puhui ra-
vintoasioista Imatran Voimisteli-
joiden ravintoluentoillassa.

Kleemola muistutti vanhempia

my0s siitd, ettd lasten ja aikuisten
elama on nykyisin paljon passiivi-
sempaa kuin ennen.

—Alkda kuskatko lapsianne ly-
hyilldA matkoilla, teette vain kar-
hunpalveluksen jatkoa ajatellen,
Kleemola muistutti.

Urheilijan ja erityisesti nuoren
urheilijan kehittymiseen vaikut-
taa hyvan harjoittelun lisiksi le-
po, kehon huolto seki ravinto.

—Moni vanhempi ei ajattele tita
asiaa tarpeeksi. Valmentajalla ei
ole mitddn mahdollisuutta kont-
rolloida ravintoasioissa urheilijoi-
taan. Meiddn vanhempien tehti-
vé on taata lapselle ja nuorelle oi-
keanlaista ravintoa energiakulu-
tuksen mukaan, ei liikaa eiki liian
vahad, Kleemola viestitti.

VANHAN kunnon karkki- ja
herkkupdivin perdinkin- kuulu-

Junioreiden omalla luennolla as-
karreltiin ja piirrettiin yhdessé ter-
veellisid aterioita. Monessa piirrok-
sessa loytyi hedelmid, vihanneksia
ja tdysjyvileipad, mutta rakennus-
aineet eli proteiinit olivat unohtu-
neet lahes tyystin.

Ota yhte

Tenho Tiilikaine
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tettiin.

—Ei herkkuja, limuja, karkkeja
tai keksejd voi syodd joka piivi.
Yksi herkkupiivé viikossa on hy-
vd, ja silloinkin on syytd muistaa
kohtuus.

VANHEMMAT kysyivit muun
muassa mysli- ja vdlipalapatukois-
ta ja -kekseista.

—Ne eivit kuulu urheilijan ruo-
kavalioon. Namé& patukat ovat

‘pédosin sokeria, vihin kun kark-

kia. . :

Kleemolan mukaan urheilevan
lapsen ravintoasioissa joutuu ni-
kemaidn vaivaa. Terveellisid vili-
paloja on oltava mukana repussa
aina.

—Muistakaa, ettd nditd asioita
voi laittaa kuntoon pieni pala ker-
rallaan. Kaikkea ei voi, eikd saa
yrittdd muuttaa yhdelld kertaa. «




