RAVINTO

Oikeanlainen ruokavalio auttaa sinua jaksamaan paivan askareissa ja
liikkumisessa, ja varmistaa myds niista palautumisen. Hyva ruokavalio
edistaa terveytta ja tuo hyvan olon tunteen, jolloin voimme
kokonaisvaltaisesti hyvin. <3 Ruokavalion koostaminen ei ole
tahtitiedettd, pitaa vain huomata hieman katsoa mita purkkien kyljissa
ravintoaine luettelossa sanotaan!

Tarkeinta ruokavalion koostamisessa olisi muistaa, etta kokonaisuus
ratkaisee. Kun ruokavalio on paapiirteiltaan kunnossa, on sijaa myos
satunnaisille ”"huonommille” nautintovalinnoille.

Laatu

Laadukas ruoka antaa keholle sen tarvitsemat energia-, suoja- ja
rakennusaineet, jolloin kasvu ja kehitys on mahdollista. Ruokavalion olisi
hyva pohjautua perusruoalle, puhtaille raaka-aineille.

Pitkalle jalostetut elintarvikkeet kuten erilaiset valmisruuat, laatikot,
pizzat, kalapuikot ovat melko ravinnekéyhaa ruokaa ja niiden tilalle
olisikin parempi valita tuoretta lihaa tai kalaa tai jokin hyva
kasvisvaihtoehto. Toki naitakin voi valilla sydda, muttei nama saisi olla
paasaantoinen ravinto. Viljoista puhuttaessa valkoinen vilja sisaltaa
enemman sokeria ja vdhemman suojaravintoaineita kuin taysjyvavilja, ja
siksi taysjyvaa voidaan pitaa laadukkaampana valintana. Noin
nyrkkisaantona voidaan sanoa, etta einekset ja valkoinen vilja seka
sokeroidut tuotteet ovat laadultaan heikompia verrattuna
tuoretuotteisiin ja taysjyvaan.

Monipuolisuus

Kun ruokavalio kootaan monipuolisesti useasta eri lahteesta, voidaan
varmistua siita, etta keho saa kaikki tarvitsemansa ravintoaineet.
Yksipuolisesta ruokavaliosta puuttuu osa ravintoaineista ja

osaa taas saadaan liikaa, joten huolehtimalla monipuolisesta syomisesta
voi olla varma siitd, etta elimisto saa kaikki tarpeelliset ainekset
kehittyakseen ja voidakseen hyvin.

Rytmitys
Saanndllinen sydminen on aarimmaisen tarkeaa jaksamisen kannalta.
Kun syodaan tasaisin valiajoin sopivan kokoisia, ja oikein koostettuja



annoksia, pysyy verensokeritaso hyvana ja siten arjessa harjoituksissakin
on vire

parhaimmillaan ja myds palautuminen nopeutuu. Energiansaanti asettuu
oikeisiin uomiinsa parhaiten silloin, kun muistetaan syoda riittavan
usein. Huomioi kuitenkin, ettei sdannollinen

syominen ole sama asia kuin jatkuva napostelu; saannoéllisyys tarkoittaa
pikemminkin tasaista, 3-4 tunnin valein toistuvaa syomistd, jonka valissa
tulisi aina olla jaksoja joiden aikana ei syoda mitaan.

Sy0 4-6 ateriaa paivassa. (Riippuen tietenkin valveillaolo ajastasi.)
Ateriavalit n.3-4 tuntia.

Mikali syddaan vain 1-3 ateriaa paivassa, ateriavalit venyvat liian
pitkiksi. Talloin saattaa aterioiden koko kasvaa usein suuriksi, eika
kaikkia sen sisaltamia ravintoaineita kyeta elimistossa
hyoédyntamaan. Myos verensokeri heittelee, seurauksena
vasymys, energianpuute ja suorituskyvyn lasku, seka ahmiminen ja
makeanhimo ( -> painonnousu!)

Hiilihydraatit:

Aamulla ja liikunnan/treenin jalkeisella aterialla eniten
hiilihydraatteja. (Tai liikunnan/treenin ymparilla, mikali
harjoittelee vahankaan kovempaa) Valipaloilla jonkin verran ja
iltapalalla vahan tai jonkin verran.

Hyvia hiilihydraattilahteita ovat; (Taysjyva) riisi ja —makaroni,
bataatti, (kaura)puuro, taysjyva leipa, (vaaleat ”pulla-h6tto” leivat
ei ole paras vaihtoehto, suosi siis taysijyva tuotteita sisaltavia
leipid.) sokeriton mysli, leseet, maustamattomista maitotuotteista
jogurtti, juurekset, kasvikset, vihannekset, hedelmat ja marjat,
seka peruna. Suosi ndita! Tallaisten hiilihydraattien vaikutus
verensokeriin on pieni. Osasta edella mainittuja tuotteita saa
hyvin my0s kuituja, jotka mm. tasaavat verensokeria, ja auttavat
suoliston toiminnassa.

Sy6 vahan/kohtuudella voimakkaasti verensokeriin vaikuttavia
hiilihydraatteja, tallaisia ovat mm. vaaleat leivat, runsaasti sokeria
sisaltavat murot, sokeroidut limsat ja tuoremehut, karamellit,
leivonnaiset, suklaa... yleensakin tuotteet, joihin on lisatty sokeria
(usein vielapa runsaasti) Eli, esimerkiksi monesti se monien



suosima “terveellinen” aamiaisella juotu lasillinen tuoremehua
saattaa olla aika iso sokeripommi.

Proteiinit:

Proteiini on kehon (lihasten, sidekudokset, janteet, hiukset jne...)
rakennusaine. Proteiineja tulisi syoda jokaisella aterialla,
proteiinit pitavat kylldisena, nalkakaan ei yllata ihan heti
aterioinnin jalkeen, proteiinien vaikutus verensokeriin on pieni.
Proteiinia tulisi saada mahdollisimman monipuolisista [ahteista.
Hyvia eldinkunnan proteiinin lahteita ovat; vaharasvainen liha,
(esim. vaharasvainen jauheliha, sisa- ja ulkofilepihvit...),kala,
broilerin rinta, kalkkuna, kananmuna (valkuainen), seka
vahadrasvaiset maitotaloustuotteet (mm. rahka, raejuusto,
vaharasvainen juusto, fetajuusto, ja jogurttikin ja maito ovat
kohtalaisen hyvia proteiini lahteita —naissa jalkimmaisissa on hyva
vain huomioida, etta ne sisaltavat myos hiilihydraatteja
kohtalaisesti) Nykyaan on tarjolla myds hyvin kasvisproteiini
vaihtoehtoja, esim. soija, harkapapu, nyhtokaura...

Rasvat:

Elimisto tarvitsee valttamattomia rasvahappoja, mm.
hormonitoiminnan saatelyyn, aivojen ja hermosolujen toiminnan
yllapitamiseen ja solukalvojen rakenneosina toimimiseen. Eli
tarvitsemme hyvalaatuista rasvaa paivittdain, muuten mm. nama
toiminnot jarkkyvat! (Myos laihduttaessa rasvan palamisen teho
hidastuu, jos emme saa tarpeeksi valttamattomia rasvahappoja.)

Kiinnita huomiota oikeanlaisten rasvojen saantiin! Kasviperdinen
rasva on tarkein monityydyttymattomien rasvahappojen lahde,
joita meidan tulisi suosia.

Valta tyydyttyneita rasvoja. Naita saadaan etenkin eldainkunnan
(rasvaisista) tuotteista, kuten rasvaisista juustoista, meijerivoista,
kuohukermasta ja runsaasti rasvaa -”ihraa”sisaltavista
lihoista.(Elintarviketeollisuudessa paljon kadytetty palmudljy, seka
kovetetut kasvisrasvat, sisaltavat runsaasti tyydyttynytta rasvaa.
Usein tallaisia "piilorasvoja” l0ytyy valmisruuista, mm.
lihapiirakoista, hampurilaisista, jne., seka monista margariineista)



- Suosi naita valttamattomia rasvoja; Paras omega-3 rasvahappojen
lahde on kaladljy. Hyvia omega 3 lahteita ovat myés mm.
pellavansiemendljy, pellavansiemenet, saksanpahkinadljy (ja-
pahkinat), seka rypsiodljy ja laadukkaat margariinit.

- Hyvia (omega 6) lahteita ovat mm. Rypsioljy, oliivi6ljy,
kylmapuristetut vehnanalkio- ja auringonkukka 6ljyt, pahkinat,
siemenet, margariinit, seka soijalesitiini.

- Riittavan omegab ja omega3 rasvahappojen saannin lisaksi on
huolehdittava niiden keskindinen tasapaino. Usein omegab tulee
ruokavaliosta riittavasti, mutta omega3 :n saanti jaa tarvittavaa
pienemmaksi.

- Suosi siis 6ljyja, siemenia, pahkinoita, avokadoa, (rasvaista)kalaa,
laadukasta margariinia(seka hyvalaatuisia kanamunan
keltuaisia.)Muista kuitenkin myos ndiden syomisessa kohtuus.
Kanamunia syddessa 1-3 keltuaista padivaa kohti on riittava.
(Valkuaisia sen sijaan voi syoda huoletta vaikka “kuinka monta”.)

RUUAN VALMISTUS:

Ruuan valmistukseen kannattaa erityisesti kiinnittdaa huomiota! Hyvinkin
terveellisista rakka-ainesta ja “vaaranlaisella” valmistuksella niita
hyvinkin epaterveellisid vaihtoehtoja. Eli eihdan se alun perin muutama
gramma rasvaa sisaltava naudan sisafilepihvi ole enaa vaharasvainen, jos
se paistetaan voissa ja lisataan kermaa hiukan siihen paalle =)

Paistaessa Teflon pannu on hyva valinta! Siihen ei tarvitse lisata o6ljyja tai
mitaan rasvoja.

Keittaminen ja uunissa valmistaminen on oikein hyvia ja terveellisia
tapoja kypsentaa ruokaa. Kuitenkin silla tavoin, etta niita lihoja ei
hauduteta marinadi/kerma liemissa.

Hoyryttaminen on myds oikein hyva valmistumenetelma.

JA SE VEDENJUONTI VIELA!
Viela muutamia syita miksi vesi on vanhin voitehistamme, ja miksi silla
on todella suuri merkitys hyvinvoinnillemme.



- Suorituskyky. Jo pienikin (2%) nestevaje vaikuttaa
suorituskykyymme merkittavasti. Muista siis juoda ennen ja
jalkeen liikuntasuorituksen, seka sen aikana.

- Elimiston peruselintoiminnot vaativat vetta toimiakseen; suolen-
ja ruuansulatuselimiston toiminta, kehon lampdtilan saately,
ravinteiden kuljetus jne...

- Tarkead ihon hyvinvoinnissa.

- Nestevaje voi aiheuttaa paansarkya, ensiapuna pieneen
paansarkyyn kannatta kokeilla vedenjuontia.

- Veden juominen voi ehkaista flunssaa, (limakalvot pysyvat
kosteina. Kuivat limakalvot ovat alttiimpia tartunnoille.)

- Vireystaso. Nestevaje aiheuttaa vasymysta ja heikentaa
keskittymiskykya.

- Vedenjuonti edistda myrkkyjen ja kuona-aineiden poistumista
elimistosta. Vedenpuute voi lisditd mm. nivelongelmia, osittain em.
syyn vuoksi.

Vedenjuonnista olisi hyva tehda ruutini vaikkapa siten, etta aamun
aloittaa lasillisella-parilla vetta, ja aterioiden valissa, tai enne kuin alat

syOmaan, ota tavaksesi juoda muutama lasillinen vetta.

Jano on jo merkki keholta nestevajeestal

Kesaa ja mustikoita odotellessa



Kati Raatikainen




