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Harjoittelu

Arjessa

. jaksaminen
Kasvu ja

kehitys

Riittavan syomisen merkitys liikkuvalle lapselle/nuorelle
Aterioiden rytmitys harjoitusten ymparille arkena ja viikonloppuna
Hyvan ja monipuolisen sydmisen helppo toteutus arjessa

Urheilijan lautasmallit

Valipalaideoita eri tilanteisiin
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Liikasaanti - ylipaino, nuutuneisuus, vasymys
Pi , kehitys,
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» Ei ainoastaan fyysista vasymysta tai
jaksamattomuutta treeneissa, mutta
myos:

8.4.2021

> Rankka fyysinen harjoittelu (varsinkin illalla) usein huonontaa unen
laatua hieman

»  Unta huonontavia

> Kofeiini

» Runsas juominen illalla

> Riittdméaton energiansaanti pdivan aikana
. » Liian raskas (hyvin rasvainen tai hyvin proteiinipitoinen) ateria
U n'l & ennen nukkumaanmenoa

.

Ravitsemus > Unta whevia
» Riittava energiansaanti
> Aterioiden hyva rytmitys
» Hiilihydraattipitoinen ilta-ateria

> Huonosti nukuttu yd tai liian lyhyet younet voi saada himoitsemaan
herkkuja ja rosﬁanyj%kaa YIvetyo
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»  Alakuloisuutta
COPIPRL A X PR > Vdsymysta
Riittamaton JIE
. . . > Artyneisyytta
Syoml nen voi »  Keskittymisvaikeuksia
aiheuttaa:
» Yllamainitut voivat tulla esiin
erityisesti koulupaivien aikana
» Univaikeuksia
» Tihedn ateriarytmin opettelu ja
turvaaminen
» On myos sijoitus tulevaan
Riittavan
energiansaannin » Aamupala, lounas, paivallinen seké
. tarvittavat valipalat
turvaaminen

ATERIARYTMI &
LAUTASMALLI

» Lautasmalli avuksi!

» Nalka pysyy kurissa koko pdivan, eika
mydskaan yllata illalla

» Valipalat!

Tihea ateriarytmi turvaa riittavan
energiansaannin

Arkipaiva - Harjoitus myohaisillassa

7:00 Aamupala 7:00 Aamupala . Riittévi sySminen
11:00  Lounas 11:00  Lounas lourjaglla j_a ennen
14:00  Pieni valipala 15:00  Runsas valipala harjoituksia!

16:00  Paivallinen 16:30  Pieni valipala + Harjoitusten jlkeisten
17-19  Harjoitus 17-19  Harjoitus v'élip:#ojep ottaminen
19:00  Valipala 19:00  Valipala osaksi arkirutiineja
20:00 Iltapala 20:00  Paivallinen




7:00

11:00
14:00
17:00
18:30-20:30
20:30

21:00

Aamupala

Lounas

Valipala

Paivallinen

Harjoitus (juomana urheilujuoma)
Valipala

Runsas iltapala

Urheilujuomien

oikeanlaisen kayton
harjoittelu. Hyotyja myos
nuoremmille urheilijoille

Harjoitusten jalkeisen
valipalan merkitys
korostuu pitkan,
kuluttavan harjoituksen
jalkeen
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Millaisella ateriarytmilld on menty tahan asti?

Hyvaksi koettuja ratkaisuja aterioiden ajoittamisesta ja ruokailujen jarjestamisesta?

Erityisia haasteita rytmittamisessa?
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8:30
9:45-11:45
11:45
12:30
15:00
18:00
20:00

Aamupala 9:00
Harjoitus (urheilujuomaa) 12:00
Valipala 16:00
Lounas 17:30-
Valipala 20:00
Paivallinen 21:00
Iltapala

20:00

Aamupala

Lounas

Pdivallinen

Harjoitus (urheilujuomaa)

Vilipala

Runsas Iltapala « Mydhaisempi paivarytmi
saattaa aiheuttaa
haasteita

« Lounas kuuluu myos
viikonloppupaiviin
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VAnARAS

Syo Hyvaa -sivusto

Sydanliitto

Martat - marttakoulu - ruoka

Terve Urheilija - ravitsemus



http://www.syohyvaa.fi/
http://www.sydan.fi/
http://www.martat.fi/marttakoulu/ruoka
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus

Lautasmalli
Helppo tapa syoda monipuolisesti ja riittavasti

Kevyen harjoituspéivin lautasmalli Kohtuukuormitteisen harjoituspivin lautasmalli

=terveurheilija’ =terveurheilija’
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Lautasmalli valipaloilla
montako erillaista yhdistelmaa keksit?
Hedelma/vihannes Proteiini Hiilihydraatit
Kokonaisena Tonnikala Mysli
Lohkoina Leikkeleet Myslipatukka
Salaattina Juusto Taysjyvariisikakku
Pakasteena Raejuusto Valipalapatukka
Kuivattuna Kananmuna Hiutaleet
Jauheena Rahka Puuro
Soseena Jogurtti Taysjyvaleipa
Mehuna Maito Karjalanpiirakka
Kaakao Taysjyvatortilla
Pahkinat & Siemenet
Pahkinavoi
15
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Hyvat rasvat
mausteena siella, taalla ja tuolla

Kala
Péhkinit ja siemenet
Kokonaisena
Rouheena
Pahkinavoina
Puuroon
- Salaatteihin
- Smoothieen
Avocado
- Salaattiin
Leivalle
- Smoothieen
Kasvidljyt
Loraus aina kuin mahdollista

Mari Lahti - PowerfuelNutrition
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Valipalaesimerkkeja
Pieni valipala lahella treenia tai heti treenin jalkeen
‘—{
i
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Valipalaesimerkkeja
[ltapaivan suurempi valipala tai iltapala
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Valipalaesimerkkeja
Mukana kulkevat / kaupasta ostettavat

G
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Lautasmalli
Helppo tapa syoda monipuolisesti ja riittavasti

Kevyen harjoituspiiivin lautasmalli Kohtuukuormitteisen harjoituspéivin lautasmalli
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Teidan perheen parhaat valipalavinkin?
v Gl

Miten teilla pidetaan huolta, etta valipalat tulee syotya?
Hyva kotona tehtéva / jaakaappiin valmiiksi tehty vélipala?
Hyva mukana kulkeva vélipala?

Haasteita?

vvy vy
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Vapaata keskustelua, kysymyksia, Henkilokohtainen ravitsemusohjaus

mietteita?

» Erityisruokavaliot, allergiat, muut ruokarajoitteet, nirsoilu
» Haasteita painon kanssa?
» Erit. jos paino putoaa yllattaen tai paino ei pysy pituuskasvun perassa

» Vasymysta, jaksamattomuutta

» Merkkeja tietoisesta syomisen rajoittamisesta

» Kiireinen arki ja haasteet kodin ruokahuollon jarjestamisessa - ohjausta myos
vanhemmille!

» Helsingin Uimarien seura-alennus
» 74e / kédynti 45min (norm. 93e)

» Videoyhteyden valityksella mukavasti omalta kotikoneelta
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Mari Lahti
Urheiluravitsemusasiantuntija ja -valmentaja ETM

Kiitos! +358 40 7554475
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Lisatiedoksi: Helsingin
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