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Harjoittelu Harjoittelu on vain
yksiosa urheilijana
kehittymista.

Kiinnittamalla huomiota
yhtalailla lepoon ja
ravintoon, luodaan

parhaat edellytykset
kehittymiselle!

Ravinto
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1. Ravitsemuksen merkitys nuorelle urheilijalle

Riittavan ravitsemuksen merkitys & hyodyt...

Terveys, kasvu & kehitys Harjoittelu - urheilijana kehittyminen
Terve kasvu ja kehitys (mm.
uusto, lihaksisto,

normonitoiminta) e

mmuunipuolustus - terveend .

e Energiatasot / jaksaminen treeneissd
ja kilpailuissa

o Keskittyminen

¢ [aitojen oppiminen treeneissa

pysyminen (esim. flunssien riski) e Fyysisten ominaisuuksien

Mie_lidld | | | Q kehittyminen (voima, nopeus,

Yleinen arjessa jaksaminen & cestavyys)

keskittyminen (esim. koulu) e Harjoittelusta palautuminen

Luo tarkan pohjan loppuelamadn e Loukkantumisten ja rasitusvammojen
ravitsemukselle ennaltaehkd&isy

TmMmi Oona-Mari Hakulinen



1. Ravitsemuksen merkitys nuorelle urheilijalle

Puuttecellisen ravitsemuksen seurauksia...

e Energiatasot & mieli:
o vasymys ja keskittymiskyvyn haasteet arjessa (koulu, harjoittelu)
o Oppiminen hidastuu (myo6s aivot tarvitsevat energiaal)
o Artyisyys, alakuloisuus, motivaation lasku

e Palautuminen ja kehittyminen:
o Lihakset eivat palaudu kunnolla - seuraava harjoitus raskaampi
o "Hyytyminen” treeneissd: tunne ettei saa itsestd kunnolla irti
o Kehittymisen hidastuminen treenaamisesta huolimatta
o Pitkalla aikavalilla risking ylirasitus ja loukkaantumiset

e Vastustuskyky ja terveys
o Pituuskasvun ja terveen hormonitoiminnan kehittymisen hidastuminen
o Lisddntynyt sairastelu (esim. flunssakierteet)
o Suojaravintoaineiden puute - luuston kunto, jaksaminen, yleinen vireystila

HUOM! Ndaiden taustalla voi olla myods muita kuin ravitsemukseen liittyvia tekijoita
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1. Ravitsemuksen merkitys nuorelle urheilijalle

Sen sijaan, ettd pelataan riskejd, on tarkeampi
keskittya hyvan ravitsemuksen mahdollisuuksiin...

—>

Riittava ja monipuolinen syoOminen antaa
parhaat mahdollisuudet kasvaa ja kehittya
seka nauttia lajista!
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2. Mista tietdd, syoko riittavasti?

SySminen monipuolista ja
sa@dnndllista lapi pdivan

Jaksaa treeneissad ja
koulussa hyvin

Mieliala hyva (toki tunteet
valilla vaihtelee :D)

Palautuu treeneistd
Aamulla vireked olo

Asiat paaosin
kunnossa!

“Liikennevalot”

Padateriat toteutuu,
mutta vdlipalat haaste

Joskus vasymystad ja
treenit usein raskaita

Mieliala ja motivaatio
heittelee

Tarkista ainal.&in
ateriarytmi & vadlipalat!
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

a Riittavyys - Minka verran?

e Ateriarytmi - Milloin?

e Laatu/sisalto - Mita?
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

Q Riittavyys

Riittava syominen on tarkein tekija nuoren, kasvavan
ja paljon harjoittelevan urheilijan ravitsemuksessa

Vaikka ateriarytmi ja ravitsemuksen laatu olisikin OK-
tasolla, on silti mahdollista, ettd energiaa ja
“rakennuspalikoita” ei valttamatta riita urheilijan tarpeisiin.

== Aterioiden oltava riittédvén kokoisia ja sisdllettéva
riittavasti energiaa.
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

0 Riittavyys - Minka verran?

Nuori urheilija tarvitsee maarallisesti enemman tavallista ruokaa vahemman liikkuviin
ikatovereihin verrattuna.

Energiamaaran laskeminen ei ole tarpeen... kaytannon mittarit riittaa
e Nalka- ja kylldisyystuntemusten huomiointi
e Jos treeni kulkee ja niistd palautuu & kasvu jatkuu, on energiansaanti todenndkdisesti

riittavaad

Tukipilarit riittavyyden varmistamiseen:
e SAadnndlliset ateriat 3-4h valein
e Liikkujan lautasmallin toteuttaminen
e Vdalipalat harjoitusten ympadarill&
e Vanhemmille: tarjoa lapselle lisGannoksia (nalka kylla kertoo tarpeen)
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

e Ateriarytmi - Miksi tarked?

Saannollinen ja riittavan tihea ateriarytmi...
e vllGpitad tasaista vireystilaa lapi pdivan
e ehkdisee energian “romahduksia”

e estdd ndalan yltymistd lilan suureksi, jolloin “fiksujen ruokavalintojen” tekeminen
todenndkdisempdad

Syominen harjoittelun ympadarilla...
e auttaa yllapitdmadn jaksamista ja keskittymistd treeneissd, jolloin myds
harjoittelu on mukavampaa ja kehittdvampdad

e kdynnistdd palautumisen heti treenin jalkeen - olet nopeammin valmis
seuraavaan harjoitukseen

e |ltapalalla tarked merkitys erityisesti aamuharjoitusten onnistumisen kannalta
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

e Ateriarytmin toteutus

Ateriarytmin perusrunko
e Aamupala, lounas, pdivallinen, iltapala
e Lisaksi 1-2 valipalaa

Valtetaan liian pitkia valeja:
e sydmiskertojen valillad 3-4h
e Joustavuus: rytmi mukautuu treeneihin ja koulupdivadn

Treenien ymparilla:

e Fnnen treenid kevyt ja helposti sulava valipala/aamupala: painotus
hiilihydraateissa

e Harjoituksen jalkeen palautumisen kdynnistava valipala: hiilihydraatit ja proteiini
(jos taysipainoinen ateria noin puolen tunnin pddstad harjoituksen padttymisestd,
ei valipala harjoituksen jalkeen ole valttédmaton)

e Monipuolinen iltapala edistdd palautumista, parantaa unen laatua ja vaikuttaa
positiivisesti seuraavan aamun mahdolliseen harjoitukseen
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

e Ateriarytmi - treenipdaivan esimerkkeja

2h harjoitus iltapaivalla 2h harjoitus illalla 1Th aamuharjoitus + 2h
e Aamupala (7-7:30) e Aamupala (7-7:30) iltapaivaharjoitus
e Lounas (11-11:30) e Lounas (11-11:30) o Kevyt aamupala (6-6:30)
» Vélipala (14:30) » Vdlipala (14:30) ; DARLILL )
e HARJOITUS 2h (15-17) e Runsas vdlipala tai ) U““‘”Tfh‘_’;omupw( -8:30)
> palautusvélipala? cevyempi pdivdallinen (17:00) -OUNAS (11- " )
e HARJOITUS 2h (18-20) * Vdlipala (14:30)

e Pdivdallinen (17:30-18) e HARJOITUS 2h (15-17)

o palautusvalipala?

¢ [[tapala (20:30-21) e lllallinen (20:30) Po P.?ll.outua\;d:gligolo?
¢ Fadivdadliinen :
Myds lepopaivina ateriarytmin ® ||tCIpC]|C] (20:30—21)

sdilyttdminen on tarkedd. Joskus kovat
treenipdivat voivat jattad "energiavajetta”,
joka on mahdollista korjata lepopdivind ja
edistdd ndin kehittymistd. Riittdva “kunnon
ruoan” sydminen takaa tarvittavien
ravintoaineiden saannin lepopdivindkin.
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

e Ateriarytmi - kisapaivan esimerkkeja

Kilpailupdiva (kisa Kilpailupéiva (kisa iltapdivalla) Kilpailupaiva (kisa illalla)
aamupdivalléa) e Runsas aamupala (8-8:30) * Runsas aamupala (8-8:30)

e Aamupala (7:00-7:30) e Lounas (11:30-12) * Lounas (12)

e KILPAILU (9:00-11:00) o KILPAILU 14-16  Vdlipala (15)

o Palautusvélipala o palautusvdlipala * Kevyt, helposti sulava

e Lounas 11:30-12:30 e Vdlipala vdlipala (17:00)

e Vdlipala e Paivallinen e KILPAILU 18-20

e Pdivdllinen e |ltapala ° palautusvdlipala

e |ltapala e |llallinen (20:30-21)

Kisapdivind kannattaa syoda itselle
tuttuja juttuja ja suosia hyvin sulavaa
ruokaaq, jonka tietdd sopivan omalle
vatsalle. Energiaa kuitenkin tarvitaan
kisapdivanad ja jos ruokahalu on heikko,
VOI energiaa ottaa myos nestemaisessa
muodossa.
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

e Ateriarytmi - harjoituksen aikana?

e Jos harjoitus alle 20min, riittdd treenin aikana pelkk& vesi

o Tatd pidemmissa treeneissd veden lisdksi voi olla tarvetta lisGdenergialle, jotta
jaksaminen riittdd ja hyva vire sdilyy harjoituksen loppuun asti
o Lis@energia: hiilihydraattipitoinen, helposti syotdva ja nopeasti imeytyva,
esim.
m ’5-1 banaani
m Hedelmdsose/pieni smoothie
m Pieni maard kuivattuja hedelmid
® [sommat luistelijat: hiilihydraattijuoma/urheilujuoma (El energiajuoma,
vaan hiilihydraatteja ja mahdollisesti elektrolyytteja sisaltava
urheilujuoma)
e voi tehdd@ myds itse esim. mehusta/hunajavedestd ja ripauksesta
suolaq) .
e Kunnon valipala kuitenkin ENNEN harjoitusta
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat
e Laatu - mita tarkoittaa?

e Tarkoittaa yksinkertaisiesti sitdél, MITA lautaselle laitetaan ja misté ateriat koostuu
e Ruoka ei ole vain energiaa, vaan myods rakennuspalikoita terveeseen kasvuun,
kehitykseen ja palautumiseen

e Mita ravinnosta tarvitaan ja miksi?
o Makroravintodineita:
m Hiilihydraatit: ensisijainen energianldhde liikunnassa sekd aivoille - jaksaminen
treeneissa
m Proteiinit: lihasten, kudosten ja mm. hormonien rakennusaine / korjaus
m Rasvat: solujen rakennusaine, hormonitoiminta, pitkdkestoinen energia
o Mikroravintoaeineita / suojaravintodineita:
= Vitamiini ja hivenaineet: pitdd kehon toiminnassa... muun muassa energiantuotto,
imuunipuolustus, luuston kunto
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3. Nuoren urheilijan hyvan ravitsemuksen palikat

e Laatu: makro- ja mikroravintoaineiden lahteita?

3 Suojaravintoaineet g“

£ . Lt
| ] Protelinit € |
Hiilihydraatit - Rasvat .
e Kala, kana, . . * Kasvikset /
° P?ruho,ubg.’cootti vaharasvainen liha ’ Eﬁii\i/éljcl)'ljyt (esélirgl.. ) vi.hgnnlekset leeilen
* Tdysjyvaviljat * Tofu, muut soijatuotteet, | o' - #ét /yp i variset))
(Pasta, leipa, pavut, linssit, herneet R * Marjat %
kaura, ruis, ohra) 4 vananmuna pdhkindavoit e Hedelmat

iisi kvi . . e Siemenet
. Rus!, kylnoo - MGEiUe e 6] N e Juurekset & raasteet
* Maissi vastaavat soijapohjaiset |\ L @
° i\ﬂys!" ) t (rahka, maustamaton . Rosgdinen’ cala
dysjyvamuro - - -
jugurtti, juusto, maito) e Kookoskerma / Valtaosa ruoka-aineista

e Juurekset

e Kasviproteiinivalmisteet sisdltda niin hiilihydraattia,

2t . . . ruokakerma : -
* Hedelmat g (esim. nyhtékaura, hérkis) - protefinia, rasvoja seka
N - .; Hyodynnetdaadn eri lahteita
= monipuolisesti!
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4. Urheilijan lautasmallit

Mita tarkoittaa?

e Urheilijan lautasmallit on johdettu perinteisestd lautasmallista

ja ovat kaytanndllinen apuvdline aterioiden koostaamiseen
kuormituksen vaihdellessa eri pdivind

e Urheilijan lautasmallit huomioivat harjoittelun aiheuttaman
lisddntyneen energiankulutuksen ja palautumistarpeen

e Padasddntdisesti urheilijan lautasmallia noudattamalla
varmistetaan, ettd energiaa tulee riittdvasti tarpeen
mukaisista ldhteistd (hiilihydraatit, proteiinit, rasvat) ja
ravinnosta saadaan riittdvasti terveyttd edistdavid
suojaravintoadineita
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4. Urheilijan lautasmallit

Kevyen harjoituspaivan tai lepopdivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteitd « salaatit
+ pasta - raasteet

e riisi

+ peruna

+ bataatti
+ kvinoa

» COUSCOUS

» kasvissekoitukset ® ESlm 1X1h hOUOltUS pCIIVCIﬂ CIII(CInCI

e 2 lautasesta kasviksia

e / lautasesta proteiinildhdettd

e 7/ lautasesta hiilihydraatin
|ahdettd

e Lisdksi rasvaa (esim. dljyé
salaatinkastikkeenaq, levite leivan
pdaalla tai osana
ruoanvalmistusta)

Proteiinin
lahteita

+ liha

+ kana

+ kala

« kasviproteiini
» kananmuna
+ raejuusto

Lahde: terveurheilija.fi
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4. Urheilijan lautasmallit

Keskiraskaan harjoituspdivan lautasmalli (tyypillisin)

Hiilihydraatin Kasviksia

gt s e Esim. 2x1h tai 1x2h harjoitusta
s riisi » kasvissekoitukset e . .

- Dot g - pdivan aikana

« kvinoa ARG

« COuscous

¢ 1/3 lautasesta kasviksia

¢ 1/3 lautasesta proteiinildhdettd
e 1/3 lautasesta hiilihydraatin
dhdettd

e Lisdksi rasvaa (esim. dljyd

'f‘h salaatinkastikkeenaq, levite leivan
- kana

pdaadalla tai osana
ruoanvalmistusta)

- kala
« kasviproteiini
» kananmuna
« raejuusto

Lahde: terveurheilija.fi
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4. Urheilijan lautasmallit

Raskaan harjoituspdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
ldhteita

+ pasta

* riisi

+ peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ COUSCOUS

¢ Esim. 3x1h tai Th+2h harjoitusta
pdivan/leiripdivén aikana

¢ 1/4 lautasesta kasviksia

¢ 1/4 |lautasesta proteiinildhdettd

e 1/2 lautasesta hiilihydraatin

ghdettd

o Lisdksi rasvaa (esim. dljya
salaatinkastikkeenaq, levite leivan

(it pdaadalla tai osana

+ liha ]

0 I ruoanvalmistusta)
« kasviproteiini . sala;cl;i;ct

« kananmuna

« raejuusto « kasvissekoitukset

Lahde: terveurheilija.fi
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4. Urheilijan lautasmallit

Vdlipala / iltapala

nevyt Keskiraskas Raskas Hyva valipala sisaltaa:
harjoituspaiva harjoituspaiva harjoituspaiva

Hiilihydraatin |Ghteen
Proteiinin Idhteen
Hedelmdada/marjoja/kasviksia
Rasvan ldhteen

Lahde: terveurheilija.fi
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5. Esimerkkeja lautaselle ja evadksi
Aamupala, valipala, iltapala

e Puuro-aamupala
o Kaurapuuroa
o Marjoja / hedelmaa

e Jugurttia & myslia
o Maustamatonta jugurttia / rahkaa

_ e o Myslid
° Jugurttia / rahkaa / e o P&hkingité / siemenid /
raEfitieiee) = pdhkindvoita ¥\
o Pc.:.lhkl.nczlto./ siemenida / > Marjoja /hedelmad %
pdhkindvoita e
e Leipaa & jugurttia e Smoothie
o Taysjyvaleipad o Runsaasti hedelmia / marjoja / kasvista

o Maustamatonta jugurttia / rahkaa

o kaurahiutaleita

o Maito / kasvimaito / vesi /
taysjyvamehu

o Siemenid / pahkinéitd / avokadoa

o Margariinia tai avokadoa
o Kasviksia

o Kananmunaaq, tofua |
o Maustamatonta jugurttia / rahkaa

o Marjoja / hedelmad
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5. Esimerkkeja lautaselle ja evadksi

Lounas & pdivallinen

e Perus lautasmalliateria * Laatikkoruoka DAL ARTELE]
o Parume, i, eeste tel muve o Makaronilaatikko, kiusaus, 0 h||||hydquatt|: riisi /
s Kallagl [noe, Hase Tl kaalilaatikko, tms. (sis. nUUd?“_
kasviproteiinipihvi/pydrykét niilihydraatin ja proteiinin ® [BrosSiik lene j ger
o Tuoreita kasviksia / salaattia dhteen) o | > kasnilesie
o Oliyd, avokadoa salaatin padlle  © Tuoreita kasviksia / salaattia ° TasVa: WOKKQEEEEEE
o Oljyd, avokadoa salaatin 6ljyd
pdaadlle
o Kastikeruoka i i
o Perunaq, pastaa tai riisid ’ Kelttqruokq ety e ’ Tortllla-t e .
> Proteiinipitoinen kastike O K?llttoo, Jokg sisaltad O Tortl||d|.ettUJCI.(tCIYSJyVCI)
(kanaa, tofua, jauhelihaa, alilzelieseriny ® Keliieh, Jelndliner,
soijarouhetta tai linssejd) prgt?l.l.n_lnlahﬁeen" souarguhe— tO.I “.nSSItGyte
o Tuoreita kasviksia / salaattia i Lglpqo 10 Ie.v.ltettc.J > Tuoreita kasviksia
T e Cp - o Sivusalaatti ja/tai o Avokadotahna /
hedelmda-/marjajalkkdari jugurttikastike

pdaadlle
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5. Esimerkkeja lautaselle ja evadksi

Valipalat ja energialisat mukaan

e Kyimalaukkuun pakattavat valipalat
o Tuorepuuro
o Taytetyt voileivat
o Rahka & myslid/pdhkinditd +

hedelmdad/porkkanatikkuja *N@
. . . P )
o Juotava jugurtti/smoothie +
pahkinditd

e Lisaenergiat juuri ennen treenia tai
pitkan treenin aikana
o Hedelmdasoseet / smoothiepussit
o Kuivatut hedelmat
o Riisi- tai maissikakut
o Myslipatukat
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6. Muuta huomioitavaa \ LY

e Suunnittelu ja ennakointi
o Helpottaa hyvan ravitsemuksen toteuttamista arjessa - valtetddn

tilanteet, ettd pitdisi saada energiaa, mutta mitaan “jarkevad” ei ole

saatavilla
o Esim. valipalojen suunnitteluy, jos siirtymd suoraan koulusta treeneihin

e Joustavuus & sallivuus
o Ruoka ja sydminen on mahdollisuus, ei "sddntdviidakko”
o Ruoasta saa ja pitdd myos nauttial
o On tarked keskittyd perusasioiden harjoitteluun ja toteuttamiseen
(Mmaard, rytmi, laatu), mutta joukkoon mahtuu hyvin myés sattumia...
herkut on tdysin sallittu juttu, kun niilld ei korvaa aterioita!
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/. YHTEENVETO

Riittavyys ennen kaikkea! Riittdva energiansaanti tukee tervettd kasvua, jaksamista
treeneissd sekd kehittymistd urheilijana

Sadanndllinen ateriarytmi tukee jaksamista lapi pdivan ja tekee terveyttd edistdvistd
valinnoista helpompaa

Syéminen harjoittelun ympadarilld mahdollistaa energisend pysymisen harjoituksen ajan:
kunnon ateria 3-4h ennen treenid, vdlipala noin Th ennen treenid sekd tarvittaessa
lisGenergiaa pitkdn harjoituksen aikana ja palautusvdlipala treenin jalkeen

Kisapdivan sydmisen ei tarvitse juuri poiketa treenipdivastd. Hyva suosia tuttuja ja helposti
sulavia ruokial

Monipuolinen lautanen:
o hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja paljon varejd
o harjoitusmdadrdan kasvaessa etenkin hiilihydraatteja lisdd!
o 80/20-ajattelu (80% hyvad perusruokaa... tilaa jaad myos herkuille)

Hyvan ravitsemuksen pohja kotoa: perus kotiruoka + lisdvalipalat = urheilijan perusta
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KIITOS!
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