Terve urheilija

Ravinto, uni ja lepo

Lahteena kaytetty Terveurheilija.fi sivustoa. Kuvat: Terve urheilija. Sivustolta l0ydat myos lisaa tietoa aiheen ymparilta.



Ravinto

Riittdvéd energiansaanti, saédnnoéllinen ateriarytmi ja ruokavalion
laatu ovat urheilijalle tarkeimmdt ruokavalion osa-alueet.



Energiansaanti

O Energiansaanti on merkittavin urheilijan suorituskykyyn vaikuttava ravitsemukseen liittyva tekija.

O Energiansaannin vastatessa kulutusta tai ollessa hieman sitd suurempaa ovat kehitys, vastustuskyky ja palautuminen
tehokkaimmillaan.

O Hyvaa suorituskykya ja kehittymista tavoittelevan urheilijan ensisijainen ravitsemuksellinen tavoite on saada ravinnosta
riittavasti energiaa saannollisin valein.

O Energiansaannin ollessa kulutukseen ndhden riittdmatonta urheilijan suorituskyky ja palautuminen heikkenevat. Yleisita
energiavajeesta johtuvia terveysvaikutuksia mm. hormonitoiminnan hairiot esim. naisilla kuukautiskierron hairiot,
mielialan vaihtelut. Pitkaan jatkuessa energiavaje vahentaa harjoittelun tuloksellisuutta ja lisaa riskia sairastua,
loukkaantua. Altistuminen ylirasittumiselle, josta palautuminen voi vieda kuukausista vuosiin.

O Harjoittelun tehon noustessa ja harjoittelumaarien kasvaessa erityisesti hiilihydraattien lahteiden osuus energiasta kasvaa.



Energian saanti on riittavaa, kun:

O Harjoituksissa jaksaminen on hyvalla tasolla.
O Vireystila arjessa on hyva.

O Harjoituksista palautuu hyvin.

L Kehonpaino pysyy suurin piirtein samana.

L Naisurheilijoilla kuukautiset ovat sdannolliset.



Ateriarytmi

O Yllapitaa jaksamista

O Saannollinen ateriarytmi on edellytys sille, ettd energiaa on elimistolle tarjolla, kun sita tarvitaan. Urheilijan kannattaakin
aterioida 3-4 tunnin valein

] P&aaterioista (aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala) saadaan suurin osa paivittaisesta energiasta. Lisaksi paivaa voi
tauottaa 1-3 valipalalla.

O Liian suuret annoskoot aiheuttavat dhkya ja vasymysta

O Sdanndllinen ateriarytmi ja valipalat tukevat myos painonhallintaa

O Vilipalat harjoitusten valilld auttavat elimist6d parhaaseen mahdolliseen suoritukseen seka palautumiseen



Ravinnon laatu

L Ravinnon laatuun liittyvia tekijoita ovat etenkin rasvan, hiilihydraattien ja proteiinin laatu.

O Vaikka monilla ravinnon laatuun liittyvilla tekijoilld voidaan jossain maarin parantaa urheilijan suorituskykya ja
nopeuttaa palautumista, on kokonaisenergian riittava maara kuitenkin ylivoimaisesti merkittavin kehittymista ja
palautumista maarittava tekija

O Liikunta lisaa urheilijan energian tarvetta

U

Lautasmallia muokataan kulutusta vastaavaksi lajin, harjoituskauden ja urheilijan tavoitteiden mukaisesti

O Ravinnon laadulla tarkoitetaan useimmiten ravintotiheyttd, jolla taas tarkoitetaan tietyn ruoka-aineen suojaravinteiden
(vitamiinit ja kivennaisaineet) maaria suhteessa sen sisaltdamaan energiaan. Esim. valkoinen péytasokeri on puhdasta
hiilihydraattia, mutta ei sisalla oikein muita ravintoaineita. Hedelmat sisaltavat hiilihydraatteja ja lisaksi urheilijalle

hyodyllisia suojaravintoaineita ja kuitua



Ravintoaineet

Energiaa sisaltavat ravintoaineet ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Hiilihydraatit ovat paljon liikkuvan tarkein
energianlahde.

O Hiilihydraatit (4 kcal/g) - urheilijoiden tarkein energianlahde. Edistaa palautumista.
O Proteiinit (4 kcal/g) - lihasten ja kudosten vahvistuminen, elimiston normaali aineenvaihdunta.
 Rasvat (9 kcal/g) - yllapitaa normaalia hormonitoimintaa ja edistda terveyttd, helpottaa riittdvan energiamaaran

saamista.



Hiilihydraatit

Urheilijan tarkein energianlahde

Saannin merkitys korostuu suorituksen tehon ja keston kasvaessa
Elimiston hiilihydraattivarastot riittavat n. 1,5-2 tunnin yhtamittaiseen kovatehoiseen suoritukseen

Kovina harjoittelu- tai kilpailuviikkoina hiilihydraatintarve on suurempaa ja kevyina viikkoina pienempaa.
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Suurin osa ravinnon hiilihydraateista tulisi saada hitaasti imeytyvista lahteista, silla ne sisaltavat myos kuitua,
vitamiineja ja kivennaisaineita (taysjyvavilja, leivat, puurot, murot(sokeroimattomat), myslit, peruna, tumma pasta,
tumma riisi, kasvikset

O Nopeasti imeytyville hiilihydraateille on oma paikkansa. Niiden nauttiminen suositeltavaa esim. kovien ja kuluttavien
harjoitusten yhteydessa — nopeammin elimiston kdytdssa ja kdynnistavat palautumisen (vaaleat viljavalmisteet,
leivat,leivokset murot, myslit, vaalea pasta, pikariisi, makeiset, mehut, hillot, marmeladit, urheilujuomat)

L Nopeasti imeytyvien hiilihydraattien maaraa on jarkeva lisata myos, kun harjoitellaan paljon ja energiantarve on suuri



Hiilihydraattien tarve vaihtelee harjoittelun maaran ja tehon mukaan

Taulukko 1. Hiilihydraattien saantisuositus (suuntaa-antava) urheilijoille ja tavoitteellisesti harjoitteleville

Harjoittelun kuluttama
energiamaara

Melko pieni

Kohtalainen

Suuri

Erittain suuri

Harjoittelun kuvaus

Teholtaan ja laadultaan
vaihtelevaa tekniikka- ja
taitoharjoittelua tai
voimaharjoittelua raskailla
painoilla matalalla volyymilla
Mahdollisesti
painonpudotustavoite

Teholtaan ja laadultaan
vaihtelevaa harjoittelua 10-15
h/vko

Teholtaan ja laadultaan
vaihtelevaa harjoittelua 15-20
h/vko

Teholtaan ja laadultaan

vaihtelevaa harjoittelua 20-30
h/vko

Kestavyyslajeja: kestavyysjuoksu, pyoraily, triathlon, hiihto, suunnistus.
Teholajeja: keskimatkan juoksu, uinti, alppihiihto, sprinttihiihto, ratapyoraily, pikaluistelu, soutu, melonta, mailapelit, kamppailulajit. Voimalajeja: pikajuoksu, heitto- ja hyppylajit,

painonnosto, kehonrakennus, voimanosto.

Taitolajeja: voimistelu, taitoluistelu, tanssi, makihyppy.
(Lahde: llander O. ym. 2014. Liikuntaravitsemus — tehoa, tuloksia ja terveytta ruoasta. Saarijarvi. VK-Kustannus.)

Lajikuvaus

Taitolajit
Voimalajit, kilpailukausi

Voimalajit, peruskuntokausi
Teholajit, kilpailukausi
Joukkuepalloilulajit

Teholajit, peruskuntokausi
Kestavyyslajit, kilpailukausi

Kestavyyslajit, peruskuntokausi

Tavoiteltava hiilihydraattien
saanti (g/kg(vrk)

6—-10

8-12



Alla olevan taulukon esimerkkiannoksista saadaan n. 20 g hiilihydraatteja per annos. Palautumisessa ja suoritusta
edeltavan paivan ja tuntien (4 h ennen suoritusta) aikana tulisi sydoda niin monta annosta, etta saavuttaa tavoittelemansa
hiilihydraatinsaannin suorituksen luonteesta ja yksilollisista tuntemuksista riippuen.

Hiilihydraatteja n. 20 g/annos
Viljat ja tarkkelys

1 pss Elovena Hetki -puurohiutaleita
1 dl kaurahiutaleita

2 keskikoista perunaa

2 dl keitettya pastaa

1 dl keitettya riisia

1,5 dl muroja

1 kpl valipalakeksi

1 rouhesampyla

2 palaa paahtoleipaa

1 pala taysjyvaruisleipaa

4 kpl riisikakkua

3 kpl nakkileipaa

5 kpl hapaankorppua
Hedelmat ja marjat

1 keskikokoinen banaani

1iso paaryna

1 prk ananasta

2 omenaa

2 dl marjakeittoa

4 dl (200 g) marjoja

2 dl tdysmehua

0,5 dl kuivattuja hedelmia

2 pss Mehukatti hedelma-marjasosetta

Maitovalmisteet

4 dl rasvatonta maitoa

2 dl maitokaakaojuomaa

1,5 dl sokerilla makeutettua jogurttia
1 prk sokerilla makeutettua rahkaa

Erityisvalmisteet ja sokerit

0,5 kpl energiapatukka

0,5 pkk Gainomax-juomaa

1 pkk ProFeel-juomaa

0,5 dl maltodekstriinia tai Vitargoa

3 dl 6 % urheilujuomaa

1 pieni repaisypakkaus energiageelia
1 reilu rkl hunajaa, sokeria

2 rkl hilloa, marmeladia



Hiilihydraattien nauttiminen kilpailusuorituksen aikana

Lahes kaikissa lajeissa tehokkaan tai maksimaalisen suorituskyvyn saavuttamisen kannalta on tarkeaa, etta elimistolla
on riittavasti hiilihydraatteja kaytettavissa. Erittain pitkissa kestavyyssuoritteissa myos rasvojen kaytto energianlahteena
korostuu, mutta talloinkaan hiilihydraattien saantia ei ole jarkevaa liiaksi rajoittaa. Suorituksen keston pidetessa on
usein syyta nauttia enenevissa maarin myos hiilihydraatteja. Suorituksen aikana hiilihydraatteja voidaan nauttia joko
juomista, energiageeleista tai kiinteasta ruoasta (esim. hedelmat, glukoosipastillit, makeiset).

Suorituksen kesto Hiilihydraattien tarve

Kilpailuissa ja kilpailunomaisten suoritteiden aikana:

0—-60 minuuttia 'Ol'agrvittaessa suun huuhtomista hiilihydraattipitoisella
juomalla

1-1,5 tuntia 30-40 g tunnissa

1,53 tuntia 40-60 g tunnissa

> 3 tuntia 70-100 g tunnissa

Harjoittelun aikana:

0-2 tuntia, kevyet harjoitukset Og

0 g (mikali tarkoitus tehda paastoharjoitus)

59 : .
SUAED | ERATEHE L2 St Muussa tapauksessa 30—40 g tunnissa.



Hiilihydraatit suorituksen jalkeen

O Lihasten hiilihydraattivarastojen taydentaminen harjoituksen jalkeen on tarkein palautumista edistava tekija.
Hiilihydraattivarastojen taydentyminen on tavallista tehokkaampaa juuri harjoittelun jalkeen ja palaa normaalille tasolle
muutaman tunnin kuluttua harjoittelun paattymisesta. Taman vuoksi harjoittelun jalkeen suositellaankin nauttimaan
hiilihydraatteja ja proteiineja sisaltava valipala tai palautusjuoma seka sydmaan taysipainoinen ateria noin tunti
harjoituksen paattymisesta.

O Suositeltava hiilihydraattimaara harjoittelun jalkeen on noin 1 gramma kehonpainokiloa kohden tunnissa (1 g/kg/h)
riippuen harjoittelun laadusta, kovuudesta ja kestosta. Nain ollen on jarkevaa nauttia hieman tavallista enemman
hiilihydraatteja myds seuraavalla aterialla. Hiilihydraattien saannin merkitys korostuu etenkin, jos harjoitellaan kahdesti
paivassa.



Proteiinit

O Proteiinit ovat yksittaisista aminohapoista muodostuneita ravintoaineita, joita saadaan runsaasti esimerkiksi
maitotuotteista, lihasta, kananmunasta, taysjyvaviljasta ja palkokasveista. Aminohappoja on saatava ravinnosta ja
urheilijan tarve on hieman tavanomaista suurempi.

O Proteiinia kdytetaan paaasiassa uusien rakenteiden ja vaurioituneiden kudosten korjaantumiseen

O Liika proteiini varastoituu rasvaksi

O Urheilijoille optimaalinen proteiinimaara on 1,4-2,0 g /kehonpainokilo/vrk.

O Toisin kuin muiden energiaravintoaineiden, proteiinin tarve ei lisddnny juurikaan energiankulutuksen lisdantyessa.

O Proteiinin lahteita : kala, liha, kananmuna, tofu, tumma makaroni, maitotuotteet, kuten maito, rahka, raejuusto, juusto

O Sdannollista ateriarytmia noudattavalle sopiva kerta-annos proteiinia on noin 0,25-0,4 grammaa proteiinia
kehonpainokiloa kohden. Tama yleensa toteutuu lautasmallia_ noudattamalla. Paaaterioilla proteiininsaanti voi olla

suurempaa, kun taas valipaloilla pienempikin annos proteiinia on riittava.



Rasvat

 Rasvat ovat triglyserideja.

 Rasvahappoja voidaan jaotella niiden kemiallisen rakenteen perusteella tyydyttyneisiin ja tyydyttymattomiin
rasvahappoihin. Tyydyttyneita rasvahappoja kutsutaan kansankielisesti kovaksi rasvaksi ja tyydyttymattomia seka
monityydyttymattomia rasvahappoja taas pehmeiksi rasvoiksi.

 Ravinnosta saatavalla rasvalla on tarkea rooli urheilijan hormonituotannon ja vastustuskyvyn yllapitamisessa, tulehduksen
vahentamisessa ja aineenvaihdunnan saatelyssa.

d Rasva on kuitenkin ennen kaikkea energianldahde, ja urheilijoiden rasvan saantisuositus on lajista, tavoitteista ja
yksilollisista eroista riippuen noin 20—40 prosenttia kokonaisenergiansaannista eli noin 1-2g/kg/vrk.

[ Suurin osa saadusta rasvasta tulisi olla pehmeaa rasvaa. Pehmealla rasvalla on elimiston tulehdusta vahentava vaikutus ja
sitd kautta se edistaa urheilijan palautumista. (kasvioljyt (rypsioljy, rapsioljy, oliivioljy)(kala, pahkinat, siemenet,

majoneesit, 6ljypohjaiset salaatinkastikkeet, sydanmerkityt margariinit)



Vitamiinit ja kivennaisaineet

O Urheilijan vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve voi olla hieman tavallista suurempi, mutta ei kuitenkaan moninkertainen.
Urheilijat syovat yleensa muuta vaestéa enemman ja tama riittaa kattamaan hieman suurentuneen tarpeen. Jos urheilija syo
paivittain monipuolisesti ja riittavasti, ravinnosta on mahdollista saada kaikki tarvittavat ravintoaineet.

O Joissain tilanteissa urheilijan ravinto voi kuitenkin jaada valilla yksipuoliseksi ja riittamattomaksi, jos esimerkiksi
matkustetaan paljon tai arkiruokailuun ei kiinniteta riittavasti huomiota. Monivitamiinilisa voi joissain tapauksissa olla
hyodyllinen turvaamaan riittavaa vitamiinien saantia eika siita ole terveydellista haittaa. Se ei kuitenkaan ole valttamaton,
jos ruokavalio on monipuolinen ja riittava.

O Lahtokohtaisesti vitamiinien ja mineraalien saantisuositus on urheilijalle sama kuin muullekin vaestolle.

O Kalsiumlisén kaytto voi olla tarpeen, jos sen saanti ruokavaliosta on niukkaa (vegaaniurheilijat, veteraaniurheilijat,
kasvuikadiset, maitotuotteita karttavat, pieniruokaiset urheilijat).

 Raudan saantiin on syyta kiinnittda huomiota, jos urheilija on kasvissy6ja, vegaani tai naisurheilija, jolla on runsaat

kuukautiset.



Vitamiinien ja kivennaisaineiden syomisessa on hyva huomioida:

O Kalsiumlisa voi heikentda raudan imeytymista. Syd monipuolisesti ja ota nama mahdolliset lisat erikseen.

O Kalsium ja D-vitamiini imeytyvat yhteistyossa. Kayta D-vitamiinilla tdydennettyja maitovalmisteita.

O C-vitamiini ja metalli-ioni parantavat toistensa imeytymista. C-vitamiini ja rauta imeytyvat hyvin yhdessa. Syo kasviksia
lihapitoisella aterialla, esimerkiksi puolukkahilloa verilattyjen kanssa tai juo tuoremehua tai syé hedelmia
taysjyvaviljavalmisteiden kanssa.

L Taysjyvaviljojen ja palkokasvien fytaatit estavat joidenkin kivennaisaineiden (magnesium, sinkki, kupari, rauta, kalsium)

imeytymista. Perinteiset viljatuotteiden valmistusprosessit (idattaminen, liottaminen, hiivakdyminen ja hapattaminen)

hajottavat fytaatteja.



Suola (NaCl)

L Natrium on tarkea elektrolyytti. Suola on natriumin ja kloridin yhdiste. Saantisuositus on Suomessa noin 5 g/vrk.

O Urheilijoille suolan sopiva maara voi olla suurempi mm. hikoilun takia. Urheilijat syovat kuitenkin yleensa 1,5-3 kertaa
muita enemman ja nain ollen suolan maarakin ruokavaliossa on suurempi.

O Laadukkaasta ja monipuolisesta ruoasta suolaa saadaan yleensa sopivasti, eika urheilijan tarvitse valita erityisen

vahasuolaisia tuotteita. Einesruuista ja naposteltavista sen sijaan voi saada runsaasti suolaa.



Nesteensaanti

J Nestetasapaino vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn. Riittdva nesteensaanti varmistetaan nauttimalla nesteita
saannollisesti.

 Kehon painosta merkittdva osa on nestettd. Elimiston nestepitoisuus on valttdmatonta elimiston normaalille toiminnalle.
Nesteita menetetaan elimistosta jatkuvasti mm. hengityksen ja hikoilun kautta.

L Urheilijalla hyva nestetasapaino tukee suorituskyvyn ylldpitoa. Nesteensaanti vaikuttaa erityisesti elimiston lammon
saatelyyn seka liikunnan koettuun rasittavuuteen.

O Elimisto saatelee lampda hikoilemalla — kuumat olosuhteet ja liikunta lisddvat nesteidenmenetysta

O Nestevaje vaikuttaa liikunnan koettuun rasittavuuteen

O Hikoilussa nestettd menetetddn myods verestd, jolloin elimiston veritilavuus pienenee. Veritilavuuden pienentyessa
sydamen on pumpattava verta sita tarvitseville kudoksille entista tehokkaammin. Tall6in sydamen syke nousee. Sykkeen
noustessa liikunnan rasittavuus lisaantyy ja uupuminen aikaistuu.

L Nestevajeen on todettu lisdksi heikentdvan urheilijoiden motoriikkaa ja taito-ominaisuuksien yllapitoa.



L Nesteensaanti lisda suorituskykya

O Suorituskykya yllapitava nesteensaanti alkaa jo ennen harjoitusta

QO Liian niukka nesteensaanti arjessa aiheuttaa nestevajeen, joka on jo harjoituksen alkaessa — suorituskyky ei ole
talloin paras mahdollinen

L Nestetasapainosta huolehditaan nauttimalla sddanndllisesti nesteita arjessa

L Osa nesteesta tulee ravinnon mukana

O Ravinnon mukana tulevan nesteen lisaksi on suositeltavaa nauttia juomalla nesteitd 1,5-3 litraa vuorokaudessa

pienempina kerta-annoksina pitkin paivaa



Nesteensaanti liikuntasuoritusten aikana

O Liikuntasuorituksissa nesteen menetys vaihtelee lajista, fyysisista ominaisuuksista, olosuhteista ja vaatetuksesta

riippuen

QO Jalkapalloilija menettdvat nestettd n. 1-2 litraa tunnissa hikoilun kautta. Hikoilun ja menetetyn nesteen maara on aina
yksilollista

O Liikunnan aikana menetetysta nestemaarasta 50—70 prosenttia tulisi korvata nauttimalla nesteita suorituksen aikana.
Tavoitteen tulisi olla, ettei nestevajetta tule yli kahta prosenttia kehon painosta harjoituksen aikana. Nautittavan
nesteen laatu riippuu suorituksen kestosta ja intensiteetista.

O Lahtokohtaisesti alle 1,5 tuntia kestdvassa harjoittelussa suositeltavin juoma on vesi. Harjoiteltaessa tata pidempaan
kohtuullisella tai korkealla intensiteetilla on usein suositeltavaa nauttia suorituskyvyn yllapitamiseksi

hiilihydraattipitoisia urheilujuomia tai laimeaa mehua.



QO Kilpailusuorituksissa hiilihydraattipitoisten juomien nauttiminen on suositeltavaa silloin, kun suoritus on kestoltaan yli
tunnin Talloin hiilihydraattipitoista juomaa kannattaa nauttia suorituksen alusta asti.

[ Sopiva tahti juomiselle on noin 1-3 desilitraa aina 10-20 minuutin valein.

O Elimiston nestetasapainolla on vaikutus suorituskykyyn, minka vuoksi nestetasapainon saavuttaminen on hyva
huomioida myos palautumisessa

O Liikunnan jalkeisessa palautumisessa on syyta kiinnittada huomiota riittdvaan nesteensaantiin, jotta elimisto palautuu
mahdollisimman hyvin ennen seuraavaa harjoitusta.

L Palautumisen aikana nesteitd on nautittava 1,5 kertaa niin paljon kuin harjoituksen aikana menetetdaan (menetetyn
nestemaaran voi arvioida punnitsemalla itsensa ennen ja jalkeen harjoituksen)

L Nestetasapainon palautumisen kannalta on tarkeda, etta palautumisvalmiste sisaltda myos suolaa. Hyvia valmisteita
ovat esim. maitokaakao, urheilujuomat tai palautusjuomavalmisteet, jotka sisaltaa HH, Prot. Ja natriumia.

Q Jos seuraava harjoitus on vasta vuorokauden paastd. Sopiva nestetasapaino saavutetaan talléin normaalin syomisen ja
juomisen puitteissa.

O Kun palautumisella on kiire, nesteytykseen on vahan aikaa ja kyse on kilpaurheilusta, nestetasapainon
korjaantumisnopeutta on pyrittava optimoimaan. Nyrkkisaantona voi silloin pitaa, etta juomasta ja ruuasta saatavan

natriumin yhteismaara tulee olla 1-1,5 g suolaa juotua litraa kohden.



O Mikali tavallista suurempi nestehukka paasee helteella yllattamaan, voi nesteytysta tehostaa harjoittelun jalkeen
lyhyessa ajassa kayttamalla suolaa jopa 3-4 g litrassa nestetta, mutta ei kuitenkaan tata enempaa.

[ Magnesiumin tarve ei lisaanny hikoilun myota yhta merkittavasti kuin natriumin, eika sen eritys hikeen muutu
oleellisesti hikoilun myota.

L Myos kaliumin eritys hikeen on huomattavasti pienempaa suhteessa natriumiin ja sen merkitys juoman imeytymiselle
tai nestetasapainon palautumiselle on paljon pienempaa kuin natriumin. Kaliumia saadaan myos esim. banaanista,

kaakaosta, maidosta, kuivahedelmista, herasta, pahkinoista jne.



Nesteensaannin riittavyyden arvioiminen

O Virtsan varin seuraaminen
O Aamupainoon voivat vaikuttaa useat eri tekijat, mutta nestetasapaino on lyhyella aikavalilla merkittavin yksittainen
aamupainoon vaikuttava tekija. Tavallista matalampi aamupaino kertoo todennakoisesti nestevajeesta.

O Janon tunne on aina merkki nestevajeesta. Suorituksen aikana nestetta tulisikin juoda jo ennen janon tunnetta, silla

nestevaje heikentaa suorituskykya ja tarkkaavaisuutta.



Nestetasapaino urheilussa

Nestevajeen ehkaisy Nestevajeesta | -
= Juo 2l paivassa ja lisaksi 11 palaUtuminen | I | I

jokaista urheilutuntia kohti. = Juo nestetta 1,5 kertaa niin paljon kuin

Alle 1,5 h kestava suoritus: harjoituksen aikana painostasi menetat.

s Huwuomioi, etta saat suolaa 1-1,5 g ruoan tai
juoman mukana jokaista juotua litraa kohti.

= Urheilujuoma on sellaisenaan hyva

i
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juomana vesi.
= ¥li 1,5 h kestdva suoritus:
juomana urheilujuoma.

= Juo jo ennen janontunnetta. nesteytysjuoma.
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Nestetasapainon seuranta 4 Huomioi helteell3

= Seuraa nestetasapainoa virtsan varia . e . e e e
e Hikoilu voi lisaantya merkittavasti.

tarkkailemalla ja aamupainoa
seuraamalla.
= Hyodynna varikarttaa, kun arvioit

= Suolan lisaaminen voi olla tarpeen.

= Elimiston sopeutuminen kuumaan
kestaa noin 10 vuorokautta.

juomisen riittavyytta.

.
T

=terveurheilija’

Asiantuntija: Anna Ojala, ETM



Lautasmalli

O Lautasmalli on kdytannonlaheinen ja toimiva apuvaline aterioiden koostamiseen. Lautasmallin avulla varmistetaan, etta
energiaa tulee riittavasti tarvetta vastaavista lahteista ja ravinnosta saadaan tarpeeksi suojaravintoaineita (vitamiineja
ja kivennaisaineita).

L Lautanen jaetaan kolmeen osaan — hiilihydraatit, proteiinit, kasvikset

O Urheilijan harjoitusviikkojen sisdllon vaihdellessa myos energiankulutus vaihtelee. Taman vuoksi on jarkevaa soveltaa
lautasmallia oman tarpeen ja harjoittelun mukaisesti.

O Lautasmallin mukaisesti koottua ateriaa tadydennetaan lisdksi ruokajuomalla (vesi tai rasvaton maito) ja 1-3 leipasiivulla
seka margariinilla. Energiantarpeen ollessa erityisen korkea voi riittavan energia- ja hiilihydraattimaaran saamiseksi
kayttaa ruokajuomana myos esimerkiksi taysmehuja. Lisaksi ateriaa voidaan taydentaa esimerkiksi jalkiruoalla.

O Lautasmalli on kaytannollinen tyokalu myos valipalaa koostettaessa. Valipala on kooltaan paaaterioita pienempi, mutta

voidaan koostaa samoin periaattein.



Valipala

Valipala on kooltaan paaaterioita pienempi, mutta voidaan koostaa samoin periaattein
Valipalaa koostettaessa lautasmalli muuttuu nyrkkisaannoksi, jonka mukaan valipalaan kuuluu:
1/3 hiilihydraatin lahdetta (puurot, myslit, tdysjyvamurot, leivat)

1/3 jotain varikasta (hedelmat, marjat, kasvikset)

1/3 proteiinin lahdetta tai ndiden yhdistelmia (jogurtit, maidot, kananmunat, rahkat, juustot, leikkeleet, heraproteiinijuomat,
soijavalmisteet)



Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

O Harjoittelun ollessa kevytta ja

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita « salaatit
e e harjoittelumaarien vahentyessa
« peruna
« bataatti . o o 0
+ kvinoa kasvisten osuus aterioilla kasvaa ja
* Ccouscous
hiilihydraattien maara pienentyy.
4 O Urheilijalla proteiinin tarve pysyy
| ’ suhteellisen vakiona erilaisten
‘ / harjoittelupaivien valilla.
Proteiinin
lahteita
« liha
+ kana
« kala

« kasviproteiini
» kananmuna
» raejuusto

=terveurheilijor



Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli O Tama lautasmalli sopii sellaisiin harjoituspaiviin,

jossa harjoitellaan 1-2 kertaa kohtalaisella

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita + salaatit . . .

: pesta crastet kuormittavuudella. Yleensa suuri osa
+ peruna
+ bataatti

+ kvinoa
+ couscous

' tavoitteellisesti harjoittelevien urheilijoiden

| '™

"ﬁ tarpeeltaan tallaisia paivia, joten tata lautasmallia

paivista vastaa energian ja ravintoaineiden

voidaan pitaa ns. urheilijan perusohjeena.

O Useimmissa lajeissa peli- ja turnauspaivat ovat

Proteiinin
lahteita

« liha

+ kana

+ kala

« kasviproteiini
+ kananmuna
+ raejuusto

kuormittavuudeltaan raskaampia, joten niiden
lautasmallina on hyva hyédyntaa raskaan paivan

mallia.

=terveurheilija-



Raskaan harjoituspaivan/kilpailupaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

* pasta diilihydraatit
o riisi

+ peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ Ccouscous

Proteiinin
lahteita

« liha

+ kana

+ kala Kasviksia

+ kasviproteiini + salaatit

+ kananmuna + raasteet

+ raejuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilija’

O harjoittelun intensiteetin ja maarien
kasvaessa hiilihydraattilahteiden osuus
aterioilla kasvaa ja kasvisten osuuden
pienentyy.

O Kuormittavampi raskas paiva sisaltaa
vahintaan kaksi harjoitusta, jotka ovat
harjoituksellisesti kuormittavia
lajiharjoituksia tai pidempia tai
kovatehoisia kestavyysharjoituksia.

O Tallaisen paivan lautasmallia voidaan
kayttaa myos kilpailuihin
valmistautumisessa seka kilpailupaivissa,
kun tarvitaan enemman energiaa

hiilihydraateista.



Kilpailuun valmistautuminen

O Kilpailupaivan ruokailu kannattaa suunnitella etukateen huolellisesti.

O Kilpailupaivan ravitsemuksella pyritdan yllapitamaan jaksamista ja vireystilaa. Oikeat ravintoaineet oikeaan aikaan.

[ Riittava energian saatavuus on tarkeaa suorituskyvyn optimoinnissa kilpailua varten.

 Kevyt rasitus - alle tunnin suoritus - riittava energia varmistetaan normaalilla ruualla edellisena

O Turnauspaivina ja pidempikestoisissa suorituksissa korostuu entisestaan edellisen paivan ruokailut - talléin normaaliin

riittavaan ruokavalioon lisataan runsaammin

Kilpailussa
L Ravitsemuksessa pyritdan pitamaan vireystasoa ja jaksamista ylld nauttimalla energiaa tasaisin valiajoin ja
suoritusajankohdan kannalta sopivassa muodossa.
L P&3ateriat vaativat imeytydkseen vahintdan 3 tuntia, ja mita [ahemmaksi suoritusta mennaan, sitd helpommin sulavassa
muodossa ravinto on suositeltavaa nauttia.
L Ruokailun ja suorituksen vélisen ajan ollessa noin kaksi tuntia on suositeltavaa nauttia paaateriaa kevyempi valipala
L N. tunti ennen suoritusta voidaan vield nauttia edellistd kevyempi, nestemaisempi valipala, mutta kiinteita ruokia vain

harkiten vatsaongelmien valttamiseksi.



Esimerkkeja aterioista ennen suoritusta:

[ Suoritukseen aikaa n. 4 tuntia

Lautasmallin mukaan lounas — valkoista riisia, broilerikastike, kurkku, tomaatti, vaalea leipa, mehu/maito/vesi

[ Suoritukseen aikaa n. 2 tuntia

Lautasmallin mukaan valipala— maitokaakako, taytetty patonki, banaani tai hedelmasose

[ Suoritukseen aikaa n. 1 tunti

Kevyt valipala — baanaania, juotavaa jugurttia, palautus- tai urheilujuomaa



Hyvat evaat kilpailuihin

O Suosi tuttuja ruoka-aineita vatsavaivojen valttamiseksi

O Valitse ruoka-aineita, joilla vireystila ja hyva suorituskyky pysyvat ylla

O Nauti ennen kilpailua hiilihydraattipitoista ravintoa — hiilihydraatit suorituksen aikana ensisijainen ravinto

O Valitse hiilihydraateista vahakuituisempia vaihtoehtoja, silla ne imeytyvat nopeammin (esim. vaalea leip3, riisi,
banaani)

O Valta hyvin kuitupitoisia tuotteita, rasvaisia ruokia ja runsasta kasvisten syomista ( jos suoritukseen aikaa alle 4 h)



Turnauspaivan ruokailu

L Turnauspaivassa ei usein ole taukoa kunnon ruokailua varten , talloin pitaa parjata evailla
O Aterioinnit kannattaa suunnitella etukateen
U Pelaajille kannattaa antaa ohjeistus

O Esimerkki turnauspaivan ruokailusta, kun ottelut klo 10, 13 ja 17. (ottelun kesto esim. 2x 20min.)

7.00 aamupala (runsas): puuroa tai tdysjyvamuroja, vaaleaa leipaa tai sampylaa, jogurttia, kaakaota jne.

9.00 pieni valipala tai juoma: banaania, kaurapatukka tai -keksi ja laimeaa mehua tai vetta.

10.00 ottelu (ottelun jalkeen riittavasti nestetta)

11.00 Lounas/runsas valipala/kevyt ateria (lounas): taytetty patonki, kinkkusampyla, karjalanpiirakoita tms., jogurttia tai rahkaa, banaania ja juomaksi mehua
tai vetta.

13.00 Ottelu (ottelun jalkeen riittavasti nestetta)

14.00 Kunnon ruoka - LOUNAS

16.00 pieni valipalatai juoma: banaania, kaurapatukka tai -keksi, laimeaa mehua tai vetta.

17.00 Ottelu (Pelin jalkeen riittdvasti juomista: vetta ja laimeaa mehua tai urheilujuomaa seka banaania, jogurttijuoma, mysli- tai energiapatukka.)

18.00 Kunnon ruoka - PAIVALLINEN



Ravintolisat

O Ravintolisat eivat korvaa laadukasta ruokavaliota.

O Ravintolisat (tai lisdravinteet) sisadltavat kdytannossa usein samoja ravintoaineita kuin tavallinen ruoka. Ravintolisien
vaikutus laadukkaaseen ruokavalioon verrattuna on kaytanndssa hyvin vahainen.

O Hiilihydraatti- ja proteiinivalmisteet ovat energiaravintoainelisid, jotka vastaavat ominaisuuksiltaan ruuan proteiineja ja
hiilihydraatteja. Niissa ei periaatteessa ole mitaan sellaista, mita tavallisesta ruuasta ei voisi saada.

Q Riittava hiilihydraattien nauttiminen yllapitaa suorituskykya ja nopeuttaa palautumista.

O Hiilihydraattilisia (malto, urheilujuomat tai muut hiilihydraattilisat) ja niita sisaltavia palautusjuomavalmisteita voidaan
kayttaa palautumisen lisaksi turvaamaan riittava hiilihydraattien saanti kovalla harjoituskaudella, rasituksen aikana ja sen
|laheisyydessa tai pitkina kilpailupaivina.

O Ravintolisien kayttoon liittyy aina dopingriski, minka vuoksi niita on kaytettdva vain harkinnan mukaan.



Ravitsemus eri ikavaiheissa
Lapsuus (10-12 alakoulu)

O terveellisen ravitsemuksen perusta
O Tarkein vaikuttaja on perhe
O Yksinkertaista, sopii koko perheelle
O Tyttojen ja poikien tarpeet ravitsemusvalmennuksessa ovat tassa ikdvaiheessa hyvin samankaltaisia.
O Positiivinen ja terve suhtautuminen syomiseen
U Tavoitteet:
O Terveellisen arkiruokailun periaatteista tulee koko perheen yhteinen juttu.

O Urheilija ja hdnen perheensa oppivat urheiluun liittyvien kdytannon tilanteiden ravitsemusrutiinit

O Perehdytaan terveellisen arkiruokailun periaatteisiin (urheilijan lautasmalli, ateriarytmi, hyvat ruokavalinnat
urheilun nakoékulmasta).

O Kaytannon urheilutilanteet (kisaevaat, valipalat harjoittelun ymparilla, juomiset ateriarytmit).



Nuoruus (12-16 ylakoulu)

O Perusasiat hallussa

O Perheen rooli edelleen merkittava

 Kasvatetaan omatoimisuuteen

O Harjoittelun maaran lisaantyessa korostuu arjen ateria - ja juomarytmitys seka laadukkaat

L Murrosika lisaa energiantarvetta lapsuuteen verrattuna

O Painohuolien kanssa oltava tarkkana - lilan niukka energiansaanti yhdistettyna kovaan harjoitteluun saattaa ajaa
syomisen ongelmiin

O Terveellisen ja riittavan arkiruokailun selkeat periaatteet

[ Ateriarytmista huolehtiminen - urheilijan vastuu

O Urheilija ymmartaa ravitsemuksen merkityksen urheilullisessa elamantavassa

L Aamuharjoittelun mukanaan tuomat aamupalakaytanteet ennen ja jalkeen harjoitusten

O Ymmarrys vaarista ravintolisista - doping



Aikuisuus (yli 16 v.)

O Harjoitusmaaran lisdantyminen

O Aamuharjoittelun mukanaan tuoma aamupalakaytanto ennen ja jalkeen

O Vastuu ja kiinnostus omasta ruokailusta urheilijalle

O Hyvat arkiruokailukdytannot ja ymmarrys ruoka-aineiden sisalldista seka harjoitusten ymparille rakennetut, harjoittelun
tavoitetta tukevat valipalakdaytannot ovat edelleen keskeisia ravitsemusvalmennuksen asioita.

O Palautumisessa hyvat ravitsemuskaytannot korostuvat

O Huippu-urheilussa ymmarrys ravintolisien ja erilaisten palautumisvalmisteiden kdytosta tulee olaa selva niin arkikayton
kuin myos antidoping-asioiden nakokulmasta

L Harjoittelua ja kilpailua tukeva ravitsemus keskiossa

O Arkiruokailun tarkeys



Kasvisruokavalio urheilijalla

L Kasvisruokavalio sopii oikein koostettuna myaos urheilijalle

O Vaatii sekaruokavaliota enemman ravitsemusasioihin
(] Haasteet usein energiansaannissa erityisesti rankan harjoitusjakson aikana, mutta my0s proteiinin, raudan, D-

vitamiinin seka kalsiumin (mikali kasvisruokavaliossa on mukana maitotuotteita, kananmunaa ja kalaa, saa siita

tehtya helposti monipuolisen.) S
URHEILEVA KASVISSYOJA

HUOMIOI NAMA

RAUDAN SAANTI RAUDAN IMEYTYMINEN D-VITAMIININ SAANTI
Taysjyvaviljat, pahkinat, Sy C-vitamiinipitoisia Parhaat lahteet
siemenet ja palkokasvit hedelmia ja marjoja ravinnosta ovat kala

ovat hyvia raudanlahteita. viljatuotteiden kanssa. ja D-vitamiinilla
tiaydennetyt valmisteet.
D-vitamiinilisa on

VEGAANIURHELLIJAN TARPIT: useimmille tarpeen.

KALSIUMIN SAANTI PROTEIININ LAATU ENERGIAN SAANTI

Hywvia lahteita ovat mm. Kasviproteiineista paras Syo riittavasti.
mantelit, soija, valkoiset koostumus on soijalla. Kayta runsaasti
pavut, kikherneet, tofu Yhdistele eri viljoja ja hyvalaatuisia
ja tuotteet, joihin on palkokasveja, jotta saat hiilihydraatteja
lisdtty kalsiumia. kaikkia tarvittavia IEREEVTER

aminochappoja.

Asiantuntijat: Petteri Lindblad, Anna Ojala ja Laura Manner %terveurheilija'



Uni ja lepo

Riittdvd uni ja sdédnnéllinen vuorokausirytmi auttavat
palautumaan harjoittelusta.



O Unella on keskeisia tehtdavia muun muassa aivojen energiatasapainon, vireyden, suorituskyvyn ja oppimisen saatelyssa.

U Uni on tarkedssa roolissa urheilusuorituksesta

O Avaintekija palautumisessa

0 Kehittyminen ja palautuminen tapahtuvat harjoitusta seuraavan levon aikana.

O Univaje altistaa sairastumisille ja loukkaantumisille

0 Unen laadun heikkeneminen tai unen vahaisyys esimerkiksi nukahtamisvaikeuksien seurauksena lisdavat entisestdan
stressia ja pidentavat harjoituksen jalkeiseen palautumiseen tarvittavaa aikaa.

O Riittava ja laadukas uni auttavat ehkdisemaan ylirasitustilaa.

Q Riittdva uni tarkeda kehon immuunipuolustuksen toiminnan kannalta

L Riittamaton uni lisda loukkaantumisriskia. Unen maaran lisdamisen on todettu vahentavan vammariskia 40-60 %.



O Lihakset tarvitsevat lepoa

O Lihaksiston kudosvauriot korjautuvat ja energiavarastot palautuvat harjoittelusta tehokkaimmin rakentavien eli anabolisten
hormonien vaikuttaessa. Naiden hormonien (mm. testosteroni ja kasvuhormoni) eritys on vilkkainta tietyissa unen
vaiheissa. Nama syvan unen vaiheet saavutetaan parhaiten, kun unirytmi on saannoéllinen.

O Hermosto kaipaa unta.

O Valvominen ja kasautuva univaje heikentavat havaintojen tekemista ja koordinaatiokykya.

O Hyva ruoka, parempi uni

O Terveellinen ja sddnndllinen ruokailu edistaa hyvaa vireystilaa paivisin ja siten myods nukkumista.

Q Riittava ruokailu illalla rytmittaa vireystilan laskua ja siten helpottaa nukahtamista sekd parantaa unen laatua.

O Jo 2-3 vuorokauden epdsaanndllinen uni heikentda hermostollisia, hormonaalisia ja immunologisia toimintoja.

L Kasvuikaisen ja nuoren tulisi nukkua yli 8 tuntia vuorokaudessa

O Unen saannollisyydella ja laadulla suuri merkitys palautumisessa



Vinkit urheilijan hyvaan uneen

Saanndllinen unirytmi arkena ja viikonloppuna
Lyhyet, max. 30 min. paivaunet soivat edistaa palautumista seka suoriutumista
Valta kovatehoista harjoittelua illalla

Syo riittavasti myos illalla, mutta valta runsasta juomista

U 00O 0O O

Rajoita kofeiinituotteiden kaytt6a myohaan iltapaivalla (kolajuomat, kahvi, tee, energiajuomat) ja muista etta alkoholi

heikentaa unen laatua

U

Rauhoita ilta ja tee jotain rentouttavaa. Sulje televisio ja dlylaitteet viim. tunti ennen nukkumaanmenoa

U

Pida makuuhuone pimeana ja viileana



