Urheilijan ravitsemus

Urheilijan ruokavalion tavoitteena on koostaa kokonaisuus, josta saadaan tarkoituksenmukainen maara energiaa ja
riittavasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita. Aterioiden suunnittelu ja niiden jarkeva rytmittdminen on tarkeaa.
Oikeanlaista ruokaa tulisi saada oikeaan aikaan, jotta harjoittelu ja palautuminen tehostuisivat ja fyysinen kehitys olisi
mahdollisimman nopeaa.

Jokapéivaiset valinnat ratkaisevat

Urheilija tekee paivittain kymmenia ruokavalintoja, jotka vaikuttavat ravintoaineiden saantiin ja sita kautta elimiston
toimintaan, terveyteen, fyysiseen kehitykseen ja suorituskykyyn. Yksittdiset valinnat vaikuttavat vain vahan.
Valintojen toistuessa paivasta ja viikosta toiseen, niiden vaikutukset, joko myonteiset tai kielteiset, muodostuvat
kuitenkin ratkaiseviksi.

Yksittaisten elintarvikkeiden vaikutukset eivat paasaantoisesti ole joko hyddyllisia tai haitallisia, vaan ruokavalion
kokonaisuus ratkaisee. Paivittain syotavien ruokien tulisi olla tarkoin valikoituja, koska ne vaikuttavat eniten
ruokavalion laatuun.

Yksittdisen aterian tai harvoin kaytettavan elintarvikkeen merkitys on kokonaisuuden kannalta pieni. Kun ruokavalion
perusta on kunnossa voi siihen satunnaisesti sisallyttdd my6s huonompia ruokia tai puutteellisia aterioita ilman etta
kokonaisuus mainittavasti karsisi. Toisaalta perustaltaan huono ruokavalio ei muutu terveelliseksi, vaikka siihen
lisatdan jotain hyvan ravintoarvon omaavaa elintarviketta.

Ruoka on yksi urheilijan peruspilareista

Laadukas, jarkevasti koostettu ruokavalio on terveena pysymisen,
harjoittelussa jaksamisen, kehittymisen, ja kilpailuissa menestymisen
kannalta keskeisess& asemassa. Huipulla olevan tai huipulle haluavan
urheilijan tulee kiinnittéda ruokavalioon yhta paljon huomiota kuin
harjoitteluun, lepoon ja lihashuoltoon.

Urheilijan peruspilareista eli harjoittelusta, ravinnosta ja levosta juuri
ravintoasioissa on urheilijoilla usein eniten parantamisen varaa. Erityisesti
arjen perusruokavalioon tulisi panostaa, koska fyysinen kehitys tapahtuu
arkisen puurtamisen ja sita tukevan laadukkaan arkiruokavalion
yhteisvaikutuksesta. Kehittyminen hidastuu ja sairastumisten seka
loukkaantumisten todennakdisyys kasvaa, jos sy6 huonosti.

Kolme peruspilaria:
Harjoittelu = Ravinto — Lepo

Urheilija kehittyy tehokkaimmin silloin, kun kaikkia
kolmion lohkoja kasvatetaan tasapuolisesti.

Urheilijan ateriakriteerit

Tasapainoisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta saadaan sopivasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita. Kaytannossa
tasapainoisen aterian tai valipalan tulee sisaltda ruokaa kaikista neljastéa ruoka-aineryhmasta: proteiini-, hiilihydraatti-,
rasva- ja kasvisryhmasta. Liséksi aterioilla tulee juoda vetté. Tarkista aina ateriaa ja vélipalaa koostaessasi
tayttyvatko tasapainoisen aterian kriteerit.

Aterialla pitaa olla:

Jotakin hiilihydraatteja siséltadvaa ruokaa (taysjyvaviljaa, hedelmid, marjoja, juureksia, palkokasveja ja ajoittain
lisattya sokeria sisaltavia elintarvikkeita)

Jotakin laadukasta proteiinia sisaltavaa ruokaa (maitoa, maitovalmistetta, lihaa, kalaa, ayriaisia, kananmunaa,
soijaa, herneita, papuja, linsseja tai pahkinoita)

Jotakin varikasta (kasviksia, hedelmid, marjoja tai niista tehtya sosetta, smoothieta tai tdysmehua)

Jotakin laadukasta rasvaa sisaltavaé ruokaa (rasvainen kala, laadukas kasvitljy, margariinit, pahkinat, siemenet)
Rasvan saannin ei tarvitse jakautua tasaisesti jokaiselle aterialle. Tarkeinta on, etta rasvaa syodaan paivan aikana
sopivasti. Esimerkiksi ennen liikuntaa on parempi, etta ateria ei sisalla runsaasti rasvaa. Rasva hidastaa
ruoansulatusta ja suurentaa vatsavaivojen riskia liikunnan aikana.

Esimerkiksi taysjyvavilja, kananmunat, rasvaiset maitovalmisteet ja liha 'sisaltavéat rasvaa. Rasvaa siis saadaan
aterialta vaikka se ei sisaltaisikaan rasvaista kalaa tai 6ljya, margariinia, pahkinéita tai siemenia. Naita laadultaan
hyvia rasvan lahteité kuitenkin kannattaa suoesia useimmilla aterioilla, koska ne parantavat ruokavalion laatua.
Vettd kannattaa juoda sdannéllisesti pitkin paivaa, vaikka ei tuntisi itseaén janoiseksi (ns. aktiivinen juominen).
Janontunteen mukainen (passiivinen) juominen ei ole riittavaa, silla janontunne syntyy viiveella. Juomista ei
kuitenkaan pida liioitella, silla yleton juominen on haitallista terveydelle.



