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URHEILIIAN
RAVITSEMUKSEN A,B,C (JA D}

A. ARKIRUOKAILU KUNTOON

rytmia ja laatua arkipaivan aterioihin
Riittava energiansaanti

B.RIITTAVA JUOMINEN

Aterioilla, treenissa, koulupaivan aikana

C. KILPAILUIHIN VALMISTAUTUMINEN

Evaiden tekeminen, ruokailujen suunnittelu ja aterioiden rytmittaminen
Nestetasapainosta huolehtiminen jo hyvissa ajoin ennen kilpailupaivaa

D.ASENNE

syomisella ja juomisella voi itse vaikuttaa urheilusuoritukseen
perusasiat kuntoon = ei stressia, ei ehdottomuuksia, 80/20 ajattelu




OMIEN RUOKAILUTOTTUMUSTEN ARVIOINTI
TOTEUTUUKO SEURAAVA?
MERKITSE RASTI, JOS ASIA SINUN KOHDALLASI TOTEUTUU

Q 5(-7) ruokailutapahtumaa:
U taysjyvaviljatuotteita

[ hedelmia, kasviksia, marjoja:
O liha tai kanaa:

U kalaa:

U juustoa:

O kasvioljyja, pahkinoita/ siemenia paivittain




ENERGIAN SAATAVUUS

» Energian saatavuus termina (engl. energy availability) kuvaa
energiansaannin riittavyytta

» Energiatasapainon ollessa positiivinen (esim. + 10 %)
-> Parhaat edellytykset kehittya ja palautua

— mutta paino ei nouse pitkalla aikavalilla

— parempi aineenvaihdunta, treeniteho ja palautumien jne.
Energian saatavuuden tulee kattaa:

1. lepoenergiantarve

2. energiantarve, joka syntyy harjoittelun aiheuttamien lihasvaurioiden
korjaamisesta

3. harjoitusadaptaatiosta (esim. uusien lihas-, hermo- ja
luusolurakenteiden muodostamisesta)

4. immuunipuolustuksen seka hormonituotannon yllapidosta.




HAASTEET URHEILIJAN
RAVITSEMUKSESSA

Energian, ravintoaineiden tarve on suurempi kuin "kuntoilevilla”

* ateriarytmit — paivan kulku, onko suunniteltua?

* kouluruokailun tarkeys

* syominen ja evaat ennen ja jalkeen harjoitusten

* viikonlopun ja loma-aikojen syomisen laatu ja rytmitys
* painonhallinta, rasva % -asiat korostuvat tytoilla

* kilpailukauden syominen

* lisaravinnekysymykset




EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Yhdessa tekeminen Ei riskikokeilu, vaan satsaus elamaan

Omaehtoinen lilkkkuminen ja urheilu

Lapsuus:laatua VEUTEWET TR Huippuvaihe:
koulussa ja seurassa, tuki nuorelle ammattiote
"kielloista kokeiluihin opiskelussa ja kaikessa

ja oppimiseen” valmennuksessa

Innostus Intohimo

Valmentaja ja muuttukihenkilot osaavat tehtavansa

Koti litkuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen




Ravitsemusvalmennus urheilijan polulla

Lapsuus: ala- ja Nuoruus, valintavaihe, Aikuisuus, huippu-
yldkoulu toinen aste: urheilu:

Perhe mukana Kannustus Omatoiminen urheilija
omatoimisuuteen

f)pe’gclgluala - ltsearviointia Lajin tarpeet
K, Ipatat . ateriarytmit - perusasiat kunnossa
Isaevaat e ey e - viilausta tarpeen mukaan

 kouluruoka  Vuositason suunnitelmat

Ravitsemuksessa monitieteellinen nakokuima!

Terveurheilija.fi



LAPSUUSVAIHE - SISALLOT

* terveellinen arkiruokailu -> sopii

koko perheelle!

* laadukkaat ruokavalinnat ja
ateriarytmitys urheilun nakokulmasta —
saannollisyys myos viikonloppuna

* urheilijan lautasmalli, ateriarytmi ja
sopiva juominen

* urheilutilanteiden kaytannot: kisa- ja
leirievaat, valipalat ja juominen

harjoittelun ymparilla ja aikana
Terveurheilija.fi




NUORUUSVAIHE - VALINTAVAIHE
TAVOITTEET

Liukumavaihe aikuisurheiluun, harjoittelumaaran lisaantyminen

— kotoa pois muutto osalla

— yksilollisyys korostuu, perheen vastuu muuttuu, omatoimisuus korostuu

Terveellisen arkiruokailun periaatteet ovat jo selvilla, vanhemmat pitavat huolen,
etta nuori voi ottaa itse vastuuta ruokailustaan

Urheilija ottaa vastuuta ruoan ja evaiden valmistuksesta
— Ymmartaa jo ravitsemuksen merkityksen ja vaikutuksen harjoitteluun ja kehittymiseen urheilussa
— hoitaa omatoimisesti harjoitusten ja kilpailutilanteiden valipalat

— tuntee joitakin luotettavia ravitsemustiedon lahteita (elektronisia tai painettuja)

Valmentajan rooli ohjata oikeaan suuntaan ja tarjota tyokaluja

Oikean asiantuntijan kaytto tarvittaessa, osataan kayttaa asiantuntijan tukea

Terveurheilija.fi



http://www.terveurheilija.fi/materiaalit/ravitsemusvideo

NUORUUSVAIHE - SISALLOT

* Perusasioiden kertausta tarvitaan:

* oman lajin nakokulmasta: ateriarytmit, valipalat ennen ja jalkeen harjoitusten,
kisaevaat

* viikonlopun ja loma-aikojen syomisen laatuun ja rytmitykseen erityista
huomiota!

* kouluruokailun tuettava urheilua

* energianravintoaineet, suojaravintoaineet ja tarve: oman lajin nakokulmasta
o0 . . Lx] . . 3 o

* pureudutaan haastaviin tilanteisiin: mm. painonhallinta, rasva %

* kilpailujen ruokailukaytannot ja evasasiat hiotaan itselle sopiviksi

e Lisaravinteista avointa keskustelua, tarvitaanko?

Terveurheilija.fi




ARKIRUOKAILU KUNTOON!

* syo saannollisesti, riittava energiansaanti
* koosta paaateriat lautasmallin mukaisesti

* syo hyvia, laadukkaita valipaloja

* varia: kasviksia, hedelmia, marjoja!
 laadukkaita viljatuotteita (tiysjyva) joka aterialla Sao
e Kiinnitd huomio proteiininsaantiin ,‘
* sopivasti rasvaa, huomio rasvan laatuun

* kalaa kahdesti viikossa tai kalaoljya

* juomana paasaantoisesti vetta tai maitoa

* herkut herkkuina: ei nalkaan eika kunnon valipalojen tai aterioiden korvikkeena

kayta D-vitamiinivalmistetta!




RAVITSEMUKSEN HAASTEKARTTA

Kirjoita jokaiseen kuplaan yksi ravitsemuksellinen haaste. Kirjoita jokaisen alle kolme
keinoa haasteen ratkaisemiseksi.

A




ATERIARYTMI
-YHDEN HARJOITUKSEN PAIVA

Klo

7

10
11-12
14

16
17-19
20

21

Aamupala
(Pieni valipala)
Lounas

Runsas valipala
Pieni valipala

Paivallinen
(Pieni iltapala)

Klo

7

10
11-12

14

16
18.30-20
21

Aamupala
(Pieni valipala)
Lounas
Valipala
Paivallinen

litapala




ATERIARYTMI
-kahden harjoituksen paiva

Klo
6.30
8-10
10.30
12
14
16
17-19
20

21

Pieni aamupala

Aamupala
Lounas

Runsas valipala
Pieni valipala

Paivallinen
Pieni iltapala

TAI

Klo
6.30
8-10
10.30
11-12
14
16

18
19-20
21

Pieni aamupala

Aamupala
Lounas
Valipala
Paivallinen
Pieni valipala

litapala




Urheilijan lautasmalli

1/3 kasviksia, salaattia, raasteita

1/3 riisia, pastaa, perunaa

ritsia 1/3 lihaa, kanaa, kalaa

pastaa . -
perunaa juomana vesi tal maito

 taysjyvaleipaa + levite

ja oljypohjaiset salaatinkastikkeet




ENERGIAA JA RAVINTOAINEITA

Hyvia hiilihydraattilahteita (40-60% / paivan energia tai 4-6 g/kg)

* leipa, peruna, pasta, riisi, mysli, puuro, banaani, kiisselit, mehut

Hyvia proteiinilahteita (15-30% / paivan energia tai 1,2-2,5 g/kg)

* liha, kala, kana, maitotuotteet, kananmuna, kasviproteiinin lahteet

Sopivia rasvoja (25-35% / paivan energia tai |-2g/kg)

* Leivan paalle, salaatin kastikkeeksi, juustot ja maitotuotteet

Suojaravintoaineiden lahteita (vah. 500g/ vrk)

FUCHES! ol S5 By i

* Hedelmat, marijat, kasvikset, juurekset, ravintolisat



SYOMINEN ENNEN URHEILUA

Tavoitteena suorituksen alkaessa:

* mahalaukku on jo tyhja, kuitenkin olo sopivan

kyllainen
— energiavarastot (lihakset ja maksa) taynna
— verensokeri normaali

— energia lihaksissa asti

* paaaterian ja liilkkunnan valiin noin [,5-3h

* hyvia valipaloja viela ennen harjoitusta (noin tunti
ennen harjoitusta)

— ei makeisia / raskasta ruokaa tuntiin ennen

harjoitusta

* Juomana paasaantoisesti vesi




PALAUTUMINEN

30- 90 min. ennen:

enestetta 3-6 dl
ehiilihydraatteja 10-30/50 g
eproteiinia 5-20 g

Kaytannossa:

emarjarahka

ejogurtti

leipa kinkkutaytteella
ebanaani +raejuusto
eproteiinipatukka
epalautusjuomaa 1-2 dl
°jne..

0 - 30 min jalkeen
enestetta 5-10 dl/t
ehiilihydraatteja 10-30/50 g
eproteiinia 10-25 g
Kaytannossa:

etarvittaessa samanlaisia
valipaloja kuin ennen treenia

ekunnon ateria 1-2 h sisalla




KILPAILUSUORITUKSEEN
VALMISTAUTUMINEN

* normaali ja riittava ruokailu
edeltivini paivina * kilpailu-/pelipaivan aamupala tarkea
X e

o

* jos suoritus kestad yli | h tai kisa/ SEES
pelipaivan aikana on useita
kilpailusuorituksia tai peleja on
edellisen paivan ruokailua erityisen

tarkea! :*&\




LAUTASMALLI SUORITUSTA
EDELTAVANA ILTANA

Esimerkiksi:

Kana- tai kala- tai lihapastaa

Ruisleipaa tms.

Raejuustoa

Kurkkua, tomaattia, kasviksia

Hedelmia

VETTA!




Nestevaje heikentaa jaksamista ja keskittymista vaativia
suorituksia!

HUOM. Nestetasapainosta on huolehdittava jo paivia |
ennen pelia! 2/3

Liikuntajakson kesto ja juomisen tarve:
— < It:ei tarvita valttamatta juotavaa
— |-2t: vesi
— 2-4t: vesi, urheilujuoma tai mehu

— > 4t: juomien lisaksi kiinteaa ravintoa, esim. banaani,

kuivatut hedelmat, patukat, geelit

4 A1

Kuinka usein Linakset ( (//(]) )
— "kulaus” (1-2 dlI) /15-20 min valein

Lampotila ja harjoituksen laatu vaikuttaa nesteen
menetykseen

Harjoitus ja janojuomana vesi!




URHEILUJUOMAN EDUT VETEEN NAHDEN

* Jalkapallo

— Reippaampi juostu matka toisella
puoliajalla

* Jaakiekko:

— Teravampaa luistelua ottelun aikana

* Yleisurheilu:

L

— Parantaa spurttikykya, motoriikkaa

- S . '
ja taitoa, yllapitaa positiivista mielta ja ‘-’:" 2." ,- w&
o o o o ’ 0 " e -
motivaatiota kovan harjoituksen "f" ... M T N on
! b e )
loppupuolella. ‘_‘w”q _,j_u},_'- 8 AN v
* Tennis:

— Yllapitaa lyontien laatua ottelun
pitkittyessa




KILPRILUPRIVA

normaali ruokailu 2-5 h ennen
tapahtumaa

jos mahaongelmia, valitse vahemman
kuitupitoista (vaaleampaa) leipaa ja
valta esim. voimakkaita hedelmia

pieni valipala |-2 tuntia ennen
tapahtumaa

muista juoda saannollisesti paivan
mittaan!

Yksilollista!




LAUTASMALLI N. 2-3 H ENNEN

Esimerkiksi: (huom. Riippuu lajista!)

Pastaa/riisia/keitettya perunaa

Broileria/vaharasvaista jauhelihaa + raejuustoa

Leipaa

Kurkkua, tomaattia, tms. kasviksia

Hedelmia

Valta raskaita ruokia

VETTA




ATERIARYTMI KILPRILUPAIVA

6.30 Aamupala
9.00
10.30 Pieni valipala (Valipalo)

(mehua, vetta, leipaa, jogurttia, banaania)

12.30 Lounas
14.30 Pieni valipala tai juoma
Aomupala
(mehu tai urheilujuoma)
16.00
17.30 Pieni valipala

P, lllallinen




KILPRILUPRIVAN VALIPALAVINKIT
—MITA MATKALLE MUKAAN

vetta, kaakao, pillimehua tai urheilujuomaa

sampylat, evasleivat, karjalanpiirakat, riisikakut

vauvojen hedelmasosepurkit, vispipuurot

kuivattuja hedelmia, banaania, valipalakekseja




KILPAILUSUORITUKSEN JALKEEN

* Kuten harjoituksen jalkeen

* Kaynnista palautuminen heti syomalla hiilihydraatteja + proteiineja
— banaania, mehua, leipaa, jogurttijuomaa
— |-2 h kuluessa kunnon ruokaa, lautasmalli!

* Juo vetta viela janon sammuttuakin
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