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MIKKELIN
KILPA-VEIKOT

URHEILIJAN
LAUTASMALLI



RAVINTOA OIKEASSA
SUHTEESA

Urheilijan lautasmallin ravintosuhteet vaihtelevat aina
paivan urheilukuormituksen perusteella.

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli, jossa energiantarve
on pieni. Soveltuu myos painonpudotukseen:

¢ 50 % kasviksia
e 25 % hiillihydraatteja
e 25 % proteiingja

Kohtalaista kuormitusta sisaltavan harjoituspaivan
lautasmalli, jossa 1-2 harjoitusta paivassa. Soveltuu
muygs esimerkiksi peli- ja turnauspaiviin.

® 42,5% kasviksia
® 32,5 % hillihydraatteja
e 25 % proteiingja

Raskaan harjoituspaivan lautasmalli, jossa vahintaan
kaksi kuormittavaa harjoitusta paivassa. Soveltuu
esimerkiksi kilpailuihin valmistautumisessa ja
kilpailupaivina.

e 25 9% kasviksia

® 50 % hiilihydraatteja
e 25 % proteiineja

Urheilijan on hyva perehtya eri lautasmalleihin.




KILPAILUPAIVAN MUITA
RUOKAILUVINKKEJA

Vatsavaiva-riskin vahennys syomalla tuttua ja
helpaostiimeytyvaa ravintoa.

Stressin vahennys suunnittelemalla ruokailut
etukateen.

Syo riittavasti ja suosi valipaloja tarvittaessa.

4 tuntia ennen urheilusuoritusta -> syo lautasmallin
mukaisesti.

2 tuntia ennen urheilusuoritusta -> syo valipala.

1tunti ennen urheilusuorifusta -> syo kevennetty
valipala.

Suolan (natriumin) saantisuositus on
1-1,5g/ litra nestetta vuorokaudessa.



LAHTEET

Viitattu:

terveurheilija.fi

Lisatietoa saatavissa:

Linkki


https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli/

