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RAVINNON TARKEYS

Urheilijan ravitsemuksessa korostuu lisaantynyt
energiantarve, saannollinen ateriarytmi, oikeiden
ravintoaineiden saanti ja ravinnon laatu.

Ravinto on kehityksen yksi kolmesta pilarista levon ja itse
harjoittelun lisaksi.

Energiantarve urheilijalle on 50-80 kcal/kg/vrk.

Harjoittelun tehon ja harjoittelumaaran kasvaessa
enrgiantarve kasvaa.

RIITTAVAN ENRGIANSAANNIN TUNNISTAA:

Energisesta olosta

Hyvasta vireystilasta

Hyvasta palautumisesta

Kehonpainon pysyessa tasaisesti samassa
Saannollisista kuukautisista

RITTAMATTOMAN ENERGIANSAANNIN TUNNISTAA:

Mielialan vaihteluista.

Elimiston stressitilasta.
Suorituskyvyn laskusta.
Hormonitoiminnan hairiintymisesta.
Vamma- ja infektioherkkyydesta.
Heikosta palautumisesta.

Oikea ateriarytmi on urheilijan riittavan
energiansaannin tarkein tukeva tekija.



LAHTEET

Viitattu:

terveurheilija.fi

Lisatietoa saatavissa:

Linkki


https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/energiansaanti-ja-ateriarytmi/

