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Jarkevasti koostetun ruokavalion
avulla urheilijat voivat:

» tehostaa harjoittelua

+ tehostaa palautumista

» nopeuttaa fyysista kehitysta

« vdhentaa sairastelua

* pienentdd rasitusvammojen riskia

« yllapitaa sopivaa kehon koostumusta
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Hyvilla ruoalla
hyviin tuloksiin

Laadukas, jarkevisti koostettu ruokavalio on urheilijan

terveena pysymisen, harjoittelussa jaksamisen, kehittymisen
ja kilpailuissa menestymisen kannalta keskeisessa asemassa.
Huipulla olevan tai huipulle thtagvan urheilijan tulee kiinnittaa
ruokavalioon yhté paljon huomiota kuin harjoitteluun, lepoon
ja lihashuoltoon.

Urheilijan hyvan kunnon ja hyvinvoinnin peruspila-
reista — harjoittelusta, ravinnosta ja levosta — juuri ravinto-
asioissa on usein eniten parantamisen varaa. Erityisesti
arkisydmiseen tulee panostaa. Urheilijan fyysinen kehitys
tapahtuu arkisen puurtamisen, sita tukevan levon ja oikein
kootun arkiruuan yhteisvaikutuksesta.

Urheilija kehittyy
tehokkaimmin
silloin, kun kaikkia
kolmion lIohkoja
kasvatetaan
tasapuolisesti.
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Jdrkevin syémisen
periaatteet

Urheilija voi koostaa jarkevan ruokavalion

monella tapaa. Yksilolliset erot ja eri lajit

asettavat omat vaatimuksensa
ruokavaliolle. Ruokavalion
koostamisessa on kuitenkin

: tiettyja periaatteita, jotka

2 b

Riittavyys

ovat yhteisid kaikille urheiljjoille.

Urheilijan kannalta tarkeint& on riittava sydminen. Energian-
saanti asettuu sopivalle tasolle iiman kaloreiden laskemista
silloin, kun syd laadukkaasti ja rytmittaa ateriat jarkevasti.

Laatu

Laadukkaassa ruuassa on runsaasti ravintoaineita. Tallaisen
ruuan avulla on helppo koostaa ruokavalio, josta saadaan
riittavasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita.

Rytmitys

Saanndllinen ateriarytmi on tarke&a sopivan energiansaan-
nin, hyvan harjoitteluvireen, palautumisen ja painonhallinnan
kannalta.
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Riittavyys

Laatu
Rytmitys
Monipuolisuus
Kohtuus

Rentous

IJ
ey

Monipuolisuus

Valttamalla yksipuolisia dieetteja ja sydmalla ruokia kaikista
ruoka-aineryhmisté turvataan valttamattdmien ravintoaineiden
tasapainoinen saanti.

Kohtuus

Yksittaisia terveellisidk&an ruokia ei pida sydda liioiteltuja
maarid. Varovaisuutta kannattaa noudattaa erityisesti
ravintolisien kohdalla, silla niiden liiallinen kaytto voi
helposti johtaa joidenkin ravintoaineiden likasaantiin.

Rentous

Urheilijankaan ei pida unohtaa ruuan makua ja syomisesta
saatavaa nautintoa. Liian tiukka asenne sydmiseen voi
johtaa syémisen varomiseen ja niukkaan energiansaantiin.
Talléin urheileminen vaikeutuu ja kehittyminen seka terveys
karsivat.
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Je!
laadun kulmakivet

Urheilijan ruokavalio koostetaan monipuolisesti.
Tasapainoisen aterian ja valipalan tulee sisaltaa

¢ hyvia hiilihydraatteja
¢ laadukasta proteiinia
¢ kasviksia, hedelmia ja marjoja

Useimmilla aterioilla voidaan sy6da myds pehmeaa rasvaa.
Runsasta rasvan kayttéa tulee kuitenkin valttaa juuri ennen
harjoittelua tai kilpailua.

Urheilija tarvitsee hiilihydraatteja vauhdittamaan kovatehoi-
sia suorituksia. Tiukka karppaaminen ei sovellu urheilijalle.

HIILIHYDRAATTEJA

Leipa

Parista palasta jopa 8 palaan péaivassa riippuen energian-
tarpeesta ja muiden viljavalmisteiden kaytodsta. Urheilijan
kannattaa valita p&dasiassa runsaskuituisia leipia, joiden
taysjyvapitoisuus on 80-100 %.

Riisi, pasta ja peruna

Jokaisella lampimalla aterialla ¥4 - %5 ruokalautasellista
riippuen energiantarpeesta. Muita vaihtoehtoja ovat
esimerkiksi taysjyvanuudelit, ohra- tai kaurasuurimot,
quinoa, couscous seka pavut, herneet ja linssit.

Puuro, mysli ja taysjyvamurot

Paivittéin 1 — 3 annosta riippuen energiantarpeesta ja muiden
viljavalmisteiden kaytdsta. Valitse vahasokerisia ja runsaskui-
tuisia vaihtoehtoja sokeristen murojen ja muromyslien sijaan.
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PROTEIINEJA

Liha ja lihavalmisteet

sekd kananmuna

Useita kertoja viikossa. Kannattaa valita
vaihtelevasti porsaan- ja siipikarjanlihaa
tai vaharasvaista punaista lihaa (nauta,
lammas ja riista). Vaharasvaiset kokoliha-
leikkeleet sopivat hyvin paivittaiseen
ruokavalioon. Useimmat urheilijat voivat
sybda kananmunia péaivittain, mutta
kaikille runsaasti kolesterolia siséltavat
ruoat eivat sovi sdanndlliseen kayttoon.

Kala

Ainakin 2 kertaa viikossa vaihdellen eri
kalalajeja. Kannattaa sydda seké rasvaisia
(esimerkiksi kirjolohi, lohi, muikut) etta
vahérasvaisia kaloja (esimerkiksi siika,
ahven, kuha).

Maito ja maitovalmisteet

Energian- ja proteiinin tarpeesta riippuen
puolesta litrasta jopa kahteen litraan
nestemaéisia ja lusikoitavia vaharasvai-
sia maitovalmisteita paivassa. Lisaksi
voidaan sybda muutamia siivuja juustoa.
Energiantarpeen ollessa pientd, kannat-
taa suosia padasiassa sokeroimattomia
maitovalmisteita. Runsaasti energiaa
kuluttavat urheilijat voivat valita vapaasti
myds sokeripitoisia valmisteita.
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KASVIKSET

Kasvikset

Paivittéin useampi annos, mieluiten noin puoli kiloa tai
enemman paivassa. Kasviksia voi sisallyttaa kaikkiin
ruokiin. Lounaalla ja paivallisella kannattaa tayttaa v - %2
lautasesta lampimilla kasvislisukkeilla tai salaateilla. Vihan-
nekset sopivat myos voileipien péélle ja sellaisenaan osaksi
vélipalaa ja naposteluun.

Hedelmit, marjat ja tiaysmehut

Ainakin 2 — 3 hedelmaa tai marja-annosta (1 dl) joka paiva.
Hedelmét ja marjat sopivat hyvin vélipalan hiilihydraatinlah-
teeksi sellaisenaan tai esimerkiksi smoothien muodossa.
Taysmehuilla ei pida korvata kokonaisten hedelmien tai
marjojen kayttda. Taysmehut eivat mydskaan ole jano- tai
urheilujuomia.

Rypsi- ja oliiviéljy seké leipamargariinit
Ruuanvalmistuksessa, salaatinkastikkeina ja leivan paalla
yhteensa 30-80 g paivassa. Sopiva maara riippuu energian-
tarpeesta ja muiden rasvan lahteiden, kuten pahkindiden ja
siementen kaytdsta. Margariineista kannattaa valita tuote,
jonka rasvapitoisuus on yli 60 %.

Pahkinit ja siemenet

Paivittéin pieni kourallinen. Pahkinét ja siemenet voidaan
syoda sellaisenaan tai muihin ruokiin kuten mysliin, pirte-
|6ihin tai salaatteihin sekoitettuna.
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SPAGETTI

JA JAUHELIHAKASTIKE

Spagetti och kottfirssas e
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I stekpanna
Siilytys alle

Pakkausmerkinndt
kertovat tuotteesta

Kaupassa tai kotona kannattaa i on imoitettu my6s annosta kohden, viit-
uhrata hetki ruokapakkausten . teellinen paivasaanti (C) -merkinnalla.
tutkimiseen, koska ne helpottavat Se kertoo annoksen keskeiset ravintoarvot
jarkevien valintojen tekemista. : ja niiden osuuden viitteellisesta paivasaan-

nista. Merkinn&n avulla eri annosten vertailu
Ainesosaluettelo (A) kertoo tuotteen valmis- esimerkiksi rasvan lahteena on helpompaa.
tusaineet painon mukai-sessa jarjestyksessa. Viitearvot perustuvat 2000 kcal energian-
Tuotteessa on eniten listassa ensimmaisena tarpeeseen, joka on monelle urheilijalle
mainittua ainesta ja vahiten viimeisena mainit- riittamaton. Lisaksi pakkauksissa saattaa
tua. My6s ravintoarvo-merkintdihin (B) olla symboleita, kuten Sydanmerkki (D),
kannattaa kiinnittda huomiota, silla niista . joka kertoo tuotteen olevan omassa ryh-
selvida tuotteen ravinto-sisaltd 100 g kohti. massaan rasvan ja suolan kannalta parempi
Useissa tuotteissa keskeinen ravintosisaltd : valinta.



ogee . Riittavyys, Laatu
Urhell':’a tarvitsee Rytmitys, Monipuolisuus

rytmitajua Kohtuus, Rentous

Urheilijoiden tulee sy6da riittivan usein. Useimmille Rutiinit auttavat sydmaéaan tasaisin valein. Rutiineista
sopiva ateriam&ara on 5-7 paivassa. Maara vaihtelee tarkeimpi& ovat vuorokausirytmin ja ateriarytmin sdan-
riippuen yksildllista eroista ja arjen rytmista. Aterioiden pitéa nollisyys. Ruokailun epasaanndllisyys on sekéa urheilijan
jakautua tasaisesti pitkin paivaa eli keskimaarin 3 tunnin elimistdlle etta psyykelle ylimaarainen stressitekija, jota
valein. Joskus jopa 2 tunnin ateriavali on paikallaan, mutta kannattaa valttaa.

yli 4 tunnin ateriavéleja tulee paasaantoisesti valttaa.

Pelkka tasainen ateriarytmi ei riitd, myos ravinto- =3
aineiden saannin pitaa jakautua tasaisesti ngféisr:n

koko paiville. Usein urheiljoiden aamu- ja syominen

paivaateriat ovat turhan kevyita ja illalla

sybdaén runsaasti. Nyrkkisaanténa on,

. : aio : Hiilihydraatin
etta ainakin puolet paivan energiasta varastoituminen | Ateriakoot
olisi sydty ennen iltapéivaharjoitusta. _lihaksiin ja [ pysyvat sopivina
lihasproteiinin | ja ruokavalinnat

valmistus pysyvit | jarkevina

P ——— tehokkaana

Y1 Palautuminen E' " .
ja kehittyminen- | Energiansaanti Ver;‘r,lss;)‘ll(en
tehostuvat tasaisena

pysyy sopivana

Harjoitteluvalmius ;
Vireystaso, olo,

saavutetaan i Harjoittelu on laadukasta jaksaminen ja
nopeammin ! harjoittelumotivaatio

uudelleen ; pysyvét hyvina
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Pdiva rytmittyy

aterioilla

Urheilijan ruokavalion perustan muodos-
tavat keskipaivélla syotava lounas ja
iltapéivalla tai illalla nautittava pai-
véllinen. Naiilla aterioilla tulee syoda
monipuolisesti ja runsaasti. Myos
aamiainen kuuluu valttaméattémiin
aterioihin. Naiden kolmen perus-
aterian lisaksi urheilija tarvitsee
vaihtelevan maaran
tdydennysravintoa

vélipalojen

muodossa.
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Esimerkkeja
ateriarytmeista

Aamubharjoitus ja
aikainen iltaharjoitus

klo 8.00

klo 9.00

klo 10.30
klo 12.00
klo 15.00
klo 16.00
klo 18.30
klo 19.30
klo 22.00

Aamiainen

Valipala
Lounas
Vilipala

Valipala
Paivéllinen
lltapala

Myohiinen iltaharjoitus

klo 7.30

klo 10.00
klo 12.00
klo 14.30
klo 16.30
(REXN)
klo 21.30
klo 22.30

Aamiainen

Valipala

Lounas

Valipala

Valipala tai kevyt paivallinen

Valipala
litapala

Paiviaharjoitus

klo 9.00

klo 10.30
klo 13.30
klo 14.00
klo 17.30
klo 21.00

Aamiainen

Vilipala
Lounas
Paivallinen
lltapala



Aamiainen

Hiillihydraattipitoinen aamiainen tdydentaa energiavarastoja
tehokkaasti ja sdatéa verensokerin sopivalle tasolle.
Lihakset kaipaavat aamulla proteiinia rakennusaineeksi ja
proteiinipitoisten ruokien sydminen heti aamulla antaa

uutta potkua palautumiseen. Aamulla pitdd myods juoda.
Nestetasapaino on aamulla huono varsinkin silloin, jos edel-
lisend iltana on harjoiteltu ja hikoiltu runsaasti. Aamiainen
antaa hyvan lahtékohdan koko paivan jarkevélle sydomiselle.

Aamiainen on urheilijalle tarkeé ateria, jota ei pida jattaa
valiin edes aamuharjoittelun takia. Tietyt aamuharjoitukset
voidaan tehda harkinnan mukaan paastotilassa. Jatkuva
paastoharjoittelu voi lisata urheilijan ylirasittumisriskia.

Jos aamulla ei harjoitella, voi reilun aamiaisen koostaa esi-
merkiksi kuvan osoittamalla tavalla. Pienemmallakin
aamupalalla parjaa, mutta silloin ruokavaliota voi taydentaa
aamupaivan vélipalalla. Aamutreeni edellyttaa, ettd aamu-
pala on pieni ja helposti sulava seka sisaltadd runsaasti nes-
tettd. Ennen aamuharjoittelua sopivia ruokia ovat esimerkik-
si hedelmat, marjat, puuro, smoothiet, soseet, tdysmehu tai
maitovalmisteet.

Aamiaisen voi koostaa esimerkiksi nain:

pari isoa lasillista vetta

puuroa, myslia tai taysjyvamuroja rasvattoman
maidon tai maustamattoman jogurtin kera
taysjyvaleipaa margariinilla, kokolihaleikkeleella
tai kylmasavulohella ja vihanneksilla
tdysmehua tai tuore hedelma

puuro- tai mysliannokseen voi

mielellaan lisata margariinisilman

ja pari ruokalusikallista marjoja
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Hiilihydraatteja

Proteiineja

Rasvaa

Aamupdivéan vilipala

Mikali aamiainen on ollut niukka tai aamiaisen ja lounaan
vali venyy yli neljdan tuntiin, kannattaa aamupaivalla sydda
vélipalaa. Vélipala ja runsas juominen heti aamuharjoituksen
jalkeen kaynnistaa palautumisen tehokkaasti.

Vélipala ei ole valttaméaton, mikali harjoittelu on ollut kevyeh-
kda (palauttavaa tai huoltavaa) ja lounasta syddaan viimeis-
tédan tunnin sisélla harjoitusten paattymisesta.

Muista, etta jokaisella aterialla tulisi olla jotain varikasta
(kasviksia, hedelmi& jne.)

Kotiolosuhteissa vilipalan voi koostaa
seuraavista aineksista:

taysjyvaleivat ja karjalanpiirakat
myslit ja vahasokeriset taysjyvamuro

puurot
hedelmat ja taysmehut

vaharasvaiset kokolihaleikkeleet

vahérasvaiset tai rasvattomat ja vahasokeriset
maitovalmisteet (maito, jogurtti; viiliy
maitorahka, raejuusto)

péhkinat, siemenet
margariini

rasvaiset kalat,
kuten lohi
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Hyvia vilipaloja matkalla ovat:

hedelmat

evasleivat, hapankorput ja palttoon!
soseet, smoothiet ja shottijuomat
myslipatukat ja valipalakeksit

Hiilihydraatteja

pillimehut ja pienet mustikkakei
pikapuuropussit

* keitetty kananmuna
¢ rahkat ja jogurtit

¢ valmisruokasalaatit
¢ pillimaidot

® pahkinat

Proteiineja

Harjoittelun jalkeisen vélipalan voi

halutessaan korvata palautumis-
juomalla. Palautumisjuoma ei
kuitenkaan tarjoa ratkaisevia

etuja tavallisesta ruuasta koostetun
taysipainoiseen valipalaan
nahden. Kahdesti paivassa
harjoitteleva voi kayttaa
----- . ¥ e - palautumisjuomaa péivan

' paaharjoituksen jéalkeen ja
e sydda kevyemman
‘-’ harjoituksen jalkeen

"'"‘”' &f f tavallisesta ruuasta

koostuvan valipalan.

T fEs
4 wvia®
L e

Nain palautumisjuoma

ei kavenna ruokavali-
koimaa ja ruokavalio
séilyy monipuolisena.

Lounas

Lounas on urheilijan tirkein ateria:

Urheilijan lounas koostetaan lautasmallin mukaan. Lautasmalli
takaa monipuolisen aterian ja ohjaa sydmaan hiilihydraatteja,
proteiineja ja rasvaa sopivissa suhteissa. Eri lajien urheilijoilla
lautasmallin rakenne vaihtelee:

e Pelkkia valipaloja syomalla on vaikea tyydyttaa paivan
energian ja ravintoaineiden tarvetta

e Keskipaivalla isonkin aterian sulatteluun on yleensa
riittavasti aikaa. Suuri osa paivan rasvansaannista on
hyvéa saada lounaalta

e Hyva lounas auttaa palautumaan aamuharjoituksista ja
samalla se antaa tarvittavan perusenergian iltapéaiva-
harjoituksiin

e [ltasydminen saattaa olla epaterveellista ja liallista mikali
lounas jaa valiin

Kestavyysurheilijoille, palloilijoille ja
muille runsaasti energiaa tarvitseville
urheilijoille sopiva lautasmalli

Taysjyvaspagettia % lautasellista ja
jauhelihakasviskastiketta ¥ lautasellista

Raastetta ja salaattia 1 pieni lautasellinen,
salaatinkastiketta 1 — 2 ruokalusikallista

2 - 3 palaa taysjyvaleipaa margariinin kera
1 lasi maitoa, 1 lasi tdysmehua ja 1 lasi vetta

Ruokaa voi santsata jos energiantarve on suuri
ja aterian jialkeen on vieli nilki. Santsatessakin
tulee soveltaa lautasmallin suhteita.
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Kamppailu- ja nopeus-voima -urheilijoille
seka muille kohtalaisesti energiaa tarvitse-
ville urheilijoille sopiva lautasmalli

Taysjyvaspagettia 5 lautasellista ja
jauheliha-kasviskastiketta /5 lautasellista

Raastetta ja salaattia /5 lautasellista,
salaatinkastiketta 1 ruokalusikallinen
2 palaa taysjyvaleipaa :
margariinin kera

1 lasi maitoa ja 1 lasi vetta

Taito- ja tarkkuuslajiurheilijoille,
painoaan pudottaville ja muille
vahéan energiaa tarvitseville

Ruokaa voi santsata jos
energiantarve on suuri ja
aterian jalkeen on viela
nilki. Santsatessakin
tulee soveltaa lautas-
mallin suhteita.

Taysjyvaspagettia ¥ lautasellista
ja jauheliha-kasviskastiketta
¥a lautasellista

urheilijoille sopiva lautasmalli ‘t |

Raastetta ja salaattia 2 lautasellista,
salaatin kastiketta 1 ruokalusikallinen
1 - 2 palaa taysjyvaleipaa

margariinin kera

1 lasi maitoa ja 1 lasi vetta
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Iltapdivén vilipala

Alkuiltapéivéalla tapahtuvan harjoittelun tukemiseksi on
tarkeda sydda valipalaa noin tunti ennen harjoitusta. Kun
harjoitellaan vasta mydhemmin iltapaivalld, voi valipalan
ja harjoituksen valiin jaada 2 tuntia. Mikali treeni on vasta
alkuillasta, on paras sy6da kaksi valipalaa.

Vilipalaa tarvitaan,

koska se saataa verensokerin sopivalle tasolle, parantaa
vireystasoa ja auttaa jaksamaan

parantaa harjoittelun tehoa ja tehostaa lihaskehitysta,
kun ravintoaineita on lihasten kaytettavissa

harjoittelun aikana

antaa psykologista tukea harjoituksiin,

kun tietda, etta energiaa on riittavasti

Erityisen tehovaikutuksen lihaskehitykseen saa syomalla
iltapaivan valipalan 1 — 2 tuntia ennen voimaharjoitusta ja
juomalla liséksi 1 — 2 dI palautumisjuomaa 10 — 15 minuuttia
ennen harjoittelun aloittamista.

Harjoitusta edeltavan vélipalan on oltava riittavan pieni ja
helposti sulava, jottei se aiheuttaisi tukalaa oloa harjoittelun
aikana. Sen on oltava my®os riittdvan suuri tuottaakseen
hyotya. Itselle parhaan toimintamallin 16ytaa kokeilemalla.
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e~

kaikkiin
valipaloihin
kuuluu 2
lasia vetta

B . .
= . F
i
3=

Ennen harjoittelua voi syoda esimerki

e pari taysjyvaleipaviipaletta raejuuston, kinkun ja
vihannesten kera

* myslid jogurtin tai maidon kera, tdysmehua ja hedelma

e puuroa raejuuston ja marjojen kera

e smoothiella, shottijuomalla tai hedelméasoseella
maustettua rahkaa, muutama hapankorppu

e myslipatukka, hedelma, lasi maitoa

e Kkotitekoista smoothieta
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Paivillinen

Mikali harjoitellaan vasta illalla, voidaan péivallista sydda jo
aikaisin iltapaivélla ja harjoitteluvire viimeistellaan valipalalla.
My6s péainvastainen jarjestys on toimiva: alkuiltapaivalla
syodaan valipala ja sen jalkeen kevyt péivallinen ennen
harjoittelua.

Tavallisesti kuitenkin harjoitellaan iltapaivan vélipalan turvin
ja paivéllisen aika on vasta illalla harjoitusten jalkeen. Har-
joittelun jalkeen sydtava paivallinen saa olla lounaan tapai-
nen runsas ja monipuolinen ateria. Talléin myos pehmean
rasvan kaytto voi olla vapaampaa.

Jos péaivallinen syddaan ennen harjoittelua, on tarkeaa,

ettd annoskoko on pieni tai kohtuullinen. Vaharasvainen
siipikarja tai kala sopii aterialle paremmin kuin rasvaisemmat
vaihtoehdot. Salaatti- ja raasteannos voi olla hieman pie-
nempi kuin lounaalla. Aterialla voi hieman rajoittaa rasvan-
saantia ruuan sulamisen nopeuttamiseksi.

2 — 3 tuntia ennen harjoittelua syotavan
kevennetyn paivillisaterian voi koostaa seuraavasti:

Esim. 1. Esim 2. Esim 3. Esim4. Esim 5.
Taysjyvariisia, Tonnikala-riisi- Taysjyvapastaa, Kasvissosekeit- Rypsi- tai oliiviol-
tilkassa oliivi- tai kasvissalaatti, tomaatti-tonni- toa, raejuusto- jyssé paistettua
rypsidliya pais- hieman rypsioljy- kalakastiketta, fetajuustosekoi- siikaa tai kuhaa,
tettua broileri- etikkasekoitusta, pieni salaattian- tusta, kaksi palaa keitettya perunaa,
kasvis-wokkia, pala taysjyvalei- nos, jossa tilkka ohuesti marga- pieni annos salaat-

1 -2 lasia vetta
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paa, 1 -2 lasia
vetta

6ljypohjaista sa-
laatinkastiketta,
1 -2 lasia vetta

riinilla siveltya
taysjyvaleipaa,
hedelma, 1 -2
lasia vetta

tia, kevytkermavii-
likastiketta, 1 -2
lasia vetta

Palautumisvilipala

lIitaharjoituksen paatyttya toimitaan kuten aamuharjoituksen
jalkeen. Vélipalaa ja nestettéd kannattaa nauttia heti harjoi-
tuksen paatyttya. Jos harjoittelu on ollut erityisen kovaa, voi
vélipalan sydda jo ennen loppuverryttelya.

Harjoittelun jalkeinen vélipala voi olla pieni tai sita ei tarvita
lainkaan silloin kun harjoittelu on ollut kevytta ja ruokaa
saadaan noin tunnin sisélla harjoituksen paattymisesta.

Palautumisvélipalan tulee siséltda hiilinydraattia, proteiinia
ja vetta. Tarvittavat maarat riippuvat harjoittelun laadusta
ja rasittavuudesta seka urheilijan koosta. Kestavyysharjoit-
telun jalkeen nestetté ja hiilihydraatteja tarvitaan reilusti ja
proteiineja vahan. Voima- ja nopeusharjoittelun jalkeen taas
proteiinintarve on suurempaa ja nesteen ja hiilihydraattien
tarve vahaisempaa. Taitoharjoittelu on usein kevytta, jolloin
palautumisvalipala voi olla pienempi kuin muussa harjoitte-
lussa.

Kovan kestivyysharjoittelun jilkeen voi syoda esimerkiksi:
Ruoka Hiilihyd- Proteiinia hh:prot-
raattia (hh) g (prot) g suhde

4 dl plusmaitoaja4dl 75 20 41

marjakeittoa, banaani

6 d[10 % urheilujuomaa,

jossa 15 g proteiinijauhetta 60 15 41

Nopeus-voimaharjoittelun jilkeen voi syoda esimerkiksi:

Ruoka Hiilihyd- Proteiinia hh:prot-
raattia (hh) g (prot) g suhde

75 g proteiinipatukka, purkki

65 25 31

ananasmurskaaja5 dl vetta

65 g maltodekstriiniaja35g

60 30 2:1

proteiinijauhetta, 5 dl vetta

Smoothiepullo 3,3dlja1dl
rasvatonta raejuustoa, 40 20 2:1

3dlvetta



Taitoharjoittelun jalkeen voi syoda esimerkiksi:

-

Ih._

Ruoka

Hiilihyd- Proteiinia hh:prot-
raattia (hh) g (prot) g suhde

Rouhesdmpyld, 20 g broilerin-
leikkelettd, 1 dl shottipullo 40 15 31
hedelméjuomaa, 3 dl vetta

2,5 dl soija- tai maitokaa-
kaojuomaa, vilipalakeksi,

3dlvetta

Iltapala

Ennen nukkumaanmenoa kannattaa sydda monipuolinen
iltapala ja juoda vetta. lllalla sydty ruoka edistéd syvan
unen aikana tapahtuvaa palautumista.

lItapalalla, kuten muillakin aterioilla, kannattaa sy6da seka
hiilihydraattia, jotka palauttavat lihasten energiavarastoja
ettd proteiinia, joka auttaa lihaksia palautumaan ja
kehittymaan yén aikana. lllalla kannattaa sy6da myos
hieman pehmedaéa rasvaa, varsinkin, jos sité ei ole ollut riit-
tavasti paivan muilla aterioilla. Lis&ksi iltapalalle kuuluu
vesi, silla harjoitusten jalkeen eli-
mistossa vallitsee nestevajaus,
joka on hyva saada korjattua
ennen nukkumaanmenoa.
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Hyvia iltapalakokonaisuuksia
ovat esimerkiksi:

ruisleipda margariinin, kinkun/kylmasavukirjolohen /
kananmunan, lehtisalaatin ja paprikan kera

hedelmasalaattia, jossa raejuustoa, Kiivia,
banaania, viinirypaleita ja pakastevadelmia

juomaksi vetta

Jos sy0 paivéllisen vasta harjoitusten jalkeen, iltapalaksi

riittd& pienempi ateria. Talldin hyvan kokonaisuuden

muodostavat esimerkiksi:

tai

taysjyvaleipéasiivut, joiden valissd margariinia,
kinkkua tai naudanpaistia, paprikaa ja salaattia

juomaksi lasi rasvatonta maitoa

liséksi vetta

kulhollinen kotitekoista myslia (neljanviljan B
puurohiutaleita, hedelmamysilia, = f.'\_ “4#
taysjyvamuroja, siemenia ja pahkinoita)

maustamatonta jogurttia

banaaniviipaleita

juomaksi vetta
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Aktiivisella juomisella
nestetasapainoon

Esimerkki aktiivisesta juomisesta:

Aamiainen 4 dl vesi, 2 dl mehu
Harjoittelu 1 h 5-8 dl vesi

Heti harjoittelun jalkeen 5 dl vesi ja muu neste
Aamupdivan valipala 2 dl vesi, 2 dl muu neste
Lounas 2 dl vesi, 2 dl maito
lltapadivén vélipala 4 dl vesi, 2 dl muu neste

Harjoittelu 2,5 h 2 l urheilujuoma

Palautumisvalipala 0,5— 1] vesi tai muu neste
Paivallinen 2 dl vesi, 2 dl maito
lllallinen 4 dl vesi

Juomista aterioilla kannattaa vahentaa ja aterioiden
valissé lisata, mikali runsas juominen aterialla tayttaa
mahaa liiaksi ja vaikeuttaa syomista.
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Urheilijoiden pit4a juoda aktiivisesti pitkin paivaa. Aktiivinen
juominen tarkoittaa, etta juo, vaikka ei tuntisi itseaan
janoiseksi. Tavallinen vesijohtovesi on paras valinta
janojuomaksi harjoittelun lomassa. Paivan aikana saadaan
liséksi runsaasti nestetta mm. maidosta, mehusta ja
muista energiapitoisista juomista.

Nesteen tarve vaihtelee, joten tarkkoja juomisohjeita on

mahdotonta antaa. Juomista ei pida liioitella, silla liallinen
juominen on haitallista. Suuntaa-antavat nyrkkisa&nnét ovat:

juodaan jokaisen aterian yhteydessa vetta ja'm

juomia 2 - 3 lasillista riippuen nesteen tarpe

kuumissa olosuhteissa juodaan aterioiden vali
1 - 3 lasillista vetta

my®0s viiledmmissa olosuhteissa voidaan jucd
aterioiden valissa

juodaan harjoittelun aikana %2-1 litraa tunniss

heti harjoittelun jalkeen
juodaan 2-1 litraa

mikali harjoittelussa on
hikoiltu runsaasti, juodaan
lahimman 60 — 90 minuutin
aikana viela %2 — 1% litraa
pienina annoksina
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Harjoituksen
kesto (h)

1-15
1-15
2-25
2-25
3-3,5

Juominen ja syominen
harjoituksissa

Lampéatila
(°C)

15-24
25-30
15-24
25-30

15-24
25-30
15-24
25-30
15-24

25-30

Harjoituksissa pitdé aina juoda. Ideaalitilanteessa juodaan

1-2% dl noin 15 minuutin vélein. Kevyissé ja/tai lyhytkestoi-

sissa harjoituksissa juomaksi sopii vesi. Pitkékestoisissa

(yli 2 h) harjoituksissa ja lyhyemmisséa kovissa harjoituksissa

urheilujuomat ovat yleensé parempi valinta. Urheilujuomien

hyoty on suurimmillaan helteisella saalla.

Suositeltava juoma ja juoman maéré riippuvat harjoittelun

rasittavuudesta, kestosta ja ilman lampdtilasta. Taulukon

suosituksia on pidettava vain suuntaa-antavina, silla

hikoilu, nesteen tarve ja nesteen imeytyminen vaihtelevat

yksilokohtaisesti.

LG

vesi 0-5 dl/h
vesi 4—6 dl/h
vesi 3-5 dlI/h
Urheilujuoma 5-7 dI/h

vesi 4-6 dI/h + ruoka
Urheilujuoma 6-8 dl/h

vesi 5-7 dl/h + ruoka
Urheilujuoma 7-9 dI/h
+ ruoka

Urheilujuoma 6-8 dl/h
+ ruoka

Urheilujuoma 8—10 dl/h
+ ruoka
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RASITUS
Kohtalainen

vesi 3-5 dl/h
vesi 6-8 dlI/h
Urheilujuoma 5-7 dI/h
Urheilujuoma 7-9 dlI/h

Urheilujuoma 6-8 dl/h
+ ruoka

Urheilujuoma 8-10 di/h
+ ruoka

Urheilujuoma 7-9 dlI/h
+ ruoka

Urheilujuoma 9-12 dl/h
+ ruoka

Urheilujuoma 9-12 dl/h
+ ruoka

Urheilujuoma 10-12 dl/h
+ruoka

Kova*

Urheilujuoma 5-8 dl/h
Urheilujuoma 5-7 dI/h
Urheilujuoma 6-10 dl/h
Urheilujuoma 6-10 dl/h

Urheilujuoma 7-10 dlI/h

Urheilujuoma 7-10 dlI/h

* Nesteen ja energian tarve
on suuri, mutta imeytyminen
heikkoa liikunnan tehon ollessa
kova. Suositeltava nesteen-

saanti on tarvetta selvésti

pienempi, jotta valtyttéisiin

imeytymishdirigilta.

Monituntisissa harjoituksissa on tarkeaa nauttia hiilinyd-
raatteja. Sopiva maara on 30-60 g/h. Hiilihydraatit
auttavat yllapitamaan suorituskykya, keskittymiskykya
ja motivaatiota. Kovassa harjoittelussa

hiilihydraatit kannattaa nauttia urheilujuoman

ja/tai energiageelin muodossa.

Kevyemmaéassa harjoittelussa

hiilihydraatteja voi nauttia
juoman ohella
myo6s hyvin ‘

sulavan ruuan
muodossa.

Monituntisen kevyen tai kohtuutehoisen
harjoituksen aikana voi syoda esimerkiksi:

e banaania

e smoothieta

e hedelmé&soseita

e tdysmehua

e kauravélipalaa (esim. Yosa)
* energia- tai myslipatukkaa
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Lopuksi

Oheisilla ohjeilla pitéisi harjoittelun sujua. Jos kovasta tree-
naamisesta huolimatta tuloksia ei synny, loukkaantumiset
ja sairastelu katkaisevat sdanndllisesti harjoitusputken

tai jos lihas- tai rasvakudoksen méaéaré ei kehity toivottuun
suuntaan, kannattaa sydmisen kulmakivet kerrata:

e riittavasti kunnon ruokaa

e sopivassa rytmissa jarkevia aterioita

e aterioiden valissa sopivia valipaloja

e aktiivisesti nestetta

e sydminen hyvalla mielella ja nautiskellen

Lis&a tietoa urheilijan ravitsemuksesta ja kaytannon
ohjeita ruokavalion koostamisesta on netissa
www.olympiakomitea.fi/urheilijan_ravitsemus.
www.tiesydameen.fi/voi-hyvin

Hyvaa ruokahalua ja puhtia harjoitteluun!

Lue lisaa urheilijan ravitsemuksesta:

www.olympiakomitea.fi/urheilijan_ravitsemus

Tama opas ladattavissa myos osoitteessa

www.tiesydameen.fi/voi-hyvin

Kirjoittajat:
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