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Ennen kuin aloitan,
haluan sanoa jotain!

- juoksu on erittain hieno - tee laadukkaita toistoja
harrastus! (koskee ruokavalintoja,

- ala tee yksinkertaisista Juoksuaskellusta, treeni-
asioista turhan monimut- ohjelmaa, venyttelya jne.)

kaisia viritelmia (koskee
ravintoa, treenia, palautu-
mista)

- ala anna periksi (ylita
kynnykset ja esteet)
- kommentointi luennolla

sallittu ja itse asiassa
Ihan toivottavaa!

- huipulla syyta hifistella

- loyda oma tasosi ja nauti
liikunnasta omalla tasol-
lasi



Eniten liikkuneet
suomalaiset vuoden 2011
loppuun mennessad:

338 ooo km Martti
Moilanen, 64, neurokirurgi
Tisalmi

287 379 km Jarmo Kujala,
53, insinddri Seindjoki

286 ooo km Harri
Kirvesniemi, 55,
tehtaanjohtaja Kitee

282 731 km Simo Nikula,
75, toimittaja Seindjoki
273 500 Km Esa Tikkanen,
59, urheiluhiercja
Jarvenpdd

271 800 km Taisto
Jdrvinen, 7o toimittaja
Alavus

268 ooo km Juha Mieto,
62, kansanedustaja Kurikka
255 000 Km Sepp

Leinonen, 60
lilkuntapaikkojen hoitaja
Lohja

243 o000 km Risto Laitinen,
64, tohtori Raahe

240 000 km Olavi Montela
64, postimies Orivesi

Simo Nikula

juoksija

Nikula juoksee kuukausittain vl 500 kilometrid. Hanelld on vhi Suomen pisin juoksuputki.

Nikula juoksi 25 vuotta, 8 kuukautta ja o4 piivii putkeen joka péivd. Putki katkesi viitisen
vuotta sitten akillesjdnteen puhdistukseen.

— Nyt tavoitteenani on juosta ja kivelld kuukausittain niin monta kertaa kuin on péivii.
Pyrin myds nukkumaan paiviaunet, ilmoittaa Nikula.

Ollessaan maakuntalehden urheilutoimittajana hin saattoi juosta maratonin ennen
iltavuoroaan.
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Hans Mannstén

Mauri Volama 29.3.2013

Hajyt 29.8.2010




Jotain olen itse tehnyt
oikein elamassani!

2013-03-19 15:10:14

Vascular Age Test Report uBioClip v70

Christer Sundgvist / Male ! 56 years
Signal Level :

Classification

Vascular Age Index

Vascular Age Type

Result of Measurement
Classification Measurernent

Foerage lndex

of Aok group
Vascular Age Index -3? T

Vascular Age Type B

Healthy Caistion Masd attertizn  Coreult doctor  Kewed medication Critical

Average Pulse 82

The Measurement within a ranoe of standard pulse is nomal




Lisaako tieto
tuskaa?




Kayta allia!

Luonnollista ruokaa
Léhiruoka kunniaan!
Laita Laadukasta Lounasta
Liséé Liikuntaa, muista Lepo!

Léytéretki terveyteen!



~ Juoksija syé ruokaa.
Sopivasti ja laatu




Juoksijan on syyti Kkeskittyi YKKOS-
ruokaan!

vihannekset, juurekset, siemenet ja pahkinat
(ota hyvaksi tavaksi!)

hedelmat (terveytesi perusta)
metsad/puutarhamarjat (et parjas ilman naiti!)
liha (proteiinilahde!)

I‘UiSleipéi (kohtuullisesti, 100% ruista sen pitda olla)

kala (mitd rasvaisempaa kalaa sen parempi)

kananmunat (paras proteiinilidhde, tarkeimpid

vitamiinejamme hyvin sdilyvéssd luonnon paketissa, myds ulkomailla!)
rypsi10ljy ja vol (sopii suomalaiselle)

maito (tilamaitoa, tiysmaitoa, kevytmaitoa)



Juoksijan on syyta jattaa pois
NOLLA-ruoka!

perunasipsit (liikkaa energiaa, vihin ravinteita)
virvoitusjuomat (energia- ja sokeripommi)
pelkat eimnekset (koyhis, sairastuttavaa ruokaa)
karkit (kysyy luonnetta sanoa EI — palkitsevaa!)
kevyttuotteet (pyri edistimasn terveyttisi)




Mita mielta olet?

- mita enemman urheilija
tavoittelee kansallista ja
kansainvalista huippu-
tasoa urheilulajissaan,
sita enemman pitaa
panostaa ravitsemuksen
laatuun

- Suomen olympiakomitea
voisi lopettaa pelleilyn!

- eineksilla, ruisleivalla,
margariinilla ja rasvatto-
malla maidolla ei tehda
huippu-urheilijoita.




Ajankohtainen juttu!

Anne Kyllonen

voimanpesa”



Suomen Riitta-Liisa Roponen (vas.), Aino-Kaisa Saarinen ja Anne Kyllanen ympardivat ankkuri Kerttu Miskasen.

- ' a

Suomen avausosuuden hiihtanyt voimanpesa Anne Kyllonen otti

hyodyn irti kilpasiskojensa kaatumisista ja antoi menna sydamensa

kyllyydesta. Nopeimpana ensimmaiseen vaihtoon sauvoneen Kylldsen

ero toisena tulleeseen Ranskaan oli 5,1 ja perati 12,1 sekuntia

kolmantena olleeseen Norjaan.




Kuusi apuvalinetta
ruokakaupassal

1. 10 m mittanauha
2. Kuulosuojaimet
3. Polvisuojukset
4. Suurennuslasi

5. Pyykkipoika

6. Mummo



Nuorena ja nattina kestaa
epaterveellistakin ruokaa sairastumatta,
mutta sitten kun on enaa natti,
taytyy jo vahan pohtia
mita suuhunsa pistaa.



Teesi numero 2

Kuntoilija kuuntelee
kroppaansa ja syo
sellaista ruokaa, joka
hanelle sopiil.



Muista nama seikat!

* Ei liikaa hiilihydraattia. Kohtuus pastan, perunan ja riisin nautti-
misessal Pastan yleton tankkaaminen on juoksijan yleisimpia
virheita.

* Hiilihydraattien tankkaaminen kuuluu huippu-urheiluun, mutta
kuntoilija parjaa vahemmallakin. Jata tilaa vihanneksille!

- Aaripaiden kokeilu ravitsemuksessa palvelee harvoin tarkoitusta.
Erittain vahilla hiilihydraateilla urheilemista on tutkittu vain vahan
ja tulokset ovat ristiriitaisia.

* Lahtokohtaisesti ravintolisat eivat ole valttamattomia kuntoilijalle.
Tilapaisesti kaytettyna ne ovat OK, esim. kuumissa olosuhteissa
elektrolyytti- ja suolapitoiset urheilujuomat ovat kelpo ratkaisu.

Huipulla ravintolisat paikallaan + isot laadukkaat ruoka-annokset

* Alle tunnin mittaisen lenkin voi tehda ilman nestetta. Juo mie-
luusti etukateen ennen lenkkia ja 1-4 tunnin ajan lenkin jalkeen
sopivia annoksia nestetta.

* Palaudu lihalla, maidolla, kananmunilla ja laadukkailla rasvoilla!



Teesi numero 3

Kuntoilija yrittaa
pysya terveena, silla
vain terveena voi

kehittya.
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niin pysyt terveena.
Terveytta ei saa alennusmyynnista!




GEVEILIIEE

1. Ruokavallankumous on NYT!

2. Lukuntavihollinen nro 1

3. Levon ja rentoutumisen
suurimmat viholliset

4. Ruokakulttuurin tuho



Koska ajatus el paina mitaan,
olisiko parempi useammin painaa
mieleensa kuin kroppaansa?



Uskonvahvistusta

Miksi sinun kannattaa
valita mahdollisimman
luontaista ja laadukasta
ruokaa?



Laaturuoka pitaa
terveena!

On panostettava ruoan laatuun
erityisesti niiden ruokien suhteen
joita syodaan maarallisesti
runsaasti.




Vierailulle tullut roskaruoan syoja

Yksi vierailija tuli ystavan luokse kylaan

kaksi minuuttia yli kolmen

Ottivat yhdessa Koffin neloset

Kavelivat sitten Viidetta Linjaa

kuusiaidan kohdalta kaantyen

Seitsemannessa taivaassa olivat kohta poikamiehet
kun kahdeksan erilaista hampurilaista soivat
Olihan yhdeksan paivaa siita

kun viimeksi kymppiruokaa poskeensa pistivat

Voi yhdentoista kerran sentaan!

Tusinapaivia oli ehka ollut aivan liikaa?

Epaonnen luvun kohdalla saattaa sydan poksahtaa

Sundgqvist: Sietamattoman terveellisia runoja



Ravintolisat

1. Yleiset ravintolisat

2. Juoksijoiden ravintolisat
3. Hifistely



Yieiset ravintolisat

Nama ravintolisit ovat tarkoitettu yleisen hyvinvoinnin yllapitdmiseen ja
edistamiseen. Aloita aina naista!

D-vitamiini

D-vitamiini on talla hetkella yksi terveyskeskustelun kuumimmista
atheista.

Tarkein D-vitamiinin 1ahde on aurinko.

Ruoasta vaikea saada riittavasti!

Nailla leveysasteilla voi olla hyva nappailla D-vitamiinia purkista
erityisesti talvella mutta urheilija kesallakin.

D-vitamiinin puute on laajasti yhdistetty sairauksiin: luunmurtumiin,
syOpaan, sydantautiin, diabetekseen, MS-tautiin jne.

On myo0s jotain ndyttoa siitd, ettd D-vitamiini vaikuttaa edistavasti
fyysiseen suorituskykyyn. D-vitamiinia kannattaa nauttia paivittain 50-
125 ng, virallisista saantisuosituksista sen kummemmin valittamatta.



D-vitamiinia
juoksijalle? Kylla!

° Kylla' (talvikuukausina 50-125 ug D3-vitamiinia ja kesaisin
aurinkoa keskipaivalla ta1 20-50 ug D3-vitamiinia)

° Syy miks1 D-vitamiinikuurille: D3-vitamiinia pidetaan
valkutuksiltaan seka vitamiinina ettd hormonina. Vaikuttaa mm.
rakentavaan aineenvaihduntaan riittdvia maaria nautittaessa.
Tarkea immuunipuolustukselle ja tulehdusten vaimentamiseen.

* Ravinnosta vaikea saada riittdvia maaria (yksi
tarkeimpid yleisurheilijan ravintolisia on siksi 0ljypohjainen D3-
vitamiinivalmiste. Tuotemerkkeja: Bioteekin Teho-D Plus,
Tohtor1 Tolosen vahva D3-vitamiini, Solgarin Vitamin D3)






Yieiset ravintolisat

Kalaoljy (valttamattomat omega-3-rasvahapot)

Taman hetkisen ymmarryksen valossa kalaoljy kuuluu D-vita-
miinin ohella ehdottomasti juoksijalle.

Omega-3-rasvahapot muun muassa ehkaisevat tulehduksia ja
tahan littyvia sairauksia ja oireita. Ne on yhdistetty myos
atvojen hyvinvointiin ja niilld voi olla positiivisia vaikutuksia
esimerkiksi palautumiseen ja mielen hoitoon.

Lansimainen ruokavalio paatyy helposti omega-6-voittoiseksi,
joten omega-3:n ldhteet ovat hyodyllinen lisa ruokavalioon.
Mikali kaladljy vieroksuttaa (eettiset aspektit, ymparistomyrkyt),
kannattaa suosia vaihtoehtoisia rasvahappojen lahteita, kuten
pellavansiemenoljya, chiasiemenid ja merilevasta valmistettua
omega-3-rasvahappoja.



Yieiset ravintolisat

Mineraalit (rauta, sinkki, magnesium)

Mineraalit kannattaa nauttia ravinnerikkaasta ruokavaliosta. Hyvia
lahteitd ovat sisdelimet ja punainen liha. Magnesiumin lahteina
voidaan erityisesti suositella kaakaopapuja, manteleita, pahkinoita ja
pellavansiemenia.

Mineraalilisdsta voi olla hyotya urheilijoille. Magnesiumin osalta
valtaa alaa kasitys magnesiumsitraattivalmisteiden suosimisesta, silla
ndiden biologinen hyvaksikaytettdvyys on paras. Sinkkilisdn suhteen
kannattaa valita sinkkipikolinaatti, joka on joidenkin tutkimusten
valossa parhaiten imeytyva muoto. Suomessa magnesiumin
paivittdinen minimisaantisuositus (€1 optimaalinen!) on miehille 350
mg ja naisille 280 mg. Suosittelen kaksinkertaisia annoksia. Sinkin
minimisaantisuositukset taas ovat 9 mg ja 7 mg. Ensitoiksi kannattaa
vaihtaa tavallinen poytasuola vaikkapa kristallisuolaan, ruususuolaan
tai laadukkaaseen merisuolaan.



Urheilijoiden ravintolisat

Palautumisjuomat

Erityisen kovatehoisen treenikauden aikana voi
suositella energialisda palautumisjuomien muodossa.
Tutkimusten mukaan kestavyysurheilijalle sopii
parhaiten maltodekstriini + maitohera (suhteessa 3:1).
Tarkkelys- ja proteninilisia voi etsia muistakin ruoka-
aineista.

Budjetin salliessa vo1 nauttia Spirulinaa, Chlorellaa,
riisipohjaisia valmisteita, hamppu-valmisteita jne.
Mutta kaytannon tasolla ja taloudellisesti asiaa pohtien
taitaa ensiksimainittu malto+hera kuitenkin olla
helpoiten toteutettava.



Urheilijoiden ravintolisat

Beeta-alaniini ja karnosiini

Beeta-alaniini on aminohappo, joka esiintyy elimistossa luon-
nollisest1 beeta-aminohappona. Beeta-alaniini toimi1 karnosiinin
esiasteena. Karnosiini taas puskuroi1 lihaksistossa fyysisen rasi-
tuksen atkana muodostuvaa happamuutta. Beta-alaniini nostaa
lihasten karnosiinipitoisuutta, minka vuoksi rasituksen sietorajaa
kyetdan jonkin verran venyttimaan. Beeta-alaniinia nautitaan
lisaravinteena itse karnosiinin sijjaan yha enemman. Syyna on
suurempi hyotysuhde ja edullisempi hinta. Beeta-alaniini on
melko laajalti tutkittu lisdravinne. Karnosiinia on myos tutkittu
erittdin paljon. Beeta-alaniini vo1 atheuttaa thon kihelmointia

sivuvaikutuksena. Kihelmaointi e1 ole vaarallista, mutta arsyttavaa
kyllakin.



Beeta-alaniini

+histidiini = karnosiini, joka on tehokas lihassolujen
puskuri, mutta myos antioksidantti

Lihasten karnosiinipitoisuudet laskevat ian mycta ja
ikaantyneilla beeta-alaniinisupplementaatio on tehokasta

Annostus: n. 3-6 g/ pv, yksi annos n. 60 min ennen
harjoitusta tyhjaan mahaan

Muut 3-5 annosta ympari paivaa pienissa annoksissa
ihon Kihelmdinnin valttamiseksi

N. 3-5 kk kaytto, sen jalkeen ok muutaman kuukauden
tauko, karnosiini pysyy koholla (pitka puoliinitumisaika)

Beeta-alaniini + kreatiini = ehka pieni lisdetu erikseen
nautittuna bodareilla (Hoffman ym.)




Urheilijoiden ravintolisat
Kofeiini ja guarana

Piristavilla aineilla kofeiini ja guarana voidaan saavuttaa useita
positiivisia vaikutuksia urheilusuoritusta ajatellen.
Tyypillistmmat (lailliset) suorituskykya stimuloivat lisaravinteet
ovat kofelninivalmisteita. Kofeiini mm. kithdyttaa keskusher-
moston toimintaa, l1sda jonkin verran adrenaliinin eritysta, tehos-
taa glykogeenin pilkkoutumista jne.

Kofeiinin vaikutus elimistossa alkaa nopeasti ja kestaa useita
tunteja. Kilpailusuoritusta ajatellen urheilijan on syyta suosia
kahvin sijaan guarana- tai kofeiinivalmisteita. Kofeiinia voidaan
nauttia noin 3 mg per painokilo tuntia ennen suoritusta. Guarana
on luultavasti syyta nauttia hieman aiemmin, silla sen vapautu-
minen elimistoon on hitaampaa. On saatavana juomana ja
tablettina.



KOFEIINI

Paljon kaytetty (kahvi, cola-juomat, tee, suklaa)
Imeytyy nopeasti—tunnissa huippupitoisuus veressa
Veren pitoisuus laskee 3-6 tunnissa puoleen

Vaikutus rasva-aineenvaihdunnan kiihdyttamisessa
kestavyyssuoritus) ja keskushermoston piristamisessa
lyhytkestoiset teholajit — vahan tutkimusnayttoa).

Vaikutus rasvan suhteen dnkn suoraan rasvakudokseen

tai sitten adrenaliinin avulla saatelyyn. Vaikutus
keskushermostoon valillisesti estamalla hillitsevia

tekijoita keskushermostossa.

Kannattaa pidattaytya kofeiinista 4-6 paivaa ennen
Kilpailua, jos "kahvin kayttaja” haluaa hyotya kofeiinista
("caffeine tolerance”)

Sallittu nykyisin urheilussa

Vnimg_—;a nopeuslajin urheilijalla ennen kisaa tai kovaa
treenia / rasvanpoltossa???




Urheilijoiden hifistely

Glukosamiini ja MSM

Glukosamiini toimii esiasteena glykosaminoglykaanille, joka on
yks1 nivelruston tarkeimpid osia. Teoriassa voi siis auttaa ehkai-
semadn nivelvaurioita. Glukosamiinia kaytetaan nivelten hyvin-
voinnin yllapidossa ja esimerkiksi nivelreuman hoidossa.
Glukosamiinin kylkidisend nautitaan usein kondroitiinisulfaattia.
Nivelten hyvinvointia tukeva lisaravinne on myos MSM eli
metyylisulfonyylimetaani. MSM on osana nivelrikon hoitoa,
mutta aineen vaikutusmekanismit ovat monelta osin viela
tuntemattomia.

Naytto glukosamiinin ja MSMn vaikutuksista on ristiriitaista.
Lisasta vo1 kuitenkin olla hyotya esimerkiksi maratoonarille,
jonka niveliin kohdistuu tyypillisesti valtava maara rasitusta.



Glukosamiini

Luonnostaan nivelissa, vahenee ian myé6ta

Muodostaa ison molekyylin nivelessa, joka keraa
vettad ja sita kautta tarkea mm.
iIskunvaimennuksessa ja nivelen voitelussa

Huom, maarat! 1,5-2 g/vrk auttaa (> 6 vk),
luontaistuotteiden maarat? Riittdakd esim.
ayriaisista eristetyt tuotteissa? Ok, mutta
vihersimpukkatuotteet ehka eivat (niiden vaikutus
perustunee rasvahappoihin)

Jotkut ovat allergisia ayridisista eristetylle uutteelle
Diabeetikoille suositellaan varovaisuutta




Urheilijoiden hifistely

Haaraketjuiset aminohapot (BCAA)

Haaraketjuisiin aminohappoihin kuuluvat leusiini, isoleusiini ja
valiini. Tutkimuksissa BCAA on edistinyt lihaskasvua. Monissa
atheeseen liittyvissa tutkimuksissa yleinen proteiininsaanti on
ollut tyypillisen urheilijan mittapuulla alhainen, mika voi selittaa
tutkimusten positiiviset tulokset.

Haaraketjuisia aminohappoja 1oytyy laadukkaista proteiininlah-
teistd, kuten maitoproteiineista (hera/kasetini). Naista syista
BCAA-Iisan hyoty jaa hieman kyseenalaiseksi jos ennestadn
kayttad runsaasti maitovalmisteita. Jos tavoitteena on lihas-
massan kasvattaminen tai lihasten yleinen hyvinvointi ja rahaa
10ytyy, voivat haaraketjuiset aminohapot olla kokeilemisen
arvoinen tehokeino tuloksia ajatellen.



E-vitamiini

& E-vitamiinin biologisesti aktiivisin muoto on alfa-
tokoferoli, mutta siitd on lukuisia muitakin muotoja

I Estaa rasvojen hapettumista

¥ E-vitamiinisupplementointi voi olla paikallaan jos
harjoittelee paljon epapuhtaassa iimassa
(=suurehkossa kaupungissa), koska E jossain
maarin suojaa keuhkoja.

B Urheilija voi hydtya jopa ~200-400 mg / vrk
maarista

I Max ehdottomasti ~800 mg / vrk

B Perinteiset suositukset 10 mg/vrk

C-vitamiini Voimaurheilija ja antioksidantit

i . . i e et Antioksidantit estavat muiden aineiden hapettumista
B C-vitamiinilla voi olla my&s joillain urheilijoilla ja  hapettuen itse
esim. painonhallinnassa positiivinen vaikutus Antioksidantista joskus "pro-oksidantti” jos sité saa likaa
stressinsietoon : - : i )
Kuormittavan lilkkunnan aikana hapenkulutus on lihaksissa

I C-vitamiini parantaa myés ei-hemi (ei-liha) moninkertainen lepotilaan verrattuna

raudan imeytymista, kuljetusta ja varastointia

elimistossa Muodostuu mm. happiradikaaleja ym. reaktiivisia aineita
¥ ~500-1000 mg/vrk voi olla paikallaan ainakin Jotkut voivat olla jopa hyodyllisia esim. tiettyyn pisteeseen asti
; F i R : i lihaskasvussa
kovien harjoitusjaksojen ja virusepidemioiden . e
aikana Liikka on kuitenkin liikkaa
I Yli 2 g/ vrk on joissain tutkimuksissa aiheuttanut Onneksi kehossa toimii luontainen antioksidanttipuolustus ja
jo oireita normaalista ruoasta saadaan jonkin verran antioksidantteja
> Saattaa heikentii kuitenkin ainakin Laheskaan aina tdma el kuitenkaan nykyihmisen kéyhalla ja

kestavyysurheilijan adaptaatiotal! yksipuolisella dieetilla nita




CLA

Konjugoitu linolihappo, 28 eri muotoa eli isomeeria

Tietyt muodot CLA:ta tehostavat kehon rasvan méaaran
vahentymista. Tutkimustulokset ovat olleet eldinkokeissa
positiivisia 2 ihmiskokeissa CLA:n maéra on ollut
huomattavasti alhaisempi ja tulokset heikompia

Jotkin muodot vahentavat mahdollisesti myos jossain
maéaarin lihasproteiinien hajotusta (kataboliaa) kovan
harjoittelun aikana.

Onko hinnan arvoinen? Moni huippu-urheilija kayttaa
esim. Tonalinia, hyoty?

Ruoansulatuskanava / Probiootit

I Probiootti on elava mikrobi, joka vaikuttaa
myonteisesti terveyteen tasapainottamalla
ruoansulatuskanavan mikrobistoa.

Suolistossamme on n. 1,5 kg bakteereita,
lukumaara n. 104 = 10x enemman kuin
ihmisessa omia soluja

Saattaa jossain maarin parantaa suoliston
toimintaa ja lisaa vastustuskykya ja sita
kautta lisaa joidenkin tutkimusten mukaan
terveiden harjoittelupaivien maaraa




Teesi numero 4

Muista rentoutua ja
ala unohda, etta lihas
kasvaa levossa
CEEMIEELRL

treenia!)
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Henkinen ravinto

Fyysinen ravinto



Palauttava uni ja lepo, riittava
oikeanlainen liikunta, stressin- ja
paivittaisten haasteiden hallinta,

hyvat ystavat seka terveellinen
ravinto ovat elaman tukipilareita.

Tama koskee kaikkia elaman
kaanteita.
Voikaa hyvin!



Christerin ravitsemusohjeet
urheilijalle, yhteenveto

Nailla ohjeilla urheilija ei voi menna harhaan!

Ohje 1. Monipuolinen ja rittava ravitsemus on
keskeinen perusta urheilijan kehittymiselle.
Ohje 2. Harjoittelussa mennaan aina katabolisen
(hajottavan) aineenvaihdunnan puolelle.
Palautuminen ja urheilijan kehitys varmistetaan
anabolisen (rakentavan) vaiheen aikana. Ilman
laadukasta ja ruittavaa seka oikein rytmitettya
ravintoa harjoituksesta palautuminen hidastuu ja
kehittyminen vaikeutuu.



Christerin ravitsemusohjeet
urheilijalle, yhteenveto

Ohje 3. Urheilyjan kova energiankulutus korostaa
hulihydraatteja, jotka kattavat valtaosan urheilijan
energiansaannista. Liioitella e1 kuitenkaan saa
hiilihydraattien saantia. Hiilihydraateilla raken-
netaan elimiston immuniteettia ja varmistetaan
protelinien riittava kayttd ensisijaisesti kudosten
rakennusaineiksi. Rasvoja elimisto tarvitsee osin
energlaravinnokseen ja osin rakennusosiksi.
Yksinkertainen muistisaantd: Mitd vahemman
lnkuntaa, sitd vahemman tarvitsee hiilihydraatteja.
Proteiineissa laatu erittain tarkea.



Christerin ravitsemusohjeet
urheilijalle, yhteenveto

Ohje 4. Suojaravinteet (vitamiinit ja
kivennaisaineet) ovat edellytyksena soluissa
tapahtuville rakentaville entsyymien ja
ravintoaineiden hapetus-pelkistysreaktioille seka
hermoston ja lihaksiston tehokkaalle toiminnalle.
Ohje 5. Suositellaan syotavaksi leipaa (aamulla),
puuroa (aamulla), myslia (illalla) seka kasviksia,
hedelmia tar marjoja (pitkin paivai). Ainakin
kahdella aterialla maitovalmaisteita, lihaa, kalaa,
kanaa tai kananmunia seké juureksia. Ali pelkii
luonnollisia rasvoja!




Christerin ravitsemusohjeet
urheilijalle, yhteenveto

Ohje 6. Urheiljjan pitaa valttaa voimakasta
nalantunnetta, silla se on viesti siita, ettd elimisto
sirtyy rakentavasta (anabolisesta) aineenvaih-
dunnasta hajottavaan (kataboliseen).

Ohje 7. Markkinoilla on paljon erilaisia
ravintolisid, sekd energia- ettd suojaravinteina.
Joidenkin ravintolisien kaytto voi, etenkin kovilla
harjoitusjaksoilla, olla hyvinkin perusteltua,
mitenkaan valttimatonta se e1 ole kun urheiljja
kayttaa laadukasta ja tasapainoisesti koostettua
perusravintoa.



Christerin ravitsemusohjeet
urheilijalle, yhteenveto

Ohje 8. Laadukas ja tasapainoisesti koostettu
perusravinto on tuloksiin johtavan harjoittelun
kivijalka, jota e1 missddn olosuhteissa ole
korvattavissa synteettisilla tai edes luonnosta
eristetyilla ravintolisilla.

Ohje 9. Naut1 urheilusta! Nauti elamasta! Nauti
kavereista! Nauti elaman rytmista! Nauti
terveydesta! Kayta maalaisjarkea!

Ohje 10. Hanki lisaa tietoa ravitsemuksesta. Tieto
e1 aina lisaa tuskaa!




Joilla ei ole aikaa harrastaa
liikuntaa, joutuvat mahdollisesti
loytamaan aikaa sairastelulle.

Derbyn jaarli (The Earl of Derby),
1863



Lisasiko tieto
tuskaa?




Muutetaan tiedon tuska rakkaudeksi
litkkuntaan, terveyteen ja ruokaan!




Terveisin,

Christer Sundqvist
christer.sundqvist@ravintokirja.fi
http://sundqvist.blogspot.com/
040-7529274

http://dl.dropbox.com/u/22361825/Mainos_Terveellinen ruoka 3 2013.pdf
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