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RAVINTO

Hyva ravinto ja ruokailu on ehdoton edellytys tehokkaalle harjoittelulle ja huippu
suoritukselle. Oikealla ruokavaliolla nopeutat palautumistasi ja varmistat jaksamisen
my0s seuraavassa tapahtumassa.

Miten:

Ruokailurytmi. On tarkeaa syoda monta kertaa paivassa, jotta energia tankit ovat taynna.
Jos syot vain pari kertaa paivassa, energia varastosi laskevat lilan matalalle. Palautuminen
on puutteellista ja valmius seuraavaan harjoitukseen tai peliin on huono. Kun sy6t 6-7
kertaa paivassa energiatasosi ja vireystilasi sdilyy huipussaan ja olet aina valmiina
tositoimiin. Muista kuitenkin, etta suurta ateriaa ei kannata sydda ennen pelia tai
harjoitusta silla vatsan tulisi olla tyhja kun lahdetdaan treenaamaan. Jata 2-4 tuntia ruuan
sulamiseen. Tosin pieni valipala (banaani, leipa...) tuntia ennen harjoitusta, jopa tehostaa
suoritustasi.

Harjoituksen tai pelin paatyttya aloita veden nauttiminen valittomasti. Syo nopeasti
tapahtuman jalkeen hiilihydraattipitoinen (banaania, leipaa,) valipala ja kotiin tullessasi
[ammin ruoka mahdollisimman pian. Talla nopeutat palautumistasi huomattavasti.

Mita sitten tulisi syoda?

Tarkein ravintoaine jadkiekkoilijalle on hiilihydraatit, silla niita
kulutetaan eniten urheilusuorituksen aikana. ”Hiilarit” ovat
lihasten polttoainetta. Hiilihydraatteja saat mm. puurosta, W &
perunoista, pastoista, tummasta leivasta, tummasta riisista, !
myslista...

Kaikesta syomastasi ruuasta pitdisikin hiilihydraatteja 55-65% (5-6 g / paino kg). Kovilla
harjoitusjaksoilla jopa enemman, eli hiilihydraatteja et juurikaan saa liikaa, mutta niiden
vahdinen saaminen heikentaa oleellisesti peli- ja harjoitustehokkuutta.

Tarkea ravintoaine on myos proteiinit, nuo lihaksen “rakennusaineet”. Proteiineja saat
mm. lihasta, kalasta, kanasta, kanan munan valkuaisesta, raejuustosta...

Proteiineja paivittaisen ruuan tulisi sisdltda noin 15-20% (1 -1,8 g / paino kg), silloin
lihaksesi saavat tarpeeksi rakennusainetta kehittyakseen. Huom. liiallinen proteiinien
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syominen on turhaa silla elimistdsi ei pysty kayttamaan hyvakseen kuin taman 15-20%.
Ylimaaradinen proteiini varastoituu rasvaksi ja sita on turha kuljettaa mukana. Syé myos
vihanneksia, juureksia, hedelmia ja marjoja. Naista saat elimistollesi tarkeat vitamiinit ja
mineraalit. Urheilijoiden vitamiinien tarve onkin noin 20-50% korkeampi kuin vahan
liikkuvilla.

Vihanneksista, juureksista, marjoista ja hedelmista saat elimistéllesi elintarkeat suoja-
aineet, jotka edistavat hiilihydraattien ja proteiinien imeytymista. Tama lisaa urheilu-
suorituksesi tehokkuutta ja elimistosi palautumista harjoituksesta. Kun huolehdit
vitamiinien riittavasta saannista, sairastumisen riskisi vahenee eika sinulle tule turhia
poissaolopaivia harjoittelusta.

Maitotuotteet ovat tarkea osa jaakiekkoilijan jokapaivaista ravintoa. Maitotuotteet
sisaltavat kalsiumia, ja kalsium on kasvuainetta luuston kehitykselle ja vahvistumiselle.
Kasvupyrahdyksen aikana on huolehdittava riittavasta kalsiumin saannista. Saat kalsiumia
maidosta, piimasta, jogurteista, viileista, juustosta. Laktoosi-intoleranssi oireista karsivat
voivat nauttia hyla-tuotteita.

Pullat, karkit, limut, leivokset, sipsit, sisaltavat paljon tyhjaa energiaa, mutta eivat juuri
lainkaan tarkeita elimiston rakennusaineita. Talla "pullamdssolla” ei jaksa urheilla.

Tarkista ruokailu tottumuksiasi

+» Onko joka ateriallasi tummaa leipaa, perunaa, riisia,

makaronia, puuroa tai myslia?

Eniten paivittaisesta energiasta tulisi tulla hiilihydraateista.

Suositko kalaa, kanaa (vahintaan 3 kertaa viikossa)?

Syo 2-3 tunnin valein 6-7 kertaa paivassa.

Rajoita punaisen lihan ja makkaran syontia muutamaan kertaan vukossa

Kaytatkdé maitovalmisteita paivittain?

Mieti mita syot valipaloilla?

Ethan saa liikaa tyhjaa energiaa ("pullamdss6a”)?

Eihan ravitsemuksesi rakennu lisaravinteiden kayttoon?

Ennen treenia tai pelid vaharasvaisia tuotteita (rasva vain hidastaa energian

imeytymista).

% SyoO heti harjoituksen jalkeen hiilihydraattipitoinen valipala nopeuttaaksesi
palautumistasi.
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Nestetasapaino:

Muista, kaikki menetetty neste taytyy korvata. Harjoitus lisaa nesteen kulutusta. Huom.
kun sinulla on jano olet jo mydhdssd, talloin karsit jo 2-3 % nestehukasta, joka vaikuttaa
merkittavasti urheilusuoritukseesi. Tiedatko, etta kulutat nestevarastojasi hikoilemalla,
hengittamalla ja virtsaamalla.

Sinun tulisi juoda paivittain 3-5 litraa vetta, kovilla harjoitusjaksoilla jopa enemman.
Juomalla hyvin kiihdytat aineenvaihduntasi ja elimistosi pysyy puhtaana ja palaudut
nopeammin, silla nestehukka pienentaa veren maaraa ja nadin heikentdaa myos
hapenkuljetusta.

Nesteen nauttiminen ennen harjoitusta

* 4-6 dl nestetta kaksi tuntia ennen harjoitusta

* Ennen pitkid harjoituksia ja kuumassa harjoiteltaessa voidaan nauttia viimeisen tunnin
aikana ennen harjoitusta puolen tunnin valein 2-3,5 dl nestetta esim. (kesdharjoitukset)
* Hiilihydraatteja ja elektrolyytteja sisaltavan urheilujuoman kaytdsta voi olla hyotya
nesteen tehokkaampana varastoijana elimistoon. Jadharjoitukseen juomaksi kelpaa vesi.
Liika urheilujuomien kaytto ei hyvaksi hampaille (sitruunahappo)

Nesteen nauttiminen harjoituksen aikana

* Nestettad nautittava harjoituksen aikana 0,6-1,2 | tunnissa eli 1,5-3 dl 15-20 minuutin
valiajoin. Janon tunne on hidas mittari; juotava sopivin valiajoin

* Viiled hieman alle huoneenlampdinen (10-15 'C) neste on yleensa miellyttavinta.

Ei lilan kylmaa juomaa koska elimisto joutuu turhaan kdyttamaan energiaa aineen
[ammittamiseen ja ndin energiaa hukkaan.

* Yli tunnin harjoituksissa nesteen lisaksi myos hiilihydraatteja 30-60g tunnissa,
juomassa 3-8 % hiilihydraatteja , suolaa 0,5-1g/ |

* Tuoremehut, tadysmehut ja virvoitusjuomat eivat ole sopivia nautittavaksi
urheilusuorituksen aikana.

* Juomaan lisatty suola (natrium) parantaa juoman makua, stimuloi janontunnetta,
tehostaa nesteen imeytymista ja estaa pitkissa yli 4 h suorituksissa hypotermiaa

* 5 % sta urheilujuomaa valmistetaan sekoittamalla yksi desilitra (50 g) maltodekstriinia
litraan vetta tai lightmehua

* Tuoremehusta tai tdysmehusta saa noin 5 % sta juomaa sekoittamalla niita suhteessa
1:1 veden kanssa eli 0,5| mehua ja 0,5 | vetta
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Nesteen nauttiminen harjoitusten jilkeen

Korvataan hikoilun myota menetetty neste ja elektrolyytit

* Nestetta tulisi nauttia ainakin puolet enemman kuin hikoilin my6ta menetetty

* Nestetta tulisi nauttia 1- 1,5 | tunnissa, pienissa erissa

* Jos kilpailet useana perakkaisena paivana, nopeuta palautumista juomalla sokeroituja
urheilujuomia suorituksen jalkeen ja illalla tai syomalla runsaasti hiilihydraatteja
sisaltavaa ruokaa esim. viljavalmisteet, peruna, hedelmat ja marjat.

Vinkkeja hyvan nestetasapainon yllapitamiseen

+»» Pida vesipullo koko ajan mukana

¢ Juo paivan mittaan koko ajan pienia maaria niin neste imeytyy parhaiten
elimistoosi

Hyvia ruokajuomia on maito, vesi ja laimea mehu

Limpparit todella huono vaihtoehto!!!

Harjoituksen aikana juo 1-2 dl kerralla 15-20 min valein

Harjoituksen jalkeen huolehdi nestevarastojen tayttamisesta

Al3 juo yhdell3 kertaa tarvittavaa mairaa
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Ravintolisat nuorilla urheilijoilla
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Ravintolisat ovat vain perusravinnon lisid = ne eivat korvaa normaalia ruokaa
Normaaliruoka on halvempi vaihtoehto!

Energiajuomat eivat nopeuta palautumista

Markkinoilla on satoja tuotteita, joiden tuoteselosteet ovat puutteelliset
Useita doping — kadryja ns. sallituista tuotteista

Valta internet-tuotteita

Vaikutusta nuoriin ei tiedeta
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Sopiva energiansaanti

Sopiva energiansaannin suuruuden maaraa syomisen tavoite ja se tulee suhteuttaa
harjoittelun ja muiden toimien aikaansaamaan kokonaisenergiankulutukseen.

Urheilijoiden keskimaaraiset energiankulutukset eri lajeissa vaihtelevat lajille tyypillisen
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harjoittelun ja kehon painon/koostumuksen mukaan. Hieman yksiléidymman arvion
energiankulutuksesta saa mm. Finnish Fitness Planin energiankulutuslaskurista.

Pdivittdainen energiantarve
Kokonaisenergiankulutus
Energiankulutus eri liikuntamuodoissa
Energiansaanti




