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NUOREN URHELIJAN
RAVITSEMUS

— evaat energiseen elamaan

Uusi Nuoren urheilijan ravitsemus-kirja auttaa ohjaamaan
lapsia ja nuoria terveisiin elamantapoihin. Kirjassa yhdistyy
ainutlaatuisella tavalla huippuasiantuntemus, viimeinen
ruokatieto, kdytannonlaheisyys ja miellyttava ulkoasu.

Kirjan sivuilta 16ytyy suorat vastaukset useisiin kysymyksiin,
jotka liittyvat nuorten urheilijoiden paivittdiseen arki-

NUOREN URHEILIJAN syomiseen ja sen toteuttamiseen.
RAVITSEMUS Kirja on myos paljon enemmén kuin tiedonldhde. Tietoa

- Evaat energiseen elamdan

tarvitaan, mutta tarkeinta on kuitenkin saattaa se kdytannon
tasolle. Kirjan kaytanndn neuvojen avulla arjen perusruoka-
valion koostaminen ja sen noudattaminen helpottuvat
ratkaisevasti. Kirja kertoo konkreettisesti, miten nuori urheilija
voi syoda terveellisesti ja tehokkaasti syomisen hauskuutta

ja ruoan herkullisuutta unohtamatta. Kirjan sivuilta [oytyy
runsaasti toimintamalleja, joita voi soveltaa eri tilanteisiin

ja eri lajien harrastajiin.

Kirja on tarkoitettu vanhemmille, ohjaajille, valmentajille ja
kaikille lasten parissa toimiville. Kirja on myos hyodyllista
ja mielenkiintoista luettavaa lapsille ja nuorille.
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PAASISALTO:

-+ Johdanto

» Ruoan merkitys nuorelle urheilijalle

« Kasvu, kehitys, ravinto ja liikunta

+ Ruokavalion koostamisen perusasiat

+ Nuoren urheilijan ruokapaletti

« Urheilija ruokakaupassa

«+ Ateriarytmi ja hyva sydominen kaytanndossa

-+ Syominen ja juominen kilpailujen yhteydessa
« Ravitsemuksen erityiskysymykset

+ Ruoanvalmistus kaytannossa

KIRJASSA ON MM.

+ yli 300 sivua

+ upea nelivarikuvitus

- lahes 80 ruokaohjetta

+ 100 vinkkia ravitsemukseen

+ kysymys-vastaus teemasivuja
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VK-Kustannus Oy Uusi Nuoren urheilijan ravitsemus-kirja tulee tarpeeseen. Nuorten urheilijoiden, heidin
Paasikivenkatu 2 a vanhempiensa ja valmentajien tueksi saadaan nyt kattava teos tdmén ajan tietoa muun
15110 LAHTI harjoittelun tueksi. Oikea ravitsemus tukee nuorta urheilijaa jaksamaan koulussa,
Tilauspalvelu: saleissa ja kentilld harjoittelun ja arjen keskelld.

Puh. (03) 468 9100 Suomen Valmentajat ry tekee yhteisty6té VK-Kustannuksen kanssa. Suosittelemme

Fax (03) 468 9123 kirjaa kaikille lasten ja nuorten urheilijoiden vanhemmille, ohjagjille ja valmentdjille

tilaus@vk-kustannus.com

pdivittdisen valmennuksen ja harjoittelun tueksi.
www.vk-kustannus.com Suomen Valmentajat ry, Pekka Potinkara, toiminnanjohtaja @



