


Monipuolisella ja
hyvin koostetulla
ruokavaliolla
urheilija mm. jaksaa
paremmin, tehostaa
harjoittelua,
palautuu paremmin
ja edistad omaa
kehittymistaan.

*Kehittymisen taustalla on harjoittelun,
levon ja ravinnon kokonaisvaikutus.

*Naiden kolmen tasapainoinen suhde on
kunnon ja hyvinvoinnin perusta.

Harjoittelu

Ravinto Lepo
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e Suositusten taustalla on terve ihminen.

*Yleensa kuitenkin jokaisen kohdalla
energiantarve on arvioitava yksilollisesti
(mm. fyysisen aktiivisuuden maara ja
kehonpaino vaikuttavat tahan).

*Energiantarve paivittain 2500-3000 kcall
(kilpailupaivana voi olla jopa 5000 kcal).
Hiilinydraatit 50-65% koko

energiansaannista
*6-8 grammaa/painokilo/vuorokausi

*Proteiinit 12-20% energiansaannista
*1,2-1,5 grammaa
/painokilo/vuorokausi

*Rasvat 25-40% energiansaannista
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Hiilihydraatit
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* Viljavalmisteet (taysjyva)
* Kasvikset

e Juurekset

* Marjat

e Hedelmat

* Maitotuotteet

* Kana, kalkkuna, liha
* Kala

e Pahkinat

e Pavut

* Tyydyttyneet rasvahapot
* Kookosvalmisteet ja kaakaovoi
* Liha- ja maitotuotteet

e Kertatyydyttymattomat
rasvahapot

* Oliivioljy, pahkinat ja margariinit
* Monityydyttymattomat rasvahapot
» Kala ja kasvikunnan tuotteet



*Vitamiinien ja kivennaisaineiden
tehtava on tukea energiantuotantoa ja
yllapitda monia elintoimintoja.

*Monipuolisesta ruokavaliosta saa
yleensa kaikki tarvittavat vitamiinit ja
Kivennaisaineet.

*Sulkapallon pelaajalle tarkeita
vitamiineja ovat mm. tiamiini, riboflaviini
ja niasiini seka kivennaisaineista rauta,
koska niita tarvitaan apuna
muuttamaan ravintoa energiaksi.

«C-vitamiini parantaa vastustuskykya ja
ehkaisee infektioita, kun taas B12-
vitamiini parantaa suorituskykya. D-
vitamiini pitaa luuston kunnon hyvana
ja ehkaisee rasitusvammoilta seka
murtumilta.
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* elainperaiset- ja

B-vitamiini taysjyvatuotteet
C-vitamiini * kasvikunnan tuotteet
T  kasvioljyt, pahkinat ja
E-vitamiini SR
A-vitamiini e elainkunnan tuotteet
L  aurinko, kalat ja
D-vitamiini maitotuotteet
Rauta e elainkunnan tuotteet
Kalsium * maitotuotteet
:  hedelmat, kasvikset,
Kallum juurekset
Magnesium e taysjyvaviljat, pavut ja

herneet
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Enemman vihanneksia, palkokasveja,
hedelmia ja marjoja koska niista saa
runsaasti kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita seka kasviperaista
protelinia.

*Hyva proteiinin, monityydyttymattomien
rasvojen ja D-vitamiinin lahde on kala,
jota tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa.
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Nesteen tarve on
yksilollista.
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 Lisaravinteiden kayton tarve tulee arvioida
ja mahdollisesti testata jokaisen urheilijan
kohdalla erikseen.

« Ohjeiden mukaisesti kaytettyna sopivia,
mutta lilallinen kaytto vol johtaa jopa
positiiviseen dopingtulokseen.

« Lisaravinteet jaetaan kahteen ryhmaan
erityisruokavaliovalmisteisiin ja ravintolisiin.

Erityisruokavaliovalmisteisiin
kuuluvat:

 Hiilihydraattilisat kuten
urheilujuomat ja
maltodekstriini

* Proteiinilisat eli hera ja
kaseiini

* Keskipitkat rasvahapot
esimerkiksi MCT-0ljy

Ravintolisia ovat
esimerkiksi:

Kreatiini, leusiini-
aminohappo (HMB),
kofeiini,
nhatriumkarbonaatti ja
natriumsitaatti, glyseroli
seka glutamiini ja
haaraketjuiset
aminohapot.
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Kofeiinin sivuvaikutuksia voivat olla pulssin
kohoaminen, motoriikan hallitsemisen
helkentyminen, vapina ja kalsiumin
haihtuminen hien mukana.

*Kreatiini voi puolestaan aiheuttaa
ruoansulatusongelmia tai suorituskyvyn
heikkenemista.

*Natriumkarbonaatin kayttd voi myos
alheuttaa ruoansulatus- tai vatsaongelmia,
jotka hairitsevat suoritusta.

eTaman takia on ehdottoman tarkeaa, etta
lisaravinteita kaytetadn ohjeiden mukaan ja
arvioidaan tai kokeillaan niiden kayton
tarve!
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Ruokailurytmillia tehoa

*Hyvin suunniteltu ruokailurytmi tukee jaksamista
niin arjessa kuin harjoituksissakin.

-Paivan tarkeimmat ateriat ovat aamiainen,
lounas ja paivallinen, joista saadaan suurin osa
paivan energiantarpeesta.

*Sen lisaksi paivaan kuuluu muuta
taydennysravintoa kuten valipalat.

e Aterioita suunnitellessa kannattaa ottaa
huomioon liikkujan lautasmalli, joka jaetaan
tasan kolmeen osaan.
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Aamiainen

* Verensokerin nostaminen sopivaksi ja
energiavarastojen taydennys.

 Ennen aamutreenia ruoaksi sopivat
hedelmat, marjat, puuro, smoothiet ja
maitovalmisteet.

Lounas

« Koostuu lautasmallin mukaisista
aineksista (sopivasti hillihydraatteja,
proteiineja ja rasvaa).

 Auttaa palautumaan aamutreenista ja
antaa energiaa myohempaan
harjoitukseen tai paivan muihin toimiin.
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Paivallinen

 Auttaa palautumaan harjoituksesta tai
antaa energiaa siihen riippuen
harjoituksen ajankohdasta.

* Ennen iltaharjoitusta paivallinen
kannattaa olla kevyt (esimerkiksi
vaharasvainen kala ja siipikarja).

Valipalat

« Antavat lisdenergiaa paivaan ja niita
kannattaa nauttia, jJos seuraavaan
ateriaan on pitka aika (esimerkiksi leivat,
myslit, maitovalmisteet, pahkinat ja
hedelmat).

lItapala

 Edistaa palautumista nukkuessa.

« Tarkeimpia aineksia iltapalalla ovat
hiillinydraatit, proteiinit ja neste.
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e Tasainen juominen pitkin paivaa yllapitaa
nestetasapainoa parhaiten.

* Suorituksen ailkana nautittavaan nesteen
maaraan vaikuttavat hikoilun maara, kehon
koko, kuinka hyva kunto on, ymparisto seka
suorituksen teho.

*Vahimmaistarve 2 litraa paivassa + 1 litra
jokaista harjoitustuntia kohden (laskettu
mukaan myQs ruoasta saatu neste).

«Jos harjoitus on pidempi kuin 2h kannattaa
veden lisaksi nauttia esimerkiksi mehua tai
urheilujuomaa.

*Nestevajeen merkkeja
ovat yleensa
aamupainon vaihtelu,
tumma virtsan vari tai
jatkuva janon tunne. o

«Suorituksen
alheuttama nestevaje
voidaan laskea
helposti.

*Paino ennen
suoritusta — paino
suorituksen jalkeen +
juotu nestemaara =
nestevajeen maara
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*Aterian ajoittaminen on tarkeaa, etta
energiaa saadaan haluttuna ajankohtana
eli suorituksen aikana.

*Ennen suoritusta nautittavan ruoan on
oltava nopeasti sulavaa ja hyvin
Imeytyvaa.

*Yleensa kuidut ja proteiinit (paitsi hera)
Imeytyvat kauimmin .

*Ennen suoritusta ei tule nauttia suurta
ateriaa, koska se imeytyy kauemmin.

*3-4h aiemmin voi nauttia iIsomman
aterian

*1-2h ennen valipala

*Sopivia ruokia ennen suoritusta ovat
hiillinydraattipitoiset ruoat ja nesteet.
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1.Urhellijan kehittymisen taustalla on hyva
palautuminen.

2.Riittava palautuminen vaikuttaa myos
urheiluvammojen ehkaisyyn ja
salrastumisriskin pienenemiseen.

3.Nestevajeen korjaus ja ravintoaineiden
saanti aloittavat palautumisprosessin.

4.Hiilihydraatellla taydennetaan lihasten ja
maksan glykogeenivarastot.

5.Proteiineilla aloitetaan suorituksen
jalkeisten lihasvahinkojen korjaaminen.

6.Palautuminen on tehokkainta
ensimmaisten tuntien aikana suorituksen
jalkeen.
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Hiilihydraattipitoinen ruoka ennen
kilpailupaivaa taydentaa glykogeenivarastot
(mm. lihasten energiavarastot).
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* Banaani

e Kauraleipa

e Urheilujuomat

e Palautusjuomat

e Suorituksen aikana tarve
on noin 0,6-1 litraa

e Suorituksen jalkeisina
tunteina tarve on 1,5-
kertainen

e Sopiva maara suolaa on 1-
2 grammaa/litra
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Suoritukseen ; kuitenkin
yli 4h Isomman hyvin
aterian imeytyvaa
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Suoritukseen alle
4h

/Vélipalat

* Yli 1h suoritukseen>voi nauttia myos
kiinteampia aineksia
e Esim. jogurtit, rahkat, hedelmat,
leivat/sampylat, puurot,
enhergiapatukat ja raejuusto
e Alle 1h>nestemaiset juomat

* Esim. mehut, mehukeitot,
kaakaojuomat, hedelmasoseet,
proteiini- ja urheilujuomat

-
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COESR AN

Riittava juominen pitkin paivaa.
Monipuolinen ruokavalio.
Jarkeva ateriarytmi.

Valipalat aterioiden valissa.
Nautli syomisesta.
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S osaksi aktiivisen urheilijan arkea




