Urheilijan ravitsemus

Liikuntaravitsemus on ollut vuosikymmenia keskeinen osa urheilua.
Terveellinen ja monipuolinen ruoka on edellytys elimiston hyvalle
toimintakyvylle. Positiivinen suhtautuminen hyvaan ja monipuoliseen ruokaan
voi olla tarkea kokemus ja samalla se parantaa harjoittelun nautittavuutta ja
suorituskykya. Terveellinen ruoka, hyvat energiavarastot ja nestetasapaino
takaavat nautittavuuden ja hyvan suorituskyvyn.

1. Arkiruokailu kuntoon

sy0 saannollisesti (urheilijan tulisi sydoda 5-7 kertaa paivassal)
syo riittavasti

ateriat lautasmallin mukaan (1/3 kasviksia, hedelmia ja marjoja, 1/3 lihaa, kanaa
tai kalaa ja 1/3 perunaa, riisia tai pastaa)

sy0 hyvia ja terveellisia valipaloja!

Viljaa joka aterialla

sopivasti rasvaa -> huom! Rasvan laatu

kalaa tai kaladljya 2 krt/ viikko

juo vetta ja maitoa

herkut herkkuina -> ei nalkaan!

Monivitamiinivalmistetta talvisaikaan

Ateriarytmi
klo. 7.00 aamupala

(8Klo. 10.00 pieni valipala)
Klo. 11.00-12.00 luonas
klo. 14.00 runsas valipala
klo. 16.00 pieni valipala
Klo.17.00-19.00 harjoitus
klo.20.00 paivallinen
(klo.21.00 pieni valipala)

tai

Klo.7 aamupala
klo.10 valipala
klo.11-12 lounas
klo. 14 valipala
klo.16 paivallinen
klo.18-20 harjoitus
klo. 21 iltapala



Huom! Kunnon ateria aina treenin jalkeen auttaa palautumisessa! Myos
myohaan illalla!

Hiilihydraattien saaminen on tarkeaa, koska siita me saamme energiaa.
Hiilihydraatit pitavat ihmisen kyllaisena, joka vaikuttaa jaksamiseen. Esimerkiksi
laadukkaita hiilihydraatteja saa ruisleivasta, puurosta, myslista, makaronista ja
perunasta.

Proteiinit ovat solujen rakennusaine, korjaa kudoksia ja auttaa palautumaan.
Samalla se on myos energianlahde. Hyvia proteiinien lahteita on maitotuotteet,
kuten joguttijuomat, kaakao ja rahkat. Myos lihasta kuten kinkku ja-
kalkkunaleikkeista saa proteiineja.

Monesti ajatellaan, etta rasvat ovat pahasta. Urheilijalle rasvan saanti on erityisen
tarkeaa. Rasvat vaikuttavat suorituskykyyn, on energianlahde, tukee kehon
hormonitoimintaa -> palautuminen, tukee kehon rasva-aineenvaihduntaa ->
kestavyys kehittyy ja korjaa harjoituksen aiheuttamia tulehduksia. Hyva rasva on
juoksevaa rasvaa huoneenlammaossa. Hyvan rasvan lahteita ovat esimerkiksi
kalapohjainen margariini leivan paalle, salaatinkastikkeet ruoanlaittoon ja leivontaa
ja oliivi- ja rypsioljy.

2. Juominen
- nestevaje heikentaa suorituskykya
- urheilujuomat nesteyttaa kehon
- ei energiajuomia ja limsoja!
- Laimennettu mehu
- vetta tulisi juoda paivittain 1,51-2| paivassa!!

Uinti on kestavyyslaji ja paivan harjoitus kestaa 1,5 tunnista jopa kolmeen tuntiin.
Nestetasapainon ja vireyden pitaminen tasaisena on tarkeaa. Juomapullo
kannattaa ottaa altaan reunalle mukaan. Vesi on parasvaihtoehto, mutta pitkan
harjoituksen aikana hiilihydraativarostojen tyhjentyessa mehu tai urheilujuoma on
hyva vaihtoehto. Urheilujuoma sisaltaa hiilinydraatteja, jolloin energiatasapaino
pysyy hyvana. (gaterade, power rade) Energiajuomat kuten ED ja REDBULL
eivat ole sama asia kuin urheilujuomat!

3. Kilpailuihin valmistautuminen
- normaali ja riittava ruokailu edellisina paivina
- kilpailupdivan aamupala tarkea!
- Rankan kisan edellisen paivan ruokailu tarkea.




Ateriarytmi kisapaivana
(Esimerkiksi kisa alkaa klo. 11.00)
klo. 8.00 aamupala
(matkalla kisoihin pienia valipaloja)
Klo. 11.00-15.00 kilpailu
Kilpailun aikana evaita, mutta ei raskaita!
Klo. 15.30 luonas
Luonaalla hiilihydraatti pitoista ruokaa, esimerkiksi pastaa!
Klo.17.00 valipala
Klo.19.00 illallinen

Huom! Uintikisat venyvat yleensa pitkiksi paiviksi, joten mukaan kisoihin kannattaa
ottaa juomaa, vaalea leipaa (imeytyy nopeasti, jolloin energiaa saa nopeammin),
soseita ja kuivattuja heldelmia (voimakkaat hedelmat saattavat aiheuttaa
mahakipua). Valta rasvaista ja raskaita ruokia 2-5 h ennen kilpailua, mutta myos
pelkkien kasviksien syonti ei riita -> proteiinit!

Kisan jalkeen palautuminen on tarkeaa eli hiilihydraatti ja proteiinipitoisten
valipalojen nopea saanti auttaa palautumaan. Vetta on tarkea juoda myos janon
sammuttua.

4. Asenne

Suomalaisista nuorista joka kuudes lihtee kouluun syomaittd aamupalaa ja joka kolmas
jattdd yhden tai kaksi pdivén ateriaa véliin. Joka kolmas nuorista sy® koululounaan enintiin
kolmena pdivand viikossa. Aterioita viliin jittdvdt nuoret ovat yleensd vésyneitd
koulupéivin aikana.

Parhaastakaan ruokavaliosuunnitelmasta ei ole hyotyd, jos ravitsevia ruokia ei ole saatavilla
oikeassa paikassa oikeaan aikaan. Urheilevan nuoren ruokavalion koostaminen alkaa
ruokakaupasta. Vanhempien vastuulla on suunnitella ruokaostokset huolella ja huolehtia
siitd, ettd kotoa 10ytyy aina ravitsemuksellisesti hyvélaatuisia ruoka-aineita. Aikuisten on
kuitenkin hyvd antaa nuorille sopivasti vastuuta oman ruokavalionsa arvioimisessa,
suunnittelussa ja toteutuksessa. Nuoria tulisikin kannustaa osallistumaan ruokavalion
suunnitteluun ja ostoslistan laatimiseen. Nuorta kannattaa my0s aktivoida tulemaan mukaan
ruokaostoksille mahdollisimman usein.

Vanhemman on hyva valmistaa ruokaa etukiteen sellaisia pdivid varten, jolloin ei itse ole
paikalla tekeméssd ruokaa. Ndin nuoren on helppo lammittdi itselleen ravitseva ateria, eiké
hinelle synny tarvetta ulkona syOmiselle. Nuorta tulisi kuitenkin myds opettaa
valmistamaan itselleen hyvid ja ravitsevia vilipaloja ja yksinkertaisia, mutta ravitsevia
lampimié aterioita.

Uimarin oma kiinnostus mitd ja koska sy6 on kaiken A ja O. Vanhemmat ja valmentajat



pystyvéit neuvomaan kuinka sy6dd milloinkin, mutta kaikki on itse uimarista kiinni.



