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JARKEVASTI KOOSTETUN RUOKAVALION AVULLA
URHEILIJAT VOIVAT:

»

»

»

»

»

»

tehostaa harjoittelua

tehostaa palautumista

nopeuttaa fyysisti kehitysta
vahentaa sairastelua

pienentii rasitusvammojen riskia
yllapitaa sopivaa kehon koostumusta



HYVALLA RUOALLA
HYVIIN TULOKSIIN

Laadukas, jarkevasti koostettu ruokavalio on urheilijan
terveend pysymisen, harjoittelussa jaksamisen, kehitty-
misen ja kilpailuissa menestymisen kannalta keskeisessa
asemassa. Huipulla olevan tai huipulle tdhtadvan urheilijan
tulee kiinnittd4 ruokavalioon yhté paljon huomiota kuin
harjoitteluun, lepoon ja lihashuoltoon. Syomalld jarkevasti
urheilija saa kaikista ndistd osa-alueista enemman irti.

Urheilijan hyvan kunnon ja hyvinvoinnin peruspilareista —
harjoittelusta, ravinnosta ja levosta — juuri ravintoasioissa
on usein eniten parantamisen varaa. Erityisesti arkisy&mi-
seen tulisi panostaa. Urheilijan fyysinen kehitys tapahtuu
arkisen puurtamisen, sitd tukevan levon ja oikein kootun
arkiruoan yhteisvaikutuksesta.

Urheilija kehittyy tehok-
kaimmin silloin, kun kaikkia
kolmion lohkoja kasvatetaan
tasapuolisesti.

RAVINTO




Urheilija voi koostaa jarkevan ruokavalion monella tapaa.
Yksilolliset erot ja eri lajit asettavat omat vaatimuksensa
ruokavalioille. Ruokavalion koostamisessa on kuitenkin
tiettyjd periaatteita, jotka ovat yhteisia kaikille urheilijoille.

» Laatu

Laadulla tarkoitetaan ruoan sisdltdmien ravintoaineiden
méadréd ja monipuolisuutta. Ruokavaliosta, joka koostuu
laadukkaista raaka-aineista, saadaan riittavasti kaikkia
tarvittavia ravintoaineita.

» Monipuolisuus

Valitsemalla vaihtelevasti erilaisia ruokia ja raaka-aineita
turvataan kaikkien vélttdméattémien ravintoaineiden tasa-
painoinen saanti.

» Rytmitys
Saanncllinen sydominen on keskeisté sopivan energiansaan-
nin, hyvén harjoitteluvireen saavuttamisen ja sdilyttami-

sen, sekd harjoittelusta palautumisen kannalta.




» Kohtuus

Yksittdisia terveellisidkdan ruokia ei pida sysda liioiteltuja
madrid. Varovaisuutta kannattaa noudattaa erityisesti
ravintolisien kohdalla, silld niiden liiallinen k&dyttd voi
helposti johtaa joidenkin ravintoaineiden liikkasaantiin.

» Riittavyys

Urheilijan kannalta térkeint on riittdva syominen. Jarke-
van syomisen periaatteiden noudattaminen takaa sopivan
energiansaannin automaattisesti ja kaloreiden laskeminen
ei ole tarpeen.

» Rentous

SyOmisestd saa ja pitdd nauttia. Liian tiukkapipoinen
asenne syomiseen voi kostautua ruokailun varomisena,
jolloin helposti tulee sydtya liian vahan. Tallsin urheile-
minen vaikeutuu seka kehittyminen ja terveys karsivét.
Urheilijankaan ruoassa ei unohdeta makua.




MONIPUOLISUL

Urheilijan laadukas ruoka-
valio koostetaan moni-
puolisesti. Tasapainoisen
aterian tulee aina sisaltaa
hyvia hiilihydraatteja,
hyvilaatuista proteiinia,
suojaravintoaineiden
saannin vuoksi jotain
tuoretta ja varikista, sekia
vetti. Useimmilla ateri-
oilla voidaan sy6da myés
terveellisti rasvaa.




» Leipa

3 —4 palasta jopa 8 — 10 palaan pdivéssa riippuen energian-
ja hiilihydraatintarpeesta sekd muiden viljavalmisteiden
kaytostd. Urheilijoiden kannattaa valita pd&asiassa leipid,
joissa taysjyvépitoisuus on 80 — 100 %.

» Riisi, pasta ja peruna

Jokaisella [ampimalld aterialla ¥ — 24 ruokalautasellista
riippuen energiantarpeesta ja hiilihydraatinkulutuksesta.
Muita vaihtoehtoja ovat esimerkiksi munanuudelit, ohra- ja
kaurasuurimot, speltti, quinoa, bulgur ja couscous.

» Puuro, mysli ja murot

Pdivittdin 1 — 3 annosta riippuen energian- ja hiilihyd-
raatintarpeesta seki leivan kaytosta. Mysleissa ei tulisi
olla lisdttyd rasvaa ja murojen tulisi olla vidhédsokerisia ja
runsaskuituisia.

» Liha jalihavalmisteet

Useita kertoja viikossa. Kannattaa valita porsaan- ja siipi-
karjanlihaa vaihtelevasti tai vdhédrasvaista punaista lihaa
(nauta, lammas ja riista). Vaharasvaiset kokolihaleikkeleet
sopivat hyvin péivittdiseen ruokavalioon.

» Kala

Ainakin 2 kertaa viikossa vaihdellen eri kalalajeja. Kannat-
taa sy6da sekd rasvaisia (esimerkiksi kirjolohi, lohi, muikut)
ettd viharasvaisia kaloja (esimerkiksi siika, ahven, kuha).

» Maitovalmisteet

Energian- ja proteiinintarpeesta riippuen %2 —1 litraan
nestemadisid ja lusikoitavia vahdrasvaisia maitovalmisteita
pdivassa. Lisdksi voidaan syédd muutamia siivuja juustoa.
Valmisteiden tulisi olla pddasiassa sokerittomia ja vdha-




rasvaisia (esimerkiksi O —1 % rasvaa sisdltava maito, viili ja
jogurtti, sekd O — 4 % rasvaa sisdltava raejuusto ja alle 17 %
rasvaa sisdltdvat kovat juustot). Runsaasti energiaa kulut-
tavat urheilijat voivat kdyttdd sokeroimattomien maitoval-
misteiden rinnalla myds runsaasti energiaa ja hiilihydraat-
teja sisdltdvid sokeripitoisia jogurtteja.

» Kasvikset

Paivittdin useampi annos, mieluiten noin puoli kiloa tai
enemman pdivassd. Kasviksia kannattaa sydda kypsennet-
tynd osana lampimia ruokia, salaatti- ja raasteannoksina
lampimien aterioiden yhteydessa (ainakin % isosta lauta-
sesta tai kokonainen pieni lautasellinen) seka voileipien
paalld. Kasvikset sopivat lisdksi sellaisenaan osaksi vali-
palaa ja naposteluun.

» Hedelmit ja marjat

Ainakin 2 — 3 hedelma&a tai marja-annosta (1 dl) joka p&iva.
Jokaisella aterialla tulee olla jotakin varikasta (kasviksia,
hedelmid tai marjoja). Hedelmait ja marjat sopivat hyvin
osaksi vilipalaa tai jalkiruoaksi.

» Kasvioljyt, kuten rypsi- ja oliividljy

seka leipamargariinit
Ruoanvalmistuksessa, salaatinkastikkeina ja leivan paalla
noin 40 — 80 g pdivassd. Mdara riippuu kdytettyjen tuot-
teiden rasvapitoisuudesta, urheilijan energiantarpeesta
jaruokavalion muiden rasvan ldhteiden kaytosté. Muita
hyvid rasvan ldhteitd ovat mm. kala, pdhkinit, siemenet tai

avokado.

» Pahkinit ja siemenet

Paivittdin pieni kourallinen. Pahkinat ja siemenet voidaan
sy6da sellaisenaan tai muihin ruokiin kuten mysliin, pirte-
|6ihin tai salaatteihin sekoitettuna.

» Mehut

Tdysmehua voi juoda yhdesta lasillisesta muutamaan lasil-
liseen pdivassa energian- ja hiilihydraatintarpeesta riip-
puen. Mehut eivat korvaa kokonaisia hedelmia tai marjoja.
Tdysmehut eivit ole jano- tai urheilujuomia. Sokeroitujen



mehujen ravintoarvo on huono eivatkd ne kuulu urheilijan
perusruokavalioon.

Halutessa voidaan nauttia kohtuudella paivittain.

KAUPASSA KANNATTAA TUTKIA
PAKKAUKSIA

Kaupassa kannattaa uhrata hetki
ruokapakkausten tutkimiseen, koska ne
helpottavat jarkevien valintojen teke-
mista.

A

Ainesosaluettelo (A) kertoo tuotteen
valmistusaineet painon mukaisessa

PASTA BOLOGNESE

jéarjestyksessa. Erityisesti allergikkojen LAACUEAS TEALIALUIKEN FOSILLIPASTA
kannattaa lukea luettelo l4pi, koska ylei- /
sesti allergiaa aiheuttavat ruoka-aineet i !‘gﬁl
ilmoitetaan aina omalla nimelldan. Myds ﬂ‘ﬁ
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kiinnittd4 huomiota, silld niista selvida
tuotteen ravintosisalto 100 g kohti.
Useissa tuotteissa keskeinen ravintosi-

ravintoarvomerkintéihin (B) kannattaa i @

Ainekset: booon

porsan a naudan

polydekstroosi [ravintokuitu],
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sélt6 on ilmoitettu myds annosta kohden,
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viitteellinen paivasaanti (C) -merkinnallsa, A o,

Se kertoo annoksen keskeiset ravinto- ETK“H iy

arvot ja niiden osuuden viitteellisest& e [y i e

pdivdsaannista. Merkinnén avulla eri o

annosten vertailu esimerkiksi rasvan i ‘7;

lahteend on helpompaa. Viitearvot perus- =

tuvat 2000 kcal energiantarpeeseen, SO |

joka on monelle urheilijalle riittdmaton. D—'E';Qm q; eral[Boneass | uian, | TRk aloay

Sen sijaan esim.kuidun saannin suhteen

viitearvot ovat kaikille samat. Lisdksi c e TN wEn EE W
. B 23% 8% 26% 29% 42% A4 40%

pakkauksissa saattaa olla symboleita, - e

kuten Sydanmerkki (D), joka kertoo tuot-
teen olevan omassa ryhmassdén rasvan
ja suolan kannalta parempi valinta.



URHEILIJA TARVITSEE

RYTMITAJUA

Urheilijoiden tulee sy&da riittdvan usein. Useimmille sopiva
ateriamdédrd on 5—7 pdivassd. Maara vaihtelee yksilollisten
erojen ja arjen vaihtelevuuden vuoksi. Aterioiden pitdd
jakautua tasaisesti pitkin paivas eli keskimaérin 3 tunnin
vélein. Joskus jopa 2 tunnin ateriavili on paikallaan, mutta
yli 4 tunnin ateriavilejd tulee valttaa.

Pelkkd tasainen ateriarytmi ei riitd, myds ravintoainei-
den saannin pitda jakautua tasaisesti koko paiville. Usein
urheilijoiden aamu- ja paivaateriat ovat turhan kevyita ja
illalla sy6d&dan runsaasti. Nyrkkisddntoné on, ettd ainakin
puolet piivan energiasta olisi syoty ennen iltapaivdharjoi-
tusta.

Rutiinit auttavat sydmaén tasaisin valein. Rutiineista
tarkeimpid ovat vuorokausirytmin ja ateriarytmin sdan-
nollisyys. Ruokailun epdsadnnollisyys on sekd urheilijan
elimistolle ettd psyykelle ylima&rainen stressitekijg, jota
kannattaa valtt&a.




Tasaisin
valein
syominen

Palautuminen 14 e —
jakehitty- | -
Y mineny i saanti pysyy
tehostuvat || sopivana
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HARJOITTELU ON LAADUKASTA




PAIVA RYTMITTYY

ATERIOILLA

Urheilijan ruokavalion perustan muodostavat
keskipaivilla syotava lounas ja iltapaivalla tai illalla
nautittava paivallinen. Nailla aterioilla tulee syoda
monipuolisesti ja runsaasti. Myos aamiainen kuuluu
vilttaméattomiin aterioihin. Niiden kolmen perus-
aterian lisiaksi urheilija tarvitsee vaihtelevan maaran
taydennysravintoa valipalojen muodossa.




ESIMERKKIATERIARYTMEJA:

AAMUHARJOITUS JA AIKAINEN ILTAHARJOITUS

klo 8.00

klo 9.00

klo 10.30
klo 12.00
klo 15.00
klo 16.00
klo 18.30
klo 19.30
klo 22.00

Aamiainen
Harjoitus
vilipala
Lounas
vilipala
Harjoitus
vilipala
Paivallinen
Iltapala

MYOHAINEN ILTAHARJOITUS

klo 7.30 Aamiainen
klo 10.00 valipala
klo 12.00 Lounas

klo 14.30 vilipala
klo 16.30 valipala tai kevyt paivillinen
klo 19.00 Harjoitus
klo 21.30 vilipala
klo 22.30 Illallinen
PAIVAHARJOITUS

klo 9.00 Aamiainen
klo 10.30 Harjoitus
klo 13.30 vilipala
klo 14.00 Lounas

klo 17.30 Piivillinen
klo 21.00 Illallinen



Aamiainen

Aamiainen on urheilijalle tarked ateria, jota ei pida jattaa
viliin edes aamuharjoittelun takia. lman aamupalaa
harjoittelu voi rasittaa ja kuluttaa lihaksistoa liian voimak-
kaasti.

Hiilihydraattipitoinen aamiainen tdydent&di energiavaras-
toja tehokkaasti ja sddtédad verensokerin sopivalle tasolle.
Lihakset kaipaavat aamulla proteiinia rakennusaineeksi

ja proteiinipitoisten ruokien syéminen heti aamulla antaa
uutta potkua palautumiseen. Aamulla pitdd myos juoda.
Nestetasapaino on aamulla huono varsinkin silloin, jos edel-
lisend iltana on harjoiteltu ja hikoiltu runsaasti. Aamiainen
antaa hyvén ldhtokohdan koko paivan jarkevélle syomi-
selle.

AAMIAISEN VOI KOOSTAA ESIMERKIKSI NAIN:

» pariisoa lasillista vetta

» puuroa, myslii tai tiysjyviamuroja rasvattoman
maidon tai maustamattoman jogurtin kera

» _taysjyvaleipada margariinilla, kokolihaleikkeleelli tai
kylmasavulohella ja vihanneksilla

» téiysm_ehua-'tai tuore hedelma

|» puuro- tai ﬁysliannokseen voi mielelldan lisata

m;r_g;riinisilmén ja pari ruokalusikallista marjoja




Aamupaiivan valipala

Mikéli aamiainen on ollut niukka tai aamiaisen ja lounaan
vali venyy yli neljaan tuntiin, kannattaa aamupdaivalld
syodd vilipalaa. Aamuharjoituksen jalkeen on vilipalaa
syotava viimeistddn 15 minuutin kuluttua, jotta hiili-
hydraattivarastojen palautuminen ja lihaskehitys olisi
mahdollisimman tehokasta.

Vilipala ei ole valttdmé&ton, mikéli harjoittelu on ollut
kevyehkod (palauttavaa tai huoltavaa) ja lounasta
sy6ddan viimeistadn tunnin sisilld harjoitusten padttymi-
sesta.

Jos aamulla on harjoitellut, on erityisen tarkedd, etta vali-
palalla juodaan reilusti vetta.

HYVIA VALIPALOJA KOTIOLOSUHTEISSA OVAT:

» taysjyvaleivit ja karjalanpiirakat
» myslit ja vihiasokeriset taysjyvamurot

HIILIHYDRAATTEJA
» puurot
» hedelmit ja tiysmehut
» viahirasvaiset kokolihaleikkeleet
» vaharasvaiset tai rasvattomat ja vihiasokeriset
maitovalmisteet (maito, jogurtti, viili, maitorahka, PROTEIINEJA

raejuusto)
» kylmasavulohi ja sailyketonnikala




HIILIHYDRAATTEJA

PROTEIINEJA

HYVIA VALIPALOJA MATKALLA OVAT:

»
»

»
»
»
»

»
»

»
»
»

»
»

sokeroimattomat kauravilipalat (esim. Yosa)
hedelmi-vihannessoseet (shottipullot, kuten Vie tai
HeVi seki lastenruokapurkit)

smoothiepullot

vihasokeriset myslipatukat ja vialipalakeksit
pillitiaysmehut ja pienet mustikkakeittopurkit
kuitupitoiset pikapuuropussit

keitetty kananmuna

hedelmilla maustettu rahka-raejuustovalmiste
(esim. Cottifrutti)

juotavat jogurtit

pillimaidot

tonnikalasalaatti (esim. HK Ruokatalon Tonnikala-
salaattiateria)

viahirasvaiset proteiini- ja vialipalapatukat

pahkinat

Aamubharjoittelun jélkeisen vilipa-
lan voi halutessaan korvata palau-
tumisjuomalla. Palautumisjuoma ei
kuitenkaan tarjoa ratkaisevia etuja
tavallisesta ruoasta koostetun
tdysipainoiseen valipalaan ndhden.
Kahdesti pdivédssa harjoittelevan
kannattaa nauttia palautumis-
juoma péaivan padharjoituksen
jélkeen ja syoda kevyemman
harjoituksen jalkeen esimerkkiva-
lipalojen mukaisesti. Nain palautu-
misjuoma ei kavenna ruokavalion
monipuolisuutta ja heikennd sen
laatua.



Lounas

LOUNAS ON URHEILIJAN TARKEIN ATERIA:

Y
v

Pelkkia vilipaloja syomalld on vaikea tyydyttdd pdivdan energian-

ja ravintoaineiden tarvetta

» Keskipéivilld isonkin aterian sulatteluun on yleensa riittavasti aikaa.
Suuri osa pdivdn rasvansaannista on hyva saada lounaalta

» Hyvd lounas auttaa palautumaan aamuharjoituksista ja samalla
se antaa tarvittavan perusenergian iltapdivaharjoituksiin

» Iltasyéminen saattaa olla epaterveellisti ja liiallista mikéli lounas

jaa valiin

Urheilijan lounas koostetaan lautasmallin mukaan. Lautasmalli takaa
monipuolisen aterian ja ohjaa syémaén hiilihydraatteja, proteiineja ja
rasvaa sopivissa suhteissa. Eri lajien urheilijoilla lautasmallin rakenne
vaihtelee:

KESTAVYYSURHEILIJALLE JA PALLOILIJALLE SUOSITELTAVA
LAUTASMALLI*

» Taysjyvaspagettia 2z lautasellista ja jauheliha-
kasviskastiketta ¥z lautasellista

» Raastetta jasalaattia 1 pieni lautasellinen, salaatin-
kastiketta 1 — 2 ruokalusikallista

» 2 —3palaatiysjyvileipiad margariinin kera

» 1lasi maitoa, 1 lasi tadysmehua ja 1 lasi vetta

* Ruokaa voi santsata
Jos energiantarve on
suuri ja aterian jdlkeen
on vield ndlkd. Santsa-
tessakin tulee soveltaa
lautasmallin suhteita.




NOPEUS-VOIMA- JA KAMPPAILU-URHEILIJALLE SUOSITELTAVA
LAUTASMALLI*

» Taysjyvaspagettia s lautasellista ja jauheliha-kasviskastiketta
Y3 lautasellista

» Raastetta ja salaattia sz lautasellista, salaatinkastiketta
1 ruokalusikallinen

» 2 palaataysjyvileipaa margariinin kera
» 1lasi maitoaja1lasivetta




TAITO- JA TARKKUUSLAJIURHEILIJALLE SUOSITELTAVA
LAUTASMALLI*

» Taysjyvaspagettia ¥4 lautasellista ja jauheliha-kasviskastiketta
va lautasellista

» Raastetta ja salaattia?z lautasellista, salaatinkastiketta
1 ruokalusikallinen

» 1-—2palaatiysjyvileipad margariinin kera

» 1lasi maitoaja1lasivetta

* Ruokaa voi santsata jos energiantarve on suuri ja
aterian jélkeen on vield ndlkd. Santsatessakin tulee
soveltaa lautasmallin suhteita.




IItapaivan valipala

Alkuiltapéivélld tapahtuvan harjoittelun tukemiseksi on
tarkedd syodd vilipalaa noin 1 tunti ennen harjoitusta. Kun
harjoitellaan vasta myshemmin iltapdivilld, voi valipalan
ja harjoituksen valiin jadda 2 tuntia. Mikali treeni on vasta
alkuillasta, on paras syoda kaksi vilipalaa.

P B Vvilipalaa tarvitaan, koska se
=, » sddtdd verensokerin sopivalle tasolle, parantaa vireysta-

1 soa ja auttaa jaksamaan

» parantaa harjoittelun tehoa ja tehostaa lihaskehitysta,
kun ravintoaineita on lihasten kédytettavissa harjoittelun
aikana

» antaa psykologista tukea harjoituksiin, kun tietds, etta
energiaa on riittavasti

Erityisen tehovaikutuksen lihaskehitykseen saa syomalla

iltapdivan vélipalan 1 — 2 tuntia ennen voimaharjoitusta ja
juomalla liséksi 1 — 2 dl palautumisjuomaa 10 — 15 minuut-
tia ennen harjoittelun aloittamista.

Harjoitusta edeltdvan vélipalan on oltava riittdvan pieni ja
helposti sulava, jottei se aiheuttaisi tukalaa oloa harjoit-
| telun aikana. Sen on oltava my®ds riittdvan suuri tuot-
. [ taakseen hyo6tya. Itselleen parhaan toimintamallin [6ytda
kokeilemalla.




ESIMERKKEJA HARJOITTELUA EDELTAVISTA VALIPALOISTA
(KAIKKIIN VALIPALOIHIN KUULUU 2 LASIA VETTA):

»

»

»

»

»

»

»

»

2 taysjyvaleipaviipaletta, joiden vilissa 2 kinkkusiivua,
2 rkl raejuustoa ja siivu tomaattia

1 dIl myslia, 2 dI jogurttia tai viilia, lasi taysmehua
2 —3dl puuroa, 3 rkl raejuustoa ja 2 rkl marjoja

1,5 dl maitorahkaa, jossa shottipullollinen
hedelmi-vihannessosetta ja siivutettu banaani

2,5 dl hedelmi-/marjasmoothieta, johon lisatty
15 — 20 g proteiinijauhetta

2 myslipatukkaa ja iso lasi rasvatonta maitoa
Valmis tonnikalasalaattiateria

3 dl kotitekoista hedelméa-jogurtti-myslipirteloa




Paivallinen

Mikali harjoitellaan vasta illalla, voidaan paivallistd syoda
jo aikaisin iltapaivalld ja harjoitteluvire viimeistelldan vali-
palalla. MyGs pdinvastainen jarjestys on toimiva: alkuilta-
pdivalla syédaan vilipala ja sen jalkeen kevyt paivéllinen
ennen harjoittelua.

Tavallisesti kuitenkin harjoitellaan iltapdivan valipalan
turvin ja paivallisen aika on vasta illalla harjoitusten
jéalkeen. Harjoittelun jalkeen syotéava pédivéllinen saa olla
lounaan tapainen runsas ja monipuolinen ateria. Tall6in
myds terveellisen rasvan kdyttd voi olla vapaampaa.

Jos pdivéllinen sy6d&dan ennen harjoittelua, on tdrkeas,
ettd annoskoko on pieni tai kohtuullinen. Vahirasvainen
siipikarja tai kala sopii aterialle paremmin kuin hitaam-
min sulava punainen liha. Salaatti- ja raasteannos voi olla
hieman pienempi kuin lounaalla. Aterialla voi hieman rajoit-
taa rasvansaantia ruoan sulamisen nopeuttamiseksi.

2 -3 TUNTIA ENNEN HARJOITTELUA SYOTAVAN
KEVENNETYN PAIVALLISATERIAN VOI KOOSTAA
SEURAAVASTI:

» Esim.1.
Taysjyvariisid, tilkassa oliivi- tai rypsioljyd paistettua
broileri-kasvis-wokkia, 1 — 2 lasia vetta

» Esim 2.
Tonnikala-riisi-kasvissalaatti, hieman rypsicljy-etikka-
sekoitusta, pala tdysjyvéleipdd, 1 — 2 lasia vettd

» Esim 3.
Taysjyvapastaa, tomaatti-tonnikalakastiketta, pieni
salaattiannos, jossa tilkka oljypohjaista salaatinkasti-
ketta, 1 — 2 lasia vetta

» Esim 4.
Kasvissosekeittoa, raejuusto-fetajuustosekoitusta,
kaksi palaa ohuesti margariinilla siveltyéa taysjyvaleipas,
hedelm4, 1 — 2 lasia vettd

» Esim 5.
Rypsi- tai oliividljyssa paistettua siikaa tai kuhaa,
keitettyd perunaa, pieni annos salaattia, kevytkerma-
viilikastiketta, 1 — 2 lasia vetta



Palautumisvalipala

lltaharjoituksen pdatyttyd toimitaan kuten aamuharjoi-
tuksenkin jalkeen. Ruokaa ja juomaa kannattaa nauttia

15 minuutin sisélld harjoituksesta. Myds taitoharjoitte-

lun jalkeen on tirked sy6da ja juoda pian, silld edellisesta
ateriasta saattaa olla pitka aika. Palauttavan vaikutuksen
maksimoimiseksi valipalan voi sy6d4 jo ennen loppuver-
ryttelyd erityisesti kovan kestdvyys- tai voimaharjoittelun
jélkeen.

Palautumisvélipalalla nautitaan hiilihydraattia, proteiinia
ja runsaasti vettd. Kestdvyysharjoittelun jalkeen aterian
hiilihydraatti:proteiinisuhde voi olla 5:1 tai 4:1. Muussa
harjoittelussa suhde voi olla 3:1 tai 2:1. Vélipalan voi koos-
taa tavallisesta ruoasta tai erityisvalmisteista.

Harjoittelun jdlkeinen vélipala voi olla pieni, mikali harjoit-
telu ei ole ollut kuluttavaa. Pieni vilipala on riittdva kovem-
mankin harjoituksen jalkeen, miké&li syédaan uudelleen

jo 30—45 minuutin kuluttua. Jos seuraavaan ateriaan on
enemmadn aikaa, kannattaa sy6da runsaammin.

KESTAVYYSHARJOITTELUN JALKEEN VOI SYODA ESIMERKIKSI:

Ruoka Hiilihyd- Proteiinia hh:prot-
raattia (hh) g (prot) g suhde
Iso pullo (6 dI) juotavaa .
jogurttia, banaani, 2 dl vett&d 100 CY el
6 dl 10 % urheilujuomaa, 60 15 4:1

jossa 15 g proteiinijauhetta

NOPEUS-VOIMAHARJOITTELUN JALKEEN VOI SYODA ESIMERKIKSI: ;

Rl Hiilihyd- Proteiinia hh:prot-
raattia (hh) g (prot) g suhde
75 g proteiinipatukka, purkki 65 25 34
ananasmurskaa ja 5 dl vettd .
65 g maltodekstriiniaja35g 60 30 21

proteiinijauhetta, 5 dl vettd

Smoothiepullo 3,3 dlja1dl
rasvatonta raejuustoa, 40 20 2:1
3dlvettd




TAITOHARJOITTELUN JALKEEN VOI SYODA ESIMERKIKSI:

Ruoka Hiilihyd- Proteiinia hh:prot-
raattia (hh) g (prot) g suhde

Rouhesampyld, 20 g broile-

rinleikkelettd, 1 dl shottipullo

hedelmijuomaa, 2 dl pilli- b 15 31
maitoa, 3 dl vetta

2,5 dl pakkaus valmista

palautumisjuomaa, 40 20 2:1

3dlvetta

Iltapala

Ennen nukkumaanmenoa kannattaa syddd monipuolinen
illallinen ja juoda vetta. lllalla syoty ruoka edistdd syvén
unen aikana tapahtuvaa palautumista. Vastoin yleista
kéasitysta iltasyominen ei ole lihottavampaa kuin paivalla
syoty ruoka.

lltapalalla, kuten muillakin aterioilla, kannattaa sycda sekad
hiilihydraattia, jotka palauttavat lihasten energiavaras-
toja etté proteiinia, joka auttaa lihaksia palautumaan ja
kehittymaé&n yon aikana. Lisaksi iltapalalle kuuluu vesi, silla
harjoitusten jdlkeen elimistdssa vallitsee nestevajaus, joka
on hyvi saada korjattua ennen nukkumaanmenoa.

T



HYVA ILTAPALAKOKONAISUUS ON ESIMERKIKSI:

» ruisleipaa margariinin, kinkun/kylmasavukirjolohen/
/kananmunan, lehtisalaatin ja paprikan kera

» hedelmaisalaattia, jossa raejuustoa, kiivia,
banaania, viinirypaleita ja pakastevadelmia

» juomaksi vetta

Jos sy¢ paivillisen vasta harjoitusten jdlkeen, iltapalaksi
riittdd pienempi ateria. Talléin hyvan kokonaisuuden
muodostavat esimerkiksi:

» taysjyvaleipasiivut, joiden valissa margariinia,
kinkkua tai naudanpaistia, paprikaa ja salaattia

» juomaksi lasi rasvatonta maitoa

» lisaksivetta

tai

» kulhollinen kotitekoista myslia (neljanviljan puuro-
hiutaleita, hedelmamyslii, tiysjyvamuroja, siemenia
ja pahkinoita)

» maustamatonta jogurttia == ry
» banaaniviipaleita

» juomaksi vetta | - f\
|
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AKTIIVISELLA JUOMISELLA
NESTETASAPAINOON

ESIMERKKI AKTIIVISESTA JUOMISESTA:

Aamiainen 4 dl vesi, 2 dl mehu
5 dl vesi
Aamupaivin vilipala 2 dlvesi, 2 dl muu neste
Lounas 2 dl vesi, 2 dl maito
Iltapaivan valipala 4 dl vesi, 2 dl muu neste
2 lurheilujuoma
Palautumisvilipala 5 +5 dl vesi tai muu neste
Paivillinen 2 dl vesi, 2 dl maito
Illallinen 4 dl vesi

 t4d mahaa liiak




Urheilijoiden pitdé juoda aktiivisesti pitkin paivaa. Aktiivi-
nen juominen tarkoittaa, ettéd juo, vaikka ei tuntisi itse-
dan janoiseksi. Tavallinen vesijohtovesi on paras valinta
janojuomaksi harjoittelun lomassa. Pdivdn aikana saadaan

lisaksi runsaasti nestettd mm. maidosta, mehusta ja

muista energiapitoisista juomista.

Nesteen tarve vaihtelee, joten tarkkoja juomisohjeita on

mahdotonta antaa. Suuntaa-antavat nyrkkisddnnot ovat:

»

»

»

»

»
»

»

juodaan jokaisen aterian yhteydessa vettd ja muita
juomia 2 — 3 lasillista riippuen nesteen tarpeesta
kuumissa olosuhteissa juodaan aterioiden vilissa

1 —3lasillista vetta

myds viileimmissé olosuhteissa voidaan juoda aterioi-
den vélissa

juodaan harjoittelun aikana

heti harjoittelun jalkeen juodaan noin ¥z litraa

mikéli harjoittelussa on hikoiltu runsaasti, juodaan
lahimman 60 — 90 minuutin aikana vield 2 — 1% litraa
pienind annoksina
juomista ei saa liioitella!




Harjoituksen Lampétila

Harjoituksissa pitdd aina juoda. Ideaalitilanteessa juodaan
noin 15 minuutin vilein. Kevyissé ja/tai lyhytkestoisissa
harjoituksissa juomaksi sopii vesi. Pitkdkestoisissa (yli

2 h) harjoituksissa ja lyhyemmissa kovissa harjoituksissa
urheilujuomat ovat yleensd parempi valinta. Helteessad
tapahtuvassa kovassa tai kohtuutehoisessa harjoittelussa
urheilujuomat ovat valttamattomis niiden sisdltdmén
natriumin vuoksi.

Suositeltava juoma ja juoman maara riippuvat harjoittelun
rasittavuudesta, kestosta ja ilman lampétilasta. Taulu-
kon suosituksia on pidettédva vain suuntaa-antavina, silla
hikoilu, nesteen tarve ja nesteen imeytyminen vaihtelevat
yksilokohtaisesti.

kesto (h)
=15
1=1,5
2—2,5

2—2,5

>5

(°0)

15—24

25—30

15—24

25—30

15—24

25—30

15—24

25—30

15—24

25—30

RASITUS
Kevyt Kohtalainen Kova*
Vesi 0—5dl/h Vesi 3—5dl/h Urheilujuoma 5—8 dl/h
Vesi 4—6 dl/h Vesi 6—8dl/h Urheilujuoma 5—8 dl/h
Vesi3—5dl/h Urheilujuoma 5—7dl/h  Urheilujuoma 6—10dl

Urheilujuoma 5—7 dl/h
Vesi 4—6 dl/h + ruoka
Urheilujuoma 6—8 dl/h

Vesi 5—7 dl/h + ruoka
Urheilujuoma 7—9 dl/h
+ruoka

Urheilujuoma 6—8 dl/h
+ruoka

Urheilujuoma 8—10 dl/h
+ruoka

Urheilujuoma 7—9 dl/h
Urheilujuoma 6—8 dl/h
+ruoka

Urheilujuoma 8—10 dl/h
+ruoka

Urheilujuoma 7—9 dl/h
+ruoka

Urheilujuoma 9—12 dI/h
+ruoka

Urheilujuoma 8—10 dl/h
+ruoka

Urheilujuoma 10—12 dl/h

+ruoka

Urheilujuoma 6—10 dl/h
Urheilujuoma 7—10 dI/h

Urheilujuoma 7—10 dI/h

* Nesteen ja energian tarve on suuri, mutta imeytyminen heikkoa litkunnan tehon ollessa
kova. Suositeltava nesteensaanti on tarvetta selvdsti pienempi, jotta viltyttdisiin imeytymis-

hdirioiltd.



Monituntisissa harjoituksissa on tarkeda nauttia hiilihyd-
raatteja. Hiilihydraatteja tarvitaan 30—60 g/h. Hiilihyd-
raatit auttavat yllapitama&an suorituskykyd, keskittymis-
kykyéd ja motivaatiota. Kovassa harjoittelussa hiilihydraatit
kannattaa nauttia urheilujuoman ja/tai energiageelin
muodossa. Kevyemmadssa harjoittelussa hiilihydraat-

teja voi nauttia juoman ohella myds hyvin sulavan ruoan
muodossa.

MONITUNTISEN KEVYEN TAI KOHTUUTEHOISEN
HARJOITUKSEN AIKANA VOI SYODA ESIMERKIKSI:

. ¥
» banaania

» smoothieta

» hedelmaéisoseita

» taysmehua

» kauravilipalaa (esim. Yosa)
» energia- tai myslipatukkaa




LOPUKS

Oheisilla ohjeilla pitéisi harjoittelun sujua. Jos kovasta tree-
naamisesta huolimatta tuloksia ei synny, loukkaantumiset
ja sairastelu katkaisevat sadnnéllisesti harjoitusputken

tai jos lihas- tai rasvakudoksen maara ei kehity toivottuun
suuntaan, kannattaa syémisen kulmakivet kerrata:

»
»
»
»
>»

riittavasti kunnon ruokaa

sopivassa rytmissa jarkevia aterioita
aterioiden vilissi sopivia vilipaloja
aktiivisesti nestetta

syominen hyvalla mielella ja nautiskellen

Lisdd tietoa urheilijan ravitsemuksesta ja kdytidnnon

ohjeita ruokavalion koostamisesta on netissa

www.olympiakomitea.fi/urheilijan_ravitsemus.

HYVAA RUOKAHALUA JA PUHTIA HARJOITTELUUN!
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