
Ruoasta vauhtia ja 

voimaa futaajan 

päivään

Anu Varjonen

THM, laillistettu ravitsemusterapeutti



Hyvinvoinnin kolmio tasapainoon



















































Futisturnaukset

• Ennen turnausta, edellisenä päivänä

– Energiavarastot täyteen

– 0,5 – 1 litra enemmän vettä kuin tavallisesti

– Tavallista reilumpi iltapala

– Riittävä lepo ja uni

• Aamupala

– 2 – 3 tuntia ennen peliä

– Jos aamupala aikaisin, niin pieni välipala 2 

tuntia ennen peliä



Futisturnaukset

• Pelien välillä

– Alle 30 min.

• Nestemäinen, pehmeä, pieni

– 1 tunti tai enemmän

• Pieni määrä kiinteää ruokaa

– 2 tuntia

• Välipalakokonaisuus

– 3 tuntia

• Reilu välipala tai kohtuullisen kokoinen lämmin ateria

– 4 tuntia

• Reilu välipala tai kohtuullisen kokoinen lämmin ateria

• JA pieni välipala 1 – 1,5 tuntia ennen peliä







Futisturnaukset

• Vältä

– Grillimakkara

– Lihapiirakka

– Pizza

– Kebab

– Makeiset

– Leivonnaiset (mm. mokkapalat)

– Virvoitusjuomat

 Herkut viimeisen pelin jälkeen!









• Palauttavia juomia
– Proteiini- hiilihydraattijuomat (palautusjuomat)

– Maito ja kaakao 

– Jogurttijuomat

• Palauttavia välipaloja
– Pullo jogurttijuomaa ja banaani 

– Purkillinen kevytrahkaa ja pillimehu 

– Raejuustoa ja purkillinen ananasmurskaa 

– Juustolla, kokolihaleikkeleellä tai kananmunalla täytetty leipä 
ja maitokaakaojuoma 

– Myslipatukka ja jogurtti 

Palautumiseen sopivia juomia ja välipaloja
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Lisää liikkujan/urheilijan 

ruokavaliosta

• www.terveliikkuja.fi

– tervekoululainen.fi

– terveurheilija.fi

• http://www.youtube.com/user/Terveurheilij

a

• http://www.sport.fi/huippu-

urheilu/urheilijat/urheilijan-ravitsemus--2

http://www.terveliikkuja.fi/
http://www.youtube.com/user/Terveurheilija
http://www.sport.fi/huippu-urheilu/urheilijat/urheilijan-ravitsemus--2

