voimaa futaajan
paivaan

Anu Varjonen
THM, laillistettu ravitsemusterapeultti




Hyvinvoinnin kolmio tasapainoon

ravinto
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Ravinto

Ravinto vaikuttaa

« vireystilaan ja jaksamiseen
* liikuntavammojen riskiin
 kunnon kehittymiseen

 litkuntasuorituksesta
palautumiseen

* hyvaan oloon
« painonhallintaan

Kuva: Maito ja terveys ry
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Harjoituksiin ja kilpailuihin Palautuminen

valmistautuminen - energia- ja
- aterioiden ajoittaminen nestevarastojen
- energiavarastojen riittavyys taydennys

- hesteytys

Harjoitus/Kilpailu
- energia- ja
nestetaydennys

Paivittainen perusruokavalio
- riittava energian ja
ravintoaineiden saanti

- ateriarytmi

- nestetasapaino



Rakenna ruokavaliosi hyvalle pohjalle
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VALTIoN RAVITSEMUSNEVWOTTELULY reT A

Valitse monipuolisen ruokavalion pohjaksi ruoka-aineita kolmion
alaosasta ja taydenna paivittain seuraavista kerroksista.
Huipun sattumat varataan herkutteluhetkiin



Ruokavalion keskeiset periaatteet
— myos liikunnan nakokulmasta

« tasainen ateriarytmi

« lautasmallin mukaisesti rakennetut paaateriat

« fiksut valipalat

« kasvikset, hedelmat, marjat: puoli kiloa paivassa
« taysjyvaviljatuotteet: hyvalaatuiset hiilihydraatit
« pehmeat rasvat: rypsioljy, margariini, kalanrasva
« kala: kahdesti viikossa

« ruokajuomat: maito ja vesi

« herkkuhetket: toki niitakin on silloin talloin

« kisaevaat
Q
™
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Lautasmalli on loistava apu hyvan aterian koostamiseen.

riisia
Hedelma- ?
i pastaa riisia

marja- | perunaa pastaa
ja’lkiruok ; ot perunaa

kasviksia
Slyypohjainen
salaatinkastike

. 5 o . Taysjyva-
Tavallinen lautasmalli Urheilijan lautasmalli leipaa



@ Aterioiden ajoittaminen

5-7 ateriaa paivassa
3-4 tunnin valein

Tarvittaessa
aamupaivan
vélipala

litapdivan
vélipala

—amacd
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Aamiainen Paivallinen



Ateriarytmi

Klo

10
11-12
14

16
17-19
20

(21

Ateria

Aamupala
Pieni vdlipala
Lounas

Valipala
Pieni valipala
Liikuntaa
Paivallinen
Pieni iltapala)

Klo Ateria

8 Aamupala

(10 Pieni vélipala)
12 Lounas

14 Valipala

16 Paivallinen
18.30—-20 Liikuntaa

21 Iltapala

Klo

7.00
8-9.30
9.45
12

14

16
17-19
20

21

Ateria

Aamupala
Koululiikuntaa
Pieni valipala
Lounas
Valipala

Pieni valipala
Liikuntaa
Paivallinen
Pieni iltapala
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Usein ateria korvataan — mutta milla?

Padivan herkut = 1600 kcal Paivan kaikki ateriat yhteensa = 1600 kcal

g Aamupala Lounas

S— Y] S—

Paivallinen litapala
/ N
-

Lahde: Duodecim; Lathdu pysyviasti -kirja
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Liikuntaperustelut
— kasvikset

« antioksidantit
- liikkujan lihaksistoa ja muita kudoksia suojaava vaikutus
- terveena pysyminen

« vitamiinit ja mineraalit

+ "oikeasta” ruuasta paras kokonaisuus

A
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Puoli kiloa kasviksia paivassa

1 tomaatti

2 cm kurkkua

1 paaryna

1 banaani

1 porkkana
raasteena

1,5 dl wok-
vihanneksia

Yhteensa

80 g
30 g
150 g
100 g

afh

(08
‘h—_ tervekuumt-e/ .

« Suosi mehujen sijasta
hedelmia tai marjoja.

« Sy6 osa kasviksista
tuoreena, osa kypsana.

« Onnistut, kun syoét
jotain jokaisella
aterialla ja valipalalla.




Lilkuntaperustelut
— taysjyvaiset hiilihydraatit

« Taysjyva sisaltaa antioksidantteja, vitamiineja ja
kivennaisaineita.
- liikkkujan lihaksistoa ja muita kudoksia suojaava vaikutus
- terveena pysyminen

« Ravintokuitu pitaa nalan parhaiten loitolla.
- tasainen veren sokeri, jaksaminen
- painonhallinta helpottuu

II
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Vaihda pullamosso taysjyvaan

« vehnajauhot

- vaalea paahtoleipa, ranskanleipa,
vehnasampyla...

« makaroni, pikariisi
* riisimurot, maissihiutaleet, muromysli

-

puurohiutaleet, leseet, taysjyvajauhot

taysjyvaleivat: ruis, kaura, vehna...

tumma makaroni, tumma riisi

myslit

Kuvat: Leipatieadotus ry
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Valitse fiksusti

« Taysjyvaleivissa on kuitua noin
8—14 g/ 100 g.

« Valitse myslit ja taysjyvamurot
sokeroimattomina.

« Taysjyvainen myslipatukka tai
valipalakeksi sopii silloin talldin evaaksi.

E“
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Kuorikerrokeet _ Ydin
» kuitua . = hiilibydraattegs
= Blvenindisainsta B - valiuaisaingita

Alkioe™ =
Vilikerros

= valkuaisaineita

+ Frpvinlaatuisia rasve{a = kivenndisaineta
+ 8- i3 E-vitamaEnes o Wilamimela

« kivernnisgineda o kSl

Kuva: Vaasan
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Lilkuntaperustelut
— rasvat

« kehon palautumista tukeva hormonitoiminta
- rasva-aineenvaihdunnan toiminta
-> kestavyyden kehittyminen
- harjoituksen aiheuttamat tulehdukselliset vasteet, eikosanoidit
« kasvidljyt ja kasvidljypohjaiset levitteet
- kala/kaladljy: omega-rasvahapot ja D-vitamiini
- tasaisempi verensokeri, ruoan imeytyminen

-> hyva vireystila
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Pahkinat, siemenet:

salaatteihin,

naposteluun, jogurttiin,
puuroon, smoothie-

juomiin...

Margariinit:

Min. 60 % rasvaa

sisaltavia

kasvibljypohjaisia
margariineja leivalle

ja leivontaan.

SYO HY

VAA

Kala: lajeja
vaihdellen, aterioilla,
voileivissa,
salaateissa...

Oljyt: paistamiseen,
leivontaan, salaatin

paalle, kastikkeisiin,
marinadeihin...

Avokado: leivan
paalle, tahnoihin,
salaatteihin,
smoothie-juomiin...



Rasvan laadun valinta

maito- ja lihatuotteet
» valitse osin vaharasvaiset vaihtoehdot

leivan paalle
« paasaantoisesti kasvioljypohjaisia margariineja
-esim. Keiju, Flora, Becel tms. 60—70 % rasvaa

salaatinkastikkeisiin, ruoanlaittoon ja leivontaan
- kasvioljyja
«esim. oliivi-, rypsi- ja kasvi6ljypohjainen salaatinkastike

kalat
- kalaa 2—3 kertaa viikossa tai kalaoljyvalmiste kayttoon

L4
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Vaikutukset liikkujan terveyteen

ja suorituskykyyn
- proteiinit

Jokaisella aterialla ja vélipalalla jotain!

Paaateriat
- 1/3 lautasesta lihaa, kanaa tai kalaa

Valipalat
- 1/3 vélipalasta

- maitotuotteet, esim. rahkat, raejuustot, jogurtit,
jogurttijuomat

+ |eivan pédélle kananmunaa, leikkeleitd, esim. kinkku- tai
kalkkunaleikkeleet, vdhadrasvaista juustoa
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Juominen

Nestetasapaino vaikuttaa

vireystilaan ja jaksamiseen
spaansaryn ilmenemiseen
liikuntavammojen riskiin
liikuntasuorituksesta palautumiseen
*hyvaan oloon

o8
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Kuinka paljon nestetta tarvitaan?

Nuoren Paivan aikana
ihmisen noin 1—1,5 |
painosta nestetta

noin 60 % saadaan

on vetta. ruuasta.
Elimistd saa Vetta tulisi
nestetta saada lisaksi
juomista ja juomalla 2 |
ruuista. vuorokaudessa.

TERVE KOULULAINGN

E — : Y. TEKO



Janojuomaksi
vesi!

14
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Juominen liikkunnan aikana

Liikkumisen kesto ja juomisen tarve

Liikunnan maara Liikuntalaji Juomisen tarve

alle 1 tunti kavelylenkki, jumppa Ei tarvita valttamatta juotavaa, mikali
liilkunta ei ole heti aamulla.

1-2 t koulun liikuntatunti 15—20 minuutin valein kulaus (1—2 dl) vetta.

2—4 t turnaus, koulujenvaliset Juomana vesi ja lisdksi urheilujuoma tai
kisat, katu- ja pihapeli mehu

yli4t yhtéjaksoinen pitka Juomana vesi ja lisdaksi urheilujuoma tai mehu.
liilkuntasuoritus, kuten  Lisdksi kiinteda ravintoa esim. banaani,
juoksu tai vaellus kuivatut hedelmat, patukat.
o8
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Nestehukassa liikuntaan?

0 dI

EI JANON TUNNETTA
VIREYSTILA |

- koordinaatio |

- keskittyminen |

10 dI (@ JANONTUNNE

* suorituskyky 1|
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Urheilujuomat

Urheilujuomat

« hiilihydraattia n. 5—-6 g/1 dl
» sisaltavat myds suoloja

« imeytyvat helpoiten

Mehut

* laimennettuna puoleen,
muuten liikaa hiilihydraattia

Limsat

* lilkaa sokeria (n. 12—15 g/100 ml),
haittaa nesteen imeytymista

Vesipullo AINA mukana harjoituksissa ja kilpailuissa.
Juoman MAKU on tarkea, jotta tulee juotua riittavasti.
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Juomien sokeri — "tyhjaa” energiaa

450 kcal 450 kcal 520 kcal

0
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_ terve Suomen Sydanliitto ry

Finlands Hjartforbund rf




Futisturnaukset

* Ennen turnausta, edellisena paivana
— Energiavarastot tayteen
— 0,5 -1 litra enemman vetta kuin tavallisesti
— Tavallista reillumpi iltapala
— Riittava lepo ja uni

« Aamupala
— 2 — 3 tuntia ennen pelia

— Jos aamupala aikaisin, niin pieni valipala 2
tuntia ennen pelia



Futisturnaukset

* Pelien valilla

— Alle 30 min.
* Nestemainen, pehmea, pieni

— 1 tunti tai enemman
* Pieni maara kiinteaa ruokaa
— 2 tuntia
 Valipalakokonaisuus

— 3 tuntia
* Reilu valipala tai kohtuullisen kokoinen lammin ateria

— 4 tuntia
* Reilu valipala tai kohtuullisen kokoinen [ammin ateria
« JA pieni valipala 1 — 1,5 tuntia ennen pelia




6.30
5—-10
10.30
12.30
14.30
16.00
17.30
19

‘\-
e
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Kilpailupaivan ateriarytmi

Aamupala
Kilpailu 1
Pieni valipala (mehua, vetta, leipaa, jogurttia, banaania)
Lounas

Pieni valipala tai juoma (mehu tai urheilujuoma)

Kilpailu 2
Pieni valipala
Illallinen

K
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Turnaus- ja kilpailupaivan valipalavinkit
— mita matkalle mukaan

Juomat: vettd, pillimehua tai urheilujuomaa
Leivat: sampylat, karjalanpiirakat, riisikakut
Puurot, soseet yms.: vauvojen hedelmasosepurkit, vispipuurot

Muuta: kuivattuja hedelmia, banaania, valipalakekseja

Helposti sulavaa!
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Futisturnaukset

e Valta
— Grillimakkara

— Lihapiirakka ' ’ \
— Pizza -

— Kebab

— Makeiset

— Leivonnaiset (mm. mokkapalat)
— Virvoitusjuomat

< Herkut viimeisen pelin jalkeen!

e




KarkKkipussit

(200 9) (504)

1440 kcal 720 kcal 110 kcal
120 sokeripalaa 60 sokeripalaa 9 sokeripalaa



Nestetasapainon korjaaminen

e Juo riittavasti (1 litra/tunti, 2 x lilkunnan aikainen
painonmenetys)

e Maito, mehu, urheilu- ja palautusjuomat
Hiilihydraattivarastojen taydentaminen
e aterialta ja juomista
Lihassoluvaurioiden korjaaminen
e proteiinia
Valiton valipala nopeuttaa palautumista
e hiilihydraatit/proteiinit 2:1 -> 4:1
Ateria noin 1-2 tuntia raskaan liikkunnan paatyttya

Lepo !



Maitoa palautumisjuomaksi

« Proteiini- ja hiilihydraattipitoisella
juomalla voidaan tehostaa liikunnan
jalkeen harjoituksen vaikutusta ja
palautumista.

« Rasvaton maito on hyva vaihtoehto
urheilu- ja palautumisjuomille.

« Maito sisaltaa sopivasti hiilihydraattia ja
proteiinia seka runsaasti ja monipuolisesti
vitamiineja ja kivennaisaineita, joita
urheilu- ja palautumisjuomat eivat
valttamatta sisalla.
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Palautumiseen sopivia juomia ja valipaloja

« Palauttavia juomia
— Proteiini- hiilihydraattijuomat (palautusjuomat)
— Maito ja kaakao
— Jogurttijjuomat

- Palauttavia vélipaloja
— Pullo jogurttijuomaa ja banaani
— Purkillinen kevytrahkaa ja pillimehu
— Raejuustoa ja purkillinen ananasmurskaa

— Juustolla, kokolihaleikkeleella tai kananmunalla taytetty leipa
ja maitokaakaojuoma

— Myslipatukka ja jogurtti oy
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Lisaa lilkkkujan/urheilijan
ruokavaliosta
« www.terveliikkuja.fi
— tervekoululainen.fi QL .. ¥
~ terveurheilija. f e
 http://www.youtube.com/user/Terveurheili
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

