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Nuoren urhe|I|Jan rawtsemus — rnttavan
energiansaannin takaaminen
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Tolimiva ravitsemus

¢ Yksittdiset ravintotekijat eivat tuota merkittavia ravinnon laatu
tuloksia
¢ Esim. lisdravinteet: jos kokonaisuus ei ole
kunnossa, harvoin myoskaan lisdravinteista on
hyotya
¢ Yksittdinen heikkolaatuinen tai puutteellinen

B |l onaisuus kuntoon . I avintolisat

energiaravintoainejakauma

ateria ei myoskdan pilaa kokonaisuutta ateriarytmi
¢ Jokainen ateria on mahdollisuus parantaa
ravitsemusta
= Oikeanlainen ravitsemus on: —_— energiansaanti

® Joustavaa
* Mukautuvaa
* Rentoa

RUOKAVALIO
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Energiaa tarvitaan seka luonnolliseen kasvuun ja
gt e 4 kehitykseen etta urheiluun ja siita palautumiseen
Riittavasti Y J P

Energian- ja ravintoaineiden tarpeeseen vaikuttavat:
: * Lilkunnan kokonaismaara
kasvuun ]a * Urheilijan koko, ikd ja sukupuoli

U rhei|u un * Laji/t ja erilaiset kilpailu- ja harjoituskaudet

SEIEE

Energiansaanti on yleensa riittavaa, kun lapsi tai
nuori jaksaa harjoitella mielellaan ja tehokkaasti, han
palautuu hyvin ja hanen vireystilansa on hyva

Tarkeat merkit riittavaan energiansaantiin:
* Normaali painonkehitys ja pituuskasvu

» Tytoilla kehitysasteen mukainen kuukautisten
alkaminen
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* Energiansaannilla ja energian saatavuudella tarkea
merkitys nuoren urheilijan kehittymisen kannalta

* Energiatasapaino tai hieman positiivinen
energiatasapaino:

. 2 * Parantaa suoritustehoa (nopeus- ja rajahtava voima,
E nergla nta rve Ja nopeuskestévyys)
ene rglata Sa- * Parantaa suoritusteh?n yllapitoa
_ * Nopeuttaa palautumista
pa INO » Nopeuttaa kehittymista

* Energiavaje/ huono energian saatavuus aiheuttaa
harjoitusadaptaation heikkenemista ja siten kehittymista

* Negatiivinen energiatasapaino voi altistaa sairastumisille,
vammoille ja ylirasitus/ylikunnolle

* Mita suurempi vaje, sita suurempi todennakoisyys
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Energiansaanti

Liikasaanti - ylipaino, nuwtuneisuus, vasymys
Lihasmassan saaminen

_ KULUTUS

Helkentynyt jaksaminen - “sidstiliekki”

Energiavaje - heikentynyt jaksaminen ja vireystaso

Lathtuminen

terveurheilija.fi

Kuortaneen Urheiluopisto

Opistotie 1
FI-63100 KUORTANE
Kuortane.com




Lasten ja nuorten +— Kuortane
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10 v. 35 kg poika: n. 2600 kcal/vrk
i 10 v. 35 kg tytto: n. 2400 kcal/vrk
1
114 v. 50 kg poika: n. 3150 kcal/vrk
i 14 v. 45 kg tytto: n. 2300 kcal/vrk

1

117 v. 70 kg poika: n. 3900 kcal/vrk
117 v. 60 kg tytto: n. 2800 kcal/vrk
1, ou ou as

T<L TV

Lahde: llander, O., Nuoren urheilijan ravitsemus, VK-kustannus O




2500 KCAL
HH 50 %, 298 g
P 15-20 %, 124 g

R 25 %,80 g




4000 KCAL

HH 50 %, 503 g
P15-20 %, 218 g
R 25 %, 106 g




Kevyen harjoituspdéivin lautasmalli (painonhallinta)
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Kohtuukuormitteisen harjoituspadivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
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Raskaan harjoituspaivan/kilpailupiivan lautasmalli
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Ravintoaineet ja harjoittelu ‘t;

Finland

Kuortane

OLYMPIC TRAINING CENTER

— Hiilihydraatit energianlahteena:

* Merkitys kasvaa, mitda enemman ja tehokkaampaa harjoittelu on
e Laadullisesti padpaino taysjyvatuotteissa

e Harjoituksen lahistolla mukaan mahtuvat ja tilannetta paremmin palvelevat myds nopeammin imeytyvat
hiilihydraatit, kuten vaalea leipa ja taysmehut

— Proteiini rakennusaineena:

e Riittava saanti on harvoin ongelma
e Vilipaloilla maitotuotteet ja leivanpaalliset katevia
e Ylimaaraisesta saannista ei ole hyotya

Laadukas rasva hormonitoiminnan ja riittavan kokonaisenergiansaannin tukena

— Suojaravintoaineet:

e Tarve on jonkin verran ei-urheilijoita suurempi, mutta ei moninkertainen
* Monipuolinen, laadukas ja riittdva sydominen kattaa yleensa lisdantyneen tarpeen

Kuortaneen Urheiluopisto
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Ateriarytmi auttaa riittavan
energiansaannin takaamisessa

Paaateriat: aamiainen, lounas ja paivallinen.
Vidlipaloja 2-4
Ateriavalit 2-4 h

Iso ateria 2-3 tuntia ennen harjoitusta
* Aamuharjoitukseen valmistautuminen alkaa jo edellisena iltana
isommalla aterialla
Vidlipala 1-2 h ennen harjoitusta
* Mita lahempana harjoitusta, sitda helpommin sulavaa ja vahakuituista
ravintoa
Palauttava valipala heti treenin jalkeen, ellei paase saman tien ruokapoytaan
* Nopeaa hiilihydraattia (vahakuituinen) ja proteiinia
» Tarkea aamuharjoituksen jalkeen, jos aamiaisella on joutunut syoda
kevyesti

lltapala antaa rakennuspalikat yon palautumisjaksolle




Hairiintynyt sydminen urheilussa
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Hairiintynyt sydminen yleisempaa —~+— | Kuortane
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Halu pudoettaa muutama klo / hala olla holkda
kopuolinen paine / lajikmlttuar
Perfektionistinen Iuonme
Syomishairio
=  Syomisen joustavuus, kehonviestien =  Painoon ja terveyteen liittyvat . Iﬁﬁn ja k_y‘].lﬁis_ﬁ_den_viestien )
kuuntelu ja nautittavuus. motiivit hallitsevat syomista smuuttanunen ja tu?tolsen kontrollin
= Edesauttavat urheilijan joustavuuden ja nautittavuuden tul_F_:m?.nen nﬂl‘_dEIl tilalle. 8 )
suorituskykya ja terveyden yllapitoa kustannuksella. * Syomunen on joustamaton, taynna
D ] T - Ajatus suorituskyvyn saantoja ja pakonomaista.
parantumisesta laihtumisen - Poikkeaminen syomiskaavoista
kautta. aiheuttaa ahdistusta, pelkoa ja/tai

kompensaatiokeinojen kayttoa @
Valtanen T., UEF 2017
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Syomishairiooireilun yleisyys
eri lajeissa

Kestavyyslajit

Tytot ja naiset 35 % Pojat ja miehet 14 %

Palloilulajit

p

Tytot ja naiset 16 %

Pojat ja miehet 5%

Painoluokkalajit

Tytot ja naiset 38 % Pojat ja miehet 49 %

Esteettiset lajit

Tytot ja naiset 27%  Pojat ja miehet 14 %

Lahde: Poikkimaki ym. 2017




Urheilijalla syomishairioon / hairiintyneeseen
syomiseen voivat viitata esimerkiksi

Jatkuva

Toistuva itsensi keskittyminen Yliterveellinen
punnitseminen laihduttamiseen, ruokavalio
ruokaan ja liikuntaan
Kuukautishairiot Vaa r[stynyt kehonkuva
_ Nopea Toistuvat we-kaynnit
painonpudotus ruokailun jalkeen

Tiettyjen ruoka- Toistuvat
aineiden valttely loukkaantumiset
(esim. hiilihydraatit)

Mielialan muutokset
Liiallinen tai

pakonomainen liikunta tai |l Vaatimus saada muun : .
stressaantuminen, jos ei perheen / joukkueen Kalorien laskeminen,

paase liilkkumaan ruokavaliosta ruokien punnitseminen
poikkeavaa

ruokaa

Lahde: Urheilijan sydmishairict. Opas valmentajalle (osa 1). Syomishairiokeskus 2020.




Tukijoukkojen
keinot
ehkaista
hairiintynytta
syomista

Finland

\/ Yllapida rentoa ja tervetta suhtautumista sydmiseen
valmennusryhmassa

Punnitseminen ja rasvaprosentin mittaaminen vain harkitusti. Al3
ikina vertaile tuloksia urheilijoiden kesken.

Al3 kommentoi urheilijan kehoa, painoa tai ulkondkoa
harkitsemattomasti (/ikina?)

Al3 ikina kehota urheilijaa laihduttamaan. = Korosta urheilua
tukevaa, laadukasta ravitsemusta!

Arkirutiinit ja syomisen saanndllisyys luovat turvaa ja helpottavat
jarkevaa syomista

Ole nuoren tukena myds ravitsemuksessa. Yhteiset ateriat ja
ruokasuunnittelu. Kysymyksiin ja huoliin tarttuminen.

Toimi esimerkkina.
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Kiitos mielenkiinnostanne!
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