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Peruspilarit Riittavast

Saannollisesti

kuntoon

Monipuolisesti




Riittavasti:
energliansaanti

e Kasvavalle nuorelle urheilijalle tarkeinta
on, etta energiaa saadaan riittavasti!

o Energiaa kulutuksen verran tai hieman
enemman

o Takaa fyysisen kunnon kasvun ja kehityksen
o Edistaa palautumista
o Ehkdisee vammautumista

* Mittareita riittavalle energiansaannille:
o Vireystila ja suoritusteho
o Treenimotivaatio
o Palautumisnopeus
o Yleinen terveydentila
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Enta Jos energiansaanti
ei ole riittavaa?

* Kasvu ja kehitys hidastuu tai pysahtyy
o Murrosika voi viivastya ja tytoilla
kuukautiset voivat jaada pois

* Suorituskyky laskee, palautuminen
heikentyy

* Vammautumis- ja sairastumisriski
lisdantyvat (vaikutukset mm. luustoon ja
lihaksistoon)

e Motivaatio voi laskea

* Ruokavalion laatu voi heikentya

o Esim. epaterveellisten "herkkujen" himo,
jatkuva napostelu
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Riittavasti: nesteytys

Paivan aikana vahintaan 1,5 | nestetta
o Hyva nestetasapaino luodaan koko paivan aikana

Lisaksi jokaista treenituntia kohden 1 1(0,5-1,51)
nestetta

Vesi janojuomana ja pitkin paivaa
o Jos treeni kestaa yli 2 h, voi joukkoon lisata
urheilujuomaa / laimeaa mehua

o Suolaa tarvitsee lisata juomaan vain jos on erityisen
kuumaa ja treeni on pitka (=hikoilu erittain runsasta)

o Energiajuomat ja limsat ei suositeltavia

Sopivan nesteytyksen mittarit:
o Virtsan vari
o Eijanon tunnetta

o Hyva vireystila
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Saannollisesti: ateriarytmi

* Paivassa 5-7 ateriaa: aamiainen, =
lounas, paivillinen + 2-4 vilipalaa T
o Koululounas tarkea!

o Auttaa riittavassa energiansaannissa ja
painonhallinnassa

* Sopiva ateriavali 2-4 h

* Suunnittele etukateen!
o Milloin on treenit?
o Miten syot ennen ja jalkeen treenien?
o Moneltako on koululounas?
o Milloin kotona on paivallinen?
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ainen on hyva

nala?

e Suosi nopeasti sulavia valipaloja
ennen treenia

o Jukurtit, puurot, hedelmasoseet,

voileivat, mehukeitot...

o Hiilihydraattipainotteisuus
* Treenin jalkeen hiilihydraatti- ja
proteiinipitoinen valipala
o Maitopohjaiset valmisteet (esim.

kaakao) erinomaisia palautusvalipaloja

* Rasvaiset ruuat kannattaa jattaa
paaruuille



Monipuolisesti: ruokavalion laatu

* Hiilihydraatit (3—12 g/painokilo, 50—60 E%):
o Taysjyvavalmisteet (esim. leivissa kuitupitoisuus vah.
6 %) + hevi (5-6 annosta/pva)

o Puurot, pastat, peruna, riisi, leipa, kvinoa, tattari,
hedelmat, marjat, kasvikset, kuivatut hedelmat

* Proteiinit (1,2—2,0 g/painokilo, 10-20 E%):
o Eldin- ja kasviperadiset lahteet

o Vaharasvaiset liha- ja kanatuotteet, kala (2-3x/vko),
kananmunat, vaharasvaiset maitovalmisteet,
palkokasvit ja muut kasvipohjaiset proteiinin lahteet
(quorn, tofu, soija, harkis, jne.)

* Rasvat (1-2 g/painokilo, 25-40 E%):
o Suosi pehmeita rasvan lahteita!

o Margariini (rasvapitoisuus 260 %), kasvioljyt,
pahkinat, siemenet, rasvainen kala, avocado,
hummus
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Monipuolisesti:
ruokavalion laatu (jatkuu)

* Suojaravintoaineet:

o Vitamiinit (A-, B-, C-, D-, jne.) seka kivennais-
(esim. kalsium, magnesium) ja hivenaineet
(esim. rauta, sinkki)

o Monipuolisesta perusruokavaliosta urheilija saa
tarvittavat suojaravintoaineet!

= Ravintoaineet imeytyvat paremmin
ruuasta kuin pillereista

= Myods urheilijalle kasvispainotteinen
ruokavalio tarkeaa

o D-vitamiinilisa (7,5 pg) mahdollisesti

* Nesteet:
o Vesi janojuomana ja paalahteena
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Arjen lautasma

lit

Kevyt treenipaiva

Kohtuukuormitteinen
treenipaiva

Hiilihydraatin
ldhteita

» pasta

» riisi

+ peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ couscous

Kasviksia
» salaatit
« raasteet
« kasvissekoitukset

Proteiinin
ldhteita

« liha

+ kana

» kala

« kasviproteiini
» kananmuna
+ raejuusto
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™\ « kvinoa

Hiilihydraatin Kasviksia
ldhteitd « salaatit
« pasta « raasteet
« riisi « kasvissekoitukset
« peruna
« bataatti

* couscous

Proteiinin
ldhteita

« liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
« kananmuna
« raejuusto
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Raskas treenipaiva /
kisapaiva

Hiilihydraatin
lahteitd

- pasta

« riisi

« peruna

« bataatti
« kvinoa

« Couscous

Proteiinin

lahteitd

« liha

« kana o

« kala Kasviksia

+ kasviproteiini « salaatit
« raasteet

« kananmuna

« raejuusto « kasvissekoitukset
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O EHITELREUTELEL

Kevyt Keskiraskas Raskas
harjoituspaiva harjoituspaiva harjoituspaiva

Lautasmalli
toimii myos
valipaloissal

HIILIHYDRAATIN LAHTEITA: leipa, mysli, puuro, karjalanpiirakka, murot, riisikakut

PROTEIININ LAHTEITA: jogurtti, rahka, soijapohjaiset valmisteet, juusto, leikkele, pahkinat, raejuusto, kananmuna -
SUOJARAVINTEIDEN LAHTEITA: hedelmit, marjat, kasvikset —_tge!'.ve
LISAKSI PEHMEAR RASVAA: levitteet, pahkinat, siemenet Urhellljd"
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Esimerkkipaiva yhden treenin paivalle

Aika Esimerkkiruokia

Klo 7-8 aamupala Kaurapuuroa, marjoja, pahkindita, lasi maitoa

Klo 11 koululounas Pasta bolognesea, salaattia + kastiketta, leipaa + levitetta, maitoa, vetta
Klo 14 valipala Leipaa + levitetta, kalkkunaleikkeletta + juustoa, kasviksia, smoothie, vetta
Klo 16 valipala Banaani

Klo 16:30-18:30 TREENI Vetta

Klo 18:30 palautusvalipala Maitokaakao

Klo 19 paivallinen Kanaa ja riisia, salaattia + kastiketta, leipaa + levitetta, vetta

Klo 22 iltapala Jogurttia, myslia, marjoja, pahkindita, vetta
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Esimerkkipaiva kahden treenin paivalle

Aika Esimerkkiruokia

Klo 7 aamupala Jogurttia, myslia, marjoja, pahkinoita, tuoremehua

Klo 7:45-9:00 AAMUTREENI Vetta

Klo 9 palautusvalipala Leipaa + levitetta, kalkkunaleikkeletta + juustoa, kasviksia

Klo 11 koululounas Perunaa ja kalaa, salaattia + kastiketta, leipaa + levitetta, maitoa, vetta
Klo 14 valipala Jogurtti, hedelma

Klo 16 paivallinen Kasvisrisottoa, salaattia + kastiketta, maitoa, vetta

Klo 18-19:30 TREENI Vetta

Klo 19:30 palautusvalipala Maitokaakao, banaani

Klo 20:30 iltapala Karjalanpiirakkaa, kananmunia, kasviksia
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Kilpailupaivien
ravitsemus Kisaan valmistautuminen

Kisapaiva

nuorella
SEIRIENE

Painonpudotus?




Kilpailuihin
valmistautuminen

* Kisapaivan ravitsemus- ja vireystila luodaan
ennen kispaivaa!

» Kisaa edeltavat paivat (mikali ei
painonpudotustarvetta):
o Syo mahdollisimman tavanomaisesti ja valta
akillisia muutoksia

o Varmista riittava energiansaanti ja erityisesti
hiilihydraattien saanti kisaa edeltavina paivana

= Kisapaivana ruokahalu voi olla pienentynyt
esim. jannityksesta johtuen

= Mita pidempi kisapaiva tiedossa, sita
tarkeampaa edellisen paivan riittava
energiansaanti on

* Suunnittele etukateen kisaa edeltavan paivan ja
kisapaivan ruokailut!
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Kilpailupaivana

Suosi hiilihydraattipitoista ja helposti
imeytyvaa ruokaa

o Mita [ahempana suoritusta, sita nopeammin

sulavaa =2 erittdin kuitupitoisia hiilihydraatin
|lahteita kannattaa valttaa

.....
aaa
......

Valta isoja ja rasvaisia aterioita ennen
kisasuorituksia

Huolehdi riittavasta ja tasaisesta
nesteytyksesta!

o Vesi janojuomana, tarvittaessa urheilujuomaa
tai [aimennettua mehua

)
......

Kisan jalkeen mahdollisimman pian
palautusvalipala ja tukeva paaateria
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Enta painonpudotus?

» Ei lahtokohtaisesti suositeltavaa nuorelle (ala-
/ylakouluikaiselle) urheilijalle
o Haitat kasvulle ja kehitykselle
o Hairiintynyt sydminen, kehonkuva...
o Kisapaivan vireystila? Hyodyt?

e Jos painonpudotusta kuitenkin tehdaan (esim.
lukioon siirryttaessa)...

o Tulee suunnitella aina yhdessa valmennustiimin ja
ravitsemusasiantuntijan kanssa

o Tulee varmistaa, etta urheilijalla on riittavat fyysiset
ja psyykkiset valmiudet

o Jotta paino ei putoa lihaksistosta tai lihaksia
menetettaisiin vain hyvin vahan, tulisi painoa
pudottaa max. 0,5 kg/vko

o Kevyen treenipaivan lautasmalli hyvana pohjana

o Rasvan (ja hiilihydraattien) osuutta ruokavaliosta voi
vahentaa
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Yhteenvetoa




Take home
messages

* Riittavasti, saannollisesti, monipuolisesti
* Perusruokavalio riittaa — jata kikkailut

e Terveellinen ja urheilua tukeva
ruokavalio ja ravitsemustila luodaan
arjessa — joustavuus ja satunnainen
herkuttelu kuuluvat osaksi terveellista
ravitsemusta myos urheilijalla

* Vanhemmat ja valmentajat esimerkkeina
ja tukena myos nuoren urheilijan
ravitsemusasioissa
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Suomalaiset n
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2014 fi web versio 5.pdf.

* Valtanen T. Nuoren urheilijan ravitsemus (blogiteksti).
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nuoren-urheilijan-ravitsemus/.
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