Harjoittelua
tukeva
ruokavalio
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Mita ottaa
huomioon ruokailussa yleisesti

* Kehittyminen vaatii harjoittelun ja levon lisaksi ravintoa
* Syominen on yksilollista (toinen asia toimii ja sopii toiselle paremmin)

» Keskity syomisen laatuun, mutta valta liioittelua ja nollatoleranssia
esimerkiksi herkuttelun suhteen (urheilijankaan ei tarvitse
tavoitella "taydellisyytta")

* Monipuolinen ravinto ensisijaisen tarkea (ala korvaa ravintolisilla)
* Lautasmalli hyva lahtokohta ruuan laadun ja maaran maarittamiseen
» Terveellisistakin ruuistavoi tehda herkkua

e Lastenja nuorten kohdalla ravitsemuksessa keskitytaan perusasioiden
laadun kehittamiseen


http://www.eidosnews.it/mangiare-come-yogi-se-non-pratico-yoga/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Vaaria uskomuksia syomisesta

* Ravintolisia on pakko kayttaa paivittain.

-VAARIN, Tarvittavat energiaravintoaineet saadaan nauttimalla paivittdin monipuolisia aterioita.
Ainoastaan D-vitamiini lisa on suomalaisille suositeltava lisaravinne nautittavaksi purkista.

* Hiilarit on pahasta

-VAARIN, Hiilihydraatit ovat yksi tirkeimmisti energiaravintoaineista, joita tarvitsemme
aivittdiseen jaksamiseen. Ei autokaan liiku ilman polttoainetta. Kiinnita silti huomiota siihen, minka
aatuisia hiilihydraatteja suosit enimmakseen.

* Laihtuminen parantaa suorituskykya

-VAARIN, varsinkin nopea painonpudotus voi aiheuttaa lihasmassan katoamista rasvakudoksen
lisdksi, lisata ravintoaineiden puutosta, aiheuttaa vasymysta ja heikentda monin eri tavoin fyysista
suorituskykya.

* Suosi pelkastaan rasvattomia tuotteita

-VAARIN, pelkkien rasvattomien tuotteiden suosiminen voi johtaa erityisesti paljon kestdvyyslajeja
harrastavilla liilan niukkaan energiansaantiin.



Mihin hyva ruokavalio
vaikuttaa?

Fyysiset hyodyt:

-Fyysinen kehittyminen
-Harjoituksissa jaksaminen
-Palautuminen nopeutuu
-Motoriikka ja tekniikka

Psyykkiset hyodyt:
-Mieliala
-Koulumenestys

-Oppiminen paranee -> Fiksu jaakiekkoilija
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Mihin niukka syominen

johtaa?

* Altistaa hormonaalisille hairioille ja sydmisen ongelmille
* Hidastaa palautumista

* Ei edista kehittymista

 Lisaa sairastumisriskia

* Tekee olon vasyneeksi

* Lisaa mielialan vaihteluita

* Younen laatu voi hairiintya

e Kasvu voi hidastua

e Luuston tiheys heikkenee ja murtumariski kasvaa



http://www.justintarte.com/2013/11/dear-tired-teacher.html
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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* Hiilihydraatit -
e Toimii kehon polttoaineena
* Kun syot tarpeeksi hiilihydraatteja, jaksat harjoituksissa ja otteluissa

I\/I |ta * Proteiinit

e Lihakset kehittyvat, pitaa ylla vastustuskykya ja hormonaalista toimintaa

raV| ﬂth | n e |ta * Kun syot tarpeeksi proteiinia suorituskykysi on parempi, kehitys ja palautuminen
edistyy ja sairastumisriski vahenee

ke h O ta rVItSee ? * Tarve suurta erityisesti kovan harjoittelujakson aikana

* Rasvat
* Energianlahde
* Hormonaalisen toiminnan yllapitoon

» Kehon vilittdjaaineiden tasapainon yllapitoon


http://juniperpublishers.com/nfsij/index.php
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Mista saadaan "hyvia"
tarvittavia
energiaravintoaineita?

* Hiilihydraatit: taysjyvatuotteet
(leipa, pasta), peruna, hedelmat,
marjat, vihannekset

* Proteiinit: kala, kanhanmuna,
maitotuotteet, liha, viljat, pavut,
herneet, linssit

e Rasvat: pehmeat kasvirasvat,
margariini, oljy, pahkinat,
siemenet, avokado
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e Syo saannollisesti ja rutiinimaisesti (5-7
ateriaa paivassa) Huom. Myos lepopaivina
varsinkin kovina harjoitusjaksoina

* Huolehdi, etta lautaseltasi 16ytyy kaikkia
Miten saada kehon tarvitsemia energiaravintoaineita
riittavasti energiaa (hiilihydraatit, proteiinit, rasvat)

paivan aikana? * Ylimaaraiset valipalat ennen treeneja ja
niiden jalkeen

* Mieti ja tee laskelmia joskus, saatko
tarpeeksi energiaa paivan aikana
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Urheilevan inmisen ruokailu

* Urheilevan ihmisen kokonaiskuormitus voi olla niin kovaa,
etta tavalliset ravitsemussuositukset eivat riita

* Jos energiantarve on suuri, ei laadukas ja tayttava ruoka
valttamatta riita (Osa energiasta voidaan
ottaa puhdistetuista hiilihydraateista, oljyista ja
proteiinilisista. Ota suurin osa energiasta kumminkin
laadukkaasta kotiruuasta)

e Kun energiansaanti vastaa kulutusta tai on
hieman suurempaa, on kehittyminen tehokkainta
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Nestetasapainon
vllapito

* Hyva nestetasapaino ehkaisee loukkaantumisilta

* Juo pitkin paivaa (esim. Puolen litran vesipullo
koulussa mukana)

* Juo pienia maaria ennen selkeaa janon tunnetta
* Valta suuren nestemaaran nauttimista yhydella kertaa

* Jokaisen aterian yhteydessda myos tarkeaa juoda (2-3
lasillista vetta ja muita juomia)

* Juo yli tunnin kestavissa harjoituksissa noin vartin
valein

* Harvoin lapset tarvitsevat harjoituksen
aikana enemman kuin 0,75-1L vetta

* Raskaat varusteet ja hikoilu jadkiekossa tekevat
nestetasapainon yllapitamisesta vaikeaa
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https://riadzany.blogspot.com/2015/08/water-purity-in-fez-put-to-test.html
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Harjoituksiin ja
otteluihin
valmistautuminen

Hiilihydraattipitoista ruokaa saannollisesti

Al3 venyti ateriavilejayli neljaan tuntiin (Pienia aterioita monta
kertaa paivassa = imeytyminen tehokasta ja ravintoaineiden
pitoisuus veressa pysyy hyvana. Ei tarkoita napostelua)

Syo monipuolinen aamiainen
Taysipainoinen lounas keskipaivalla

Muutama tunti ennen harjoituksia:

-P3aasiassa hiilihydraatteja (ei runsaskuituisia)

-Ei paljoa rasvaa, lihaa tai vihanneksia, jottaolo ei olisi lilan taysi
harjoituksissa

-Hyvin sulavaa ruokaa (ennemmin 1-2 valipalaa kuin raskas ateria)

Harjoittelun jalkeen:

-Proteiineja ja hiilihydraatteja (esim. palautusjuoma)

e 1-2 tuntia harjoittelunjalkeen:

-Taysipainoinen ateria



Esimerkkipaiva

Tama toimii vain esimerkkina, miten paivan ateriarytmi
voidaan koostaa. Ohjeet eivat ole kaikille sopivia tai
harjoitusajankohtiin optimaalisia. Seuraavassa diassa
normaalimpaa ateriarytmia vastaava paiva, jossa ei ole
huomioitu esimerkiksi harjoitteluajankohtia.

Aamiainen 7.00

Aamupaivan valipala? 9.00-10.00
Koululounas 11.00-12.00

Isompi valipala 14.00

Pieni valipala 17.00

Harjoitukset 18.00-19.00
Palautumisvalipala 19.00

lllallinen 20.00
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Mita syoda aterioilla?

Tama toimii vain esimerkkina, miten paivan ateriarytmi voidaan

koostaa. Ohjeet eivat ole kaikille sopivia tai harjoitusajankohtiin optimaali
sia. My0s ruoka-aineet ovat vain esimerkkeja ja ne voidaan muokata
yksilon mieltymyksia ja tarpeita vastaaviksi.

Aamiainen 7.30: vesi, myslia maidolla tai jogurtilla, 1-2 keitettya
kananmunaa, taysmehu tai hedelma, kahvi tai tee

Lounas 11.00: Lautasmallin mukaan salaatti ja paistettuja vihanneksia,
pastaa, lihaa/kalaa + taysjyvaleipa kasvirasvalevitteelld ja
lasi rasvatonta maitoa

Vdlipala 14.00: Smoothie jossa maustamaton rahka, taysmehu, banaani,
pakastemarjat, kaurahiutaleet, pahkinat. Muutama lasi vetta.

Paivallinen 17.00: jauhelihakastike ja pasta, salaatti, tomaatti, kurkku,
porkkanaraaste + tumma leipa, rasvaton maito ja vesi

lltapala 20.00: Raejuustoa ja hedelmasalaattia jossa pakastemarjoja,
banaania, viinirypaleita, kiivia tms.



Heraa ajoissa, syo rauhassa

Syo vasta muiden aamurutiinien jalkeen (nalan
tunne ei ole valttamatta heti heratessa)

Kelnoja
aamiailsen
syomiseen

Smoothien juominen onnistuu helpommin, kuin
pureskeltava ruoka

Valmista aamiainen etukateen esimerkiksi edeltavana
iltana

Jos aamiainen jaa valiin tai on niukka, syo valipala
aamupaivalla




Hiilihydraattitankkaus ottelua
edeltavina paivina

* Tarkoitus tayttaa lihasten glykogeenivarastot ->
Jaksetaan pelata koko ottelu tehokkaasti

e Kevenna harjoittelua muutama paiva ennen ottelua

* Nauti normaalia enemman hiilihydraatteja

muutama paiva ennen ottelua (onnistuu myos perus
kotiruualla)

* Vaikka syot hyvin ottelupaiving, ei se korvaa edeltavien
paivien tankkausta

* Sovella, kokeile ja etsi itsellesi optimaalisin ruokarytmi,
jolla saat parhaan suorituskyvyn ottelussa irti (rakenna
< pohja suosituksiin ja perusteisiin)
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P erusKkuntoKkausi

e Energian tarve suuri
e Hiilihydraatteja ja rasvoja
e Riittdava saanti johtaa hyvaa kehittymiseen

Harjoituskausi

a e Energian tarve yha suuri
J e Proteiinin tarve korostuu

e Energiansaantia voi pienentaa maltillisesti rasvoista kohti
kilpailukautta

kilpailukausi

e Harjoittelun volyymi pienempi, joten energiantarve kohtalaista

* Energiansaanti kulutusta vastaavalle tasolle (vahennd rasvoista jos
tarvetta. Huom. Al3 liikaa!)

e Hiilihydraattien ja proteiinien saanti valmistavan kauden tasolla
(lihasmassa sailyy ja valtytaan ylirasitukselta)




Vinkkeja arkeen

* Al3 jata koululounasta véliin tai korvaa sit3
herkuilla

« Al3 korvaa oikeita aterioita herkuilla

* Myos valipalavoiolla runsas (ota huomioon
kumminkin treenien ajankohta)

* Juo paivanmittaan vetta, vaikka ei janottaisikaan
(ei kumminkaan liioittelua)

e Hankiruoka-aineetvalmiiksi tai tee ruoka
valmiiksi

e Opettele rytmittamaan paivanaikaista syomista
(tee sydmisajankohdista ja tavoista rutiini)

* Opetelkaayhdessa perheen kanssa valmistamaan
valipaloja ja muita ruokia

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-SA-NC.

» Kaysyomassa kavereiden ja perheen kanssa.
Hengailu on mukavaal!


https://arkansasgopwing.blogspot.com/2017/01/helpful-tips-for-discussing-politics.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Valmentajien ja vanhempien rooli

Tue terveellisia
syomistottumuksia, mutta jousta
ja tue vapaata syomista (ala tee

syOmisesta tai painosta asiaa,
joka herattaa suuria ja haitallisia
tunteita)

Huolehdi, etta kotoa
I6ytyy hyvia ruoka-aineita, jotta

lapsi oppii itse valmistamaan
terveellisia valipaloja ja muita
aterioita

Opetellaan perheen kanssa
Samat terveellisen ravitsemuksen yhdessa arkiruokailun periaatteet
periaatteet sopivat koko seka harjoitus,
perheelle ottelu ja turnauspaiviin liittyvat
valipalat ja nesteytys

Kannusta nuoria
Painota kouluruuan tarkeytta omatoimisuuteen ja
vastuunottoon

Valmentaja kyselee pelaajien
tuntemuksia ja jaksamista
treenien aikana ja osaa yhdistaa
syomisen suorituskykyyn

Sovi lasten kanssa yhteisista
saanndista ruokailujen
ajoituksista ja harjoituksiin
liittyvista valipaloista ja
juomisesta

Valmentajan asenne toimii
esimerkkina harjoituksissa
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