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Urheilijoiden Arkiruokailua 

Mina Mojtahedi, PhD RD 

1.3.2013, Pajulahden Urheiluopisto 

Tämän päivän aiheita 

Kehityskolmio 

Ravinto 
Lepo,  

kehon huolto 

Harjoittelu 
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Ravitsemusohjelman 
tavoite 

Painopisteet urheilijan 
ravinnossa 

Mihin olet tyytyväinen 
arkiruokailussasi?  
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Arkiruokailu kuntoon  

Urheilijan lautasmalli 

Suuri energian tarve 
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Kohtalainen energian tarve 

Pieni energian tarve 

Toteutuuko seuraava?  

Merkitse rasti viereen, jos asia toteutuu kohdallasi.  
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Vaikutukset suorituskykyyn 

Varmista 
suojaravintoaineiden saanti 

½ kg/päivä = 6 annosta 

Kourallinen syöjän koon 
mukaan 
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Vaikutukset suorituskykyyn 

Laadukkaat hiilarit 

Vaikutukset suorituskykyyn 
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Laadukkaat rasvat 

Liian vähärasvaisen 
ruokavalion vaarat 

Vaikutukset suorituskykyyn 
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Palauttava ja rakentava 
proteiini 

Tavoitteesi arkiruokailussa 

Välipalaeväät mukana treeneissä ja 
kisoissa 

Kcal Hiilarit Proteiini 

2 kinkkuvoileipää 200 24g 10g 

1 banaani ja 1 jogurtti/jogurttijuoma 130 25g 6g 

6 dl rasvatonta jogurttia (noin puolet litran 
tölkistä) 

260 42g 21g 

Rasvaton maustamaton jogurtti ja lasten 
hedelmäsose 

172 30g 9g 

Valio Play maitokaakaojuoma (3,3dl) ja Alpen 
Light myslipatukka 

259 42g 12g 

Maitorahkapurkki, ananassäilykepurkki ja 1 
banaani 

349 53g 27g 

2-4 dl palautusjuomaa (maltodekstriini + 
heraproteiinijauhe) 

Vaihtelee 
tuotteen 
mukaan  

Esim. 
20-40g 

Esim. 
10-20g 
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Välipala kotona Kcal Hiilarit Proteiini 

Iso karjalanpiirakka (90g) ja 3 reilua rkl 
raejuustoa (45g) 

181 21g 11g 

3 rkl mysliä ja viili/maitorahka 180 30g 10g 

2 lasia täysmehua ja ½ purkkia raejuustoa 
(100g) 

252 40g 17g 

2 dl hedelmärahkaa ja banaaniviipaleita 180 30g 13g 

2 kinkkuvoileipää (2 siivua kinkkua, 
tomaattia, kurkkua, margariinia) ja lasi 
rasvatonta maitoa 

238 33g 16g 

Hyviä välipaloja 

Ateriarytmin vaikutukset 
suorituskykyyn 
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Ateriarytmi: yhden 
harjoituksen päivä 

Ateriarytmi: kahden 
harjoituksen päivä 

Toimintasuunnitelmasi 
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Oivalluksia? 
Mitä uutta opit tänään? 

Mikä jäi parhaiten 
mieleen? 


