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<Témén paivan aiheita

¢ Kehityskolmio

¢ Ravitsemusohjelman tavoite

¢ Urheilijan lautasmalli

¢ Ravintoaineiden yhteys suorituskykyyn
¢ Valipalat

¢ Ateriarytmi
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<Kehityskolmio

Harjoittelu
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' Ravitsemusohjelman
- tavoite

* Kunnon ruoka on yksi osa urheilullista

elamantapaa.
* Hyva ruokavalio koostuu:
* Maanlaheisesta ajatusmaailmasta
* Saannollisesta ateriarytmista
* Ruoan hyvasta laadusta
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 Painopisteet urheilijan
" _ravinnossa

1. Sop

harjoittelun
« Riittavasti vitamiineja ja kivennaisaineita
* Riittavasti nestetta
« Hiilihydraatin/proteiinin/rasvan suhteet
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Mihin olet tyytyvainen
- arkiruokailussasi?

Mieti 2-3 asiaa, joihin olet tyytyvainen
ravitsemuksesi suhteen. Kirjoita ne paperille.
Mitka asiat sinulla toimivat?

Mitka asiat ovat hyvin ja mitka ovat syomisesi
vahvuuksia?

Mika on paras ominaisuutesi ravitsemusasioiden
suhteen?
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Arkiruokailu kuntoon

¢ Kasviksia, hedelmia, marjoja 500 g/vrk

¢ Paaateriat lautasmallin mukaan

¢ Syo hyvia valipaloja

Taysjyvaisia, kuitupitoisia viljatuotteita

Kalaa kahdesti viikossa tai kaladljya

¢ Juomana paasaantoisesti vesi tai maito
Kayta kasvioljypohjaisia rasvoja

¢ Herkut herkkuina, ei valipaloina - ei paivittain
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Urheilijan lautasmalli

o ¢ 1/3 kasviksia,
salaattia,raasteita
@ Q ¢ 1/3 riisia, pastaa, perunaa
: 3 ¢ 1/3 lihaa, kanaa, kalaa
A ¢ Juomana vesi tai maito
2 + Taysjyvaleipaa
+ kasvioljypohjainen
margariini ja dljypohjaiset
salaatinkastikkeet
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Suuri energian tarve

Nopea aineenvaihdunta,
suuri treenimaara

‘u ¢ Salaatti eri lautaselle
¢ Enemman leipaa
¢ Enemman paaruokaa ja

, ‘ lisukkeita
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Kohtalainen energian tarve

Treenin painopiste
nopeudessa ja voimassa

1/3 salaattia
Muutama siivu leipaa
1/3 paaruokaa

1/3 lisukkeita
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Pieni energian tarve

Painonhallintatavoite

¢ Salaattia puolet lautasesta
¢ Ya paaruokaa
¢ Yalisukkeita
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Toteutuuko seuraava?

Merkitse rasti viereen, jos asia toteutuu kohdallasi.

¢ 5(-7) ruokailutapahtumaa: aamupala, 2 paaateriaa ja
2-4 valnpalaa ] pva

¢ Taysjyval al viljaty 5-9 viipaletta / pva

¢ Hedelmia, kasvnksna, marjoja: puoli kiloa / kuusi
kourallista /pva

Kalaa: 2 kertaa / viikko

Riisia / pastaa / perunaa: 1/3 lautasesta paaaterioilla
Maitoa / jogurttia / viilia: 4-6 dl / pva

Juustoa: 2-3 siivua / pva

Kasvnoleja Ielvanpaallysmargarnnl+
ruoanvalmistukseen éljyt
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<Vaikutu kset suorituskykyyn

Kasvikset, hedelmat, marjat

¢ Antioksidanttikapasiteetti

¢ Urheilijan lihaksistoa ja muita kudoksia suojaava
vaikutus

¢ Vitamiinit ja kivennaisaineet
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Varmista
suojaravintoaineiden saanti

N Gm//%
2%

&

-

N

v 4

<Kourallinen syodjan koon
mukaan
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 Vaikutukset suorituskykyyn

K

Kuitupitoiset viljavalmisteet eli
taysjyvavalmisteet

¢ Antioksidanttikapasiteetti

¢ Urheilijan lihaksistoa ja muita kudoksia suojaava
vaikutus

¢ Vitamiinit ja kivennaisaineet

¢ Tasainen verensokeri, hyva vireystila
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 Laadukkaat hiilarit

K

¢ Leipa, puuro, mysli, pasta, makaroni, riisi, peruna
¢ Valitse tuotteita, jossa on

¢ 6-10 g/100g tuotetta (leivat)

¢ Sokeria <15 g/100g tuotetta

¢ Taysjyvaviljaa 50% (murot, myslit)

¢ Taysjyvariisi tai -pasta
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y
aikutukset suorituskykyyn

K

Rasvat
¢ Kehon hormoneihin palautumisen tukemiseksi

# Rasva-aineenvaihdunta, kestavyyden
kehittymiseen

¢ Harjoituksen aiheuttaman tulehduksen vaste

¢ Tasainen verensokeri, hyva vireystila
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- Laadukkaat rasvat

X

¢ Valitse vaharasvaiset vaihtoehdot maito- ja
lihatuotteista

¢ Kasvidljypohjaisia margariineja leivan paalle

¢ Kasvibljyja salaattikastikkeisiin, ruoanlaittoon,
leivontaan
¢ Esim. oliivioljy, rypsioljy

¢ Kalaa 2-3 kertaa viikossa
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~ Liian vaharasvaisen
_ruokavalion vaarat

¢ Energiavaje
¢ Heikentynyt rasva-aineenvaihdunta

¢ Suorituskyky, palautuminen, hormonit
¢ Alttius verensokerin heilahteluihin
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Vaikutukset suorituskykyyn

K

Proteiini
¢ Lihasten rakennusaine
¢ Korjausprosessit, palautuminen

¢ Energian lahde
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}/ /Palauttavaja rakentava
" proteiini

¢ Lihaa, kalaa, kanaa

¢ 1/3 lautasesta paaaterioilla
¢ Huomio erityisesti valipaloihin

¢ Leivan paalle | esim. kalkk , kinkku

¢ Maitotuotteet esim. jogurtti, jogurttijuoma, rahka,
kaakao (seka proteiinin etta hiilihydraatin lahteita)
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~ Tavoitteesi arkiruokailussa

X

¢ Mieti 2-3 asiaa mihin haluat muutosta.
¢ Mille tasolle haluat asian yltavan?

¢ Asteikolla 1 (alin) ... 10 (ylin)
¢ Mieti miten haluat taméan asian olevan.

¢ Kirjoita tavoitteesi ylos:

Esim. “Juon joka aterialla lasin maitoa tai piimaa.”

alipalaevaat mukana treeneissa ja

Hiilarit Proteiini

kisoissa

2 kinkkuvoileipaa 200 24g 10g
1 banaani ja 1 jogurtti/jogurttijuoma 130 25g 69
Gudl.raﬂ/atonta jogurttia (noin puolet litran 260 429 21g
Rasvatqp maustamaton jogurtti ja lasten 172 309 99
hedelméasose

Valio Play maitokaakaojuoma (3,3dl) ja Alpen

Light myslipatukka 2o 429 129
Maitora!1kapurkki, ananassailykepurkki ja 1 349 53g 279
banaani

2-4 dl pal juomaa Itodekstriini + e Esim. Esim.
heraproteiinijauhe) 20-40g | 10-20g




Valipala kotona

Hiilarit Proteiini
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Iso karjalanpiirakka (90g) ja 3 reilua rkl

raejuustoa (45g) 5 219 19
3 rkl myslia ja viili/maitorahka 180 30g 10g
2 lasia taysmehua ja ¥z purkkia raejuustoa

(100g) 252 409 17g
2dlh arahkaa ja iviipalei 180 30g 13g
2 kinkkuvollelpaa (2 siivua kinkk

tomaattia, kurkkua, margariinia) ja lasi 238 33g 16g
rasvatonta maitoa
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~ Hyvia valipaloja

Aikaa liikuntaan <1h | Aikaa liikuntaan 1-2h | Aikaa liikuntaan 2-3h
¢ mehut # jogurtti / viili / s kevyet
¢ mehukeitto marjarahka valmisateriat
¢ banaani ¢ hedelmat ¢ lounas/paivallinen
¢ urheilujuoma ¢ kiisselit, ¢ puuro
+ jogurttijuoma marjasoseet ¢ leivat
¢ kaakaojuoma ¢ mehut ¢ karjalanpiirakka
» hedelmasoseet [ leipa, pikapuurot |+ pinaattiletut

¢ myslipatukat ¢ myslit, murot

¢ riisivanukas
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}/ /Ateriarytmin vaikutukset
suorituskykyyn

¢ Tasainen ateriarytmi on optimaalisin kehitykselle ja

laut

J

\li takaa monipuolisuuden

¢ Aterioiden poisjaaminen tai huono syominen

-koulul

heikentaa jal

on tarkea

lisaa napostel

¢ Kunnon ateria aina treenin jalkeen, myds mydhaan

illalla!
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| Aieriarytmi;;hden
" _harjoituksen paiva

Klo 7 Aamupala Aamupala

Klo 10 (Pieni valipala) (Pieni valipala)
Klo 11-12  Lounas Lounas

Klo 14 Runsas valipala Valipala

Klo 16 Pieni valipala Paivallinen
Klo 17-19  Harjoitus 18-20 Harjoitus

Klo 20 Paivallinen

Klo 21 (Pieni iltapala) 21 litapala
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r Ateriarytmi: kahden
" harjoituksen paiva

Klo 6.30 Pieni aamupala
Klo 8-10 Harjoitus

Klo 10.30 Aamupala

Klo 12 Lounas

Klo 14 Runsas valipala
Klo 16 Pieni valipala
Klo 17-19 Harjoitus

Klo 20 Paivallinen

Klo 21 Pieni iltapala
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~ Toimintasuunnitelmasi

X

¢ Miten paaset tavoitteeseesi?

¢ Mika voisi olla ensimmainen askel tavoitteesi
eteen heti?

¢ Hyvaan syomiseen on helpompi paasta tekemalla
pienia muutoksia pikkuhiljaa.
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Oivalluksia?
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