NUOREN URHEILUJAN RAVITSEMUS

%5

Saarioinen

AITIEN TEKEMAA RUOKAA YUODESTA 1957



URHEILIJAN SYOMISEN KULMAKIVET
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Maukas ja oikeanlainen
ruoka auttaa:

— jaksamaan

— palautumaan

— kasvamaan

Kaloreita ja ravintoaineita
ei tarvitse laskea

— Mallia ruokavalintoihin
saa urheilijan lautasmallista
ja ruokakolmiosta.
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Pieni nalan tunne ennen ateriaa
on ok.

Syoda kannattaa sen verran,

etta tulee hyva olo, muttei ahky.

Harjoituskaudella lepopaivina
kannattaa syoda kuten
treenipaivinakin:

— monipuolisesti

— riittavasti
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RUOKAKOLMIO
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Ruokakolmio antaa viitetta, missa @ Saariomnen
Sn e
suhteessa eri ruokia kannattaa valita i o
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kasviksia, marjoja ja hedelmia.
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— Hiilihydraatit ovat urheilijan
paaasiallista polttoainetta.
Viljoissa kannattaa suosia taysjyvaa.




MyoOs vaharasvaisia maitotuotteita
kannattaa syoda paivittain.
Kasvioljyt, pahkinat ja siemenet
sisaltavat pehmeaa rasvaa,

joka on hyvaksi hermostolle.

Lihaksi kannattaa valita useammin
vaaleaa kuin punaista lihaa. Liha ja
erilaiset palkokasvit ovat hyvia
proteiinien lahteita.

Satunnainen herkuttelu on ok,
kun arkisydminen on hanskassa.
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URHEILUAN LAUTASMALLI
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Saarioinen

e Lautasmalli on helppo
kikka monipuolisen aterian
kokoamiseen.

— Se toimii aamupalalla,

lounaalla ja paivallisella
seka isommilla valipaloilla.

* Urheilijoille on tehty
suurentuneeseen
energiankulutukseen
sopiva lautasmalli.
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1/3 kasviksia raakana

tai kypsennettyna.

Paalle kasvidljypohjaista
salaatinkastiketta tai rypsioljya.
1/3 lihaa tai kasviproteiinia

1/3 paapolttoainetta eli
hiilihydraatteja perunaa,
pastaa, riisia tai viljoja

1-3 taysjyvaleipaviipaletta
levitteellad

lasi vetta + vaharasvaista
maitoa tai piimaa
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KOTITEHTAVA: Nappaa kdannykalla kuva seuraavasta ateriastasi, jonka olet koonnut urheilijan lautasmallin mukaan
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PAIVAN ERILAISET ATERIAT

%5

Saarioinen

AITIEN TEKEMAA RUOKAA YUODESTA 1957



17

erilaisia aterioita
syotte yhden paivan
atkana.

—
Saarioinen

%X Mihin niita tarvitaan ja miksi ne
rytmittyvat tietylla tavalla?
x Mika jaa helpoimmin syomatta?

..... (A

x Mitka ovat paivan paaateriat?

x Mika merkitys valipaloilla on
ja miten ne eroavat napostelusta?

%X Miten treenit tai kisat
vaikuttavat syomiseen ja
minkaiaisia kokemuksia teiiia
on eri tilanteista?
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Urheilijan ruokailurytmissa ateriavilit ovat kahdesta

Saarioinen

neljaan tuntia.
— 5-7 kertaa péiv‘éssé syomalla energiavarastot tayttyvat

tehokkaasti.
Rungon muodostavat aamupala, lounas ja paivallinen.
Lisdksi syodaan 2—4 vilipalaa. |
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Hyva aamupala sisiltaa urheilijan lautasmallin osat.
- — Sen avulla jaksaa seka treenata etta opiskella.

Lounas on monipuolinen ja riittavd, kun muistaa tutun
lautasmallin.

— llman hyvaa lounasta jaksaminen treeneissa ja keskittyminen
oppitunneilla on heikkoa.

Paivallinen syddaan ennen tai jalkeen iltatreenien.

— Runsaampi ateria viimeistdan tunnin kuluessa
treeneista jouduttaa palautumista.



* Valipaloista voimaa
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Hyvat iltapalat ovat kuin hyvia valipaloja.

Aamupaivan valipala kannattaa, jos aamupalan ja lounaan
vali on pidempi kuin nelja tuntia.

lltapaivan vilipala pitdd nalan loitolla.
Treenien jalkeinen palauttava valipala olisi paras syoda
valittdmasti treenin loputtua tai jo loppuverryttelyn aikana.

Saarioinen
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%5

Saarioinen

AITIEN TEKEMAA RUOKAA YUODESTA 1957



22

i iten soisit
unnittele, miten S9700
sunip'éiv'a‘iﬁ'é fiksusti ja nin,
tree eee . . ko
ett3 energiad riittaa tasaisest! koi &
) L a
paivan puvhiin. Tiydenna ofet‘\,ri\ereen
i a
.+ 12 ateriat kuvaan|
kellonajat ja ateriat Fome ..
esimerkki syotavasta.

Apua saat seuraavista kysymyksista:

syot aamu- j

a

ne sisaltavat?

X Monelta olet koulussa?

X Monelta syot koululounaan
Ja mita se voisi sisaitaa?

x Monelta syot valipalat ja
mita ne sisaltavat?

X Monelta on treenit?

x Monelta ja mita syot ennen
ja jalkeen treenin?

Saarioinen
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VALIPALALLA ON VALIA
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Treenin ymparilla syotavissa valipaloissa oleellisimpia
ovat:
— hiilihydraatin lahteet, kuten hedelmat, marjat ja viljat
— proteiinin lahteet, kuten maitotuotteet ja kananmuna
Juuri ennen treeneja syoty hiilihydraattipitoinen
valipala lisaa treenivireytta.
Treenin jalkeen syoty hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen
valipala kaynnistaa palautumisen.

d) _
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Jos valipala pitaa syoda viela juuri ennen treenejs,

kannattaa suosia nopeasti sulavia vaharasvaisia
ruokia, kuten:

hedelma- ja kasvissoseita

tuoreita tai kuivattuja hedelmia

smoothieita

puuroja tai vahakuituisia leipia

nestemaisia vaharasvaisia maitovalmisteita
(jogurtti, rahka, viili ja maito)

laatikkoruokia, kuten lihaperunasoselaatikkoa
tai makaronilaatikkoa

Saarioinen
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Rasvaisten ja kuitupitoisten ruokien sulattaminen
vie aikaa.
— Siksi esimerkiksi kokonaiset lihapalat seka raa’at

juurekset soveltuvat mieluiten isommille
aterioille ja valipaloille.

Saarioinen




OMAT VALIPALASUOSIKIT
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Parhaista valipaloista voi kirjoittaa
listan kotiin Jjadkaapin oveen,
josta on helppo valita tulevien
paivien valipaloja ja hankkia
niihin tarvikkeet.
Kaikkea ej kuitenkaan
tarvitse tehdi aina itse:
vaimiit ateriat taj valipalat ovat
katevis ja helpottavat urheilijan
Perheen arkea.
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JUOMINEN

%5

Saarioinen

AITIEN TEKEMAA RUOKAA YUODESTA 1957



32

Paivassa tarvitaan vahintaan 1-1,5 litraa
nestetta.
— Myods jokaista urheilutuntia kohti tulisi juoda
puolesta litrasta kahteen litraan nestetta. .
Jano kertoo alkaneesta nestevajeesta.

Nestetasapainosta huolehtii parhaiten juomalla
tasaisesti pitkin paivaa ennen janon tunnetta.

Saarioinen
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Vesi on hyva juoma kevyessa treenissa viileissa
lampdtiloissa.

Kun treenaat yli 2 tuntia, vesipulloon voi lisata
mehutiivistetta tai ottaa urheilujuomaa.

— Kotitekoisen urheilujuoman teet lisaamalla
kukkurallisen maustemitallisen (1,25 ml) -
tavallista suolaa litraan laimeaa mehua tai vetta.

— Suolalisaa tarvitaan yleensa vain silloin, jos treenit
ovat erityisen raskaat, hikoilet runsaasti tai on
kuuma.

Limut ja energiajuomat kannattaa jattaa kauppaan.

Saarioinen
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Kilpailupaivana hyvan olon saa syomalla usein

ja pienia nopeasti imeytyvia aterioita.

Kisoissa voi nauttia ruokien lisaksi palautusjuomia,
geeleja, patukoita ja urheilujuomaa.

Kisapaivaan kuuluu vaharasvainen, mutta
energiapitoinen aamupala.

Matkustaessa lammin ruoka kannattaa varata
etukateen lilkkenneasemalta, kisapaikalta tai
varautua valmisruoalla.
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Runsain ja monipuolisin ateria kannattaa syoda
vasta kilpailupaivan paatteeksi.
— Jalkiruokana voi herkutella esimerkiksi jaatelolla
ja hedelmilla.
Evaat pitaa muistaa ottaa mukaan. |
— Ne voi pakata kylmalaukkuun vaikka jaadytetyn
- jogurttipurkin tai juoman kanssa.

Juomaksi mukaan vetta, urheilujuomaa tai
laimennettua mehua pullosta.

Saarioinen
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