Ravinto

Monipuolinen ja riittdva ravinto on olennainen osa

urheilullista eldmdantapaa. Urheilija pdrjad, kun kehityskolmion (kuva 1) kaikki
pikkukolmiot: harjoittelu, lepo ja ravinto ovat tasapainossa. Jos yksi nurkka pettad,
pettdd, vamma- ja sairastumisriski lisddntyy ja urheilullinen kehittyminen kdarsii.

Harjoittelu

KEHITYS

Ravinto Lepo

Urheiluravitsemuksen peruspilarit

Nuoren urheilijan ravitsemus ei sisalld ihmeellisyyksid. Urheilija ja hdnen perheensd
voivat ruokailla aivan samoilla periaatteilla. Urheilullisista ruokailutottumuksista
hyotyy koko perhe! Urheilijan on hyvd opetella pienestd pitden terveellisen
ravitsemuksen periaatteet itse, mutta aivan yhtd tarkedd on se ettd huoltojoukot,
niin vanhemmat kuin valmentajatkin, ovat perilld urheilijan ruokailuun liittyvista
periaatteista.

Nuoren urheilijan ravitsemuksen peruspilarit muodostuvat pdivittdisist& aterioista,
juomisista ja aterioiden rytmittdmisestd sopivasti koulun ja harjoitusten lomaan.
Kaikki pdivan ateriat vaikuttavat harjoituksissa jaksamiseen ja palautumiseen.
Valmentajan ja urheilijan on hyvé kdydd yhdessa 1&api harjoitusten ympdrillé olevat
ateriat ja suunnitella omat kuviot myds kilpailu- tai pelipdiville.

Arkipdivan menu

Urheileva nuori tarvitsee laadukasta ruokaa. Karkit, pullat ja limpsat eivat siis kuulu
urheilijan perusruokavalioon. Makeitakin herkkuja voi nauttia kohtuudella, mutta
niillé ei saa korvata pdivan muita aterioita. Hyva periaate on, ettd nalkaan
sydddadn aina kunnon ruokaal Tavallisen arkipdivén ruokailut koostetaan
aamiaisesta, lounaasta, pdivdallisestd sekd 2-3 hyvastd valipalasta. Makean himo
on yleensd merkki siitd, ettd pdivan aterioita on jadanyt vdaliin tai kunnon ruokaa on
syoty lian vahan. Urheilijan on tarkedd syddd pdivan aikana sadnndllisesti ja jos
koulupdiva venyy pitkdksi, kannattaa koululaukkuun oftaa mukaan evasta.
Padruoat kannattaa ajoittaa niin, ettd harjoitusten alkuun on aikaa useampi tunti.
Vdalipalan voi syddd ldhempdndkin harjoitusta. Arkipdivan aterioiden suunnittelussa
kannattaa kdyttéd apuna ateriarytmitaulukkoa (taulukko 1).



Aamupala kaynnistaa paivan

Ravitsevasta aamupalasta saadaan energiaa koulupdivadn. Aamupalan
nauttimiseen kannattaa totutella vaikka se aina ei maistuisikaan. Aamiaisen valiin
jatt@minen aiheuttaa helposti vasymystd, rauhattomuutta ja ennepitkdé ndlkaad,
joka houkuttelee epdaterveellisten valipalojen nauttimiseen. Hyvén aamupalan voi
koostaa tutuista aineksista, kuten puuro, marjat, maito tai jogurtti, fuoremehu,
taysjyvaleipd, leivanpdallysmargariini, kananmuna, leikkele, juusto. Hyva
aamiainen pitdd naldan loitolla koululounaaseen asti. Jos Nalkd kuitenkin yllattaad,
koululaukussa voi pitdd mukana pientd vdalipalaa esim. hedelmdaad tai
jogurttijuomaa.

Lounasta ei voi ohittaa

Lounas, joka useimmiten nuorilla urheilijoilla tarkoittaa kouluateriaa, on iltapdivan
harjoituksia ajatellen tarked tankkauspiste. Lounaan vdliin jattédminen aiheuttaa
huutavan ndldntunteen iltapdivalld, puhtia ei riitd koulutydhoén, harjoittelusta
puhumattakaan. Kouluaterialla kannattaa nauttia kaikkea mit& tarjotaan.
Ihanteellisessa urheilijan koululounaan lautasmallissa kolmasosan muodostavat
kasvikset, toisen kolmanneksen peruna, pasta tairiisi ja viimeisen kolmanneksen
liha, kala tai kanaosasto. Ruokajuomaksi sopii hyvin maito, siitéd saadaan luustolle
tarkedd kalsiumia ja lihasten rakennusaineeksi tarkedd proteiinia. Urheilijan
kannattaa nauttia kaikkien aterioiden yhteydessd leip&d, mieluimmin taysjyva- tai
ruisleipad, myds koulun ndkkarit sopivat tadhdn tarkoitukseen oikein hyvin.
Taysjyvaisyys takaa, ettd leivastd saadaan urheilijalle térkeitd suojaravintoaineita
sekd kuituja ja energiaa hyvdalaatuisina hiilihydraatteina.

Vdlipalat voitelevat lihakset harjoituskuntoon

Paivan vdlipalat sijoittuvat lounaan ja pdivdallisen valiin. Niiden ajoitukseen
vaikuttavat koulun loppumisaika ja harjoitusajat. Terveellisen vdlipalan aineksia
ovat leivat, jogurtit, viilit, rahkat, raejuustot, myslit, puurot, karjalanpiirakat ja
hedelmdat. Urheilusuoritusta tukevassa ja myds palauttavassa vdlipalassa on aina
mukana hillihydraatteja energiaksi ja proteiineja kudosten rakennusaineiksi. Jos
aikaa harjoituksiin on vain tunnin verran, kannattaa pikaiseksi avuksi haukata
vaikkapa nopeasti vatsassa sulavaa banaania ja lasillinen maitoa. Kun aikaa on 1-
2 tuntia jogurtit ja leivat sopivat useimmille. Sopiva agjoitus valipalan ja treenin valin
kannattaa jokaisen kokeilla. Treenijuomaksi sopii hyvin vesi. Mehuja ja urheilujuomia
kannattaa kdyttad silloin, kun harjoitusten kesto on useita tunteja tai harjoitellaan
hyvin helteisiss& olosuhteissa.

Paivallinen on padivan toinen paaateria

Pdivdllisen voi syddd joko ennen tai jGlkeen harjoitusten. Jos harjoitukset ovat
nopeasti koulun padattymiseen jalkeen, kannattaa pdivallinen suosiolla siirtéé
harjoitusten jalkeiseen aikaan. Tarkedd on, ettd pdivallinen syotdisiin kireettdémasti
nautiskellen. Pdivallinen koostetaan samoin periaattein kuin lounas.



litapalalla taydennetaan paivalla kulutettuja energiavarastoja ja
varmistetaan palavtuminen

lIfapalalla pyritddn tayttdmaadn pdivalld kulutetut energiavarastot. lltapalan
annoskoko maardytyy ndlan tunteen mukaan. Jos pdivn muut ateriat ovat olleet
ritt@van kokoisia annoksia ja monipuolisia, ei illalla endd pitdisi olla huutava nalka.
lItapala koostetaan samoista aineksista kuin pdivan valipalat.

Juominen

Urheilijan juominen miellet&dn usein urheilusuorituksen aikana tapahtuvaan
juomiseen. Tarke&d on kuitenkin huolehtia nestetasapainosta pitkin pdivaa.
Kaytdnndssa tama tarkoittaa sitd, ettd jokaisella aterialle tulisi juoda pari lasillista,
padsadantdisesti vettd tai maitoa. Urheilun aikana vesipullo on hyva pitad
matkassa. Nesteen tarve on kuitenkin henkildkohtainen ja siihen vaikuttaa muun
muassa urheillijan koko, urheiltava lqji ja Idmpdftila. Kaikille yhteistd on se, ettd
janontunteen yllattdessé nestevaje on jo suuri, eikd sitd voida téysin endd saman
harjoituksen aikana paikata. Nestevajeessa urheiltaessa loukkaantumisriski
lisadntyy.

Kilpailu- tai pelipaivan ruokailu kannattaa suunnitella etukateen

Kilpailu- tai pelipdivind normaali ruokailurytmi ei yleensd onnistu. Sekoittavina
tekijoind ovat kilpailuaikataulut, matkustaminen, kilpailujannitys ja kilpailuympdristo.
Olipa tilanne mikd tahansa, kisapdivin aamuna kannattaa syddd mahdollisimman
hyvd aamupala, sen turvin jaksaa pitkdlle pdivadn. Jos pdivan ensimmaiset
kisatapahtumat ovat aikaisin aamulla, edellisen illan iltapalan merkitys lisddntyy.
On myos hyvd muistaa, ettd aamupalalle taytyy herata riittdvan aikaisin.
Useimmille se tarkoittaa noin kolmea tuntia ennen kisaa, silld hdlskyvalld mahalla ei
ole mukavaa singahtaa urheilusuorituksiin. Jos tiedossa on pitkd kilpailu- tai
pelipdivd, on reppuun varattava evasta. Evasleivat, jogurtit, hedelmat, banaani,
mehut ja tietenkin vesipullo ovat tuttuja ja turvallisia kisaevaita. Itselleen sopivat
evaat ja kisapdivan ateriarytmi kannattaa suunnitella etukdteen (taulukko 2).
Kokeilut kannattaa tehdd pikkukilpailujen tai -pelien yhteydessd. Tarkeimmdassa
koitoksessa evaspuolen pitdisi olla jo niin selvilld, ettei evaspussukan sisallon
pohtimiseen tarvitse uhrata ylimadardistd energiaa.



Vinkkilista nuoren urheilijan ruokailuun

e SA4dnndllinen ateriarytmi — hyva vireys sdilyy koko pdivan
o Pdadaterioiden koostaminen lautasmallin mukaisesti — sopivasti energiaa ja
suojaravintoaineita

e Hyvat vdlipalat ennen ja jalkeen harjoituksen — energiaa harjoituksiin, palautuminen

k&ynnistyy heti

e Paljon ja varikkadasti hedelmid, vihanneksia, kasviksia ja marjoja — takaa térkeiden

suojaravintoaineiden saannin

e Joka aterialla leipdd yms. viljatuotteita, suositaan taysjyvaviljaa — laadukasta
energiaa ja suojaravintoaineita

o Sopivasti hyvalaatuista rasvaa leivén padlle ja ruoanvalmistukseen — sopivasti
energiaa, hyvdalaatuiset rasvat mukana korjaamassa harjoittelun aiheuttamia
pienid tulehduksellisia tiloja

e Maitotuotteita 2-3 lasillista + muutama siivu juustoa pdivassd — vahvistaa luustoaq,
maito = loistava palautusjuoma

o Kalaa kahdesti viikossa tai kaladliy& —-D-vitamiinia, hyvat rasvat mukana
korjaamassa tulehduksellisia tiloja

e Juomana padsadantdisesti vesi tai maito — ylldpitavat nestetasapainoa,
vahdenergising eivat tuota yllatyksid energiansaannissa

o Karkkia ja limpsaa silloin talldin tai karkkipdivand — herkut herkkuina ei nalk&aan!
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78052.
e Urheilijan ravitsemusopas, Suomen Olympiakomitea, printattavissa: www.noc.fi


http://www.noc.fi/
http://www.noc.fi/

