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~VE

TERVE URHEILIJA

KUNNON RUOKAA
NUORILLE URHEILIJOILLE

Liikuntavammojen Valtakunnallinen Ehkaisyohjelma UKK-instituutti

OMIEN RUOKAILUTOTTUMUSTEN ARVIOINTI ‘
Toteutuuko seuraava? ~

Merkitse rasti, jos asia sinun kohdallasi toteutuu

5(-7) ruokailutapahtumaa: aamupala, 2 paaateriaa ja 2-4 véalipalaa / pva
taysjyvaleipaa / viljatuotteita: 5-9 viipaletta / pva

hedelmia, kasviksia, marjoja: puoli kiloa / kuusi kourallista /pva

liha tai kanaa: padaterioillal/3 lautasesta ja leikkeleina

kalaa: 2 kertaa / viikko

riisid / pastaa / perunaa: 1/3 lautasesta paaaterioilla

maitoa / jogurttia / viilia: 4-6 dl / pva

juustoa: 2-3 siivua / pva

kasvidljyja: leivanpaallysmargariini+ ruoanvalmistukseen 6ljyt
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KEHITYSKOLMIO
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Hannele Hiilloskorpi, Patrik Borg ja Anna Ojala

Ruokavalion avulla urheilijat voivat:

-tehostaa harjoittelua

-tehostaa palautumista

-nopeuttaa fyysista kehitysta
-vahentaa sairastelua

-pienentaa rasitusvammojen riskia
-yllapitaé sopivaa kehon koostumusta
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Aamupala

Lounas

Valipala

Paivallinen

lltapala

TERVEELLISEN RAVINNON PERUSTA 5
TASAPAINOISTA RUOKAILUA
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ATERIARYTMI
-yhden harjoituksen paiva
Klo
7 Aamupala
10 (Pieni valipala)
11-12 Lounas
14 Runsas vélipala
16 Pieni valipala
17-19 Harjoitus
20 Paivallinen
21 (Pieni iltapala)
Kannattaa kokeilla!
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Aamupala
(Pieni véalipala)
Lounas
Valipala
Paivallinen
Harjoitus
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~VE

TERVE URHEILIJA

Energiaa etenemiseen
-energiaravintoaineet:
hiilihydraatit, rasva,
proteiini

Voiteluaineita
-suojaravintoaineet:
vitamiinit, kuitu,
kivennaisaineet

Jaahdytysaineita
- neste

Liikuntavammojen Valtakunnallinen Ehkaisyohjelma UKK-instituutti

e

Ruokaympyra kuvaa ruoka-
aineiden suhteellista maaraa
paivittaisessa ruokavaliossa
ryhmiteltynad 6 lohkoon:

- kasvikset, marjat ja
hedelmat

- viljatuotteet

- liha, kala ja muna

- maitotuotteet

- peruna

- rasvat ja oljy
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Lautasmalli

~VE

TERVE URHEILIJA
= Puolet lautasesta kasviksia

= Neljannes lautasesta perunaa,
riisia tai pastaa

< Viimeinen neljannes kalaa,
kanaa tai lihaa

Liikuntavammojen Valtakunnallinen Ehkaisyohjelma UKK-instituutti

11/01/2013



11/01/2013

Ad

VAIKUTUKSET SUORITUSKYKYYN
= HEDELMAT, MARJAT, KASVIKSET
= Antioksidanttikapasiteetti ( vaikutus vastustuskykyyn)

» Ruokavalion sopiva keveys ( painovaikutus )
= Vitamiineja, mineraaleja
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VARMISTA SUOJARAVINTOAINEIDEN SAANTI! ~

Puolikiloa paivassa on kuusi annosta
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Sama miiiirii ravintokuitua — 26 g molemmissa ’~‘
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Hyvi aamu-, vili- tai iltapala ~

NAPOSTELU k‘

* |kavystyminen johtaa helposti naposteluun

* Napostelutapa voi jaada pysyvaksi

* Napostelu vie nalan tunteen ja johtaa helposti
aterioiden valiin jattamiseen ja energiamaéara saattaa

nousta huimasti.

* Sipsit, karkit ja limsat, keksit, jdatel6t ja vanukkaat
eivat kuulu arkipaivaan!!!




Sama miiiri energiaa — n. 1200 kcal molemmissa

1 pussi karkkia (350 g) tai 27 omenaa (3.6 kg)
Yla-Savon terveysliikunta ja
ravitsemus 2006-2008 -hanke

Sama miiiri energiaa — n. 270 kcal molemmissa ,. ‘

1 suklaapatukka (50 g) tai 15 porkkanaa (1.1 kg)

Yla-Savon terveyshitkunta ja
ravitsemus 2006-2008 -hanke

11/01/2013



Sama miiiirii energiaa — n. 330 kcal molemmnissa

lautasmallin mukainen ruoka-annos tai 1 viineri

Y1i-Savon terveysliikunta ja
ravitsemus 2006-2008 -hanke

HYVIA VALIPALOJA ",‘

Aikaa litkuntaan <1t | |Aikaa liikuntaan 1-2 t Aikaa liikuntaan >2-3 t
e mehut e jogurtti / viili / - kevyet valmisateriat
< mehukeitto - marjarahka < lounas / paivéllinen
= banaani » hedelmat e puurot
e urheilujuoma e kiisselit, marjasoseet || |eivat
< jogurttijuoma e mehut e karjalanpiirakka
e kaakaojuoma e leipa, pikapuurot = pinaattiletut
« hedelmaéasoseet e myslipatukat < myslit, murot
< riisivanukas

Kannattaa kokeillal!!
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ARKIRUOKAILU KUNTOON!

kasviksia, hedelmia, marjoja runsaasti!!!

leipaéa yms. kuitupitoisia viljatuotteita joka aterialla

rasvat kohdalleen

kalaa kahdesti viikossa tai kaladljya

sy0 hyvia vélipaloja - muista p&aateriat lautasmallin mukaan
juomana paasaantaoisesti vesi tai maito

herkut herkkuina silloin talldin, ei nalkaan!
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vesi

= Illman ruokaa selviamme viikkoja, ilman vetta ihminen
kuolee muutamassa paivassa

= Ei sisalla energiaa

« Kehon painosta on 40-60 % vetta; toimii kuljetusten ja
reaktioiden valiaineena, lammonsaatelija, nivelten
voitelija, puhdistaja

= Lihaskudos sisaltaa n 60-75% vetta, rasvakudos
huomattavasti vahemman(miehet vetisempia kuin
naiset

= Vaikuttaa mm.verenpaineeseen
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JUOMINEN k‘

< Nestevaje heikentéa jaksamista ja keskittymista vaativia suorituksia
< Liikuntajakson kesto ja juomisen tarve:

- < 1t: ei tarvita valttamattéa juotavaa

- 1-2t: vesi

- 2-4t: vesi, urheilujuoma tai mehu

- > 4t: juomien liséksi kiinte&da ravintoa, esim. banaani,

kuivatut hedelmét, patukat, geelit

< Kuinka usein

- ”kulaus” (1-2 dl) /15-20 min vélein
- Lampdtila ja harjoituksen laatu vaikuttaa nesteen menetykseen

Kannattaa kokeillal!!
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