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1 JOHDANTO

Ravinto on tarkeassa osassa nuoren kasvussa fgdsetsisa. Urheilevan nuoren koh-
dalla hyva ravitsemus on kaiken perusta. Hyva ruaka auttaa jaksamaan harjoituk-
sissa ja koulussa. Hyva ruokavalio nopeuttaa pataista ja antaa enemman terveita
treenipaivia, jolloin kehittyminenkin on nopeampbigva ruokavalio vaatii jokapéi-
vaisia jarkevia valintoja. Taméan oppaan tarkoitmgsen antaa ideoita ja vinkkeja

naiden valintojen tekemiseen.

Jarkevien ja terveellisten ruokavalintojen tekemimeatii tietoa ravinnosta. Erilaisia
tuotteita on paljon, eivatkd mainostajat valttagate kuluttajan puolella ajatellen
esimerkiksi tuotteiden terveysvaikutuksia. Erildisendit ohjaavat helposti nuorten
ostoskayttaytymista. Esimerkiksi energiajuomienssamuorten keskuudessa on erit-
tain negatiivinen muoti-ilmié. Lahes valmiina liikta-alan ammattilaisena tehtavani
onkin antaa ihmisille tietoa ravitsemuksen tarkeydeTerveellinen ruokavalio ei ole

tarkeaa pelkastaan urheilun, vaan myos yleiseeydan kannalta.

Valitsin kyseisen aiheen opinnaytetydni aiheeksgka ravitsemukseen liittyvat asiat
kiinnostavat minua ja tiedan aiheesta ennesta&inaerran. On kuitenkin hyva
muistaa, etta ravitsemukseen liittyvat asiat ogginiainoastaan suosituksia, eika vain
yhta oikeaa tapaa ole olemassa. Omat mieltymykdatkemukset ovat erittéin tarkei-
ta ja itselle sopiva ruokavalio 16ytyy kokeilemalttzhkeasti erilaisia tapoja. Joitain
yleisohjeita voidaan kuitenkin antaa, joiden pdijan hyva lahtea toteuttamaan juuri

itselle sopivaa tapaa ravitsemuksessa.



2 RAVINNON MERKITYS

Harjoittelu, ravinto ja lepo ovat urheilijan koln#rkeinté osa-aluetta. Nuorilla urhei-
lijoilla on yleensa eniten parannettavaa ravinthitiyvissa asioissa. Hyva arkiruoka-
valio on erityisen tarked, koska urheilijan fyysirkehitys tapahtuu paivittdisen har-

joittelun ja hyvan ruokavalion yhteisvaikutuksedigva ruokavalio auttaa pysymaan
terveend, auttaa jaksamaan paremmin harjoituksisgeuttaa kehittymista ja paran-
taa kilpailuissa menestymista. Hyva ruokavalio paa myos koulumenestysta. Me-
nestykseen tahtaavan urheilijan tulee kiinnittaikavalioon yhté paljon huomioita

kuin harjoitteluun, lepoon ja lihashuoltoon. (ll&m®010, 13.)

RAWVINTO

KUVA 1. Harjoittelu, ravinto ja lepo

ovat urheilijan kolme tarkeinta osa-aluettdtp://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/).



Hyvan ruokavalion vaikutuksia urheilijalle ovat muun muassa:

» jaksaa harjoitella paremmin

» parempi keskittymiskyky ja harjoittelumotivaatio

» parantaa tekniikkaa ja motoriikkaa, jolloin loukkaa ntumisriski on pienempi
* ehkaisee ylirasittumista

* mahdollistaa kovemman harjoittelun ja nopeamman kefitymisen

» yllapitda vastustuskykyd= vahemman sairastelua, ememan terveita treenipéi-
via

e pienentaa rasitusvammojen riskia

e auttaa pitamaan painon "itsestaan” sopivalla tasohl, ilman syémisen rajoitta-
mista

» pitda mielen levollisena ja voimavarat voidaan keskaa urheilemiseen

(lander 2010, 14- 17)

Ruokavalion koostamisen tarkeimmat periaatteet:

Laatu: Laatu tarkoittaa ruoan siséltamien ravintoaineiagi@rad, laatua ja monipuo-
lisuutta. Ruokavalio, joka koostuu paaosin laadakka ruoasta, antaa elimistdlle sel-

laisia energia-, suoja- ja rakennusaineita, j@ttasvitsee toimiakseen

Monipuolisuus: Valitsemalla monipuolisesti erilaisia ruoka-ainditavataan kaikkien
valttamattémien ravintoaineiden saanti. Yksipudiaauokavaliosta joitain ravintoai-

neita voi saada liikaa ja toisia taas lilan vahan.

Kohtuus: Huonolaatuisiakin ruokia voi syoda kohtuudella iimatté ruokavaliosta
tulee epaterveellinen. Yksittaisten terveellistenkiokien kohdalla on hyva noudattaa

kohtuutta. Jos terveellista ruoka-ainetta sy Ipafjon, voi hyoty kaéantya haitaksi.



Erityisesti ravintolisien kaytossa kannattaa od@ovainen, koska niiden liiallinen

kayttd voi helposti johtaa ravintoaineiden haitdin liikkasaantiin.

Rentous: Syémisen, kuten urheilunkin, pitda olla hauska@ndgesta saa ja pitaa
nauttia. Syomisesta ei pida tehda liian vaikedd siitd pida ottaa stressia. Liian
tiukka asenne syomiseen voi johtaa sydmisen vaesnigolloin tulee helposti syotya

lilan vahan.

Kokonaisuus: Ruokavalion kokonaisuus ratkaisee. Jos paaasig8daysin, voi va-
lilla sy6da huonomminkin ilman, etta ruokavaliorkkaaisuus karsii. Urheilijankin

pitda valilla herkutella!

Riittavyys: Liian vahainen sydominen haittaa urheilemista, vaitea painonhallintaa
ja voi vaarantaa terveyden. Sopivan energiansaaaaivuttamiseksi ei tarvitse laskea
kaloreita. Kun noudattaa muita jarkevan syomiserapéeita, voi syoda vapaasti ja

luottaa siihen, etta tuntee milloin on syonyt sagiv (llander 2010, 49.)



3 ENERGIAN KULUTUS JA TARVE

Energiankulutukseen vaikuttaa kolme asiaa: peresawvaihdunta, ruoan aiheuttama

lammontuotto seka fyysinen aktiivisuus (Borg ym02020).

Perusaineenvaihdunnalla tarkoitetaan aivojen, msterg keuhkojen ja sydamen
toimintaan sekd kehon lammittdmiseen tarvittavaagamaarad. Perusaineenvaih-
duntaan vaikuttaa ik&, sukupuoli, paino ja erityisBhaskudoksen maara. Myos pe-

rinndlliset tekijat vaikuttavat perusaineenvaihdant. (Borg ym. 2004, 21- 22.)

Ruoan aiheuttama lammontuotto koostuu ruoansulefyksieytymisen, aineenvaih-
dunnan ja varastoitumisen aiheuttamasta energiatiegesta. Ruoan aiheuttama
[Ammadntuotto on noin 10 % vuorokauden kokonaisaaskmylutuksesta. (Borg ym.
2004, 25.)

Fyysisella aktiivisuudella on kaikista suurin vaiksi energiankulutukseen. Liikunnan
aiheuttamaan energiankulutukseen vaikuttaa eniteritgsksen kesto ja teho. Tehola-
jeissa kuten judossa suorituksen hetkellinen eaekgilutus voi olla erittéin suurta,
mutta kokonaisenergiankulutus ei ole niin suurtia lkestavyyslajeissa, koska suori-
tusten kesto on yleensa melko lyhyt. (llander y6o& 41.)

Perusaineenvaihduntaa voidaan arvioida esim. sealtadvHO:n (World Health Or-

ganization eli Maailman terveysjarjestt) laskukdlava

Miehet 11-18v. (17,5 * paino) + 651 = PAV
19-30v. (15,3 * paino) + 679 = PAV

Naiset 11-18v. (12,2 * paino) + 746 = PAV
19-30v. (14,7 * paino) + 496 = PAV




Paivan kokonaisenergiankulutusta voidaan arviogttoknalla perusaineenvaihdun-
nan kulutus tietylla aktiivisuuskertoimella.

Energiankulutuskerroin tyd ja vapaa-ajan aktiivisuuden mukaan:

VAPAA-AJAN AKTIIVISUUS KERROIN

ei lainkaan aktiivinen 1,4
satunnaisesti aktiivinen 1,6
paivittain aktiivinen 1,8

hyvin aktiivinen (kilpaurheilu) 2,0

(Piitulainen J, 2009)

Aktiivisuuskertoimien luokittelu:

ei lainkaan aktiivinen aktiivisuus alle 2 t./vko. ei kuntolii-
kuntaa
satunnaisesti aktiivinen aktiivisuus 2-4 t./vko. kevyt tai koh-

tuullisen raskas vapaa-ajan liikunta,
mutta ei paivittain

paivittain aktiivinen aktiivisuus 5-7 t./vko. paivittain yht.
tunnin kuntoliikuntaa tai muuta
kohtuullisen rasittavaa vapaa-ajan
likuntaa

hyvin aktiivinen (kilpaurheilu) | aktiivisuus 5-7 t./vko. Paivittain ra-
sittavaa liikuntaa vahintaan 1 tunti
tai kohtuullisen rasittavaa vah. 1,5
tuntia

(Piitulainen J, 2009)

Esim. 60 -kiloisen 15-vuotiaan hyvin aktiivisen p@n paivittdinen energiankulu-
tus olisi:

Perusaineen vaihdunta = (17,5*60) + 651 = 1050 +165 1701 kcal/ vrk
Kun tama kerrotaan aktiivisuuskertoimella 2, niin tulokseksi saadaan:

1701 kcal/ vrk*2 = 3402 kcal/ vrk
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Lasten ja nuorten energiantarpeessa on suuria @vtka vaihtelevat kasvun ja kehi-
tysvaiheen mukaan. Taman takia on vaikea antakdgriohjeita nuorten ravinnon
tarpeesta. Tarkeinta olisikin arvioida ravinnontdta yksilollisesti, kasvamista, kehit-
tymista ja jaksamista seuraten. Ravinnon tarve omesidssa suurimmillaan nopeasta
pituuskasvusta johtuen. Pojilla energiantarve akikeaariin suurempaa kuin tytoilla,
johtuen nopeammasta kasvusta ja suuremmasta lisaasta. Kasvavan 15-vuotiaan
pojan energiantarve voi olla jopa 4000 kcal/ vriasupyrahdyksen jalkeenkin urhei-
levien nuorten energiantarve pysyy lahes samallalltg silla harjoittelu yleensa ko-

venee sekd maarallisesti etta laadullisesti. (Bar2®10, 49.)

Energiantarve 10- 17-vuotiailla pojilla fyysisen akiivisuuden

mukaan (llander 2010 Becker ym. 2004 mukaan)

Ika | Vahainen |Fyysisesti |Fyysisesti
fyysinen |aktiivinen |erittain
aktiivisuus | kcal/kg/vrk | aktiivinen
kcal/kg/vrk kcal/kg/vrk

10 |60 68 75

11 |56 63 70

12 |52 60 67

13 |50 56 63

14 |49 55 63

15 |46 52 60

16 |45 51 57

17 |44 50 56




Energiantarve 10- 17-vuotiailla tytoilla fyysisen &tiivisuuden

mukaan (llander 2010 Becker ym. 2004 mukaan)

Ika | Vahainen |Fyysisesti |Fyysisesti
fyysinen | aktiivinen |erittain
aktiivisuus | kcal/kg/vrk | aktiivinen
kcal/kg/vrk kcal/kg/vrk

10 |52 60 67

11 |48 55 61

12 |45 51 57

13 |43 48 54

14 |39 45 30

15 |38 43 49

16 |37 43 48

17 | 37 42 46
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4 ENERGIARAVINTOAINEET

4.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat erilaisia sokereita, tarkkeliiga ravintokuituja (llander ym. 2006,
61). Yleisimpia hiilihydraatteja ovat glukoosi (§4esokeri), fruktoosi (hedelméasoke-
ri), sakkaroosi (sokeri) ja laktoosi (maitosokeH)ilihydraatit ovat tarkeé energialah-
de lihaksille, aivoille, hermostolle ja muille kudsille. Erilaiset hiilihydraatit imeyty-
vat eri nopeuksilla, esim. glukoosi imeytyy hyviopeasti, mutta fruktoosi hitaasti.
Taman takia niilla on erilaisia vaikutuksia tervepda liikkunnan kannalta. (Borg ym.
2004, 34- 35.)

Ylimaaraiset hiilihydraatit varastoituvat lihaksjam maksaan glykogeenina. Lihasten
glykogeenivarastot ovat tarked energianlahde ksaki®va- ja kohtuutehoisissa suori-
tuksissa. Glykogeeninkulutus riippuu suoritustepkbvatehoisissa suorituksissa ku-
lutus on suurta ja kohtuutehoisissa pienempaa. IMateisessa, kevyessa liikunnassa
lihakset kayttavat polttoaineeksi suurimmaksi oseksvaa. (llander ym. 2006, 62-
63.)

Hiilihydraattien tarkeimmat tehtavat:

* Energianlahde kaikille soluille = energiaa 4 kcal §
» Maksan glykogeenivarasto = verensokeri, aivojen jaermoston toiminta

» Lihasten glykogeenivarasto = energianlahde lihakd#@, kulutus riippuu tehosta
ja kestosta

(Hander ym. 2006, 64)



Taulukko 1. Hiilihydraattien l&hteita
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Hyvia hiilihydraattien lahteita

Epaterveellisempia hiilihydraattien lahteita

taysjyvatuotteet (leipé, riisi, past

ajnakeat leivonnaiset

makeuttamaton mysli

keksit

puurohiutaleet ja leseet

valkoinen leipa

vahasokeriset taysjyvamurot pasteijat

peruna croissantit

juurekset sokeroidut murot

pavut muromyslit

herneet ranskanperunat

marjat makeiset

hedelméat hillot

taysmehut virvoitusjuomat, sokeroidut mehut

(lander ym. 2006, 67)
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Ravintokuidut ovat hiilihydraatteja, joita elimistd ei pystylattamaan. Ne ovat siita

huolimatta erittain tarkeita terveyden kannaltaviRi@kuidut vaikuttavat esimerkiksi

vastustuskyvyn ja ruuansulatuksen paranemiseenssehkigtosyopien ehkaisyyn.
(Borg ym. 2004, 38.) Kuidut hidastavat hiilihydriaen imeytymista sekd mahan tyh-

jenemista, jolloin verensokeri nousee hitaammipyigyy tasaisena pidempéaan. Ra-

vintokuidut jaetaan liukoisiin ja liukenemattomkmituihin. Erityisesti liukoiset kui-

dut pitavat nalan tunteen pitkaan poissa, koskanp@avat vatsassa. Niilla on myds

kolesterolia alentava vaikutus. (llander y

Taulukko 2. Kuitujen lahteet ja vaikutukset

m. 206%)

Liukoinen kuitu

Liukenematon kuitu

kaura, ohra, hedelmét, marjat, palkoka
vit

svehnd, ruis, kasvikset, juurekset

hidastaa mahan tyhjenemista

hidastaa hiilihydraattien imeytymist

pienentaa veren kolesterolipitoisuu

Ae

hidastaa tarkkelyksen pilkkoutumis
hidastaa glukoosin imeytymista

[ta nopeuttaa ruuansulatusta

ta

(lander ym. 2006, 65)

Kuidut kaytannodssa:

parhaita kuidun lahteita ja niita tulee

Sy0 paivittdin myds hedelmia, marjoj

Taysjyvaleivat, -puurot, -pastatuotteet, -hiutaleetseka leseet ja mysli ovat

sydda paivitain

a, juureksia javihanneksia
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Ruokienglykemiaindeksi eli Gl kuvaa tietyn ruoka-aineen hiilihydraattien imeyty-

misnopeutta elimistddn. Matalan Gl: n ruokia ovamntaysjyvavilja, palkokasvit ja

useimmat hedelméat. Matalan Gl: n ruoat nostavatnaakeritason hitaasti ja pitavat

sen tasaisena pitkaan, joka auttaa jaksamaan pamegmanjpituksissa ja koulussa.

Niistda saadaan myds muita terveydelle tarkeitéantagineita, kuten antioksidantteja,

vitamiineja ja kuituja. Korkean Gl: n ruoat aihevt nopeita verensokerin vaihtelui-

ta, joka aiheuttaa mm. vasymysta ja keskittymiskykigikkenemista. Taman takia

ruokavalion olisi hyva koostua padasiassa matalan @ioista. Korkean GI: n ruo-

kia ovat mm. vahakuituiset viljavalmisteet ja palgokeria sisaltavat tuotteet. (llander

2010, 59.)

Taulukko 3. Ruoka-aineiden glykemiaindeksi

Ruokia, joista hiilihydraa-
tit imeytyvat nopeasti

Ruokia, joista hiilihydraatit
imeytyvat kohtalaisen no-
peasti (kohtalainen Gl)

Ruokia, joista hiilihydraatit
imeytyvat hitaasti (matala
Gl)

(korkea GlI)

Makeiset Valkoinen riisi Puurohiutaleet, kypsenta-
mattomat

Murot Tumma riisi Taysjyvapasta, al dente

Mehut Pasta Leseet

Kuohkeat sekaleivat Nuudelit Kotitekoinen mysli

Makeat maitojuomat ja | Myslipatukat Marjat

vanukkaat

Virvoitusjuomat Valipalakeksit Hedelmat

Perunasose Puuro Pavut

Rusinat Taysjyvaruisleipa Herneet

Urheilujuoma Taysmehu Jogurtti, maustamaton

Peruna Banaani Maito

Maltodekstriini, glukoosi | Shotit ja smoothiet Fruktoosi

ja sakkaroosi

(lander 2010, 60)
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Sopiva hiilihydraattien saanti

Judoharjoitukset ovat usein kohtalaisen kovateagéshiilihydraatit ovatkin tarkein
energianlahde judoharjoittelussa, minka vuoksarkdnnattaa sydda jokaisella ateri-
alla. Riittava hiilihydraattien saanti yllapita&édisten glykogeenivarastoja, mika ehkai-
see ylirasittumista, rasitusvammoja ja vastustughyheikkenemista. (llander 2010,
54- 58.)

Hiilihydraatit kaytannodssa:
» Jokaisella aterialla jotain hiilihydraattipitoista
» Aamiaisella esim. taysjyvaleipaa, puuroa, myslia, édelmia tai tdysmehua

» Lounaalla ja paivallisella lisukkeeksi pastaa, riiga tai perunaa, lisaksi taysjy-
valeipaa

» Valipaloilla esim. taysjyvaleipaé, myslia, hedelmidai taysmehua
» lltapalalla esim. myslia, puuroa, taysjyvaleipaa, kdelmia
* Harvemmin paljon sokeria sisaltavia tuotteita

* Herkuttelupaiva kerran viikossa

4.2 Proteiinit

Proteiinit koostuvat aminohapoista, joita on 20aésta. Aminohapot jaetaan valtta-
mattomiin ja ei-valttdmattémiin aminohappoihin. feimeja tarvitaan lihasten raken-
nusaineeksi. Proteiinein energiasisaltd on sanma kiilihydraateilla eli 4kcal/g.

(Borg ym. 2004, 49.)

Parhaita proteiinin lahteita ovat elainkunnan ettt koska niissa on kaikkia inmiselle

valttamattomia aminohappoja. Kasviproteiineissaleikaikkia valttaméattomia am
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nohappoja. Poikkeuksena on soijan proteiini, jassayva aminohappokoostumus.
Tama on tarkeaa suunniteltaessa kasvisruokavalatuisruokavalio ei kuitenkaan

ole suositeltava vaihtoehto urheilijalle, koskaailifan on vaikea saada riittavasti laa-
dukasta proteiinia taysin ilman elainkunnan tutdtekasvisruokavaliostakin voi saa-
da riittavasti laadukasta proteiinia, jos siihes@faan esim. kananmunia, maitotuotteita
tai kalaa. (llander ym. 2006, 83- 84.)

Parhaita proteiinin lahteita ovat:

e kananmuna
¢ liha
e kala

* maitotuotteet

* pavut
¢ herneet
* pahkinat

* taysjyvavilja

(lander ym. 2006, 84)

Proteiinintarvetta suurentavia tekijoité ovat:

* kova fyysinen rasitus

» lihasmassan kasvattamistavoite
» vahainen hiilihydraattien saanti
» vahainen energiansaanti

* harjoitusohjelman koventaminen tai likunnan aloittaminen uudelleen harjoi-
tustauon jalkeen

(lander ym. 2006, 87)
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Sopiva proteiinien saanti

Kasvuidssa proteiinien tarve on erityisen suuilid se on lihasten ja luuston tarkein
rakennusaine. Proteiinin tarve lisdantyy kaikeelaibarjoittelun vaikutuksesta, mutta
tarve on erityisen suuri, kun tavoitteena on lihassan kasvattaminen. Normaalista
sekaruokavaliosta saa riittavasti proteiinia, kyi j@tain proteiinipitoista jokaisella
aterialla. (llander 2010, 62.) Pajilla proteiininlidtus on suurempaa kuin tytgill&, mi-
k& johtuu poikien suuremmasta lihasmassasta (llaymde2006, 87).

Proteiinit kaytannodssa:
» Joka aterialla jotain proteiinipitoista ruokaa
» Aamiaisella esim. kananmunia, lihaleikkelettd, maiba tai jogurttia

* Lounaalla ja paivallisella esim. kanaa, kalaa tai &harasvaista lihaa, juomaksi
maitoa tai piimaa

» Valipaloilla leivan péaalle esim. lihaleikkeletta ta juustoa, jogurttia tai viilia

» |ltapalalla esim. maitorahkaa tai raejuustoa marjoilla, tonnikalaa leivan paal-
le

» Lihatuotteissa kannattaa suosia vaharasvaisia vaibehtoja esim. jauhelihois-
ta paistijauhelihaa (rasvaa alle 10 %)

* Maitotuotteissa (maito, piima, jogurtit, viilit) hy vi& vaihtoehtoja ovat alle 2
prosenttia rasvaa sisaltavat tuotteet

4.3 Rasvat

Rasvahapot jaetaan kolmeen ryhmaan: tyydyttyneis@rtatyydyttymattomiin ja mo-
nityydyttymattomiin rasvahappoihin. Tyydyttynet ¢ves. kovia rasvoja ja tyydytty-
mattomat ns. pehmeitd rasvoja. Suurin osa paiv&ranasaannista tulisi olla pehmeaa
rasvaa. Rasvojen tarkein tehtdva on toimia enegégjiteena ja energiavarastona. Ras-

va varastoituu padasiassa ihonalaiseen rasvakugtgkseitta myos lihaksiin ja mak-
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saan. Rasvakudos on kaytanndssé loppumaton eréfgianRasvassa on enemman
energiaa kuin proteiineissa ja hiilihydraateissksigramma rasvaa sisaltéda energiaa
9 kcal. Rasvat ovat tarkeita rasvaliukoisten vifaman lahteita ja edistavat myos nii-
den imeytymista. Taman takia liilan vahérasvaisesikavaliosta on vaikea saada tar-

peeksi rasvaliukoisia vitamiineja. (llander ym. 8003- 97.)

Eri ruoka-aineista saadaan erilaisia rasvahappgjdyttyneita eli kovia rasvahappo-
ja on erityisesti eldinperaisissa ruoka-aineisagerkliha- ja maitotuotteissa. Kasvi-
kunnan tuotteista palmudljyssé, kaakaovoissa jké®mlmisteissa on paljon tyydyt-
tynytté rasvaa. Pehmeité kerta- ja monityydyttydrété rasvahappoja on paasaantoi-
sesti kasviperaisissa ruoka-aineissa, kuten kggeigd, kasvirasvalevitteissa, pahki-
noissa, siemenissa ja taysjyvaviljassa, mutta aitgaljon myds rasvaisissa kaloissa,
kuten lohessa. Urheilijoiden ei tarvitse pelat&vaasia kasvisrasvalevitteiden seka 6l-
jypohjaisten salaatinkastikkeiden kayttd on sutiav@a. (llander ym. 2006, 99- 103.)

Rasvojen tarkeimmat tehtavat:

* energianlahde = energiasisaltoé 9 kcal/g

» ihonalaiset ja lihasten sisaiset rasvavarastot
» rasvaliukoisten vitamiinien lahde

* solujen ja hermoston toiminta

* ihon hyvinvointi

e hormonitoiminta

(lander ym. 2006, 98)
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Rasvat kaytannossa:

» Sy0 rasvaista kalaa ainakin 2 kertaa viikossa. Josyo0t vahemman, kannattaa
lisaksi syoda kaladljyvalmistetta

» Kaytd yhteensa 1-3 ruokalusikallista rypsi- ja olividljya paivassa

» Kayta kasvirasvalevitetta leivalla

» Kayta oljypohjaisia salaatinkastikkeita

» Sy0 pahkindita ja siemenid yhteensa pienen kouradien verran paivassa

» Sy0 harvemmin kovaa rasvaa sisaltavia ruokia, kutemasvaisia maitovalmis-
teita, rasvaista lihaa ja einesvalmisteita

(lander 2010, 67)
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5 SUOJARAVINTOAINEET

Suojaravintoaineet eli vitamiinit ja kivennaisaihegat valttamattomia elimiston
normaalin toiminnan kannalta. Elimisto ei pysteitalmistamaan suojaravintoainei-
ta, joten ne on saatava ruuasta. Minka tahansarswajtoaineen vakava puutostila
heikentda terveytta ja suorituskykya, kuten esaudaen puute vaikuttaa hapenottoky-
kyyn. (Borg ym. 2004, 66.)

5.1 Vitamiinit

Vitamiinit luokitellaan vesiliukoisiin (B- ja C- @miinit) ja rasvaliukoisiin (A-, D-,
E-, ja K- vitamiinit). Rasvaliukoiset vitamiinit vastoituvat maksaan ja rasvakudok-
seen, minka vuoksi niitd ei valttamatta tarvitsadsapaivittain. Vesiliukoiset vitamii-
nit eivat varastoidu yhta hyvin kuin rasvaliukoiséamiinit, joten niita taytyy saada
paivittain ruoasta. (llander ym. 2006, 114.)

B-ryhman vitamiineja saadaan lihatuotteista, kalasta, broileristagisésta, palko-
kasveista, vihreista kasviksista (esim. parsakaalmirjosta ja salaateista) taysjyva-
viljasta, kananmunista, maitotuotteista, pahkirjatsiemenista. B-vitamiineja on
usein myaos lisatty erityisruokavaliovalmisteisikuten energiapatukoihin, palautu-
misjuomajauheisiin ja urheilujuomiin. Riittavastiergiaa siséltavasta, monipuolisesta
ruokavaliosta saadaan normaalisti myos riittavBstitamiineja. (llander ym. 2006,
136- 140.) B-vitamiineilla on erilaisia tehtavidneistossa. Ne vaikuttavat mm. her-
mojen ja lihasten toimintaan, hiilihydraattien, f@iien ja rasvojen toimintaan seké

aineenvaihduntaan. (Suomalaiset ravitsemussuosit@k®5, 54.)
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B-vitamiinit kaytannodssa:

. Sy6 monipuolisesti ja riittavasti kulutukseen nahde

. Sy monipuolisesti lihaa ja kalaa seka kohtuudellatananmunia
. Syo reilusti vihanneksia ja kasviksia

. Sy6 kohtuudella siemenié ja péahkingita

. Kayta paivittain maitotuotteita

C-vitamiinia on vain kasvikunnan tuotteissa. Sitrushedelmét paehaita C-
vitamiinin lahteita. Esimerkiksi omena ja banaavatosen sijaan selvasti huonompia.
My6s monet kasvikset kuten paprika ja erilaisetikassaltavat paljon C-vitamiinia.
Kasvisten keittdminen pienentaa C-vitamiinipitoigawnoin kolmanneksella. Taméan
vuoksi hedelmat, kasvikset ja marjat kannattaa &yadkana aina kun mahdollista.
Tutkimusten mukaan suosituksia suuremmista C-vitaamnoksista on hyotya vas-
tuskyvyn yllapitamiseen, lihassoluvaurioiden jaaBkipeyden vahentamiseen, jonka
takia C-vitamiinia siséltavien ruoka-aineiden ruskayttd on suositeltavaa. (llander
ym. 2006, 136- 140.)

C-vitamiini kaytannossa:
» Syo paivittain hedelmia, kasviksia ja marjoja
* Sy0 hedelmat, kasvikset ja marjat raakana aina kunmahdollista

» Juo taysmehuja, joihin on lisatty C-vitamiinia

E-vitamiinia saadaan samoista lahteista kuin kasvirasvojakirhafta E-vitamiinin
lahteitad ovat kasvibljyt, kasvirasvalevitteet, seat ja pahkinat. E-vitamiinia on
myds taysjyvaviljassa ja erityisesti vehnanalkiaiddyos hedelmissa, esim. apri-
kooseissa, avokadossa ja kuivatuissa sekahedelondséitamiinia. Muita hyvia E-
vitamiinin lahteitd ovat ruusunmarjat, mustaherugamnaiset paprikat ja bataatit. Lii-
an vaharasvaisesta ruokavaliosta ei saada targeektsimiinia. (llander ym. 2006,
143- 146.)
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E-vitamiini kaytannossa:

» Laita kasvirasvalevitettéa (margariinia) leivalle
» Lisaa salaatteihin kasvidljya (esim. rypsi- tai oiivioljya)
o Kayta paistamiseen 6ljya

» Sy0 pahkindita ja siemenia

ParhaitaA-vitamiinin l&hteitd ovat maksa, kananmunat, kasvirasvaletijtevoi.

My0s rasvaiset maitovalmisteet sisaltavat paljonitdmiinia. Oranssin ja punaisen
varisissa kasviksissa, hedelmissa ja marjoissaisaasti A-vitamiinin esiasteina
toimivia karotenoideja. Niista tehokkainta, beetakeenia, on erityisen paljon pork-
kanoissa, ruusunmarjoissa, mangossa, kurpitsassatissa, punaisissa seka orans-
seissa paprikoissa. Myos jotkut tummanvihreét ka®ti kuten pinaatti, parsakaali,
nokkonen ja lehtiselleri ovat hyvia beetakarotedfiimeitd. Runsaasti karotenoideja ja
kohtuullisesti valmista A-vitamiinia sisaltava rwokalio on riittdva niin kuntoilijoille
kuin urheilijoillekin. A-vitamiinin liikasaannist&oi olla seurauksena A-
vitamiinimyrkytys, jonka oireita ovat nivel- ja Igérky, hiusten irtoaminen, kynsi- ja
limakalvo-ongelmat seka ruokahaluttomuus ja pa&ysdidman takia maksaa ei suo-
sitella syotavaksi useammin kuin kerran viikosanfler ym. 2006, 151- 152.) A-
vitamiini vaikuttaa esimerkiksi nakokykyyn hamam@gSuomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2005, 54).

A-vitamiini kaytannossa:

» Kayta kasvirasvalevitetta leivalla

* Sy0 kohtuudella kananmunia

» Sy0 oransseja ja punaisia kasviksia, hedelmia sekdarjoja

* Syt maksaa korkeintaan kerran viikossa

D-vitamiinia saadaan auringonvalosta, mutta suomessa D-vitansiaanti ruoasta on

valttamatonta, koska auringonvalosta saatava ngdiiga talvella. Taman takia eten-
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kin talviaikaan tulisi kiinnittd& huomiota riitta&é D-vitamiinin saantiin. Kasvuidssa
on erityisen tarkeaa saada tarpeeksi D-vitamikoaka silla on tarkea osa kalsiumin
imeytymisessa, joka vaikuttaa luuston kasvuun fatiamiseen. Tarkeimmat D-
vitamiinin l&hteet ovat kalaruoat seka lisattyd izawiinia sisaltavat maitovalmisteet,
margariinit ja kevytlevitteet. Kaloista parhaitaidamiinin lahteita ovat mm. lohi,
kuha, silakka ja siika. Kaikki maidot ja piimat seliseat jogurtit sisaltavat lisattya D-
vitamiinia. Metsasienista erityisesti kantarellaigs suppilovahveroissa on paljon D-
vitamiinia. D-vitamiinia on myds kananmunankelt@ssa. (llander ym. 2006, 177-
182.)

D-vitamiini kaytannossa:

» Syo0 paivittdin maitotuotteita

« Kayta margariinia leivalla

» Syo0 viikoittain rasvaista kalaa
* Sy0 kohtuudella kananmunia

» Jos sy0 harvoin kalaa, kannattaa kayttaa kalatljyvimistetta

5.2 Kivennaisaineet

Kivennaisaineet jaetaan hivenaineisiin ja makroknasaineisiin. Hivenaineiden
(rauta, sinkki, kupari, kromi, seleeni ja jodi)waron alle 100mg/vrk. Makrokiven-
naisaineiden (kalsium, kalium, natrium, magnesiarfogfori) tarve on yli 100mg/vrk.
(lander ym. 2006, 115.)

Kalsiumia saadaan parhaiten maitovalmisteista, joissa oomalyvin imeytyvaa kal-

siumia. Useissa kasviksissa on maitovalmisteigimattuna vahan kalsiumia, mutta
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esimerkiksi parsakaalissa on tehokkaasti imeytyeadsiumia. Myos soijapavuissa on
paljon kalsiumia. Kalsiumin tarve on erityisen daunurrosiassa, koska luusto tarvit-
see kalsiumia kasvaakseen. (llander ym. 2006, 1T2.17-vuotiaiden tulisi saada

kalsiumia vahintddn 900mg vuorokaudessa (lland&6289).

1000 mg kalsiumia paivassa saadaan esimerkiksi néin

« 2 lasillista maitoa tai piimaa
* 1 purkki jogurttia (2dl)

» 3 viipaletta kypsytettya juustoa

(Ilander ym. 2006, 174)

Natriumia saadaan eniten ruoista, joihin on lisatty natrilom&ia (NacCl) eli ruoka-
suolaa. Suurimpia suolan lahteita ovat lihajaldstagen leikkeleet ja makkarat, sai-
I6tty tai savustettu kala, einekset, leipa, malwsttkkeet ja liemivalmisteet. Natriu-
min paivittainen tarve on hyvin pieni ja ruoastad@an helposti tarpeeseen nahden
moninkertainen maara natriumia. Hikoilu lisdéa natrin eritysta ja suurentaa sen tar-
vetta huomattavasti. Hikoilun maaraan vaikuttavat.rharjoitusolosuhteet ja harjoit-
telutausta, ikd, sukupuoli, henkilén koko sekamailliset erot hikirauhasten maaras-
sd ja niiden aktiivisuudessa. Normaalisuolainerkawalio riittad yleensa urheilijoi-
den suolantarpeeseen, mutta natriumintarve sdes#a@atya kesalla, kun hikoillaan
paljon. (llander ym. 2006, 88- 193.)

Kaliumia on lahes kaikissa ruoka-aineissa. Eniten kaliwonianahdollisimman va-
han jalostetuissa ruoka-aineissa. Kypsentaminernlgiset teolliset valmistusproses-
sit huonontavat ruokien kaliumpitoisuutta. Hyvidilenin lahteitd ovat esimerkiksi
tuoreet hedelmat, juurekset ja kasvikset seka walittsteet, kokoliha ja kala. Lii-
kunta suurentaa hieman kaliumin tarvetta, muttaetysnon kuitenkin melko vahaista.
Urheilijoilla kaliumin tarve on vain hieman normaasuurempi, eika riittavan ka-
liuminsaannin saavuttaminen edellyta kaliumvalmitte kayttoéa. (llander ym. 2006,
194- 197.)



26

Magnesiumiasaadaan p&aéasiassa kasvikunnan tuotteista. Hynéitéovat mm.
taysjyvavilja, peruna seka herneet ja pavut. Mggpavut ja soijavalmisteet kuten
tofu seka vihreat kasvikset kuten pinaatti ja peaiaéi ovat hyvia lahteita. Magnesiu-
mia on runsaasti myds hedelmissa kuten banaamisealpneissa seké pahkinoissa,
siemenissa ja kaakaossa. Eldinkunnan parhaitaniélnteita ovat maito ja maitotuot-
teet seka kala ja merenelavat. Riittavasti energjs#tavasta, monipuolisesta ruoka-
valiosta saadaan riittavasti magnesiumia. Ruoketzalioi taydentaa paivittaisella

monivitamiini- kivennaisainevalmisteella. (llanden. 2006, 197- 201.)

Rautaa saadaan elainkunnan tuotteista paremmin kuin kasiigista ruoka-aineista.
Lihat ja veri- ja maksaruoat ovat erityisen hywa@idanlahteita. Taysjyvaviljatuotteis-
sa, kuten vehna- ja kauraleseissa, vehnanalkidiegamuroissa ja taysjyvaleivassa
on myos paljon rautaa. Maito, kahvi, tee, pahkja&@emenet heikentavat raudan
imeytymista, joten maitoa ei kannata juoda aiv&aigella aterialla. (Ilander ym.
2006, 205- 206.) Poikien raudantarve suurenee sidgsé lihasmassan kasvusta joh-
tuen. Tyttdjen raudantarve suurenee huomattavaskdutisten alkaessa. (llander
2010, 38.) Raudanpuutos voi aiheuttaa anemiaaajoirtkita ovat mm. kalpeus, ylei-
nen vasymys ja hengastyminen pienessakin rasits&ksBaudanpuutoksen riski on
erityisen suuri nuorilla naisurheilijoilla, etenkirminoluokkalajeissa. (llander ym.
2006, 210.)

Rauta kaytannossa:

* Syo0 punaista lihaa ainakin kahdesti viikossa

* Syo veri- ja maksa ruokia muutaman kerran kuussa
* Syo taysjyvaviljaa

» Kayta lihaleikkeleita leivalla

e C-vitamiini tehostaa raudan imeytymista

* sy0 paaaterioilla salaattiannos

* laita esim. tomaattia ja paprikaa leivélle

» lisda marjoja puuroon ja muroihin

e Syo0 jalkiruuaksi hedelmia (llander ym. 2006, 208)
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6 NESTETASAPAINO

Harjoittelu suurentaa nesteen tarvetta huomattanashaalista. Vetta tulisi normaa-
listikin saada ainakin kaksi litraa vuorokaude3saallisesta ruoasta tulee yleensa
noin litra nestetta ja vahintdan sama maara omayaotBorg ym. 2004, 259.) Judohar-
joituksissa hikoillaan usein erittdin paljon vatsimkesalla. Kuumalla ilmalla, pitkan
harjoituksen aikana voi helposti hikoilla kaksilitnaa nestetta. Talléin on erittain

tarkead, etta harjoituksen aikana juodaan riittivas

Harjoituksen onnistumisen kannalta on tarkeaa,cettguonut riittavasti paivan aika-
na. Paivan aikana pitéaé juoda vettd, vaikka eikalem janoinen. Janontunne tulee
vasta, kun nestevaje on jo muodostunut kohtuullssemeksi. Tavallinen vesijohtove-
si on paras vaihtoehto janojuomaksi, mutta myosiosa ja mehuista saadaan nestet-
ta. (llander 2010, 171.)

Juominen harjoituksen aikana vahentaé hikoilunuathenaa nestehukkaa ja yllapitaa
jaksamista ja suorituskykya. Juomisella nopeutetagis palautumista. Nestevajeen
korjaamiseen harjoituksen jalkeen tarvitaan vahemailaa ja selvitadn vahemmalla
juomisella, kun harjoituksissa on juonut kunnoBapiva juomamaara alle 1,5 tuntia
kestavassa ja/tai kevyessa harjoittelussa on &5 Rlitkékestoisissa tai kovatehoisissa
harjoituksissa juomisen tarve lisdantyy. Yli 1,Btta kestavassa reilusti hengastytta-
vassé harjoituksessa sopiva juomamaara on 5-7Rlisas hikoilu, aurinko, 1ampg,
hiostava vaatetus, raskas suojavarustus tai vahiineninen ennen harjoittelua lisda-
vat juomistarvetta jopa noin litraan tunnissa.ntlar 2010, 172- 173.) Harjoituksissa
sopiva juomatahti on 1.5- 2dl noin 10- 15 minuwétein. Tallin neste ehtii imeytya,

eikad jad mahaan hélskymaan. (llander ym. 2006,)438.
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Kuumalla ilmalla pelkén veden juominen ei riitégoitaén nestetasapainoa kunnossa.
Juomassa olisi hyva olla natriumia (suolaa), kaskéehostaa veden ja hiilihydraattien
imeytymista ja pitaa ylla elimiston suolatasapair(@org ym. 2004, 261.) Urheilu-
juomat ovat suositeltavia, koska niista saatavéasyl@pitaa janon tunnetta, mika li-
saa juomishalua ja johtaa suurempan nesteensad@ujiiva natriumpitoisuus on 1-3g
natriumia litrassa nestetta. Vesi ja suolattomairjat poistavat janontunteen tehok-
kaasti, jolloin tulee helposti juotua lilan vahdmlloin nestehukasta tulee helposti
suuri. (llander ym. 2006, 438- 440.)

Nestevajeen tavallisimmat oireet ovat:

huimaus

e paansarky
* heikotus

* sekavuus

* pahoinvointi

vatsavaivat

(lander ym. 2006, 433)

Nestetasapainon korjaaminen on erittain tarke&gupahnisen ja suorituskyvyn kan-
nalta. Kun harjoitellaan useammin kuin kerran pge& nestevaje tulisi korjata mah-
dollisimman nopeasti harjoituksen jalkeen. Nestgtagon korjaamiseksi tehokkaasti
on aina juotava enemman nestetta kuin sitd on mpeianontunteen mukaan juo-
minen ei yleensa riitd nestevajeen korjaamiseegjpittatun jalkeen. (llander ym.
2006, 453- 454.)
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{ ATERIARYTMITYS

Aterioiden ajoittaminen ja koostumus vaikuttavan msyykkiseen kuin fyysiseenkin
suorituskykyyn pitkin paivaa. Harjoitteluenergianyireen takaaminen edellyttaa ra-
vinnonsaannin saannollisyytta ja se on ehtona mateutumiselle ja kehittymiselle.
Lasten ja nuorten olisi hyva aterioida 4- 6 kegaavassa. (llander ym. 2006, 243.)
Aterioita tulisi olla keskimaarin 3 tunnin valeia yli 4 tunnin ateriavaleja tulisi valt-
taad. Perinteinen jako viiteen ateriaan on useisigeltava vaihtoehto (aamiainen, lou-

nas, valipala, paivallinen, iltapala). (llander 20151.)

Saannollisen ateriarytmin etuja:

» veren sokeripitoisuus pysyy tasaisena, mika yllapié fyysista ja psyykkista
suorituskykya

« valipalat turvaavat riittdvan energiansaannin aktiivisilla nuorilla, joilla ener-
giankulutus on suurta

* makeannalan ja herkutteluntarve vahenevat

« saanndllinen ravinnonsaanti yllapitaa palautumiserjatkuvuutta

(lander 2010, 151- 152)
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7.1 Aamiainen

Aamiainen (Kuva 2.) on yksi paivan tarkeimmist&iaista, jonka tarkea tehtéava on
tuoda elimistéon energiaa ja ravintoaineita pitkgomattoman jakson jalkeen. Aa-
miaisella kannattaa sy6da hiilihydraattipitoiseldiilihydraatit tayttavat energiavaras-
toja ja nostavat verensokerin sopivalle tasollbakset puolestaan tarvitsevat aamulla
proteiinia rakennusaineeksi. Aamulla pitaa myoslgutarpeeksi, varsinkin jos on hi-
koillut paljon edellisena iltana. Aamiainen auttagds tekemaan jarkevia ruokavalin-
toja, koska se pienentdd aamupdivan ja paivan telpogarvetta, joka taas auttaa
valttamaan huonoja vélipaloja. Jos aamuharjoituésat aikaisin, kannattaa syoda
kevyempi aamiainen jotain helposti sulavaa ruokaam. jogurttia, puuroa tai hedel-
maa. (llander 2010, 151- 152.)

KUVA 2. Esimerkkiaamiainenhttp://www.noc.fi/@Bin/1144439/aamiainen_netti.gif)

Hyvi& aamiaisvaihtoehtoja ovat esimerkiksi:

v' Pari lasillista vetta

<\

Myslia maidolla tai maustamattomalla jogurtillaysjyvapuuroa marjoilla

<\

Keitetty kananmuna

<

Lasillinen tdysmehua tai tuore hedelma

v Pari lasillista vetta
v’ Taysjyvaleipaa, margariinia, kokolihaleikkelettéavjpanneksia

v" Lasillinen maitoa
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7.2 Lounas

Pelkkia valipaloja syomalla on vaikea saada tarpiemkergia- ja ravintoaineita paivan
tarpeisiin. Lounas- ja paivallisateriat ovat nuoteheilijan ruokavalion tarkeimpia
aterioita. Lounas auttaa jaksamaan koulupaivandoppa se antaa energiaa myos il-
taharjoituksia varten. Hyva ja monipuolinen louaagtaa myds syoméaan jarkevasti il-
lalla. lllalla voi tulla sybtya epéaterveellisegos jattaa lounaan valiin tai korvaa sen
valipalalla. Lounaalla kannattaa kayttaa lautasaalin kotona kuin koulussakin.
(lander 2010, 154.)

Lautasmalli

Lautasmallin (Kuva 3) mukaisesti koostettu atetigaa syomaan hiilihydraatteja, pro-
teiineja ja rasvaa sopivassa suhteessa. Lautasmadtienne voi vaihdella energiantar-
peen mukaan. Perusmallin mukaan puolet lautasd&atéyttdd kasviksilla, esimer-
kiksi raasteella, salaatilla tai lAmpimalla kassiékkeelld. Salaattiin saa mielellaan li-
sata hieman kasvioljypohjaista salaatinkastik@tista saadaan terveellista rasvaa.
Taysjyvariisin ja -pastan tai muun laadukkaan tyiiraatin osuus tulisi olla noin nel-
jannes. Lautasesta noin neljannes tulisi varata kal liharuoalle. Vesi on yleensa pa-
ras valinta ruokajuomaksi. Vaharasvainen mait@itend sopii ruokajuomaksi erityi-
sen hyvin silloin, kun ruoka ei sisélla kalaa, &hai muuta laadukasta proteiinia.
Keittojen ja salaattien kanssa olisi hyva syodajiawileipad, jotta ateria olisi riittavan

ruokaisa. Leivan paalle on hyva laittaa ohuestvikaargariinia. (Illander 2010, 154.)

KUVA 3. (Lautasmalli (http://wwwnoc.fi/@Bin/1158418/taito_lautasmalli_netti.qgif)
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7.3 Valipalat

Valipaloilla kannattaa sydda riittavasti laadukasiakaa, jotta ne auttaisivat keskit-
tymaan koulussa ja jaksamaan harjoittelussa. Majgatulisi muodostaa tasapainoi-
sia pienid ateriakokonaisuuksia ja valipalalla gnéhsydda jotain varikasta, jotain
runsaasti proteiinia sisaltavaa ja jotain hyvidithjdraatteja sisaltavaa ruokaa. Valipa-

lalla on myos tarkeda juoda vetta. (llander 2080, 1

KUVA 4 ja 5. Valipalaesimerkkeja
(http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ateriarytiaamupaivan_valipala/)

Laadukas vélipala voi olla esimerkiksi:

Karjalanpiirakka, margariinia, kokolihaleikkeleftivihanneksia
Hedelma

Lasi maitoa

SR NEEN

Lasi vetta

v' Ruisleipad, margariinia, juustoa ja vihanneksia
v/ Maustamatonta jogurttia, raejuustoa, viilia taikad, marjoja

v’ Lasi vetta
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Aamupaivan valipala

Jos aamiaisen ja lounaan vali on yli nelja turkemnattaa aamupaivalla syéda valipa-
laa. Jos harjoittelee aamulla, kannattaa syodapale valipala heti harjoituksen jal-
keen. Aamuharjoituksen jalkeinen vélipala ei olité@énaton, jos harjoittelu on ollut

kevytté ja lounasta saadaan tunnin siséalla. (Ila@6&0, 168.)

lltapaivan valipalat

lltapaivan valipalat ovat tarkeita iltaharjoituksemnistumisen kannalta. Paras vaihto-
ehto on sydda valipala 1-2 tuntia ennen harjoitugéhtoehtoisesti voi myds syoda
kevytta paivallisruokaa, mutta talldin sulatteltwmvarattava aikaa 2-3 tuntia. Usein
on parempi sydda valipalaa ennen harjoitusta {aggtaivallinen harjoituksen jalkeen
syotavaksi. Harjoitusta edeltdvan aterian tulii belposti sulava (ei runsaasti lihaa,
vahan rasvaa), jottei ruoka aiheuttaisi huonoa b&@ituksissa. Aterialla tulisi olla
hyvia hiilihydraatteja ja laadukasta proteiiniavan tavallisista ruoka-aineista saa
tehtya hyvan valipalan. Hiilihydraatteja saadaamemyslistd, taysjyvamuroista,
puurosta, leivasta, hedelmisté ja vihanneksistateltneja saadaan parhaiten maito-
valmisteista, leikkeleistd ja kananmunista. (llar2@10, 168- 169.)

KUVA 6 ja7. litapaivan valipalaesimerkkeja

(http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ateriarytittapaivan_valipala/)
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Palautumisvélipala

Kovaa ja tavoitteellisesti harjoittelevien nuortgmheilijoiden kannattaa edistaa palau-
tumista ja kehittymista syomalla niin sanottu palatisvalipala valittémasti harjoi-
tusten, kilpailuiden ja otteluiden jéalkeen. Palawisateria ainoastaan kaynnistaa pa-
lautumisen, mutta ruokavalion kokonaisuudesta uipkuinka hyvin palautuminen
edistyy. Noin 1-2 tuntia palautumisaterian jalkéalee syoda reilumpi ateria. (llander
2010, 176.)

Palautumisen kaynnistamiseen riittda pienikin \&fip Palautumisvalipalan tulee si-
saltaa runsaasti hiilihydraatteja ja hieman proggé. Rasvaa tulisi olla mahdollisim-
man vahan, silla se hidastaa imeytymista. Lisaksetjuoda noin puoli litraa nestetta.
Palautumisvalipala voi koostua aivan tavallisidiatarvikkeista. Usein kovan harjoi-
tuksen jalkeen kiintedn ruoan syominen ei kuitenka&nu hyvalta, jonka takia peh-
mea tai nestemainen seka helposti ja nopeastivgydt®ka on usein parasta. Neste-

mainen ruoka edistaa myos nestetasapainon palatturiiander 2010, 176- 177.)

Vaharasvaiset maitotuotteet sopivat hyvin palausateirialle. Maidosta lihakset saa-
vat proteiineja ja nestettd. Maidossa on kuitemk@lko vahan hiilihydraatteja, jonka
takia maidon lisaksi olisi hyva sydda esimerkiksdalmaa. Maidon voi myds korvata
sokeripitoisella jogurtilla, josta lihakset saapatemmin energiaa. Lisaksi on hyva

juoda vetta. Sokeria ei tarvitse valttaa palautemighteydessa. (llander 2010, 177.)

Palautumisvalmisteet ovat mygs vaihtoehto tavdléiseioalle palautumisen tehosta-
misessa. Palautumisjuomat — ja proteiinipatukat k&evia ottaa mukaan harjoituk-
siin ja niissa on tehokas ravintokoostumus. Pafaigvalmisteiden liiallinen kaytto
voi kuitenkin kaventaa ruokavalion monipuolisuyétdneikentaa sen laatua. Tama

johtuu siita, etté palautumisvalmisteet ovat pitkglostettua ravintoa ja niiden kuitu-
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ja suojaravintoainepitoisuus on huono. Patukoisg@smasvan laatu on huono. (llan-
der 2010, 178.)

*\jf

KUVA 8, 9 ja 10. Palautumisvélipalaesimerkkeja

(http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ateriarytipalautumisvalipala/)

Taulukko 4. Esimerkkeja palautumisvélipaloista

Valipala Proteiinig | Hiilihydraattig JRasvag
5dl itse tehtya marja-rahka-hedelmé- 20 35 0
pirteloa

5dl rasvatonta maitoa ja banaani 15 35 0
Juotava sokeripitoinen rasvaton jogurtti § 10 40 0
(3,5dl)

Pillitaysmehu ja Cottifrutti 15 25 1
Suklaasoijajuoma ja banaani 10 25 4
Pillimaito ja kinkkusampyla 15 35 5
Play kaakaojuoma 10 30 3
Valmis palautumisjuoma 20 40 1
Palautumisjuoma (1,5dl jauhetta) 20 35 1

(Ilander 2010, 177)
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7.4 Paivallinen

Jos harjoitukset alkavat vasta illalla klo 19- #xan, on paivallinen paras syoda ilta-
paivalla. Jos paivallista ehtii sydda jo klo 15-dikaan, ruoka ehtii sulaa riittavasti
vaikka harjoittelu alkaisi jo klo 18. Tavallisesin kuitenkin parempi sy6da valipalaa
ennen harjoitusta ja paivallinen vasta harjoitugi¢hkeen. Ennen harjoitusta syétavan
paivallisen on hyva olla helposti sulavaa ja vabéagsta. Tukevan paivallisen syomi-
nen illalla ei ole haitallista. Siitd on painvastdiyotya, silla illalla voi syéda moni-

puolisti ja reilusti, kun ei tarvitse miettia ruoanlamista. (llander 2010, 178.)

KUVA 11. Esimerkkipaivallinen
(http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ateriarytipaivallinen/)

7.5 lltapala

Ennen nukkumaanmenoa kannattaa sydda iltapalaada jyetta. Talldin lihakset

saavat kayttoonsa ravintoaineita yolla tapahtuadaytumista varten. Jos paivallinen
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syddaan iltaharjoituksen jalkeen, riittaa iltapaighienikin ateria. Jos paivallinen syo6-
daan hyvin myohaan, ei iltapalaa tarvitse syodénékan. lllalla syoty ruoka ei vas-
toin yleista kasitysta ole lihottavampaa kuin pdévayoty ruoka. lllalla ei myoskaan
tarvitse valttaa hiilinydraattien syoémista kutetkjdg urheilijat uskovat. (llander 2010,
179.)

KUVA 12 jal3. lltapalaesimerkkeja
(http://www.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/ateriarytittapala/)

litapalalla voi syoda esimerkiksi:
v' Ruisleipaa, taytteena kananmuna, lehtisalaatpapaikaa

v' Hedelmasalaattia, jossa on raejuustoa, Kiivia, &aiaa viinirypaleita ja pakaste-
vadelmia

v Vetta

Jos sy0 paivéllisen vasta harjoitusten jalkeen, riiaa iltapalaksi pienempikin ate-

ria;

v’ Taysjyvaleipaa, jonka paalla on margariinia, napddstia, raejuustoa, tomaattia

ja salaattia
v' Lasi rasvatonta maitoa

v Vetta



Esimerkki pdivan ateriarytmista:

Klo 7.00 Aamiainen

v

v

Kaurapuuro rasvattomaan maitoon (3009)
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Ruisleipa 2 kpl, margariinia, kalkkunaleikkelettd, tomaattia, kurkkua

Keitetty kananmuna
Lasi appelsiinitaysmehua

Lasi vetta

Klo 11.00 Lounas

v

v

Taysjyvaspagettia, jauhelihakastiketta
Salaattia, kurkkua, paprikaa, oliividljya
Taysjyvaleipa 2 kpl, margariinia

Lasi maitoa tai piimaa

Lasi vetta

Muista lautasmalli!

Yht. noin 630 kcal
Hiilihydraattia 829
Proteiinia 329

Rasvaa 169

Yht. noin 800 kcal
Hiilihydraattia 80g
Proteiinia 359

Rasvaa 35g



Klo 14.00 Valipala

v' Maustamatonta jogurttia 2dl, myslia

v Karjalanpiirakka 1 kpl, keittokinkkua, raejuustoa, salaattia

v Pari lasia vetta Yht. noin 360 kcal
Hiilihydraattia 509

Proteiinia 20g

Rasvaa 79
Klo 16.00 Valipala
V' Appelsiini
v' Viilia, marjoja
v Pari lasia vetta Yht. noin 200 kcal

Hiilihydraattia 269
Proteiinia 89

Rasvaa 39

Klo 17.30 Harjoitus 90 min

v Harjoituksen aikana vetta 1,5- 2dl 10- 15 min valei
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Klo 19.00 Valipala

v Juotavaa rasvatonta jogurttia 3,5dl (sokeroitua)

v' Banaani

v' Lisaksi puoli litraa vetta Yht. noin 330 kcal
Hiilihydraattia 689
Proteiinia 10g

Rasvaa 0,89

Klo 20.00 Paivallinen

v Lohta, perunaa, kermaviilikastiketta

v Parsakaalia

v' Salaattia, tomaattia

v' Ruisleipad, margariinia

v’ Lasi maitoa tai piimaa

v Pari lasia vetta

v Muista lautasmalli! Yht. noin 930 kcal
Hiilihydraattia 779
Proteiinia 509
Rasvaa 43g

Paivan energiansaanti yht. noin 3250 kcal

Hiilihydraattia 3839, proteiinia 155g, rasvaa 105g

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitdys
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8 RAVINTOLISAT

Ravintolisat voidaan jakaa kolmeen paaryhmaanajotlat:

1. erityisruokavaliovalmisteet
2. erityisvalmisteet

3. ravintoainevalmisteet

Erityisruokavaliovalmisteisiin kuuluvat urheiluju@t palautumisjuomat, energiagee-
lit, energia- ja proteiinipatukat, seké proteiiji-hiilinydraattijauheet. Ne ovat ravin-
toainesisalloltaan tavallisten elintarvikkeident&adia. Erityisruokavaliovalmisteita
voidaan kayttaa tavallisen ruoan sijasta esimerki&goittelun ja kilpailun aikana, tai
palautumisen yhteydessa. Erityisruokavaliovalmssteon hyotya erityisesti silloin,
kun tavallisen ruoan sydminen on hankalaa. Valnuisteetu tavalliseen ruokaan
nahden on lahinna katevyys ja kayttétarkoituksekaan suunniteltu ravinto-

ainekoostumus.

Erityisvalmisteisiin kuuluvat mm. energia-aineeindiinnan valituotteet, yksittaiset
aminohapot ja niiden johdannaiset, rohdokset jeeetitstimulantit, seka edellisten
aineiden yhdistelmat. Erityisvalmisteita kaytetgéaensa laakkeiden tavoin pienia
maaria. Useimmiten vaitetyt vaikutukset ovat lagd@maisia, mutta tieteellinen
nayttd valmisteiden tehosta on usein vahaistaléanatonta. Erityisvalmisteiden run-
saaseen kayttoon saattaa liittya sivuvaikutukstaneeysriskeja. Erityisvalmisteisiin
liittyy myo6s dopingriski. Erityisvalmisteille tyyfista on lisaksi mm. myds se, etta

jokin valmiste tulee &kkia muotiin ja unohtuu taeen.
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Ravintoainevalmisteisiin kuuluvat vitamiinit ja lémn&isaineet, rasvahapot, antioksi-
dantit ja probiootit (suoliston toimintaa ja vastiskykya parantavia maitohappobak-
teereja). Ravintoainevalmisteista on hy6tya rawdmepuutosten korjaamisessa ja
pienind annoksina ne voivat parantaa ruokavaliatukaja auttaa ehkaiseméaan puu-
toksia. Joidenkin ravintoaineiden liian suuri sa&at kuitenkin pitkalla aikavalilla
johtaa aineen saannin epatasapainoon ja haitalllskasaantiin. Suurten annosten
hyodyllisyydesta ei ole nayttda kuin puutostilofeidossa, joten ylisuuria annoksia ei

kannata kayttaa. (Suomen olympiakomitea- Urheiligritsemus.)
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9 RUOKAILU KILPAILUISSA

Kilpailupaivana ruokailu poikkeaa tavallisesta.g€ilupaivané ruoan sulatteluun ei
usein ole paljoakaan aikaa, koska ottelut alkalensd muutaman tunnin kuluttua
punnituksesta. Ruuan sulaminen saattaa myods oHdlisia hitaampaa, silla kilpailu-
jannitys voi vaikuttaa ruoansulatukseen ja vatsanihtaan. Koska kilpailuissa liiku-
taan kovalla teholla, on erityisen tarkeaa ett&ailon ja kilpailun vali on riittavan
pitké. Kovassa rasituksessa pienikin maaré sulameatookaa mahassa saattaa aihe-
uttaa tukalaa oloa. (llander 2010, 187.) Kilpailwga aamiaisen tulee olla hiilihyd-
raattipitoinen ja helposti sulava. Hyvia vaihtogatovat puurot, jogurtit, ja pehmeét
taysjyvaleivat. Proteiiniruoissa kannattaa valigdpbsti sulavaa lihaa esim. leivan

paalle kalkkunaleiketta. Rasvaisia ruokia tuledt&él koska ne sulavat hitaasti.

Harjoituskilpailuissa kannattaakin valita painolidakniin, etta voi sydda aamiaisen jo
ennen punnitusta. Alle 15-vuotiaiden ei ole muutenkjarkevaa pudottaa painoaan
kilpailuihin. Yli 15-vuotiaiden nuortenkaan ei kaata pudottaa yli 5 prosenttia omas-
ta painostaan, koska se heikentaa selvasti suoyityd (llander 2010, 226). Jos pai-
noa kuitenkin paatetaan pudottaa, kannattaa sé tahdastaan tarkeisiin kilpailuihin,
muutamia kertoja vuodessa. Perusperiaatteena @mithaterian ruoka- ja kalori-
maaraa, ei ruokailukertoja. Nain energian ja raairteiden saanti on saanndéllisem-
paa ja aineenvaihdunta pysyy koko ajan tehokkakgl#in paino putoaa koko ajan
tasaisesti. Tarkeaa on saada riittavasti proteijoita lihasmassaa ei menetettaisi
laihdutettaessa. Hiilihydraatteja taytyy yleensheridéa ruokavaliosta, koska hiilihyd-
raatit sitovat nestetta elimistoon. Myds suolantki#ykannattaa vahentaa, koska silla
on myds nestetta sitova vaikutus. Pari paivaa epoenitusta voi myds vahentaa
ruokavaliosta kuituja (taysjyvatuotteet), joka vétd& suolessa olevan ulostemassan
maaraa. Tamakin alentaa painoa joitakin satoja grejan Suurin osa pudotettavasta
painosta tulisi olla nestettd, koska nesteen &rtkata suurimmaksi osaksi takaisin

punnituksen jalkeen. Jos ei syd, niin ei todenredgii myoskaan jaksa urheilla. Eli
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painoa pudottaessa pitdd uskaltaa sytda. Nesteenténinen kannattaa aloittaa

korkeintaan 2-3 paivaa ennen punnitusta. Pidemgiaé nestehukka voi heikentaa
suorituskykya huomattavasti ja hairitsee varmakgtekuihin valmistautumista. Paino
kannattaa pudottaa niin, ettd pystyy syomaan jetdellisena iltana ennen kilpailuja.

Talldin energia imeytyy yon aikana ja on kaytossaraavan paivan kilpailuissa.

Kasvuiassa painoluokan vaihtoa ei kannata pel&#rfgminen seuraavaan paino-
luokkaan siirtyminen tulisi tehda mieluiten aikargain kuin myéhemmin. Saanndalli-
nen painonpudottaminen voi hairitd normaalia kagauehitysta seka aiheuttaa tur-
haa stressia, jolloin kilpailuihin valmistautuminlegrsii. (llander 2010, 225. 226.)

Taitava judoka on taitava ylemmassakin painoluckass

Kilpailupaivan ruokailuun taytyy kiinnittaa erityés huomiota, jos urheilija on pudot-
tanut painoaan tiettyyn painoluokkaan. Tallgin &inkasia on painonpudotuksesta
syntyneen nestevajeen korjaaminen. Tama tapahtugila hyvin imeytyvaa juo-
maa, esimerkiksi laimeaa urheilujuomaa. Sopiva jai@mti on sama kuin harjoituk-
sissakin eli 1,5- 2dl 10- 15 minuutin valein. Punksen jalkeen syotavan ruoan tulee
olla hiilihydraattipitoista ja helposti sulavaa fé&n rasvaa, ei liikaa proteiineja). Hy-
vié tankkausruokia ovat esimerkiksi mehukeitot, pptiupehmeat leivéat, banaani, va-
harasvaiset jogurtit. Tankkauksessa voi kayttadsmgintolisia esim. energia- ja
proteiinipatukoita, palautumisjuomia tai energidgge Ruoansulatus ei usein toimi
aivan normaalisti ja normaalikokoisen aamiaisearsiien voi kestaa huomattavasti
tavallista kauemmin. Ruokamaarien taytyy siis atbamaalia pienempid. Ruokailun
ja ensimmaisen ottelun valissa olisi hyva olla kim&aksi tuntia sulatteluaikaa, jotta
sulamaton ruoka ei hairitsisi ottelun aikana. Jwaon jatkettava tankkauksen aika-
na pienina kerta annoksina. Urheilujuomaa ei vailitfi&a kannata juoda jatkuvasti,
vaan osan urheilujuomasta voi korvata vedellaiidraattien nauttiminen kannattaa
lopettaa noin 20- 30 minuuttia ennen ottelua, jedeensokeri pysyisi tasaisena. Tal-
I6in on hyva juoda vetta pienind annoksina. (He@A000, 185.) Jokaisen on itse
kokeiltava, mikd on sopiva juoma- ja ruokamaarpdibissa, jotta vatsa olisi sopivan

tyhja otteluiden alkaessa.
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Lammittely ennen ottelua tulisi olla riittavan tédas, jotta elimisto olisi valmiina ko-
vaan suoritukseen heti ensimmaisesta aloitukséiteeh. Lammittelyn aikana on tar-
keéda juoda sadanndllisesti laimeaa urheilujuomaeets® pienina annoksina. Lammit-
telytavoissa ja ajankohdassa on yksilollisia erdgallekin sopii erittain kova lammit-
tely reilusti ennen ottelua ja toisille taas kevygmammittely juuri ennen ensimmaista
ottelua. Tamakin on asia, joka pitaa kokeilla jgditella pienemmissa kisoissa, jotta

tarkeissa kisoissa olisi selvilla miten saa parhtafoksen aikaiseksi.

Jos tauko otteluiden valissé on alle puoli turgiiinted ruokaa kannata syoda aina-
kaan suuria maaria. Jotain nestemaista tai pehreééa voi sy6da pienia maaria,
mikali tietda, ettei siitd ole haittaa seuraavagggussa. Useimmille paras vaihtoehto
on juoda laimeaa urheilujuomaa ja vettd. Yli tunmittaisilla tauoilla voi sydda hie-
man kiinted, helposti sulavaa ruokaa esim. bangea#@eaa leipdd, mehukeittoa tai
energiapatukan. Tamakin on jokaisen itse kokeiltfotga optimaalinen maara ja itsel-
le sopivat ruoka-aineet I6ytyvat. Perussaantondaam kuitenkin pitad, ettéa on pa-
rempi jos on hieman nalka kuin liian taysi olo. &iilla tauoilla (2- 3 tuntia, mita-
liottelut) kannattaa syoda pieni valipala-atertgssja on hiilihydraatteja ja hieman pro-
teiinia. Samat ruoka-aineet, joita on syonyt taniskaiheessa, sopivat hyvin tahankin
tarkoitukseen. Edelleen on tarke&a, ettei syodiilatta ruoka ehtii sulaa seuraavaan
otteluun. On parempi syoda pienia annoksia usearkmimpaljon kerralla. Nesteen-
saannista tulee huolehtia edelleen juomalla vettiaimeaa urheilujuomaa 1,5- 2d|

10- 15 minuutin valein.

Kilpailujen jalkeen on tarkeaa syodda valipalaaggalautuminen lahtee kayntiin. 1- 2
tuntia valipalan jalkeen on hyva sydda kunnollingysipainoinen ateria. Herkkuja
kannattaa syoda vasta ruoan jalkeen, jotta ne e@idittilaa kunnolliselta ruoalta.

Riittdvaa juomista tulee edelleen jatkaa, jottapalminen pysyisi tehokkaana.
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10 POHDINTA

Ravinto-oppaan tekeminen oli mielenkiintoinen pktjePaasin perehtymaan entista
tarkemmin ravintoon liittyviin asioihin ja sain pah lisaa tietoa, jota voin kayttaa
my6s oman ravitsemukseni kehittdmiseen. Ravitsemuaaja osa-alue, josta tuskin
koskaan voi tietaa kaikkea. Ravintoasioita tutkitgetkuvasti, ravitsemussuositukset
muuttavat ja uutta tietoa tulee koko ajan, jonkakai tamakin teos saattaa sisaltaa
jonkun ajan kuluttua vanhentunutta tietoa. Tamématalisikin hyva pitaa itsensa ajan
tasalla lukemalla uusimpia ravintoon liittyvia testk Pelkké teoriatieto ei tietenkaéan

riitd, vaan olennaista on teorian siirtaminen kaggan.

Hyvan ruokavalion koostaminen vaatii paljon omaited@suutta ja paivittaisten hyvi-

en valintojen tekemista. Taman takia suurin vastokailusta onkin jokaisella itsel-
l&an. Urheilevan nuoren tulisi ottaa ravitsemukdegyvat asiat riittavalla vakavuu-
della, mikali haluaa tulla niin hyvaksi urheilijaksiin mahdollista. Kuten jo sanottu,
yksittaiset huonot valinnat eivét tee ruokavalidaianoa, vaan kokonaisuus ratkaisee.
Sama patee myds toisinpain, yksittaiset jarkevimwat eivat tee huonosta ruokavali-
osta hyvaa. Kun muistaa ndma perussaannot, onléilyigs parantamaan omia ruo-
kailutottumuksiaan. Kannattaa myds muistaa, ettaiimasioihin tottuu. Sama patee
myo6s ruokaan. Jos jokin ruoka-aine ei heti ensirseidi kerralla maistu, kannattaa
yrittéd mydhemmin uudelleen. Joskus voi jopa afkgEmaan ruoasta, joka ennen ei

maistunut.

Toivon, ettd nuoret judonharrastajat, ohjaajatgahemmat saisivat tasta teoksesta

vinkkeja paivittdiseen ruokailuun, joka omalta t&ah auttaisi kasvattamaan uusia

menestyvia urheilijoita. Tarkeinta olisi kuitenkgttéd nuoret ymmartaisivat ravinnon
merkityksen muutenkin kuin urheilussa, jotta hetstési terveité ja hyvinvoivia ai-

kuisia.
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LITTEET

KALA- JA KATKARAPURUOAT

Helppo tonnikalapasta 1

1 prk tonnikalan fileepaloja vesisailykkeessa
1 prk valmista tomaattipohjaista pastakastiketia@a alle 5 %)
Taysjyvapastaa

Laita kala ja ateriakastike pannulle ja kuumenreit&taysjyvapastaa lisaksi. Tarjoa
salaatin kanssa.

Helppo tonnikalapasta 2

1 prk tonnikalan fileepaloja vesisailykkeessa
2 rkl pestoa
Taysjyvapastaa

Keita taysjyvapasta al dente. Valuta ja lisé& kuupeastan joukkoon tonnikala ja pes-
to.

Helppo tonnikalapasta 3

1 pakkaus Pirkka tonnikalaa Lime & Pepper
Taysjyvapastaa

Keita taysjyvapasta al dente. Valuta ja lisda kuupestan joukkoon tonnikala. Vaih-
telua saat kokeilemalla muita maustettuja tonnikalaisteita.

« Vinkki: Oljya sisaltavia maustettuja tonnikalaséigita voi kayttaa, mutta
laadultaan parempaa rasvaa saadaan, kun kaytetgigailyketta ja lisataan it-
se rypsi- tai oliivioljya.



49

Peruna-katkarapumunakas

2-3 keitettya perunaa

1 dl pakastekatkarapuja

1 sipuli

% paprikaa

4 munaa

% dl maitoa

suolaa

cayennepippuria

(oreganoa, basilikaa, timjamia)

Kuori keitetyt perunat ja leikkaa viipaleiksi. Kuga silppua sipuli ja pilko paprika.
Riko munat kulhoon ja lisda maito, sipulisilppupp#a, suola, pippuri ja yrtit. Riko
munien rakenne mutta ala vatkaa. Kuumenna parség tilkka oliivi6ljya ja rypsiol-
jyéa ja kaada munakasseos pannulle. Kypsenna keskit#ila kunnes munakas on
hieman hyytynyt. Ripottele p&éalle hieman sulanegitdravut ja lado paallimmaiseksi
perunaviipaleet. Jatka kypsentamistad kunnes murak#éysin hyytynyt.

» Vinkki: Ohjeessa voi hyddyntaa edellisena paivaijadneet keitetyt perunat.
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BROILERIRUOAT

Nopea broileriwokki

1 pussi pakastewokkivihanneksia

1 paketti maustamattomia broilerin rintafileita fitdesuikaleita
1 prk valmista aasialaistyylista ateriakastikettesyaa alle 5 %)
1 rkl rypsidljya

Munanuudeleita

Paista broilerisuikaleet tilkassa rypsioljya kuulagannulla. Lisaa jaiset vihannekset
ja paista kunnes juuri ja juuri sulavat. Lisaa iatastike ja kiehauta. Keita pakkauk-
sessa olevien ohjeiden mukaan munanuudeleita lisaks

. Vinkki: Munanuudelit ovat vaharasvaisia ja ovatteote kuin pikanuudelit,
joissa on runsaasti huonoa rasvaa.

Helppo broileriwokki

400 g maustamattomia broilerin filesuikaleita tatafileita
1 rkl rypsioljya

1 rkl oliivi6ljya

1 pussi wokkivihannespakastetta

2 rkl soijakastiketta

1 dl makeaa thaichilikastiketta

Taysjyvariisia

Suikaloi rintafileet. Kuumenna pannu. Lisaa kuumg@énnulle dljy ja lihasuikaleet.
Kypsenna noin 5 minuuttia ja lisdd wokkivihannekg&gtpsennd muutama minuutti ja
lisda kastikkeet. Tarjoa keitetyn taysjyvariisirmke
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LIHARUOAT

Kinkku-kasvismunakas

100 g suikaloitua palvikinkkua (rasvaa alle 2 %)
3 kananmunaa (kayta vain 2 keltuaista) + 2 rkl azait
200 g sekavihannespakastetta

Laita kinkku ja kasvikset pannulle tilkkaan ryp$jal ja paista kunnes vihannekset
ovat sulaneet. Riko 2 kokonaista munaa ja 1 muadicuginen kulhoon, lisaa maito ja
riko munien rakenne mutta ala vatkaa. Lisaa munagesekoitus pannulle. Paista
miedolla lammadlla kunnes munakas on melkein kokortagtynyt. Mausta yrttisuo-
lalla ja pippurilla ja tarjoa salaatin ja taysjysian kanssa.

Pasta Bolognese

400 g vaharasvaista naudan jauhelihaa

1 purkki tomaattimurskaa

1 sipuli

2 porkkanaa

2 lehtisellerinvartta

2 valkosipulinkyntta

1 rkl oliivibljya

1 vihrea paprika

% tl chilijauhetta, 1 tl oreganoa, 1 tl paprikajatth
Mustapippuria, yrttisuolaa

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli. Kuullotakyesti oliividljyssa. Lisdd pannulle
jauheliha ja ruskista kevyesti. Lisda tomaattimars&ka mausteet. Anna hautua mie-
dolla lammolla 15 minuuttia. Lisaa pilkottu paprikarkeaksi raastettu porkkana ja
siivutetut sellerinvarret. Anna hautua viela 15 mitiia. Tarjoile taysjyvapastan kans-
sa.
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SALAATIT

Tonnikalasalaatti

1 ruukku salaattia

250 g kirsikkatomaatteja

1 prk tonnikalaa vedessa

1 pussi Hawaii-mix riisi-kasvispakastetta

Kastike:

1 dlI bulgarianjogurttia

1 valkosipulin kynsi
sitruunapippuria, yrttisuolaa

Sulata riisi-kasvispakaste mikrossa pakkaukserniagngemukaan. Sekoita salaat-
tiainekset keskenaan. Murskaa kuorittu valkosigylivsi ja sekoita kastikeainekset
keskenaan. Lisaa kastike salaattiin.

Kana-pastasalaatti

Puolikas grillattu broileri (valmiiksi grillattunkaupasta)
2 % dl taysjyvapastaa (esimerkiksi kaura)

% kurkku

1 rasia kirsikkatomaatteja

1 keltainen paprika

4 kevatsipulin vartta tai patka purjosipulia

1 ruukku salaattia (esimerkiksi jaédsalaatti)

Kastike:

2 rkl rypsitljya

2 rkl appelsiinitaysmehua

2 rkl sitruunan mehua

1 tl sinappia

1 valkosipulinkynsi murskattuna
hyppysellinen sokeria

% tl yrttisuolaa

mustapippuria

Keitd pastaa pari minuuttia vahemman kuin ohjemesa/otaan. Poista broilerista
nahka ja luut ja paloittele liha. Kuutioi kurkku paprika, halkaise kirsikkatomaatit.
Hienonna sipuli. Revi salaatti. Kokoa ainekset&ii#ai. Sekoita salaatinkastike ja
kaada salaatin joukkoon.
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VALIPALAT JA PIKKUPURTAVAT

Paahtopaistivoileivat

4 taysjyvapaahtoleipaa

4 siivua paahtopaistia

Y% avokado

1 pieni punasipuli

1 tomaatti

sitruunamehua

4 tl kevytmajoneesia tai kevytranskankermaa
mustapippuria

Kuori ja paloittele avokado. Purista hieman sitammehua avokadon paalle. Kuori ja
silppua sipuli. Siivuta tomaatit. Sivele leipaviipat teelusikallisella majoneesia tai
ranskankermaa. Kokoa taytteet kahden leipaviipakadim.

Kinkkukolmioleipa

1 prk maitorahkaa

100 g vaharasvaista palvikinkkua

1 pieni tlk ananasmurskaa

% tl yrttisuolaa

(persiljaa tai hienonnettu kevatsipulin varsi takastekuivattua yrttimaustetta)
Taysjyvapaahtoleipaa

Sekoita rahka, kuutioitu kinkku, ananas ja yrtiskenaan. Levita leivélle ja laita toi-
nen leipaviipale kanneksi. Leikkaa kolmiomaisiksi.

Kotimysli

5 dI neljan viljan hiutaleita

5 dl makeuttamatonta hedelmamyslia

5 dl vahasokerisia taysjyvamuroja (esim. Quakerfiay

1 dl kauraleseita

1 dl pahkinéita

% dl siemenid, esim. pellavansiemenia, seesamsianaeauringonkukansiemenia
1 dl kuivattuja marjoja (esim. Biokia)

Sekoita kaikki ainekset kannelliseen kulhoon jasgali séailyy hyvin. Myslia voi
syoda esimerkiksi maidon tai maustamattoman jogbeia.
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Hedelma-raejuustosalaatti

2 kiivia

Y% verkko- tai hunajameloni

1 purkki ananaspaloja omassa mehussaan
2 rkl mantelilastuja tai -rouhetta

(1 dl mansikoita puolitettuna)

Kuori kiivit ja meloni ja paloittele. Lado hedelmiénarjoja ja raejuustoa kulhoon ker-
roksittain. Koristele mantelilla.

Tuorepuuro

4 dl maustamatonta jogurttia
1 dl kaurahiutaleita

1 rkl kauraleseita

2 dl marjoja

1 rkl sokeria tai hunajaa

(1 tl pellavadljya)

Sekoita kaikki ainekset kulhoon ja anna puuroheitkdn turvota pari minuuttia ennen
syomista.

» Vinkki: Tuorepuuro antaa tasaisesti energiaa ja sgptavaksi ennen harjoit-

omega 3 -rasvahappoja.

Raejuusto-hedelmésalaatti

1 purkki pehmeaa pienirakeista raejuustoa
1 dl paaryné- tai melonipaloja

1 dI hieman sulaneita pakastemarjoja
(hunajaa)

» Lado ainekset kerroksittain kulhoon ja valuta omoro juoksevaa hunajaa
paallimmaiseksi.
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Lampimét tonnikalaleivat

Taysjyvapaahtoleipad, esimerkiksi rukiisia paahtgsdoita

1 tlk tonnikalaa vedessa

0,5 dl juustoraastetta (5—17 % rasvaa)

2 rkl maustettua (esim. ruohosipuli) kevyttuorepoas(2—15 % rasvaa)
Tomaattia

Mustapippuria

(Purjo-, ruoho- tai kevatsipulia silppuna)

Sekoita valutettu tonnikala, juustoraaste, tuorgfoija sipulisilppu ja mausta. Laita
tonnikalataytettd kahden paahtoleipaviipaleen wgdiilisaa tomaattisiivu. Kuumenna
leipa voileipagrillissa tai vohveliraudassa.

» Vinkki: Leivat voi kuumentaa my0s mikrossa leivimeaiin k&arittyna.

Katkarapukolmioleivat

Pehmeé&a taysjyvéleipda (esim. Vaasan Tayshyvat)
100 g pakastekatkarapuja

100 g maustettua (esim. lohi) kevyttuorejuustoad§234)
Cayennepippuria

(2-2 tl rypsi- tai oliividljya)

(hienonnettua tillia tai pakastekuivattua yrttimesgosta)

Pilko hieman sulaneet katkaravut silpuksi. Sekaiteekset ja levita seosta leivalle.
Peita paallystamattomalla leipaviipaleella ja laei@ikeipéa kahdeksi kolmioksi.

» Vinkki: Liséda hieman 6ljya niin saat valipalaltaJ@a rasvaa.
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SMOOTHIET, PIRTELOT JA MOUSSET

Puolukka- banaanismoothie

2 dl maustamatonta jogurttia
1 dl kevyt-marjajogurttia

1,5 dl jaisia puolukoita

1 kypsa banaani

(1 rkl kookoshiutaleita)

Sekoita tehosekoittimessa tasaiseksi.

Marjainen vehnanalkiopirtel®

1 dl pakastemarjoja

1 kypsa banaani

2 dl maustamatonta jogurttia
2 dl rasvatonta maitoa

2 rkl vehnénalkioita

1 rkl hunajaa

Sekoita tehosekoittimessa tasaiseksi.

» Vinkki: Alkio on jyvan ravintorikkain osa. Vehnanabt ovat kaikkein parhai-
ta E-vitamiininlahteita.

Energiapirtel®

1 dI maustamatonta maitorahkaa
1,5 dI tdysmehua

1 kypsé banaani

% dI pakastemarjoja

% dl neljanviljan hiutaleita

2 rkl pahkinoita

Sekoita tehosekoittimessa tasaiseksi.

» Vinkki: Energiapirtel® sopii hyvin syétavaksi enniearjoittelua.
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Mustikkainen proteiinismoothie

2 dI pakastemustikoita

2,5 dl maustettua soijamaitoa

1,5 dl maitorahkaa

Laita ainekset tehosekoittimeen ja sekoita tasaisek

* Vinkki: Kun juomaan lisaa ¥4 teelusikallista suotsmdaan hyva palautumis-
juoma kuumiin olosuhteisiin. Kun maustetun soijathoai sijaan kaytetaan
maustamatonta soijamaitoa, saadaan hyva ruokajuoma.

Omenasmoothie

2 omenaa

2 dl omenataysmehua

2 dl maustamatonta jogurttia
1 rkl hunajaa

(2/2 dI puurohiutaleita)

Kuori ja paloittele omenat. Laita ainekset tehositikoeen ja sekoita tasaiseksi.

* Vinkki: TAssé smoothiessa on matala Gl ja se $opiin juotavaksi ennen
harjoittelua. Lisddmalla esimerkiksi kaurahiut@lesha juomasta pitkakestoista
lisdenergiaa harjoitteluun.

Appelsiinismoothie

2 appelsiinia
3 dI maustamatonta jogurttia
1 rkl hunajaa

Kuori appelsiinit veitsella siten ettéd myos appelsisisakuori kuoriutuu. Paloittele.
Sekoita tasaiseksi tehosekoittimessa.

Mansikka-kaurajuoma

3 dl mansikkajogurttia

1 dl taysmehua

200 g pakastemansikoita
% dl neljan viljan hiutaleita
1 rkl kauraleseita

Laita ainekset tehosekoittimeen ja sekoita tasaisek
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Vadelmakiisseli

4 dl sokeripitoista vadelmamehua (juomavalmistditasteesta laimennettua)
4 dl laimennettua light-mehua (esimerkiksi Funliyfgtsdmansikka)

5 dl (200 g) pakastevadelmia

3 rkl perunajauhoja

Kaada mehut kattilaan ja sekoita kylman mehun jookkperunajauhot. Kuumenna
koko ajan sekoittaen kunnes kiisseli sakenee. Natda liedeltd kun Kiisseliin tulee
ensimmainen kupla. Liséa jaiset vadelmat. Sy¢ ailke puuron kanssa tai sellaise-
naan maidon kera.

» Vinkki: Kiisselin energiapitoisuuteen voi vaikuttgaihtelemalla sokeripitoi-
sen ja sokeroimattoman mehun suhdetta.

Marjavaahto

4 dl pakastemarjoja

2 kananmunan valkuaista
1 purkki maitorahkaa

2 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

Soseuta hieman sulaneet marjat haarukalla. Eroi@nkaunista valkuaiset ja vaahdota
ne sahkovatkaimella kestavaksi vaahdoksi. Sekaltkan joukkoon soseutetut marjat,
sokeri ja vaniljasokeri. Lisaa lopuksi varovast@é&aen valkuaisvaahto. Sopii hyvin
jalkiruoaksi tai herkutteluun.

* Vinkki: Sokerin sijaan voi kayttaa fruktoosia, janks| on matala.

Lisaa resepteja olympiakomitean nettisivuilta:

http://mww.noc.fi/urheilijan_ravitsemus/kokkikurssi



