Voimaa ruuasta-
Monipuolinen ravitsemus
jaksamisen ja suorituskyvyn
tukena

Sini Narvd, ravitsemusasiantuntija, FM, LitM




Saannollinen
ateriarytmi
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* Tukee jaksamista ja
vireystilaa

Lounas i {

* Tukee riittdvdd energian ja ,
ravintoaineiden saantia fole
* Riittdvd energiansaanti

tarkein tavoite urheilijan
ravitsemuksessa!

Pidi patvan ytm(

Tayta sinun arkeesi sopivat kellonajat.
Syomalla saanndllisesti ja monipuolisesti
saat sopivasti energiaa ja riittavasti ravintoaineita.

e 2-4 tunnin vilein
« Aamupala, lounas ja
pdivéllinen
* Vahp aIOJa tarpeen www.voimaaruuasta.fi \
mU.kaan Geruntologinen ravitsemus y

Lisaa mukaan liikunta ja pdivan muut
saannolliset tapahtumat.

www.gery.fi
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Urheilijan lautasmallit

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita « salaatit
« pasta « raasteet
« riisi + kasvissekoitukset
* peruna
« bataatti
« kvinoa ]
* COUSCOUS

X
Protelinin
lahteita
« liha
« kana
« kala

|

| + kasviproteiimi
= kananmuna
+ ragjuusto

¥

=terveurheilija

Hiilihydraatin
izhteita

« pasta

« rlist

- peruna

« bataatti
« kvinoa

- couscous

Proteiinin

lahteita

« liha

+ kana

+ kala Kasviksia

» kasviproteiini = salaatit

+ kananmuna « raasteet

+ ragjuusto « kasvissekoitukset

=terveurheilija’



Riittdvasti proteiinia

* Ikééntyesséd proteiinin tarve kasvaa!

* Proteiinit elimiston/lihasten rakennusaineita,
tukevat suorituskykydi ja palautumista ja
vahvistavat vastustuskykya.

* Ruuasta tulee saada riittdvisti energiaa, jotta
elimistd ei kidytd proteiinia energian ldhteena.

* Joka aterialla jotain proteiinipitoista
* Kala, broileri, liha, kananmuna, palkokasvit,
maitovalmisteet
* Pddruualla 25-30 g, vilipalalla 15-20 g
* Suositus ikddntyneille 1,2-1,4 g/painokilo/vrk
* Ikddntyneen kestivyysurheilijan saantisuositus
1,4-2,0 g/painokilo/vrk

* Esim. 70 kiloa painavalle henkil6lle
n. 100-140 g proteiinia vuorokaudessa




Suosi pehmeitd rasvoja

* Pehmedt rasvat
* Alentavat kolesterolia ja tasaavat verensokeria

 Ovat tarkeitd energianldhteend, ihon, aivojen ja
muistin toiminnalle

* Suositus:

Tyydyttyméttomien eli pehmeiden rasvojen
osuus vahintdidn 2/3

2-3 kala-ateriaa viikossa eri kalalajeja
vaihdellen

Kasvibljyjd, kasvimargariineja (rasvaa = 60 %)
Erityisesti rypsioljyssd runsaasti omega-3-
rasvahappja

Siemenid tai pahkinoitd 1-2 rkl pdivéssi




SYO HYVAA

KUITuUPOMMIT

Riittdva kuidun
saanti

Yhteensi

kuitua

Ravintokuidun saantisuositus piivissi on

25-35g

« Ravintokuitu
» Edistdi suoliston toimintaa

+ Vaikuttaa myonteisesti
verensokeriin ja kolesteroliin

* Vahintddn 25-35 grammaa

paivassa Kuitua saa hyvin diysjyviviljatotteisea, \
3 1 2vili > kasviksista, marjoista, hedelmisti, pihkinbisti 8 e ® Dl ——
« Tdysjyvéviljatuotteet, kuitua I e oy, ;
vdhintddn 6 g/100 g 5g
kuitua

 Kasvikset, marjat, hedelmiit,
pahkinét, palkokasvit



