RAVINNOLLA TULOKSIA
Nuoren taitoluistelijan ravitsemusopas







ATERIARYTMI

Urheilijalle sopiva ateriarytmi on 3-4 tuntia.
Nain energiatasot sailyvat hyvana pitkin
paivaa eika verensokeri paase laskemaan
liian matalalle. Saannollisyys takaa
harjoitteluenergian ja -vireen seka on ehto
tehokkaalle palautumiselle.

On tutkittu, etta urheilijalle saattaa sopia
jopa 6-7 aterian syominen pdivdassa, silla
tama mahdollistaa ravinnonsaannin
paremman jakautumisen pitkin pdivaa.

Paivan aterioiden ajankohdat tulisi
suhteuttaa jarkevasti harjoitusajankohtiin.
Ruoan sulamiselle tulisi jattaa tarpeeksi
aikaa, kuitenkin niin etta energiaa on
riiltavasti kaytettavissa harjoitteluun.




PAIVAN ATERIARYTMIESIMERKKEJA

Yksi harjoitus aamulla, toinen harjoitus
myohemmin illalla:
Kevyt aamiainen
HARJOITTELU
Aamupdivan vdlipala*
Lounas

llfapdivan valipala**
Pdivallinen**
HARJOITTELU
Palautumisvdalipala***
lItapala

*Ei valttadmaton, jos harjoittelu ollut kevyttd
ja lounasta syddadn tunnin sisallé
harjoituksesta

**Voivat vaihtaa paikkaa keskenddn

E valttdmaton, jos harjoittelu ollut
kevyttd ja reilu iltapala syddadan tunnin
sis@llé harjoittelusta




PAIVAN ATERIARYTMIESIMERKKEJA

Yksi harjoitus iltapaivalla/alkuillasta:
Aamiainen

Aamupdivan vdlipala (ei valttamaton, jos
aamiaisen ja lounaan valilla alle 4tuntia)
Lounas

llfapdivan valipala | *

llfapd&ivan vdalipala Il *

HARJOITTELU

Palautumisvdlipala **

P&ivallinen

[lfapala ***

*jos harjoitellaan jo aikaisin iltapdivalla ei
tarvita vdlipalaa laisinkaan, jos
harjoitellaan myéhemmin iltapdivallé
syddadn yksi vdlipala ja jos harjoitellaan
vasta alkuillasta syddadn kaksi valipalaa
**Ei valttdmatdn, jos harjoittelu ollut kevyttd
ja paivallinen syddadan tunnin siséllé
harjoituksesta.

E valttamaton, jos taysipainoinen
pdivdllisateria on syodty alle 2h ennen
nukkumaanmenoa




TAITOLUISTELIJAN RAVITSEMUKSEN Peruslautasmalli

= Hiiliydraafit = Protfeiinit = Kasvikset

ERITYISPIRTEET

Ruokavalio tulee koostaa monipuolisesti,
jotta taitoluistelijan pienesta
energiantarpeesta huolimatta
ravintoaineidensaanti on riittavaa.

¢ Taitoluistelijoilla on vaarana
energiansaannin riiltamattomyys
huolimatta pienesta energiantarpeesta,
silla helposti syomista rajoitetaan lajiin
liitettavien ulkondkomielikuvien takia.

¢ Taitoluistelu onkin yksi niista
urheilulajeista, joissa syomishairioita

esiintyy suhteellisen paljon. .
vy pa Urheilijan lautasmalli

e Nuoren urheilijan tulee aina syoda ‘.
kulutustaan vastaava maara ravintoaq, .
silla riittava energiansaanti on edellytys
muun muassa optimaaliselle urheilijana * Hilihydraatit = Proteiinit = Kasvikset
kehittymiselle.




PAIVAN ATERIAT

Jokaisen aterian tulisi sisaltaa jotakin seuraavasta kolmesta kategoriasta:

Hiilihydraatit

Lahteind viljatuotteet, peruna, juurekset,
marjat ja hedelmdat.
Hiilihydraatit toimivat lihasten padasiallisena
energianidhteend.




Proteiinit
Lahteind lihatuotteet, kana, kala, maitotuotteet

sek& kananmuna. Kasvissygjille hyvia Iahteitd ovat
palkokasvit, soija, taysjyvavilia ja sienet.

Proteiinit toimivat elimistén rakennusaineina ja
ovat osana yleista kasvua ja kehitysta.

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Naistéd saadaan elimistélle tarkeitd vitamiineja seka
kivenndisaineita. Kasvisten, hedelmien ja marjojen syonti

paranfaa muun muassa vastustuskykyad.




ESIMERKKIATERIAT

Ennen aamuharjoitusta

Aamupala katkaisee yon jalkeisen paaston,

joten runsas ja monipuolinen aamupala on tarked.
Kuvassa 4-viljan puuro, banaanilla sekd erilaisilla marjoilla.
Aamupalaan voi lisétd proteiinin IGhdettd lisGdadmalla
esimerkiksi puuron sekaan raejuustoa tai juomalla
lasin maitoa. Kuvassa 4- viljan puuroa, banaania sekd

marjoja.

Jotakin nestemaistd ja helposti sulavaa esimerkiksi kaakao,
taysmehu, kiisseli, hedelmd-/marjasmoothie, jogurtti tai
rahka. Kuvassa smoothie, joka siséltdd marjoja, banaanin
sekd maustamatonta jogurttia.

Aamupala

P




Erityist& huomiota tulisi kiinnittd& lounaan monipuolisuuteen

sekd energiapitoisuuteen, sillé lounaasta saa perusenergian illan harjoituksiin.
Kuvan lounas sisaltad taysjyvénuudelia, keitettyja kasviksia, kanaa, taysjyvaleivan,
lasin vettd sek@ maitoa.

Aamupalan, isomman
vdlipalan sekd lounaan
farkoituksena on pitad huolta
urheilijan jaksamisesta seka
energian riittdvyydesta.




Vdlipala

Juuri ennen harjoitusta syédyn vdlipalan tarkoitus on edistad
palautumista ja se tulisi koostaa siten, ettd hiilihydraatin Idhteitd

olisi kaksi ja proteiinin ldhteitd vyksi. Kuvassa omena ja
taysjyvaleipd, jossa sisallé salaatinlehti, fomaattia, kurkkua

sekd juustoa.

Palautumisvalipala

Palautumisvdlipala tulisi koostaa padasiallisesti
hiilihydraateista, mutta my&s jotakin proteiinin I&hdettd
tulisi valipalalla saada. Vahdrasvaiset maitovalmisteet ovat
erityisen hyvid palautumisvdlipalalle, silléd maito nopeuttaa
nestetasapainon saavuttamista ja ruokkii tfehokkaasti
lihaksia. Kuvassa banaani ja lasi maitoa.

10



Pdivdallisen ajoittuminen mydhddn ei ole haitaksi,
sl harjoitusten  jalkeen on térked saada
energiasisalléltéan ja hiilihydraattipitoisuudeltaan
riift@vasti ravintoa. Kuvassa taysjyvdariisid, kanaa
sekd keitettyja kasviksia.

Jos pdivdallinen on sydoty mydhddn (alle 2h ennen
nukkumaanmenoa) ei iltfapala ole valttdmaton.
Kuvassa maustamatonta jogurttia ja myslid.
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KILPAILUPAIVAN RUOKAILU

Kilpailupdivana syominen on yksilollista ja voi
poiketa normaadalista, mutta tiettyja periaatteita
ruokavalion suhteen on hyva oftaa huomioon.

e Kilpailup&ivanad ei tulisi sydda suurta madarad
punaista lihaa

e Raakojen kasvisten sydmistd kannattaa
valttad, silléd niiden sulaminen on hidasta

e Rasvainen ruoka hidastaa nesteen
imeytymistd sekd sulaa hitaasti, joten se ei
ole suositeltava osa kilpailup&ivén aterioita

o Vettd tulisi juoda tavallista enemman pitkin
pdivad

e Kilpailujen jalkeen tulisi sydda
mahdollisimman pian valipala tai I&dmmin
ateria

e My0s edellisen pdivan sydmisen tulisi olla
s@anndllista ja taysipainoista, jotta
kilpailupdivané energiavarastot ovat
taynna
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KILPAILUPAIVAN ESIMERKKIATERIARYTMI

Kilpailu aamulla:

Klo 7 Aamiainen
Klo 10 KILPAILU

Kilpailu paivalla:

Klo 7.30 Aamiainen
Klo 10 Vdlipala
Klo 12 KILPAILU

Kilpailu aikaisin iltapaivalla:

Klo 8 Aamiainen

Klo 11 Lounas tai reilu valipala

Klo 13 Vdlipala (tai jos sydty lounas, voi
valipalan tilalla syddd tuntia ennen
kilpailua vain jonkin suupalan, esimerkiksi
hedelman)

Klo 15 KILPAILU

Kilpailu myohaan iltapaivalla:

Klo 8 Aamiainen
Klo 12 Lounas
Klo 15 Vdlipala
Klo 17 KILPAILU

TAI

Klo 8 Aamiainen
Klo 11 Vdlipala
Klo 14 Vdlipala
Klo 17 KILPAILU
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KILPAILUPAIVAN
ESIMERKKIATERIAT

Lounas/pdivdllinen

Perunaa, pastaa tairiisia

Vahdéarasvaista lihaa, kalaa, kanaa,
kananmunia tai raejuustoa

Vaaleaa leipad

Kasviksia ja hedelmi&

Vettd
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