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Onni ei 16ydy lisdravinteista

Ravintovalmentaja syottaisi joukkueurheilijat paremmin

Somi Korlisls

HEMPELE FEvlla, FT Chrster
Sunchgvist csaa ketoa hauskal-
latavalla sen, ettd tosoitteellinen
nuori urheilija el wi syda mita
huvittaa. Elavdisisti rminroluen-
naisEEn unnettu Sundgvist md-
lee, etth varsinkin nuorilla jouls
huenrheiliioila on vleenst dtta-
en korjattavaa ruokavaliossa.

"Toukkueurheilijat swivat (G-
an rasvaisesti ja lian vilian hiili-
hydraatteia, Joskus taas harjoitel-
laan enenpiavajesssa ™, Sundqgvist
Hamoo.

Hian heristdd sormea nuori-
le palautumisjusmapullon hols
levttelijoille,

“lisiravinteet ja palautumis
Juomiat wol ottaa kuviclhin sit-
fen 1820 vuoden idssi, jod tunize
tarvetta sithen”, Sundgvist ker-
0i Eempeleen lukion asditorion
torstaina tayttineille urheilijoil-
Ie ja taustajoulioille.

Tiedonnil k=il olival aina-
kin Fempelesn Kirin pesa palloili-
{af, Kempeleen Fyrinnen uintija-
s, Ajax Sarkkirannan ja Culun-
salon Fallon jalkapalloilijat seka
kieldioseura Lasar HT

Kotiruoka kunniaan

Sundaquistin ydinsanoma on pai-
nettu izolla fkinen kirjaansa Tut-
kimustietoa urheilijan ravinnos
tazurbeilija paridd hyvin pitkalls

EAMIEIBRYALR
i -

Lueninoinnin lisdksl Christor Sundgvist keskusteloe ja pitdd blogia
ravitsemuzasicista ok kaast],

Nman knkkama masittmdda lisim-
vinteita huolebtimalla siitd, et
syt monipoolisesti than vaan lan-
dukkaita perusruola-aingita,
Sundqvist, 50, Mertoo paity-
nesnsd suomalaisen perustuoan
puslestapuhujaksi pitkin kKaa-

van kaotta Sen nidkes mvts kir

jan ladeluettel oota,

"U]:Tleﬂljn el hiflibwdraateil-
la. Pohja pitad olla juureksista ja
kasviksista.”

Yisinkertaista, Sit3 on ruuan
tekeminenkin, motta siicd huoli-

mutta Sundqvist laittais) urheli:
jat kolddkursseille,

"Esimerkiksl normaalin kei-
ton valmistamisella pdilsee jo
pitkalle”

Bundgvistin  mukaan - onged-
mit karjisryy, lum nuoel arbeli-
ja muuttaa pols ketoaan esimer-
kil si opiskelemaan,

"Sillein racka woi mennd pel-
kitlesi makaronimésstds]”

Ravintowvalmentaja Hetad mis:
bt pubhun, il maratonien har-
rastaja kil pailee vhil kitvelyasa.

Uskaltaa haastaa

Sundgvistin ravintoluennot al-
lafvat vetdd par vuotta sitten,
kiun hintd kehotettiin lokeile
maan rdvakimpdd tywlid.

"5ild ennen olio alka muodal-
linen: Jatkan filld elilld niin
kauan kuin jolky kaskes lopet-
taa”, Sundgvist naurahian.

Binlogiasts viitelleelld (ohio-
rilla @i olz ravintotidtellipin kou-
Lubista, miutta syvilliscl tetoa
asiodsta kuitenkin 1oy

"En wilthimatte thista samaa
mantraa kuin monet muut Ta-
vintoluennoitsijar.

Hin uskaltaa mods haastaa
monst  valdinfunest ldisiiviset
[Hkdoujan ravirnosta,

“Vidlbdn, ettd protefiinin lihas-
iz kasvattavaa valkutusta aitel-
laan suurest.”




