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Christer Sundqvist, ravintovalmentaja
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Mita tarjolla?

* ravintotietoa nuorille uimareille, heidan
vanhemmilleen ja valmentajille/ohjaajille

* minut saa/pitaa keskeyttaa! Keskeytys
palkitaan!

* keskustelua ja pohdintaa

# lopuksl kaytannonlaheista lisatietoa uimarin
ravinnosta




Ennen kuin aloitan luentoni,
ajattelin sanoa teille jotain...

Minulla on tapana olla suorasukainen, rehti ja avoin.
Niinpa tunnustan heti, etta taaéatodennakoisesti

kuulla mitdan mullistavia salaisuuksia Aika paljon te jo
tiedatte ravinnosta, paljon te olette kokeneet ja huomenna
on taas uusi paiva ruokalautasen aaressa.

Yksinkertainen tama luento toki on. Silla tavalla se
saattaa olla erilainen kuin muut kuulemasi ravintoluennot.
Mutta taman luennon olet kuullut aiemminkiRyydan,
kuuntele talla kertaa. Teemme silloin kunniaa aiemmille
luennoitsijoille.

Jotta ette nukahtaisi, teen tasaisin valiajotain hassua
tai yllattavaa. Alkaa pelastyko, se on minun luentotyylini.




Muista juoda vetta jJa muita
nesteitd

# Palvan mittaan urheilijan pitaa juoda useita kertoja vetta.
# |hmisella vesi el imeydy ihon lapi

* Sokeroidut virvoitusjuomat eivat kovin hyvin sovi
urheilijalle.

* Juo mieluummin aitoja tayshedelmamehuja (esim. Granini
tal Marlin Vital).

% Urheillijalla voi hyvin olla mukana koulussa sellainen
trendikas Evian-vesipullo, jonka han tayttaa
vesijohtovedella.

# Treenelhin otetaan mukaan vesipullo.

= Jos pelkka vesi tympaisee, voi sekaan pistaa ihan vahan
sekamehua (esim. Mehukatti) makua antamaan.




Muista juoda vetta jJa muita
nesteitd

Toimenpiteet

% Vanhemmatvarmistavat, etta nuorella urheilijalla
on treenikassissa taytetty vesipullo.

=% Urhellija muistaa juoda vetta ja hedelmamehua
paivalla koulussa ja kotona ennen treeneja.
Treeneissa vesipullo kulkee aina mukana. Siita
otetaan horpyt vaikkapa 20 min valein.

#* Valmentaja muistaa huomauttaa vesipullon
olemassaolosta ja pitaa sopivia juomataukoja.
Esimerkiksi iso kulaus pullosta 3-4 kertaa tunnissa
(15-20 min valein).




El saa harjoitella
energiavajeessal
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Harjoituksiin mennaan tankki taynna.

Jos on kauhea nalka treeneissa, silloin harjoitus voi tehda
enemman haittaa kuin hyotya.

Vanhempien tulee varmistaa, etta urheileva lapsi saa
taysipainoista ruokaa 2-3 tuntia ennen illan harjoituksia.

Aina tdma el onnistu ja urhellija voi saapua treeneihin
nalkaisena ja vasyneena. Silloin voi pelastukseksi
muodostua 15-30 min ennen treenia syoty Piltti-
hedelmasose (1-2 purkkia) tai raejuustopurkillinen seka
muutama iso kulaus vetta.

Hienojakoisuutensa takia hedelmasose ei aiheuta
vatsanvaanteita vaikka sen nauttisi nainkin lahella treeneja.

Raejuustoon pitaa totutella.



El saa harjoitella
energiavajeessal

Toimenpiteet

% Vanhemmatyrittavat hoitaa lapsen ruokailupuolen kuntoongtawvat
hatavaraksi lapsilleen muutaman purkin Piltti-hetiedoseita (maksaa
40-50 senttia / kpl) ja sujauttavat nama treenikadsitavaraksi.
Banaaninkin saa ostaa, jos muistaa valilla tarkistda treenikassissa
puoli vuotta vanha banaani.

#» Valmentaja varmistaa ennen treenien alkua onko joku nalissaan.
Nalkaiset komennetaan syomaan Pilttia ja juomaaté Yedlmentaja
VoIl pitdda omassa treenikassissaan muutaman Pitlitirpsilta varalta,
etta urheilijalla ei ole mukana).

= Urheilija huolehtii siita, ettd on syonyt ruokaa lautaselttRntia
ennen treenia tai laadukkaan valipalan 1-2 tuntreernreenia. Piltti-
purkki mukana varmuuden vuoksi. Jos matkan varcsiel
ruokakauppa, kdydaan ostamassa raejuustopurklkaiNéha urheilija
ei saa treenatal




ﬁ Uimari ruokakaupassa

(

Nama mukaan ruokakauppaan!

e 10 metrin mittanauha

e korvatulpat, kuulosuojaimet
e polvisuojukset

e suurennuslasi



Nautl kunnon aamupala

Tama on jo toistettu niin moneen kertaan, etta tam&aa&an jo tuntuu
kovin tylsalta:

Aamupala on paivan tarkein aterial!

Jos aamupalan nauttiminen tuntuu tylsalta, siranl&aksi
vaihtoehtoa:

+ 1. Pakota itsesi syomaan kunnolla aamulla tai
+ 2. unohda menestyksellinen urheilu-uta
Valitset toivon mukaan ensin mainitun vaihtoehdon.

Juot lasillisen tuoremehua, nautit 1-2 keitettyaadkanunaa, syo6t ison
lautasellisen kaurapuuroa tai nautitle@ia, leivat voi sivella ohuesti
voilla, paallystaa juustolla tai lihaleikkeleilla kyytipojaksi voi juoda
maitoa (minad haluaisin nahda punaista siella kotonasité
joukkoruokailussa on sinista tarjolla).



Nautl kunnon aamupala

Toimenpiteet:

= Vanhemmat huolehtivat siita, etta kotona
on laadukas aamupala tarjolla.

= Urhellijat heraavat 10 min aikaisemmin
ehtidkseen ennen kouluun lahtoa syoda
kunnon aamupala.

= Valmentaja varmistaa jutellessaan
urheilijan kanssa onko aamupala maistunut.




Paaharjoituksen jalkeen
lmahdollisimman pian syomaan

* Harjoituksessa mennaan aina katabolian (hajottava
aineenvaihdunta) puolelle.

* Varmistaaksesi mahdollisimman nopean
slirtymisen palauttavaan vaiheeseen (anabolia)
tulee sinun syodéuokaa lautaselta tunnin sisalla
harjoituksen paatyttya

| % Jos viive on pitempi, on laadukkailla valipaloilla

varmistettava palautumisvaiheen kaynnistyminen.



Paaharjoituksen jalkeen
lmahdollisimman pian syomaan

Toimenpiteet

% Treenin paatytty&almentaja iloisesti kiittaa
urheilijaa aherruksesta ja muistuttaa siita, etta ny
"kaikki kipinkapin kotiin syomaan”.

% Vanhemmat pyrkivat jarjestamaan lapsilleen

mahdollisimman taysipainoisen ruokailuhetken
treenien jalkeen.

* Urhellija syo tarmokkaasti ruokaa treenien
jalkeen vaikka olisi paljon muutakin tarkeaa
tekemista.




Pieni kevennys tahan valiin

Ravitsemus on kuin Venajan mafia. Kaikilla
on siihen jonkinlainen suhde selvitakseen
hengissa. Mutta oikeasti se on niin hamaraa
puuhaa, ettel siita kukaan ota mitaan selkoa.




Valta roskaruokia!
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Tehdessasi lujan paatoksen ryhtya huippu-urheilijgssdut
luopumaan monista mieliteoista.

Yksi rankimpia asioita voi olla roskaruoan (hamfaiset, sipsit,
limsat, karkit) jattaminen pois.

Roskaruoka kuitenkin varastaa sinulta mahdollisausi@da
mahdollisimman terveellisesti.

Jos on aivan hirvittdva karkinhimo voli olla tarpgetaa yksi
roskaruokapaiva viikossa.

Joillakin urheilijoilla on kerta kaikkiaan niin kevkarkinhimo, etta
karkinsyonnin lopettaminen on mahdotonta.

Pida silloin yksi selkea karkkipéaiva viikossa (esiauantaina), jolloin
nautit karkkia, limsaa, sipseja jne. Muina paivin&aessa syot
terveellisestiEi yksi repsahduspaiva urheilu-uraa kaada

Kasautuvat turhautumiset kun joutuu jatkuvastitéylymaan jostakin,
sen sijaan voi olla liilan rankkaa.



Valta roskaruokia!

Toimenpiteet

x Urhellija el enaa syo hampurilaisia, kaupan
valmispizzoja, sipseja, limsaa tai karkkeja.
x Vanhemmatlahtevat tukemaan nuorta urheilijaa

jarkevilla ruokaostoksilla ja terveellisilla
elamantavoillla.

% Valmentaja nayttaa hyvaa esimerkkia esim.
Kilpailuissa ja treeneissa ruokailemalla itse
perusterveellisesti.




ILTHLE"T’.fi 3, 7.2008 Mirmipaiva: Aro EE}_I]Q-E_

Terveysjutut | Kuntotohtori | Sofian sohwva | Painopaivyri

Meloni toimii kuin Yiagra

Liakarpula wvie potilaat
verkkoon

Karkkipussi voi olla
lisdaineponimi

VYalkaise hampaasi
ammattlaisella

Tutkimus: Roskaruoka
raskauden ailtana
saattaa heikentas
lapsen terveytta

Mies, rakastele kerran
viikossal

Iltalehti selvitt
suosithujen
salaattherkkujen & 1 & %
kalorpitoisuudet L% —"' ; - =4
RAVINTOVALMENTAIA Lisaaineblogin pe
tutkii Hivistemehun lisdainepitoisuuksia.

Kiinteydy pihajumpalla

[ prl | [FERCpER [ S |

3.7.2008




Syo0 varikkaita kasviksial

* Luonto on valilla kovin kekselias.

% Se on tehnyt terveellisista kasviksista eri varisia,
jotta ne olisivat ruokalautasella meille
silmaniloksi.

% Talla tavalla varmistetaan, etta niita myos syodaan
suositusten mukainen maara, eli puoli kiloa
paivassa.

% Kasvin raiskyva vari viestittaa vitamiineista ja
antioksidanteista.




= Urhellija lappaa ensin ruokalautaselle varikkaita
vihanneksia, juureksia ja salaattia. Vahintaan
puolet lautasesta tayttyy naista!

% Vanhemmat huolehtivat siita, etta varia loytyy
kotoa muualtakin kuin televisiosta, kuten
esimerkiksi jadkaapista.

| = Valmentaja unohtaa vitsit ’kaninruoasta”. Ne on

Jo kuultu niin moneen kertaan. Kirjakaupoissa

myydaan hyvia vitsikirjoja, osta hanelle kirja,

ruokaan suhtaudutaan arvokkaasti, kunnioittaen.




Syo monipuolista sekaruokaa

* Nyt ette saa suuttua!

* Omat havaintoni ja tieteelliset tutkimukset
osoittavat, etta urheilija tekee elamansa turhan
hankalaksi ryhtyessaan vegaaniksi.

» Urhellijan on vaikea tyydyttaa energiantarpeensa
ja mikro- seka makroravinnetasonsa jos ravintoon

el kuulu linhaa, kalaa, kananmunia, sisaelimia ja
maitotuotteita.




Syo monipuolista sekaruokaa

Toimenpiteet

#x Urhellija jattaa nuo vegaanitouhut vahemmalle!
Ala suutu — totea faktat.

* Vanhemmat eivat vakisin pyri juurruttamaan
nuoreen urhellijaan yksipuolisen ravitsemuksen
kiehtovia filosofioita.

* Valmentaja muistuttaa urheilijaa monipuolisen
sekaruoan merkityksesta.







Mita viela pitaa muistaa?

» Nauti urheilusta!
= Nauti elamasta!
* Nauti kavereista!
* Nautl elaman rytmista!
% Nautl terveydesta!
HARJOITTELU + LEPO + RAVINTO =

HYVA TULOSKEHITYS




Kohtuus kailkessa
ravitsemustouhussakin!

< Kalle Palander: » olin lihotuskuurilla 2000-2001. Olen aina
ollut noin 3-5 kg lilan laiha omasta ja muiden miesta. Tuona
vuonna nostin painoani 6 kg erittain tarkalla ruokaaliolla. S6in
kuusi kertaa paivassa tarkasti laskettuja maaria ruaék aina
lisaravinteilla hdystettyna. Tuntui, etta olin ahkyinkoko ajan. Rasva
ja kaikki herkut oli karsittu ruokavaliostani kokoaan pois lukuun
ottamatta yhta paivaa viikkossa. Tuona vuonna tein argparhaat
tulokset fysiikkatesteissa, mutta huonoimmat tul@tsinteessa.
Dieetti oli mielestani niin rankka, etta paata alkdjumittaa”.
Sairastelinkin normaalia enemman. Tunsin siina krogaa itseni
kompeloksi rinteessa. Totesin ettei hommassa ol&éam jarkeq,
vaan paatin syoda mita haluan ja laskea siind samalavempaa
kuin ikina.”




Kayta maalaisjarkeal

% Myohainen iltatreeni voi nakya nestevajeena
aamulla. Juodaan nestevaje pois aamupaivan
alkana, el keskella yota tarvitse nousta juomaan!

»* Koululounaasta ollaan monta eri mielta. Eihan se
aina parasta mahdollista ole, mutta sita on syotava
ja runsaasti jos meinaa parjata uintitreeneissa.

* Uimarin kannattaa panostaa valipaloihin varsinkin
jos edellisesta syontikerrasta on kulunut jo pitka
alka: sampyla, hedelma, jogurtti, maito, mehu.




Jarkeva Hanna-Marial

s Hanna-Maria Seppala: Syon aamulla
kaurapuuroa ja marjoja. Juomana
maistuu mehu tai maito. Treenien
alkana menee vetta tal
urhellujuomaa. Lempijuomani on
kaakao, mutta voin joskus juoda
viiniakin ruoan kanssa.




Kayta maalaisjarkea!

* Mikali olet menossa heti koulun jalkeen neljan-
vilden aikaan harjoituksiin, kannattaa paivallinen
syoda vasta harjoitusten jalkeen.

* |ltapalan koko riippuu pitkalti muiden aterioiden
ajankohdista. Joka tapauksessa kannattaa syoda ja
juoda jotakin myaQs iltapalana, jotta lihakset s@aava
yon aikaiseen palautumiseen tarvittavia
rakennuspalikoita. Joskus harjoitukset saattavat
venya todella myohaan ja ajatus syomisesta
saattaa olla vimeisena mielessa. Tarvitset
kuitenkin energiaa ja nestetta, jotta palautuminen
voi alkaa.




Tanjan ja Hanna-Marian
paljastukset

% Tanja Poutiainen: ”Mitdan karkkipaivaa
minulla el ole. Kahvin ja teen kanssa syon
mielellani pullaa tai jaateloa. Onneksi en ole
mikaan napostelija. Jos luen tal katson telkkaria
niin en tarvitse koko ajan jotain syomista
viereen. Kun syon niin silloin syon hyvin.”

* Hanna-Maria Seppala:’Kilpailua edeltavana
iltana syon karkkia! Se el ole ravitsemuksellisesti
jarkevaa, mutta liittyy siihen hyvan fiiliksen
hakemiseen.”




Pieni kevennys tahan valiin

Ravitsemus on kuin sademetsat. Kun karkinhimo
yllattaa, el nae metsaa puilta.




Ravintolisat?

Ravintolisat ovat yleistyneet nuorten uimareideskkreidessa entista
enemman.

Ravintolisien kayttaminen jakaa mielipiteita jop&irgoalan
asiantuntijoiden keskuudessa.

Milloin olisi tarpeellista kayttaa ravintolisia?

Nuorelle alle 16-vuotiaalle uimarille ravintolisia uositella
ollenkaan.

Pitaa oppia syomaan ja hyodyntamaan oikeaa ruokanen
ravintolisien kayttoa.

Harvoin lapsella ja nuorella on niin kova harjodgbglma, ettei
olkeasta ruoasta saisi kaikkea tarvitsemaansa.

Kun nuori (16-20 —vuotias) harjoittelee kovaa jaanddietoisesti ja
ymmartaa ravitsemuksen perusteet, voi alkaa mieditimavintolisien
kayttoa.

Kannattaa kysya apua asiantuntijalta, koska ravsaol maailma on
todellinen viidakko.



Ravintolisat — kokemuksia
kaytosta

% Tanja Poutiainen: "Pidemmissa puntti- ja
rinnetreeneissa kaytan urheilujuomaa, koska se
Imeytyy paremmin eika jaa vatsaan holskymaan.
Palautusjuomista en ole havainnut merkittavaa
hyOtya verrattuna normaaliin valipalaan.
Energiapatukoita kuljetan repussa mukana
maailmalla reissatessa. C-vitamiinia kaytan
kuuriluonteisesti flunssakaudella kovan

harjoitusjakson aikana.”

# Tanjan ja Kallen kertomukset olivat Kati Partasemieomaisesta
lopputydsta "Alppihiihtdjan ravinto-opas” Lapin urhduopistossa
vuonna 2007. Minulla oli suuri ilo ohjata Katia tussa tydssa.
Hanna-Mariaa oli haastatellut Riitta Nikkola.



Hienosaatoa - ateriarytmi

Paalinjaus on se, ettd syomme. Hienosaatoa on se miten
usein syomme.

* Hyvin tarkeassa roolissa onokailun rytmitys .

e Aterioiden rytmitys ja ajoitus kuuluu olennaisena osana
tehokkaaseen harjoitteluun, palautumiseen ja elimiston
huoltoon. Viisas urheilija ajattelee ravitsemusta
kokonaisvaltaisesti Ei pelkastaan kilpailua/treenia
edeltdvana tankkauksena ja sen jalkeisena ateriointina, vaan
harjoittelua edeltavien ja seuraavien paivien / viikkojen /
kuukausien jne..suunnitelmallisena ravinnonsaantina



Hienosaatoa - ateriarytmi

 Paljon ja usein harjoittelevan urheilijan nakokulmasta on

« Kerran paivassa harjoittelevilla voidaan suosituksena pitaa
5-7 ateriaa paivan aikana Ruokaillaan seka lautaselta etta
valipalamaisesti.

e Kun harjoitellaan kahdesti paivassa aterioita kannattaa
nauttia 6-9 ja talloin myads ravintolisien merkitys kasvaa
tiiviin harjoittelurytmin vuoksi.

 Normaaliruoasta voi olla vaikeaa saada riittavasti
energiaa, silla maha kovin tdynna on epamukavaa
harjoitella.



Hienosaatoa - ateriarytmi

* Uimari sy0 siis usein!

* Pienia, taysipainoisia aterioita syb6daan siinégdassa, etta verensokeri-
ja ravinnetasot pysyvat tasaisina seka aminohappglykogeeni-varastot
pysyvat mahdollisimman taynna.

 Vain nain urheilijgpursuaa energiaa hanella sailyy hyva
vastustuskykyja hanella ormyva kyky harjoitella riittavan kovaa .

» Tasaisella energian- ja ravinteiden saannilla té@#die tehokkaammin
katabolia eli lihasproteiinia hajottava tila elimistossa.

» Jos urheilija sy0 riittamattomasti han kylla pyswngissa, mutta
palautuminen hidastuu ja kehittyminen vaikeutuu, eika treeneistakaan
saada parasta mahdollista hyotya irti. Suotuisatkaiput tuloskehitys
junnaa paikallaan ja saattaa kayda niin, etta sdbjopa heikentyvat.

* Yksin asuva urheilija kdy kansanopiston tai Mairttan kokkikurssin,
jotta ei olisi taysin avuton hellan aaressia



Pieni kevennys tahan valiin

Ravitsemus on kuin Bagdad. Toiset
juoksevat (kalori)pommeja karkuun. Toliset
ataavat niita vyotarolle.




Hienosaatoa - ateriarytmi

Aamupala n. 7.00.

« Aamupala on paivan ehka tarkein ateria. Laadukasugala kaynnistaa
paivan ja herattda yon aikana hidastuneen aindahwamnan. Se katkaisee
pitkan syomattomyyden (paaston) ja taydentaa yiemai huvennet
hiilihydraatti- ja proteiinivarastot. Laadukas aaralgpsisaltaa runsaasti
hiilihydraatteja:Puuro, mysli, runsaskuituiset leivat, leikkeleet, jiusto,
kananmuna ja tayshedelmamehu (Pystyykd aamutreenit vetamaan heti
aamiaisen jalkeen, pitaakd aamupalaa keventaa?)

Valipala n. 9.00.

« Aamupaivan valipala esimerkiksi ensimmaisen kawuatn jalkeen
pitaa ateriarytmin tiiviina ja tayttaa osaltaan lisaa edellispaivan
harjoituksissa tyhjentyneita hiilihydraattivarastofSen ansiosta
annoskoko lounaalla pysyy myo6s kohtuullisena. Uhesi yksittaisella
aterialla nimittain sy6 tolkuttoman paljon. Mietyiis valipalaa silta
kantilta, etta se valmistaa elimist6a seuraavahailuisuoritukseerSyo
jokin hedelma, voileipa, jogurtti tms.



Hienosaatoa - ateriarytmi

Lounas n. 11.30.

 Lounaallakin hiilihydraatit nayttelevat padosRasia, pastaa, perunaa
ja leipdavoidaan syo6da surutta, silla paivan harjoitus @kvaika monen
tunnin paassa. Rasvaa ei kuitenkaan kannata petitéasmalli on
kateva muistisaantona: hiilihnydraattilahteita vineksista ja juureksista
(puolet lautasesta), neljannekselle lihaa, kalplkat@aa seka riittava
maara viela perunaa, riisia tai pastaa. Ruokajusnma&itoa, piimaa tai
vetta. Nailla varmistetaan taysipainoinen ruokahétieni jalkiruoka
metsamarjojen tai hedelmien muodossa tekee rudiegiattaydellisen.

Valipala n. 15.00.

* lItapéaivan valipala mahdollistaa energisen ja kidaan treenin
alkuillasta. Se on hyva ajoittaa noin tuntia (Y2tu@tia) ennen harjoitusta.
Hyvia valintoja ovamatalan glykeemisen indeksiromaavat hedelmat,
taysjyvatuotteet ja (vaha- / normaalirasvaiset) ovalmisteet.



Hienosaatoa - ateriarytmi

Harjoitus n. 16.00-18.00 valilla

« Valipalan seka muutenkin santillisen ruokailurytnainsiosta jaksat
tehda hyvan ja tuloksekkaan harjoituksen. Jos tehblarjoitusaika
paljon ylittda tunnin voi olla hyva nauttia veden liséksi jotain
urheilujuomaa tai ehka jopa palautusjuomaa.

Palautuminen kayntiin n. 18.00 (heti harjoituksen glkeen)

» Palautusateriaon suuressa roolissa kaynnistaessaan elimiston
korjaustoimenpiteita kuluttavan harjoituksen j#jilHarjoitus vie aina
katabolian (hajotuksen) puolelle. Varsinkin nestg@minen, mutta myos
hyvélaatuisten proteiinien seka hiilihydraattiemithaninen on tarkeaa.
Valmiita palautusvalmisteita on saatavana luoniaistkaupasta ja
urheiluliikkeista. Ne kulkeutuvat helposti mukaneenipaikalle ja
sisaltavat niin nopeasti energiaa luovuttavia kiamampiakin
hiilihydraatteja ja pilkottuja seka pidempiketj@sproteiineja. llman naita
valmisteita toki parjaa nauttimalleedelmia, raejuustoa ja voileipia



Hienosaatoa - ateriarytmi

Paivallinen n. 19.00.

 Paivallinen on yksi paivan paaaterioista. Ruokamgdan lautaselta
kovalla innolla. Palautumisen kannalta on oleellista huolehtia
hiilihydraattien ja proteiinien saannista. Rasvaaida pelata, mutta
sailytetdaan tolkku senkin suhteen. Ei siis jokav@dnakkaraa ja
karjalanpaistiaMonipuolisessaruoassa on sopivasti rasvaa, hiilareita ja
protskuja. Riittdva nesteensaanti auttaa osaltaEufumisprosessia ja
korjaa mahdollisen nestevajeen.

litapala n. 21.30.

 Urheilija syd mieluusti viela iltapalan ennen nukkaan menoa. Se on
oleellinen osa tiivista ateriarytmia. Se lyhentd@paasta yon
aiheuttamaa pitkaa syomattomyysjaksoa. lllalla &@sin selvemmin
proteiinien ja hyvien rasvahappojen saariiiannon youni on tarkea!
YoOunen aikana korjaantuvat pienet tulehdustil&uydokset uudistuvat.
Syo0 leipd4, juustoa, myslia, maitoa, rahkaa, kananmmia.



Hienosaatoa — ennen kisaa

* Ennen kilpailua ihanteellinen ateriavali 8a4 tuntia.

* Ruoka sisaltda runsaasti (valkoista!) leipaa, paautai pastaa, riisia,
vihanneksia, hedelmia jne. Rasvaa tulee véalttgadrgeeiineja ateria voi
sisaltaa vain kohtuullisesti. Marjoja, hedelmidyareita kasvikunnan
tuotteita tulee nauttia jarkevan tuntuisia maaag&la (150-200 g), jotta
suolistoon ei j&da suuria maaria imeytymatonta kuiitusta ruokaa.

» Kevyen valipalan (banaani, jogurtti, vahan vaallegaaad) voi nauttia
jopa puoli tuntia (mieluummin 1-2 tuntia) ennerpkillua jos ruokailu
lautaselta jai hataiseksi.

* Nopeasti imeytyvia puhtaita sokereja (rypalesqkmiytasokeri) tulee
valttad 10—60 minuuttia (suuria yksiléllisia ereisiintyy) ennen
suorituksen alkua, koska ne heilauttavat herké@&sgnsokeritasoja
epaedulliseen suuntaan. Nesteen nauttiminen emoeusta on myos
tarkead, ja 2—3 tuntia ennen suoritusta tulee inauthsaasti nestetta (1-2
litraa, 15-20 min valein)Jrheilijan paras juoma on vesi Muita sopivia
nesteitd ovat mm. laimeat mehut ja miedot urhedmijat.



Hienosaatoa —kisan jalkeen

» Tarkeinta liikkuntasuorituksen jalkeen energiavajeenkorjaaminen
tayspainoisella ruoalla j@estevajeerkorjaaminen vedella tai mehulla.

 Jos nestehukka on ollut suuri, kannattaa hetitsiksen paatyttya
juoda runsaasti, ensimmaisen tunnin aikana jopgbl-los energian
kulutus on ollut suuri, voidaan ruokaa odotelldssgtaa urheilujuomaa
tai laadukkaita valipaloja (hunajaa, rusinoita, dmma).

* Ehdottoman tarkeaa on syoda ruokaa lautaselté fitdnin sisalla
suorituksen paattymisesta. Syodaan runsaastiyjdigattia ja
proteiineja (kanaa, kalaa) sisaltava ateria.



USA:n uimaliiton internet-sivuilla:

"Ruoka el tee sinusta nopeaa uimaria.
Laadukas harjoittelu tekee sinusta
nopean uimarin. Hyva ravitsemus on
osa laadukasta harjoittelua.”



Hienosaatoa — ravintolisat

* Ravintolisat ovat urheilijoiden keskuudessa hysuiosittuja, mutta
mainosten lupaamat teholisaykset toteutuvat harravintolisan
psykologista hyotyaei voi vaheksya.

« Uimarit saattavat hyotya proteiini + hiilihydraa#koituksesta
(sekoitussuhde noin 1 okaraaja 4 osaanaltodekstriinia)
valittomasti treenin jalkeen anabolisen vaiheenistAmiseksi
(palautusjuoma).

» Osta kaupasta kaikkein edullisin maltodekstrinkgskihintainen
maitohera tai kaseiini. Soijaproteiini saattaa mygsia. Harjoitella voi
toki kokonaan ilman naita aineita.

« Vitamiinit kuuriluonteisesti. Kaladljyt mahdollisé hengitystien
tulehduksia lieventamaan.

 Unohda HMB, BCAA, CLA, ZMA, glutamiini, ternimaitalmisteet,
tribulus ja muut mommot. Eivat toimi. Dopingriski!



KI1Ito !

Tsemppia!

t. Christer Sundgvist



