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Mitä tarjolla?

ravintotietoa nuorille uimareille, heidän 
vanhemmilleen ja valmentajille/ohjaajille
minut saa/pitää keskeyttää! Keskeytys 
palkitaan!
keskustelua ja pohdintaa
lopuksi käytännönläheistä lisätietoa uimarin 
ravinnosta



Ennen kuin aloitan luentoni,
ajattelin sanoa teille jotain…

Minulla on tapana olla suorasukainen, rehti ja avoin. 
Niinpä tunnustan heti, että täällä ei todennäköisesti 
kuulla mitään mullistavia salaisuuksia. Aika paljon te jo 
tiedätte ravinnosta, paljon te olette kokeneet ja huomenna 
on taas uusi päivä ruokalautasen ääressä. 

Yksinkertainen tämä luento toki on. Sillä tavalla se 
saattaa olla erilainen kuin muut kuulemasi ravintoluennot. 
Mutta tämän luennon olet kuullut aiemminkin. Pyydän, 
kuuntele tällä kertaa. Teemme silloin kunniaa aiemmille 
luennoitsijoille.

Jotta ette nukahtaisi, teen tasaisin väliajoin jotain hassua 
tai yllättävää. Älkää pelästykö, se on minun luentotyylini.



Muista juoda vettä ja muita 
nesteitä! 

Päivän mittaan urheilijan pitää juoda useita kertoja vettä.
Ihmisellä vesi ei imeydy ihon läpi �
Sokeroidut virvoitusjuomat eivät kovin hyvin sovi 
urheilijalle. 
Juo mieluummin aitoja täyshedelmämehuja (esim. Granini 
tai Marlin Vital). 
Urheilijalla voi hyvin olla mukana koulussa sellainen
trendikäs Evian-vesipullo, jonka hän täyttää
vesijohtovedellä. 
Treeneihin otetaan mukaan vesipullo.
Jos pelkkä vesi tympäisee, voi sekaan pistää ihan vähän 
sekamehua (esim. Mehukatti) makua antamaan. 



Muista juoda vettä ja muita 
nesteitä!
Toimenpiteet: 

Vanhemmatvarmistavat, että nuorella urheilijalla 
on treenikassissa täytetty vesipullo. 
Urheilija muistaa juoda vettä ja hedelmämehua 
päivällä koulussa ja kotona ennen treenejä. 
Treeneissä vesipullo kulkee aina mukana. Siitä
otetaan hörpyt vaikkapa 20 min välein. 
Valmentaja muistaa huomauttaa vesipullon 
olemassaolosta ja pitää sopivia juomataukoja. 
Esimerkiksi iso kulaus pullosta 3-4 kertaa tunnissa 
(15-20 min välein). 



Ei saa harjoitella 
energiavajeessa! 

Harjoituksiin mennään tankki täynnä. 
Jos on kauhea nälkä treeneissä, silloin harjoitus voi tehdä
enemmän haittaa kuin hyötyä. 
Vanhempien tulee varmistaa, että urheileva lapsi saa 
täysipainoista ruokaa 2-3 tuntia ennen illan harjoituksia. 
Aina tämä ei onnistu ja urheilija voi saapua treeneihin 
nälkäisenä ja väsyneenä. Silloin voi pelastukseksi 
muodostua 15-30 min ennen treeniä syöty Piltti-
hedelmäsose (1-2 purkkia) tai raejuustopurkillinen sekä
muutama iso kulaus vettä. 
Hienojakoisuutensa takia hedelmäsose ei aiheuta 
vatsanväänteitä vaikka sen nauttisi näinkin lähellä treenejä. 
Raejuustoon pitää totutella.



Ei saa harjoitella 
energiavajeessa!

Toimenpiteet: 
Vanhemmat yrittävät hoitaa lapsen ruokailupuolen kuntoon ja ostavat 
hätävaraksi lapsilleen muutaman purkin Piltti-hedelmäsoseita (maksaa 
40-50 senttiä / kpl) ja sujauttavat nämä treenikassiin hätävaraksi. 
Banaaninkin saa ostaa, jos muistaa välillä tarkistaa onko treenikassissa 
puoli vuotta vanha banaani.
Valmentaja varmistaa ennen treenien alkua onko joku nälissään. 
Nälkäiset komennetaan syömään Pilttiä ja juomaan vettä (valmentaja 
voi pitää omassa treenikassissaan muutaman Piltti-purkin siltä varalta, 
että urheilijalla ei ole mukana). 
Urheilija huolehtii siitä, että on syönyt ruokaa lautaselta 2-3 tuntia 
ennen treeniä tai laadukkaan välipalan 1-2 tuntia ennen treeniä. Piltti-
purkki mukana varmuuden vuoksi. Jos matkan varrelle osuu 
ruokakauppa, käydään ostamassa raejuustopurkki. Nälkäisenä urheilija 
ei saa treenata! 



Uimari ruokakaupassa

Nämä mukaan ruokakauppaan!

• 10 metrin mittanauha
• korvatulpat, kuulosuojaimet
• polvisuojukset
• suurennuslasi



Nauti kunnon aamupala
Tämä on jo toistettu niin moneen kertaan, että tämä varmaan jo tuntuu 
kovin tylsältä: 
Aamupala on päivän tärkein ateria! 
Jos aamupalan nauttiminen tuntuu tylsältä, sinulla on kaksi 
vaihtoehtoa: 

1. Pakota itsesi syömään kunnolla aamulla tai 
2. unohda menestyksellinen urheilu-ura! 

Valitset toivon mukaan ensin mainitun vaihtoehdon. 
Juot lasillisen tuoremehua, nautit 1-2 keitettyä kananmunaa, syöt ison 
lautasellisen kaurapuuroa tai nautit voileipiä, leivät voi sivellä ohuesti 
voilla, päällystää juustolla tai lihaleikkeleillä ja kyytipojaksi voi juoda 
maitoa (minä haluaisin nähdä punaista siellä kotonanne, sillä
joukkoruokailussa on sinistä tarjolla). 



Nauti kunnon aamupala

Toimenpiteet:
Vanhemmathuolehtivat siitä, että kotona 
on laadukas aamupala tarjolla. 
Urheilijat heräävät 10 min aikaisemmin 
ehtiäkseen ennen kouluun lähtöä syödä
kunnon aamupala. 
Valmentaja varmistaa jutellessaan 
urheilijan kanssa onko aamupala maistunut.



Pääharjoituksen jälkeen 
mahdollisimman pian syömään

Harjoituksessa mennään aina katabolian (hajottava 
aineenvaihdunta) puolelle. 
Varmistaaksesi mahdollisimman nopean 
siirtymisen palauttavaan vaiheeseen (anabolia) 
tulee sinun syödäruokaa lautaselta tunnin sisällä
harjoituksen päätyttyä. 
Jos viive on pitempi, on laadukkailla välipaloilla 
varmistettava palautumisvaiheen käynnistyminen.



Pääharjoituksen jälkeen 
mahdollisimman pian syömään
Toimenpiteet: 

Treenin päätyttyävalmentaja iloisesti kiittää
urheilijaa aherruksesta ja muistuttaa siitä, että nyt 
”kaikki kipinkapin kotiin syömään”. 
Vanhemmatpyrkivät järjestämään lapsilleen 
mahdollisimman täysipainoisen ruokailuhetken 
treenien jälkeen. 
Urheilija syö tarmokkaasti ruokaa treenien 
jälkeen vaikka olisi paljon muutakin tärkeää
tekemistä. 



������������ Pieni kevennys tähän väliin ������������

Ravitsemus on kuin Venäjän mafia. Kaikilla 
on siihen jonkinlainen suhde selvitäkseen 
hengissä. Mutta oikeasti se on niin hämärää
puuhaa, ettei siitä kukaan ota mitään selkoa.



Vältä roskaruokia!
Tehdessäsi lujan päätöksen ryhtyä huippu-urheilijaksi, joudut 
luopumaan monista mieliteoista. 
Yksi rankimpia asioita voi olla roskaruoan (hampurilaiset, sipsit, 
limsat, karkit) jättäminen pois. 
Roskaruoka kuitenkin varastaa sinulta mahdollisuuden syödä
mahdollisimman terveellisesti. 
Jos on aivan hirvittävä karkinhimo voi olla tarpeen pitää yksi 
roskaruokapäivä viikossa. 
Joillakin urheilijoilla on kerta kaikkiaan niin kova karkinhimo, että
karkinsyönnin lopettaminen on mahdotonta. 
Pidä silloin yksi selkeä karkkipäivä viikossa (esim. lauantaina), jolloin 
nautit karkkia, limsaa, sipsejä jne. Muina päivinä viikossa syöt 
terveellisesti. Ei yksi repsahduspäivä urheilu-uraa kaada. 
Kasautuvat turhautumiset kun joutuu jatkuvasti kieltäytymään jostakin, 
sen sijaan voi olla liian rankkaa. 



Vältä roskaruokia!
Toimenpiteet: 

Urheilija ei enää syö hampurilaisia, kaupan 
valmispizzoja, sipsejä, limsaa tai karkkeja. 
Vanhemmat lähtevät tukemaan nuorta urheilijaa 
järkevillä ruokaostoksilla ja terveellisillä
elämäntavoilla. 
Valmentaja näyttää hyvää esimerkkiä esim. 
kilpailuissa ja treeneissä ruokailemalla itse 
perusterveellisesti. 



3.7.2008



Syö värikkäitä kasviksia!
Luonto on välillä kovin kekseliäs. 
Se on tehnyt terveellisistä kasviksista eri värisiä, 
jotta ne olisivat ruokalautasella meille 
silmäniloksi. 
Tällä tavalla varmistetaan, että niitä myös syödään 
suositusten mukainen määrä, eli puoli kiloa 
päivässä. 
Kasvin räiskyvä väri viestittää vitamiineista ja
antioksidanteista.



Syö värikkäitä kasviksia!
Toimenpiteet: 

Urheilija lappaa ensin ruokalautaselle värikkäitä
vihanneksia, juureksia ja salaattia. Vähintään 
puolet lautasesta täyttyy näistä! 
Vanhemmathuolehtivat siitä, että väriä löytyy 
kotoa muualtakin kuin televisiosta, kuten 
esimerkiksi  jääkaapista. 
Valmentaja unohtaa vitsit ”kaninruoasta”. Ne on 
jo kuultu niin moneen kertaan. Kirjakaupoissa 
myydään hyviä vitsikirjoja, osta hänelle kirja, 
ruokaan suhtaudutaan arvokkaasti, kunnioittaen.



Syö monipuolista sekaruokaa
Nyt ette saa suuttua!
Omat havaintoni ja tieteelliset tutkimukset 
osoittavat, että urheilija tekee elämänsä turhan 
hankalaksi ryhtyessään vegaaniksi. 
Urheilijan on vaikea tyydyttää energiantarpeensa 
ja mikro- sekä makroravinnetasonsa jos ravintoon 
ei kuulu lihaa, kalaa, kananmunia, sisäelimiä ja 
maitotuotteita. 



Syö monipuolista sekaruokaa

Toimenpiteet: 
Urheilija jättää nuo vegaanitouhut vähemmälle! 
Älä suutu – totea faktat. 

Vanhemmateivät väkisin pyri juurruttamaan 
nuoreen urheilijaan yksipuolisen ravitsemuksen 
kiehtovia filosofioita. 

Valmentaja muistuttaa urheilijaa monipuolisen 
sekaruoan merkityksestä. 





Mitä vielä pitää muistaa?

Nauti urheilusta!
Nauti elämästä!

Nauti kavereista!
Nauti elämän rytmistä!

Nauti terveydestä!

HARJOITTELU + LEPO + RAVINTO =

HYVÄ TULOSKEHITYS



Kohtuus kaikessa 
ravitsemustouhussakin!

Kalle Palander: ” Olin lihotuskuurilla 2000-2001. Olen aina 
ollut noin 3-5 kg liian laiha omasta ja muiden mielestä. Tuona 
vuonna nostin painoani 6 kg erittäin tarkalla ruokavaliolla. Söin 
kuusi kertaa päivässä tarkasti laskettuja määriä ruokaa aina 
lisäravinteilla höystettynä. Tuntui, että olin ähkynä koko ajan. Rasva 
ja kaikki herkut oli karsittu ruokavaliostani kokonaan pois lukuun 
ottamatta yhtä päivää viikossa. Tuona vuonna tein urani parhaat 
tulokset fysiikkatesteissä, mutta huonoimmat tulokset rinteessä. 
Dieetti oli mielestäni niin rankka, että päätä alkoi ”jumittaa”. 
Sairastelinkin normaalia enemmän. Tunsin siinä kropassa itseni 
kömpelöksi rinteessä. Totesin ettei hommassa ole mitään järkeä, 
vaan päätin syödä mitä haluan ja laskea siinä samalla kovempaa 
kuin ikinä.”



Käytä maalaisjärkeä!

Myöhäinen iltatreeni voi näkyä nestevajeena 
aamulla. Juodaan nestevaje pois aamupäivän 
aikana, ei keskellä yötä tarvitse nousta juomaan!

Koululounaasta ollaan monta eri mieltä. Eihän se 
aina parasta mahdollista ole, mutta sitä on syötävä
ja runsaasti jos meinaa pärjätä uintitreeneissä.

Uimarin kannattaa panostaa välipaloihin varsinkin 
jos edellisestä syöntikerrasta on kulunut jo pitkä
aika: sämpylä, hedelmä, jogurtti, maito, mehu.



Järkevä Hanna-Maria!

Hanna-Maria Seppälä: Syön aamulla 
kaurapuuroa ja marjoja. Juomana 
maistuu mehu tai maito. Treenien 
aikana menee vettä tai 
urheilujuomaa. Lempijuomani on 
kaakao, mutta voin joskus juoda 
viiniäkin ruoan kanssa.



Käytä maalaisjärkeä!
Mikäli olet menossa heti koulun jälkeen neljän-
viiden aikaan harjoituksiin, kannattaa päivällinen 
syödä vasta harjoitusten jälkeen.
Iltapalan koko riippuu pitkälti muiden aterioiden 
ajankohdista. Joka tapauksessa kannattaa syödä ja 
juoda jotakin myös iltapalana, jotta lihakset saavat 
yön aikaiseen palautumiseen tarvittavia 
rakennuspalikoita. Joskus harjoitukset saattavat 
venyä todella myöhään ja ajatus syömisestä
saattaa olla viimeisenä mielessä. Tarvitset 
kuitenkin energiaa ja nestettä, jotta palautuminen 
voi alkaa.



Tanjan ja Hanna-Marian 
paljastukset

Tanja Poutiainen: ”Mitään karkkipäivää
minulla ei ole. Kahvin ja teen kanssa syön 
mielelläni pullaa tai jäätelöä. Onneksi en ole 
mikään napostelija. Jos luen tai katson telkkaria 
niin en tarvitse koko ajan jotain syömistä
viereen. Kun syön niin silloin syön hyvin.”
Hanna-Maria Seppälä: ”Kilpailua edeltävänä
iltana syön karkkia! Se ei ole ravitsemuksellisesti 
järkevää, mutta liittyy siihen hyvän fiiliksen 
hakemiseen.”



������������ Pieni kevennys tähän väliin ������������

Ravitsemus on kuin sademetsät. Kun karkinhimo 
yllättää, ei näe metsää puilta.



Ravintolisät?
Ravintolisät ovat yleistyneet nuorten uimareiden keskuudessa entistä
enemmän. 
Ravintolisien käyttäminen jakaa mielipiteitä jopa ravintoalan 
asiantuntijoiden keskuudessa. 
Milloin olisi tarpeellista käyttää ravintolisiä?
Nuorelle alle 16-vuotiaalle uimarille ravintolisiä ei suositella 
ollenkaan.
Pitää oppia syömään ja hyödyntämään oikeaa ruokaa ennen 
ravintolisien käyttöä. 
Harvoin lapsella ja nuorella on niin kova harjoitusohjelma, ettei 
oikeasta ruoasta saisi kaikkea tarvitsemaansa. 
Kun nuori (16-20 –vuotias) harjoittelee kovaa ja määrätietoisesti ja 
ymmärtää ravitsemuksen perusteet, voi alkaa miettimään ravintolisien 
käyttöä. 
Kannattaa kysyä apua asiantuntijalta, koska ravintolisien maailma on 
todellinen viidakko.



Ravintolisät – kokemuksia 
käytöstä

Tanja Poutiainen: ”Pidemmissä puntti- ja 
rinnetreeneissä käytän urheilujuomaa, koska se 
imeytyy paremmin eikä jää vatsaan hölskymään. 
Palautusjuomista en ole havainnut merkittävää
hyötyä verrattuna normaaliin välipalaan. 
Energiapatukoita kuljetan repussa mukana 
maailmalla reissatessa. C-vitamiinia käytän 
kuuriluonteisesti flunssakaudella kovan 
harjoitusjakson aikana.”
Tanjan ja Kallen kertomukset olivat Kati Partasen erinomaisesta 
lopputyöstä ”Alppihiihtäjän ravinto-opas” Lapin urheiluopistossa 
vuonna 2007. Minulla oli suuri ilo ohjata Katia tuossa työssä. 
Hanna-Mariaa oli haastatellut Riitta Nikkola.



Hienosäätöä - ateriarytmi

Päälinjaus on se, että syömme. Hienosäätöä on se miten 
usein syömme.

• Hyvin tärkeässä roolissa on ruokailun rytmitys . 

• Aterioiden rytmitys ja ajoitus kuuluu olennaisena osana 
tehokkaaseen harjoitteluun, palautumiseen ja elimistön 
huoltoon. Viisas urheilija ajattelee ravitsemusta 
kokonaisvaltaisesti. Ei pelkästään kilpailua/treeniä 
edeltävänä tankkauksena ja sen jälkeisenä ateriointina, vaan 
harjoittelua edeltävien ja seuraavien päivien / viikkojen / 
kuukausien jne… suunnitelmallisena ravinnonsaantina.



Hienosäätöä - ateriarytmi

• Paljon ja usein harjoittelevan urheilijan näkökulmasta on 
erityisen tärkeää rytmittää ateriat järkevästi päivän sisällä.

• Kerran päivässä harjoittelevilla voidaan suosituksena pitää 
5-7 ateriaa päivän aikana. Ruokaillaan sekä lautaselta että 
välipalamaisesti. 

• Kun harjoitellaan kahdesti päivässä aterioita kannattaa 
nauttia 6-9 ja tällöin myös ravintolisien merkitys kasvaa 
tiiviin harjoittelurytmin vuoksi.

• Normaaliruoasta voi olla vaikeaa saada riittävästi 
energiaa, sillä maha kovin täynnä on epämukavaa 
harjoitella. 



Hienosäätöä - ateriarytmi
• Uimari syö siis usein!

• Pieniä, täysipainoisia aterioita syödään siinä toivossa, että verensokeri-
ja ravinnetasot pysyvät tasaisina sekä aminohappo- ja glykogeeni-varastot 
pysyvät mahdollisimman täynnä.

• Vain näin urheilija pursuaa energiaa, hänellä säilyy hyvä 
vastustuskykyja hänellä on hyvä kyky harjoitella riittävän kovaa .

• Tasaisella energian- ja ravinteiden saannilla vältetään tehokkaammin 
katabolia eli lihasproteiinia hajottava tila elimistössä.

• Jos urheilija syö riittämättömästi hän kyllä pysyy hengissä, mutta 
palautuminen hidastuu ja kehittyminen vaikeutuu, eikä treeneistäkään 
saada parasta mahdollista hyötyä irti. Suotuisana jatkunut tuloskehitys 
junnaa paikallaan ja saattaa käydä niin, että tulokset jopa heikentyvät.

• Yksin asuva urheilija käy kansanopiston tai Marttaliiton kokkikurssin, 
jotta ei olisi täysin avuton hellan ääressä!



������������ Pieni kevennys tähän väliin ������������

Ravitsemus on kuin Bagdad. Toiset 
juoksevat (kalori)pommeja karkuun. Toiset 
lataavat niitä vyötärölle.



Hienosäätöä - ateriarytmi
Aamupala n. 7.00.

• Aamupala on päivän ehkä tärkein ateria. Laadukas aamupala käynnistää 
päivän ja herättää yön aikana hidastuneen aineenvaihdunnan. Se katkaisee 
pitkän syömättömyyden (paaston) ja täydentää yön aikana huvennet
hiilihydraatti- ja proteiinivarastot. Laadukas aamupala sisältää runsaasti 
hiilihydraatteja: Puuro, mysli, runsaskuituiset leivät, leikkeleet, juusto, 
kananmuna ja täyshedelmämehu.  (Pystyykö aamutreenit vetämään heti 
aamiaisen jälkeen, pitääkö aamupalaa keventää?)

Välipala n. 9.00.

• Aamupäivän välipala esimerkiksi ensimmäisen koulutunnin jälkeen
pitää ateriarytmin tiiviinä ja täyttää osaltaan lisää edellispäivän 
harjoituksissa tyhjentyneitä hiilihydraattivarastoja. Sen ansiosta 
annoskoko lounaalla pysyy myös kohtuullisena. Urheilija ei yksittäisellä 
aterialla nimittäin syö tolkuttoman paljon. Mieti myös välipalaa siltä 
kantilta, että se valmistaa elimistöä seuraavaan urheilusuoritukseen. Syö 
jokin hedelmä, voileipä, jogurtti tms.



Hienosäätöä - ateriarytmi
Lounas n. 11.30.

• Lounaallakin hiilihydraatit näyttelevät pääosaa. Riisiä, pastaa, perunaa 
ja leipää voidaan syödä surutta, sillä päivän harjoitus on vielä aika monen 
tunnin päässä. Rasvaa ei kuitenkaan kannata pelätä. Lautasmalli on 
kätevä muistisääntönä: hiilihydraattilähteitä vihanneksista ja juureksista 
(puolet lautasesta), neljännekselle lihaa, kalaa tai kanaa sekä riittävä 
määrä vielä perunaa, riisiä tai pastaa. Ruokajuomaksi maitoa, piimää tai 
vettä. Näillä varmistetaan täysipainoinen ruokahetki. Pieni jälkiruoka 
metsämarjojen tai hedelmien muodossa tekee ruokahetkestä täydellisen.

Välipala n. 15.00.

• Iltapäivän välipala mahdollistaa energisen ja tehokkaan treenin
alkuillasta. Se on hyvä ajoittaa noin tuntia (½ - 2 tuntia) ennen harjoitusta. 
Hyviä valintoja ovat matalan glykeemisen indeksinomaavat hedelmät, 
täysjyvätuotteet ja (vähä- / normaalirasvaiset) maitovalmisteet.



Hienosäätöä - ateriarytmi
Harjoitus n. 16.00-18.00 välillä

• Välipalan sekä muutenkin säntillisen ruokailurytmin ansiosta jaksat 
tehdä hyvän ja tuloksekkaan harjoituksen. Jos tehokas harjoitusaika 
paljon ylittää tunnin voi olla hyvä nauttia veden lisäksi jotain 
urheilujuomaa tai ehkä jopa palautusjuomaa.

Palautuminen käyntiin n. 18.00 (heti harjoituksen jälkeen)

• Palautusateriaon suuressa roolissa käynnistäessään elimistön 
korjaustoimenpiteitä kuluttavan harjoituksen jäljiltä. Harjoitus vie aina 
katabolian (hajotuksen) puolelle. Varsinkin nesteen juominen, mutta myös 
hyvälaatuisten proteiinien sekä hiilihydraattien nauttiminen on tärkeää. 
Valmiita palautusvalmisteita on saatavana luontaistuotekaupasta ja 
urheiluliikkeistä. Ne kulkeutuvat helposti mukana treenipaikalle ja 
sisältävät niin nopeasti energiaa luovuttavia kun hitaampiakin 
hiilihydraatteja ja pilkottuja sekä pidempiketjuisia proteiineja. Ilman näitä 
valmisteita toki pärjää nauttimalla hedelmiä, raejuustoa ja voileipiä.



Hienosäätöä - ateriarytmi
Päivällinen n. 19.00. 

• Päivällinen on yksi päivän pääaterioista. Ruokaa syödään lautaselta 
kovalla innolla. Palautumisen kannalta on oleellista huolehtia 
hiilihydraattien ja proteiinien saannista. Rasvaa ei pidä pelätä, mutta 
säilytetään tolkku senkin suhteen. Ei siis joka päivä makkaraa ja 
karjalanpaistia. Monipuolisessaruoassa on sopivasti rasvaa, hiilareita ja
protskuja. Riittävä nesteensaanti auttaa osaltaan palautumisprosessia ja 
korjaa mahdollisen nestevajeen.

Iltapala n. 21.30.

• Urheilija syö mieluusti vielä iltapalan ennen nukkumaan menoa. Se on 
oleellinen osa tiivistä ateriarytmiä. Se lyhentää alkupäästä yön
aiheuttamaa pitkää syömättömyysjaksoa. Illalla korostaisin selvemmin 
proteiinien ja hyvien rasvahappojen saantia. Kunnon yöuni on tärkeä!
Yöunen aikana korjaantuvat pienet tulehdustilat ja kudokset uudistuvat. 
Syö leipää, juustoa, mysliä, maitoa, rahkaa, kananmunia.



Hienosäätöä – ennen kisaa
• Ennen kilpailua ihanteellinen ateriaväli on 3–4 tuntia.

• Ruoka sisältää runsaasti (valkoista!) leipää, perunaa tai pastaa, riisiä, 
vihanneksia, hedelmiä jne. Rasvaa tulee välttää, ja proteiineja ateria voi 
sisältää vain kohtuullisesti. Marjoja, hedelmiä ja tuoreita kasvikunnan 
tuotteita tulee nauttia järkevän tuntuisia määriä kerralla (150-200 g), jotta 
suolistoon ei jää suuria määriä imeytymätöntä kuitupitoista ruokaa.

• Kevyen välipalan (banaani, jogurtti, vähän vaaleaa leipää) voi nauttia 
jopa puoli tuntia (mieluummin 1-2 tuntia) ennen kilpailua jos ruokailu 
lautaselta jäi hätäiseksi.

• Nopeasti imeytyviä puhtaita sokereja (rypälesokeri, pöytäsokeri) tulee 
välttää 10–60 minuuttia (suuria yksilöllisiä eroja esiintyy) ennen 
suorituksen alkua, koska ne heilauttavat herkästi verensokeritasoja
epäedulliseen suuntaan. Nesteen nauttiminen ennen suoritusta on myös 
tärkeää, ja 2–3 tuntia ennen suoritusta tulee nauttia runsaasti nestettä (1-2 
litraa, 15-20 min välein). Urheilijan paras juoma on vesi. Muita sopivia 
nesteitä ovat mm. laimeat mehut ja miedot urheilujuomat.



Hienosäätöä –kisan jälkeen

• Tärkeintä liikuntasuorituksen jälkeen on energiavajeenkorjaaminen 
täyspainoisella ruoalla ja nestevajeenkorjaaminen vedellä tai mehulla.

• Jos nestehukka on ollut suuri, kannattaa heti suorituksen päätyttyä 
juoda runsaasti, ensimmäisen tunnin aikana jopa 1–1,5 l. Jos energian 
kulutus on ollut suuri, voidaan ruokaa odotellessa käyttää urheilujuomaa 
tai laadukkaita välipaloja (hunajaa, rusinoita, banaania). 

• Ehdottoman tärkeää on syödä ruokaa lautaselta 1-1,5 tunnin sisällä 
suorituksen päättymisestä. Syödään runsaasti hiilihydraattia ja 
proteiineja (kanaa, kalaa) sisältävä ateria.



USA:n uimaliiton internet-sivuilla:

”Ruoka ei tee sinusta nopeaa uimaria. 
Laadukas harjoittelu tekee sinusta 
nopean uimarin. Hyvä ravitsemus on 
osa laadukasta harjoittelua.”



Hienosäätöä – ravintolisät
• Ravintolisät ovat urheilijoiden keskuudessa hyvin suosittuja, mutta 
mainosten lupaamat teholisäykset toteutuvat harvoin. Ravintolisän 
psykologista hyötyäei voi väheksyä.

• Uimarit saattavat hyötyä proteiini + hiilihydraattisekoituksesta 
(sekoitussuhde noin 1 osa heraa ja 4 osaa maltodekstriiniä) 
välittömästi treenin jälkeen anabolisen vaiheen vahvistamiseksi 
(palautusjuoma).

• Osta kaupasta kaikkein edullisin maltodekstriini ja keskihintainen 
maitohera tai kaseiini. Soijaproteiini saattaa myös toimia. Harjoitella voi 
toki kokonaan ilman näitä aineita.

• Vitamiinit kuuriluonteisesti. Kalaöljyt mahdollisesti hengitystien 
tulehduksia lieventämään.

• Unohda HMB, BCAA, CLA, ZMA, glutamiini, ternimaitovalmisteet, 
tribulus ja muut mömmöt. Eivät toimi. Dopingriski!



Kiitos!
Tsemppiä!

t. Christer Sundqvist


