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Tanaan ohjelmassa

Riittavan syomisen merkitys liikkuvalle nuorelle

Aterioiden rytmitys harjoitusten ymparille arkena ja viikonloppuna
Kisapaivien ravitsemusvinkit
Hyvan ja monipuolisen syomisen helppo toteutus arjessa

» Urheilijan lautasmallit

» Valipalaideoita eri tilanteisiin

Mari Lahti - Powerfuel Nutrition




Hyvan ravitsemuksen merkitys
kasvavalle aktiiviselle nuorelle

y

Harjoittelu

Arjessa

) jaksaminen
Kasvu ja

kehitys
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Energiankulutus ja -saanti tasapainoon

A
Liikasaanti — ylipaino, nuutuneisuus, vasymys
Pituuskasvu, kehitys, lihasmassan saaminen
EnergiankU|utUS Ihanteellinen jaksaminen
=
c
©
©
-
® Energiavaje - heikentynyt kehitys, jaksaminen ja
ko)) palautuminen
| -
GCJ Pituuskasvun hairiintyminen, laihtuminen
L
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» Ei ainoastaan fyysista vasymysta tai
jaksamattomuutta treeneissa, mutta

myos:
» Alakuloisuutta
o0 ) ) o0 > Vasmsta
Riittamaton LY
. . ) » Artyneisyytta
SyomlI nen voi » Keskittymisvaikeuksia
aiheuttaa:
» Yllamainitut voivat tulla esiin
erityisesti koulupaivien aikana

» Univaikeuksia

Mari Lahti - Powerfuel Nutrition




» Rankka fyysinen harjoittelu (varsinkin illalla) usein vaistamatta huonontaa
unen laatua

Unta huonontavia
Kofeiini
Runsas nesteen juominen illalla

Riittamaton energiansaanti paivan aikana

vV v.v. v Yy

Liian raskas (hyvin rasvainen tai hyvin proteiinipitoinen) ateria ennen
nukkumaanmenoa

Uni &
Ravitsemus

» Unta tukevia
» Riittava energiansaanti
> Aterioiden hyva rytmitys

» Hiilihydraattipitoinen ilta-ateria

»  Huonosti nukuttu yo tai liian lyhyet younet voi saada himoitsemaan herkkuja
ja roskaruokaa

Mari Lahti - Powerfuel Nutrition



Riittavan
energiansaannin
turvaaminen

ATERIARYTMI &
LAUTASMALLI

Mari Lahti - Powerfuel Nutrition

» Tihean ateriarytmin opettelu ja
turvaaminen

» On myos sijoitus tulevaan

» Aamupala, lounas, paivallinen (x27?)
seka tarvittavat valipalat

» Lautasmalli avuksi!

» Nalka pysyy kurissa koko paivan, eika
myoskaan yllata illalla

» Valipalat!




Tihea ateriarytmi turvaa riittavan

energiansaannin

Arkipaiva - Harjoitus myohaisillassa

7:00 Aamupala

11:00  Lounas

14:00  Pieni valipala

16:00  Paivallinen

17-19  Harjoitus (urheilujuoma)
19:00 Valipala

20:00 Runsas iltapala

Mari Lahti - Powerfuel Nutrition

7:00

11:00
15:00
16:30
17-19
19:00
20:00

Aamupala

Lounas

Runsas valipala

Pieni valipala

Harjoitus (urheilujuoma)
Valipala

Paivallinen

Riittava syominen
lounaalla ja ennen
harjoituksia!

Urheilujuomien
oikeanlaisen kayton
harjoittelu. Hyotyja myos
nuoremmille urheilijoille

Harjoitusten jalkeisten
valipalojen ottaminen
osaksi arkirutiineja

Ve



Tihea ateriarytmi turvaa riittavan

energiansaannin

8:30 Aamupala

9:45-11:45 Harjoitus (urheilujuomaa)
11:45 Valipala

12:30 Lounas

15:00 Valipala

18:00 Paivallinen

20:00 Iltapala
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9:00

12:00

16:00
17:30-20:00
20:00

21:00

Aamupala
Lounas

Paivallinen

Harjoitus (urheilujuomaa)

Valipala \

Runsas lltapala « Myohaisempi paivarytmi
saattaa aiheuttaa
haasteita

* Lounas kuuluu myos
viikonloppupaiviin



Tihea ateriarytmi turvaa riittavan
energiansaannin

Arkipaiva - Pitka harjoitus illassa

7:00 Aamupala

8:00-10:00 Harjoitus (juomana urheilujuoma)
10:00 Palauttava valipala

11:00 Lounas

14:00 Valipala

17:00 Paivallinen

18:30-20:30  Harjoitus (juomana urheilujuoma)
20:30 Valipala

21:00 2. Paivallinen / Runsas iltapala

Mari Lahti - Powerfuel Nutrition

Urheilujuoman merkitys
korostuu
tuplatreenipaivina

Harjoitusten jalkeisen
valipalan merkitys
korostuu

tuplatreenipaivina



Tihea ateriarytmi turvaa riittavan
energiansaannin

Arkipaiva - Pitka harjoitus illassa

7:00 Aamupala

11:00 Lounas

14:00 Valipala

17:00 Paivallinen

16:00-17:00 Oheiset (juomana urheilujuoma)
17:00 Valipala

17:00-19:00  Harjoitus (juomana urheilujuoma)
19:00 Valipala

20:00 2. Paivallinen / Runsas iltapala
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Pitkissa, kaksiosaisissa
harjoituksissa oheisten ja
altaan valille valipalaa

Pitkien harjoitusten
jalkeen, varsinkin
myohaan illalla palauttava
valipala erittain tarkea
lisa!



Kilpailupaivien ravitsemus - Joka valissa
jotakin

» Usein haasteena riittavan kokoisen lounaan ja paivallisen ajoittaminen kisapaivaan
» Hyvien valipalojen rooli korostuu

» Mahdollisimman tihea ateriarytmi suoritusten molemmin puolin

» Jannitys saattaa vieda ruokahalun
» Hyva syominen edellisina paivina isossa roolissa!

» Hiilihydraatit, hiilihydraatit, hiilihydraatit
» Bensaa suorituksiin

» Kisapaivana kannattaa satsata pieniin, nopeasti sulaviin valipaloihin
» Mehut, smoothiet, jogurtit
» “Hottohiilarit”
» Liika proteiini vie helposti nalantunteen, antamatta oikeanlaista energiaa
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Miten teilla kotona toimitaan?

.y

Kysymyksia?
» Millaisella ateriarytmilla on menty tahan asti?

» Hyvaksi koettuja ratkaisuja aterioiden ajoittamisesta ja ruokailujen jarjestamisesta?

» Erityisia haasteita rytmittamisessa?

Mari Lahti - Powerfuel Nutrition
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Terve Urheilija - ravitsemus

Syo Hyvaa -sivusto

Sydanliitto

Martat - marttakoulu - ruoka


http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus
http://www.terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus
http://www.syohyvaa.fi/
http://www.sydan.fi/
http://www.martat.fi/marttakoulu/ruoka

Lautasmalli

Helppo tapa syoda monipuolisesti ja riittavasti

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita + salaatit

« pasta + raasteet

« riisi + kasvissekoitukset
« peruna

« bataatti

« kvinoa

« couscous

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

- kala

« kasviproteiini
« kananmuna
« raejuusto

=terveurheilija’
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Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita + salaatit

« pasta + raasteet

« riisi + kasvissekoitukset
« peruna

« bataatti

« kvinoa

« couscous

JU
N

Proteiinin
lahteita

« liha

* kana

« kala

« kasviproteiini
«+ kananmuna
« raejuusto

'

=terveurheilija’

Raskaan harjoituspaivan/kilpailupdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

« pasta

« riisi

« peruna

+ bataatti

* kvinoa

« couscous

Proteiinin
lahteita
« liha
* kana
* kala
« kasviproteiini « salaatit
+ kananmuna * raasteet
* raejuusto « kasvissekoitukset
opee
=terveurheilija*



Hyvat rasvat
mausteena siella

taalla ja tuolla

-

Kala

Pahkinat ja siemenet
Kokonaisena
Rouheena

Pahkinavoina

Puuroon
Salaatteihin
Smoothieen
Avocado o
Salaattiin séllé:‘f“ﬂ
Leivalle g SEKOIZI”{S .
Smoothieen ' "
Kasvioljyt

Loraus aina kuin mahdollista
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Lautasmalli valipaloilla

montako erilaista yhdistelmaa keksit?

Hedelma/vihannes

Kokonaisena
Lohkoina
Salaattina
Pakasteena
Kuivattuna
Jauheena
Soseena
Mehuna
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Proteiini

Tonnikala
Leikkeleet
Juusto
Raejuusto
Kananmuna
Rahka
Jogurtti
Maito
Kaakao
Pahkinat & Siemenet
Pahkinavoi

Hiilihydraatit

Mysli
Myslipatukka
Taysjyvariisikakku
Valipalapatukka
Hiutaleet
Puuro
Taysjyvaleipa
Karjalanpiirakka
Taysjyvatortilla



Valipalaesimerkkeja
Pieni valipala lahella treenia tai heti treenin jalkeen

‘{;; ) (&5

PROTEIN -
20
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Valipalaesimerkkeja
Iltapaivan suurempi valipala tai iltapala



Valipalaesimerkkeja
Mukana kulkevat / kaupasta ostettavat



Lautasmalli

Helppo tapa syoda monipuolisesti ja riittavasti

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita + salaatit

« pasta + raasteet

« riisi + kasvissekoitukset
« peruna

« bataatti

« kvinoa

« couscous

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

- kala

« kasviproteiini
« kananmuna
« raejuusto

=terveurheilija’
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Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita + salaatit

« pasta + raasteet

« riisi + kasvissekoitukset
« peruna

« bataatti

« kvinoa

« couscous

JU
N

Proteiinin
lahteita

« liha

* kana

« kala

« kasviproteiini
«+ kananmuna
« raejuusto

'
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Raskaan harjoituspaivan/kilpailupdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

« pasta

« riisi

« peruna

+ bataatti

* kvinoa

« couscous

Proteiinin
lahteita
« liha
* kana
* kala
« kasviproteiini « salaatit
+ kananmuna * raasteet
* raejuusto « kasvissekoitukset
opee
=terveurheilija*



Teidan perheen parhaat valipalavinkin?

.y

Kysymyksia?
Miten teilla pidetaan huolta, etta valipalat tulee syotya?

Hyvat mukana kulkeva valipalat?
Kisapaivan parhaat tarpit ruokailuihin?

vV v v Y

Haasteita?
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Henkilokohtainen ravitsemusohjaus

Erityisruokavaliot, allergiat, muut ruokarajoitteet, nirsoilu

Haasteita painon kanssa?

» Erit. jos paino putoaa yllattaen tai paino ei pysy pituuskasvun perassa

Vasymysta, jaksamattomuutta

Merkkeja syomisen rajoittamisesta

Kiireinen arki ja haasteet kodin ruokahuollon jarjestamisessa - ohjausta myos
vanhemmille!

Mari Lahti - Powerfuel Nutrition



Mari Lahti

Urheiluravitsemusasiantuntija ja -valmentaja ETM

+358 40 7554475

mari@powerfuelnutrition.fi
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