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Terveellinen ravitsemus:

* Tavoitteena on koostaa kokonaisuus, josta saadaan tarkoituksenmukainen
maara energiaa ja riittavasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita.

e Aterioiden suunnittelu ja niiden jarkeva rytmittaminen ovat tarkeaa.
Oikeanlaista ruokaa tulisi saada oikeaan aikaan, jotta harjoittelu ja
palautuminen tehostuisivat ja fyysinen kehitys olisi mahdollisimman nopeaa.

* Yksittaiset valinnat vaikuttavat vain vahan. Valintojen toistuessa paivasta ja
viikosta toiseen, niiden vaikutukset, joko myoOnteiset tai kielteiset,
muodostuvat kuitenkin ratkaiseviksi.

* Yksittaisten elintarvikkeiden vaikutukset eivat padsaantoisesti ole joko
hyodyllisia tai haitallisia, vaan ruokavalion kokonaisuus ratkaisee. Paivittdin
syotavien ruokien tulisi olla tarkoin valikoituja, koska ne vaikuttavat eniten
ruokavalion laatuun.

* lLaadukas, jarkevasti koostettu ruokavalio on terveenda pysymisen,
harjoittelussa jaksamisen ja kehittymisen kannalta keskeisessa asemassa.
Ruokavalioon tulee kiinnittaa yhta paljon huomiota kuin harjoitteluun, lepoon
ja lihashuoltoon.

* Erityisesti arjen perusruokavalioon tulisi panostaa, koska fyysinen kehitys
tapahtuu arkisen puurtamisen ja sita tukevan laadukkaan arkiruokavalion
vhteisvaikutuksesta. Kehittyminen hidastuu ja sairastumisten seka
loukkaantumisten todennakoisyys kasvaa, jos sy6 huonosti.

* Tasapainoisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta saadaan sopivasti kaikkia
tarvittavia ravintoaineita. Kaytannossa tasapainoisen aterian tai valipalan tulee
sisaltaa ruokaa kaikista neljasta ruoka-aineryhmasta: proteiini-, hiilihydraatti-,
rasva- ja kasvisryhmasta. Lisaksi aterioilla tulee juoda vetta. Tarkista aina
ateriaa ja valipalaa koostaessasi tayttyvatko tasapainoisen aterian kriteerit.
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* Sy0 5-6 ateriaa paivassa, syo 3-4h vialein (arkisin klo 6,9,12,15,18,21 ja
vkonloppuna klo 9,12,15,18,21)

Joka aterialla pitaa olla:

1. Jotakin hiilihydraatteja sisaltdavaa ruokaa (taysjyvaviljaa, hedelmia, marjoja,
juureksia, palkokasveja ja ajoittain lisattya sokeria sisaltavia elintarvikkeita)

2. Jotakin laadukasta proteiinia (min 20g) sisdltdavda ruokaa (maitoa,
maitovalmistetta, lihaa, kalaa, dyridisia, kananmunaa, soijaa, herneita, papuja,
linsseja tai pahkinoita). Harjoituksen jalkeen heraproteiinia minimissaan 20g

3. Jotakin varikasta (kasviksia, hedelmia, marjoja tai niistd tehtyda sosetta,
smoothieta tai taysmehua)

4. Jotakin laadukasta rasvaa sisaltdavaa ruokaa (rasvainen kala, oliividljy, voi,
pahkinat, siemenet)

* Rasvan saannin ei tarvitse jakautua tasaisesti jokaiselle aterialle. Tarkeinta on,
etta rasvaa syodaan paivan aikana sopivasti. Esimerkiksi ennen liikuntaa on
parempi, etta ateria ei sisalla runsaasti rasvaa. Rasva hidastaa ruoansulatusta
ja suurentaa vatsavaivojen riskia liikkunnan aikana.

* Esimerkiksi taysjyvavilja, kananmunat, rasvaiset maitovalmisteet ja liha
sisaltavat rasvaa. Rasvaa siis saadaan aterialta vaikka se ei sisaltaisikaan
rasvaista kalaa tai 6ljya, voita, pahkindita tai siemenia. Naita laadultaan hyvia
rasvan lahteita kuitenkin kannattaa suosia useimmilla aterioilla, koska ne
parantavat ruokavalion laatua.
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* Vetta kannattaa juoda saannollisesti pitkin paivaa, vaikka ei tuntisi itsedan
janoiseksi (ns. aktiivinen juominen). Janontunteen mukainen (passiivinen)
juominen ei ole riittavaa, silla janontunne syntyy viiveelld. Juomista ei
kuitenkaan pida liioitella, silla yletdon juominen on haitallista terveydelle.

* Tavoitteena on koostaa kokonaisuus, josta saadaan tarkoituksenmukainen
maara energiaa ja riittavasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita. Aterioiden
suunnittelu ja niiden jarkeva rytmittaminen on tarkeaa. Oikeanlaista ruokaa
tulisi saada oikeaan aikaan, jotta harjoittelu ja palautuminen tehostuisivat ja
fyysinen kehitys olisi mahdollisimman nopeaa!

Leipa

Leipa on hiilihydraattien, antioksidanttien ja kuitujen vuoksi tarkea osa ruokavaliota.
Leipaa tulisi syoda 3-4 palasta jopa 8-10 palaan paivdssa riippuen energian- ja
hiilihydraattientarpeesta seka muiden viljavalmisteiden kaytosta.

Taysjyvan hyoty:

Taysjyvaviljasta leivotut kuitupitoiset leivat ovat suositeltavimpia. Kannattaa valita
padasiassa taysjyvaleipaa, joissa leivontaan kaytetysta viljasta taysjyvaa on 70-100 %.
Tallaisessa leivdassa on kuitua yleensa 8-10 g/100 g tai enemmaén. Tarkista
taysjyvapitoisuus pakkausmerkinndista.

Vaaleakin leipa voi kuitulisayksen ansiosta olla kuitupitoista. Lisatty kuitu ei
kuitenkaan tee leivasta taysjyvaleivan veroista, silla lisdys ei paranna antioksidantti-,
vitamiini- ja kivennaisainepitoisuutta.

Taysjyvaleivan  suurin  hyoty on runsaassa vitamiini-, hivenaine- ja
antioksidanttipitoisuudessa. Jyvien kuoriosia sisaltavista tdysjyvajauhoista ja
kokonaisista jyvista leivottu leipa sisaltda suurimman osan viljan alkuperaisista
kuiduista ja suojaravintoaineista. Lisaksi erityisesi tiiviista tdysjyvaleivista
hiilihydraatit imeytyvat hitaammin kuin vaaleista, kuohkeista leivista ja pitavat
verensokeria pitkaan sopivalla tasolla.
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Puurot, murot ja myslit

Puuroa seka vahasokerisia ja runsaskuituisia muroja ja mysleja kannattaa sydda
paivittdain 1-3 annosta riippuen energian- ja hiilihydraattien tarpeesta seka leivan
kaytosta.

Puurot

Puuro on erinomainen valinta urheilijan viljanlahteeksi. Puurohiutaleet ovat
padsadntoisesti 100 % taysjyvaviljaa. Urheilija saa puurosta hiilihydraatteja.

Puuron hiilihydraatit imeytyvat tehokkaasti ja puuro antaa energiaa melko
nopeasti. Nain ollen puuron tuottama kylldisyys ja verensokeria yllapitava
vaikutus ei ole kaikkein pitkakestoisimpia. Kestavamman kylldisyydentunteen
ja vakaamman verensokeritason saavuttamiseksi puuroon voi lisata leseita.
Myos siementen, esimerkiksi pellavansiementen lisaaminen puuroon vaikuttaa
samoin. Leseet ja siemenet voi lisata puuroon keittovaiheessa tai vasta
lautaselle. On myo6s valmiita hiutalesekoituksia, jotka sisaltavat leseita ja
siemenia.

Marjat ja voisilma taydentavat puuron

Puuroannokseen on helppo lisdta hyvaa rasvaa myos pienen voisilman tai
Oljytilkan muodossa. Pari ruokalusikallista jaisia marjoja viimeistelee
puuroannoksen ja tehostaa viljassa olevan raudan imeytymista. Myos
taysmehulasillisen juominen ajaa saman asian.

Maito tuo puuroon proteiinia

Veteen keitettdessa puuro on melko vaatimaton proteiininlahde. Puuron
proteiinipitoisuus kohenee, kun hiutaleet keitetddan maitoon. Maidon
lisadminen valmiiseen puuroon tai maidon nauttiminen puuroaterian
yhteydessa ajaa saman asian. Puuro on kevytta keitettyna ja tuhdimpaa
kypsentamattomana.

Puuroannoksen hiilihydraatti- ja energiapitoisuus on melko pieni. Runsaasti
hiilihydraatteja tarvitsevan tulisi sydda puuroa reilu annos, varsinkin jos se on
aterian ainoa hyva hiilihydraatin |ahde. Valipalakdaytossa pienempikin annos
puuroa sisaltaa riittavasti hiilihydraatteja. Puurohiutaleiden sydminen
kypsentamattomina esimerkiksi maidon tai jogurtin kanssa helpottaa
hiilihydraattien- ja energiansaantia. Pienikin annos keittamattomia hiutaleita
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sisaltaa runsaasti energiaa ja hyvia hiilihydraatteja: yksi desilitra hiutaleita
vastaa reilua kolmea desilitraa keitettya puuroa.

* Keittamattomista hiutaleista saa lisahyotya toisessakin mielessa:
kypsentamattomyys hidastaa hiilihydraattien imeytymista, mika auttaa
pitamaan verensokeripitoisuuden sopivalla tasolla pidempaan.

* Puurohiutaleet sopivat myos lasiin

Puurohiutaleet sopivat myos hyvin kaytettavaksi esimerkiksi pirteldissa.
Maustamattomasta rahkasta, rasvattomasta maidosta, puurohiutaleista,
hedelmista ja marjoista valmistettu pirteld on loistava valipala niin ennen
harjoittelua kuin harjoittelun jalkeenkin.

e Murot

Useimmat murot valmistetaan padaasiassa puhdistetusta viljasta. Puhdistaessa
viljaa jyvan ydin erotellaan ravintoainepitoisista kuoriosista ja alkiosta. Samalla
menetetaan suuri osa viljan hyvista ominaisuuksista.

Murot, joissa on kadytetty vain vahan taysjyvaviljaa sisaltavat usein myos
runsaasti sokeria, mika entisestdaan koyhdyttaa ravintoarvoa. Puhdistetun viljan
kayttoa yritetdaan joissakin tuotteissa hyvittdaa taydentamalla muroja
vitamiineilla, kivennaisaineilla ja kuiduilla. Viljan alkuperaista ravintoarvoa ei
kuitenkaan taydennyksella voida saavuttaa, silla kaikkia jalostuksessa
menetettyja hyodyllisia yhdisteita ei voida palauttaa.

* Kiinnitda muroja valitessasi huomiota naihin asioihin:

Kaytetysta viljasta mahdollisimman suuri osa taysjyvaa

(yli 80 % = hyva, 50—-80 % = kohtalainen, alle 50 % = huono)
Mahdollisimman vahan sokeria

(alle 10 g/100 g = hyva, 10-20 g = kohtalainen, yli 20 g = huono)

Mahdollisimman paljon kuituja
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(yli 10 g/100 g = hyva, 5-10 g = kohtalainen, alle 5 g = huono)

Myslit

Myslit ovat yleensa ravitsevia, koska niissa kaytetty vilja on l[ahes aina taysjyvaa.
Mysleissa kannattaa kiinnittaa huomiota paaasiassa siihen, ettei tuote sisalla
runsaasti lisattya sokeria eika lisattya rasvaa. Muromyslit ovat siksi huonoja
vaihtoehtoja.

Tee oma myslisi

Parhaan myslisekoituksen saa, kun sen valmistaa itse. Myslin voi valmistaa
isoon kannelliseen kulhoon jossa se sailyy hyvin. Hyva sekoitus syntyy 4-viljan
hiutaleista, kuivattuja hedelmia sisaltavasta taysjyvamyslista (”"perusmysli”),
vahasokerisista ja runsaskuituisista taysjyvamuroista, siemenista (esimerkiksi
pellavan, seesamin ja auringonkukan siemenistd) seka pahkinoista (esimerkiksi
cashewpahkinoistd, saksanpahkindista ja manteleista).

Kuitupitoisuutta voi halutessaan viela suurentaa lisaamalla sekoitukseen
hieman kauraleseitd. Sekoituksen ravintoarvoa voi parantaa entisestaan
lisaamalla annokseen vehnanalkioita. Vehnanalkiot ovat paitsi terveellisen
rasvan lahde, yksi kaikkein parhaimmista E-vitamiininlahteista. E-vitamiini on
urheilijalle erityisen tarkea ravintoaine koska se on vahva antioksidantti. Alkiot
tulee lisata vasta lautaselle silla ne ovat herkasti pilaantuvia ja vaativat
jaakaappisailytyksen.

Muutamia puuroja:

Kaurapuuro

Kauran kuidut ovat terveydelle erityisen hyodyllisia. Kaurakuidut huolehtivat
mm. hyodyllisten suolistobakteerien hyvinvoinnista (prebioottivaikutus).

Pika-kaurapuuro
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Pikapuurotkin  tehdaan  taysjyvaviljasta, mutta pikahiutaleet ovat
esikypsennettyja ja erittdin ohuita, joten niiden sisaltamat hiilihydraatit
imeytyvat nopeammin kuin tavallisista hiutaleista keitetysta puurosta. Erityisen
"nopeaa energiaa” saadaan annospakatuista maustetuista puuroista silla ne
sisaltavat yleensa melkoisesti sokeria. Arkena ei kannata kayttaa pikahiutaleita.
Sen sijaan ne soveltuvat hyvin esimerkiksi matkaevaaksi tai pikavalipalaksi
kaytdon nopeuden ja katevyyden ansiosta.

* Ruishiutalepuuro ja ruisjauhopuuro
Ruis on viljalajeista runsaskuituisin. Rukiissa on kuitujen lisdksi monia muita
hyodyllisia aineita, jotka tekevat siita urheilijoiden ykkosviljan.

* Neljanviljan puuro

Rukiin ja vehnan kuidut ja antioksidanttipitoisuudet ovat erilaisia kuin kauran ja
ohran. Siksi erilaisia viljoja kannattaa kayttdaa monipuolisesti. Neljanviljan
puurohiutaleet ovat oivallinen tapa monipuolistaa viljan kayttoa.

* Riisipuuro

Riisipuuron kuitupitoisuus jaa melko alhaiseksi, ja my6s ravintoarvoltaan se
haviaa monelle muulle puurolle. Kaupan maitokaapista |oytyy valmista
riisipuuroa, joka sopii hyvin valipalaksi tai matkaevaaksi.

* Mannapuuro

Mannasuurimot ovat vehnanjyvan ytimia. Koska mannapuurossa ei ole
vehnanjyvan kuoriosia, on sen ravintoarvo huono muihin puuroihin verrattuna.
Tummissa mannasuurimoissa ravintoarvo on hieman parempi, mutta senkaan
kuitupitoisuus ei ylla taysjyvaviljapuurojen tasalle.

Riisi, pasta, juurekset, suurimot ja palkokasvit

Riisi, pasta, peruna, munanuudelit (ei pikanuudelit), ohrasuurimot ja couscous
ovat kaikki suurin piirtein tasavertaisia ravintoarvoltaan.

Tama ruoka-aineryhma on tarkea erityisesti hiilihydraattipitoisuutensa vuoksi.
Jokaisella lampimalla aterialla tulisi olla jotakin naista tai jotakin niihin
rinnastettavaa hiilihydraatinlahdetta. Taman ryhman osuus lampimasta
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ateriasta voi olla %- 2/3 riippuen energiantarpeesta ja hiilihydraattien
kulutuksesta.

Juureksista peruna sisaltdaa eniten hiilihydraatteja. Perunassa on kuitenkin
hieman vahemman hiilihydraatteja kuin esimerkiksi riisissa ja pastassa. Perunaa
saa siis syoda hieman suuremman annoksen saman hiilihydraattimaaran
saamiseksi kuin riisista tai pastasta. 2-3 perunaa paivassa on sopiva maara.

Bataatti muistuttaa perunaa, mutta siina on parempi ravintoarvo. Bataattia voi
syoda keitettyna kuten perunaa. Bataatti antaa mukavaa makeutta
perunasoseelle tai kasvissosekeitolle. Bataatista voi myds paistaa ohuita
rapeita viipaleita 6ljylla voidellussa uunivuoassa tai grillissa.

Tdysjyvdavehndpastat ja tdysjyvariisit ovat ratkaisevasti ravitsevampia kuin
tavallinen valkoinen pasta ja riisi. Myds ruispasta on hyva vaihtoehto. Hyva
kuidun maara pastalle ja riisille on 6-10 g/100 g.

Palkokasvien, kuten papujen, linssien ja herneiden ravintoarvo on
erinomainen. Niissa on runsaasti hitaita hiilihydraatteja, paljon kuituja, muihin
kasviksiin nahden poikkeuksellisen runsaasti proteiinia ja vain vahan rasvaa. Jos
aterialla on palkokasveja, voi muita hiilihydraatin ldhteita sydéda hieman
vahemman.

Papujen matalan glykemiaindeksin ansiosta ne sopivat syotavaksi pari-kolme
tuntia ennen harjoittelua. Niiden sopivuus kannattaa kuitenkin testata, koska
ne saattavat aiheuttaa ilmavaivoja. Valkoisia papuja, kidneypapuja, ruskeita
papuja ja kikherneita on helpointa syoda sailykkeiden muodossa. Myos
joissakin pakastekasvissekoituksissa on papuja. Sailykepavut sopivat
esimerkiksi jauhelihan kanssa lihapatoihin. Pavut sopivat myos salaatteihin.
Maustetulla papumuhennoksella voi korvata osan aterian riisi-, pasta-, tai
perunamaarasta.

Hedelmat ja marjat

Paivassa tulisi syoda ainakin 2-3 hedelmada tai marja-annosta (1 dl).
Runsaammastakin kaytosta voi olla lisdshyotya. Hedelmat ja marjat sopivat
erityisen hyvin osaksi valipalakokonaisuutta tai jalkiruoaksi.

Banaani kaipaa kaveria palautumisessa
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* Hedelmissa ja marjoissa on kohtalaisesti hiilihydraatteja ja ravintokuitua.
Hiilihydraatinlahteena hedelmat ja marjat eivat ole viljavalmisteiden veroisia.
Banaani on hiilihydraattipitoisimpia hedelmia, mutta keskikokoinen banaani
sisaltaa vain noin 15 grammaa hiilihydraatteja. Esimerkiksi palautumisaterialla
hiilihydraatteja tulisi olla selvasti tata enemman.

* Hedelmat ja marjat sopivat syotaviksi ennen treeneja. Hedelmien ja marjojen
glykemiaindeksi on kautta linjan matala tai kohtalainen. Tama tarkoittaa, etta
hedelmat ja marjat antavat energiaa sopivan hitaasti eivatka ne aiheuta
voimakkaita verensokerivaihteluita. Ndin ollen ne sopivat hyvin syotaviksi
ennen urheilusuoritusta.

* Hedelmissa ja marjoissa on paljon ravintoa. Hedelmien ja marjojen suurin hyoty
on hyvassa ravintoainetiheydessa. Tama tarkoittaa, etta hedelmien ja marjojen
suojaravintoaine, eli vitamiini-, kivennaisaine- ja antioksidanttipitoisuus, on
korkea suhteessa energiapitoisuuteen. Vahan energiaa tarvitsevalle tai
painoaan tarkkailevalle urheilijalle hedelmien ja marjojen syonti on erityisen
tarkeaa: niista saadaan runsaasti suojaravintoaineita, mutta vain niukasti
energiaa.

* Pillerit eivat korvaa hedelmia ja marjoja

Hedelmat ja marjat ovat erityisen tarkeita antioksidanttien, kuten C-vitamiinin,
karotenoidien ja flavonoidien lahteitd. Hedelmissa ja marjoissa on tuhansia
erilaisia antioksidanttiyhdisteita. Antioksidanttien avulla voidaan mahdollisesti
parantaa elimiston toimintaa, suojella lihassoluja rasitusvaurioilta, nopeuttaa
palautumista ja parantaa vastustuskykya. On parasta syoda hedelmia ja marjoja
monipuolisesti, koska niista saa kaikkia antioksidantteja tasapuolisesti.
Antioksidanttivalmisteissa on yleensa vain yhta tai muutamaa yhdistetta, eika
niilla siksi voida korvata hedelmia ja marjoja ruokavaliossa.

* Sy0 hedelmat ja marjat sellaisenaan

Hedelmat ja marjat tulisi padasiassa syoda sellaisenaan. Kun hedelmat ja marjat
syodaan tuoreena mehujen, hillojen tai muiden sadilykkeiden sijaan, sailyvat
vitamiinit ja antioksidantit paremmin eika ruokavalioon tule turhaa sokeria.

* Hedelmat ja marjat ovat hyvia myo6s pakastettuina
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Marjojen ravintoarvo on parhaimmillaan tuoreina heti poimimisen jalkeen,
mutta tuoreita kotimaisia marjoja on saatavilla vain rajoitetun ajan.
Marjasesongin ulkopuolella kannattaa kayttaa pakastemarjoja. Pakastaminen
ei aiheuta kovin suurta ravintoainehavikkia. Pakastamisen jalkeen marjoissa on
esimerkiksi tallella alkuperaisesta C-vitamiinista keskimaarin noin 75 %. Sen
sijaan sulattaminen verottaa ravintoainepitoisuutta enemman kuin itse
pakastaminen. Marjat kannattaakin sydda mieluiten jdisend, jos se vain on
mahdollista. Jaiset marjat soveltuvat loistavasti erilaisten pirteldiden
valmistukseen, mutta maistuvat myos esimerkiksi kuuman puuron kanssa.
Pakastekuivaus sailyttaa marjojen ravintoarvon melko hyvin ja niita kannattaa
kayttaa esimerkiksi myslin valmistukseen.

« Al3 korvaa hedelmii ja marjoja mehuilla

Taysmehuihin ei lisata sokeria, joten niiden hiilihydraattikoostumus on sama
kuin alkuperaisissa raaka-aineissa. Mehujen suojaravintoaine- ja kuitupitoisuus
on kuitenkin hieman huonompi kuin tuoreissa hedelmissa ja marjoissa. Siksi
kokonaiset hedelmat ja marjat eivat saisi jaada mehujen varjoon.

Vinkkeja paivittaiseen marjojen kayttoon:

eVadelmat yhdessa raejuuston kanssa muodostavat terveellisen ja herkullisen
jalkiruoan tai hyvan valipalan.

eJdiset marjat maustavat ja kuohkeuttavat pirtelon. Lisada marjat jadisena
tehosekoittimeen ravintoarvon sdilyttamiseksi. Banaania ja tdysmehua
sisaltavaan pirteloon kayvat kaikki marjat, myos happamat puolukat,
punaherukat ja jopa pihlajanmarjat ja ruusunmarjat, silla pirtelon muut
ainesosat tuova makeutta.

eRipottele jaisia tai tuoreita marjoja puuroannokseen

eLisdd marjoja maustamattomaan jogurttiin tai rahkaan. Jos kaipaa makeutta
voi yhdistaa sokeroitua ja maustamatonta jogurttia seka marjoja.

ePida punaisia rypaleita tai kirsikoita esilla kulhossa ja sy6 niita valipalaksi.
*Osta makeannalkaan mansikoita ja sy sellaisenaan
eLisda tuoreita tai jaisia puolukoita salaatteihin, raasteisiin ja jogurttiin

eKayta puolukkaa vahasokerisena survoksena erilaisten ruokien lisukkeena.
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elisda tuoreita tai pakastepuolukoita puolukkahilloon niin sokeripitoisuus
pienenee ja ravintoarvo paranee.

eValmista marjoista kiisselia siten etta lisaat kokonaiset marjat vasta lopuksi
valmiiseen mehupohjaiseen kiisseliin. Ndin marjojen ravintoarvo sailyy hyvana.

Muutamia valikoituja hedelmia

* Omena

Omenalla on hyvin matala Gl (noin 35). Se nostaa verensokeripitoisuutta
hitaasti ja tasaisesti ja se sopii siksi hyvin ennen harjoittelua syotavaksi seka
painonhallintaan. Omena kuuluu kaikkein antioksidanttipitoisimpiin hedelmiin. O
Kiivi

Kiivin erityisominaisuutena on sen suuri C-vitamiinipitoisuus. Yhdessa kiivissa

on noin 60 mg C-vitamiinia, kun vastaava lukema omenalla on vain 5 mg.

* Banaani

Banaani kuuluu runsaimmin hiilihydraatteja sisaltaviin hedelmiin. Sadassa
grammassa kuorittua banaania on noin 18 g hiilihydraattia, kun sita on
omenassa vain 8 g/100 g. Banaanin Gl on kohtalainen (50-55).

* Appelsiini

Keskikokoisessa appelsiinissa on C-vitamiinia noin 80 mg, joten se kuuluu
kaikkein parhaimpiin C-vitamiininldahteisiin. Appelsiinissa on runsaasti kuituja,
joten niita ei tulisi korvata kokonaan taysmehulla. Appelsiinin Gl on keskimaarin
noin 40 ja tdaysmehun on noin 55.

Muutamia valikoituja marjoja:

Copyright © Sinnasport 2018



Sini Tuomi Terveellinen ravitsemus >;g:v
Sinnasport N

*  Puolukka

Puolukassa on muihin marjoihin verrattuna vain vahan C-vitamiinia, mutta
flavonoidipitoisuus on suuri.

e Mustikka

Mustikka sisaltdaa runsaasti antioksidatiivisia* karotenoideja ja flavonoideja.
Flavonoideista mustikassa on erityisen runsaasti antosyaaneja ja myrisetiinia,
joilla saattaa olla hyodyllinen vaikutus muun muassa veren sokeripitoisuuden
saatelyyn.

 Mansikka

Mansikoissa on huomattavasti enemman C-vitamiinia (60 mg/100g) kuin
esimerkiksi puolukoissa tai mustikoissa.

*  Mustaherukka

Mustaherukan C-vitamiinipitoisuus on jopa 120 mg/100 g. Myos kalsiumin ja
raudan seka karotenoidien maara on suurempi kuin muissa marjoissa.
Siemenissa on runsaasti E-vitamiinia. Niissa on myos hyddyllista
gammalinoleenihappoa seka muita tyydyttymattomia rasvahappoja. Herukoita
syodessa kannattaa pureskella siemenetkin huolella hyotyvaikutuksen
saamiseksi.

* Tyrni

Tyrnimarjoissa on erittain suuri C-vitamiinipitoisuus. Oranssi vari on peraisin
hyodyllisista karotenoideista. Kuten mustaherukoissa tyrnin siemenet
sisaltavat hyodyllisia rasvahappoja. Tuoreiden tyrnimarjojen ohella kannattaa
nauttia esimerkiksi tyrnisosetta tai kuivattua tyrnijauhetta puuron, jogurtin tai
taysmehun kanssa.

*  ”antioksidatiivisuus tarkoittaa rasvojen ja solujen hapettumisen eli
harskiintymisen estamista. Ruoan antioksidantteja ovat mm. C- ja E-vitamiinit,
beetakaroteeni, seleeni, flavonoidit seka monet hivenaineet.”

Copyright © Sinnasport 2018



Sini Tuomi Terveellinen ravitsemus >;g:v
Sinnasport N

Kasvikset

Jokaisella aterialla olisi hyva olla jotakin varikasta: kasviksia, hedelmia tai
marjoja. Kasvisten kayttdé on Suomessa tutkimusten mukaan liian vahaista.

Kasvikset sisaltavat runsaasti antioksidantteja ja kuitua, jonka vuoksi ne ovat
erityisen tarkeita urheilijalle ja liikkujalle. Kasviksista saadut antioksidantit
edistavat terveytta, suojelevat kudoksia liikunnan aiheuttamalta rasitukselta,
auttavat kudoksia palautumaan ja yllapitavat seka vahvistavat vastustuskykya.

Pelkka salaatti ei riita

Pelkastaan kasviksia sisaltava ateria kuten salaatti ei ole riittava urheilijalle ja
lilkkujalle. Kasvikset sisaltavat vain vahan hiilihydraatteja eivatka juuri lainkaan
rasvaa tai proteiinia. Salaattiannoksen lisdksi on syotava jotakin
proteiinipitoista (lihaa, broileria, kalaa, kananmunaa tai maitovalmistetta) seka
jotakin hiilihydraattipitoista (esimerkiksi taysjyvariisia, -pastaa, -leipaa,
perunaa, papuja tai suurimoita).

Runsas energiankulutus ja kasvikset

Erittdin runsaasti energiaa kuluttavilla kestavyysurheilijoilla kasvisten runsas
kaytto voi olla ongelmallista koska kasvikset lisddvat syotavan ruoan maaraa,
mutta tuovat vain vahan energiaa. Riittava energiansaanti voi nain muodostua
ongelmaksi. Runsaasti energiaa kuluttavat voivat korvata osan kasviksista
energiapitoisemmilla hedelmilla ja kayttamalla esimerkiksi kasviksista,
hedelmista ja marjoista valmistettuja shotteja ja smootheja.

Kasvikset ja painonhallinta

Kasvisten runsas kayttd edistda painonpudotusta ja painonhallintaa, jonka
vuoksi niiden kayttd on erityisen tarkedaa kun energiansaantia rajoitetaan.
Painonpudotuksessakaan ei saa unohtaa ruokavalion monipuolisuutta:
Kasvisten lisaksi tarvitaan energiapitoisempia hiilihydraattipitoisia ruokia ja
rasvoja edistamaan jaksamista ja terveytta. Proteiinipitoisia ruokia tarvitaan
muun muassa yllapitamaan lihasmassaa.

Pakasteena vai tuoreena

Pakastekasvisten ravintoarvo on vain hieman huonompi kuin tuoreissa
kasviksissa. Pakastekasvisten monipuolinen kaytté |dmpimissa ruoissa,
keitoissa, salaateissa ja valmisruokien tdaydentamisessa on kateva ja
suositeltava tapa huolehtia kasvisten saannista.
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Pillerina vai sellaisenaan

Vitamiinivalmisteet eivat korvaa kasviksia. Kasvikset sisaltavat satoja tai jopa
tuhansia hyodyllisia yhdisteita. Pillereissa yhdisteita on parhaimmillaankin vain
kymmenia.

Syo joka paiva naita:
eSipuli — todella antioksidanttipitoinen. Hienonnettuna sopii lahes kaikkiin

ruokiin. Sopii raakana salaatin joukkoon.

eValkosipuli — todella antioksidanttipitoinen. Kayta paivittdisessa
ruoanlaitossa mausteena.

eTomaatti — leivalle, salaatteihin, lohkottuna [ampiman ruoan kanssa.
ePaprika — leivalle ja salaatteihin. Suikaleina wokkeihin.
eLehtisalaatti — sopii leivalle ja salaatinpohjaksi.

eJadvuorisalaatti — hyva salaattipohja.

eKurkku — helppo siivuttaa suoraan lautaselle tai leivalle.

ePunakaali — erittdin antioksidanttipitoinen. Sopii silputtuna esimerkiksi
porkkanaraasteen ja ananaksen kanssa.

eVarsiselleri — mausteinen kasvis, joka sopii erityisesti pastakastikkeisiin.

Syo monta kertaa viikossa naita:

ePakastekasvissekoitukset — todella helppo tapa syoda monipuolisesti
kasviksia.

ePorkkana —sellaisenaan naposteluun, raakana raasteena, sosekeittoihin.

Syo saannollisesti myos naita:

Copyright © Sinnasport 2018



Sini Tuomi Terveellinen ravitsemus >;g:v
Sinnasport N

eParsakaali — erittdin antioksidanttipitoinen. Sopii esimerkiksi pastaruokiin,
wokkeihin ja uuniruokiin. Sellaisenaan tai pakasteena.

eKukkakaali — hyva perusta kasvissosekeitoille, pakaste monikayttéinen esim.
wokeissa.

eHerneet — pakastepussista suoraan salaatteihin, wokkiruokiin.

Liha
Urheilijan ja liikkujan kannattaa syoda vaihdellen punaista lihaa (nauta,

lammas, poron ja hirven liha eli marehtijoiden lihaa), porsaanlihaa ja broileria
tai kalkkunaa useamman kerran viikossa.

Urheilija ja liikkuja saavat lihasta hyvalaatuista proteiinia ja rautaa

Liha on tarkea osa urheilijan ja liikkujan ruokavaliota erityisesti proteiini- ja
rautapitoisuutensa vuoksi. Lihan proteiini on aina hyvadlaatuista. Runsaasti
rautaa on sen sijaan vain punaisessa lihassa. Siipikarjan erityisetuna on
vaharasvaisuus seka helppokayttoisyys.

Lihaa monella eri tavalla

Punaisesta lihasta kannattaa valita vaharasvaisia osia kuten paistia ja fileeta,
joissa hyvalaatuisen proteiinin maara on suuri. Samalla valtytaan runsaalta
tyydyttyneen rasvan saannilta. Lihan nakyva rasva seka siipikarjan nahka
kannattaa poistaa ennen syontida. Maustamalla tai marinoimalla lihan itse voi
vaikuttaa suolan maaraan ja valttyy lisaaineilta.

Kannattaa valita tuoreita kokolihoja lihavalmisteiden sijaan. Valmiit
broilerinuggetit, lihapullat, jauhelihapihvit ja makkarat sisaltavat vahemman ja
laadultaan heikompaa proteiinia. Lisaksi niiden rasvapitoisuus on usein korkea
ja rasvan laatu huono. On myo6s hyvia lihavalmisteita: esimerkiksi paistetut
broilerin sisafileet ovat suositeltavia.

Jauheliha sopii helppokayttdisyytensa ja monipuolisuutensa vuoksi hyvin.
Varsinkin vaharasvaisessa paistijauhelihassa (rasvaa alle 10 %) ravintoarvo on
kohdallaan.

Maksassa on paljon ravintoaineita. Se on muun muassa erinomainen raudan
lahde, ja siksi suositeltavaa syotavaa. Maksaa kannattaa sydda muutaman
kerran kuukaudessa.
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Kokolihaleikkeleet kuten palvi- ja keittokinkut, paistisiivut seka broileri- ja
kalkkunaleikkeleet kuuluvat urheilijan ja liikkujan paivittaiseen ruokavalioon.

Kokolihaleikkeleet ovat leikkelemakkaroita huomattavasti parempi valinta
leivanpaallyksiksi, silla niissa on runsaasti tarkeda hyvalaatuista proteiinia ja
rautaa, mutta vain vahan rasvaa. Rautaa on niukanlaisesti broileri-, kalkkuna- ja
sianlihaleikkeleissa, mutta naudan suolalihassa ja erityisesti naudan
paahtopaistileikkeleissa on hyva rautapitoisuus.

Laadukkaita  kokolihaleikkeleitakaan ei  tulisi  kadyttaa liioitellusti:
kokolihaleikkelesiivuja kannattaa laittaa noin 2 siivua ja ohuen ohuita siivuja 3—
4 per leipa taydentamaan aterian proteiinisisaltda ja edistamaan raudansaantia
ja raudanimeytymista.

Leikkeleet ovat leivan ohella suomalaisten suurin suolanlahde. Paivittdin
erittdin runsaasti hikoilevien urheilijoiden ei tarvitse valita vahasuolaisempia
leikkelelaatuja, silla hien mukana menetetaan runsaasti suolaa. Vahemman
hikoilevien urheilijoiden kannattaa valita alle 1,6 % suolaa sisaltavia laatuja,
varsinkin jos leikkeleita syodaan paivittain runsaasti.

Maito

Maitovalmisteista saadaan lihaksistolle tarkeaa hyvalaatuista proteiinia ja
luustolle tarkeaa, hyvin imeytyvaa kalsiumia ja D-vitamiinia. Kalsiumia saadaan
myoOs kasviksista. Kasvikset eivat kuitenkaan ole maitovalmisteiden veroisia
kalsiumlahteita. Maitovalmisteen rasvapitoisuus vaikutaa D-vitamiinin
hyvaksikaytettavyyteen. D-vitamiini ei imeydy yhta tehokkaasti seka
rasvattomista maitotuotteista. Rasvattoman maidon valmistuksessa on
kaytetty moneen kertaan kuumentamista, joka voi tuhota osan maidon
vitamiineista ja antioksidanteista. Homogenoimaton taysmaito on vahiten
kasiteltya. Kiinnitd huomiota eri maitotuotteiden valmistusmenetelmiin.

Maidossa ja maitovalmisteissa on runsaasti natriumia. Natrium tehostaa
nestetasapainon saavuttamista harjoittelun jalkeen. Hyvalaatuisen proteiinin ja
natriumin ansiosta maito ja maitovalmisteet sopivat hyvin palautumisaterialle.

Runsas maitovalmisteiden kaytté nayttdisi joidenkin arvioiden mukaan
vahentavan rasvakudoksen osuutta kehossa. Tasta suotuisasta vaikutuksesta
voi olla hyotya urheilijoille ja liikkujalle. Maidon tehoaineita ovat kalsium, joka
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saatelee rasva-aineenvaihduntaa, rasva- ja lihaskudoksen suhteeseen
vaikuttava heraproteiini ja bioaktiiviset peptidit, jotka estavat rasvan
varastoitumista rasvasoluihin.

Tarkkaile maitovalmisteiden sokeria

Jogurteissa ja maustetuissa rahkavalmisteissa on usein erittdin runsaasti
lisattya sokeria. Maustamaton jogurtti ei sisalla lisattya sokeria laisinkaan. Ne
ovat suositeltavimpia vaihtoehtoja. Maustamatonta jogurttia on helppo
maustaa oman maun mukaan hedelmilla, marjoilla tai kotitekoisella myslilla.
Maustamaton jogurtti toimii myds erinomaisena pirtelépohjana.

Probiootit

Niin sanotuilla probioottisilla maitohappobakteereilla hapatetut jogurtit ovat
tutkitusti  hyodyksi terveydelle. Kayttamalla probiootteja sisaltavia
elintarvikkeita saannollisesti voi parantaa suoliston terveyttd, ehkaista
vatsatauteja ja kohentaa vastustuskykya.

Kala ja ayriaiset

Kalaa tulisi sydda vahintaan 2 kertaa viikossa, mieluiten kuitenkin 3-4 kertaa
viikossa. Kannattaa syoda vaihtelevasti seka rasvaisia etta vaharasvaisia kaloja.
Suositeltavia rasvaisia kaloja ovat mm. lohi, kasvatettu lohi ja muikku seka
vaharasvaisista kaloista siika, ahven ja kuha.

Urheilija ja liikkuja hyotyy omega 3-rasvahapoista

Kala on hyddyllisten omega 3-rasvahappojen ja erityisesti suomalaisille
urheilijoille tarkean D-vitamiinin paras lahde. Riittavalla omega 3rasvahappojen
saannilla voidaan muun muassa ehkaista tulehduksia ja allergioita seka
vahvistaa vastustuskykya. Omega 3-rasvahapot voivat parantaa myos
suorituskykya tehostamalla veren hapenkuljetusta. Lisdaksi omega
3rasvahappojen tulehdusta vaimentava vaikutus nayttdisi lieventavan
rasitusastman oireita ja parantavan keuhkojen toimintaa.

Eri kalalajeja kannattaa syoda vaihdellen

Kaloissa on ymparistomyrkkyja. Kalan syomisen hyodyt ovat kuitenkin
moninkertaiset niiden aiheuttamiin haittoihin verrattuna. Valitsemalla eri
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kalalajeja vaihdellen vahenee myds riski saada ymparistomyrkkyja. Erityisesti
kannattaa valttaa haukea sekd Suomenlahdesta ja Itameresta pyydettya
suurikokoista silakkaa ja kirjolohta.

Kalaa purkista tai pakasteesta

Tonnikala (tuore ja sailyke) ja seiti sisaltavat vain vahan omega 3-rasvahappoja
ja D-vitamiinia. Niita voi kuitenkin suositella kaytannollisyytensa ja
edullisuutensa ansiosta. Kalapuikot ovat ravitsemukselliselta laadultaan jo sen
verran huonoja, ettei niita voi suositella saannoélliseen kayttoon.

Proteiinipitoiset katkaravut

Ayrigisistd katkaravut ovat erittdin proteiinipitoisia, joten ne soveltuvat
oivallisesti proteiininlahteeksi. Katkaravut sisaltavat myos runsaasti liikkujille
tarkeita antioksidantteja E-vitamiinia ja seleenia seka hyodyllisia
kivennaisaineita kuten kalsiumia ja kaliumia. Esikypsennyksen vuoksi
pakastekatkaravut ovat monikayttoisia ja helppoja kayttaa. Lisaa kourallinen
katkarapuja hieman jaisina keittoon, salaattiin tai lisda peston kanssa kuuman
pastan joukkoon. Katkarapuja voi lisata esimerkiksi valmiina ostettuun
lohipastaan proteiinisisallon kohentamiseksi. Helppo tapa kayttaa katkarapuja
on wokata pakastekasviksia ja lisata kasvisten joukkoon katkarapuja ja hieman
makeaa chilikastiketta. Katkaravut sopivat myos naposteluun esimerkiksi
limenmehun ja oliividljyn kanssa.

Kalaa vai kapseleita

Henkiloille, jotka syysta tai toisesta eivat syo kalaa tai syovat harvemmin,
voidaan suositella kaladljyvalmisteen kayttoa. Myos useimmat kalalle allergiset
voivat turvallisesti kayttaa kalaoljyvalmisteita. Kaytosta olisi kuitenkin hyva
konsultoida laakaria. Mikaan ei esta kalaa saannollisesti syovaakaan urheilijaa
ottamasta lisaksi kaladljyvalmistetta, siita on enemman hyotya kuin haittaa.

Rasvasta saadaan hyvia rasvahappoja

Kaikki urheilijat lajista riippumatta tarvitsevat hyvalaatuista rasvaa. Myos
painoaan tarkkailevan urheilijan pitdaa syoda rasvaa. Rasvalla on runsaasti
tarkeita tehtavia kuten hormonituotantoon osallistuminen, vastustuskyvyn
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vahvistaminen, hermosolujen toiminnan yllapitaminen sekd sydamen ja
verenkiertoelimiston kunnon edistaminen. Tarvittava rasvan maara riippuu
energiantarpeesta.

Oljyt sisdltdvdat runsaasti monityydyttymattémia rasvahappoja, jotka
hapettuvat helposti ilman, valon ja lammon vaikutuksesta. Rasiat ja 6ljypullot
tulee siksi sulkea tiiviisti kayton jalkeen ja sailyttaa jaakaapissa.

* Oliivioljy on hyva valinta ruokavalion paaasialliseksi rasvanlahteeksi.
Oliividljyssa on runsaasti omega-3-rasvahappoja ja omega 3:omega 6-suhde
on hyva.

Oliivioljy sisaltaa paaasiassa kertatyydyttymattomia rasvahappoja, jotka ovat
terveydelle hyodyllisia. Oliivioljy sietdaa jonkin verran kuumuutta ja sita voi
kayttaa paistamiseen miedossa lampotilassa. Pellavansiemendljyssa on
erittain korkea omega 3-rasvahappopitoisuus. Kylmapuristettua pellavadljya
on suositeltavaa kayttaa pienia maaria (enintdan ruokalusikallinen paivassa)
sekoitettuna erilaisiin ruokiin kuten jogurttiin tai puuroon. Elintarvikekayttéon
tarkoitettua pellavadljya myydaan mm. luontaistuotekaupoissa ja
erikoisliikkeissa. Rypsiolly on enemman teollisesti valmistettua, ei niin
puhdasta ravintoa.

Riittdva omega 3-rasvahappojen saanti tehostaa hapenkuljetusta veressa ja
parantaa suorituskykya. Lisaksi omega 3-rasvahappojen tulehdusta vaimentava
vaikutus nayttaisi lieventavan rasitusastman oireita ja parantavan keuhkojen
toimintaa.

* Voi
Voi sietdaa hyvin kuumuutta. Se sopii siksi kovaan paistamiseen ja leivontaan.
Voin kayttoé ruoanvalmistuksessa ja leivan paalla sopivissa maarin on paikallaan,

mikali ruokavalion paaasialliset rasvanlahteet ovat kala, kalanmaksadljy ja
pahkinat.

Terveellisen rasvansaannin tarkeimmat toimenpiteet:

eSy0 kalaa ainakin 2 kertaa viikossa. Jos kalansyonti jaa vahaisemmaksi, voit
taydentaa rasvansaantia syomalla kaldljyvalmistetta.

eKayta oliividljya monipuolisesti
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oSy0 pahkindita ja pellavansiemenia seka niista valmistettuja 6ljyja.

eSy0 vain vahan uppopaistettuja pikaruokia, suolaisia naposteltavia, jaateloa ja
valmisleivonnaisia

Pahkinat ja siemenet
Pahkinat ja siemenet kuuluvat pienina maarina urheilijan ja liikkujan
paivittaiseen ruokavalioon.

Niiden sisaltama rasva on hyvadlaatuista sisaltaen runsaasti omega
3rasvahappoja. Runsaimmin omega 3-rasvahappoja on saksanpahkindissa ja
pellavansiemenissa. Sita vastoin auringonkukansiemenet, seesaminsiemenet ja
maapahkinat sisaltavat vain vahan omega 3-rasvahappoja.

Pahkinat ja siemenet sisaltavat runsaasti myos antioksidantteja, jotka voivat
vahentaa lilkunnan aiheuttamaa oksidatiivista stressia, yllapitaa vastustuskykya
ja edistaa palautumista. Tarkeimpiin antioksidantteihin kuuluu E-vitamiini, jota
on runsaasti esimerkiksi manteleissa ja auringonkukansiemenissa.

Pureskele tai rouhi

Jotta siementen hyddylliset ravintoaineet voitaisiin kayttaa hyvaksi, pitavat
kuoret pureskella rikki. Toinen vaihtoehto on kayttaa siemenrouhetta.
Rouhittujen siementen ja pahkindiden rasvahapot ja suojaravintoaineet
tuhoutuvat kuitenkin helposti. Rouhe tulisi sadilyttaa tiiviissa rasiassa
jaakaapissa. Pahkinat ja siemenet voi mielelldan rouhia itse monitoimikoneella
juuri ennen kayttoa, jolloin sailymis- ja ravintoainehavikkiongelmaa ei ole.

Pahkindiden ja siementen kasittely ja jalostus heikentdaa ravintoarvoa. Ne
kannattaisi syoda paidasiassa sellaisenaan. Oljyssd paistetut kuorrutetut tai
kuorruttamattomat suolatut pahkina-snacksit eivat ole kasittelemattomien
pahkindiden veroisia terveysvaikutuksiltaan.

Na&in kaytat pahkinoita ja siemenia:
eRipottele puuroon, pirteldihin ja jogurttiin pahkinarouhetta tai siemenia.

eLisaa puuroon keittovaiheessa pellavansiemenia tai pellavansiemenrouhetta.
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eLisaa kotitekoiseen mysliin erilaisia siemenia ja pahkinoita.
eKorvaa karkit pienella maaralla jogurttipaallysteisia pahkinaoita.

eKorvaa sipsit pienella maaralla kuivalla pannulla kevyesti paahdetuilla,
kevyesti suolatuilla pahkingilla, pinjansiemenilla tai auringonkukansiemenilla.

eValitse pahkindinen myslipatukka suklaapatukan sijaan.
elLisaa pahkinoita wokkiruokiin ja salaatteihin.

*Sy0 pinjansiemenia esimerkiksi peston muodossa

Muutamia valikoituja siemenia ja pahkindita:

* Manteli omega-3: 0,4
g/100 g E-vitamiini: 26
mg/100 g
Manteleiden omega-3-pitoisuus on pieni mutta niissa on siita huolimatta hyva

rasvahappokoostumus seka korkea proteiini- ja E-vitamiinipitoisuus. Erityisesti
kuorimattomassa mantelissa on runsaasti antioksidantteja ja kuituja.

* Saksanpahkinat omega-3:
8g/100¢g
E-vitamiini: 3 mg/100 g

Saksanpahkinat sisaltavat pahkindista eniten omega-3-rasvahappoja.
Evitamiinipitoisuus on kuitenkin matala.

* Pellavansiemenet omega-
3:17g/100¢g
E-vitamiini: 0,3 mg/100 g

Pellavansiementen sisdltama rasva on erittdin terveellista. Rasva muodostuu
padasiassa omega-3-rasvahappoihin kuuluvasta alfalinoleenihaposta (ALA).
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Auringonkukansiemenet
omega-3:0g/100 g
E-vitamiini: 35 mg/100 g

Auringonkukansiementen rasvan laatu ei ole paras mahdollinen. Siemenet ovat
kuitenkin terveellista sy6tavaa, silla ne ovat erittain kuitupitoisia ja ne sisaltavat
todella runsaasti terveellisid antioksidantteja. E-vitamiinipitoisuus on korkea.

Seesamsiemenet omega-
3:0,4g/100 g
E-vitamiini: 2 mg/100 g

Kuorimattomat seesamsiemenet kuuluvat antioksidanttipitoisimpiin siemeniin,
mutta E-vitamiinipitoisuus on matala. Rasvahappokoostumus ei ole paras
mahdollinen silla omega-3-pitoisuus on matala.

Maapdahkinat omega-3: 0

g/100 g
E-vitamiini: 11 mg/100 g

Kuorimattomat pahkinat sisaltavat runsaasti kuituja ja
hyodyllisia antioksidantteja. E-vitamiinipitoisuus  on
kohtalainen. Maapahkindiden rasvahappokoostumus on

hieman huonompi kuin parhaiden pahkindiden.

Juomat

Vetta tulisi juoda vetta pitkin paivaa. Saanndllisella juomisella voidaan korjata
harjoittelun aiheuttama nestevaje ja saavuttaa hyva nestetasapaino ennen
seuraavaa harjoitusta. Urheilusuoritusten aikana urheilijat tarvitsevat vetta
suorituskyvyn yllapitamiseen ja kehon lammaonsaatelykyvyn sailyttamiseen.

Tarvittava vesimaara riippuu olosuhteista kuten ilman Ilampotilasta ja
kosteudesta seka harjoittelun ja hikoilun maarasta. Tavallisesti urheilijan tulisi
juoda paivan aikana useita litroja harjoittelun aikana juodun nesteen lisaksi.
Riittava maara nestetta saadaan, kun paivan aikana juodaan noin 2 litraa + 1,5
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litraa harjoittelutuntia kohti. Erityisen lampimissa olosuhteissa vuorokauden
sopiva juomamaara voi olla jopa 2 litraa + 2-2,5 litraa /harjoittelutunti.

Liiallista juontia on varottava. Liiallinen juominen voi muun muassa aiheuttaa
suolaepdtasapainoa ja rasittaa munuaisia. Liiallisena voidaan pitaa
nestemaaraa joka ylittaa 2 litraa + 3 litraa liikuttua tuntia kohti.

Mehut

Taysmehut sopivat urheilijan ja liikkujan ruokavalioon. Taysmehua voi juoda
yhdesta lasillisesta muutamaan lasilliseen paivassa energian- ja
hiilihydraattientarpeesta riippuen. Mehuja valmistettaessa osa hedelmien ja
marjojen ravintoaineista tuhoutuu vaistamatta, joten kokonaiset hedelmat ja
marjat eivat saisi jadada mehujen varjoon.

Taysmehut eivat ole jano- tai urheilujuomia, vaan ne ovat energiapitoista
ravintoa. Litrasta taysmehua saadaan jopa 450 kcal energiaa. Veden juomista
ei pida korvata mehulla varsinkaan jos energiantarve on vahainen.

Milloin taysmehuja?

Taysmehu ei sovi hyvin urheilusuorituksen aikana nautittavaksi, silla sen
hiilihydraattipitoisuus on tehokkaan imeytymisen kannalta liian korkea.
Laimennettunakaan se ei ole tehokas urheilujuoma. Sita vastoin taysmehu sopii
hyvin esimerkiksi osaksi harjoittelua edeltavaa valipalakokonaisuutta.

Mehuissa on eroja

Sokeroitujen mehujen, nektareiden ja mehujuomien ravintoarvo on huono ja
niissa on tallella vain pieni osa hedelmien alkuperaisista eduista. Ne soveltuvat
siksi urheilijoille huonommin kuin taysmehut. Sokeroituja mehuja ei pida
kayttaa janojuomina. Runsaasti hiilihydraatteja kuluttavat kestavyysurheilijat
voivat halutessaan juoda niita lasillisen tai kaksi paivassa tdaydentamaan
hiilihydraattiensaantia. Sokeroidut mehut tayttavat glykogeenivarastoja
tehokkaasti, joten niita voi halutessaan juoda osana palautumisateriaa.

Energiajuomat

Energiajuomilla  tarkoitetaan kofeiinilla, tauriinilla, ja vitamiineilla
taydennettyja virvoitusjuomia. Mainokset luovat mielikuvaa suorituskykya,
reaktionopeutta ja keskittymiskykya parantavista juomista. Energiajuomat
ovatkin osoittautuneet toimiviksi vireystason kohottajiksi monissa tieteellisissa
tutkimuksissa. Ne eivat kuitenkaan ole ihmeaineita, vaan niiden vaikutus on
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samansuuntainen kuin esimerkiksi kahvin. Energiajuomien suurin ero kahviin
on kuitenkin sokeri- ja energiasisalto, joka on samaa tasoa tai hieman suurempi
kuin virvoitusjuomissa.

Ei energiajuomia ennen suoritusta

Energiajuomat eivat sovi kaytettavaksi ennen urheilusuorituksia.
Energiajuoman juominen nostaa verensokeripitoisuutta voimakkaasti. Siksi
verensokeri voi pudota haitallisen alhaiselle tasolle urheilusuorituksen
alkaessa. Varsinkaan urheilijoiden, jotka ovat herkkia verensokerin vaihteluille,
ei pitdisi juoda energiajuomia viimeisen kahden tunnin aikana ennen liikuntaa.
Testaa energiajuoman sopivuus

Korkeasta sokeripitoisuutensa takia energiajuomien neste imeytyy hitaasti,
jonka vuoksi ne eivat sovellu suorituksen aikaisiksi urheilujuomiksi. Kovissa
kestavyyssuorituksissa energiajuomia voi kuitenkin kayttaa pienia maaria
energiageelien tapaan urheiluyjuoman ja veden rinnalla. Pieni maara
energiajuomaa taydentaa hiilihydraattien saantia ja kofeiini edistaa jaksamista.
Energiajuomat saattavat arsyttaa mahaa ja suolistoa. Juomaa pitaa kokeilla
huolellisesti harjoituksissa ennen kuin sita sovelletaan kilpailuissa.

Energiajuoma ei korjaa nestevajetta

Palautumisen yhteydessa sokeripitoinen energiajuoma auttaa taydentamaan
glykogeenivarastoja tehokkaasti. Energiajuomia ei kuitenkaan voi suositella
palautumistarkoitukseen silla kofeiinilla on diureettinen eli virtsaneritysta
kiihdyttava vaikutus. Taman vuoksi energiajuomat eivat korjaa nestetasapainoa
kovinkaan tehokkaasti.

Energiajuomiin lisatyt ravinteet lupaavat usein liikoja

Juomiin lisatyt B-vitamiinit eivat anna energiaa tai auta jaksamaan. Vitamiinilisa
ei paranna urheilusuoritusta tai tehosta palautumista.

Kofeiini on lieva stimulantti eli piriste. Dopingsaantdjen mukaan kofeiini ei ole
kielletty aine urheilussa. Jotkut urheilijat, erityisesti nuoret, voivat olla
yliherkkia kofeiinin vaikutuksille. Heille energiajuomien runsas kayttd voi
aiheuttaa sydamentykytysta, hengenahdistusta, vapinaa, huonovointisuutta ja
huimausta.

Tauriini on erdiden aminohappojen aineenvaihduntatuote, jota saadaan hyvin
pienia maaria esim. lihasta ja kalasta, mutta energiajuomapurkillisesta
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monikymmenkertaisesti enemman. Tauriini on elimistolle tarkea yhdiste,
mutta sen tavallista runsaammasta saannista ei ole hyotya. Tauriini vaikuttaa
keskushermostoon, ja sen runsaan saannin turvallisuudesta tiedetaan hyvin
vahan.

Sydamen rytmihairidista karsivien urheilijoiden ei pida kayttaa energiajuomia
yhdessa alkoholin kanssa. Kofeiini ja alkoholi seka ehka myos tauriini altistavat
rytmihairioille.

Energiajuomia kaytetdaan joskus kahvin korvikkeina. Painoaan tarkkaileville
urheilijoille kahvi sopii paremmin, silla energiajuomat sisdltavat runsaasti
energiaa, joka voi altistaa lihomiselle. Jos energiajuomia haluaa kayttaa kahvin
tapaan vireystason yllapitamiseen, kannattaa valita jokin viimeaikoina
markkinoille ilmestyneista sokerittomista energiajuomista. Sokeritonta
lightenergiajuomaa voi kayttaa ilman riskid painonnousulle tai verensokerin
vaihteluille.

Hyvinvointijuomat

Niin sanotut hyvinvointijuomat ovat sokereilla tai makeutusaineilla
makeutettuja juomia, joihin on lisatty esimerkiksi vitamiineja, kivennaisaineita
tai kasviuutteita.

Hyvinvointijuomissa on usein kaytetty fruktoosia makeuttamiseen. Fruktoosi
soveltuu hyvin urheilijan verensokerin saatelyyn, silla sen glykemiaindeksi* on
matala. Suuret fruktoosiannokset voivat kuitenkin aiheuttaa vatsavaivoja, joten
kaytdssa on noudatettava varovaisuutta.

Hyvinvointijuomien markkinointi on usein harhaanjohtavaa. Ainesosista
rippuen juomia markkinoidaan esimerkiksi voimistavina, virkistavina tai
painonhallintaan soveltuvina. Vaitteet ovat usein liioiteltuja ja perusteettomia.

Esimerkiksi vitamiinilisa ei suoraan paranna urheilusuoritusta tai tehosta
palautumista eika anna energiaa paivan askareisiin.

Vaikka vitamiineilla ja kivennaisaineilla ei ole valittomia hyotyvaikutuksia on
niiden riittava saanti tarkeaa urheilijoille ja liikkujalle. Vitamiineja ja
kivenndisaineita saadaan yleensa riittavasti jarkevasti koostetusta
ruokavaliosta. Urheilija voi kuitenkin halutessaan sisallyttaa ruokavalioonsa
vitamiineilla ja kivennaisaineilla taydennettyjakin elintarvikkeita. Taydennys ei
kuitenkaan tee huonosta elintarvikkeesta hyvaa. Ainoastaan monipuolisesta
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ruokavaliosta on mahdollista saada kaikkia niita ravintoaineita, jotka edistavat
urheilijan kehitysta ja terveytta.

* Matalan glykemiaindeksin ruoat nostavat verensokeria hitaasti ja tasaisesti.

Copyright © Sinnasport 2018



