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URHEILUVAMMAT JA RUOKAILU

Nyt rakas lukijani saatat ajatella, ettd viimeinenkin jarjenhiven on allekirjoittaneen paasta
kaikonnut. Ruokailu ja urheiluvammat, mité niill& on toistensa kanssa tekemista?

Mutta jos ajatellaan treenaamista, kuntoilua ja elamaé yleensa kokonaisuutena tai liikeketjumalli-
periaatteella niin eikds kaikki vaikuta kaikkeen? Sita ollaan mité sy6daan ja jos sinun kohdallasi
’heikoin lenkki” on juuri tuo ruokailu niin sitten kannattaa lukaista nimékin ajatukset 14pi.

TANKIT TAYNNA ENNEN TREENEJA

Syodessasi monipuolisesti ja terveellisesti , paaset treeni- ja kilpailutilanteisiin kehosi
ravitsemuksen puolesta samalla tavalla valmistautuneena kuin olet valmistautunut itse
lajisuoritukseen. Viime paivien terveellinen ylensyonti ennen kisoja tai turnauksia ei ikdva kylla
enad tilannetta paranna.

Maksan ja lihasten alhaiset glykogeeni- ja rasvavarastot ovat suoraan yhteydessa heikentyneeseen
suorituskykyyn ja suorituksesta palautumiseen. Mita tehokkaampaa liikuntaa harrastat ja mita
useammin treenaat sitd varmemmin tyhjennét glykogeenivarastosi. Varastoitunutta glykogeenié on
lihaksissa noin 400 g ja maksassa noin 100 g.

Joka tapauksessa glykogeenivarastosi tyhjentyvat jo 1-2 tunnin kovatehoisessa treenissé.

Jos haluat treenata/kilpailla kovaa huomennakin on tyhjentyneet glykogeenivarastot taytettava
seuraavaan treeniin tai kilpailusuoritukseen mennessa.

Arsyttavan yksinkertainen totuus siis kuuluu nain; harrastat liikuntaa sitten kuntoilu taikka
kilpailumielessd, haluat lisata kehosi lihasmassaa ja voimaa taikka laihduttaa niin saannélliset ja
terveelliset ruokailutottumukset ovat paras tae terveyden ja energiatasapainon sailyttdmiseksi.

HIILIHYDRAATIT

Palautat tyhjentyneet glykogeenivarastosi tdyteen nauttimalla 1-1,5 g hiilihydraattia kehon
painokiloa kohti tunnin kuluessa treenistd. T&man vuoksi monet suosivat palautusjuomia - ja
drinkkeja joissa hiilihydraattien ja proteiinien osuus on sopiva ja imeytyminen tehokasta heti
suorituksen jalkeen. Muista kuitenkin, ettd ndma palautusjuomat eivat missaan nimessa voi korvata
tai syrjayttaa varsinaista ruokailua — siksi niiden nimikin on LISAravinne.

Aarimmaisen kovassa treenirutistuksessa voit kayttaa myos glykogeenitankkausta, jolloin nautitaan
jopa 6-12 g hiilihydraatteja painokiloa koti. Heti treenin jalkeen voit kayttaa ns. lyhytkestoisia
hiilihydraatteja(mehukeitot ei karkkia!) jotka imeytyvat nopeasti ja luovuttavat myos energiaa
nopeasti kéyttoosi ja sitten varsinaisen ruokailun yhteydessa keskittya nauttimaan ns. pitkakestoista
hiilihydraattia, josta saat terveellisté energiaa pitkéksi aikaa. Pitkakestoista hiilihydraattia siséltavat
taysjyvatuotteet, hedelmat ja kasvikset.
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PROTEIINIT

Tutkimuksia on téstékin asiasta monenlaisia, mutta itse suosittelen maalaisjarjen kayttoa. Heti
treenin jalkeen suosisin palautusdrinkkia jossa on hieman enemman hiilihydraattia ja mukana sitten
vahemman proteiinia. Paaproteiinin tulisi tulla paivan aikana nautittuna ruokailusta ja terveellisista
vélipaloista. Suosittelisin myds nauttimaan proteiinia suhteellisen usein paivén aikana pieniné
annoksina(4-6 kertaa), jotta varmistat riittdvan proteiinin saannin.

Lihasmassan kasvuun tarvitset hyvélaatuista proteiinia 1-2 g per rasvaton painokilo, huomioi siis
rasvamassasi maaréa laskiessasi proteiinien tarvetta. Palautumiseen tutkimusten mukaan riitta 0,5-1
g per rasvaton painokilo. Tassakin on hyvé itsedan tutkiskella ja miettid, ettd mika sopii toiselle ei
valttdmatta sovi sinulle.

Laadukkaita proteiineja saat lihavalmisteista(kala,kana,vaharasvainen liha), maitovalmisteista ,
viljavalmisteista , kasviksista sekd kananmunan valkuaisista.

RASVAT

Jos syot monipuolisesti ja terveellisesti saat tarvittavan maéran rasvaa normaalista ruokailusta.
Kalan osuutta on syyta korostaa ja mikali kalaa et sy6 hanki itsellesi esim. Omega3 tabupurkki.
Suosi ns. hyvié rasvoja esim. rypsi- ja oliivioljyt ruoanlaitossa ja vélté kovia transrasvoja, jotka ovat
terveydelle ainoastaan haitallisia. Naita elimistdlle vaarallisia transrasvoja(tyydyttymattomat
rasvahapot)on sipseissd, ranskalaisissa perunoissa,munkeissa,lahes kaikissa leivonnaisissa seké
pikaruoassa. Niiden taydellinen valttdminen on kuitenkin hankalaa koska tuotteiden
tuotemerkinngissé on kerrottu vain rasvan maaré ei transrasvojen osuutta — toivokaamme tahén
muutosta.

Muista, etté liian innokas laihduttaminen ja hyvien rasvojen vélttdminen hidastaa painonpudotusta
seka heikentééa suorituskykyasi.

FAKTAT

— Aloita paivad AINA hyvalla ja ravitsevalla aamupalalla. Puuro ja taysjyvaleipa terveellisine
paallysteineen kuuluu jokaisen kamppailijan aamuun eika hedelmékaan huono asia ole.

— Muista valipala ennen lounasta. VValipalana voit kéyttd4 hedelmid, taysjyvaleipéa, myslia ja
jugurttia tai esim. tonnikalasalaattiannosta.

— Lounaan tulee sisaltaa pitkakestoisten hiilihydraattien lisaksi hyvélaatuista proteiinia,
salaattia ja runsaasti vihanneksia.

— Pdivan toinen vélipala esim. ennen treeneja voi olla kevyt; mehukeitto, jugurtti, kiisseli,
viili,hedelmaa tai voileipa riippuen siitd kuinka pitka aika treeneihin on. Muista, ett4 tama
vélipala on treeniesi bensa!

— Treenien jalkeen on hyva aloittaa palautuminen drinkill& jossa on hiilihydraatteja ja
proteiinia

— 1llallinen koostuu jalleen pitkakestoisesta hiilihydraatista, proteiinista ja vihanneksista tai
salaatista.

— lltapalana muutama pala taysjyvaleipéé, salaattia/vihanneksia tai hedelmaa tai vaikkapa
proteiinidrinkki

— Muista my0s, ettd jokaisen tulisi juoda pdivan aikana vettd vahintadén kaksi litraa — mité
kovempaa treenaat sen suurempi on veden tarpeesi

— Syo0 5-6 kertaa paivassa terveellisesti ja monipuolisesti vélipalat huomioiden niin varmistat
ravinnon puolesta kehittymisen ja palautumisen.

SUOSI



— Taysjyvaviljatuotteita, taysjyvariisié - ja pastaa, vihanneksia, hedelmié eli ns. pitkakestoisia
hiilihydraatteja.

— Suosi yleensidkin hiilihydraatteja vélittaimatta nykyajan ”low carb” dieteistd. Vaihda vaalea
leipd taysjyvaleipaan, vaalea riisi taysjyvariisiin ja vaalea moss0 makaroni taysjyva pastaan
niin hyva tulee! Kdyta my0ds perunaa vaikkakin jotkut tietgjat sita parjaavat. Hyvat
hiilihydraatit siis kuuluvat meidan jokaisen ruokavalioon ja huonot taas eivat.

— Kayta kasvisoljyja ja suosi proteiinin lahteend kalaa, kanaa ja vaharasvaista lihaa seké
terveellisid maitotuotteita.

— Muista, etté tutkimusten mukaan suurin osa meista suomalaisista syo edelleen aivan liian
vahan vihanneksia, salaatteja ja hedelmia, ethén sinéd kuulu heihin?

VALTA

— Usein kaytettyna ns. lyhytkestoiset hiilihydraatit nostavat nopeasti veren sokerin ylés mutta
my6s romahduttavat sen alas ja tastd seuraava kierre jarkyttda verensokeritasapainoa

— Pyri valttdmaan kovia eli transrasvoja ja yleensa rasvaista ruokaa

— Jatkuvaa herkuttelua,karkkia, sokeripitoisia juomia ja energiajuomia

— Vaélté yksinkertaisesti sokeria

— Alkoholi ei runsaasti ja usein kaytettyna luonnollisesti urheilijan arkeen kuulu

— Sortumista kaiken maailman dietteihin. Kun olet opetellut kamppailemaan opettele myds
syomaan oikein. Ald syo kahta valtavaa ateriaa paivassa ja paivittele missa vika.

YLIKUNTO

Vanhaan kunnon ylikuntoon(alikuntoon) ajautumisen syyna on poikkeuksetta liiallinen harjoittelu
suhteessa lepoon eli kyseessé on huono ja puutteellinen palautuminen. Mikali
ruokailutottumuksissasi on suuria puutteita huonontuu palautumisesi entisestaan. Yleisesti ottaen
riittdmaton tai lilan epétasaisesti paivaan jakautuva energiansaanti tekee hyvésta treenaamisesta
mahdotonta ja hankaloittaa palautumista.

LAIHDUTTAMINEN JATULOKSEKAS TREENAAMINEN

Harjoittelu parantaa tuloksia, voimaa, kestavyyttd, taitoa ja suorituskykya, ei laihduttaminen.

Kova darimmilleen viety harjoittelu ja laihduttaminen saattaa johtaa kehossa vakaviin
terveysriskeihin. Varsinkin naisurheilijat ovat herkemmin vaaravydhykkeessé ja onkin tarkeata, etta
valmentajat osaavat korostaa ohjattavilleen laadukkaan ja maaraltaan riittdvan ruokailun merkitystéa.

LOPUKSI
Martin Rooneyn kirjasta lainaus:

1. Parjatéksesi kehéssa tai tatamilla tarvitset oikeanlaista bensaa(ravintoa)tehokkaaseen ja
maksimaaliseen suoritukseen péaéstaksesi

2. Oikeanlainen ravinto auttaa sinua rakentamaan kehoosi laadukasta,vahvaa lihasta ja voimaa
ja ndin ennaltaehkaisee urheiluvammoja

3. Oikeanlainen ruokailu minimoi kehosi rasvaprosenttia jonka ansiosta olet nopeampi ja
tehokkaampi

4. Pysyttelemaélla terveellisten ruokatottumusten tielld ennaltaehkaiset tulevaisuuden
terveysriskeja, pidennat kamppailijan uraasi seké saavutat paremman itsetunnon

SO SIMPLE AS THAT!



