KASVUA JA KEHITYSTA

RAVINTO- OPAS

1. Alkusanat

2. Yleiset ravitsemussuositukset urheilevalle lapselle /
nuorelle.

3. Harjoittelupadivan ravitsemus

4. Peli- ja turnauspaivien ravitsemus

5. Tarkeita huomioita

6. Esimerkkeja hyvista hiilihydraateista, proteiineista ja
rasvojen lahteista

FC Rauma ry, Football Club Rauma ry
Hakunintie 18, 26100 Rauma www.fcrauma.com



1. Alkusanat

Fyysisen kehittymisen perusedellytys on, etta ravinto ja
lepo ovat tasapainossa keskenaan. Nama ovat myos
perusedellytykset lapsen ja nuoren normaalille kasvulle ja
kehitykselle.

Ravitsemukseen on syyta kiinnittaa erityisesti huomiota,
koska urheilevan lapsen ja nuoren energiantarve on
suurempaa. Riittdva energiansaanti ja monipuolinen
syominen ovat nuoren urheilijan ravitsemuksen tarkeimmét
tavoitteet.

Syomisen perustana toimii yleiset
ravintosuositukset.

Tavallisilla terveellisilla ruokavalinnoilla paastaan jo
pitkalle.
Nama ruokavalinnat ja -suositukset sopivat koko perheelle.

Nuoren urheilijan ravitsemuksen paatavoitteena on turvata
normaali kasvu ja kehitys.

Urheilijalle ravitsemuksella on merkitysta suorituskyvyn,
palautumisen ja terveyden tukemisen nékdkulmasta.

Kodin rooli ravitsemuksessa on
merkittava.

Kun lapsuudessa ja nuoruudessa oppii terveellisen
ravitsemuksen perusperiaatteet, sailyy terveelliset
ruokailutottumukset usein pitkélle aikuisuuteen.

Vanhempana vastaat siita, mitd ruokaa on tarjolla ja milloin
ruokaa on tarjolla.

Myds valmentajien on hyva kiinnittaa
huomiota urheilijoiden ravitsemukseen
seka huomioida esimerkin ja sanojen

voima.

Ota lapsi mukaan oman ruokavalion
suunnitteluun ja kannusta sen toteuttamisessa.




Paivassa tulisi syoda 5-7 ateriaa, jotta energian saanti pysyy tasaisena ja
riittdvana.

Paivan tarkeimmat ateriat:

AAMUPALA, LOUNAS, PAIVALLINEN JA
ILTAPALA.

Liséksi:

1-3 VALIPALAA.

1-1,5 litraa nesteita nautittuna paivan aikana

Epasaanndllinen ateriarytmi ja epaterveelliset ateriat aiheuttavat vasymysta ja
heikentavat palautumista. Ne vaikuttavat siis oleellisesti kehittymiseen.

Lautasmalli on hyva apuviline tukemaan ruokavalion monipuolisuutta.
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- pitad yleisen vireystilan hyvana

« auttaa harjoittelemaan tehokkaasti
parantaa suorituskykya

parantaa vastustuskykya

auttaa pysymaan terveena

« tukee palautumista

. parantaa unenlaatua

Esimerkkeja arkipaivan ateriarytmeista

Aamupala Aamupala Aamupala
(valipala) (valipala) (valipala)
Koululounas Koululounas Koululounas

valipala valipala valipala

Paivallinen harrastus/ulkoilu/kaverit Paivallinen

litapala Paivallinen harrastus/ulkoilu/kaverit
litapala lltapala




Kaikki ateriat on hyva koostaa harjoittelupaivan lautasmallin mukaan

Harjoittelupdivan tarkeimmat ateriat ovat aamupala, lounas, runsas vilipala, paivallinen seka
iltapala.
Tarvittaessa voi syodda viela pienen valipalan, esimerkiksi aamupalan ja lounaan vélissa.

1/3 Kasviksista, 1/3 Proteiinin ldhteista:

marjoista « kana, lihat, kalat
ja hyvista « juustot
rasvanldhteista: « maitotuotteet

- salaatit ja raasteet « kananmunat

« kypsennetyt « leikkeleet

kasvikset

« tuorepakastetut

« Mmarjat

» avokado (rasvan
lahde)

« kasvidljyt (oliivi,
rypsi, yms)

« margariinit

« pahkinat (rasvan
l&hde)

tofu ym. vegeprot.

1-1,5 litraa neisteita
paivan aikana:
« VESI
« Mmaito
« taysmehut (kuuluvat
my0ds samalla
hiilihydraatteihin)

HUOM! Rasvat ovat vain

pieni osuus tasta (1/3),

mutta niitd on hyva olla 1/3 hiilihydraateista:

ruokavaliossa!  puurot, murot, myslit, leivat
- riisi, pastat, peruna, bataatti
« hedelmat, tdysmehut

FeRaMa

Verrattuna ravitsemussuositusten lautasmalliin, harjoittelupaivana
hiilihydraattien ja proteiinien maara on hieman suurempi. Vastaavasti kasvisten
maara on hieman pienempi. Rasvan maara pysyy suhteellisen
muuttumattomana.




Esimerkkeja harjoittelupaivan aterioille

AAMUPALA
4
Q:" % « puuro/myslid&/muroja, paalla marjoja, mehukeittoa, pieni lusikallinen hilloa
@9 e ja/tai voisilma
-y -t « raejuustoa, rahkaa, jugurttia, maitoa(murojen ja myslin kanssa) tai leipa,
[ - ) jossa paalla voita, juustoa, kinkkua ja kurkkua/tomaattia, salaattia
®ige > = « lasi maitoa, vetta tai tuoremehua
e Jos aamupala jaa pieneksi tai aamiaisen ja lounaan vilissa on pitka
. / tauko, kannattaa sydda pieni valipalan ennen lounasta.

\ E « helppoja ja hyvia mukaan otettavia vélipaloja ovat muun muassa tuoreet
. i ja kuivatut marjat sek& hedelmat, valipala- ja myslipatukat, valmis

smoothiet, riisikakut jne.

LOUNAS, ESIMERKIKSI KOULULOUNAS
- riisia, pastaa, perunaa, bataattia (keitettyna, laatikoissa, keitoissa,
Q;‘t ' risotoissa, salaateissa jne.)
-, % — lihaa, kanaa, kalaa, makkaraa/nakkeja jne.
kasvikset (salaateissa, raasteina, kypsennettyna, paaruuan

ﬁ?{qﬂi ;‘ joukossa, leivanpaalla jne.)
« leipa voilla, juusto- ja/tai leikkelesiivulla

= = lasi maitoa, vetta tai tuoremehua
mahdollinen jalkiruoka

,.
=
e
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Lammin ateria tulisi nauttia 3-4 tuntia ennen harjoittelua.
lounas on usein harjoittelupaivan tarkein ateria!

N. 2 tuntia ennen harjoittelua kannattaa sydda runsas, aamupalan
kaltainen valipala.

Harjoittelun aikana tulisi juoda vahintaan 1 litra vetta.

' PAIVALLINEN KUTEN LOUNAS.
ﬂ% + %.- o « paivallinen olisi hyva syodda 2 tunnin kuluessa harjoittelun paatyttya, jotta
" b - palautuminen voi lahted kayntiin

A M &
;?Eﬁ = ILTAPALA KUTEN AAMUPALA.

Lapsen energiatarve, eli kulutus, on aina yksil6llista. kulutukseen vaikuttaa mm.
lapsen ikd, koko, sukupuoli seka harjoittelun intensiteetti.

Tarkeinta onkin pyrkia yllapitamaan saannoéllisyytta sekda monipuolisuutta.

Ei ole hyvia tai huonoja valintoja, kaikkea voi nauttia kohtuudella.




Peli- ja turnauspaivina hiilihydraatit ja nesteytys ovat
tarkeimmassa roolissa!

Tarkeimmat ateriat ovat aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala. Lisdksi vilipalojen merkitys
korostuu, kun peleja on useampi paivan aikana.

1/4 Kasviksista, 1/4 Proteiinin lahteista:
marjoista - « kana, lihat, kalat
ja hyvista « juustot
rasvanldhteista: « maitotuotteet
- salaatit ja raasteet « kananmunat
« Kypsennetyt « leikkeleet
kasvikset « tofu ym. vegeprot.
« tuorepakastetut
« marjat
« avokado (rasvan 1/2 hiilihydraateista:
l&hde)  puurot, murot, mysilit,
« kasvioljyt (oliivi, leivat
rypsi, yms) « riisi, pastat, peruna,
« margariinit bataatti

« pahkinat (rasvan
lahde)

« hedelmat, tdysmehut

Aterioiden paikkaa kannattaa miettia sen mukaan miten peli tai pelit paivaan sijoittuvat.

« jos peleja on useampi paivan aikana, runsaalla aamupalalla on suuri merkitys

 lounas kannattaa pitdd kevyena ja koostaa nopeasti imeytyvista ravintoaineista

« laivan suurin ateria kannattaa sydda vasta pelien tai turnauksen jalkeen

« Jos peleja on useampi paivan aikana, nauti hiilihydraattipitoisia ja nopeasti imeytyvia valipaloja
pelien valissa, jotta vireystasoja suorituskyky pysyy hyvana koko paivan

« huolehdi riittdvasta nesteytyksesta koko paivan ajan

Kulutamme tanaan eilisia hiilihydraattivarastoja.
Peleja ja turnauksia edeltdavan paivan ravitsemuksella seka nesteytyksellda on suuri
merkitys peli- ja turnauspaivien energiatasoihin, vireystilaan seka suorituskykyyn.




Kaytannoén esimerkkeja peli- ja turnauspaivan aterioille

RUNSAS HIILIHYDRAATTIPAINOTTEINEN AAMUPALA

« puuro/mysli&/muroja, paalla esimerkiksi marjoja, mehukeittoa, lusikallinen
hilloa ja/tai voisilma

« raejuustoa / rahkaa, jugurttia, maitoa(murojen ja myslin kanssa)

« leipd, jossa paalla esimerkiksi voi, juusto, kinkku ja kurkku/tomaatti, salaatti

« lasi maitoa, vetta tai tuoremehua

HIILIHYDRAATTIPAINOTTEISIA NOPEASTI IMEYTYVIA VALIPALOJA,
JOS PELIEN VALISSA ON N. 1 TUNTI

« juotavat jugurtit

« smoothiet

« banaani tai muu hedelma
 palautusjuoma

HIILIHYDRAATTIPAINOTTEISIA NOPEASTI IMEYTYVIA VALIPALOJA, JOS
PELIEN VALISSA ON N. 2 TUNTIA

« leipa, margariinilla/kevytlevitteelld, leikkeleella ja esimerkiksi kurkulla

« banaani tai muu hedelma

« jugurtit ja smoothiet

« maitokaakao

HIILIHYDRAATTIPAINOTTEISIA NOPEASTI IMEYTYVIA VALIPALOJA, JOS
PELIEN VALISSA ON N. 4 TUNTIA

« riisia (esim. Jasminriisi) tai pastaa. Valta taysjyvatuotteita

» kanaa, kalkkunaa, vaaleaa kalaa. Valta punaista lihaa ja rasvaisia tuotteita
« kasviksia (esim. kurkku, tomaatti, salaatti)

« (vaalea leipa)

« Mmaitoa, vetta tai mehua

Runsas hiilihydraattipainotteinen paivallinen peli- ja turnauspaivan
lautasmallia mukaillen viimeistédédn 2 tunnin kuluttua pelien / turnauksen
paatyttya, jotta palautuminen voi kaynnistya.

Turnauksen jalkeen voi myés sydda yhden vilipalan ennen paivallista,
jolloin paivallisen voi sydda vasta 3-4 tuntia pelien paattymisesta.

Paata paiva runsaalla hiilihydraattipitoisella iltapalalla, ennen
nukkumaanmenoa.

On tarkedad juoda tasaisesti viela pelien jalkeenkin, jotta nestetasapaino
kehossa palautuu.




‘ Paaasiallinen juoma peleisséa ja harjoittelussa on vesi.
- Vetta olisi hyva juoda paivittdisen nestetarpeen lisdksi n. 1 litra jokaista urheilutuntia
kohden.
Maara voi olla myos suurempi, esimerkiksi silloin kun keli on kuuma tai harjoittelun
kesto on erityisen pitka.

Nestetasapainon hairiintyminen voimistaa lihasten vasymista ja suorituskyvyn heikkenemista. Lisaksi
se lisaa riskia voimakkaillekin paansaryille. Pahimmassa tapauksessa pitkittyneessa nestevajeessa
lihasten kuona-aineet vahingoittavat munuaisten toimintaa.

Valta limsojen seka energiajuomien kayttéa pelien ja turnausten aikana.

Vvalta karkkien, leivonnaisten ja muiden sokeristen herkkujen syomista,
ennen peleja, pelien aikana ja pelien valeissa, turnausten aikana.

Sokeripitoiset herkut ovat ravintosisalloltddn kdyhia ja aiheuttavat nopeita
verensokerin heilahteluita. Nopeat verensokerin nousut ja laskut voivat aiheuttaa
yli- ja alivirittyneisyytta, levottomuutta, artyneisyytta seka vasymysta.

Valta rasvaisten ruokien ja herkkujen syéomista, ennen peleja, pelien S
aikana ja pelien valeissa, turnausten aikana.

Rasvaisten ruokien sydmisen jalkeen vireystaso ja suorituskyky laskee.
Vatsan oireilu seka suorituskyvyn lasku tekee usein etenkin juoksemisen raskaan
tuntuiseksi. Tamé voi johtaa jopa oksenteluun.

Valta runsaskuituisten ruokien syémistd, juuri ennen peleja, pelien
aikana ja pelien valeissa, turnausten aikana.

Runsaskuituiset seka rasvaiset ruuat sulavat hitaasti vatsassa seka hidastavat
vatsalaukun tyhjenemista, mika aiheuttaa usein vatsaoireita.

Hyvin tyypillisia oireita rasvaisten ja runsaskuituisten ruokien sydmisesta ovat mm.
vatsan pistely, pahoinvointi, narastys ja ripuli.

ravinnon saannista, jotta palautuminen toteutuu. Palautuminen on kehityksen
edellytys! Runsaasti sokeria ja rasvaa sisaltavat ruuat eivatka sisalla elimistolle
tarpeellisia ravintoaineita ja ovat taten haitaksi myds palautumiselle.

Herkuttelukin on aina valilla paikallaan. On kuitenkin hyva huolehtia ensin terveellisen



HIILIHYDRAATIT
Hiilihydraatteja ovat tarkein energianlahde ja toimivat elimistossa
polttoaineena.

HYVIA HIILIHYDRAATIN LAHTEITA OVAT:

« marjat ja hedelmat
o mansikka, mustikka, vadelma, viinimarjat
o banaani, ananas, mandariini, appelsiini, viinirypaleet, omena, paaryna

« kasvikset, vihannekset ja juurekset
o kurkku, tomaatti, salaatti, paprika, porkkana, peruna, bataatti, kaalit, sipulit, sienet

« viljatuotteet
o leipa (kuitupitoinen kuten taysjyva ja ruis hyva valinta, mutta tulisi valttaa juuri ennen peleja)
o pastat ja makaroni (Kuitupitoinen ja taysjyva hyva valinta, mutta tulisi valttaa juuri ennen

peleja)

o riisi (Taysjyva hyva valinta, mutta tulisi valttaa juuri ennen pelejd)
o puurot (kaura, riisi, ohra, manna, 4 viljan jne.)
o murot, myslit ja granolat (Sokeroituja versioita, kuten suklaa, hunaja tms. tulisi valttaa)

« maitotuotteissa on myos hiilihydraatteja, mutta ovat lukeutuvat myds hyviin proteiinin lahteisiin
HIILIHYDRAATTEJA, JOISSA ON PALJON ENERGIAA MUTTA EI JUURI RAVINTOAINEITA
OVAT:

« makeiset, limsat, sokeroidut hillot ja mehut, vanukkaat, leivonnaiset seka uppopaistetut rasvaiset

hiilihydraattien lahteet kuten shipsit ja ranskanperunat

PROTEIINIT

Proteiinit ovat kehon suoja- ja energiaravintoaineita. Proteiineja tarvitaan elimistdssa moniin eri
tarkoituksiin, kuten rakennusaineiksi ja immuunipuolustuksen vasta-aineiksi.

HYVIA PROTEIININ LAHTEITA OVAT:

« elainkunnan tuotteet
o kananmuna
o liha, kala, kana, ayridiset
o maitotuotteet

« kasvikunnan tuotteet
o viljatuotteet. Esimerkiksi kaura, soija, tofu
o pahkinat ja mantelit
o pavut, herneet ja linssit
o kasviksista parsa




RASVAT

Rasvoissa on paljon energiaa: yksi gramma rasvaa sisaltaa yli kaksinkertaisen maaran energiaa
verrattuna samaan maaraan hiilihydraatteja tai proteiineja.

Rasvaisesta ruuasta kertyy helposti ylimaaraista energiaa, mutta rasvoja tarvitaan useisiin
elimistdn toimintoihin, joten rasvoja ei tulisi karsia kokonaan pois.

Ruokavaliossa kannattaa pyrkid suosimaan pehmeaa
rasvaa kovan sijaan.

Nyrkkisdantona voidaan sanoa, ettd mita juoksevampaa
rasva on, sitd enemman se sisaltaa hyvélaatuisia
rasvahappoja. naista hyvana esimerkkina oljyt.

Kasvikunnan tuotteet, kuten kasvidljyt, pahkinat ja
avokado sisaltavat hyvalaatuisia rasvoja.

muita hyvia rasvojen lahteita ovat rasvainen (eli
punainen) kala.

Kovien, eli tyydyttyneiden, rasvojen lahteita ovat
esimerkiksi punainen liha, makkarat ja nakit seka rasvaiset
maitotuotteet kuten voi, juusto ja kerma.

Smoothie on kateva tapa yhdistaa hyvia ravintoaineita, joista saa nhopeasti energiaa
ja se on nappara valipala ottaa my6s mukaan.

Smoothieen saa helposti hyvia ja nhopeasti imeytyvia
hiilihydraatin lahteita:
, « banaani ja/tai jotain muuta hedelmaa, kuten mangoa tai
é ananasta
« marjoja, kuten mansikkaa ja/tai mustikkaa
, | « loraus maitoa, mehukeittoa ja/tai taysmehua

} « kyllaisyytta saa lisddmalla joukkoon hieman kaurahiutaleita
* Proteiinia smoothieen saa lisaamalla esimerkiksi:
£ =, « Mmaitoa
- - | « jogurttia
—— « maitorahkaa

« kananmunan valkuaista (esim. Munax Laitilan Proegg)
hera proteiinijauhetta

Avokado tai kookos(-kerma, -maito, -rasva) toimii smoothiessa
hyvien rasvojen lahteind, mutta ei ole valttamaton lisa.

VINHHL:

Kaupoista 16ytyy hyvia valmisvaihtoehtoja smoothieille seka runsas valikoima terveellisia
vilipaloja kuten rahkoja, jogurtteja, valmiita marja- ja hedelmasoseita seka pakasteita.

RUUANLAITON EI TARVITSE OLLA YDINFYSIIKKAA, SOVITA SE ARKEESI SOPIVAKSI. etsikaa
yhdessa lapsen ja nuoren kanssa hdnelle mieluisat vaihtoehdot, jotta sydminen pysyy
mielekkadna.



Terveen urheilun puolesta
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