
YMCA TAMPERE 
KORIPALLO: 

URHEILIJAN RAVINTO



RAVINTO

• Ravitsemus on yksi terveellisen elämän peruspilareista yhdessä liikunnan ja 
unen kanssa 

• Terveyttä tukeva ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapäiväiset 
valinnat pitkällä aikavälillä 

• Energian saannin ja kulutuksen tulee olla tasapainossa normaalipainon 
ylläpitämiseksi – Urheilijan tulee syödä tarpeeksi!



MIKSI PITÄÄ SYÖDÄ?

• Iän mukainen kasvu ja kehitys

• Pysyy terveenä

• Energiansaanti – vähentää väsymystä

• Koulussa jaksaminen - koulumenestys

• Harjoituksissa jaksaminen 
• Vaikuttaa suorituskykyyn ja kehittymiseen

• Parantaa keskittymiskykyä

• Vähentää tapaturmariskiä

• Tehostaa palautumista



ARKIRUOKAILU KUNNIAAN

• Syö säännöllisesti, riittävä energiansaanti 

• Syö hyviä, laadukkaita välipaloja 

• Joka aterialla
• Väriä lautasella – kasvikset, hedelmät, marjat

• Hiilihydraatteja – Täysjyvävalmisteet, pasta, riisi, kasvikset, juurekset, marjat ja hedelmät 

• Proteiinia – Maitotuotteet, kananmuna, kala, broileri, liha sekä kasviproteiinin lähteet

• Sopivasti rasvaa- erilaiset kasviöljyt (rypsiöljy, oliiviöljy ym.), kala, pähkinät, siemenet

• Juomana pääsääntöisesti vettä tai maitoa 

• Herkut herkkuina
• Ei nälkään eikä kunnon välipalojen tai aterioiden korvikkeena 

• Herkkuja kohtuudella, 80/20 sääntö on hyvä



• AAMIAINEN 
• Tärkeä ateria, yön aikana tyhjentyneet energiavarastot tulee täydentää, jotta päivä lähtee 

käyntiin. 

• LOUNAS 
• Energian tankkausta iltapäivää varten. Ehkä päivän tärkein ateria: Lapsen tulisi ehdottomasti nauttia 

kouluateria! 

• PÄIVÄLLINEN 
• Päivän toinen lämmin ateria. Yleensä myös perheen yhteistä aikaa, jolloin sillä voi olla myös vahva 

sosiaalinen merkitys. 

• VÄLIPALAT JA ILTAPALA 
• Täydentävät ateriarytmiä. Iltapala täydentää energiavarastoja, jolloin palautuminen päivästä ja 

nukkuminen sujuvat paremmin. 

PÄIVÄN ATERIAT



RUOKAILU ENNEN JA JÄLKEEN HARJOITUSTEN

• Ennen harjoitusta: 
• Ruokailu 2-4 tuntia ennen, riittävästi energiaa, hiilihydraattia, proteiinia ja 

rasvaa 

• Välipala tarvittaessa vielä ennen harjoituksia

• Harjoituksen jälkeen: 
• Pääsääntö: Kunnollinen ateria mahdollisimman pian harjoituksen jälkeen, jotta 

palautuminen saadaan käyntiin ja energiavarastot täyteen 

• Ensiavuksi palautumisvälipala, jos ruokailu harjoitusten jälkeen on myöhemmin



NÄISSÄ MENEE HELPOSTI PIELEEN

• Väärä asenne syömiseen

• Kehityksen kannalta liian vähäinen syöminen

• Vähäenerginen/epäterveellinen ruokavalio

• Tiukat ruokarajoitukset, säännöt ja kielletyt ruoat

• Epäsäännöllinen ateriarytmi

• Aamupalan väliin jättäminen

• Suunnittelemattomuus (välipalat)

• Viikonlopun ja loma-aikojen syömisen laatu ja rytmitys



AIKUISEN ROOLI URHEILIJAN TUKENA

• Lapset: 
• Aikuinen päättää mitä syödään, lapsi päättää kuinka paljon syö

• Aikuinen päättää ruoka-ajoista ja rajoista

• Nuoret: 
• Aikuiset auttavat, tukevat ja pitävät huolen, että nuori ottaa itse vastuuta ruokailustaan 

• Urheilija ottaa vastuuta ruoan ja eväiden valmistuksesta

• Lapsi syö mistä pitää. 

• Pitää siitä mikä on tuttua. 

• Tutuksi tulee se mitä tarjotaan usein.
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