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YMCA TAMPERE

KORIPALLO
URHEILIJAN RAVINTO
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ymcaY RAVINTO

e Ravitsemus on yksi terveellisen elaman peruspilareista yhdessa liikunnan ja
unen kanssa

* Terveytta tukeva ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapaivaiset
valinnat pitkalla aikavalilla

* Energian saannin ja kulutuksen tulee olla tasapainossa normaalipainon
yllapitamiseksi — Urheilijan tulee syoda tarpeeksi!
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ymcaY MiKsi PITAA SYODA?

tampere

* |an mukainen kasvu ja kehitys
* Pysyy terveena
* Energiansaanti — vahentaa vasymysta

* Koulussa jaksaminen - koulumenestys

e Harjoituksissa jaksaminen
 Vaikuttaa suorituskykyyn ja kehittymiseen
e Parantaa keskittymiskykya
e Vahentaa tapaturmariskia
* Tehostaa palautumista




ymcaY ARKIRUOKAILU KUNNIAAN

tampere

e Syo saanndllisesti, riittava energiansaanti
Syo hyvia, laadukkaita valipaloja
Joka aterialla
e Varia lautasella — kasvikset, hedelmat, marjat
* Hiilihydraatteja — Taysjyvavalmisteet, pasta, riisi, kasvikset, juurekset, marjat ja hedelmat
* Proteiinia — Maitotuotteet, kananmuna, kala, broileri, liha seka kasviproteiinin lahteet
» Sopivasti rasvaa- erilaiset kasvioljyt (rypsioljy, oliivioljy ym.), kala, pahkinat, siemenet
* Juomana paasaantoisesti vetta tai maitoa
Herkut herkkuina

* Ei nalkaan eika kunnon valipalojen tai ater|0|den korvikkeena
e Herkkuja kohtuudella, 80/20 saanto on hyva
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ymecav PAIVAN ATERIAT

tampere

* AAMIAINEN

» Tarkea ateria, yon aikana tyhjentyneet energiavarastot tulee taydentas, jotta paiva lahtee
kayntiin.

* LOUNAS

* Energian tankkausta iltapaivaa varten. Ehka paivan tarkein ateria: Lapsen tulisi ehdottomasti nauttia
kouluateria!

* PAIVALLINEN

* Paivan toinen lammin ateria. Yleensa myos perheen yhteista aikaa, jolloin silla voi olla myos vahva
sosiaalinen merkitys.

* VALIPALAT JA ILTAPALA

e Taydentivit ateriarytmia. lltapala tiydentda energiavarastoja, jolloin palautuminen padivasta ja

nukkuminen sujuvat paremmin. | |




ymcav RUOKAILU ENNEN JA JALKEEN HARJOITUSTEN

tampere

* Ennen harjoitusta:

* Ruokailu 2-4 tuntia ennen, riittavasti energiaa, hiilihydraattia, proteiinia ja
rasvaa

 Valipala tarvittaessa viela ennen harjoituksia

e Harjoituksen jalkeen:

e Paasaanto: Kunnollinen ateria mahdollisimman pian harjoituksen jalkeen, jotta
palautuminen saadaan kayntiin ja energiavarastot tayteen

* Ensiavuksi palautumisvalipala, jos ruokailu harjoitusten jalkeen on myohemmin




ymcaY NAISSA MENEE HELPOSTI PIELEEN

tampere

* VVaara asenne syomiseen

* Kehityksen kannalta lilan vahainen syominen

e Vdahaenerginen/epaterveellinen ruokavalio

* Tiukat ruokarajoitukset, saannot ja kielletyt ruoat
e Epasaannodllinen ateriarytmi

* Aamupalan valiin jattaminen

e Suunnittelemattomuus (valipalat)

e Viikonlopun ja loma-aikojen sydomisen laatu ja rytmitys




ymcaY A|KUISEN ROOLI URHEILIJAN TUKENA

tampere

* Lapset:
e Aikuinen paattaa mita syodaan, lapsi paattaa kuinka paljon syo
e Aikuinen paattaa ruoka-ajoista ja rajoista

* Nuoret:
* Aikuiset auttavat, tukevat ja pitavat huolen, etta nuori ottaa itse vastuuta ruokailustaan
* Urheilija ottaa vastuuta ruoan ja evaiden valmistuksesta

* Lapsi syo mista pitda.

e Pitdd siitd mikd on tuttua.

~* Tutuksi tulee se mitd tarjbtaan usein.
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