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                                        Vauhtia
ja voimaa
ruokavaliosta
Anna elämän
maistua
1
Tarvitset reilusti energiaa ja ravintoaineita
Lautasmalli
Monipuolinen ruokavalio tarjoaa riittävästi energiaa ja ravintoaineita kasvuun ja
kehittymiseen, liikunnan polttoaineeksi, harjoituksista ja kilpailuista palautumiseen
ja terveenä pysymiseen.
• Valitse täysjyväviljaa.
• Syö runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmiä.
• Nauti päivittäin rasvattomia ja vähärasvaisia maitovalmisteita.
• Suosi vähärasvaista lihaa sekä kalaruokia.
• Panosta pehmeään rasvaan.
Valitse joka aterialle jotakin kaikista seuraavista laatikoista.
Hae vauhtia hiilihydraattipitoisista ruoista – saat lihaksille sopivaa energiaa
sekä monia tärkeitä ravintoaineita.
leipää
Peruna ja juurekset
Viljavalmisteet
Kasvikset, hedelmät ja marjat
Maitovalmisteet
Lisää voimaa proteiinilähteillä – saat lihaksille rakennusaineita ja
tehostat palautumista.
Maitovalmisteet
Kala, liha ja kana
riisiä
pastaa
perunaa
lihaa
kalaa
kanaa
maitoa
piimää
vettä
Lähde: www.tervekoululainen.fi
kasviksia
Palkokasvit ja pavut Kananmuna
Hiilihydraattia:
• 1/3 osa lautasesta perunaa, pastaa tai riisiä
• Täysjyväleipää
• Rasvatonta maitoa tai piimää ruokajuomaksi
• Jälkiruoaksi marjoja tai hedelmiä
Proteiinia:
• 1/3 osa lautasesta kalaa, lihaa, kanaa tai
Mausta ripauksella rasvaa – saat energiaa ja suojaa keholle.
kasvikunnan proteiinia
• Rasvatonta maitoa tai piimää ruokajuomaksi
• Rahkaa tai jogurttia jälkiruoaksi
Muista myös:
• Vähintään 1/3 lautasesta kasviksia
• Pehmeää levitettä leivälle ja kasviöljyLevitteet ja kasviöljyt
2
Pähkinät ja siemenet
Kala
pohjaista kastiketta salaatille
3
Säännöllisyys tuo tulosta –
sekä harjoittelussa että ruokailussa
Energiset eväät jokaiseen päivään
Suunnittele välipalat ja eväät jo edellisenä päivänä. Mukavasti mukana
kulkevia eväitä ovat leivät ja välipalakeksit, hedelmät, juotavat jogurtit ja
tehojuomat sekä maitopohjaiset palautumisjuomat.
Nauti pieniä aterioita 5–7 kertaa päivässä, 3–4 tunnin välein. Näin nälkä
ei kasva liian suureksi, harjoitusteho säilyy ja palautuminen tehostuu.
Ota Valio Liikkuja™ laskuri avuksesi terveellisen ja tavoitteita
tukevan ruokavalion koostamiseen! www.valio.fi/ammattilaiset/ravitsemus
Lounas
Aamupäivän
välipala
Iltapäivän
välipala
Ennen liikuntaa
• Vältä runsasta rasvan määrää.
• Nauti kohtuullisia annoksia proteiinin lähteitä ja tuoreita kasviksia.
• Suosi helposti sulavia hiilihydraattipitoisia ruoka-aineita kuten
pastaa, maitovalmisteita, leipää ja hedelmiä.
• Juo riiittävästi.
• Maitopohjaisen juoman voit nauttia
30–60 minuuttia ennen harjoitusta.
Liikunnan jälkeen
• Juo runsaasti. Maito on tehokas ja
luonnollinen palautumisjuoma.
• Nauti heti palautumisjuoma ja
ateria 1–2 tunnin kuluttua.
• Panosta hiilihydraatteihin, höystä proteiinilla.
Esimerkkejä ateriarytmistä
Yksi harjoitus päivässä
• Jos harjoittelet aamulla,
jaa aamupala kahteen osaan.
7.00 Puuro ja mehukeitto (1. osa)
8.30 Rahkavälipala ja hedelmä (2. osa)
11.30 Lounas
14.30 Juustokinkkuvoileipä ja
vihanneksia sekä lasillinen
maitopohjaista juomaa
16.00–17.00 Harjoitus
Aamiainen
Päivällinen
Iltapala
4
17.00 Kaksi lasillista maitopohjaista
juomaa
18.00 Päivällinen
21.00Iltapala
Kaksi harjoitusta päivässä
• Jaa aamupala kahteen osaan
• Muista palauttavat välipalat
6.00 Puuro ja mehukeitto
7.00–8.00 Harjoitus
8.00 Palautumisjuoma: Rahkamarjapirtelö
8.30 Tuoremehu ja kinkkuvoileipä
11.30 Lounas
14.00 Hedelmiä, leipää ja jogurttia
15.30 Lasilinen maitopohjaista juomaa
16.00–17.30 Harjoitus
17.30 Kaksi lasillista maitopohjaista juomaa
18.30 Päivällinen
21.30 Iltapala
5
Älä ole kuiva – muista juoda!
Runsas harjoittelu lisää nesteen tarvetta, koska liikunnan
aikana elimistöä jäähdytetään hikoilemalla. Pienikin nestehukka
uuvuttaa helposti ja silloin liikkuminen tuntuu raskaalta.
Vinkkejä nestetasapainon ylläpitämiseen:
• Juo päivittäin 1–1,5 litraa ja lisäksi 0,5–1 litraa
jokaista harjoitustuntia kohden.
• Juo harjoitusten aikana 1/2–1 lasillista kerrallaan,
10–15 minuutin välein.
• Muista juoda runsaasti harjoituksen jälkeen.
• Juo janojuomana ja harjoituksissa vettä.
• Säästä mehut ja urheilujuomat turnaus tilanteisiin tai pitkiin harjoituksiin.
• Lisää juoman määrää kesäkuumalla.
Ota tavaksi välipalat ennen
ja jälkeen treenin Ennen harjoitusta nautittu välipala takaa energian
riittävyyden harjoituksen loppuun saakka. Palauttava
välipala heti harjoituksen päätyttyä täydentää energiavarastoja, tarjoaa lihaksille rakennusaineita ja korjaa
nestetasapainoa. Juoman muodossa välipala kulkee
helposti mukana ja imeytyy nopeasti.
Tehosta voimaharjoitusta
Voimaharjoitusta ennen ja sen jälkeen
nautittu maitopohjainen juoma tehostaa
lihaskasvua ja palautumista.
Juo maitoa – palaudut paremmin
Tehomaito
3,5 dl
2 dl Valio Plus™ rasvatonta maitoa
1 prk (100 ml) Valio Gefilus® hedelmätehojuomaa
1/2 dl Valio A+™ vaniljaista jogurttia vanhan
ajan vanilja
Rasvaton maito on hyvä vaihtoehto palautumisjuomaksi, sillä se sisältää sopivasti hiilihydraattia
ja proteiinia sekä runsaasti ja monipuolisesti
vitamiineja ja kivennäisaineita, joita urheilu- ja
palautumisjuomat eivät välttämättä sisällä.
Sekoita ainekset keskenään ja nauti.
Annos (3,5 dl) sisältää hiilihydraattia noin
28 g ja proteiinia 12 g (suhteessa noin 2:1)
Palaudu kestävyysharjoituksesta
Mustaherukkasmoothie
1 prk (200 g) Valio maustettua
rahkaa vanilja
4 dl Valio maitoa
1 1/2 dl mustaherukoita
1/2 dl vadelmia
1 (200 g) banaani
1 rkl sokeria
Vatkaa kaikki aineet sauvasekoittimella
kuohkeaksi juomaksi. Jos käytät pakastemarjoja, hienonna ne puolijäisinä
ennen muiden ainesten lisäämistä.
Lisää välipalaohjeita: www.valio.fi/reseptit
6
Maitopohjaiset palautumisjuomat kestävyysharjoituksen jälkeen täydentävät lihasten energiavarastoja ja korjaavat nestetasapainoa.
Aurinkoinen piimäjuoma
1 annos
2 dl Valio Plus™ rasvatonta piimää
1 dl Valio Gefilus® persikka-passionkeittoa
1 rkl kuorittuja auringonkukansiemeniä
1 tl sokeria
Vatkaa kaikki aineet sauvasekoittimella kuohkeaksi
juomaksi kannumaisessa astiassa. Nauti kylmänä.
Lasillinen (noin 2 dl) sisältää hiilihydraattia
noin 23 g ja proteiinia noin 8 g (suhteessa
noin 3:1)
7
Valio Plus™- entistä
parempaa luustolle
ja lihaksille
• 50 % enemmän proteiinia
• 50 % enemmän kalsiumia
• 100 % enemmän D-vitamiinia
Esitteen ovat laatineet yhteistyössä Valio sekä
Terve Urheilija - ja Terve Koululainen -hankkeet.
• www.terveurheilija.fi • www. tervekoululainen.fi • www.valio.fi
Valio Kuluttajapalvelu, puh. 0800-0825
Kuva kannessa ja sivulla 6 Sini Rindell.
Kuva Varalan urheiluopisto.
Sivun 4 kuva Tampereen Urheiluakatemia.
Anssi Mäkinen, www.anselmus.net
U utuus
Valio Plus™ rasvaton maito ja
piimä ovat erinomaisia valintoja osaksi urheilijan päivittäistä
ruokavaliota. Proteiini, kalsium
ja D-vitamiini auttavat kasvattamaan vahvat luut ja lihakset.
Proteiini edistää myös harjoituksista palautumista.
10/2011 • Edita Prima Oy
verrattuna tavalliseen rasvattomaan maitoon ja piimään.
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