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Jalkapalloilijan ravintotietoutta

Ravinto ja terveys

Urheileminen lisdd kasvavan nuoren energiantarvetta. Esimerkiksi 90 minuutin

jalkapalloharjoitus kolmesti viikossa lisdd pdivittdistd energiantarvetta 1,3-1,7 MJ (300-400 kcal).
Urheilevan nuoren ruokavalion ei tarvitse poiketa periaatteiltaan terveellisen ravitsemuksen
yleisistéd perusteista. Keskeistd on huolehtia siitéd, ettd urheileva nuori on kaikkiruokainen ja ettd hin
saa riittavisti energiaa ja proteiineja.

On tarkedtd huolehtia, ettid ruokavaliossa on:

- runsaasti leipéi ja perunaa

- joka aterialla tuoretuotteita

- mielelldén vdhintdin 2 1dmminti ateriaa paivissi

- tdysipainoisia vilipaloja tarpeen mukaan = leipdd, hedelmia (myos
kuivattuina), maitoa, jogurttia, viilid, kiisseleitd, pahkinoiti.

Urheilevalle nuorelle tulee ehki tavallista useammin tilaisuus tukeutua kioskien ja pikkubaarien
tarjoamiin palveluihin. Terveelle urheilijanuorelle ei satunnaisesta kioskiruokailusta ole haittaa, jos
ruokavalio muuten on kunnossa. Sdénnollinen leivonnaisten, suklaan ja virvoitusjuomien
nauttiminen lisdd kuitenkin nopeasti tyhjdn energian méérad; ruoan energiapitoisuus on suuri, mutta
suojaravinteiden médrid on olematon. Ruokailun laadun parantamiseksi urheilevat lapset tarvitsevat
usein neuvontaa oikeiden valintojen tekemiseksi!

Joukkueurheilijan pdivdohjelma

Joukkuelajien kilpaurheilussa harjoittelu on usein niin vaativaa ja runsasta, etti energian
kokonaistarve lisddntyy huomattavasti. Samalla lisddntyvét vaatimukset ruoan laadusta ja erityisesti
hiilihydraattien riittdvésti saannista.

Ruokailujen ajoittaminen voi joukkuelajeissa olla ongelmallisempaa kuin yksilolajeissa. Joukkueen
harjoitusrytmi on usein varsin kiinted eiki siihen juuri pystytd vaikuttamaan. Ruokailut on tédll6in
sovellettava harjoitusrytmin mukaan. Tété taustaa vasten korostuu tiettyjen perussddntdjen merkitys.

Joukkueurheilijan paivian kuuluvat:

- monipuolinen aamiainen (leipd, mysli tai puuro, maito, jogurtti tai viili, juusto, hedelma, marjat,
juurekset)

- vahva ldmmin ateria lounaalla (peruna, riisi, makaroni, laatikkoruoat)

- keitto, liha, kala, kana, leip4, tuoretuotteet eli salaatit tai raasteet)

- kunnollinen vilipala (leipd, kinkku, juusto, jogurtti, tuoretuotteena hedelma,

marjat tai kasvikset)

- lammin paivéllinen, jos suinkin mahdollista (kuten lounas)

- helposti sulava ilta-ateria (leipd, puuro, peruna, kiisselit)

Urheiluharjoitusten ja ruokailujen vilille on varattava riittdvisti sulamis- ja palautumisaikaa. Ateriat
kannattaa yrittdd ajoittaa kolme tuntia ennen ja tunti harjoituksen jdlkeen. Nuorta
joukkueurheilijaa vaanii helposti runsas iltasydminen, jota on syyti vélttdd ja mukauttaa
ruokailurytmi aamu- ja paivipainotteiseksi. Tosin illalla on pakko syod4, jos pdivélli ei ole ollut
mahdollisuutta. Ruoka ei tilloin saa olla kovin rasvaista, vaan sen on oltava kevyttd ja
hiilihydraattipitoista.



Ruokailun ajoitukseen ja laatuun liittyviit tekijat

Oikein koostettu ruokavalio muutama tunti ennen fyysisti rasitusta parantaa suorituskykya ja
helpottaa selviytymistd voimakkaasta fyysisestd ponnistelusta. Ennen liikuntasuoritusta ruoan tulisi
olla kevyttd ja helposti sulavaa, mutta kuitenkin energiapitoista ja ravintoarvoltaan tdysipainoista.
Liikuntasuorituksen teho vaikuttaa ratkaisevasti ruokailun ajoitukseen. Mikili liikunta on hyvin
kevyttd, esimerkiksi hidasvauhtinen kédvely-, pyori- tai hiithtolenkki, sitd voidaan harjoittaa ldhes
vilittomaisti kevyen ruokailun jalkeenkin. Kova, ldhelld oman suorituskyvyn yldrajaa oleva fyysinen
rasitus (jalkapallo) taas vaatii sen, ettd nautittu ruoka on sulanut eiké sen kisittely siten endd
kuormita ruoansulatuselimistoa.

Jos ruoan sulaminen on kesken, suuntautuu melkoinen osa verenkierrosta suolistoon ja fyysinen
suorituskyky on viliaikaisesti heikentynyt. Myos pistoksen, ripulin, pahoinvoinnin ja oksentelun
vaara on normaalia suurempi silloin, kun ruoan sulaminen on vield kdynnissa.

Ravintoaineiden imeytyminen on lepotilan toimintaa. Jannitys tai henkinen stressi hidastaa
ruoansulatusta ja timé pitdd ottaa huomioon esimerkiksi kilpailunomaiseen liikuntasuoritukseen
valmistauduttaessa. Lisdksi on otettava huomioon se, ettd aamulla heti herddmisen jidlkeen noin 1-2
tunnin ajan ravinnon imeytyminen on hitaampaa kuin muuhun aikaan péivésté. Jos vaativa
liikkuntasuoritus on aamulla, kannattaa siis herétd vahintdin noin 4 tuntia ennen suoritusta ja
mahdollisesti vaikkapa ulkoilla hieman ennen aamuateriaa.

Eri aterioiden arvioidut imeytymisajat ovat

pieni vilipala 1-2 t

pieni, hiilihydraattipitoinen ateria 2-3 t

tavallinen, hiilihydraattipitoinen ateria 3-5 t

tavallinen, rasvaa, proteiineja ja hiilihydraatteja sisdltdavi ateria 5-6 t
rasvainen "juhla-ateria" yli 6 t.

Kiytinnon ohjeet ruokailusta ennen liikuntasuoritusta

Ihanteellinen aika ruokailulla on 3-5 tuntia ennen liikunnan alkua. Ruoan tulee olla
hiilihydraattipitoista: puuroa, leipdi, keitettyd perunaa, marjakiisselid ja -keittoa. Rasvan
vilttamiseksi ei leiville kannata kasata suuria méérid voita, rasvaista makkaraa tai juustoa.
Proteiineja voi olla kohtuullisesti; viili tai jogurtti sopivat hyvin. Marjoja, hedelmid ja yleensd
tuoreita kasvikunnan tuotteita kannattaa ennen suoritusta nauttia vain kohtuullisesti, ettei suolistoon
jai imeytymaitontd ruokaa, joka voi héiritd litkuntaa.

Rasvaa sisdltdvid ruokia tulee vilttda ennen voimakasta rasitusta. Paitsi ettd rasvat sulavat hitaasti,
tapahtuu veren punasolujen rasva-aineissa runsaan rasva-aterian jialkeen muutoksia: punasolut
pyrkivit takertumaan toisiinsa muodostaen ns. "raharullia". Tdmaé ilmid huonontaa yksittdisen
punasolun péaédsya hiussuoniston ldpi, joten hiussuoniston verenkierto heikkenee rasva-aterian
jélkeen.

Liian puhtaiden sokeriyhdisteiden nauttiminen 10-60 minuuttia ennen liikuntasuoritusta saattaa
johtaa epéedulliseen veren sokeritason vaihteluun. Nopeasti imeytyvit puhtaat sokerit - erityisesti
glukoosi (rypélesokeri) ja sakkaroosi (pdytidsokeri, ruokosokeri) - kohottavat veren sokeritasoa
nopeasti. Insuliinihormonin vastareaktion takia veren sokeripitoisuus voi laskea hyvin nopeasti ja
runsaasti, joskus hetkeksi jopa alle normaalitason.



Koska aivojen energiansaanti on veren glukoosin varassa, aiheuttavat nopeat veren sokeritason
muutokset yleensd lievid aivotoiminnan hiirioitd, kuten yleisen kiinnostuksen ja vireyden laskun,
viasymysti, heikkoutta ja tarkkaavaisuuden puutetta seki drtyisyytta.

Ennen liikuntasuoritusta kannattaa noudattaa seuraavia ohjeita:
Vatsan ja suolen yldosan on oltava tyhjit kovan liikuntasuorituksen alkaessa
- tauko ruokailun ja litkunnan vililld mielelldin 3-5 tuntia

- ei huonosti sulavia rasvaisia tai kovin proteiinipitoisia ruokia

- el mahaa drsyttdvid ruokia

- el liian suurta ateriaa

- ei viilme hetken energialatauksia.

Kohtuullinen energiansaanti

- ei néldn tai heikotuksen tunnetta ennen suoritusta tai sen aikana

- veren sokeritason on oltava normaali liikunnan alussa.

Nestetasapaino kunnossa

- riittdvasti nesteitd liitkuntasuorituksen pdivana.

Kaiken ruoan on oltava tuttua: ei erikoisia kokeiluja, vaan varmoja, hyviksi havaittuja
ruokavaihtoehtoja

Suositeltavia ruokia ennen liikkuntaa
Aktiivisesti liikkkuvan kannattaa totuttaa itsensd mahdollisimman vakioon ruokajérjestykseen ennen
vaativia liitkuntasuorituksia.

Suositeltavia "varmoja" ruokavaihtoehtoja ovat esimerkiksi:

- kohtuullinen méiré (1-2 palaa) leipéi ja perunaa (1-3 kpl)

- vihdrasvainen liha

- kala tai kana

- keitot, esimerkiksi kana- tai kalakeitto, ei kuitenkaan hernekeitto
- kohtuullinen méird puuroa (1 lautasellinen)

- hyvin laimeat urheilujuomat

- tee tai kahvi

- jogurtti tai viili

- marja- ja hedelmikeitot

Ruokailu turnaustilanteissa

Joukkueurheilussa saattaa tulla eteen tilanne, jolloin otteluja on useina pdivind peridkkéin, joskus
useita saman pdivin aikana. Koska jo yhdenkin ottelun tiedetédiin lajista riippumatta tyhjentdavin
lihasten energiavarastot ldhes kokonaan, on energiavarastojen tdyttimiseen turnausten aikana
kiinnitettiva erityistd huomiota. Ottelupdivind tulee muistaa, ettd runsaasti rasvaa siséltivit ruoat
sulavat hitaasti, joten niité tulisi pyrkid valttimaan.

Turnaustilanteen ravitsemuksen tirkeimpié seikkoja ovat:

Ruoan on oltava nopeasti sulavaa ja normaalia enemman hiilihydraatteja

sisdltavdd. Nesteen médraa on lisdttdvi ja sen on oltava runsaasti energiaa sisiltdavii; tarvittaessa
voidaan nauttia runsaasti hiilihydraatteja (15%) sisiltdavid polymeerijuomia. Ottelujen aikaisesta
neste- ja suolatasapainosta ja tarvittaessa myos energiatasapainosta on huolehdittava erittdin tarkasti.
(1ahde www.jypk.fi)
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Uudistettu ruokakolmio

Jos noudattaa ruokakolmiota kala-siipikarja osiosta alaspdin sddnnollisesti, on ruokavalio kunnossa.
Sattumat todellakin vain satunnaisesti, ei edes joka viikko. Huomaa, ettd makkara on sattumat
o0sassa.



UUSI LAUTASMALLI

Uudistettu lautasmalli

15 lautasellista kasviksia ja uutena on 6ljykastike. Nédkyvid, hyvid rasvoja on syytd lisitd lautaselle.
Perunan osuutta on selkedsti viahennetty aikaisempaan verrattuna ja taysjyvileipd kuuluu
hiilihydraattitietoisen aterialle. Maito on rasvatonta ja kala on paistettu 6ljyssi. (Iihde Aksila,
Epshp)
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