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Nuoren luistelijan
ruokavalio i

Valitse monipuolisen ruokavalion pohjaksi ruoka-aineita kolmion
alaosasta ja tdydennd paivittain seuraavista kerroksista.
Huipun sattumat varataan herkutteluhetkiin.

Lepo, kehon
huolto

Ravinto




Palautuminen
- energia- ja

nestevarastojen
taydennys

Harjoituksiin ja kilpailuihin
valmistautuminen

- aterioiden ajoittaminen

- energiavarastojen riittavyys
- nesteytys

Harjoitus/Kilpailu
- energia- ja
nestetdydennys

Péivittdinen perusruokavalio
- riittdva energian ja
ravintoaineiden saanti

- ateriarytmi

- nestetasapaino

@ Hiilihydraatteja joka aterialla

Hyvélaatuista proteiinia pienind Turvaa riittivi pehmein
annoksia eri aterialla. rasvan saanti

@ Kasvikset liikkujan ruokavaliossa

* Hyva olla joka aterialla jossain muodossa.
— Yhteensa kuusi kourallista paivassa.
* Monipuolisesti suojaravintoaineita ja hyodyllisia
yhdisteita.
— Varikkaasti marjoina, hedelmina ja kasviksia.
* Palauttavaksi evadksi nopeasti imeytyvat juomat,
mehut, tiivisteet ja keitot.
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http://www.elovena.fi/modules/system/stdreq.aspx?P=2370&VID=default&SID=654641008346301&A=open:keittokirja_2008:tuotekortti:60300&S=1&C=36938
http://www.elovena.fi/modules/system/stdreq.aspx?P=2370&VID=default&SID=654641008346301&A=open:keittokirja_2008:tuotekortti:60300&S=1&C=36938
http://www.elovena.fi/modules/system/stdreq.aspx?P=2370&VID=default&SID=654641008346301&A=open:keittokirja_2008:tuotekortti:60301&S=1&C=36946
http://www.elovena.fi/modules/system/stdreq.aspx?P=2370&VID=default&SID=654641008346301&A=open:keittokirja_2008:tuotekortti:60301&S=1&C=36946

@ Luistelijan lautasmalli

Lautasmalli on loistava apu hyvan aterian koostamiseen
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@ Aterioiden ajoittaminen

Tanittsessa
Iitapaivan
Vaipola
5-7 ateriaa pdivassa
3-4 tunnin valein
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@ Maitotuotteita kaikilla aterioilla

5 i

Ruokajuomana

e

Taydentamassa ateriaa

Jélkiruokana Vilipalana

Palautumisjuomana

@ Aterioiden ja harjoitusten yhteen sovittaminen

Yksi harjoitus pdivassa
- Jos harjoittelet aamulla, jaa aamupala
kahteen osaan

Kaksi harjoitusta péivassa
- Muista palauttavat vilipalat
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7.00 Puuro ja mehukeitto (1. osa),
8.30 Rahkavélipala ja hedelma (2. osa)
11.30Lounas

14.00 Juustokinkkuleipa ja vihanneksia
16.00-17.00 Harjoitus

17.00 Kaksi lasillista maitoa

18.00 Paivallinen

21.00 lltapala

6.00 Puuro ja mehukeitto
7.00-8.00 Harjoitus

8.00 Palauttava juoma:
Rahkamarjapirtel6

(8.30 Tuoremehu ja juustokinkkuleipa)
11.30 Lounas

14.00 Hedelmia, leipaa ja jogurttia
(15.30 Lasillinen maitoa)

16.00-17.30 Harjoitus

17.30 Kaksi lasillista maitoa

18.30 Péivallinen

21.30 Iltapala o

@ Luistelija tarvitsee vélipaloja

Takaa riittdvan ja tasaisen energiansaannin.

Evasvélipaloissa haasteena monipuolisuus.

v Vinkkeja: leivdt, hedelmét, salaatit, valmis- ja pikapuurot, juotavat jogurtit,
hedelma- ja marjakeitot, valipalakeksit, myslipatukat.

Valta runsaasti rasvaa ja sokeria sisaltavid vélipaloja kuten makeisia,

limsoja ja leivonnaisia.

Valmistavat ja palauttavat vélipalat.

v Lasillisen maitopohjaista juomaa voi nauttia 30-60 min ennen harjoitusta

ja heti harjoituksen jalkeen.
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Urheilijan valipalamalli

VALITSE JOKAISESTA RYHMASTA AINAKIN YKSI ANNOS

PROTEINIT

* marioja
» hedelm

s
« tomasttla, kurkkus,
salaattia feivalle

Proteiinijuomat,
smoothiet,
Valio HeVi Shot™

Rahkat ja raejuustot

Maito ja piima
ja niistd valmistetut juomat

@ Terveellinen syéminen...

e Aamupalasta energiaa kouluun ja paiva kayntiin

e Vilipalan voimalla laksyjen kimppuun tai treeneihin

e Paivdlliseltda poweria treeneihin tai lihaksille energiaa
e |ltapalan avulla hyvat younet ja treenin hyoty talteen

e Koululounas ehdoton, ilman sita sulla nélka ja energiavaje
on!
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@ Al3 ole kuiva — muista juoda!

¢ Runsas harjoittelu lisdd nesteen tarvetta, koska liikunnan aikana elimistéa
jasdhdytetdan hikoilemalla.

Nestehukka uuvuttaa helposti ja liikkuminen tuntuu raskaalta.
e Vinkkeja nestetasapainon yllapitamiseen:

e Padivittdinen nesteen perustarve:
— Juo aterioiden yhteydessa 1-2 lasia
— Juo aterioiden valilla 1-2 litraa vetta
— Juo liséksi 0,5- 1 litra / harjoitustunti.
e Harjoitusten aikana juo 0,5-1,5 lasillista 10-20 minuutin vélein.

* Muista juoda runsaasti harjoituksen jalkeen.

* Juo janojuomana ja harjoituksissa vetta.
* S3astd mehut ja urheilujuomat turnaustilanteisiin tai pitkiin harjoituksiin.
¢ Lisdd juoman maaraa kesakuumalla.

Maito ja piima ovat hyvia
palautumisjuomia:

- nestettd ja natriumia nestetasapainon
korjaamiseen,

- hyvélaatuista proteiinia lihasten
palautumiseen,

N0 LISAAT
- hiilihydraattia lihasten VOIMAASI

energiavarastoihin

- runsaasti tarkeita vitamiineja ja
kivenndisaineita.

1920-luku, Juo maitoa -mainos
7

@ Valio Plus™ maidot, vaniljajuoma ja
Pl“s maitokaakao sopivat urheilijan

aktiiviseen elamintapaan

¢ Ruokajuomaksi

e Osaksi vdlipalaa =

sy =
o Palautumisjuomaksi S 3 "
e Kahvin lisukkeeksi @ P \‘g
L ¢

¢ Nesteend leivonnassa ja
ruoanlaitossa

S
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Valio PROfeel® vilipalat

BBl -« sisiltavit runsaasti hyvélaatuista maitoproteiinia ja vdhemman
lisattya sokeria verrattuna tavanomaisiin valipalatuotteisiin.

¢ Tuotteet ovat luonnollisia ja kotimaisia tuotteita - ne on
valmistettu suomalaisesta tuoreesta maidosta.

¢ Pakattu kateviin annospakkauksiin ja ovat valmiita nautittavaksi
sellaisenaan.

e Sopivat moneen tilanteeseen: vili- ja iltapalaksi, palauttavaksi
vilipalaski, aterioiden osaksi ja jalkiruoaksi.

¢ Runsaan proteiinipitoisuuden ansiosta rakenteeltaan paksuja ja
tayteldisen makuisia.

¢ Sokerittomat Valio PROfeel® valipalat eivat sisélld lainkaan
lisattya sokeria.

¢ Laktoosittomia: proteiinikerrosrahka, proteiinirahkajuoma,
proteiinirahkat ja proteiinijuoma.

¢ Vidhilaktoosinen HYLA® tuote: proteiinirahkarae.

OMIEN RUOKAILUTOTTUMUSTEN
ARVIOINTI

Toteutuuko seuraava?
Merkitse rasti, jos asia sinun kohdallasi toteutuu

5(-7) ruokailutapahtumaa: azmupala, 2 pagateriaa ja 2-4 vélipalaa / pva
taysjyvéleipaa / viljatuotteita: 5 viipaletta / pva

hedelmis, kasviksia, marjoja: puoli kiloa / kuusi kourallista /pva

liha tai kanaa: paaaterioillal/4 lautasesta ja leikkeleind

kalaa: 2 kertaa / viikko

riisid / pastaa / perunaa: 1/4 lautasesta padaterioilla

maitoa / jogurttia / viili:

4-6dl/ pva

juustoa: 2-3 siivua / pva
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kasvidljyja: leivanpaallysmargariini+ ruoanvalmistukseen oljyt

Liiku ainakin 15 tuntia paivassa
- puolet siité reippaasti

PARANNA
ESTAVYYTTA

Ruudun aéressa korkeintaan
2tuntia paivassa

lasketaantelev

@ KEHITAVOIMAA |
JANOTKEUTTA |
atsia

J
(D, Jpomd
\'I

Riittévasti unta - ei vain viikonloppuisin

Nuoritarvitses unta 8-10 tuntia joka yo

atiakaaladata
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Valio Akatemia® auttaa tekemaan
lasten ja nuorten unelmista totta

» Jakamalla raha-, ravitsemus, tuote- ja
tapahtumastipendeja

» Tarjoamalla yhdessa ohjelman esikuvien kanssa
konkreettisia, arkisia eldmyksia liikuntaan ja
hyvinvointiin

» Kertomalla tarinoita oikeasta elamastd ja
toimimalla sillanrakentajana sukupolvelta toiselle

Akatemian nettisivut:
valio.fi/akatemia +

Tehddan Valio Akatemian
toiminnasta nakyvaa

->mita kaikkea hyvaa Valio
tekee yhdessa nuorten kanssa
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