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Onks evasta?

- Saannéllinen ja mompuolmen ruokailu on tarke#
aktiivisen nuoren kasvulle ja jaksamiselle

Liikkuva nuori tarvitsee paljon
energiaa kasvuun ja harjoitteluun.
Riittdmaton energia- ja suoja-
ravintoaineiden saanti kostau-
tuu esimerkiksi vasymyksena

ja hidastuneena palautumisena
paivan harjoituksista. Riittavéasti
energiaa, vitamiineja ja kiven-
néisaineita saa, kun muistaa
syodda saanndllisesti ja mahdol-
lisimman monipuolisesti. Ruo-
kavalion rinnalla on myos hyva
muistaa riittava uni.

Sy6 sddnndllisesti

Monipuoliseksi ruokavalion saa kdyttamalla
ruokaympyrin lohkoista kaikkia elintarvik-
keita. Mitd varikkdampi ruokalautanen, sitd
monipuolisempi se on. Ruokailun ei tar-
vitse olla tiukkaan aikataulutettua, mutta
hyvan ateriarytmin oppimisessa saattaa
joskus tarvita kelloa muistuttamaan syo-
misesti. Suurimpia ja tirkeimpid ateri-
oita ovat aamupala, lounas ja piivillinen.
Niiden valissd syotivat vilipalat pitavit
huolen, ettei ndlka ylly valtavaksi seuraa-
vaan isoon ateriaan mennessi. Ateriavilin
ei kannata olla yli kolmea tai neljad tuntia,
silld silloin verensokeri laskee turhan alas
aiheuttaen vidsymystd, voimattomuutta
ja drtyneisyyttd. Saannollisen aterioinnin
my6ti ruokavaliosta saadaan myos hel-
pommin riittivisti ravintoaineita. Kun
ruokavalion kokonaisuus on kunnossa, ei
yksittdisiin ravintoaineisiin, kuten proteii-
neihin tai vitamiineihin, tarvitse kiinnittaa
huomiota. Satunnainen herkuttelukaan ei
tdlléin "pilaa” hyvéda ruokavaliota.

Liikunta rytmittda ruokailua

Noin tunti ennen urheilusuoritusta kan-
nattaa syodd kevyt vilipala, esimerkiksi
hedelmi ja jogurtti. Jos ennen treenejd
aikoo syoédi ison aterian, kannattaa se
nauttia vahintian kaksi tuntia ennen har-
joitusten alkamista. Treenien jilkeen ei

vilttdmattd ole nilkd, mutta palautumisen
kannalta olisi hyvd nauttia pieni vilipala,
kuten taytetty simpyla.

Lautasmalli mielessa

Lautasmalli opastaa monipuolisen lounaan
ja piivillisen koostamisessa. Puolet lauta-
sesta varataan kasviksille. Neljannes lauta-
sesta tdytetddn lihalla, kanalla tai kalalla ja
neljannes lisikkeelld, kuten riisilli tai peru-
nalla. Ruokajuomaksi sopii parhaiten ras-
vaton maito tai piima. Lisdksi ateriaa on
hyva tdydentda taysjyvaleivilld ja rasiamar-
gariinilla. Jalkiruokana voi olla hedelmi tai
marjoja.

Vilipalasta vélienergiaa

Valipaloiksi puolestaan sopivat esime si

sokerin pidempéan tasaisena.k

sipsipussi vilipalana eivt olg
ehtoja, silld esim. jo 75 gra
ja 0,5 litran limonadipullg'sisaltévit vahin-
tiin saman verran energiaa kuin yksi iso
ateria.Vitamiineja ja kivenndisaineita niissd
ei juuri ole, eiki olokaan niiden jilkeen
ole kovin hyvd. Ke onadit ja ener-
giajuomatkaan eivd ‘hampaiden kan-
nalta parempi vaih ) kevytversioiden

sipsipussi

happamuus liuo maskiillett, vaikka

niissa ei sokeria @

Oma koura

kiloa kasviksia, hedelmii ja
dyttdd niitd oman koural-
a aterialla. Ihanne olisi, ettd
ertyisi yhteensa kuusi kou-
falla annoksena voi olla salaat-
kua tai hoyrytettyja kasviksia,
"esimerkiksi marjoja tai omena.
a yksi annos voi olla vaikka pork-
; ‘ut tai hedelmasalaatti. Kuitua saa
eeksi, kun syo lihes joka aterialla
apitoista viljatuotetta, esim. puuroa,

Kuuluisat pug

myslla tai ruisleipaa.

Nakyvasti hyvaa rasvaa

Rasvaton maito ja piimi sopivat ruokajuo-
miksi, mutta janoon kannattaa juoda vetta.
Samoin muidenkin maitotuotteiden tulisi
olla mahdollisimman viharasvaisia. Ruo-
kavaliosta ei kannata kuitenkaan unohtaa
margariinia ja salaatissa 6ljypohjaista salaa-
tinkastiketta. Hyvaa rasvaa ja D-vitamiinia
saa myos, kun sy6 kalaa vaihtelevasti eri
lajeja vahintdin kaksi kertaa viikossa. Soke-
rissa ei ole suojaravintoaineita, joten runsas-
sokerisia elintarvikkeita, kuten leivonnaisia,
karkkeja ja limonadeja kannattaa kayttdd vain
harvoin.

Vélipalaesimerkkeja
Energia kcal rasvag  sokerig  kuitu g
limppari 0,5 | 235 0 12 0
suklaapatukka 233 1.8 22,6 1,2
Yhteensd 468 1,8 34,6 1,2
energiajuoma 0,5 | 235 0 12 0
sipsit 75 g 411 24,8 02 A
Yhteensi 646 24,8 12,2 3,5
Kinkkureissumies mar-

g gariinilla ja kurkulla 168 3,6 0,7 3

L4 ek

Jjogurtti, rasvaton,
sokeriton 200 g 80 02 4 ]
banaani 100 05 16 22
vesi 0 0 0 0
Yhteensd 348 4,3 10,7 1,1



