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1. Oma ateriarytmi ja ruokapaivakirja

Saannollinen ateriarytmi takaa, ettd potkua riittaa treeneihin ja muihin paivan puuhiin. Ateriarytmipaivakirja opas-
taa sinua arvioimaan ateriarytmisi onnistumista. Tayta ruokapaivakirjaa ohjeiden mukaisesti kolmen paivan ajan.

+ Kirjaa ja nimea aterioiden (aamiainen, lounas, paivallinen, vélipalat ja iltapala) ja juomisten ajankohdat.
« Kerro tarkemmin mita soit aamiaisella, valipaloilla jailtapalalla
« Kirjaa kaikki tekemasi urheilu (laji, kesto, teho)

Esimerkkipaiva
A RUOKAIL ATERIAN SISALTO URHEILUT
pieni aamu- purkki juotavaa jogurttia, kourallinen rusinoita ja
7.00 e e .
pala pahkinoita, vetta

7.45-8.45 HARJOITUKSET
taysjyvamannapuuroa, vadelmahilloa, maitoa, 1

9.30 aamupala viipale ruisleipaa, sulatejuustoa, kurkkuviipaleita,
salaattia, vetta, (kahvia tai teeta)

12.00 lounas 4 kpl‘lfeltett'yja perum‘)lta., 2"porsaan illgeta, ‘kel-
tettyja kasviksia, 1 ruisleipa, margariini, maitoa

- sampyla juustolla ja kinkulla, mukillinen kaaka-

14.30 valipala ota, 1 omena ja lakritsipatukka

16.30 vilipala 1 bapaanl, 2 dl maustamatonta jogurttia, lasi
vetta

17.30-19 0,5 | vetta HARJOITUKSET

19.20 valipala myslipatukka, 2 mandariinia
taysjyvapastaa, kanaa, raastesalaattia, salaa-

20.00 paivallinen tinkastiketta, taysjyvakauraleipaa, margariinia,
maitoa, vettd, mustikkarahkaa

21.30 iltapala 2 Ifa'.rjalanpl‘lrakkae, rqgguus}oa, kalkkunaleikke-
leitd, salaatinlehtia, paaryna, tee
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Taytettyasi paivakirjaa, pohdi viela

« Lounaan ja paivallisen monipuolisuutta - toteutuiko urheilijan lautasmalli? Jos ei toteutunut niin miksi?

« Valipalojen laatua - mita tuli syotya evaaksi?

« Valipalojen ajoitusta - jaikod syomisen ja urheilun valille sopivasti aikaa? Millainen olosi oli urheiltaessa?

« Ateriarytmia:

- Kuinka pitkat olivat ateriavalit? Lyhin: tuntia Pisin: __tuntia

- Oliko paivan aikana hetkia jolloin oli erityisen suuri nalantunne? Milloin ja mista se mahdollisesti johtui?

- Tuliko jollain aterialla syotya erityisen paljon, esimerkiksi illalla tai valipalalla?

- Jos vastasit kylla, oliko syyna mahdollisesti
a) aiemmin syoty liian pieni ateria tai
b) pitkittynyt ateriavali?

¢) joku muu?

« Mita asioita pystyisit parantamaan ateriarytmissasi?
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