Urheilijan ravitsemus korona-aikana

MUTSTA NAMA

Huomioi
energiantarve

Helpota syomisen
suunnittelua erilaisten
lautasmallien avulla.

Sailyta ateriarytmi

e Suunnittele paivan aikataulu ja
ruokailuajat etukateen.

u ‘k e Varaa kotiin terveelliset ruoka-

aineet, joista saat valmistettua

itsellesi helpot ateriat ja
valipalat.

Juo riittavasti

e n.2litraa vuorokaudessa
tasaisesti juotuna.

e Lisaksi harjoittelun
aikana tarvittava neste.

Vaikuta vastustuskykyyn

e Syo monipuolisesti lautasmallin mukaan.

e Kayta kasviksia, hedelmia ja marjoja, jotta
saat riittavasti vitamiineja ja antioksidant-
teja - "viisi varia paivassa".

e Huomioi, etta ylimaaraiset ravintolisat
eivat oleellisesti lisaa vastuskykyasi, kun
ruokavalio on monipuolinen.
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