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4. Toteutuvatko urheilijan ravitsemussuositukset?

Urheilijan ravitsemussuosituksissa kiinnitetdan erityista huomiota aterioiden ja valipalojen riittavyyteen,
monipuolisuuteen ja ajoitukseen. Tavoitteena on saada riittdvasti energiaa ja ravintoaineita urheilijan
lajikehityksen tueksi ja hyvan terveyden yllapitoon.

1. Miten urheilijan suositukset toteutuvat kohdallasi?
Rastita listasta ne kohdat, jotka kuvaavat ruokailutottumuksiasi.

Ateriarytmi

(] ennakoin ja suunnittelen harjoitus- ja kilpailu-, pelipdivén aterioiden ja vélipalojen ajoituksia
(] syén 5-9 kertaa péaivassa (3 padateriaa eli aamupala-lounas-paivéllinen seké 1-4 vilipalaa ja iltapala.)
(] tasainen ateriarytmi: syén vahintdan 3-4 tunnin vélein

Juominen

(] juon vetts tasaisesti pitkin paivaa
[ ] juon vettd harjoituksen aikana, kun se kestéa yli tunnin

Hiilihydraatit

[ ] leipaa, puuroa, myslia, riisia, pastaa tai perunaa: jokaisella paaaterialla jotain

[ ] hedelmia, kasviksia, marjoja: jokaisella paaaterialla ja valipalalla jotain

Proteiinit

[ ] lihaa, kanaa tai kalaa: paaaterioilla kolmannes lautasesta

L] maitoa, jogurttia, viilia, rahkaa, juustoja, leikkeleitd, kananmunaa: jokaisella vilipalalla jotain
Rasvat

L] kasviéljyja: leivanpaallysmargariinia, salaatinkastikkeita tai ruoanvalmistuksessa 6ljyja paivittdin
L] pahkinéits, siemenia ja avokadoa silloin talldin.

[ ] kalaa 2 kertaa viikossa

Makeat herkut, limsat

[ ] paasaantoisesti aterioiden jalkeen, ei vilipaloina

2. Tavoitteena on, etta ympyroit mahdollisimman monta kohtaa.
Montako kohtaa rastitit? /13 kohtaa.

3. Jos jokin kohdista jai rastittamatta, tee kolmen kohdan suunnitelma siita, miten
voit jatkossa parantaa paivittaista syomistasi.
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