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5. Urheilijan lautasmalli

Urheilijan lautasmalli yksinkertaistettuna on Y:n muotoinen. Lautasmalli ja annoskoko vaihtelevat
energiantarpeen, lajin, harjoituskauden ja tavoitteiden mukaan. Urheilijan ateriat voivat sisdltda monen-
laisia ruokia. Tarkeaa on, etta tarvittavia ravintoaineita on sopivasti ja monipuolisesti urheilijan tarpeet
huomioiden.

1. Rakenna tyhjaan lautasmalliin ruoka-annos, joka sisaltaa proteiinia, hiilihydraatteja ja kasviksia oman
lajisi ja tdman hetken harjoituskautesi tarpeet huomioiden. Perustele.
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2. Rakenna my6s urheilijan lautasmallin mukainen ateria vélipala-aineksista. Mita silloin valitset
proteiiniksi? Enta hiilihydraateiksi ja kasviksiksi tai hedelmiksi?
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