Hiilihydraattien saannin
vaikutuksia suorituskykyyn

Hiilihydraattien saantisuositus urheilijoille on: £/Z% bX";

e Hiilihydraattien tarpeeseen vaikuttavat mm. /painokilo
urheilulaji, kausi, harjoittelun teho ja kokonaismaara. vrk

Riittavan hiilihydraattien Vahaisen hiilihydraattien
saannin hyotyja: saannin haittoja:

Auttaa riittavan ja

g , , Johtaa lihasten glykogeeni-
lajinomaisen energian-

varastojen tyhjenemiseen ja

Parantaa ja yllapitaa Laskee suoritustehoa
suoritustehoa

saannin turvaamisessa @ aiheuttaa kataboliaa

. : & Altistaa ylikuormitusoireille
Edistaa palautumista ia sairastelulle

Vahentaa lihasten Heikentaa syomisen hallintaa
kataboliaa ja proteiinin C@ ja altistaa huonommille

kayttoa energiaksi ruokavalinnoille

Asiantuntijat: Titta Mehtdnen, TtM - Anna Ojala, ETM =_terveurhei|ijc|®



Esimerkki paiva o

hiilihydraattiannoksista / ok
60 kiloisella urheilijalla 372¢

Ruis- ja taysjyvavehnaleipa Maustettu jogurtti
8 viipaletta (200 g) 2 prk (4 dl)
=84¢ =56¢g

Taysjyvariisi (keitetty) Rasvaton maito
1 annos (150 g) 2 lasia (4 dl)
=43¢ =20g

Wok-kasvikset Mustikat
1 annos (100 g) 1 annos (2 dl)
=11lg =8¢

Keitetty peruna Appelsiini
3 kpl (180 g) . 1kpl(210g)
=28¢g =19g

Banaani Appelsiinitaysmehu
1 kpl (150 g) 1 2lasia (4 dl)
=25¢ =40g

Omena Kaurapuuro (keitetty)
1 kpl (160 g) 1 annos (300 g)
=15¢g =21g
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