Urheilijalle mahdollisesti ——
WA

hyodyllisia ravintolisia

Urheiluelintarvikkeet
Energia-, proteiini- ja hiilihydraattilisat,
elektrolyyttilisat, palautusjuomat, kliiniset

ravintovalmisteet, kuten ateriankorvikkeet,
juomat, geelit, patukat.
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Vitamiini- ja kivennaisainevalmisteet

Rauta, kalsium, D-vitamiini, probiootit ym.
tarpeen mukaan.

Suorituskykyyn vaikuttavat
erityisvalmisteet

Kofeiini, beeta-alaniini, natriumbikarbonaatti,
punajuurimehu/nitraatti, kreatiini.
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Suorituskykyyn vaikuttavien ——
erityisvalmisteiden kayttoaiheita =

Ravintolisa Mahdollinen vaikutus Kaytto lajeittain
s e Lisaa voimantuottoa. e Voimalajit
Kreatiini e Sitoo elimistoon nestetta. e Teholajit
e . e Voimalajit
K co . * Llsa?.VIreytta.. o Kestavyyslajit
ofeiini e Ehkaisee suorituksen SLevYy
oo e Taitolajit
aikaista uupumusta. e Teholajit

Nitraatti * Laajentaa verisuonia. ) ) )
aatti/ e Saattaa parantaa suorituskykya | ¢ Kestavyyslajit

Punajuurimehu kestavyyssuorituksissa.

e Lisaa lihasten karnosiinin
(happamuuspuskuri) maaraa.

e Vahentaa elimiston
happamuuden tunnetta.

e Nopeuskestavyytta
vaativat teho- ja
voimalajit

Beeta-alaniini

Natrium- i

. . * H.gppar"r!yus.pgslfgrl,pka e Nopeuskestavyytta
bikarbonaatti vahentaa elimiston vaativat teholajit
(ruokasooda) happamuuden tunnetta.

Suositellun annoksen mukaan kaytettyina.
Konsultoi tarvittaessa ravitsemuksen ammattilaisia.
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