JYVASKYLAN NAISVOIMISTELUAT

lamyksia, elamaniloa, iaal

NUOREN URHEILIJAN RAVINTO

Arkiruokailu tarkeinté
e monipuolista
e ravitsevaa
e sy0daan riittavasti

Muistilista
o salaattia, hedelmi&, marjoja tarjolla aterioilla, aamupalalla, valipalaksi, jalkiruoaksi
e Leipd ja muut viljatuotteet (pastat, riisit, murot): 2/3 tdysjyvaa, 1/3 vaaleaa. Katso myos
tuoteselosteesta, kuitua >5-10 g/100 g tuotetta, sokeria <159/100g (murot, myslit), rasvaa
<10g/100g (myslit), valipalapatukat, mik& ensimmainen ainesosa
e Rasvat: rasvoja riittavasti, erityisesti kasvidljypohjaisia: leivélle padsaantoisesti 60—70 %
kasvibljypohjaisia margariineja, maito ja lihatuotteet osin vaharasvaisia,
salaatinkastikkeisiin, ruoanlaittoon ja leivontaan paasaantoisesti kasvioljya
kalaa 2 krt/vko tai kaladljy valmisteet
hyvat valipalat: sis. hiilinydraatteja ja proteiineja
juomana paasaantoisesti vesi tai vahérasvainen maito
monivitamiini tabletit varmuudeksi talvisin

Milloin?
e Aamupala aina, vaikka pienikin
e lammin ruoka vain, jos treeneihin 2-4 tuntia, muuten vélipala ja lammin ruoka treenien
jalkeen

Kisoissa
e Kkatso vélipalaesimerkit, mitd evéitd mukaan

Esimerkkeja valipaloista:

VALIPALAT JA EVAAT TREENEISSA JA KISOISSA  |energiaa |hh prot

2 kinkkuvoileipaa 800 kJ 24 g 10¢
/ 200 kcal

Banaani ja jogurttipurkki / juotava jogurtti 546 kJ 259 69
/ 130 kcal

Rasvatonta jogurttia 6 dI 1100 kJ 42 g 21¢g
/ 260 kcal

Rasvaton maustamaton jogurttipurkki ja lasten hedelmdsose 719 kJ 30g 99
/ 172 kcal

Valio Play maitokaakaojuoma ja alpen light myslipatukka 1086 kJ 42 g 12 ¢
/ 259 kcal

Maitorahkapurkki, ananassailykepurkki ja 1 banaani 1460 kJ 53¢ 27 ¢
/ 349 kcal




VALIPALA KOTONA energiaa | hh prot
iso karjalanpiirakka (90 g) ja 3 reilua rkl raejuustoa 758 kJ 219 11¢g

/ 181 kcal
Myslié 3 rkl ja viili/marjarahka 760 kJ 3049 109

/ 180 kcal
2 lasia tdysmehua ja %2 purkkia raejuustoa (1009) 1055 kJ 40 g 17 ¢

/ 252 kcal
Hedelmérahkaa 2 dl ja banaaniviipaleita 750 kJ 30¢g 139

/ 180 kcal
2 kinkkuvoileipéa + lasi rasvatonta maitoa (2 siivua kinkkua, 996 kJ 33¢g 169
tomaattia, kurkkua, margariinia) / 238 kcal
Lisdd esimerkkeja mista valita:
Aikaa liikuntaan alle 1 Aikaa liikuntaan 1-2 h Aikaa liikuntaan 2-3 h
tunti

omena ja muut tuoreet hedelmat lounas / paivallinen

Vesi hedelmasailykkeet omassa liemessaan kinkkutaytteiset leivat
mehu kuivatut hedelmat pinaattiohukaiset
urheilujuoma karjalanpiirakka pikapuuro annospussit
banaani vaharasvainen jogurtti, viili, marjarahka, vispipuurot

annospakatut marjakeitot | riisivanukas

vauvojen hedelmasoseet | vahdrasvainen jogurtti-, maito-

piimapohjainen marja smoothie/pirtel0

vahdrasvaiset ja
kevyet ateriat

energia- ja myslipatukat

vaharasvaiset valipalakeksit

vaharasvaiset valipalat ja kaurapatukat

taysjyvakorput

Kinkkusampyla
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Terve Urheilija kouluttaja

Jyvaskylan naisvoimistelijat ry

Hyvassa seurassa on ilo liikkua!®




