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Lilkunnan energialahteet

Tehon kasvaessa hiilihydraatin suhteellinen osuus
energiantuotannossa kasvaa
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Liilkunnan energialahteet

Lilkunnan pitkittyessa rasvan suhteellinen osuus
energiantuotannossa kasvaa
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@ Liikunnan energialdhteet

Ravitsemustila

= Edellisella aterialla nautittu runsas hiilihydraattiannos
kaytetaan ensisijaisesti energiana.

= Liikunnan aikainen hiilihydraatin taydennys saastaa lihasten
hiilihydraattivarastoja.

= Niukoilla hiilihydraattivarastoilla harjoittelu kuluttaa
lihasproteiinia ja altistaa infektioille.

Harjoitusvaikutus

« Hapenottokyvyn parantuessa rasvan kaytto energianlahteena
tehostuu.

« Lihaksen hiilihydraatti- ja rasvavarastot kasvavat.



@ Hiilihydraatit

Tarkein ja monipuolisin energianlahde lilkkunnassa.

— Polttoaine seka aerobisessa etta anaerobisessa energiantuotossa.

— Aivojen ja hermoston energianlahde.

— Lihasten hiilihydraattivarastot toimivat paikallisena energianlahteena.
— Maksan varastot yllapitavat verensokeria = vireystila ja keskittyminen.
Tarve kasvaa kun harjoittelun teho ja maara lisaantyvat.

— Kovalla teholla hiilihydraattien kulutus jopa 100-200 g/tunti.

— Aktiiviliikkujan tarve 6-8 g/painokilo/paiva.

— Kovalla harjoituskaudella tai palautumisen aikana 8-10 g/kg/paiva.
Niukka saanti hidastaa palautumista ja altistaa infektioille.




Riittava hiilihydraattien nauttiminen yllapitaa
lihasten energiavarastoja
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Hiilihydraattien tarve aktiiviliikkujalle
> 6 g/painokilo/paiva

Ruoka-aine

Maara

Hiilihydraatti (g)

Ruis- ja taysjyvavehnaleipaa

8 viipaletta (200 g)

384

Taysjyvariisia 1 annos (150 g) 43
Wok-kasviksia 1 annos (100 g) 11
Keitetty peruna 3 kpl (180 g) 28
Banaani 1 kpl (150 g) 27
Omena 1 kpl (160 g) 15
Maustettu jogurtti 2 prk (4 dl) 56
Rasvaton maito 2 lasia (4 dl) 20
Mustikoita 1 annos (2 dl) 8
Appelsiini 1 kpl (210 g) 19
Appelsiinitaysmehu 2 lasia ( 4 dl) 40
Kaurapuuro 1 annos (300 g) 21
60-kiloisen tarve 2360 g Yhteensa 372 g




Lihasten ja energia-aineenvaihduntaa
saatelevien entsyymien rakennusaine ja energianlahde.

Aktiivililkkuja tarvitsee runsaammin proteiinia.

— Kuntoilijat ja urheilijat 1,2 — 1,8 g/painokilo/vrk.

— Pienina annoksina (10-50 g) ja tasaisesti eri aterioilla.
Proteiinin tarvetta lisaavat:

— Kovatehoiset kestavyys- ja voimaharjoitukset

— Niukka energian ja hiilihydraattien saanti

— Harjoittelun tehon ja maaran lisaaminen

— Kasvuika

Eldinkunnan proteiini ja soijaproteiini ovat laadultaan (aminohappo-
koostumukseltaan) parempia kuin muut kasvikunnan proteiinilahteet.
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Proteiinien saantisuositus liikkujille
1,2- 1,8 g/painokilo/pdiva

Malli 85-kiloisen paivittaisesta proteiinin saannista:

Annos Proteiinia
Kolme lasillista (6 dl ) 30g
Valio Plus™ maitoa

Taysjyvaleipa 6 palaa 16 g
Juusto 6 viipaletta 12 g
Keittokinkku 6 viipaletta 12 g
Uunilohta 160 g 31g
Kananmuna 60 g 7,58
Valio PROfeel® proteiinijuoma 20 g
Valio PROfeel® proteiinirahka 20 g
Proteiinia yhteensa 148,5g

1,75 g/painokilo
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iinin hyodyt liikkujalle

e Laadultaan paras proteiininlahde, kun huomioidaan mita aminohappoja
elimisto tarvitsee ruoasta ja miten eri aminohapot imeytyvat
ruoansulatuksessa.

e Sisaltaa runsaasti haaraketjuisia aminohappoja
(leusiini, isoleusiini ja valiini). ,’f’,','N,TETLinfK:f
— lihasten valittémia energianlahteits,
— vahentavat lihasproteiinin hajotusta,
— saastavat lihasten hiilihydraattivarastoja,
— lieventavat uupumuksen tunnetta kestavyyssuorituksissa,

— tehostavat lihasten kasvua.
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e Maitoproteiini on hyva palauttava proteiini.
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iinia liikkujalle

e Palautumiseen 20 g annos korkealaatuista proteiinia heti
lilkunnan jalkeen seka proteiinia kaikilla aterioilla (Moore ym. 2009).

e Heraimeytyy nopeasti

— Heti harjoituksen jalkeen nautittuna tehostaa palautumista ja
lihaskasvua (Tang ym. 2009).

e Kaseiini imeytyy hitaammin

— Estaa tehokkaasti lihasten hajoamista ja tehostaa palautumista yon
aikana (Res ym. 2013).
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@ Rasvat

e Tarkea energianlahde aerobisessa liikunnassa ja levossa.

e Rasvavarastot energianlahteena
— Rasvakudosta hajotetaan energiaksi matalatehoisessa lilkkunnassa.

— Lihasten sisaiset rasvavarastot ovat tarkea paikallinen energianlahde
keskikovatehoisessa kestavyysliikunnassa.

e Rasvojen saantisuositus

— 20 - 30 % kokonaisenergiansaannista eli noin 1 g/painokilo/paiva, josta noin
puolet nakyvana rasvana.

e Pehmea rasva hyodyllista liikkujalle (kasvioljy, kala, siemenet ja pahkinat)
— Edistaa verisuonten kuntoa
-> hapen ja ravintoaineiden saanti tehostuu.
— Hermoston toiminta.
— Tulehdusriski vahenee.




@ Lihasten energiavarastot karsivat liian
niukasta tai lilan suuresta rasvan saannista

Lihaksen 2535 BV rasva

E % = osuus
varastot | N\C | | et 7 . .
panneen kokonaisenergian
\ saannista

glyko-
geeni
’:} | | Decombaz ym. 2000
73%/15% 48%/40% 18%/70%

Energiansaanti (E%): hiilihydraatit/rasva 15



iinit jJa kivennaisaineet

Harjoittelu lisaa lihasten toiminnassa ja energia-aineenvaihdunnassa
tarvittavien vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta

— B-vitamiinit, kalsium, magnesium, rauta, kalium.

Kova rasitus lisaa joidenkin ravintoaineiden eritysta.

— Esim. magnesium

Energia-aineenvaihdunnassa syntyneiden
vapaiden radikaalien torjumiseen tarvitaan

antioksidantteja
— C-ja E- vitamiini, beetakaroteeni, seleeni .

Runsas hikoilu lisaa kivennaisaineiden menetysta.
— Esimerkiksi kalium.
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@ Urheilija luottaa taysjyvaviljaan

Ravintoainetiheys = ravintoaineiden maara
suhteutettuna energian maaraan.

Esimerkiksi ruisleivassa on moninkertaisesti enemman kuitua,
vitamiineja ja kivennaisaineita verrattuna ranskanleipaan.

Pyridoksiini (mg)
Riboflaviini (mg)

Tiamiini (mg)

Folaatti (ug)

Rauta (mg)
Magnesium (mg)

Kuitu (g)

0 1 2 3 4 5 g Kertaa enemmin

Ruisleivan ja ranskanleivan ravintoaineiden vertailu samaa energiamaaraa kohden.
17



@ Nestetasapaino

Fyysinen rasitus lisaa nesteen tarvetta, koska liikunnan aikana
elimiston lampdtilan nousua jaahdytetaan hikoilemalla.

e Aterioiden yhteydessa 1-2 lasia ja aterioiden valilla 1-2 litraa vetta.
Harjoituksissa: 1 litra / harjoitustunti

Harjoituksen jalkeen: 1,2-1,5 kertaa harjoituksen aikana menetetty
nestemaara

e Jo 2 %:n (kehon painosta laskettuna) nestehukka heikentaa
suorituskykya:
— lammonsaately heikkenee, koska hikoilu vahenee

— veren kokonaistilavuus ja virtaava verimaara pienenevat, jolloin
hapen ja ravinnonsaanti lihaksissa heikkenee

— energiantuotto lihassoluissa vaikeutuu
— keskittymiskyky heikkenee.
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Lahde: Olli llander: Liikuntaravitsemus 2014
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@ Vastustuskyky

e ) ) Sairastumiriski
Riittava energian saanti

A

o Kattaa lisaantyneen vitamiinien ja
kivennaisaineiden tarpeen.

Riittava hiilihydraattien saanti

o Kestavyyslajeissa myos
suorituksen aikana.

Riittava rasvan saanti
o Pehmeaa rasvaa, omega-3
Valmistavat ja palauttavat valipalat
o Hiilihydraatteja ja proteiinia

Maitohappobakteerit voivat auttaa
vahvistamaan vastustuskykya. Harjoittelun maara

v
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@ Urheilijan lautasmalli

maitoa' \
Hiilihydraatteja piimaa } vetta
riisia _ / )
pastaa
peenaa Hyvalaatuista
proteiinia

Hedelma-
tai marja- kasviksia
sljypohjainen

salaatinkastike

Jalkiruoka 4

21
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@ Aterioiden ajoittaminen

Useat pienet ateriat : 5-7 x paivassa , 3-4 tunnin valein

Ennen liikuntaa

= Valta runsasta rasvamaaraa
=  Nauti kohtuullisesti proteiineja ja kuituja
= Suosi hiilihydraattipitoisia ruoka-aineita

=  Juo riittavasti
= Aterian ajoitus yksilollinen

= Urheilijan "valmistava ateria” ennen suoritusta
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@ Valmistava valipala ennen liikuntaa

e Ennen voimaharjoitusta nautittava valmistava valipala
tehostaa harjoitusvaikutusta ja nopeuttaa palautumista
harjoituksen jalkeen.

e Valmistavan valipalan tai juoman optimaalinen koostumus
on 10-20 grammaa proteiinia seka 20-40 grammaa
hiilihydraattia.

e Esimerkki valmistavasta valipalasta:

Valio Plus™ maitokaakaojuoma 2,5 dl + banaani
» Proteiineja 14 grammaa

» Hiilihydraatteja 39 grammaa




@ Reseptivinkki valmistavasta
valipalasta

Proteiinismoothie 1 annos

2 dl Valio Eila® luonnonjogurttia

1 pieni banaani

100 g pakastemansikoita (kohmeisia)

% dl Valio PROfeel® proteiinivalipalajauhe mansikkainen
Soseuta tasaiseksi.

» 21 g proteiinia +
» 36 g hiilihydraatteja




@ Hiilihydraattitankkaus

e YIli 1,5-2 tunnin yhtajaksoisiin (maraton) tai koko paivan kestaviin
jaksottaisiin suorituksiin (pallopeliturnaukset).

— Lihasten hiilihydraattivarastot kasvavat
e Hiilihydraattia noin 8-10 g/painokilo/vrk

— Rasvan, proteiinien ja kuidun vahentaminen

— Hiilihydraattien maara oleellisempaa kuin laatu
e Harjoittelun keventaminen
e Yksilollinen ajoitus ja kesto:

— Yhden paivan tankkaus: runsaasti korkean
glykeemisen indeksin hiilihydraatteja

— Muutama paiva: normaalien ruokavalion
hiilihydraattilahteiden lisaaminen

— Hyvissa ajoin ennen suoritusta ja yllapito
viimeisimpina paivina ennen suoritusta
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@ Esimerkki hiilihydraatti tankkauksesta

Nainen 70-kg, energiankulutus 3200 kcal,

tankkaus 70 =75 % energiansaannista hiilihydraateista
=hiilihydraattia noin 600 g:

- 3 banaania

- Litra tuoremehua

- 10 palaa leipaa

- [autasellinen puuroa

- 4 dl keitettya pastaa

- 4 dl maitoa

- 2 dl maustettua jogurttia
- 2 litraa urheilujuomaa

26



@ Neste- ja energiataydennys
liikunnan aikana

Nestetaydennysta tarvitaan

— korvaamaan hikoilemalla menetetty neste,
— energiataydennykseen seka

— elektrolyytti/suolatasapainon yllapitoon.

Suorituksen aikana nesteen imeytyminen on rajallista

— sopiva juomamaara useimmiten 4 — 8 dl tunnissa, kokeneet
urheilijat lampimissa olosuhteissa jopa 8-12 dl tunnissa

— vyksil6llisia ja lajikohtaisia vaihteluja
— 10 - 20 minuutin valein 1 - 3 di

— suorituksen alusta alkaen.

Pitkakestoisissa suorituksissa elimisto tarvitsee nesteen lisaksi
myo0s lisdenergiaa (30-60g/h).
— Urheilujuomat ja hiilihydraattigeelit. 27



Laimea juoma
3-5% hiilihydraattia

’I’<evyt ’Eeho _ ; ”Puuskuttaa ja puhaltaa”
Hengastyy hieman

Kova teho

Urheilujuoma > LAATU

Lyhyt kesto < 1,5 tuntia
yny Pitka kesto > 1,5 tuntia

Vahvempi juoma

6-10 %
e o 4-6 di/h (maltodekstriini)
Viilea ilma < 20°C 28




@ Liikunnan jalkeen

e Nestetasapainon korjaaminen

o Juo riittavasti (1 litra/tunti, 2 x liikunnan aikainen
painonmenetys)

o Maito, mehu, urheilu- ja palautusjuomat
e Hiilihydraattivarastojen taydentaminen
o aterialta ja juomista
e Lihassoluvaurioiden korjaaminen
o proteiinia
e Valiton valipala nopeuttaa palautumista
o hiilihydraatit/proteiinit 2:1 -> 4:1
e Ateria noin 1-2 tuntia raskaan liikunnan paatyttya
e lLepo!
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Maito ja piima ovat hyvia
palautumisjuomia:

nestetta ja natriumia nestetasapainon
korjaamiseen,

hyvalaatuista proteiinia lihasten
palautumiseen,

hiilihydraattia lihasten
energiavarastoihin seka
runsaasti tarkeita vitamiineja ja
kivennaisaineita.

LISAAT

VOIMAASI
_JA

1920-luku, Juo maitoa mainos
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@ Valio Profeel® proteiinijauheet

Valio PROfeel® Valio PROfeel® heraproteiinilisa
proteiinivalipalajauhe

1 dl (50 g) jauhetta sisaltda noin 1 dl (30 g) heraproteiinilisaa sisaltaa
22 grammaa maitoproteiinia ja 22 grammaa maidosta saatavaa
22 g hiilihydraattia. heraproteiinia.
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Urheilujuomat

Palautumis- ja
proteiinijuomat

Hiilihydraattilisat
- jauheet, geelit, patukat

Proteiinilisat
- jJuomat, jauheet, patukat

Vitamiini- ja
kivennaisainevalmisteet

Maitohappobakteerit
(esim. Valio LGG®)

Kaladljyvalmisteet

Kayttotarkoitus

Pitkakestoiset suoritukset,
turnaukset,
hiilihydraattitankkaus

Palautuminen harjoitusten ja
kilpailujen jalkeen, proteiinilisa
ruokavalioon.

Pitkakestoiset suoritukset,
valipalat

Vidlipalat ennen ja jalkeen
lilkkunnan

Puutteen ehkaisy tai
korjaaminen

Vastustuskyvyn vahvistaminen

Vahan kalaa syoville
taydennykseksi

Urheilijan ruokavalion taydentaminen

Kayttoohjeet

Valitse juoma joka sisaltaa mono- ja
disakkarideja seka pitkaketjuista
hiilihydraattia (maltodekstriinia)

Harjoituksen jalkeen, valipalaksi.
Tarvittaessa hiilihydraatin lisaaminen esim.
mehuna, urheilujuomana tai hedelmina.

Nauti 20 g geeliannos veden kanssa puolen
tunnin valein

Ennen harjoitusta valipalan osaksi,
proteiinijuomaa urheilujuoman kanssa
palautumisvaiheessa

Jatkuvaan kayttoon monivitamiini-
kivennaisainevalmiste, rauta
kuuriluonteisesti, D-vitamiini talvella

Osana paivittaista ruokavaliota, matkalla
mukana

Paivittain pakkauksen ohjeen mukaan
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Valio Akatemla auttaa Fekemaan Sz&
lasten ja nuorten unelmista totta - ‘>
Kot

» Jakamalla raha-, ravitsemus, tuote- ja
tapahtumastipendeja

» Tarjoamalla yhdessa ohjelman esikuvien kanssa
konkreettisia, arkisia elamyksia lilkuntaan ja
hyvinvointiin

» Kertomalla tarinoita oikeasta elamasta ja
toimimalla sillanrakentajana sukupolvelta toiselle
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