SALIBANDYPELAAJAN RAVINTO

Urheilijan perusruokavalio koostuu runsaasta aamiaisesta ( leipda, puuroa, maitotuotteita ja
hedelmia) seka kahdesta lampiméasta ateriasta.

Valipaloiksi sopivat hedelmat, vihannekset ja juurekset. NAKYVAN RASVAN, SUOLAN JA
SOKERIN KAYTTOA kannattaa valttda. Sokeria ei tarvita aterioihin, vaan harjoittelun ja kilpailun
aikaiseen energiantdydennykseen.

Harjoituskaudella hiilihydraattien, proteiinien, vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve kasvaa, silla
pitkat harjoitukset kuluttavat enemman elimiston polttoaineita. Leipa- ja viljavalmisteet,
kasvikset, peruna, marjat, hedelmat, liha, kala, kananmuna ja maitovalmisteet takaavat
kokonaisvaltaisen energiatarpeen tyydytyksen.

Ruokailuaikojen ajoitukseen kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota, silla tasainen
energiansaanti pitaa turvata koko paivan osalle. Syd ennen kuin sinulla on nalan tunne.

Lisaksi pitda muistaa, etta taydella vatsalla ei voi harjoitella, saati sitten pelata otteluita.

NAUTI ATERIA 2-3 TUNTIA ENNEN HARJOITUKSIA. OTTELUA EDELTAVA ATERIA
KANNATTAA SYODA 4-5 TUNTIA ENNEN OTTELUA.

OTTELUPAIVA

Ottelupaivan ravinto poikkeaa pelaajan normaalista ruokavaliosta. Hiilihydraattipitoinen ruoka
tuottaa nopeasti energiaa, joten siihen kannattaa satsata jo kilpailua edeltavana paivana.
Suosittuja tankkausruokia ovat mm. pasta ja vaharasvainen kanan ja riisin sekoitus.

Ottelua edeltavalla aterialla kannattaa valttaa, rasvaa, kuituja ( kuten ruisleipa ja appelsiini ) ja
palkokasveja.

Muuten aterian pitad koostua perusruokavaliosta, silla ottelupéiva ei ole sopiva hetki
kulinaarisille kokeiluille. Esimerkiksi vahvasti maustettu ruoka voi aiheuttaa ikavia yllatyksia.

Ottelua edeltavien kahden viimeisen tunnin aikana tulee valitaa sokeripitoisia juomia, silla veren
korkea insuliinipitoisuus kuluttaa glykogeenivarastoja ja heikentaa elimiston kykya kayttaa
rasvoja. Elimiston nestetasapainoa kannattaa yllapitaa veden turvin.

Kaksi huomioitavaa seikkaa ennen ottelua. Suoli tyhjennetdan ennen ottelua ja normaalioloissa
nestetasapainon tilan ndkee virtsan varista. Nestetasapainon ollessa kunnossa virtsan vari on
veden kaltainen, kun taas kellertava vari merkitsee nesteentarvetta. Janon tunne ei saisi
yllatta4, koska se on jo merkki nestevajauksesta. Alé nauti juomaa enne ottelua liian kylméana,
liilan suurina annoksina tai vahvana.

Ottelusuoritus tuottaa nestehukkaa, joten juomaa on hyva nauttia muutaman desin verran myos
vaihtojen ja taukojen aikana. My0s ottelun jalkeinen palautuminen nopeutuu, kun nestehukka
korvataan sopivassa tahdissa. Ottelun jalkeen kannattaa juoda 1-1%2 litraa tunnissa suorituksen
rasittavuuden mukaan. Ottelussa tyhjentyneet energiavarastot taytetdan hiilihydraateilla heti,
kun elimistd antaa siihen luvan. Yleensa kovan suorituksen jalkeen ruoka ei maistu muutamaan
tuntiin.

PAIVAN ATERIAT

AAMIAINEN
- lautasellinen puuroa ( mielelldan ilman suolaa tai mahdollisimman vahén )



- 2-3 palaa leipaa ( mielellaan ruisleipaa, paalle juustoa, kurkkua, tomaattia ja siivu leikkeletta
jos haluaa)

- kuppi teeta tai kaakaota ja lasillinen mehua

- mahdollisesti hedelmia

JOS AAMIAINEN EI MAISTU, NIIN OTA KOULUUN HEDELMIA EVAAKSI JA SYO HETI KUN
SILTA TUNTUU.

PAIVALLINEN

- yleensa kouluruoka, syd mahdollisimman monipuolisesti. Jos kouluruoka ei maistu niin syo
ainakin runsaasti salaattia, jos sita on tarjolla. Jos tiedat etukateen ettei koulussa ole mieleistasi
ruokaa, niin ota jotain evaaksi.

VALIPALA
- pitkalti samanlainen kuin aamiainen.
- leipaa, jogurttia ja hedelmia.

VALTA VALIPALANA KARKKIA, SIPSEJA JA LIMSAA.

LOUNAS
- pakollinen jos et ole sydnyt lamminta ateriaa paivalla ( ajoittuu klo: 16-19 valille )

ILTAPALA

- pitkdlti samanlainen kuin aamiainen ( nautittava vahintdan kaksi tuntia ennen
nukkumaan menoa )

- leipaa, jugurttia ja hedelmia.

SYO AINA MONIPUOLISESTI II!

VESI

llman ruokaa selvidmme viikkoja, mutta ilman vettd ihminen kuolee muutamassa paivassa. Vesi
on elintarkea ravinne, vaikka se ei sisallakaan energiaa. Kehon painosta on 40-60 % vetta. Vesi
on huomattava lammodnsaatelija ja se toimii nivelten voitelijana. Kahvi ja tee aiheuttavat veden
katoa kehosta. Kun juot kahvia tai teetd, juo vahintdan sama maara vetta.

Veden normaali tarve on 2 % litraa paivassa. Suurin osa eli 1,2 litraa nautitaan nesteina, ruuan
mukana tulee noin litra ja aineenvaihdunta tuottaa vetta noin 0,3 litraa paivassa. Keho menettaa
normaalioloissa tuon saman 2 % litraa. Suurin osa poistuu virtsassa eli 1,3 litraa ja loput
poistuvat ulosteen mukana ja keuhkojen sekd ihon kautta. Eli noin 1-1 %2 litraa vetta paivassa
pitda nivelet kunnossa.

NESTEHUKKA VAIKUTTAA SEURAAVASTI:

- lihakset eivat saa tarpeeksi happea eivatka ravinteita

- lihaksen kyky tuottaa energiaa vaikeutuu

- hikoilu vahenee, jolloin elimiston lampdotila alkaa nousta
- lihaskramppien todenndkdisyys kasvaa



