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Tiedin kaiken terveellisesti
syOmisesti

..mutta kun sitd on niin vaikea noudattaa...
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Koetut esteet ruokavalion muuttamiselle = =
| HYVASYOMINEN |

TERVEYS | paNo |
NAUTITTAVUUS/HAUSKUUS PAINO

SOSIAALISUUS | | KUuNTO |

MIELIALA VIREYSTILA || STRESSITTOMYYS |

HYVA FIILIS

"Syd jo hyvin®  Joutuu luopumaan  ksekurin puute Kiireet Epasaannolinen  Eiesteita  Ei halua muutiaa

e HELPOMPI JA PYSYVA MUUTOS

Kearney & McElhone, BrJ Nutr. 1999 Apr:81 Suppl 2:5133-7

. . . '
Tietoa on.. Sy6 niin paljon kuin haluat!

1) ..ettei suostu tekeméddn syomisestddn ikdvaa
vaikka pyrkiikin parantamaan sitid

”.. no sitten ainakin syon liikaa!!! ”
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NALAN KONTROLLI
< NALKA KYLL/'-'\ISYY[} .. . .
Liian kontrollin ongelmallisuus
Huutava nalka  Kova nalka j Liian taysi Anky
C::::‘S‘::em kyllainen Qi e @ Laihduttajat @ Ex-laihduttajat O Rennosti sy8vat
romahdus 14
Alle 400 g ruokaa
12
10
X 8
x
[Z] 6
400- 600 g ruokaa + makeanhimo § :g
.
2
Yli 600 g ruokaa !!!+ makeanhimo + ahmimistaipumus ° 1 Alttius Koettu nélkéa
22004
Energiansaanti 12 h aikana
1800
1000 Tietoa on..
1400
1200 1) ..ettei suostu tekeméédn syomisestddn ikavad
vaikka pyrkiikin parantamaan sitd
1000
w00 2) .. ettei tappele nélkédd vastaan vaan antaa
itsensd syoda
600
400
200
o
Laihduttaa Ei laihduta, mutta valitsee ruokia Ei laihduta, ei valitse ruokia
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Ravinnon laatutakuut
« Kasviksia 500 g paivissi Elintapamuutosten vaikutus terveyteen

Elintapamuutos Merkitys terveydelle
Kasvisten maaré ja monipuolisuus e+
Riittavé likkuminen bttt
Rasvan laatu T
Hiilihydraattien laatu bt
Energiapitoisten juomien véhainen kayttd ++

g = Q/ Alkoholin liiallisen kayton ehkaisy ++

! : Proteiinin lisays +(+)

Herkkujen kohtuullistaminen ++
Rasvan maara +
Tasainen ateriarytmi +tai0

Ravinnon muutos vs. paino —

arvio vaikutuksesta 100 kg:lla Tietoa on
* ateriarytmien tasaaminen yli 10

kg 1) ..ettei suostu tekemédn syomisestiddn ikdvad

: kas“ykl?‘% E;aamme“ vaikka pyrkiikin parantamaan sitd
+ energiapitoisten juomien vihentiminen 5-7kg 2) .. ettei tappele nélkid vastaan vaan antaa itsenséi
* herkkujen kohtuullistaminen 4-5kg sydd'gi
* kuitupitoisempien viljatuotteiden valinta 3-4 kg 3) ettei yl‘i ti parantaa TeiTdRen vRem (Eeieem
« proteiinipitoisuuden lisééiminen 2-4 kg ” L .
 vihisokerisempien tuotteiden valinta 2-4 kg kannalta olennalsl'mplgl asioita
« liian rasvainen ruokavalio sopivaksi 2-4kg ; zerliy“tm
* liikunnan liséd@minen 3' Juos;]latse

0-3. .

0-3k;

4. Herkut

*_rasvan laadun parantaminen 0.5-1kg s
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Ravinnon laatutakuut

kasviksia 500 g pdivissd

tiysjyvaiset viljatuotteet — yli 6 g kuitua/100 g

osin vihirasvaisten ja — sokeristen tuotteiden valinta
margariinin ja kasvioljyjen kiyttd — min. 30 g/vrk
kalaa kahdesti viikossa tai kalaoljyd

proteiinia aterioilla ja vilipaloilla

dld korvaa aterioita vilipaloilla — sy6 lautasmallin mukaan
juomat enimmékseen energiattomia
(pois lukien maito)

herkkuja kohtuudella

Jos makeanhimo on ongelmana

1) Syo riittdvisti (ainakin yli 1500 kcal)
2) Syo tasaisesti — ¥2 ennen iltapdivia

Tunnesy6jd vai vihan syova?

Piiviillinen

Sekavihannespakaste 150 g
Porsaantile 150 g
Perunaa 2 kpl
Iltapalat
Porsaantile 100 g
Juustovoileipii 2 kpl
Mustikkapiirakka, muropohja 2 annosta
Vaniljakastike 2 dI
Yopala

Tietoa on..

1) ..ettei suostu tekemédn syomisestiddn ikdvad
vaikka pyrkiikin parantamaan sitd

2) .. ettei tappele nélkid vastaan vaan antaa itsenséi
syoda

3) .. ettei yritd parantaa kaikkea vaan tavoitteen
kannalta olennaisimpia asioita

4) ..ettd syo pdivalld tarpeeksi
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Jos makeanhimo on ongelmana

1) Syo riittavisti (ainakin yli 1500 kcal)
2) Syo tasaisesti — ¥2 ennen iltapdivia
3) Al suhtaudu kieltivisti sydmiseen/makeisiin

” Ainoa tapa vilttdd houkutus on sortua siihen”
Oscar Wilde

Onnistuneen painonhallinnan

todennikaisvve
RR

Ravinnon laatutakuut

kasviksia 500 g pdivissd

tdysjyviiset viljatuotteet — yli 6 g kuitua/100 g

osin vihirasvaisten ja — sokeristen tuotteiden valinta
margariinin ja kasvioljyjen kéytté — min. 30 g/vrk

kalaa kahdesti viikossa tai kalaoljyd

proteiinia aterioilla ja vilipaloilla

4l korvaa aterioita vilipaloilla — sy6 lautasmallin mukaan

juomat enimmékseen energiattomia Q = )
" 2

(pois lukien maito) 202 NN

herkkuja kohtuudella N&
Juo riittavasti s
monivitamiinivalmiste
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Aamiainen 7.15

Aamiaishiutaleet (kuitupitoiset) 50 g
Rasvaton maito, lasi
Banaani

Lounas 11.00
Lohifle
Peruna 3 kpl
Kaali-appelsinisalaatti 150
Tomaatti
Grahamleipé+margariii (80 % rasvaa)
Vetta 4 d|
Valipala 14.00
Omena
Jogurtt (vahérasvainen) purkki
Ruisleipa+margariini+kevytjuustosiivu
Vetta 2 lasia
Valipala 18.00
Kauraleipa 2 viipalettasmargariinikinkkusiivut, lasi vetté

Lenkki + venyttely 19-20.30
Urheilujuomaa lenkin aikana 4 dl
Palautusjuomaa lenkin jalkeen 2 d
Vetta 4d

Paivallinen 21.00
Palvikinkku-kasvisrisotto 300 g
Porkkana-appel
Ranskalainen salaattikastike 1 k!
Patonkia (pala)
Margariinia 1 t
Keittokinkkua 1 viipale

Iitapalat 22.00
Hedelmasalaatiia 2 dl
Kinuskikastke 25 g
Appelsinitaysmehu 1 lasi

Painopisteet liikkujan ravinnossa

* Sopiva energiansaanti
* Riittdvasti vitamiineja ja mineraaleja
* Riittdvéasti nestetta

* Aterioiden ajoitukset ennen ja jalkeen
harjoittelun

» HH/Prot/Rasva - suhteet

Emotions

Food characteristics

Lifestyle behaviors

Orexin-A
dynorphin

Peripheral signals
Glucose V
CCK, GLP-

1,
Apo-A-1V

Vagal
afferents %%

Insulin
Ghrelin &

Food

Intake

000 O
19

NALAN KONTROLLI

KYLL/"\ISYYS:>

jan taysi Anky

Huutava nalka

Sopivan
kyllzinen

Heikottaa Ahmiminen

Verensokerin
romahdus
Alle 400 g ruokaa

400- 600 g ruokaa + makeanhimo

Yli 600 g ruokaa !!! + makeanhimo + ahmimistaipumus
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Yksikkoa

Ruokavalion kontrollin ongelmallisuus

© Laihduttajat B Ex-laihduttajat O Rennosti syévit

Alttius. Koettu nélké

al.2004

Energiansaanti

Huono ruokavalio — nildn mukaan syominen
Pyrkimys hallita nélkdd, osa 2

Hyvi ruokavalio - varominen

1 Pyrkimys hallita nélkdd, osa 1

Laihduttamisen ajatteleminen - naiset

E E koskaan H Harvoin 0O Joskus
O Usein H Tavallisesti B Aina

100 %
P

80 %
2% I.I.III

-ll
--- l
20 %

i
|------

f/&ép 4**/‘:? @’(’

Ei hdiriintynyttd, mutta ei normaaliakaan
suhtautumista syomiseen

 ..on paljon
e varomista, turhaa tiukkuutta ja stressid

Ei olennaisia terveysriskeja

Mabhdollisesti sosiaalista rajoittuneisuutta ja
eldaménlaadun heikentymista

Suurella todennikoisyydelld suorituskyvyn
junnaamista tai heikentymisti
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Luonnollinen nildanhallinta

Vahvistavia tekijoiti:

- lupa syoda

- lupa nauttia

- el pyritd voittamaan tai edes hallitsemaan nalkad

Painopisteet liikkujan ravinnossa

* Sopiva energiansaanti

* Riittdvasti vitamiineja ja mineraaleja

* Riittavasti nestetta

* Aterioiden ajoitukset ennen ja jalkeen

harjoittelun

» HH/Prot/Rasva - suhteet

Liikunta ja suojaravintoaineiden
lisdtarve

yleisesti lisdtarve liioiteltu — joillakin
suojaravintoaineilla lisdtarve melkein suhteessa lii
otettava kuitenkin huomioon mm. raudan ja
mahdollisesti muidenkin suojaravintoaineiden
lisdhukka paljon liikkuvilla

urheilijoilla heikkoja statuksia huolimatta riittivista
ravinnonsaannista

vitamiinit farmakologisina annoksina?? — litkkunnan
aiheuttama oksidatiivinen stressi ja
antioksidanttivitamiinit

Vitamiinien sagnti Suomessa
Saanti, | miehet Sagnti, Suositu
miehet naiset s,
naiset
A-vitamiini, ug 1039 | 900 926 | 700
D-vitamiini, ug (58) | 75 |88 ]| 75
E-vitamiini, mg 11,8 10 8,9 8
Tiamiini, mg 1,4 1,4 1,0 1,1
Riboflaviini, mg 2,0 1,7 £S5, 1,3
Niasiini, mg 31 19 22 15
Pyridoksiini, mg 2oy | 12 A5 ] 12
Folaatti, ug 273 | 300 | 22 | 300
B12-vitamiini, ug 7,0 2 4,9 2
C-vitamiini, mg 91 75 105 75
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Suojaravintoaine | Suositus Saanti (W/N) | Tarkeimmit lahteet ruoka- | Urheiljoille sopiva
(Miehet/Naiset) aineittain saanti
K i Vennﬁis aineiden S aanti Suomes sa A-vitamiini 900/300 g, 1039/926 pg Lihavalmisteet (33 %) Sama
Vihannekset (22 %)
Tiamiini 14711 mg 14/1,0me Viljavalmisteet (33 %) 0.12mg/ MJ
Lihavalmisteet (26 %) (energiankulutus) —
Saanti, Suositus, | Saanti, | Suositus, AT (42 el (g
miehet miehet naiset naiset 1.6/1.3mg 20/15mg Maitovalmistect 43 % 0,14 mg/ MJ ci alle
miene Lihavalmisteet 20 % 12me
Suola (NaCl), g @ 7 6,8 6 Viljavalmisteet 19 %
18/15me 3122mg Lihavalmisteet 34 % 1.6 mg/MJ —ci alle
i Viljavalmisteet 28 % 12mg
Kalium, g 4,0 3,5 3,2 3,1 Maitovalmisteet 19 %
; Pyridoksii 1.5/1.2mg 20/15mg Lihavalmisteet 29 % V1 1,5 me/rk
Fosfori, mg 1775 600 | 1322 | 600 Viljvalmisied 19.% (all 25 mglvrk)
- Foolihappo 300 g 273224 g Viljavalmisteet 43 % 36 g /M —ci alle
Kalsium, mg 1187 800 971 800 Tt 50 300 pgivek
- Lihavalmisteet 16 %
Magnesium, mg 405 350 309 280 Kobalamiini 20 g 7.0/49 pg Maitovalmisteet 43 % 1 2 pg/ vik
Lihavalmisteet 20 %
Rauta, mg 13,2 10 @ 15 Viljavalmisteet 19 %
Cvitamiini 60me 109/113mg Hedelmit ja marjat (56 %) 300-500 mg/vrk
Seleeni, ug 79 50 56 40 Vihannckset (25 %)
E-vitamiini 10/8 me 12/9mg Viljavalmisteet (28 %) Ei tiedossa. Pelkki
Ravintorasvat (24 %) alfatokoferolia
sisiltivii valmiste ei
suositeltava.
Aamiainen 7.15 Yksikko  Paivittdinen saanti ‘Saanti g/painokilo ja osuus kokonaisenergiasta
Aamiaishiutaleet (Kuitupitoiset) 50 g
Rasvalon mallo, lasi Energia keal 2400
Banaani - . . y
Appelsiinitaysmehu, lasi Hiilihydraatti g 339,54 6,0 g/painokilo ja 53 % energiasta
Lounas 11.00 Proteiini g 101,71 1,8 g/painokilo ja 18 % energiasta
Lohifile
Peruna 3 kpl Rasva e 67,02 1,3 glpainokilo ja 30 % energiasta
Kaali-appelsiinisalaatti 150 g X
Keaalap A-vitamiini, RE ne 113868 14234
Grahamleipa-+margariini (80 % rasvaa) D-vitamiini ng 20,77 41548
Vetta 4 di
Valipala 14.00 E-vitamiini me 14,56 182,03
Omena ST
oy Bl-vitamiini, tiamiini me 234 21296
Ruisleipésmargariiniskevyluustosiivu B2-vitamiini, riboflaviini me 202 155,72
Vetta 2 lasia
Vlipala 18.00 Niasiini, NE me 4321 28847
Kauraleip 2 viipaletta+margariiniskinkkusiivut, lasi vetta e —— e 968 484,00
Lenkki + venyttely 19-20.30 Foolihappo ue 41641 138,80
Urheilujuomaa lenkin aikana 4 di o
Palautusjuomaa lenkin jalkeen 2 di C-vitamiini mg 661,23
Paivallinen 21.00 et mg 157,80
Palvikinkku-kasvisrisotto 300 g Kalium mg 5488,60 17705
Porkkana-appelsiiniraaste 80 g
Ranskalainen salaattikastie 1 ki Kalsium me 117820 14727
Patonkia (pala)
Rl Magnesium me 52665 188,09
Keittokinkkua 1 viipale Rauta mg 17,85 148,79
Iitapalat 22.00 .
Hedelmasalaatiia 2 dI Sinkki me 13,81 19733
pneKkastiol2og Seleeni ng 107,09 267,73

Appelsiinitaysmehu 1 lasi

10
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Painopisteet ravinnossa Eléimé nestevajeessa

« Sopiva energiansaanti

0dl

* Riittdvasti vitamiineja ja mineraaleja
« Riittavasti nestetta VIREYSTILA |

- . - s HIENOTOIMINNOT |
* Aterioiden ajoitukset ennen ja jalkeen
harjoittelun
« HH/Prot/Rasva - suhteet 10a /ﬁJANONTUNNE!

SUORITUSKYKY |

. . Mekanismi suorituskyvyn laskuun
Nestetasapaino 2,5 h tanssissa

¢ Mentaalipuolen ongelmat ja vasymys

ol ¢ Hapenkuljetuskapasiteetin lasku

 Ei ainakaa kohtuuvajeilla olennaista vaikutusta

h VIREYSTILA | neuromuskulaariseen toimintaan
-5dl

HIENOTOIMINNOT |

10d ANONTUNNE!
s h J
SUORITUSKYKY |

11



9.4.2008

Nyrkkisdinto nesteen méddraan

¢ 1,5 litraa + 0,5 litraa liikuttua tuntia kohden

paivissi

- aliarvioi suurikokoisilla ja kestdvyyslajeissa

- yliarvioi pienikokoisilla ja
tekniikkapainotteisissa lajeissa

Painopisteet ravinnossa

« Sopiva energiansaanti
* Riittdvasti vitamiineja ja mineraaleja
* Riittdvéasti nestetta

+ Aterioiden ajoitukset ennen ja jalkeen
harjoittelun

» HH/Prot/Rasva - suhteet

5— 90 min. ennen:
- Nestetti 3-6 dl
-HH 10-30/50 g
-Proteiinia 5-20 g

Kytiinnossii:
marjarahka

Jjogurtti

leipii kinkkutéiytteelli
banaani+racjuusto
proteiinipatukka
palautusjuomaa 1-2 dI

jne..

Palautuminen
030 min jiilkeen
HARJOITUS -neste 5-10 dl/t
-HH0,5-1 kg
R -Proteiinia 10-25 g

Vesi
Pitkissi treeneissii valilli
urheilujuomaa/mehua

~Rasvaa (parin tunnin sisélli
normaalin aterian mukana)
Klytiinnossii:

kunnon ateria tunnin sisilli tai
samanlaisia vilipaloja kuin ennen

treeniii, mutta mahdollisesti
isompina miidring.

Painopisteet ravinnossa

* Sopiva energiansaanti
« Riittvasti vitamiineja ja mineraaleja
* Riittvasti nestetta

« Aterioiden ajoitukset ennen ja jélkeen
harjoittelun

* HH/Prot/Rasva - suhteet

12
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Liikunta ja proteiinin tarve

e proteiinitasapainon tarve “normaali-ihmiselld”
0,4-0,6 g/kg -> suos. 0,8 g/kg

* paljon liikkuvilla lisétarve n. 1,5 g/kg

¢ laihduttamisessa "lisdtarve” 0,5-1 g/kg

Useimmiten maksivaste nayttaa
tulevan n. 1.5 g/kg

1992 PROTEIN REQUIREMENTS FOR STRENGTH ATHLETES
A

P - sa=
bl — P =]
7 2s0 +
£
g
§ oo

s

ol
200

B LP=09 MP=14  HP=23

g

LEUCNE OATON (umatkg™ ")

Vaikka saattaa enempi joskus olla

parémpi

— 12

= y=4.4831x - 52137 %

= 10

2 5

g &

s

'S 4

§1 2

g ‘] '
Z 2 4

Protein Intake (g-kg™d™)

Proteiinien sopiva saanti urheilijoilla — eréds nikemys

Lajityyppi Proteiinin Proteiinin saantisuositus | Keskimidriinen
saantisuositus % painokilo saanti Suomessa
kokonaisenergiasta

Kestivyyslajit 10-20 % 1.2- 1.5 g/painokilo Riittiviid
Palloilulajit 10-20 % 1.2- 1.5 g/painokilo Riittiviid
Nopeus-voima -lajit | 15-25 % 1.5- 1.8 g/painokilo | Hieman liian

vihiistd - runsasta

Kamppailulajit 15-20 % 1.5- 1.8 g/painokilo | Hieman liian
vihiistid - runsasta

Taito-tarkkuuslajit 15-25 % 1.5- 1.8 gpainokilo | Riittiviid

13
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rasvan sopiva saanti suhteessa
kokonaiskulutukseen — 30(-35) E%

laadullisia erovaisuuksia liikkunnan mukaan ei
tunneta

terveys ja hormonaalinen toiminta
kuntoliikunnassa lihasten sisdisten

rasvavarastojen tayttyminen

Liikunta ja rasvan tarve

Rasva

« perinteinen vihirasvainen suositus (30 E%) ei ole juuri
muuttunut

¢ kiytdnnossd vihidrasvaisen toteuttaminen johtaa joskus
LITAN vihirasvaiseen ruokavalioon

— energiavaje
— rasva-aineenvaihdunnan heikkous (suorituskyky)
— alttius verensokerin heilahteluihin

Rasvan sopiva saanti urheilijoilla — erds nikemys

Lajityyppi

Rasvan

Rasvan

Keskimadriinen saanti

% kokonaisenergiasta

g/painokilo

Suomessa

Kestavyyslajit

25-35 %

1,5-2 g/painokilo

Miiri liikaa, sopiva
tai lifan vhiinen -
laadussa parannettavaa

Palloilulajit 25-35% 1-1,5 g/painokilo
Nopeus-voima -lajit 25-35% 1 g/painokilo
Kamppailulajit 25-35% 1 g/painokilo
Taito-tarkkuuslajit 25-35% 1 g/painokilo

Rasvan lihteet Suomessa

o 5 10 15 20 25 30 %

, , | | . |
Margariini,
dljy

Maitovalmiste

Lihavalmiste

Voi

Kala

Viljavalmisteet

Kasvikset,
hedelmiit

14
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Hiilihydraattiviestejd maailmalla

hiilihydraattia paljon ja se on tirkein
hiilihydraattia lajikohtaisen tarpeen mukaan

hiilihydraatti lihottaa — paljon liikkuvat voivat
nauttia sitd ehki jopa 150 g (2 g/painokilo)
hiilihydraatti ei ole vélttdméaton

Jaksamine

Hiilihydraatit ja jaksaminen
- kestdavyysliikunta, submaksimaalinen

r\

Hiilihydraattien saanti
perusruokavaliossa E%

Jaksamine

Hiilihydraatit ja jaksaminen
- intervalli/teholiikunta,maksimaalinen

Hiilihydraattien saanti
perusruokavaliossa E%

Hiilihydraatit ja liikunta

* Aerobinen liikunta — hiilihydraatit eivit
olennaisia

¢ Anaerobinen liikunta — hiilihydraatit olennaisia

¢ Lihasten neuromuskulaariset vasteet —
hiilihydraatteja syyti olla

15
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Liikkuja pérjad monenlaisella
energiaravintoainejakaumalla, mutta optimi on jossain

keskelld..
— Glykogeenivarastot

Lihaksen
sisdiset rasvavarastot

HH 75 E% HH 40-60 E% HH 20 E%
Rasva 15 E% Rasva 25-35 % Rasva 60 %

Tdynna

Tyhja

Tyypillinen ravintolisikombinaatio

monivitamiini 1-5 x pédivdannos
magnesium 300-600 mg
C-vitamiini 1-2 g

E-vitamiini 200-400 mg
kalaodljy/omega-3 valmiste
rautalisd (kuureina)

kreatiini

”Toimivia” ravintolisid

o Kreatiini

* Kofeiini

* Emistankkaus / beeta-alaniini
¢ Leusiini?

¢ Fosfoseriini?

¢ Antioksidanttilisat?

16



