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Hyvä syöminen ylläpitää 
vastustuskykyä 

Laadukas ruokavalio ja riittävä syöminen, 
erityisesti riittävä hyvän rasvan, vitamii- 
nien, kivennäisaineiden ja antioksidant-
tien saanti, vähentää kehoon kohdistuvaa 
stressiä ja tehostaa vastustuskykyä. Tämä

➤	 antaa enemmän terveitä treenipäiviä 
ja tuottaa nopeamman kehittymisen

➤	 vähentää sairastelua kilpailujen 
yhteydessä ja parantaa menestystä

➤	 pienentää rasitusvammojen riskiä

Hyvä syöminen ylläpitää sopivaa 
kehon koostumusta

Säännöllisillä elämäntavoilla, laadukkaal-
la ruoalla ja järkevällä ateriarytmillä hel-
potetaan sopivan energiansaantitason löy-
tämistä. Tämä

➤	 auttaa pitämään painon ”itsestään” 
sopivalla tasolla, ilman syömisen 
rajoittamista

➤	 pitää mielen levollisena ja voimavarat 
voidaan keskittää urheilemiseen

Kysymys: Minkä ikäisille 
valmennettaville kannattaa 
alkaa puhua ravintoasioista?

Vastaus: Ruoan merkitys urheilijalle 
kasvaa harppauksenomaisesti murros-
iän jälkeen harjoittelumäärien kasvaes-
sa ja harrastuksen muuttuessa aikai-
sempaa tavoitteellisemmaksi. Tällöin 
on kuitenkin tavallaan liian myöhäistä 
opetella hyvän syömisen periaatteita ja 
järkevän ruokavalion koostamista. Hy-
vän syömisen tulisi tässä vaiheessa olla 
jo itsestäänselvyys, eikä siitä saisi tulla 
kantapään kautta opittu laiskanläksy. 

Lapsena hyvät ruokatottumukset on 
helppo omaksua. Syömisen opettelu 
vasta teini-iässä on paljon haastavam-
paa ja se vie turhaan voimavaroja ur-
heilijalta, urheilijan vanhemmilta ja 
tukijoukoilta. 

Jo 5–12-vuotiaita on hyvä opastaa 
terveellisten ruokavalintojen tekemi-
seen, hyvän ateriarytmin noudattami-
seen ja terveellisten välipalojen koos-
tamiseen. Tässä iässä vanhemmat ja 
valmentajat voivat ohjata lasta hyviin 
tapoihin myös veden juomisen ja eväs-
ruokailun suhteen. 

Ideaalitilanteessa hyvän ruokavalion 
ja muiden terveiden elämäntapojen 
edistäminen on kiinteä osa urheiluseu-
ran toimintaperiaatteita ja lajikulttuu-
ria. Ruoka ja hyvä syöminen tulisi nos-
taa esiin jo liikuntaharrastuksen var-
haisessa vaiheessa urheiluun luonnol-
lisesti nivoutuvana asiana. Tämä ajat-
telumalli tulisi näkyä kaikessa seura-
toiminnassa. Hyvä tapa ajaa sisään 
ruoan arvostamisen kulttuuria lapsille 
ja nuorille on nostaa ravitsemusaihe 
kiinteäksi ja näkyväksi osaksi seuran 
toimintaa. Tehokas tapa on esimerkiksi 
laatia houkuttelevaa ravitsemusmate-
riaalia seuran internetsivuille.
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Nestetasapaino kohdalleen

Harjoitusta edeltävällä aterialla tulisi juo-
da yksi tai kaksi lasillista vettä. Vielä ate- 
rian ja harjoituksen välissäkin voi olla hyvä 
juoda, mikäli juominen aamulla ja päivällä 
on ollut niukkaa. Harjoituksen onnistumi-
sen kannalta tärkeintä on, että on juonut 
riittävästi päivän aikana. Päivän aikana tu-
lee juoda vettä vaikka ei tuntisi itseään ja-
noiseksi. Tavallinen vesijohtovesi on paras 
valinta janojuomaksi. Pullo- ja säiliövedet 
saattavat sisältää runsaammin bakteereja 
kuin vesijohtovesi, mutta ovat siitä huoli-
matta täysin turvallisia. Veden ohella nes-
tettä saadaan maidosta ja täysmehusta.

Kysymys: Kuinka paljon liikunnallisten lasten tulisi juoda päivän  
aikana?
Vastaus: Lasten ja nuorten harjoitukset ajoittuvat useimmiten iltaan, 

jolloin voi olla vaikea ehtiä palauttaa nestetasapaino ennen nukkumaanmenoa. 
Yleistä on, että iltaharjoituksessa syntyneestä nestevajeesta kärsitään vielä seuraa-
vana aamuna.

Jotta nestevaje ehtisi korjaantua ennen seuraavan illan harjoituksia, tulisi ruoka-
juomien (maito, täysmehu) lisäksi juoda vettä pitkin päivää. Sopivana määränä 
voidaan pitää paria vesilasillista aamiaisen yhteydessä ja lasillista vettä koululou-
naalla. Juominen aterioilla ei heikennä ruoansulatusta tai ravintoaineiden imeyty-
mistä. Tämän lisäksi tulisi juoda noin puolen litran pullollinen tai muutama mu-
killinen vettä koulupäivän aikana. Vesipullo kannattaa ottaa mukaan kouluun 
joka päivä, sillä kouluissa ei yleensä ole erillisiä vesipisteitä, ja vessoissa juomi-
nen ei aina houkuttele. 

Janontunne syntyy vasta nestevajeen muodostuttua melko suureksi. Siksi on 
hyvä juoda pitkin päivää, vaikka janontunnetta ei olisikaan.

Harjoituksissa juomista ei tulisi kieltää esimerkiksi juomisen aiheuttamaan epä-
järjestykseen vedoten. Lapsia ja nuoria tulisi päinvastoin kannustaa juomiseen. 
Juominen pienentää harjoituksen aiheuttamaa nestehukkaa, ja helpottaa neste-
tasapainon saavuttamista ennen seuraavaa harjoitusta. Sopiva juomamäärä on 
noin 0,5 litraa tuntia kohti. Harjoittelun päättymisen ja nukkumaanmenon välise-
nä aikana tulisi nauttia yhteensä ainakin 1 litra nestettä veden, muiden juomien ja 
nestemäisen ruoan muodossa.

Juomista ei pidä liioitella, sillä liiallinen juominen voi olla haitallista. Yletön 
juominen voi rasittaa munuaisia ja esimerkiksi johtaa haitalliseen veren suolapi-
toisuuden laimenemiseen. Äärimmäisen runsas juominen lyhyessä ajassa on jopa 
hengenvaarallista.
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Kuulutko raudanpuutoksen 
riskiryhmään?

Mitä useampi seuraavista väitteistä on 
kohdallasi totta, sitä suuremmalla toden-
näköisyydellä saat tarpeeseesi nähden  
liian vähän rautaa. Niukka raudansaanti 
voi pitkällä aikavälillä johtaa raudanpuu-
tokseen.

➤	 Olen nuori (10–18-vuotias)

➤	 Olen tyttö

➤	 Olen kevytrakenteinen

➤	 Minulla on runsas kuukautisvuoto

➤	 Olen kasvissyöjä

➤	 Urheilen paljon

➤	 Laihdutan tai tarkkailen painoani

➤	 En syö punaista lihaa, veri- tai 
sisäelinruokia

➤	 Syön paljon leseitä, pähkinöitä ja 
siemeniä

➤	 Juon paljon kahvia, teetä ja maitoa

➤	 Käytän kalsiumvalmistetta

➤	 Käytän usein tulehduskipulääkkeitä, 
erityisesti asetyylisalisylaatti- 
valmisteita 

Jos edellisen perusteella vaikuttaa siltä, 
että sinulla on suurentunut raudanpuutos-
riski, kannattaa rauta-arvot mittauttaa rau-
tatilanteen selvittämiseksi. Vaikka rauta-
arvot olisivat normaalit, kannattaa ryhtyä 
toimenpiteisiin raudansaannin lisäämi-
seksi. Puutoksen ennaltaehkäisyssä kan-
nattaa keskittyä mieluummin ruokavalio-
muutoksiin kuin rautavalmisteisiin. 

Kysymys: Tarvitseeko nuo-
ri urheilija rautalisiä?
Vastaus: Mikäli verikokei-

den perusteella todetaan selvä raudan-
puutos, urheilijan tulee nauttia rauta-
valmistetta 3–6 kuukautta kestävänä 
kuurina. Orgaaninen rauta eli ns. he-
mirauta imeytyy parhaiten eikä ärsytä 
vatsaa. Rautakuurin aikana ruokava- 
lioon tulisi tehdä muutoksia, jotka täh-
täävät raudansaannin lisäämiseen. Il-
man pysyviä ruokavaliomuutoksia 
raudanpuutos todennäköisesti uusiu-
tuu ennen pitkää rautakuurin loputtua. 
Jos veren rauta-arvot ovat kohdallaan, 
ei rautalisää tulisi syödä turhaan, sillä 
liiallinen raudansaanti on haitallista. 
Varsinkaan lasten ei pidä käyttää rau-
tavalmisteita turhaan. Murrosiän jäl-
keen valmisteita, joissa rautamäärä on 
pieni, voi kuitenkin turvallisesti käyt-
tää raudanpuutoksen ennaltaehkäi-
syyn. Raudansaantia voi lisätä esimer-
kiksi raudalla täydennetyn hedelmä-
juoman, ProViva Femalen, avulla. Yh-
destä desilitrasta juomaa saa rautamää-
rän, joka vastaa rautamäärää noin 100 
grammassa naudanlihaa. Ennaltaeh-
käisyyn sopivat myös sellaiset monivi-
tamiini-kivennäisainevalmisteet, jotka 
sisältävät rautaa. Tällaisia ovat esimer-
kiksi Floravital, Floradix ja Ferronol 
vitamiinimehuvalmisteet sekä Multi-
tabs Mini pureskelutabletit. Useimmis-
ta tavallisista monivitamiini-kiven-
näisainevalmisteista rauta kuitenkin 
puuttuu. Myös erityiset rautavalmis-
teet, joista saadaan enintään 25 mg/vrk 
sopivat raudanpuutoksen ennaltaeh-
käisyyn. Tällaisia valmisteita ovat esi-
merkiksi Solgar Gentle Iron ja Malto-
fer-tipat. Rautavalmisteiden käyttöä on 
hyvä jaksottaa liikasaannin välttämi-
seksi. Sopiva rytmi on esimerkiksi 2 kk 
käyttöä ja 2 kk taukoa.



Ruokavalion koostamisen perusasiat   63

Vinkki: Nuori urheilija saa 
riittävästi laadukasta pro- 
teiinia esimerkiksi seuraa-
valla tavalla. Parhaat proteii-

ninlähteet on merkitty lihavoidulla 
fontilla:

➤	 Aamulla kotitekoista mysliä maidon 
kera, täysjyväleipäviipale kinkun, 
margariinin ja vihannesten kera, vettä

➤	 Koululounaalla perunaa, kalaa, raas-
tetta, salaatinkastiketta, pala näkkilei-
pää margariinin kera, lasi maitoa, vet-
tä

➤	 Iltapäivän välipalaksi koulussa keitet-
ty kananmuna, hedelmää, kourallinen 
pähkinöitä, vettä

➤	 Ennen harjoittelua tumma karjalanpii-
rakka raejuustolevitteellä, pullo hedel-
mä-vihannesshottia, vettä

➤	 Harjoittelun jälkeen pullo juotavaa jo-
gurttia, hedelmää, vettä

➤	 Päivällisellä kana-kasviswokkia, täys-
jyväriisiä, vettä

➤	 Illalla pala täysjyväpaahtoleipää, jossa 
täytteenä tonnikalaa, pestoa ja tomaat-
tia, lasi maitoa, vettä 

Kysymys: Tarvitseeko ur-
heileva nuori proteiinilisiä?
Vastaus: Proteiinintarve 

kasvaa urheilun vaikutuksesta. Kaiken-
lainen urheilu suurentaa proteiinintar-
vetta. Erityisen tärkeää riittävä proteii-
ninsaanti on lihasvoiman ja -massan 
kehitykseen tähtäävässä harjoittelussa. 
Tämä ei kuitenkaan tarkoita, että lihas-
ten kehittyminen olisi suorassa yhtey-
dessä nautittuun proteiinimäärään. Li-
hakset eivät myöskään kasva itsestään 
pelkästään proteiinia syömällä, vaan 
kehittymiseen tarvitaan oikeanlaista 
harjoittelua.

Riittävä proteiininsaanti ei edellytä 
erityisvalmisteiden käyttöä. Proteiini-
jauheet, palautumisjuomat ja proteiini-
patukat sisältävät runsaasti hyvälaa-
tuista proteiinia, mutta muuten ne eivät 
ole laadukkaan ruoan veroista syötävää. 
Ne sisältävät usein paljon sokeria ja 
huonolaatuista rasvaa ja vain vähän 
hyödyllisiä antioksidantteja ja kuituja. 
Lisäksi niissä saattaa olla ainesosia, jot-
ka eivät ole turvallisia lapsille. 

Erityisvalmisteiden edut liittyvät lä-
hinnä käytännöllisyyteen: erityisval-
misteet kulkevat helposti treenilaukus-
sa ja maistuvat kovan harjoittelun jäl-
keen paremmin kuin tavallinen ruoka.

Yli 15-vuotiaat tavoitteellisesti har-
joittelevat urheilijat voivat halutessaan 
käyttää erityisvalmisteita kohtuudella 
osana järkevää ja terveellistä ruokava-
liota. Välttämätöntä se ei kuitenkaan 
ole, vaan tavallisella laadukkaalla ruoal-
lakin pärjää hyvin. Erityisvalmisteilla 
ei pidä säännöllisesti korvata aterioita, 
jotta ruokavaliokokonaisuus pysyisi 
laadukkaana. Käyttö tulee rajata vain 
erityistilanteisiin kuten harjoittelun 
yhteyteen. Erityisvalmisteella voi kor-
vata aterian satunnaisesti muulloinkin, 
jos tarjolla ei ole järkevää syötävää.
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Helppo uunilohi
4 annosta

1 	 lohi- tai kirjolohifilee (600–800 g)
	 perunoita
1 	 sitruuna tai lime
½ rkl 	 kalafondia tai ¼ kalaliemikuutio
1 dl	 vettä
	 sitruunapippuria tai Santa Maria 
	 Lime & Pepper –mausteskoitusta
	 yrttisuolaa

➤	 Aseta uunin lämpötila 200 asteeseen.

➤	 Laita kalafilee uunivuokaan nahkapuo-
li alaspäin. 

➤	 Sekoita kalafondia 1 desilitraan läm-
mintä vettä ja kaada fileen päälle vuo-
kaan.

➤	 Ripottele päälle sitruunapippuria ja 
yrttisuolaa (jos käytät Lime & Pepper 
maustesekoitusta, ei tarvita yrttisuo-
laa) ja lado päälle sitruunan- tai limen-
viipaleita.

➤	 Paista 200 asteessa noin 30 minuuttia. 
Kala on kypsää, kun liha irtoaa helpos-
ti nahasta.

➤	 Tarjoa perunoiden tai riisin ja salaatin 
kera.


