Uutiskirje 21.4.

Ruuan ja syébmisen merkitys liikkujalle

Ruuan ja syomisen merkitys liikkujalle on iso, silla syoty ruoka
tuottaa meille lilkunnan aikana energiaa. Syoty ruoka vaikuttaa
meidan vireystilaan ja jaksamiseen, parantaen keskittymiskykya ja

yllapitaen suorituskykya.

Ruoka vaikuttaa myds liikkujan palautumiseen ja on tarkea osa
hyvan palautumisen ja kehittymisen kannalta. Hyvaan
palautumiseen tarvitaan riittavasti unta ja tahan voidaan vaikuttaa
oikealla syomisella. Tama kaikki yhdessa yllapitaa myos liikkujan

vastustuskyka ja nopeuttaa sairauksista parantumista.

Nyrkkisdantona voidaan pitaa: "Mita tavoitteelisempaa harjoittelu

on, sita enemman myos hyvalla ravitsemuksella on merkitysta.”

TASSA KIRJESSA



Liikkujan ravitsemuksen kulmakivet

Arkivalinnat muodostvat ravitsemuksen peruspilarin, silla: "mita
sy0 joulun ja uuden vuoden valilla ei ole valia, vaan silla, mita syo
uuden vuoden ja joulun valilla." On tarkeaa sydda saanndllisesti ja
monipuolisesti, huolehtien itelle sopivan ja laadukkaan
ruokamaaran saamisesta. Oman syomisen tarkastelussa apuna
voi kayttaa valilla esimerkiksi erilaisia laskureita tai

ruokapaivakirjaa.

Muista olla salliva itsellesi, totaalinen kieltdytyminen voi johtaa

helposti totaaliseen repsahtamiseen!

Syémisen sddnnéllisyys

On tarkeda tunnista itselle sopiva ateriarytmi. Kdytdnndssa se
tarkoittaa yleensa syomista 4-7 kertaa/vuorokaudessa.
Ateriarytmi voi koostua seuraavista aterioista:

e Aamupala

e Lounas

e Vilipala (tarvittaessa)

o Paivallinen

e Vilipala (tarvittaessa)

o |ltapala

Sy06 sdanndllisesti 3-4 tunnin valein ja syo mielellaan kaksi (2)

lamminta ateriaa paivassa, etenkin jos liikut paljon. Ald myéskaan

unohda aamupalaa, koska se on tarkein aloitus paivalle.

LISATIETOJA
MONIPUOLISESTA
RAVITSEMUKSESTA:


http://syohyvaa.fi/
https://terveurheilija.fi/
https://terveurheilija.fi/
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ohjeet-ja-suositukset/suositukset-ja-toimenpideohjelmat
https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja/viikko/2020-04-20?c=2331&c2=2230
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https://www.youtube.com/watch?v=hqJ5FoUY3W8&feature=youtu.be

