KP-75 ry
FUTIS JA RAVITSEMUS

KASVAVAN, KEHITTYVAN JA URHEILEVAN LAPSEN / NUOREN RAVITSEMUS

Perustuu jarkevaan ja monipuoliseen ravitsemukseen ja saanndlliseen ateriarytmiin.
Keskeiset periaatteet ovat energiatasapainon sdilyttaminen seka riittava
hiilihydraattien, proteiinien ja suojaravinteiden saanti paivittdin, joilla turvataan
jaksaminen ja kehittyminen niin kentalla kuin sen ulkopuolellakin.

Paivittdinen perusruokavalio sisdltaa
o kasviksia, hedelmia ja vihanneksia
pastaa, riisia ja/tai perunaa
lihaa, kanaa ja/tai kalaa
maitotuotteita (maitoa, juustoa, jogurttia...)
kuitua (ruisleipad, puuroa, myslia...)
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rasvaa (monityydyttymattomia kasvisrasvoja esim. Becel, Flora... eli

margariinia leivan paalle) joista kootaan aamiainen, lounas, paivallinen,

valipalat ja iltapala.

ESIMERKKI TREENIPAIVAN RUOKAVALIOSTA:

AAMIAINEN klo 7-8
o lautasellinen puuroa, muroja
o lasillinen maitoa, mehukeittoa
o juusto/kinkkuvoileipa kurkun, tomaatin kera

LOUNAS klo 11-12
o pasta, broileri-/jauheliha-/tonnikalakastike
porkkanaraaste/salaatti
leipa
maito, vesi
marjajalkiruoka/hedelma
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VALIPALA klo 14-15
o hedelma
o Vvispipuuro/kiisseli
o jogurtti
o voileipa

PAIVALLINEN klo 16-17
o jauheliha-/kalakeitto
o juustoleipd, tomaatti, paprika, kurkku
o maito, vesi
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Muista péddruoalla lautasen jaottelu;
puolet salaattia, % perunaa/pastaa/riisii ja Y4
lihaa/kalaa/kanaa

Vilipalalla nautitaan hedelmii ja
kasviksia
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FUTISTREENIT KALEVASSA KLO 18-19.30

ILTAPALA klo 20-20.30
o juusto/kinkkusampyla
o tee, kaakao, maito
o hedelma / hedelmasalaatti

RUOKA-ANNOSTEN KOOT VAIHTELEVAT NALAN MUKAAN, MUTTA; )
LIMSAT, ENERGIAJUOMAT, KARKIT, SIPSIT, KEKSIT JA PULLAT EIVAT SAA
KORVATA PAAATERIOITA EIVATKA VALIPALOJA !!!!

TURNAUSPAIVA

Tyypillisesti peleja on paivan aikana 2-4 ja pelitaukojen pituudet vaihtelevat.
Turnausta edeltavana paivana on syotava riittavasti (hiilihydraattipitoista) ruokaa
esim. pastaa, riisia, ruisleipaa, jotta energiavarastot saataisiin mahdollisimman
tdyteen seuraavan padivan peleja varten. Hyva valmentaja suunnittelee
turnauspaivan ruokailut yhta hyvin kuin ottelutaktiikan!

Turnauspadivana on hyva nauttia jokaisen pelin valissa hiilihydraattipitoinen valipala,
jotta energiavarastot eivat paasisi loppumaan kesken pelien, aiheuttaen uupumista
paivan viimeisissa peleissa tarjoten nain vastustajille "helpon” voiton!

Jos pelien vali on yli 4 tuntia, voidaan valissa nauttia hiilihydraattipitoinen ja
vaharasvainen kunnon ateria, jos sopiva ruokapaikka l6ytyy. Hesburger ja
McDonald " s eivat ainakaan ranskalaisten ja limsojen kera takaa parasta jaksamista
seuraaviin peleihin.

Jos pelien valit ovat alle 4 tuntia, on viisainta nauttia valipalat aina pelien valillg, silla
kunnon aterian sulattelu jo 3 tunnin pelitauon aikana johtaa helposti
ruuansulatuskanavan ongelmiin ja nuutumiseen liiallisen sydmisen seurauksena. Jos
otteluiden vali on 1-2 tuntia (esim. karjalanpiirakka, ruisleipa viilin tai jogurtin kera
on sopiva valipala).

Otteluiden valin ollessa 2-3 tuntia, useampi karjalanpiirakka, ruisleipa
jogurtin/rahkan/viilin ja banaanin/omenan kera takaa jaksamista viela
viimeisessakin pelissa.

Jos seuraavaan peliin on aikaa alle 1 tunti, on hiilihydraattipitoisen nesteen tai lahes

nestemaisen valmisteen nauttiminen jarkevin valipalan nauttimismuoto (esim.
urheilujuomaa, mehua, mehukeittoa tai kevyt jogurtti).
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JUOMISESTA pitaa pelien valissa ja aikana myos huolehtia varsinkin saan ollessa
helteinen! Lapsia ja nuoria pitaa "pakottaa” juomaan tarpeeksi kuumina
kesapaivind. Yksi hyva keino lisata juomisen maaraa, on tarjota lapsille/nuorille
heille mieluista juomaa. Urheilujuoman nauttiminen ei ole kiellettya, se on jopa
suotavaa koska lapset juovat sitd mieluummin kuin vetta ja sen sisaltamat
ravintoaineet ja suolat estavat nestehukan aiheuttamia oireita. Talldin
turnauspaivana tarvittava nestemaara tulee helpommin saavutettua, eika
nestehukan aiheuttama vasymys ja paha olo paase yllattamaan.

Huomaa etta urheilujuoma EI ole sama kuin energiajuoma. Energiajuomat (esim.
Battery, Teho, Red Bull) ovat tarpeettomia, ja jopa haitallisia kasvavalle
lapselle/nuorelle.

MAKEISET, PULLAT, LIMSAT JA "KISAMAKKARAT” ON HYVA NAUTTIA VASTA
VIIMEISEN PELIN JALKEEN!!!
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