6. RAVINTO JA LIIKUNTA  
· Hiilihydraatit ovat urheilijalle sopivaa ”bensaa”

· Aterioiden ajoittaminen ja liikunta

· Nestetasapaino ja juomat

TUNNIN TAVOITEET:

Tuntikokonaisuuden tavoitteena on, että oppilaat 

· ymmärtävät, että hiilihydraattipainotteinen ruokavalio tukee liikuntaharrastusta, 

· osaavat kostaa hiilihydraattipitoisen aterian (lautasmalli),

· tietävät miten huolehtia nestetasapainosta liikunnan aikana, 

· osaavat ajoittaa ateriansa oikein liikuntaan nähden.

TAUSTAA

Hiilihydraatit ovat urheilijalle sopivaa ”bensaa”

Lepotilassa keho saa käyttämästään energiasta noin puolet hiilihydraateista ja puolet rasvoista.  Myös Liikunnan aikana kehon pääasialliset energianlähteet ovat hiilihydraatit ja rasvat. Rasvoista elimistö voi tuottaa energiaa vain hapen avulla, aerobisesti. Rasvat ovat pääasiallinen energianlähde rauhallisen, matalatehoisen liikunnan aikana, sillä keuhkojen ottama happi riittää energiantuottoon rasvoista. Kun liikunnan teho nousee, energiantarve kasvaa ja rasvat ovat liian ”hidas” energianlähde liikuntasuoritukseen. Hiilihydraateista elimistö kykenee tuottamaan energiaa sekä hapen avulla aerobisesti mutta myös ilman happea eli anaerobisesti. Siksi hiilihydraattien suhteellinen osuus energianlähteenä kasvaa, kun liikunnan teho kasvaa. 


Osuus 
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kokonaisenergian – 

kulutuksesta
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Liikunnan teho

Hiilihydraatit varastoituvat elimistössä lihaksiin ja maksaan. Hiilihydraatin varastomuoto on nimeltään glykogeeni. Hiilihydraattivarastot ovat kuitenkin melko pienet, sillä ne voi kuluttaa loppuun jo muutaman tunnin kestoisessa tehokkaassa liikunnassa. Koska hiilihydraatit ovat tärkeä energianlähde urheilijalle ja koska hiilihydraattivarastot elimistössä ovat rajalliset, on urheilijan ruokavalio rakennettava hiilihydraattipainotteiseksi. 

Ruokavaliossa hyviä hiilihydraattien lähteitä ovat: 

· viljavalmisteet: leipä, puurot, myslit, murot, pasta, riisi

· peruna ja juurekset

· hedelmät ja marjat, sekä niistä valmistetut tuoremehut, kiisselit ja soseet
Koska paljon liikuntaa harrastavan hiilihydraattitarve on suuri, on hänen saatava hyviä hiilihydraatteja jokaisella aterialla. Hiilareiden riittävän osuuden aterialla voi varmistaa lautasmallia noudattamalla. 

Lautasmalli:

· Puolet lautasen tilasta kuuluu kasviksille, tuoreena salaatteina ja raasteina tai keitettyinä kasviksina.

· Neljännes lautasen tilasta kuuluu hiilihydraattipitoiselle energialisäkkeelle eli perunalle, riisille tai pastalle. 

· Loppu neljännes täytetään lihalla, kanalla tai kalalla tai kasvikunnan proteiinilähteillä kuten pavuilla.

· Lisäksi täysipainoiselle urheilijan aterialle kuuluu myös lasillinen rasvatonta tai vähärasvaista maitoa tai piimää ja muutama viipale leipää.  

· Vähärasvaisia ja hiilihydraattipitoisia jälkiruokia ovat hedelmät tai marjat, esimerkiksi marjakiisseli tai hedelmärahka.   






salaatti


Aterioiden ajoittaminen ja liikunta
Ateriat ennen liikuntaa

Täydellä vatsalla on hankala liikkua. Liikkumaan lähdettäessä tulisi energiavarastot olla täynnä, mutta silti vatsa ja suolisto mahdollisimman tyhjät. Siksi ateriat on osattava ajoittaa ja koostaa oikein ennen liikuntaa. 

Liikuntaa edeltävän aterian tulisi olla: 

· hiilihydraattipitoinen

· nopeasti sulava eli ei sisällä suurta määrä rasvaa tai proteiineja

· nautittu riittävän ajoissa ennen harjoitusta

· sopiva määrältään

· koostua tutuista ruoka-aineista, joiden tietää sopivan itselleen

Hyviä ruoka-aineita liikuntaa edeltävälle aterialle ovat: 

· leipä, peruna, pasta, riisi

· vähärasvainen liha-, kala- tai kanaruoka

· keitot 

· puurot ja myslit 

· kiisselit ja marjakeitot

· jogurtit ja viilit

· tuoremehu

Ateriarytmi
Paljon liikkuva ja kasvava nuori tarvitsee ruokaa 3-4 tunnin välein, mikä tarkoittaa 5-7 ateriaa päivässä. Sopiva jaottelu ruokailulle on aamupala, lounas, päivällinen, 1-2 välipalaa ja iltapala.

Nuori urheilija voi syödä illallakin reilusti, sillä silloin päivän harjoitukset ovat ohi ja elimistö voi keskittyä palautumiseen ja energiavarastojen täydentämiseen. Hyvin raskasta (paljon proteiineja ja rasvaa sisältävä) ilta-ateriaa tulee välttää, sillä liian täydellä vatsalla on ikävää mennä nukkumaan. 

Aterian ja liikunnan välille jätettävä aika on yksilöllinen ja sopiva väli pitää jokaisen itse kokeilla. Normaalin hiilihydraattipitoisen aterian (esimerkiksi koululounaan) ja liikunnan väliin kannattaa jättää noin 2-3 tuntia. Pienen välipalan kuten leipää ja hedelmiä voi syödä 1-2 tuntia ennen harjoitusta. Sen sijaan runsasrasvainen ja paljon proteiinia sisältävä ateria vaatii sulaakseen 4-5 tuntia. 

Esimerkki päivän ateriarytmistä nuorelle urheilijalle:

7.00
Aamiainen

· puuroa ja marjoja

· leipää, margariinia, juustoa, tomaattia

· kahvia tai teetä

· tuoremehu



9.30
Välipala

· hedelmä



11.30
Koululounas

· makaronilaatikko

· salaatti

· maito

· leipää ja margariinia

· 

14.00
Välipala

· leipää, margariinia, keittokinkkua, paprikaa

· jogurttia

· hedelmä



16.00- 17.30 
Harjoitus



18.30 
Päivällinen

· keittoa

· maitoa

· leipää, margariinia, kurkkua

· marjarahka



21.30
Iltapala

· teetä

· tuoremehua

· karjalanpiirakkaa ja munavoita

· hedelmä

· jogurtti

Nestetasapaino ja juomat

Kehostamme on 60 – 70 % nestettä. Oikea nestetasapaino on elimistön toiminnan kannalta välttämätöntä, sillä kaikki aineenvaihdunta tarvitsee toimiakseen nestettä. Paljon liikkuvalle nestetasapainosta huolehtiminen on erityisen tärkeää. 

Nestettä tarvitaan suorituskyvyn ylläpitämiseen, koska:  

· neste kuljettaa lihaksille saavat happea ja ravintoaineita,

· liikunnan aikana elimistöä jäähdytetään hikoilemalla, johon kuluu nestettä. 

Jo parin prosentin nestehukan on todettu heikentävän suorituskykyä. Siksi nestettä on nautittava riittävästi pitkin päivää ja harjoituksiin kannattaa ottaa mukaan juomapullo. Aterioiden välillä kannattaa hörppiä janojuomaksi raikasta vettä. Vesi on sopiva juoma nuorelle urheilijalle myös  harjoituksen ajaksi. Jos harjoitus kestää pitkään tai päivän aikana on useita suorituksia (esimerkiksi turnaustilanteissa), voi juomaksi varata myös laimeaa mehua tai urheilujuomaa. Liian sokeripitoista juomaa tulee välttää, sillä se imeytyy hitaasti ja voi jäädä vatsaan hölskymään. Sopiva määrä on juoda 1-2 dl noin 10 – 15 minuutin välein. 

EHDOTUS TUNNIN ETENEMISEKSI

Teoriaosuus
Ajankäyttöarvio 15 - 30  minuuttia.

1.Liikuntaa paljon harrastavalle tärkeiden hiilihydraattien korostaminen ruokavaliossa. 

· Hiilihydraattien merkitys liikuntasuoritukselle, 

· hyvät hiilihydraattilähteet:  viljavalmisteet, kasvikset, hedelmät ja marjat,

· keskustelua aiheesta, mitkä ovat urheilijalle hyviä hiilihydraattilähteitä. 

2. Aterioiden ajoittaminen ja liikunta

· aterioiden ajoittaminen suhteessa harjoituksiin,

· ennen liikuntaa nautittavalle aterialle sopivia ruoka-aineita,

· lautasmalli,

· keskustelua,  mitä lajeja oppilaat harrastavat ja mitä erityispiirteitä ja vaatimuksia kyseinen laji asettaa ravitsemuksen osalta.

3.Nestetasapainon merkitys urheilusuorituksessa.

· juominen liikunnan aikana,

· urheilujuomien käyttö,

· keskustelua siitä, minkälaisia juomia oppilaat yleensä käyttävät liikunnan aikana.

Käytännön harjoitukset

Ajankäyttöarvio 60 – 90 minuuttia.

1.Oppilaat tutkivat esitteitä Kaikki Peliin, josta etsivät vastauksia seuraaviin kysymyksiin.

· Minkälaisia urheilijalle suositeltavan ruokavalion tunnusmerkkejä oppilaat löytävät Kaikki peliin esitteen- malliruokavalioista?

· Mitkä kasvikset ovat erityisen hyviä hiilihydraattilähteitä? 

· Miten nestehukka voi vaikeuttaa liikuntasuoritusta? 

· Miten ruokavaliolla voidaan edistää palautumista harjoittelusta?  

· Miten valmistautuisit ruokavalion osalta kilpailuun tai peliin?

2. Ennen liikuntaa tai palautumisvaiheessa nautittavan aterian valmistus.

· Valmistetaan vähärasvainen kasvis-, liha- tai kalakastike, joka nautitaan pastan, perunan tai riisin kanssa.

HARJOITUKSET TAVOITTEINEEN

1.Kaikki peliin esitte

Harjoituksen tavoitteet: 

· ymmärtää, että monipuolinen ja riittävä ruokavalio on tärkeä urheilijan suorituskyvyn ja kehityksen kannalta,

· oppia tunnistamaan hiilihydraattien merkitys urheilijan ruokavaliossa,

· oppia ymmärtämään nestetäydennyksen merkitys suorituskyvylle.

Harjoituksen kuvaus

· opettaja jakaa Kaikki peliin - esitteet 

· oppilaat tutkivat esitteitä ja etsivät vastaukset opettajan antamiin kysymyksiin.  

2. Hiilihydraattipitoisen ja vähärasvaisen aterian valmistus

Harjoituksen tavoitteet: 

· Oppia valmistamaan hiilihydraattipitoinen ja vähärasvainen ateria.

Harjoituksen kuvaus

· Opettaja jakaa reseptit työryhmien valmistettavaksi.

LISÄTEHTÄVIÄ

Lautasmallin kokoaminen

Harjoituksen tavoitteet: 

· Opetella kokoamaan hiilihydraattipainotteinen ateria.

Harjoituksen kuvaus: 

· Oppilaat harjoittelevat kotona ja kouluaterioilla kokoamaan ateriansa lautasmallin mukaisesti.

TARVIKKEET JA OHEISMATERIAALI

Opettaja: 

- Kaikki peliin esite (Suomen Kuntourheiluliitto ry)

- Vähärasvaisten kasvis-, kana- tai lihakastikkeiden reseptejä ruoanvalmistusta varten 

(tämän voi antaa myös oppilaiden tehtäväksi edellisellä tunnilla). 

Oppilaat: 

- Kaikki peliin – esite

LÄHTEET JA MUUTA MATERIAALIA AIHEESEEN

1. Rehunen S, Fogelholm M. Ravitsemus, liikunta ja terveys. VK- kustannus Oy. Gummerus kirjapaino Oy, Jyväskylä 1993.
2. Urheilijan Ravitsemussuositus. Suomen Kuntourheiluliitto ja Suomen Olympiakomitea, Helsinki 2000.

3. Suomen Kuntourheiluliitto ry:n www-sivut osoitteessa www.kunto.info
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