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Lukijalle

Liikunta tukee lasten ja nuorten kehitysta, seka edistaa terveytta. Liikunta on
kuitenkin vain yksi lenkki nuorten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ketjussa.
Ketjun muita tarkeita osasia ovat ruokavalio ja lepo. Itsenaisten
hyotyvaikutustensa lisaksi monipuolinen ruokavalio, seka riittava ja laadukas
lepo ovat oleellisia tekijoita likunnan hyotyjen lunastamiseksi.

Tassa oppaassa annetaan ohjeita ja kaytannon neuvoja jaakiekkoilevien
lasten ja nuorten ruokavalion koostamiseen ja aterioiden rytmittamiseen.
Oppaassa kuvattua ideaaliruokavaliota voi olla vaikea toteuttaa pilkulleen.
Taydellisyyden tavoittelu ei olekaan valttamatonta, silla jo pienemmillakin
ruokavalion muutoksilla voidaan saavuttaa suurta hyotya.

Oppaan ohjeet on tarkoitettu kaikille kiekkonuorille edistamaan hyvinvointia ja
jaksamista niin  koulussa kuin harjoituksissakin. Nuorten erilaisten
lahtokohtien ja kehityksen eriaikaisuuden vuoksi ravinnon tarvetta tulisi
parhaimmillaan arvioida tapauskohtaisesti ja jokaisen yksilon kehittymista,
seka jaksamista tulisi seurata erikseen.

Tama opas on tarkoitettu ennen kaikkea pelaajille, mutta myos vetajille ja
pelaajien vanhemmille. Jalkimmaisille siksi, etta aikuisten on hyva antaa
nuorille sopivasti vastuuta oman ruokavalionsa arvioimisessa, suunnittelussa
ja toteutuksessa. Aikuisilla on kuitenkin aina myos oma merkittava roolinsa
nuorten ravitsemuskasvatuksessa mm. aktiivisen ohjauksen ja oman
esimerkin kautta. Talla tavalla toimimalla panostetaan tulevaisuuteen, silla
nuoruudessa sisaistetyt toimintamallit ja tavat sailyvat myos aikuisiassa.

Helsingissa, joulukuussa 2006

Olli llander, ETM
Sami Kokko, TtM



Ruokavaliolla on valia!

Oikein koostettu ruokavalio auttaa sinua koulunkaynnissa ja harjoituksissa,
silla aterioiden oikea koostumus ja sopiva ajoitus parantavat niin psyykkista
kuin fyysistakin suorituskykyasi pitkin paivaa.

Sinun olisi hyva aterioida saanndllisin ja melko tihein valein. Jos harrastat
runsaasti liikuntaa, hyodyt syomalla viisi, kuusi tai jopa seitsemankin kertaa
paivan mittaan. Nain takaat, etta jaksat hyvin aamusta iltaan. Saanndllinen
ateriarytmi antaa illaksi harjoitteluenergiaa ja parantaa vireyttasi
harjoituksissa. Saanndllinen ravinnonsaanti myos edistda palautumista ja
fyysista kehittymista.

Harjoituksissa ja otteluissa jaksamisen lisaksi voit saanndllisella ruokailulla
parantaa oppimistasi ja koulumenestystasi. Nain siksi, etta oikein koostettu ja
rytmitetty ruokavalio auttaa sinua keskittymaan opetukseen koulupaivan
aikana. Tutkimusten mukaan joka kuudes suomalaisnuori lahtee kouluun
syomatta aamupalaa. Nama pystyvat aamupaivan aikana heikompiin fyysisiin
ja luovuutta vaativiin suorituksiin, kuin aamiaista syoneet nuoret. - Miten
muuten on: nautitko sina aina aamupalan?

Joka kolmas nuori syo koululounaan enintdan kolmena paivana viikossa ja
jattaa saannollisesti yhden tai kaksi paivan paaaterioista valiin. Aterioita valiin
jattavat nuoret ovat yleensa vasyneitd koulupaivan aikana. - Oletko itse
huomannut vasyvasi iltapaivalla, kun olet jattanyt koululounaan syomatta?

Tihealla ateriarytmilla voit ehkaista myos makeannalkaa, mika voi johtaa
taysipainoisen ruoan korvaamiseen sokeripitoisilla herkuilla. Sokerista saat
kuitenkin helposti liikaa energiaa. Liiallista energiansaantia taas pitaa varoa,
silla se johtaa ylipainoon, jota esiintyy aikaisempaa enemman myos
jaakiekkoa harrastavilla nuorilla. Ylipaino puolestaan haittaa pelaamista,
koska ylimaaraiset kilot muun muassa heikentavat lahtonopeutta ja
ketteryytta.

Nuorena urheilijana sinun olisi hyva noudattaa suunnitelmallisuutta
ruokavaliosi koostamisessa ja aterioiden rytmittamisessa. Ruokailurutiinien
muodostaminen on tarkeaa, jotta valttyisit ateriavalien venymiselta ja
epasaanndlliselta ruokailurytmilta. Sinun kannattaa miettia aterioiden
ajankohdat ja sisaltd valmiiksi yhdessa vanhempiesi kanssa jo edellisena
paivana. Opettele myos valmistamaan itsellesi helppoja ja ravitsevia
valipaloja, joista saat tarvittavan energian ja ravintoaineet antamaan puhtia
paivaasi. Kokeile muun muassa tassa esitteessa annettuja vinkkeja!



Pirtea paiva alkaa aamiaisesta

Syo6 aamulla hyvin niin koulussa on mukavampaa. Jos aikaa taysipainoisen
aamiaisen syomiselle on niukasti, yksinkertaisempikin aamupala riittaa. Ala
koskaan lahde kouluun tyhjalla mahalla!

Aamulla voit syoda esimerkiksi seuraavanlaisen kokonaisuuden:

» Puuroa, perusmyslia tai vahasokerisia taysjyvamuroja rasvattoman
maidon kera. Lisaa annokseen teelusikallinen siemenia tai
mantelirouhetta, josta saat hyodyllista rasvaa!

» Taysjyvaleipasiivu kasvirasvalevitteen, kinkun tai vaharasvaisen juuston
ja vihannesten kera

» Hedelma tai lasillinen taysmehua

» Vetta lasillinen tai kaksi

Ennen mahdollisia aamuharjoituksiakin sinun tulisi syoda pieni aamupala,
jotta harjoittelu olisi tehokasta. Aamiaisen on kuitenkin oltava pieni, silla
mahassa ei saisi olla sulamatonta ruokaa harjoituksen alkaessa, jotta
valttyisit tukalalta ololta.

Ennen aamuharjoituksia voit syoda esimerkiksi:
» Jogurtin, hedelman ja vetta
tai
» Pienen annoksen puuroa, lasillisen taysmehua ja vetta

Muista juoda vetta aamulla, koska nestevajetta voi viela olla edellisillan
harjoitusten jaljilta!

Aamupaivan valipalasta puhtia

Mikali aamiaisesi on ollut niukka, tai sen ja lounaan vali nelja tuntia tai
enemman, sinun kannattaa aamupaivalla sydda pieni valipala. Ottamalla
evaat mukaan kotoa varmistat, etta syot valipalaksi jotain fiksua. Voit toki
mahdollisuuksien mukaan ostaa valipalan vasta valitunnillakin, kunhan olet
etukateen suunnitellut sen sisallon. Makeiset, suolaiset naposteltavat, limsat,
energiajuomat ja sokeroidut mehut kuuluvat pelaajan arkeen vain hyvin
satunnaisesti!

Valipalaksi voit valita esimerkiksi jonkun seuraavista vaihtoehdoista:
» Taytetyn ruisleivan tai sampylan
tai
» Hedelman ja pullollisen juotavaa vahasokerista jogurttia
tai



= Purkillisen vahasokerista riisivalipalaa ja pillitaysmehun
tai

» Purkillisen vahasokerista jogurttia ja tuoreen taysjyvarouhesampylan,
tai karjalanpiirakan

AlA luista lounaasta!

Syo koululounaalla runsaasti ja panosta erityisesti aterian monipuolisuuteen.
Lounas kun antaa perusenergian koko loppupaivaan ja illan harjoituksiin.
Kouluruokailua voi jopa pitaa urheilevan nuoren paivan tarkeimpana ateriana,
joten ala jata sita valiin, alaka korvaa sita herkuilla tai pikaruoilla!

Koosta lounas niin sanotun lautasmallin avulla:

» Tayta noin puolet lautasesta salaatilla, raasteella ja kypsennetyilla
kasviksilla.

» Varaa perunalle, riisille tai pastalle neljasosa lautasesta, samoin lihalle
tai kalalle. Jos sinulla on kova nalka, voit laittaa salaattiannoksen
erilliselle lautaselle ja sydda hieman suuremman annoksen lamminta
ruokaa.

» Syo0 lisaksi tummaa leipaa kasvirasvalevitteella siveltyna.

= Juomaksi lasillinen rasvatonta maitoa tai piimaa, seka lasillinen vetta.

Lounaan ruokajuomien lisaksi sinun olisi hyva juoda hieman vetta pitkin
paivaa, jotta harjoitusten alkaessa elimistossasi ei olisi nestevajausta. Puolen
litran pullollinen tai kolme mukillista koulupaivan aikana riittaa. Selva
janontunne syntyy vasta nestevajeen muodostuttua melko suureksi, joten
sinun on hyva juoda, vaikka janontunnetta ei olisikaan!

litapaivan valipalasta vauhtilisaa

Jos olet syonyt lounasta aikaisin ja koulu loppuu myohaan, olisi hyva, etta
soisit esimerkiksi hedelman, valipalakeksin, myslipatukan tai pari nakkileipaa
viimeisella valitunnilla, jotta veto ei loppuisi ja jaksaisit hyvin myos
harjoituksissa. Jos harjoitusvuoro on kovin aikaisin ja joudut menemaan
harjoituksiin suoraan koulusta, valipala saa mielellaan olla hieman runsaampi.
Ota mallia aamupaivan valipalavaihtoehdoista!

Jos taas harjoitukset ovat myohemmin iltapaivalla tai vasta alkuillasta, sinun
kannattaa suunnistaa koulusta suorinta tieta kotiin valipalalle. Se saa olla
melko runsas, jotta auttaisi antamaan sinulle puhtia harjoituksiin. Valta
valipalalla runsasta rasvansaantia, silla rasvainen ruoka sulaa hitaasti ja
saattaa vaikeuttaa tehokasta harjoittelua. Juo valipalan yhteydessa myos



lasillinen tai kaksi vetta, jotta nestetasapainosi olisi kunnossa harjoitusten
alkaessa.

Sopivia valipaloja syotavaksi pari tuntia ennen harjoituksia ovat esimerkiksi:

» Pikapuuro ja vahasokerinen marjakeitto, taysjyvaleipa levitteen, kinkun
ja vihannesten kera seka rasvaton maito

tai

» Ruisleivat, joiden paalla sailyketonnikalaa vedessa, tomaattia, hieman
vaharasvaista juustoraastetta ja pizzamaustetta. Lammita uunissa tai
mikrossa!
tai

» |so rahkapirtelo, jonka voit valmistaa esimerkiksi oheisen ohjeen
mukaan:

Maustamatonta maitorahkaa puoli purkkia (100 g)
Taysmehua makusi mukaan 1,5 dI

Banaani 1 kpl

Pakastemarjoja makusi mukaan 0,5 dl
Neljanviljan hiutaleita 0,5 dI

Laita kaikki ainekset tehosekoittimeen tai korkeareunaiseen kippoon,
jos kaytat sauvasekoitinta. Ripottele valmiin pirtelon pinnalle lusikallinen
pahkinarouhetta!

Kevytta paivallisella

Runsaan paivallisaterian syominen voi haitata harjoitteluasi silloin, kun
harjoitus osuu iltapaivan paatteeksi tai alkuiltaan. Talloin on parempi, etta
nautit monipuolisen ja melko runsaan valipalan koulun jalkeen ja syot
paivallisen vasta illalla harjoitusten jalkeen.

Jos harjoitukset alkavat vasta seitseman—kahdeksan aikoihin, voit syoda
paivallista neljan—viiden aikaan. Talloin koulun jalkeen valipalaksi riittaa
esimerkiksi voileipa ja lasi maitoa tai jogurtti ja hedelma.

Ala ahda itsedsi aivan tayteen paivalliselld, koska suuren aterian jalkeen
sinulla voi harjoituksissa olla vasynyt ja tukala olo. Paivallisen ja harjoitusten
alkamisen valiin tulisi jaada ainakin kolme tuntia, jotta sulamaton ruoka ei
haittaisi harjoitteluasi. Rasva hidastaa ruoan sulamista, joten esimerkiksi
juustokuorrutuksia, leivityksia, kermaisia pastakastikkeita ja kiusauksia, seka
makkaraa, pekonia ja eineslihapullia tulisi valttaa. Myos tayslihapihvit sulavat



hitaasti. Pikaruoka, kuten ranskalaiset, hampurilaiset ja pizza eivat sovi
ennen harjoitusta syotavaksi!

Paivallisella voit syoda esimerkiksi jonkin seuraavista vaihtoehdoista:

= Wokkivihanneksia, broileri- tai kirjolohisuikaleita ja riisia, tai nuudeleita.
Mausta esimerkiksi chilikastikkeella ja tilkalla vahasuolaista
soijakastiketta.
tai

» Vaharasvaisesta jauhelihasta tai tonnikalasta, tomaattimurskasta,
sipulista ja mausteista valmistettua kastiketta ja pastaa.
tai

= Qljytilkassa paistettua kalaa, keitettyd perunaa, kevytkermaviili- tai
jogurttikastiketta ja punajuurta.

Huolehdi aina siita, ettd lautasella on jotakin varikasta, esimerkiksi
lehtisalaattia ja tomaatinlohkoja, kurkkua ja paprikasuikaleita tai
porkkanaraastetta ja pakastepuolukoita. Juo aterialla lisaksi vetta, tai
rasvatonta maitoa ja syoO viipale tai kaksi tummaa leipaa ohuesti margariinilla
siveltyna.

Harjoituksissa riittaa pelkka vesi

Jos olet syonyt ja juonut jarkevasti paivan aikana, harjoituksetkin sujuvat
hyvin ilman erityisia neste-, tai energiatankkauksia, urheilujuomia, tai muita
erityistoimenpiteita. Jos syomisesi ja juomisesi on paivan aikana ollut
niukkaa, voit viela hieman ennen harjoituksia juoda vetta ja sydoda esimerkiksi
banaanin. Energiajuomat, kuten Red Bull, Teho, Battery ja Ed eivat sovi juuri
ennen harjoitusta nautittavaksi, eivatka ne muutenkaan sovi saanndlliseen
kayttoon!

Juo ainakin puoli litraa vetta harjoitustapahtuman aikana. Sopiva rytmitys on
esimerkiksi puolitoista desilitraa (4-5 kulausta) 15 minuutin valein.
Vaihtoehtoisesti voit juoda pienempia kerta-annoksia tiheammin valein.
Nestetta nauttimalla edistat jaksamistasi ja totuttelet samalla juomaan
rasituksen alaisena, mistda on hyotya otteluja ajatellen. Juomalla
harjoituksissa helpotat my0s nestetasapainon palautumista harjoittelun
jalkeen. Juominen on erityisen tarkeaa nuorilla, joilla harjoitukset ovat
laadultaan ja kestoltaan vaativia.

Vaikka joisitkin harjoituksissa, hikoilun myota syntyy nestevajausta. Sinun
kannattaa heti harjoittelun jalkeen juoda noin puoli litraa vetta, jotta
nestevajeen korjautuminen lahtisi hyvin kayntiin. Heti harjoitusten jalkeen voit
lisaksi syoda esimerkiksi voileivan, hedelman tai myslipatukan, silla



edellisesta ateriasta on ehtinyt kulua jo useita tunteja. Valipala edistaa myos
palautumista.

litapala palauttaa

lllalla harjoitusten jalkeen sinun kannattaa sydda monipuolinen iltapala ja
juoda vetta, jotta vasyneet lihaksesi palautuisivat. Jos syot paivallisen
harjoitusten jalkeen, voit pienentaa iltapalaa hieman.

lltapalalla voit syoda esimerkiksi seuraavan kokonaisuuden:
» Ruisleipaa kylmasavukirjolohen, kananmunan, lehtisalaatin ja paprikan
kera
» Hedelmasalaattia, jossa raejuustoa, kiivia, banaania, viinirypaleita ja
pakastevadelmia

Valmistaudu arkiotteluihin kuten harjoituksiin

Pelipaivana on erityisen tarkeaa, etta syot saanndllisesti pitkin paivaa, ja etta
juot ruokajuomien lisaksi muutamia lasillisia vetta paivan aikana. Sinun
kannattaa pelipaivana erityisesti sydoda runsaasti koululounaalla, jotta jaksaisit
illalla hyvin. Nauti mielellaan myods valipala viimeisella valitunnilla.

Toimintasi ennen ottelua riippuu sen alkamisajasta ja siita, onko kyseessa
kotipeli vai ottelu vieraalla paikkakunnalla, joka sijaitsee pitemmankin
ajomatkan paassa. Arki-iltana pelattavaan kotipeliin voit valmistautua samalla
tavalla kuin harjoituksiinkin. Koska rasitus on ottelussa kovempi Kkuin
harjoituksissa, sinun voi olla syyta syoda pelia edeltavalla aterialla hieman
tavallista kevyemmin. Ottelujannitys voi hidastaa ruoansulatusta ja aterian
keventaminen on jarkevaa varsinkin, jos olet kova jannittamaan ja
sulatteluaikaa on niukasti.

Peli alkuillasta, kotiottelu:
» Syo0 koulun jalkeen runsas valipala viimeistaan kaksi tuntia ennen pelin
alkua ja juo pari lasillista vetta.
Ottelu myoéhemmin illalla, kotipeli:
= Syd koulun jalkeen pieni valipala ja iltapaivalla kevyt paivallinen
viimeistaan kolme tuntia ennen ottelun alkamista.



Vierasottelupaivina pelit alkavat vasta myohemmin illalla. Talloin voit toteuttaa
ateriarytmin esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

» Vaihtoehto 1.

o Sy0 koulun jalkeen paivallinen, esimerkiksi  pastaa
tomaattipohjaisen kastikkeen kera. Valmista ruoka edellisena
paivana ja lammita mikrossa!

o Ota evaat mukaan matkalle ja syo valipala pari tuntia ennen
ottelua. Valipala voi olla esimerkiksi taysjyvaruisrouheleipa, jossa
kinkkua paalla, pillitdysmehu seka vesi.

» Vaihtoehto 2. (Sopii parhaiten silloin, kun pelipaikkakunta on kaukana).
o Syd koulun jalkeen pieni valipala ennen matkaan |ahtoa.
Sellaiseksi sopii vaikkapa annos myslia jogurtilla, hedelma ja vesi.
o Pysahtykaa matkan varrella joukkueruokailua varten. Aterian ja
ottelun valiin tulisi jaada ainakin kolme tuntia. Valitse aterialla
esimerkiksi riisia ja pariloitua broileria, tai pastaa vaharasvaisella
kastikkeella.
o Huom! Varo syomasta liikaa! Valta kermaisia pastakastikkeita,
pihveja, ranskalaisia perunoita, pizzoja ja hampurilaisia.

Turnauspaivan haasteet

Turnauksessa energiankulutus on suurta ja ruoka on jaksamisen kannalta
tarkeassa asemassa. Ruokaa et kuitenkaan voi syoda surutta, silla tiivis
ottelurytmi ei mahdollista pitkia sulatteluaikoja.

Turnauspaivan jarkeva ruokailu edellyttaa sinulta huolellista suunnittelua
etukateen:

» Sy0 saanndllisesti ja taysipainoisesti turnausta edeltavana paivana.
Panosta erityisesti taysjyvaviljojen, hedelmien ja marjojen syomiseen.
Nain energiavarastosi ovat taynna turnauspaivan koittaessa.

» Nestetasapainon saavuttaminen ennen turnausta ei vaadi sinulta
erityistd nestetankkausta. Riittaa, ettd juot turnausta edeltavana
paivana vetta aterioiden yhteydessa ja hieman niiden valissakin.

» Turnausmatkalle mukaan otettavat evaat ovat tarkeita jaksamisen
kannalta. Mieti evaspussin sisalto tarkkaan ja hanki ruoat etukateen,
silla kilpailupaikalta tai matkan varrelta voi olla vaikea |oytaa sopivaa
ruokaa.

» Varmistaaksesi energisen suoriutumisen turnauksessa, lepaa riittavasti
ja nuku hyvin ennen sita. Karsi myos turhia menemisiasi turnausta
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edeltavana paivana ja vieta aikaa rauhassa kotona. Mene nukkumaan
ajoissa.

Henkisen vireyden ja fyysisen jaksamisen, seka taitotason sailyttamisen
kannalta on oleellista, etta verensokeripitoisuutesi sailyy vakaana koko
turnauspaivan ajan. Tarkeinta on, etta nautit valipaloja tasaisesti pitkin
paivaa. Ala sy6 karkkeja tai suklaata, l4ka juo limsaa tai energiajuomia! Ne
antavat puhtia vain hetkeksi ja voivat aiheuttaa huonovointisuutta seka
vasymysta peleissa.

Syd arkiaamiaista hieman runsaampi aamuateria, joka pitaa nalan
loitolla pitkaan. Muista juoda lasi tai kaksi vetta!

Matkan pituudesta ja ensimmaisen ottelun alkamisajankohdasta
riippuen voi olla syyta nauttia kevyt valipala matkan varrella. Karkit,
limsat, energiajuomat tai muut sellaiset eivat siis sovi turnauspaivalle.
Valitse niiden sijaan valipalaksi esimerkiksi hedelma ja jogurttia, tai
kinkkusampyla ja taysmehua.

Juo otteluissa vetta tai laimeaa sekamehua tai laimeaa urheilujuomaa.
Syo otteluiden valissa pienia hyvin sulavia valipaloja, silla tukevamman
aterian tai rasvapitoisten valipalojen sulattelu voi kestaa useita tunteja,
mika puolestaan haittaa pelaamista. Valta siksi jaahalleilla myytavia
grillimakkaroita, lihapiirakoita, hampurilaisia ja leivonnaisia.

Turnauspaivan evaspussisi voi sisaltaa esimerkiksi jonkun seuraavista
kokonaisuuksista:

» Vetta ja laimeaa sekamehua tai laimeaa urheilujuomaa
Kinkku-vihannestaytteisia rouhesampyloita

Vispipuuroa

Marjoja

Vaharasvaista jogurttia tai rahkaa

Vaharasvaisia energiapatukoita

Kuivattuja hedelmia

tai

Vetta ja laimeaa sekamehua tai laimeaa urheilujuomaa
Karjalanpiirakoita

Annospakattua marjakeittoa tai smoothieta (esim. Play)
Hedelmia

Vaharasvaista viilia

Myslipatukoita

Rusinoita

tai
» Vetta ja pillitaysmehua
» Taysjyvakorppuja tai riisikakkuja
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» Vaharasvaista riisivanukasta (esim. RisiFrutti) tai kauravanukasta
(esim. Yosa)

» Valmiita hedelma-kasvis-marjasoseita, joita myydaan Kkorkillisissa
annospussukoissa (esim. Chiquita, DelMonte), pienissa muovisissa
shottipulloissa (esim. Knorr Vie, Valio HeVi) tai kannellisissa
lasipurkeissa (esim. Piltti, Bona)

» Soijajogurtti-myslivalmistetta (esim. GoGreen)

» Vaharasvaisia/vahasokerisia valipalakekseja (esim. Elovena, Paussi)

» Tikkuvihanneksia

Jos haluat syoda lAamminta ruokaa, voit ottaa mukaan
pikakaurapuuroannospusseja. Pyyda kuumaa vetta mukissa kahviosta ja
sekoita puurohiutaleet siihen. Vaihtoehtoisesti voit ottaa valmista puuroa
mukaan termospullossa.

» Otteluiden valissa on tarkeaa juoda. Valitse paajuomaksi vesi. Lisaksi
voit juoda hieman laimeaa sekamehua tai laimeaa urheilujuomaa.

» Tukevammat ateriat on yleensa parasta ajoittaa vasta paivan viimeisen
ottelun jalkeen. Jos paivan aikana kuitenkin haluat nauttia lampiman
aterian, sen tulisi olla vaharasvainen.

o Ateria ei saa johtaa ahkyyn, joten syo hitaasti (pureskele ruokasi
perusteellisesti) ja kohtuudella. Ala hotki, 814ka santsaal

o Sinun tulisi ajoittaa ateria niin, etta sulatteluaikaa jaa vahintaan 2—
3 tuntia.

o Pikaruoka ei sovi turnauspaivan ruoaksi!

Valmentajan rooli lasten ja nuorten ravitsemuskasvatuksessa

Valmentajan toteuttama ravitsemuskasvatus tapahtuu jaakiekkoilun kautta,
jokapaivaisen seuratoiminnan aikana. Han voi esimerkiksi kysymyksillaan
osoittaa kiinnostuksensa nuorten ruokailua kohtaan. Myos valmentajan
asenteen, puheiden ja oman esimerkin tulisi tukea nuorten
ravitsemuskasvatusta. Lisaksi hanen on hyva ottaa neste- ja ravitsemusasiat
huomioon ennen yksittaisia harjoituksia ja otteluita, seka erityisesti
suunnitellessaan turnausmatkoja.
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Valmentajan 5 teesia

» Tiedustele pelaajilta aina silloin téllbin, miten he ovat sybneet ja juoneet
péivan aikana.
Sopiva hetki tahan on esimerkiksi heidan saapuessaan
harjoituksiin. Olemalla kiinnostunut pelaajien ruokailuista korostat
ruokavalion merkitysta ja osoitat, etta pidat ravitsemusta tarkeana.

v Jérjesta pelaajille juomismahdollisuus harjoituksissa.
Hyvalla organisoinnilla voit valttaa juomistaukojen venymisen ja
maksimoit jaaajan hyodyntamisen. Juominen voidaan esimerkiksi
suorittaa vaihtoaition edessa samalla, kun jonotetaan omaa
suoritusvuoroa. Kannusta pelaajia juomaan aktiivisesti myos
harjoitusten jalkeen.

» Toimi esimerkkina pelaajille ottelumatkoilla ja turnaustilanteissa.
Valitse myo0s itse ravitsemuksellisesti taysipainoisia ruokia joukkueen
ruokaillessa ravintolassa, koosta ateriasi esimerkillisesti
lounaslinjastosta ja jata kisamakkarat syomatta hallilla.

» Suunnittele joukkueen vierasottelupaivén ateriarytmitys valmiiksi
otteluohjelman mukaan.
Sinun on hyva tiedustella jo etukateen ateriointimahdollisuudet ja
ruokatarjonta niin matkan verralla, kuin pelipaikkakunnallakin.
Parasta olisi, etta sopisit etukateen valitsemasi ravintolan kanssa
tarjottavasta ruoasta ja aikataulusta. Valta pikaruokaravintoloita
joukkueruokailussa.

» Pyri ohjaamaan pelaajia oikealle polulle ravitsemusasioissa.
Kuuntele heidan puheitaan ravinnosta, korjaa mahdollisia
vaarinkasityksia seka uskomuksia, ja katkaise huhupuheilta siivet. Kerro
pelaajille hyodyllisia faktoja ruoasta ja korosta, etta ravintolisilla ei voida
korvata oikein koostettua ruokavaliota.
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Vanhempien rooli lasten ja nuorten ravitsemuskasvatuksessa

Vanhempien rooli ravitsemusneuvonnassa liittyy kotikasvatukseen. Heilla on
paivittain erinomainen mahdollisuus vaikuttaa lapsen ja nuoren ruokavalion
suunnitteluun ja toteuttamiseen. Vanhemmat voivat tukea nuorta aktivoimalla
ja ohjaamalla hanta seka itsenaisessa ruoka-aineiden hankinnassa, etta
ruoan valmistuksessa. MyOs heidan oma esimerkkinsa, seka asenteensa
terveellisia ruokatottumuksia kohtaan vaikuttavat nuoriin.

Vanhemman 5 teesia

» Qpettele jarkevdn ruokavalion perusteet ja ohjaa nuorta aktiivisesti ja
kannustavasti hyviin ruokailutottumuksiin.
Nayta esimerkkia noudattamalla myo0s itse terveellista ruokavaliota.

»  Suunnittele ruokaostokset huolella ja huolehdi siité, ettd kotoa I6ytyy
aina ravitsemuksellisesti hyvélaatuisia ruoka-aineita.
Kannusta nuorta osallistumaan ruokavalion suunnitteluun ja ostoslistan
laatimiseen. Aktivoi nuorta tulemaan mukaan ruokaostoksille aina, kun
siihen on tilaisuus.

» QOpeta nuorta valmistamaan itselleen hyvié ja ravitsevia vélipaloja.
Opeta nuorelle myos yksinkertaisten lampimien aterioiden valmistusta.

» Valmista ruokaa etukéteen sellaisia péivia varten, jolloin et itse ole
paikalla tekemé&ssa sitéa.
Nain nuoren on helppo lammittaa itselleen ravitseva ateria, eika
hanelle synny tarvetta ulkona syomiselle.

» Pyri aktiivisesti jarjestdméaén aikaa yhteisille aterioille.
Sellainen luo nuorelle turvallisuuden ja jatkuvuuden tunteen!
Yhteisella aterialla sinulla on myos hyva tilaisuus omalla
esimerkillasi opettaa nuorta koostamaan ateria lautasmallin
mukaiseksi.
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