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Ohjeita ruokailusta ja levosta urheileville nuorille
Aktiivisesti jalkapalloa harrastavat ja kasvavat nuoret tarvitsevat riittävästi terveellistä ja monipuolista ruokaa ja lepoa, jotta he pysyisivät terveenä ja hyväkuntoisina sekä kasvaisivat hyvin.

Ravinnolla on merkitystä tuloksiin ja jaksamiseen - sekä koulussa että

jalkapallokentällä.

On hyvä syödä joka päivä 5 ateriaa:      

                  1. AAMUPALA

                  2. KOULURUOKA  (tai KOTILOUNAS)                       

                  3. VÄLIPALA  (koulun jälkeen)

                  4. PÄIVÄLLINEN

                  5. ILTAPALA

Aamu-, väli- ja  iltapalalla kannattaa syödä: puuroa, leipää, mysliä tai muroja + maitotuotteita (maitoa, jogurttia, viiliä, juustoa yms.) + vihanneksia,

hedelmiä tai tuoremehua.

         -varsinkin puuro ja ruisleipä  antavat energiaa pitkäksi aikaa !

Nuoret tarvitsevat joka päivä 2 lämmintä ateriaa, joilla on hyvä syödä

perunaa, pastaa tai riisiä + lihaa, kanaa tai kalaa + vihanneksia.

Jotta saisi riittävästi vitamiineja, kannattaa syödä  hedelmiä, vihanneksia tai marjoja joka päivä. Vitamiineja tarvitaan kasvuun ja

terveenä pysymiseen.

Lihasten rakennusaineeksi tarvitaan proteiineja eli valkuaisaineita

-  näitä saa maitotuotteista, lihasta, kanasta, kalasta, kanamunasta,      


 herneistä ja pavuista.

Luuston tärkein rakennusaine on kalsium, jota saa maitotuotteista (maito,

piimä, viili, jogurtti, jäätelö sekä juustot)

- suosituksena on käyttää  ainakin 3 annosta maitotuotetta ja muutama siivu juustoa joka päivä.

Tehokasta energiaa liikkumiseen saa hiilihydraateista, joita ovat pastat,

peruna, leipä, mysli, puuro, murot, riisi, kasvikset, hedelmät, marjat,

maitotuotteet.

Toki välillä voi joskus herkutellakin, kun perusruokavalio on kunnossa !
RUOKAILUOHJEITA URHEILUPÄIVIIN

Turnausta tai peliä edeltävänä iltana on hyvä täyttää energiavarastoja

syömällä runsaasti hiilihydraatteja ja myös juomalla tavallista enemmän

· Olisi hyvä pyrkiä syömään n. 2 tuntia ennen peliä tai harkkoja , jotta ruoka ei paina mahassa. Jos ei pysty pitämään näin pitkää väliä ja edellisestä ruokailusta on pitkä aika, voi syödä pienehkön määrän jotain nopeasti sulavaa hiilihydraattia kuten sekaleipää tai pastaa  ja/tai hedelmää.

Ennen peliä/harkkoja sekä pelien välillä :

-on syytä välttää rasvaisia ruokia, koska ne sulavat hitaasti ja painavat mahassa

-näitä ovat  esim. ranskalaiset, pizza , grillimakkara, munkit, lihapiirakat  

-kannattaa välttää karkkeja ja limua, koska  niistä veren sokeri nousee nopeasti ja pian taas laskee, mikä aiheuttaa väsymystä

Suositeltavaa on ottaa omat eväät turnauksiin mukaan

esim.  leipiä, hedelmiä  ja laimeaa mehua

· Myös pelien jälkeen on syytä “tankata” sekä syömällä että juomalla.

JUOMINEN

Ennen ja jälkeen urheilun tulee juoda tavallista enemmän. Vesi on tähän hyvä.

Pienet hörpyt vettä matsien aikana pitää yllä hyvää nestetasapainoa- janoa ei saisi edes tulla.

Matsien välillä voi juoda vettä tai laimeaa mehua. Kovin makeat  juomat

(kuten limut) imeytyvät huonosti ja jäävät hölskymään mahaan.

Mitä kuumempi ilma, sitä enemmän tarvitaan juotavaa.

-Laimennettu urheilujuoma voi pitkissä turnauksissa ja kuumalla säällä olla myös paikallaan.

LEPO
Nuorten olisi hyvä nukkua joka yö  9 - 10 tuntia

- hyvin levänneenä kestävyys on parempi kentällä ja koulussa,

jaksaa keskittyä paremmin ja asioiden mieleen painaminen helpottuu. Myös päivällä rentoutumista on hyvä opetella.

TERVEYSRISKIT

-tupakan, alkoholin ja huumeiden vaaroista terveydelle

kannattaa puhua jo varhain ja näyttää hyvää esimerkkiä.

Säännöllinen liikunta, terveellinen ravinto ja riittävä lepo ovat hyvän kunnon perusta.   
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