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Junioriharrastajalle ja hanen vanhemmilleen

Terveelliseen elamantapaan kuuluu 5 tarkeaa asiaa: ~ "
- ~

liikunta

ulkoilu ‘
terveellinen ravinto

epaterveellisten tapojen valttdminen

Kasvavana tarvitset unta n 10h/vrk. Saanndllisyys nukkumaan menossa ja heraamisessa ovat
valttia. Muutaman tunnin heitto esim. viikonloppuisin ei ole vaaraksi, mutta sita ei ole hyva ottaa
tavaksi useita kertoja viikossa. Oppiminen, muistaminen, keskittyminen, havainnointi ja kaikki
tehokkaaseen opiskeluun ja treenaamiseen liittyvat asiat vaativat laadukasta unta. Aivot ovat kuin
tietokone. Paivalla kone kasittelee ja tallentaa muistiin tuhansia asioita ja tietoa. Yolla
naytdnsadstdaja menee paalle ja kovalevy siivotaan. Hyvin nukutun ydn jalkeen olet taas valmiina
uusiin haasteisiin ja uusiin treeneihin.

Jokapaivainen liikunta kehittaa yleiskuntoasi ja motorisia seka luuston kehittymistasi. Ulkoilemalla
turvaat aivojen ja elimiston hapensaannin. Liikunta ja ulkoilu parantavat ja helpottavat
nukahtamistasi seka unen laatuasi.

Ruokavaliosi vaikuttaa sinun yleiseen hyvinvointiisi ja terveyteesi. Hyva arkisydminen paivasta
toiseen on se joka maaraa, tuottaako harjoittelu hyvaa lihastesi kehitysta vai ei, jaksatko
treeneissa tai kisoissa puristaa loppuun asti vai et, loukkaantumisen ja sairastumisen riski kasvaa
jos sy6t huonosti. Muistathan, ettd jos harjoittelet 4-5 kertaa viikossa on sinun ehdottoman
tarkedaa muistaa sydda todella hyvin ja monipuolisesti.

Ruokavaliosi olisi hyva olla vahasuolainen ja kannattaa valttaa nitriinia E250 seka bentsoehapoa
E210. Nitriinia voi olla leikkeleissa ja makkaroissa seka bentsoehappoa on joissakin mehuissa.

Hyva syéminen koostuu seuraavista perusperiaatteista ja pida huoli, ettd jokaisella aterialla on
kasviksia:

e Sy0d kaksi kunnon ateriaa paivassa; kouluruoka ja kotona. Kasvavana sinun tulisi sydda
aamupalan lisaksi kaksi lamminta ateriaa, valipala aterioiden valilla seka iltapala (n 4h
valein). Aterioiden suuruus on riippuvainen energiankulutuksesta eli kuinka paljon liikut ja
kulutat energiaa. Jatkuva pikkupalojen sydminen ei ole hyvaksi hampaille eika vatsalle.
Myds nadlan tunteen katoaminen voi hairiintya niin etta on jatkuva ndlka. Muista, etta
syOminen on yksi elaman monista nautinnoista.

¢ Juo paasiallisena janojuomana vetta. Juo sita joka pdiva ainakin 1,5 litraa — paljon liikkuva
voi tarvita jopa 2,5-3 litraa paivassa. Al juo limuja tai muita makeutettuja ja
energiapitoisia janojuomia. Vesi puhdistaa, edistaa ravintoaineiden imeytymista ja huolehtii
kehosi kosteustasapainosta. Veden juonti vahentaa vasymyksen kokemusta.

e Valitse kuitupitoisia viljatuotteita (leipid, muroja ja puuroja). Kaikista leipa-, muro- ja
puuropaketeista on tiedot niiden sisaltamasta kuidun maarasta. Jos luku on yli 6g/100g,
niin olet I6ytanyt hyvan kuidunldhteen.

Sy0 lihaa, kalaa ja kanaa paivittain

e Al3 sy makeisia paivittdin. Makeisia, leivonnaisia, sipsejd, jaateldd ja monia muita herkkuja
voit sydda juhlapdiving, enintaan 1-4 kertaa viikossa kohtuullisina maarina.

e Taekwondonharrastajana sinun kannattaa sydda jarkevasti ennen ja jdlkeen treenien. Pieni
vdlipala ennen harjoitusta varmistaa jaksamisen ja harjoittelun kehittavyyden. Viimeistaan
tunti treenien jalkeen nautittu valipala tai ateria auttaa jaksamaan seuraavanakin paivana.
Jos pienen opettelun jalkeen arkiruokailu ja sydmisen ajoitukset ennen ja jalkeen treenien
muuttuvat paremmiksi, on hyvasta sydmisesta jo opittu paljon — ja samalla autettu omaa
treenaamista tai mahdollista kilpailemista vuosiksi eteenpain.



Syominen ennen ja jilkeen treenin

30-90 min ennen treenia treeneissa | 0-60 min treenien jalkeen
Marjarahka tai jugurtti tai leipa | n 5dl| vetta kunnon ateria tai samoja
kinkkusiivulla tai banaani valipaloja kuin ennen treenid
+raejuusto tai proteiinipatukka mutta isompia maaria

Syd mahdollisimman paljon tuoretta ja mahdollisimman vahan sdildttya seka valmisruokaa.
Hedelmat, vihannekset, marjat ja juurekset sinun kannattaa nauttia tuoreina ja mahdollisimman
vahan valmistettuina. Kasvaminen vaatii paljon energiaa ja suojaravinteita, joita saat helposti
monipuolisesta kotiruuasta.

Esimerkki yhden paivan ruokailuista.

Ruokamaarat voivat vaihdella, silld koosta ja liikkumisen maarasta riippuen saatat tarvita enemman
syOtavaa. Nalkaa ei tarvitse nahda!

Aamiainen: kuitupitoiset aamiaishiutaleet
lasi rasvatonta maitoa
banaani
lasi appelsiinimehua

Lounas n klo 11.00: lohifile
3 kpl perunoita
150g salaattia
tomaatti
2 kpl grahamleipaa + margariini (80% rasvaa)
4d| vetta

Vilipala n klo 14.00: omena
purkki vahadrasvaista jugurttia
ruisleipa + margariini + kevytjuustosiivu
2 lasia vetta

Vilipala n klo 17.00: 5dl juotavaa jugurttia

Treenit klo 18-19.30: 4dl vetta

Paivallinen n klo 20.15:  300g palvikinkku-kasvisrisottoa
80g porkkana-appelsiiniraastetta/salaattia
1rkl salaattikastiketta
pari palaa patonkia
1tl margariinia
1 viipale keittokinkkua

Iltapala n klo 22.00 (taman voi sy6da myos jalkiruokana paivallisella):
2d| hedelmdsalaattia
25g kinuskikastiketta

Muistathan, ettd elamantapasi vaikuttavat harjoitteluusi ja menestymiseesi urheilussa ja elamassa.
Tietokoneella pelaaminen liilan kauan paivittdin saattaa heikentda kykyasi keskittya ja vaikuttaa
terveyteesi. Ala kayté paihteitd ja 413 aloita tupakanpolttoa. Alkoholi ja muiden péihteiden kayttd
estavat aivojesi normaalia kehittymista. Tupakointi heikentaa kehittymista urheilussa ja estaa
keuhkojen normaalin kehittymisen seka lisaa sairastumisenriskia.

Vanhemmillasi ovat avainasemassa eldmadssasi luodessaan sinulle turvallisen ja rakastavan
ilmapiirin, jotta voit kehittya tasapainoisesti ja edistya elamassasi.



