ANTIDOPINGOHIEITA

Kielletyt ja sallitut laakkeet

Aina kun kayt 1aakarilla tai haet apteekista ladkkeitd, muista mainita, etta olet urheilija.

Tarkista my®&s aina itse, onko |ddkkeesi sallittu. Al4 koskaan ota mitaan laiketta tietimatts, onko se sallittu.
Erivapaus urheilussa

Suomen Antidopingtoimikunnan (ADT:n) valvontalautakunta voi urheilijan kirjallisesta anomuksesta
myontaa madraaikaisen (voimassaoloaika kdy ilmi urheilijalle Iahetettavasta

todistuksesta/vastaanottoilmoituksesta) erivapauden kielletyn ladkkeen kdyttdmisestd esim astma.
Lisdravinteet

Jos kaytat lisdravinteita, osta vain tunnettuja ja testattuja valmisteita. Al4 tilaa suoraan netista
testaamattomia tuotteita.

Dopingtestaus
Tutusta alla olevaan linkkiin huolella. Dopingtesti voi olla edessa jo seuraavassa kilpailussa.

Lisatietoja osoitteessa www.antidoping.fi



http://www.antidoping.fi/

URHEILIJAN RAVINTO

Urheilijoiden tulee sy6da riittdvan usein. Useimmille urheilijoille sopiva aterioiden maara on 5-7 paivassa.
Aterioiden lukumaara vaihtelee yksil6llisten erojen ja arjen rakenteen vaihtelevuuden seurauksena.

Aterioiden tulisi jakautua tasaisesti pitkin paivaa. Syoda tulisi siis keskimaarin 3 tunnin valein. Yli 4 tunnin
ateriavaleja tulee valttaa. Harjoittelun jalkeisen palauttavan vélipalan ja sitd seuraavan aterian vali voi hyvin
olla lyhimmilldan vain puoli tuntia.

Saannollisyys ei tarkoita napostelua

Saannollisella syomisella ei tarkoiteta jatkuvaa napostelua. Aterioiden, myds valipalojen, tulisi olla selkeit3,
taysipainoisia kokonaisuuksia, joiden valissd on syéomaton jakso.

Syo puolet paivan energiasta ennen iltapdivaharjoitusta

Ei riitd, ettd syodaan tasaisin valein. Myods ravintoaineiden tulisi jakautua tasaisesti paivalle. Usein
urheilijoiden ruokailu on liian iltapainotteista vaikka ateriarytmi olisi tasainen. Erityisesti kaksi kertaa
paivassa harjoittelevat urheilijat syévat usein turhan iltapainotteisesti. Ruokailun iltapainotteisuus on
yleensa seurausta siitd, etta urheilija varoo syomista aamulla ja paivalla, jotta sulamaton ruoka ei
vaikeuttaisi harjoittelua. Nyrkkisdanto on, etta ainakin puolet paivan energiasta tulee sy6da ennen
iltapaivaharjoitusta.

Rutiinit tuovat sadannollisyytta

Urheilijan kannattaa muodostaa arkeensa rutiineja, jotta tasainen ravintoaineidensaanti helpottuisi.
Rutiineista tarkeimpia ovat vuorokausirytmin ja ateriarytmin sdannollisyys. Epasaannollisyys on seka
urheilijan elimistolle etta psyykelle ylimaarainen stressitekija, jota pitdisi valttaa. Syomista ei pida lisata ja
vahentaa harjoitusmaarista riippuen. Lepopaivdnakin tulee sydéda suunnilleen saman verran kuin
harjoituspdivana.

Suunnittelu helpottaa syomista

Epdsaanndllisenkin pdivarytmin kanssa tulee toimeen huolellisella suunnittelulla. Aterioiden ajankohdat ja
sisdltd on hyva miettia valmiiksi seuraavaa paivaa varten. Jos aterioita ei suunnittele, venyvat ateriavalit
helposti ja syntyy tilanteita, jolloin verensokeri laskee ja ndlka on kova. Vdsyneena ja nalkdisena
harkintakyky heikkenee ja jarkevien ruokavalintojen tekeminen vaikeutuu. Ruokaa halutaan nopeasti ja
vahalla vaivalla. Tall6in valinta kohdistuu usein pikaruokiin tai muihin herkkuihin kuten makeisiin, limsaan
tai energiajuomiin.

Muista syoda

IIman rutiineja tai suunnittelua urheilijan on ldhes mahdoton sydda hyvin ateriasta ja pdivasta toiseen.
Rutiinien puuttuminen ja suunnittelun laiminlydminen saattaa pahimmassa tapauksessa johtaa jopa siihen,
ettd ruokailu jaa valiin. Sydmisen unohtuessa harjoitteluvalmius heikkenee, palautuminen karsii ja fyysinen
kehitys hidastuu.

Urheilijan pdivan ateriat

Urheilijan ruokavalion perustan muodostavat keskipaivalla syotava lounas ja iltapaivalla tai illalla syotava
paivallinen. N&illa aterioilla tulisi syéda monipuolisesti ja runsaasti. Myds aamiainen kuuluu valttamattémiin
aterioihin. Ndiden kolmen perusaterian lisdksi urheilija tarvitsee vaihtelevan maaran tadydennysravintoa
valipalojen muodossa. Valipalojen merkitys on korostunut urheilijoilla, silla riittavan energiansaannin



turvaaminen vaatii, ettd sy6daan riittavan usein. Myos tehokas palautuminen ja kehittyminen edellyttavat,
ettd ravintoaineita on jatkuvasti elimistdn kaytettavissa.

Nuku riittavasti

Urheilija hyotyy saanndllisesta unirytmista. Harjoittelu lisda unen tarvetta. Urheilijan tulisi nukkua 8—10
tuntia joka yo. Tarkeaa on, ettd vuorokausirytmi on saannollinen, nukkumaan pitaisi menna joka ilta
suunnilleen samaan aikaan. Jos vuorokausirytmi rikkoutuu ja nukkumaan mennaankin vasta aamuyoéll3a, ei
unen laatu ja palauttava vaikutus ole sama, vaikka tuntimaaraisesti nukkuisi riittavasti. Suositeltava
nukkumaanmeno aika on mydhadisemmillaan 22.30.

(Ldhde: Suomen Olympiakomitean www-sivut)

Ateriarytmitys

Jos harjoittelet kerran pdivassa niin seuraavasti rytmitetty ruokailu toimii hyvin.
klo 7.30 Aamiainen

klo 10.00 Vilipala

klo 12.00 Lounas

klo 14.30 Vilipala

klo 15.30 Kevyt paivéllinen

klo 18.00 Harjoitus

klo 21.30 Vilipala

klo 22.00 lllallinen

Jos taas harjoittelet kaksi kertaa paivassa niin seuraavasti rytmitetty ruokailu toimii hyvin.
klo 7.00 Aamiainen

klo 8.00 Harjoitus

klo 10.30 Vilipala

klo 12.00 Lounas

klo 15.30 Paivallinen

klo 17.00 Kevyt vélipala

klo 18.00 Harjoitus

klo 19.30 Vilipala (heti harjoituksen jalkeen)

klo 21.00 Tukeva iltapala



