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Olympiajoukkueen
ravitsemuskumppani

Hyvaan kuntoon hyvailla ruualla

Kuntoilijan ruokavalion tavoitteena on kokonaisuus, josta
saadaan riittavésti energiaa ja kaikkia tarvittavia ravinto-
aineita. Aterioiden suunnittelu ja niiden jarkeva rytmitt&-
minen on tarkeda: oikeanlaista ruokaa tulee saada oikeaan
aikaan, jotta harjoittelu ja palautuminen tehostuvat ja
kunnon kehitys on tehokasta. Tyhjin energiavararastoin ei
kuntoliikkujankaan treeni ole tehokasta.

Kuntoliikkuja péarja4 tavallisella, terveellisesti koostetulla
ruualla. Liikunta ei tarkoita sit4, ettd lisddntyneen energi-
ankulutuksen ansiosta ruokavalioon ei tarvitse kiinnittda
huomiota. Kun syéminen on kunnossa, my®&s litkkunnasta

saa enemman irti.

Ruoka + harjoittelu + Iepo = hyva kunto

Hyva kunto edellyttdd monipuolista harjoittelua ja sy6-
misté seka riittdvad lepoa. Kun yhti osiota kasvatetaan,
taytyy muitakin osa-alueita lisata. Esim. lilkunnan lisdanty-
essd my0ds ruuan ja levon méaran tulee kasvaa. Jos néin ei
tapahdu, ei kuntokaan kohoa.

Kunnon vilipalat

Kuntoliikkuja koostaa ateriansa lautasmallin mukaan.
Aterioiden liséksi tarvitaan my0s vilipaloja. Jos aterioiden
vali venyy yli neljan tunnin, kannattaa syddé vilipalaa.
Hyva vilipala siséltad tdysjyvaviljaa, proteiinia seka jotain
tuoretta ja varikdstd. Valipalaa kannattaa syoda myos 1-2
tuntia ennen litkuntaa. Hyvé valipala on esim. kokolihaleik-
keleelld ja kasviksilla taytetty taysjyvasampyla.
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Teemme hyvaa ruokaa,
joka tekee hyvaa.

Tassa esimerkkeja herkullisista ja terveellisista tuotteistamme
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