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Teemme hyvää ruokaa,   
joka tekee hyvää.Hyvään kuntoon hyvällä ruualla

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

Kuntoliikkuja pärjää tavallisella, terveellisesti koostetulla 
ruualla. Liikunta ei tarkoita sitä, että lisääntyneen energi-
ankulutuksen ansiosta ruokavalioon ei tarvitse kiinnittää 
huomiota. Kun syöminen on kunnossa, myös liikunnasta 
saa enemmän irti.

Ruoka + harjoittelu + lepo = hyvä kunto

Hyvä kunto edellyttää monipuolista harjoittelua ja syö-
mistä sekä riittävää lepoa. Kun yhtä osiota kasvatetaan, 
täytyy muitakin osa-alueita lisätä. Esim. liikunnan lisäänty-
essä myös ruuan ja levon määrän tulee kasvaa. Jos näin ei 
tapahdu, ei kuntokaan kohoa.

Kunnon välipalat

Kuntoliikkuja koostaa ateriansa lautasmallin mukaan. 
Aterioiden lisäksi tarvitaan myös välipaloja. Jos aterioiden 
väli venyy yli neljän tunnin, kannattaa syödä välipalaa. 
Hyvä välipala sisältää täysjyväviljaa, proteiinia sekä jotain 
tuoretta ja värikästä. Välipalaa kannattaa syödä myös 1-2 
tuntia ennen liikuntaa. Hyvä välipala on esim. kokolihaleik-
keleellä ja kasviksilla täytetty täysjyväsämpylä. 

Tässä esimerkkejä herkullisista ja terveellisistä tuotteistamme
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KULUTTAJAPALVELU
 Puh: 0800 0 5450
 Avoinna arkisin klo 10.00-14.00
 Muina aikoina voit jättää viestin 
 vastaajaan

www.tiesydameen.fi
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