Kestvusalade
toitumine

Silja Jurs
Toitumisnoustaja



Kas sportlaste toit on peamiselt...?

Teraapialaegas



Ka sportlased on inimesed ehk vajavad samu
toitaineid nagu koik teisedki.

SSETTA

EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

IGANADALASELT

Kartul jt tarkliserikkad koogiviljad & kaunvili - 3-7 korda nadalas
— Muna, linnuliha & piimatooted - 5 korda nadalas

Kala - 3 korda nadalas

Maiustused, rafineeritud teravili & punane liha - tarbi harva

IGAPAEVASELT

Koogivili & lehtvili - 5-7 portsjonit

Teravili - 4-6 portsjonit

Puuvili - 4-5 portsjonit

Seemned, pahklid, 6lid, mandlid & avokaado - 4-7 portsjonit

Idandid, maitsetaimed, kiitislauk jt toidu maitsestamiseks
kasutatavad toiduained - 1-2 peotdit varskena

Hapendatud toiduained - 1-2 portsjonit

Fuusiline aktiivsus, positiivsed emotsioonid pere ja sopradega koos
veedetud ajast. Puhas joogivesi, voimaluse korral paikese kdes
viibimine ning kosutav uni ja puhkus.
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Vahet pole, mida soon, kui ara kulutan...?

* Kvantiteet voi kvaliteet?

* Keha ei vaja ainult kaloreid: makro- ja
mikrotoitained (rasvad, valgud,
susivesikud, vitamiinid, mineraalid)

* Sama kaloraaziga toit voib kehas
kaituda er_i—Jalt -, .
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https://www.youtube.com/watch?v=6uaWekLrilY

Enne ja parast trenni...

Harrastajate pohikiisimus toitumisnoustajale: mida ma pean
sooma enne ja parast trenni?

Tihti pakub huvi ainult see, aga nii trenn kui toitumine on
tervikud. Ka voistluste puhul pole ju oluline ainult see trenn,
mis tehtud vahetult enne/parast, vaid iildine treeningplaan.

Kui teed tihe trenni oigesti, aga muul ajal losutad
h
&" diivanil, siis sellest voistlusvormi ei tule. Kui ainult

g — tiks soogikord on 0ige, aga muul ajal ei jalgi tildse,

_ siis... kas on sellest kasu?
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Susivesikud — keha peamine kiitus

e Variatiivsus: jooksjad ei pea ainult makaroni sooma
e Riis, tatar, oder, kinoa, amarant
e Kiirelt voi aeglaselt imenduv?

® Veresuhkru koikumine > insuliini eritumine > rasva
talletamine
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Vikerkaarevarviline toit

Antioksuidandid vabade
radikaalide vastu
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Valgud — organismi ehituskivid

e Loomsed ja taimsed allikad

e Vajalikud, aga iilesoomine ei paranda tulemust

e Asendamatud aminohapped: muna, kinoa

* Kaun-ja teraviljade kombineerimine

Loomsete allikate puhul oht kiillastunud rasvade
tletarbimiseks

Vadak imendub hasti
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Rasvad — tasakaal on oluline

Teraapialaegas

Kas on olemas halbu rasvu?

Kiullastunud: liha, rasvased piimatooted, kookosrasv

Monokiillastumata (O-9): oliivioli, avokaado, mandlid

Poliikiillastumata:

— 0-6: liha, paevalilleoli

— 0O-3: kreeka pahklid, kala, lina-, kanepi- ja
tSilaseemned

NB! Kalaoli + seemned pudrule/salatisse!



Raske trenninadal

e Nii maht kui intensiivsus korge, seega ka energiat vaja palju
(suisivesikud, aga mitte ainult kiired — poletik, rasvade
okstuidatsioon alaneb)

® Oluline ka kiire taastumine: valgud (kaunviljad, liha, kala,
muna, teraviljad)

20 g valku taastustoidus soodustab gliikogeeni restinteesi

(Yo

—  24h enne rasket trenni gliitkogeenivarude taitmine,
keha talletab 1500-2000 kcal
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Taastav nadal

* Maht ja intensiivsus madal

* Taastumine: organismi iilesehitamine valkudega

* Kaun- ja teraviljad, kala, muna, liha, piimatooted

* Susivesikuid vahem, energiat saab ka rasvadest,
ideaalne aeg opetada keha rasvu kasutama
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Voistlusnadal

e Varude tiihjendamine on riskantne
e Laadimine 3 paeva: 8 g siisivesikuid keha kg kohta
e Laadimine 1-2 paeva: 10 g siisivesikuid keha kg kohta

e Vedeliku tarbimine: 1 g siisivesikuid + 3 grammi vett
Valku-rasva vahem, kuid paev enne natuke
rasva, et keha harjuks taas neid kasutama

Kiudaineid paar paeva enne vihem -
raskustunne
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Vitamiinid ja mineraalid
* Keha omastab toidu kujul koige paremini

* Eelseeditud variandid, nt True Food (Higher
Nature)

* Riiklikud normid hoiavad ara tosiseid haigusi

1S on optimaalne tase?

* Ulemine ohutu piir
* Taseme mootmine: verest/rakust
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Antioksudandid

* Toimivad koige paremini meeskonnana

* C-vitamiin: tugevama kollageeni moodustamine (koolused,
nahk, juuksed), immuunsus, kiirem ainevahetus, raua
imendumine, kaitseb rakke, toetab veresoonte sidekesta,
adrenaliini tootmine (trenni ajal), lihased vahem kanged,
taastumine kiirem

= * Sidrun voi paprika? Idandid 72 h jooksul!
§" * Riiklik 100 mg, optimaalne 150-200 mg, tilempiir

N
* Kiilmetushaiguste ravi: 1000 mg iga paari tunni

tagant, lopeta siis, kui koht laheb lahti
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Antioksudandid...

* E-vitamiin: kaitseb rakke kahjustuste eest

* Riiklik norm 8/10 mg, optimaalne 100 mg, paar korda aastas
kudede kiillastamiseks 200 mg

* Mandlid, metspahklid, paevalilleseemned, nisuiduoli

- Beetakaroteen: toetab E-vitamiini, A-vitamiini eelvorm
* Punane, kollane, oranz varv viljadel
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B-grupi vitamiinid — energia tootmine

* Energia tootmine on keerulisem protsess kui suhkru
soomine

*  Bi, B2ja B3 vabastavad toidust energiat, B6 seotud valkude

ainevahetusega ja punaste verelibledega, B12 ka punaste
verelibledega + DNA tootmine, rakkude jagunemine

1a B5 puudus haruldane, leidub paljudes toitudes

* Taisteratooted, maks
* Toimivad koige paremini koos: kompleksina!

Teraapialaegas



Raud — hapniku transportija

*  O2transport verre (hemoglobiin), lihastesse (miioglobiin)

*  Aeroobse energiaainevahetuse ensiiiimides, DNA ja
kollageeni stintees, raku immuunsiisteem, vere hiilibimine

*  Puudus ehk seotud B-vitamiinide puudusega — vajalikud
eriitrotsuiitide arenguks; mao alahappesus — koos-lahus

* Kadu koval pinnasel jooksmisel
Uletarbimine ohtlik, vaja moata!
Gluteen, piim, kohv, tee — paar tundi vahet

Petersell, rannakarbid, veisemaks,

korvitsaseemned, kinoa, laatsed, rukkijahu,
R T TS 3
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Kaltsium lihaskokkutombeks

* Luud, hambad, enstiimide funktsioneerimine, lihas-
kontraktsioon, siidametegevuse reguleerija

* Sportides vajadus suurem, ohutu ilempiir 2500 mg
* Eiimendu valgurikastest toitudest hasti (piim)

* (Ca-karbonaat laguneb hasti ainult, kui on palju maomahla;
neerukivid

* Paremad vormid: -tsitraat, -gliikonaat

* Mooniseemned, juust, kaneel, seesamiseemned,
noges, tofu, nori, sprotid olis, piparmiint, mandlid

Teraapialaegas



D-vitamiin — mitmekiilgne ja vajalik

*  Puudusel krooniline valu, lihas-ja liigesvalud, vasimus,
infektsioonid, raskustunne jalgades

*  Soodustab soolestikust Ca imendumist

* Lisandina neil kuudel, mil kuu nimetuses on r-taht (sept-
apr)

« D2 vdi D3? Olikapsel parim variant - rasvlahustuv

e I l * Euroopa Toiduohutusameti uus norm: 2000-4000

IU (50-100 mcg)
g — * (Khalsa) Kiire tostmine: 7x 8000 1U, 1x 50 000 IU

Teraapialaegas °  1OKsiline: pikemat aega 25 000 IU



Aitah!

Toitumisnoustamine ja meniitid
Koolitused, praktilised tootoad
Pikamaajooksjate toitumisportaal
Pikamaajooksjate kokaraamat
Toitumisprojekt — kuidas mojub

Sy
§" sooritusele?

Teraapialaegas

teave@teraapialaegas.ee
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