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MIKSI KUNTOILIJAN
KANNATTAA SYODA

Kuntoilijan ruokavalio sisdltdad runsaasti kasviksia, marjoja, he-
delmia, palkokasveja ja tdysjyvaviljaa. Suomalaiset ravitsemus-
suositukset suosittavat sydomaan juureksia, vihanneksia, marjoja,
hedelmia ja sienia yhteensa puoli kiloa padivassa, joista marjojen
ja hedelmien osuus on puolet eli 250 g pdivadssa. Arktiset Aromit
ry suosittaa syémaan 2 dl (noin 100 g) marjoja paivassa.

Marjat sisdltavat vahan energiaa ja vdhemman sokereita kuin
hedelmat. Marjoista saa runsaasti kuitua ja monet niista ovat
myos hyvia C- ja E-vitamiinin ldhteita. Lisaksi marjoissa on muita
hyodyllisia yhdisteitd, kuten polyfenoleja.

Marjojen kuidut saavat suolen toimimaan paremmin ja ruoan
kulkemaan nopeammin elimiston |api ehkdisten ndin ummetusta
ja suolistosairauksia. Kuidut voivat my6s aterian jalkeen pitaa
veren sokeritason pidempaan tasaisena ja ehkaista ndin veren-
sokerin voimakkaista vaihteluista johtuvaa vasymysta.

Liikunta kiihdyttaa elimistossa hapettumista aiheuttavien vapai-
den radikaalien muodostusta ja voi johtaa tilaan, jota kutsutaan
oksidatiiviseksi stressiksi. Oksidatiivinen stressi saattaa muun
muassa lisdta harjoitusten jalkeista lihaskipeyttd ja heikentaa
vastustuskykya. Marjojen polyfenolit sekd C- ja E-vitamiinit
toimivat elimistdssa antioksidantteina eli estavat vapaiden
radikaalien toimintaa. Turvallisinta on saada tarvittavat anti-
oksidantit ruoasta, silla runsaasti C- tai E-vitamiinia sisaltdvien
ravintolisien kaytto voi olla jopa haitallista.
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C-vitamiini tehostaa myds raudan imeytymista ruoasta. Rautaa
saadaan erityisesti lihasta ja kalasta, mutta myos viljavalmis-
teista, kuten leivasta ja puurosta. Marjat tulisi nauttia samalla
aterialla rautaa sisaltdvien ruoka-aineiden kanssa, jotta raudan
imeytyminen paranisi.
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MARJOJA

Tassa esitteessa annetaan kuntoilijalle vinkkeja marjojen kay-
tostd. Kaikkia vinkkeja ei ole tarkoitus toteuttaa yhden paivan
aikana, mutta marjoja tai hedelmia kannattaa syoda kahdella
tai kolmella aterialla/vilipalalla paivassa. Esitteen ohjeisiin ei ole
lisatty sokeria. Voit lisdta annokseesi hieman sokeria, hunajaa
tai muuta makeutusainetta, jos kaipaat ruokiin lisda makeutta.

Koska marjojen C-vitamiini tuhoutuu herkdsti kuumennettaessa,
kannattaa ainakin osa paivan marjoista sy6da sellaisenaan tai
ilman kuumennusta esimerkiksi pirtel6issa ja rahkassa.

Pakasta marjoja kesalla ja syksylla parhaan sesongin aikana, niin
voit kdyttad niita 1api vuoden. Voit myds ostaa pakastemarjoja
kaupasta, kun niitd ei ole tuoreina saatavilla. Kotimaisia pakas-
temarjoja voi syoda sellaisenaan, mutta ulkomaiset pakastemar-
jat pitdd muistaa kuumentaa ennen kayttéa ruokamyrkytysten
valttamiseksi.

Kuivatut marjat sellaisenaan tai jauheina ovat kateva tapa ottaa
marjoja mukaan harjoituksiin tai matkalle. Marjojen sisaltamia
terveellisid yhdisteitd saa monipuolisesti, kun vaihtelee marjala-
jeja ja sy6 mahdollisimman monen vérisid marjoja.

Metsamustikka

Karpalo

Lgpnnqnmarju!ep, reale
vilieltyjen marjojen Puolukka

Tyrni

Ja hEdElmIE” Mustaherukka
polyfenolipitoisuuksia. Vadelma

Mansikka

Omena

mg polyfenoleja / 100 g tuotetta

Banaani

Appelsiini
Lahde: Hellstrom J.K., Térronen A.R., Mattila P.H. " .
Proanthocyanidins in common food products of Paaryna
plant origin. J Agric Food Chem.
2009 Sep 9;57(17):7899-906. 0]

Esimerkki 250 grammasta marjoja
kuntailijan paivéssa:

e 1 dl lakkoja puuron kanssa aamiaisella

® 3 rkl puolukkasosetta ruoan kanssa lounaalla

e 2 dl mustikoita smoothiessa ennen treenia
® 2 rkl tyrnisosetta rahkan kanssa jalkiruoaksi paivallisella
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KAYNTIIN
HETI AAMUSTA

Tdydenna energiavarastosi heti aamulla nauttimalla aamiainen.
Jos ruoka ei heti herdttyasi maistu, syd aamiainen 1-2 tunnin
kuluttua herdamisesta. Aamulla kuntoilevan kannattaa syoda
aamiainen kahdessa osassa, ennen ja jalkeen treenin.

Taydenna hiilihydraattivarastot marjoilla ja taysjyvaviljalla.

Lisda marjoja sellaisenaan puuron paalle, tdysjyvamurojen, jo-
gurtin tai viilin sekaan.

Jos leivot itse sampyloitd, laita sampylataikinaan puolukoita tai
karpaloita tuoreena tai kuivattuina.

Puuron kanssa sopii nautittavaksi myos nopea marja-shotti

Yhden hengen shotti

noin 1 dl marjoja
tilkka vetta

Soseuta marjat sauvasekoittimella tai tehosekoittimessa.
Lisaa soseeseen tilkka vettd ja kaada lasiin.

Tee voileipien seuraksi marja-smoothie.

Marja-smaothie, yhden hengen annos
1-2 dl marjoja

100 g (1 dl) maitorahkaa

2 dl maustamatonta jogurttia, maitoa tai piimaa

Sekoita sauvasekoittimella tai tehosekoittimessa.

Nauti illalla turpoamaan jatetty marjatuorepuuro.

Marjatuorepuuro, yhden hengen annos
2 dl marjoja

1-1,5 dl maustamatonta jogurttia

1 dl hiutaleita (kaura-, ohra-, neljan viljan yms.)

Sekoita hiutaleet ja marjat jogurttiin. Anna turvota yon yli
jadkaapissa.

Marjamysli
Valitse kaupasta makeuttamaton perusmysli ja liséa mysliin
kuivattuja mustikoita, puolukoita tai karpaloita.

Voit myos tehda mysliad itse paahtamalla hiutaleita, leseita,
siemenia ja rouhittuja pahkinoita uunipellillda 200 C asteessa
noin 5-10 minuuttia valilla sekoittaen. Lisaa kuivatut marjat
vasta paahtamisen jalkeen. Sailyta myslia kannellisessa tolkissa.



MARJAKEITTO

5 dl laimeaa marjamehua

1 dl vettd

1 rkl perunajauhoja

4 dI (200 g) marjoja (esim. mustikoita, puolukoita, mansikoita
tai vadelmia yksin tai yhdess3)

Kiehauta marjamehu kattilassa. Sekoita perunajauhot ja 1 dl
kylmaa vetta niin, etta perunajauhot liukenevat veteen. Ota
mehukattila pois liedelta. Kaada perunajauho-vesi-seos mehun
sekaan ohuena nauhana koko ajan sekoittaen. Laita kattila takai-
sin liedelle ja jatka sekoittamista, kunnes keitto kerran pulpahtaa.
Ota kattila pois liedeltd ja kaada mehukeitto jaahtymaan toiseen
astiaan, jonka pohjalla on marjat. Lisda pinnalle hieman sokeria.

Lisda marjat vasta valmiiseen kiisseliin, niin marjojen C-vitamiini
sailyy paremmin ja rakenne pysyy parempana.

Helpon marjakeiton voit valmistaa lisaamalla kaupan marjakeiton
sekaan tuoreita marjoja tai kotimaisia pakastemarjoja.

MARJAT

Kuntoilija kokoaa lounaan lautasmallin mukaisesti: % lautasesta
kasviksia, % kalaa tai lihaa ja % perunaa, pastaa, riisia tai ohraa.
Lisaa marjoja lounaslautaselle tai jalkiruoaksi.

Valmista helppo marjakastike paaruoalle.

Puolukka- tai karpalokastike

(lihapullille, kokolihalle tai broilerille)

200 g puolukoita tai karpaloita

0,5 dl rypsidljya

1 rkl hunajaa

Mausteeksi sinappia, valkopippuria ja suolaa

Soseuta marjat tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella.
Lisaa muut aineet ja sekoita tasaiseksi kastikkeeksi.

L akka-limekastike

(kalalle tai broilerille)

3 dl lakkoja
% lime

Murskaa lakat haarukalla ja purista limesta mehu. Sekoita.

Soseutetut puolukat sopivat erinomaisesti perinteisten jau-
heliharuokien kuten lihapullien, liha-kaalilaatikon ja liha-ma-
karonilaatikon seuraksi ja miksei vaikka silakkapihvien kanssa.

Lisaa lisdkesalaattiin marjoja. Puolukat, karpalot, tyrnit, musta-
ja punaherukat sopivat juures- ja kaaliraasteiden kanssa.

Nauti marjoja jalkiruoaksi sellaisenaan tai lisda marjoihin pieni
loraus juoksevaa hunajaa, vaaleaa siirappia tai vaaleaa balsami-
kastiketta. Voit lisata jalkiruokamarjoihin myds tuoreita yrtteja.
Kokeile mustikoita ja minttua, lakkoja ja sitruunamelissaa tai
mansikoita ja basilikaa.

Myds marjakeitto tai marjakiisseli sopivat hyvin lounaan jal-
kiruoaksi.

Kokeilemisen arvoisia kiisseleité:

o lakkakiisseli

® karpalokiisseli

® puolukkakiisseli

e mustikka-vadelmakiisseli

e tyrni-mansikkakiisseli
Valmista marjakiisseli marjakeiton ohjeella lisadmalld peruna-
jauhojen maaraa. Kiisselissa tarvitset perunajauhoja 4-5 rkl
mehulitraa kohti.



MARJOISTA

Syo6 pieni, hiilihydraatteja sisaltava valipala 1-2 tuntia ennen
liilkuntaa, jotta verensokerisi pysyy tasaisena liikkunnan aikana.

Sopivia vaihtoehtoja ovat:

® marjakeitto voileivan ja leikkeleiden kera

® annos marjoja ja maustamatonta jogurttia kastikkeeksi
® marja-smoothie

Puhtia antava puurojuoma 4 hengelle
4 dl vettd

2 dl marjoja

1 banaani

2 dl kaurahiutaleita

Keita vesi esimerkiksi vedenkeittimessa. Laita hiutaleet, paloi-
teltu banaani ja jdiset marjat tehosekoittimeen. Lisda kiehuva
vesi. Sekoita seos juomaksi. Anna hetki jadhtya ennen juomista.

PALAUDU TREENEISTA

Syo pieni vélipala harjoitusten jalkeen, jos seuraavaan
ateriaan on yli tunti aikaa. Kuntoilijan palautumisvélipala
sisaltaa hiilihydraatteja ja hieman proteiinia, esimerkiksi
marjoja ja maitotaloustuotteita. Muista huolehtia
nestetasapainosta kuntoilun jalkeen ja pitkin paivaa.

Lisdaa marjoja kokonaisina tai soseena raejuuston tai rahkan
sekaan.

Nauti pala marjapiirakkaa ja lasillinen maitoa.

Herkuttele palalla kotijuustoa (nimestad huolimatta sita
saa myos kaupasta) esimerkiksi lakkojen tai mustikka-
vadelmasoseen kanssa.

Tee virkistdva marjajuoma, jossa on kuidut mukana.

Yhden hengen marjajuoma-annos

2 dl marjoja
1 dl vetta

Sekoita sauvasekoittimella tai tehosekoittimessa. Lisaa
halutessasi juomaan jaita.

Marjarahka

200 g (2 dl) maitorahkaa
1 dl maustamatonta jogurttia
2 dl marjoja

Ohenna rahkaa sekoittamalla joukkoon maustamatonta jo-
gurttia. Lisdd marjat ja sekoita varovasti. Voit lisdta kotimaiset
marjat jaisina ja antaa niiden sulaa rahkassa. Jos kaytat pakas-
temarjoja, jogurttia ei valttdmatta tarvitse lisata, silla marjoista
irtoaa sulaessa nestetta.
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ENERGIAA TLTAAN

Paivallinen koostuu proteiinilahteesta (liha, kala, palkokasvi,
maitovalmiste tai kananmuna), perunasta tai taysjyvaviljasta ja
kasviksista. Marjat sopivat myos paivallisen paa- tai jalkiruokaan.
Lisdd marjoja ruokaisaan salaattiin. Juustosalaattiin sopivat esi-
merkiksi tyrnimarjat, lakat ja mansikat, broileri-, kinkku- ja paah-
topaistisalaatteihin sopivat karpalot, puolukat ja herukat.

Korvaa sinappi omatekoisessa salaatinkastikkeessa tyrni-, karpa-
lo- tai puolukkasoseella.

Valmista munakas ja lisda hyytymisvaiheen lopussa munakkaan
pinnalle lakkoja, vadelmia tai muita marjoja.

Tee kalalle tai lihalle marinointikastike, johon lisdat marjoja tai
marjasosetta.

Puuro sopii my6s péivélliselle. Keitd puuro esimerkiksi ruisjau-
hoista tai ohrasuurimoista ja lisda valmiiseen puuroon kokonaisia
tai soseutettuja marjoja maun mukaan. Kiireisempi kuntoilija
keittda puuron hiutaleista, leseista tai kaura-mannasuurimoista.

Soseuta marjoja ja lisda tilkka marjamehua, niin saat jalki-
ruokakastikkeen esimerkiksi jaatelélle ja uuniomenille
tai kruunaa paivallinen marjavaahdolla.

Marjainen salaatinkastike

2 rkl marjasosetta (esim. tyrni, karpalo tai puolukka)
0,3 dl viinietikkaa

0,5 dI tyrni- tai sitruunamehua

2 dl rypsidljya

ripaus sokeria

% tl rouhittua mustapippuria

Sekoita 6ljya lukuun ottamatta muut ainekset. Lisda oljy vii-
meisena ensin tipoittain ja lopuksi ohuena nauhana koko ajan
voimakkaasti sekoittaen. Sailytd salaatinkastiketta viiledssa ja
ravistele/sekoita kastiketta ennen kayttoa.

Tyrnimarinadi kalalle

1 dl rypsioljya

2 rkl tyrnijauhetta tai -sosetta
1rkl sitruunamehua

1 tl rouhittua mustapippuria

Sekoita marinadin ainekset keskendan. Sivele marinadia kala-
fileille ja anna niiden maustua jadkaapissa pari tuntia ennen
kypsentamista.

Marjavaahto 4 hengelle

3 dl marjoja
(esimerkiksi puolet mustikoita ja puolet puolukoita)
3 kananmunanvalkuaista.

Erottele kananmunista valkuaiset. Vatkaa valkuaiset kovaksi
vaahdoksi sahkovatkaimella ja lisda marjat sekaan.
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MAKOISAT UNET

Muista nauttia iltapala, jos kuntoilet illalla. Saatat tarvita ilta-
palan ennen nukkumaan menoa myds silloin, kun olet syonyt
paivallisen aikaisin.

Mustikkamaito valmistuu iltapalalle nopeasti. Kaada mustikoi-
ta kuppiin ja maitoa niiden paalle. Halutessasi voit maustaa
mustikkamaitoa vaniljasokerilla, kanelilla tai kardemummalla.

Mustikkamaito sopii hyvin ruisleivdan seuraksi.

Kokeile ennakkoluulottomasti marjoja leivan paalle. Levita
paahdetun ruisleivan paalle tuorejuustoa. Asettele tuorejuus-
ton paalle tuoreita marjoja tai levita tuorejuuston paalle kerros
soseutettua mustikkaa.

Sy6 marjoja tai marjasosetta pannukakun kanssa.

Lisda marjoja iltakaakaoon.

Kylma marja-kaakao
2 dl marjoja (esim. mustikoita, mansikoita ja vadelmia)
2 dl maitoa
1 rkl kaakaojauhetta

Lisda marjat, maito ja kaakaojauhe tehosekoittimeen.
Sekoita tasaiseksi.

MARJOJA
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Tuoteideakilpailu kuntoilijoille

Arktiset Aromit ry haastaa kaikki liikunnan harrastajat ideoimaan kuntoilijan
ruokavalioon sopivan elintarvikkeen/valmisteen, jonka valmistukseen
kaytetddan Suomessa kasvavia marjoja tai muita luonnontuotteita.
Kaikkien kilpailuun osallistuneiden kesken arvotaan 3 kpl Mustikka, ruis ja
rypsi — Voimaruokaa Suomesta -kirjoja ja 15 kpl Metsan makuja -kirjoja.

(\-f & [sallistu tuoteideakilpailuun osoitteessa:
g www.arktisetaromit.fi > Osallistu tuoteideakilpailuun kuntoilijoille

Kilpailuaikaa on 30.11.2015 asti.



