PLuUS Precision Assessment

Yksilollinen ravitsemusanalyysi urheilijalle

Esim Erkki

Asiakasprofiili
Ika: 26 vuotta
Pituus: 186 cm
Paino: 94 kg
Laji: Jalkapallo

Harjoittelu: noin 12 h / viikko, 9-10 harjoituskertaa, intensiteetti
keskimaarin 6-8 / 10
Harjoittelun vaativuus: 7-8 / 10

Tavoite: Suorituskyvyn ja kehityksen parantaminen seka toissijaisen
rasvamassan vahentaminen.

1. Yhteenveto

PLuS Score Kehityspotentiaali
6,5/10 +15-20 %



PLuUS Precision Assessment

Kokonaisarvio

Ravitsemuksen perusta on hyvalla tasolla. Ateriarytmi on sdannéllinen,
proteiininsaanti on riittava ja ruokailu toteutuu padosin
suunnitelmallisesti.

Analyysissa tunnistettiin kuitenkin useita suorituskykya rajoittavia
tekijoita, jotka voivat heikentaa sinun harjoitusvastetta, palautumista ja
kehittymista harjoittelumaaraan nahden.

Arvioitu kehityspotentiaali

Ravitsemuksen nykyiset rajoitteet voivat heikentda sinun harjoittelun
vastetta arviolta:

15-20 %

Merkittavimmat 16ydokset liittyvat:

* energiansaantiin

* hiilihydraattien maaraan

* palautumista tukeavaan ravitsemukseen

* kasvisten ja hedelmien vahaiseen kayttoon



2. PLuUS Scorecard

Osa-alue Pisteet (1-10)
Energiansaanti ] 6
Hiilihydraatti ] 6
Proteiini - 9
Ateriarytmi ] 8
Harjoittelu & ravitsemus [ 6
Palautuminen - 7
Nesteytys _ 8
Ravinnon laatu I 6
Kasvikset I 4
Hedelmit I 6
Rasvan laatu I 6
Kokonaisuus ] 6,5
6,5/10

Perustaso on olemassa, mutta ravitsemuksessa on useita
kehityskohteita. Korjaamalla keskeiset puutteet voidaan
saavuttaa merkittavia hyotyja suorituskyvyn ja palautumisen
kannalta.



3. TOP 5 kehitysta rajoittavaa tekijaa

1. Riittamaton energiansaanti

Nykytila
Ruokapaivakirjan perusteella keskimaardinen energiansaanti oli:

* 3324 kcal/vrk

Harjoittelumaaraan, painoon ja tavoitteisiin nahden energiansaanti
nadyttaytyy matalana.

Nakyy

* palautuminen hidastuu

* harjoitusten laatu heikkenee

* kehitys karsii

* energiatasot laskevat harjoituspaivien aikana

Vaikutus

Korkea

2. Hiilihydraattien saanti

Nykytila

Keskimadrainen hiilihydraattien saanti:

* 366g/vrk

* 39¢g/kg

Jalkapalloilijana ja voimaharjoittelua toteuttavana urheilijana maara jaa
sinulla tavoitteesta.

Nakyy

* harjoitusten intensiteetti karsii

* glykogeenivarastot eivat tayty optimaalisesti
* palautuminen hidastuu

* syomisen hallinta vaikeutuu

Vaikutus

Korkea



3. TOP 5 kehitysta rajoittavaa tekijaa

3. Paivan energian jakautuminen

Havainto

Paivan aikana energiavajetta kertyy erityisesti harjoituspaivina.
Tama nakyy:

* iltasyomisen korostumisena

* kasvavana nalkana iltaa kohti

* kumulatiivinen harjoitusvasymys

Nakyy

Viittaa siihen, ettd keho yrittdaa kompensoida pédivan aikana kertynytta
energiavajetta.

Vaikutus

Korkea

4. Palautuminen ja ravitsemus

Havainto

Harjoittelun jalkeen palautumista ei huomioida optimaalisesti. Valilla ei
huomioida lainkaan.
Nakyy

* harjoitusten intensiteetti karsii

* glykogeenivarastot eivat tayty optimaalisesti
* palautuminen hidastuu

* syomisen hallinta vaikeutuu

Vaikutus

Korkea



3. TOP 5 kehitysta rajoittavaa tekijaa

5. Kasvisten ja hedelmien vahainen kaytto

Havainto

Kasviksia kaytetdan niukasti.
Useita kasviksia koetaan vaikeiksi kdyttaa.
Ei tunneta kasvisten merkitysta urheilijalle.

Nakyy

* ravintotiheys jaa matalaksi

* mikroravintoaineiden saanti voi jaada vahaiseksi

* palautumisen edellytykset heikkenevat pitkalla aikavalilla
* sairastelu voi olla yleisempaa

Vaikutus

Keskisuuri

Tekemalla TOP 5 suositukset:

PLuS Score Potentiaali

6,5/10 8,2/10



4. TOP 5 suurinta mahdollisuutta

1. Energiansaannin lisddaminen
Lisdys
+400-600 kcal/vrk

Nakyy

* harjoittelu laatu paranee

* syomisen hallinta helpottuu

* kehitys paranee

* jaksaminen ja energiatasot paranevat

Potentiaali

Erittdin korkea

2. Hiilihydraattien lisdaminen
Nykytila
3,8 g/kg

Tavoite

* 5-7g/kg
* periodisointi

Potentiaali

Korkea



4. TOP 5 suurinta mahdollisuutta

3. Harjoituksen jdlkeinen ravitsemus

Nakyy

* nopeutunut palautuminen
* valmius seuraavaan harjoitukseen paranee
* kehitys paranee

Potentiaali

Korkea

4. Paivan valipalojen kehittaminen

* suuremmat valipalat vahentavat iltasydmisen tarvetta
* tukevat harjoittelua ja palautumista

Potentiaali

Keskisuuri

5. Hedelmien ja kasvisten lisdaaminen

Helppo tapa lisata:
* hiilihydraatteja
* vitamiineja

* energiansaantia

Potentiaali

Keskisuuri



5. Energiatasojen seuranta

Urheilija raportoi harjoitusjakson aikana
Lepopadivan jalkeen

Energiataso:
7-9/10

Toisen harjoituspaivan toisessa harjoituksessa

Energiataso:
4-6 /10
Seuraavana paivana

Energiataso:
4-6 /10

Tama tukee havaintoa siitd, etta energiankulutus kasvaa harjoittelujakson
aikana nopeammin kuin ravitsemus ehtii vastata siihen.

Ravinnon ajoitus

Havainto

Energiasta suuri osa kertyy iltaan.
Harjoituksiin lahdetdan osittain vajailla energiavarastoilla.

Kehityspotentiaali

Kasvatetaan energiansaantia erityisesti ennen harjoituksia seka
harjoitusten jalkeen.

6. Ravinnon laadun arvio

Laadullisesti parannettavaa l6ytyy ennen kaikkea jo esiin nostetuista
energian ja hiilihydraatin saannista. Lisdksi kasvisten ja hedelmien kayttoa
olisi syyta sinun lisata.

Rasvan laadun parantaminen on myos tarkea kehityskohde etenkin
urheilun nakoékulmasta. Nykyisellaan ravinnosta tulee liilan vahan
tyydyttymatonta rasvaa ja liikaa tyydyttynytta rasvaa.

Ateriarytmi melko hyva, parannettavaa kuitenkin on etenkin energian
jakautumisessa paivan aikana. Etenkin harjoittelun ymparilla tapahtuva
energiansaanti vaatii kehittamista.



7. Prioriteetit seuraaville 4 viikolle

Prioriteetti 1

Lisaa paivittdista energiansaantia vahintaan:
+400-600 kcal/vrk

Prioriteetti 2

Nosta hiilihydraattien saanti tasolle:
450-550 g / vrk

Prioriteetti 3

Lisaa paivaan yksi energiatihea valipala harjoituksen ymparille.

Ensimmaiset toimenpiteet

Toteuta ndma seuraavien 7 paivan aikana

R Lisaa paivittaista hiilihydraatin saantia noin 100 g
P Lisaa yksi energiapitoinen valipala
P Nauti hiilihydraatteja valittomasti harjoituksen jalkeen

P Lisaa paivittdin vahintaan yksi hedelma



8. Yhteenveto

Mita analyysi kertoo

Ravitsemuksen perusasiat ovat hyvalla tasolla ja useat urheilun kannalta
tarkeat toimintatavat ovat jo kunnossa.

Nykyinen ravitsemus ei kuitenkaan tdysin vastaa sinun harjoittelun
kuormitusta, mika nakyy erityisesti energiatasojen laskuna
harjoitusjaksojen aikana.

Krooninen energiavaje altistaa monelle riskitekijalle, muun muassa
loukkaantumisiksi kasvaa, sairastelut, hormonitoiminta, sydmisen hallinta
pitkalla aikavalilla. REDs (Relative Energy Deficiency in Sports)
oireyhtyman riksi kasvaa.

Useita tekijoitd, jotka vaikuttavat syomisen hallintaa ja siten mahdollisesti
myos kehonkoostumukseen.

Mita tama tarkoittaa kaytannossa?

Et todenndkoisesti saa talla hetkella kaikkea mahdollista hyotya
harjoittelusta. Kehitys hidastuu ja sinun potentiaalista jaa iso osa
hyodyntamatta. Alhainen ja epatasainen energiansaanti johtaa myos
heikompaan kehonkoostumuksen hallintaan.

Tavoitteiden saavuttamiseksi merkittavimmat kehityskohteet liittyvat:
* energiansaantiin
* hiilihydraattien maaraan

* energian ajoittamiseen paivan aikana



Suositus

Analyysi tunnistaa tarkeimmat kehitysta rajoittavat tekijat.

Jos tavoitteena on ratkaista nama pullonkaulat systemaattisesti ja
rakentaa suorituskykya tukeva ravitsemus, seuraava vaihe on:

PLuS Performance -hakemus

PLuS Performance sisaltaa

P,

Yksil6llisen ravitsemusstrategian

P,

Harjoittelu- ja kilpailuravitsemuksen

R Saannollisen seurannan

pre)

I Viestituen

P Jatkuvan optimoinnin

Tavoite

Muuttaa tunnistetut kehityskohteet konkreettisiksi tuloksiksi.

Tutustu tarkemmin

www.plusnutrition.fi/urheilijat

Petri Luhio
Laillistettu ravitsemusterapeutti, TtM
Urheiluravitsemuksen asiantuntija

+358413264530 | petri.luhio@plusnutrition.fi

] pLUS NUTRITION


http://www.plusnutrition.fi/urheilijat
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