Ravitsemussuositusten mukainen ravinto

	
	Normaali
	Urheilija

	Hiilihydraatit
	50-60 %
	60-65 % (4-8 g / kg / vrk)

	Rasva
	25-35 %
	25-30 %

	(Kova rasva)
	alle 10 %
	alle 5 %

	Proteiini
	10-20 %
	10-20 % (1,2-1,8 g / kg / vrk)

	Vesi
	2 l / vrk
	2 l / vrk + 1 l / liikuttu tunti

	Lisäravinteet
	-
	-


Lisäravinteet

	Lisäravinne
	Vaikutus
	Muuta

	Kreatiini
	Nopeuttaa ATP:n uudelleen muodostumista lihassoluissa.
	Auttaa esim. tekemään salilla yhden toiston enemmän sarjassa.

	HMB
	Kehon anaboliaa edesauttava tuote
	Tieteellisesti testattu?

	Emästankkaus
	Vähentää nopeuskestävyys- lajeissa veren happamoitumista
	Veren happamuuden vaihteluväli on pieni. => Teho?

	Glyseroli
	Sitoo nestettä elimistöön parantaen nestetasapainoa
	Teho samaa luokkaa kuin urheilujuoman

	Maltodekstriini
	Hiilihydraattivalmiste, joka antaa energiaa tasaisesti ja pitkäkestoisesti.
	Sama teho saavutetaan oikein valituilla hedelmillä.


Lisäravinteiden lisätiedon lähteille

http://www.sportmixer.fi/Ravinto_opas_lukuversio.pdf#search=%22urheilijan%20lis%C3%A4ravinteet%20%2BHMB%22
http://www.fillari-lehti.fi/perus/jutut/2002/Ravinto_6_2002.pdf#search=%22lis%C3%A4ravinteet%20%2Bglyseroli%22
