ehk mida

ratturid soovad?

Tasakaalustatud menud ja mitmekesine toidulaud aitavad pisida tervena, hoiavad tervis-
likku kehakaalu, tagavad meile piisava energiataseme jne. Peale selle, et toitumine on
oluline meie tervise jaoks, on erinevates riikides tehtud uuringud ka naidanud, et sport-
lase vajadustele vastav toitumine tagab optimaalse soorituse ning hea enesetunde nii
treeningute kui ka voistluste ajal.
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estis on sportlaste toitumist
uldiselt vahe uuritud. Eriti
vdhe on uuritud erinevate
spordialade sportlaste toitu-
mist vaatenurgast, et mida
siis sportlased pdriselt sédvad ning
kas see vastab nende vajadustele. See
tdhendab teadmist, kas energia saamine
ja kulutamine on tasakaalus, kas pdhi-
toitainete (valgud, rasvad, siisivesikud)
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tasakaal on paigas ning kas tarbitud
toidust saab piisavalt mikrotoitaineid
(vitamiinid ja mineraalained). Mind
ennast on sportlaste toitumine huvi-
tanud juba pikemat aega ning kuna
armastan ka ise vastupidavusalasid
(jooksmine, rattasdit, suusatamine),
siis otsustasin oma Tallinna Ulikoolis
kaitstava 16put66 raames uurida noorte
eliitratturite toitumist.

Pohilised murekohad

Mujal riikides tehtud uuringud on
ndidanud, et pdhiline murekoht vastu-
pidavusala sportlastel on energia
piisav saamine, siisivesikute piisava
koguse tarbimine ning vedelikukao
valtimine. Nditeks on leitud seos
slisivesikute tarbimise, piisava koguse
vedeliku tarbimise ja sportlase vasi-
muse kuhjumise diinaamika vahel.

Uuringutest on ka vdlja tulnud, et
noored eliitratturid tarbivad liiga vdhe
siisivesikuid, mistdttu ei ole nende
lihastes piisavalt gliikogeeni. Samuti
on tdheldatud liigset valgutarbimist,
mis voib pikemas perspektiivis tuua
kaasa neeruhaiguste riski.

Uurimistdo eesmadrk oli seega teada
saada, kas Eesti U23 rattakoondise
kandidaatide meniiii vastab nii Eesti
riiklikele soovitustele, aga ka teadus-
like allikate soovitustele vastupida-
vusalade sportlastele. Hetkel on Eestis
tervisliku ja sportlase vajadustele
vastava meniiii koostamise vastutus
enamasti sportlasel endal. Samas
nouab see teadmisi, mida (noortel)
sportlastel ei pruugi olla. Minu uuri-
muses leidis kinnitust ka asjaolu, et
vajadustele vastava meniiii koosta-
mine on noortele sportlastele pigem
keeruline.

Uurimuse tarbeks tditsid Eesti U23
maanteeratta koondise kandidaadid 14
pdeva toitumis- ja liikkumispdevikut
toitumisprogrammis NutriData. Kui
sportlased tarbisid lisaks tavatoidule
ka sporditoite (nt spordijook, taastus-
jook, valgujook), siis saadeti tarbimise
andmed mulle suhtlusrakenduse kaudu
ja need kanti eraldi toiduna NutriDa-
tasse. Saadud andmete jdrgi sai hinnata
sportlaste energia kdttesaadavust, pohi-
toitainete osakaalu pdevasest energiast,
mikrotoitainete (vitamiinid ja mine-
raalained) kidttesaadavust, erinevate
toidugruppide tarbimist, vedeliku
tarbimist ning sporditoitude tarbimist.

Vihe siisivesikuid ja liiga
palju valke
Uuritavatel sportlastel ei olnud energia
kdttesaamisega probleeme, st nad
tarbisid enamasti energiat sama palju
kui kulutasid. Kiill aga tuli uurimuse
tulemusena vdlja asjaolu, et siisive-
sikute tarbimine oli sportlastel alla
soovitusliku koguse ja valkude tarbi-
mine pigem korge. Siisivesikuid tarbiti
madala intensiivsusega treeningute
soovituste jargi, valke aga kdrge inten-
siivsusega treeningute soovituste jdrgi.
Ka vedeliku tarbimine ei olnud uurita-
vatel sportlastel piisav voi ei margitud
pdevikusse tegelikku kogust. Erineva-
test toidugruppidest tarbiti vdga vahe
leiva-saiatooteid, kala ja ka nditeks
kartulit.

Tehtud toitumise analiiiisi pdhjal

voib 6elda, et kui jdtta vdlja
erinevad sporditoidud,
siis oma igapdevast
meniiiid planeerides
voiksid vastupida-
vusalade sport-
lased arvestada
jargmiste soovi-
tustega:
Siisivesikute
osakaal peaks olema
minimaalselt 50%
koguenergiast. Tihti on
see number tegelikult veelgi
suurem ja véib monel juhul
kiitindida isegi 70%ni.
Head siisivesikute
allikad on leib, riis,
tatar, pasta, puu-
ja koodgiviljad.
Piisava koguse
siisivesikute tarbi-
mine aitab kaasa
sellele, et lihastes
on piisavalt gliiko-
geeni. Samuti aitab
see kaasa kiirele taas-
tumisele treeningutest voi
vodistlustest.

Valgud on kiill oluline
osa taastumisprotses-
sist, kuid nendega
liialdamine ei anna

piimatooteid, liha, kala,
muna ning lisatavaid
rasvasid ja 6livilju (nt
oliivid, avokaadod).
Kuna sportlaste
maitse-eelistused
on erinevad ning
koigile ei sobi ka
koik toidud, siis
saab toidugrup-
pide piires erinevate
variantidega katse-
tada. Kdige lihtsam on
ldhtuda taldrikureeglist: pool
peaks olema kodgiviljade voi
puuviljade osa, veerand
teraviljatooted (tatar,
riis, pasta, kinoa jne)
ja veerand moni
valguallikas: nt
liha, muna, juust,
kaunviljad jne.
Airmiselt
oluline on jdlgida
vedeliku tarbi-
mist. Minimaalselt
voiks seda tarbida
28-35 ml/kg kohta, kuid
arvestada tuleb ka treeningutel
kaotatud vedeliku hulgaga.
Kaotatud vedelik tuleks
150% ulatuses taas-
tada. Kdige lihtsam

paremaid tule- 'Q \ on teha seda
musi. Uldiselt -+ L' néiteks kaalumise
loetakse inten- W : teel. Nditeks kui

sportlane kaalub

60 kg ja treenin-
gult tagasi tulles
59 kg, siis on vahe

1 kg. See tdhendab, et

siivse treeningu '3’\,
puhul vajalikuks :t‘
koguseks maksi- o~
maalselt 2 g/kg ’J "
kohta ehk siis 70 kg
kaaluval sportlasel piisab tdiendavalt tuleks samal
140 g pdevas, kui tegemist on pdeval lisaks tarbida 1,51 vede-
vdga intensiivse treening- likku.
pdevaga. Kui tegemist on
rahuliku vdi mdodduka
tempoga vastupida-
vustreeninguga,
siis vdib pdevane
valgukogus jddda
vahemikku 1,2-1,5
g/kg kohta.
Mikrotoitai-
nete (vitamiinid ja
mineraalid) piisavaks
kdttesaamiseks toidust
tuleks kindlasti tarbida kus korge intensiivsuse
erinevaid toidugruppe: piisavalt tottu kehale moni toiduaine siiski
koogi- ja puuvilju, teraviljatooteid, eisobi. @

Koiki toite ja uusi
toitumisviise tuleks
katsetada enne

voistlusi ja vdoima-

likult autentsetes
oludes. Nditeks
voistlusel tarbi-
tavaid toite tuleks
testida vodistluse
intensiivsusega
sarnases olukorras,
vdltimaks olukorda,
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