Liikunta-alan ammattitutkinto/ ravitsemus/nm

RAVITSEMUSOHJAUKSEN JA SEURANNAN ONNISTUMISEN TEKIJÖITÄ:
· Palautteen lähtökohtana on olla rakentava. Ei asiakasta syyllistävä. Ruokavalio ja ruokailutottumukset ovat usein henkilökohtaisia ja voi olla herkkäkin asia. Asiantuntijan rooli on ehdottaa perustellusti parannuksia. Tärkeätä on tuoda esille myös asioita, jotka ovat kunnossa. Asiakas voi olla epävarma niiden suhteen, jotka ovat jo kunnossa.
· Silmämääräisesti saa myös hyvän kuvan syötyjen ruokien ja aterioiden terveellisyydestä
· On hyvä tarkastella millaisia aterioita on syöty ennen ja jälkeen suorituksen ja mikä on ateriaväli
· Perustelu asiakkaalle on tärkeä, miksi mahdollisia muutoksia kannattaa tehdä esim. miksi ruokavalion on hyvä sisältää hyvää rasvaa (hormonitoiminta, nivelten hyvinvointi jne.)
· Asiakkaalle on hyvä havainnollistaa miten mahdolliset puutokset ja toisaalta tehdyt muutoksien edut voivat käytännössä ilmetä. Esim. hiilihydraattien osalta niiden merkitys energianlähteenä, suojaravintoaineiden lähteenä sekä mikä merkitys hiilihydraateilla on palautumiselle. Erityisesti palautuminen, kehittyminen, jaksaminen ja suorituskyky voivat kärsiä saannin ollessa liian vähäinen ja vastaavasti parantua kun saantia lisätään. Samoja asioita voidaan tuoda esille jos energian saanti on liian vähäistä.  Jos asiakkaalla on esimerkiksi sydän- ja verisuonisairauksia, on tärkeä perustella miten ravintokuidun lisääminen, kasvikunnan tuotteiden lisääminen, suolan saannin vähentäminen ja pehmeän rasvan lisääminen vaikuttavat arvoihin.
· Muutosehdotusten havainnollistaminen käytännönläheisesti.  Esim. miten saadaan 20 g hiilihydraattia tai 20 g proteiinia, yksinkertaisia esimerkkejä ruoka-aineista. Tai miten ruokavalioon voidaan lisätä välttämättömien rasvahappojen lähteitä, esimerkiksi 2 rkl rypsiöljyä aamupuuron joukkoon tai salaatinkastikkeeksi, pähkinöitä tms.
· TÄRKEÄTÄ on muistaa, mikäli eteen tulee jokin erityisruokavalio tai asiakkaan sairaus esim. proteiiniallerginen/rajoitteinen ruokavalio:tehtävänäsi on selvittää ruokavalion vaatimukset ja pystytkö ravinto-ohjelmaa tekemään. OLET VASTUUSSA ASIAKKAASTA. Ravinto-ohjaus tulee AINA pohjautua tutkittuun tietoon.
TEHTÄVÄ: ARVIOIDA ASIAKKAAN RUOKAILUTOTTUMUKSET JA TEHDÄ RAVITSEMUSSUUNNITELMA
OHJEISTUS 
Tehtävä tehdään omasta asiakkaasta. Arvioi yksin tai yhdessä asiakkaan kanssa hänen ruokavalion monipuolisuus ja riittävyys. Tee hänelle terveyttä ja hyvinvointia tukeva ravitsemussuunnitelma.  Muista huomioida taustatekijät mm. ikä, paino, lajin/harrastuksen vaatimukset. 
1. RUOKAVALION MONIPUOLISUUDEN ARVIOINTI JA OHJAAMINEN

Haastattele asiakastasi hänen ruokailutottumuksista. Kirjaa yhden päivän ruokailut ylös ja käytä apunasi finelin ruokapäiväkirjaa (KIRJAA NÄMÄ ENNEN SARAKKEESEEN).  Pohdi yhdessä asiakkaan kanssa ravinnon merkitystä hyvinvoinnille ja terveelliselle liikunnalle/urheilulle yleensä ja mahdollisia muutoksia ruokavalioon. 

Selvitä:  
-    ruokailurytmin säännöllisyys	 
· rasvojen laatu ja välttämättömien rasvahappojen lähteet
· hiilihydraattien laatu (sokerit!)
· kuidun saanti ja lähteet
· proteiinin saanti ja lähteet
· suojaravintoaineet
· toteutuuko ruokakolmio ja lautasmalli (tarvittaessa urheilijan)
· nesteiden saanti
· mahdollisten lääkkeiden ja sairauden vaikutus ruokailuun ja ravintoaineiden saantiin
· onko asiakkaalla jokin erityisruokavalio ja sen vaikutus ravinnon saantiin
· millaisia ravitsemuksellisia vaatimuksia lajin harrastaminen edellyttää
· miten ravitsemussuositukset toteutuvat asiakkaalla
· miten ohjaat ja motivoit asiakasta ravitsemuksellisissa asioissa, konkreettisia esimerkkejä

2. ATERIASUUNNITELMA

· tee asiakkaalle Finelin avulla ateriasuunnitelma, joka pitää sisällään ateriakohtaisen energiaravintoaineiden jakauman, proteiinien määrän sekä tietenkin päivän kokonaisenergiasaannin.
· perustelua ravitsemuksen merkityksestä liikunnan/urheilun yhteydessä 
· yleisimmät ravintoainepuutokset urheiluravitsemuksen näkökulmasta
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RAVINTOSUUNNITELMA
Muista ohjatessa, että tämä on suuntaa antava ja jouston varaa löytyy. Ruokailuja ei tarvitse olla välttämättä 6 krt/pvä. Sarakkeita on varmuuden vuoksi laitettu. Voit itse muokata tätä, jos haluat esim. tulostaa asiakkaalle.
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