Toitumine

1. Süsivesikud peavad andma 55-65 % vajalikust energiast.
2. Rasvad peavad andma alla 30 %vajalikust energiast. 
3. Valkude osakaal peab olema 10-15 %. 
4. Vitamiinid
5. Kiudained
6. Teraviljatooted

Süsivesikud

Süsivesikud on organismi põhiliseks energiaallikaks. Süsivesikutest omandatakse kõige kiiremini energiat. Sportlasel oleks kasulik süüa päevas 5-7 korda süsivesikute rohket toitu koos kiudainetega ning vähese valgu ja rasvaga. Eelistada vähemagusaid jooke.
Mida suurem koormus, seda rohkem süsivesikuid.
Kehalisel pingutusel vähemalt 90 minutit, tõstab sportliku sooritusvõimet, kui manustada süsivesikuid enne võistlusi 1- 4 tundi.
Kus leidub süsivesikuid? 
Süsivesikute rikkad ja rasva vaesed toiduained on nuudel, riisi, täisteraleib, kartul, köögivili, puuvili, teraviljatooted (kaerahelbed), müsli, herned, oad, banaan, õun, kiivi, mesi, kuivatatud puuvili, puuviljamahl, puuviljasiirup, spordijoogid.

( Makaronid, riis, täisteraleib, kartul, köögivili, puuvili, juurvili, puder, mesi.
( Suhkur, sokolaad, tort, valge sai, kook, pannkoogid, rasvane vorst.

Rasvad

Rasvade põhiülesandeks on energia katmine ning säilitamine, nad on ka asendamatute polüküllastamata rasvhapete ja rasvlahustuvate vitamiinide allikas. Rasvad võtavad osa kasvuprotsesside ja muu elutegevuse reguleerimisest. Rasva leidub peaaegu kõigis toitainetes. Selleks tuleks kasutada toiduks vähese rasvasisaldusega toiduaineid, tõsta teraviljatoodete, puu- ning juurviljade tarbimist. Sportlased peavad vältima kõrge kolesteroolisisaldusega toiduaineid (munakollane, rasvane liha, pekk, maks, või, majonees, friikartulid, kartulikrõpsud, vahukoor).
Loomse rasva osakaal peab olema 1/3 ja taimse rasva osakaal peab olema 2/3.
Kust leiame taimset rasva?
Taimset rasva on palju päevalilleseemnetes, avokaados, pähklites, mandlites.
Kust leiame loomset rasva?
Loomset valku on mõistlik omandada magedast lihast, millelt on eemaldatud rasv ja nahk, näiteks kanaliha, kala, loomaliha, lambaliha, vasikaliha. Piimatoodetest eelistada madala rasvasisaldusega piima ja võid, väherasvast jogurtit ning juustu. Väldi täispiima, koort, vahukoort, kõrge rasvasisaldusega juustu, jogurtit ja jäätist.

( Taimeõli, päevalilleseemned, avokaado, tailiha, väherasvane piimatoode
( Sealiha, pekk, või, majonees, rasvane liha ja piimatoode

Valgud
Valgud täidavad organismis mitmeid funktsioone. Valgud toodavad antikehasid, et sa oleksid vastupidav nakkushaiguste suhtes. Valgud jagunevad oma päritolu järgi taimseteks ja loomseteks. 
Taimse valgu osakaal peaks olema võrdne loomse valgu osakaaluga. 
Kõrgenenud valguvajadus on jõutreeningul, vastupidavustreeningul.
Kus leidub taimset valku?
Taimsed valgud leiduvad teraviljas, kartulis, kaunviljades, pähklites. 
Kus leidub loomset valku?
Loomsed valgud leiduvad piimas, lihas, kalas, munades. Soovitatav on süüa väherasvaseid valke - kohupiim, piim, rasvavaene juust, tursk, lest, tuunikala, linnuliha, loomaliha, lambaliha, vasikaliha.
Vähem rasvast liha, rohkem kartulit ja leiba.

( Puu- ja juurvili, kaunviljad, rasvavaene liha, piimatooted
( Rasvane liha, rasvased piimatooted

Vitamiinid

Peaaegu kõik toiduained sisaldavad mingeid vitamiine, mida kõiki vajab organism elutegevuseks ning tervise alalhoidmiseks. Vitamiinidel ei ole energeetilist väärtust, kuid vitamiinidel on oluline osa rasva ning süsivesikute muutmisel energiaks, samuti luu- ning lihaskoe moodustumisel.
A-vitamiin---maks, muna, piim, porgand, köögivili, apelsin. 
Provitamin B-karoteen---köögivili, spinat, till, petersell jne. 
D-vitamiin---kalamaksaõli, heeringas, kanamuna rebu. 
E-vitamiin---taimeõlid, kalamaks, pähklid. 
B1-vitamiin---teravili, teraviljasaadused, liha, lihatooted, kartul, köögivili, piim, piimasaadused. 
B2-vitamiin kanamunad, juust. 
B6-vitamiin---veisemaks, sealiha, veiseliha, kanaliha, riis, pähklid, banaanid.
C-vitamiin---kibuvitsamarjad, sidrun, mustsõstrad, punane pipar, hapukapsas, spinat, till, apelsin, greip, puuvilja mahlad. 

( Vitamiinide paremaks omandamiseks süüa erinevaid toiduaineid, iga päev täisteratooteid, puuvilu, juurvilju. Söö tihti liha, kala ja munad. Vältida vitamiinikadusid toiduvalmistamisel.

Kiudained

Kiudained seovad vett, aitavad vältida kõhukinnisust, samuti ka kõhulahtisust, soodustavad kolesterooli väljumist organismist, tekitavad täiskõhu tunde.
Kiudainete sisaldus sportlase toidus 25-30 grammi päevas.
Kus leidub kiudaineid?
Kiudained leiduvad aedviljas, rukkileivas, täisterasaias, sepikus, täisterahelvestes, kuivatatud aprikoosides, hernestes, ploomides, kibuvitsamarjades, näkileibades.

( Kõik toitained, mis sisaldavad kiudaineid

Teraviljatooted

Leiva ja teraviljatoodetest eelista täisteraleiba, rukkileiba, riisitooteid, teraviljaputru, spagette, makarone, kuivatatud kaunvilja, ube, herneid jt.
Väldi magusaid saiakesi, torti, võikeeksi, pähkleid, kartulikrõpse jt.

( Täisteraleib, riis, makaronid
( Magusad saiakesed, tort, keeks, pähklid, kartulikrõpsud

NOORE SPORTLASE JAOKS:

( Makaronid, riis, täisteraleib, rukkileib, kartul, köögivili, puuvili, juurvili, kaunvili, puder, mesi, taimeõli, tailiha, piimatoode, vitamiinid.


( Suhkur, sokolaad, tort, keeks, valge sai, kook, pannkoogid, rasvane liha, või, majonees, kartulikrõpsud, friikartulid.

