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Saarioinen

KUNNON RUOKAA
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HARJOITTELUUN

Maukas ja oikeanlainen ruoka auttavat sinua
jaksamaan, palautumaan ja kasvamaan. Tarkeinta
ovat ruoan hyva laatu ja sopiva maara seka
tasainen ateria- ja juomarytmi. Naissa asioissa ei
kannata antaa tasoitusta kilpailijoille, vaan opetella
urheiluravitsemuksen perusasiat hyvin.

Sinun ei tarvitse laskea kaloreita ja ravintoaineita,

kun otat mallia ruokavalintoihisi urheilijan lautasmallista
seka ruokakolmiosta. Syo mieluummin usein pienia
ruoka-annoksia, kuin ahmi kerralla valtavia maaria.

Ja kun voit, hyodynna ruokailuhetket muiden kanssa
kuulumisten vaihtoon.
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Panosta paivittain erivaristen vihannesten, hedelmien
Ja marjojen syontiin. Urheilijan paaasiallista polttoainetta
ovat hiilihydraatit, joita saat etenkin taysjyvaviljoista,
hedelmista ja marjoista. Vaharasvaisia maitotuotteita
kannattaa syoda paivittain, ja ne ovat usein katevia
valipaloja. Siemenet, pahkinat ja etenkin kasvioljyt
sisaltavat runsaasti pehmeaa rasvaa, joka tukee muun
muassa hermoston normaalia toimintaa. Valitse
useammin vaaleaa kuin punaista lihaa. Kummatkin ovat
hyvia proteiinien lahteita kuten erilaiset palkokasvitkin.
Kala on hyva D-vitamiinin, proteiinin ja rasvan lahde.
Herkuttelu on valilla ok, kun arkisyominen on hanskassa
Ja herkut eivat korvaa fiksuja valipaloja.
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LIHAVALMISTEET, PUNAINEN LIHA JA KANANMUNA
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KALA & SIIPIKARJA
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KASVIOLJYT JA MARGARIINIT =)
PAHKINAT JA SIEMENET VAHARASVAISET MAITOTUOTTEET
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TAYSJYVAVILJALISAKKEET JA PERUNA LEIPA, PUURO, MYSLI
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MARJAT JA HEDELMAT
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KASVIKSET
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RUOKAKOLMIO



URHEILIJAN LAUTASMALLI

Urheilijoille on tehty suurentuneeseen energiankulutukseen sopiva lautasmalli.
Noudata urheilijan lautasmallia aamupalalla, lounaalla ja paivallisella seka
isommilla valipaloilla. Kokeile rohkeasti uusia makuja, niihin tottuminen kestaa
jopa 10—15'ma‘-is§i]ukertaa_.

1/3 KASVIKSIA RAAKANA

TAI KYPSENNETTYNA.

Salaatin paalle kasvioljypohjaista
salaatinkastiketta tai vaikka rypsioljya.

JUOMANA

lasi vetta

+ vaharasvaista
maitoa tai piimaa,
joista saa luustoa
vahvistavaa kalsiumia.

1-3

TAYSJYVA-
LEIPAVIIPALETTA
LEVITTEELLA.
Taysjyvaviljasta
saadaan hiilihydraatteja
seka urheilijalle
hyodyllisia kivennais-
aineita, proteiinia

ja vatsalle lempeita
kuituja.

1/3 LIHAA TAI
KASVIPROTEIINIA

1/3 PAAPOLTTO-AINETTA
eli hiilihydraatteja: perunaa,
pastaa, riisia tai viljoja.




VARMISTA RIITTAVA é
ENERGIANSAANTI

® Pieni nalan tunne ennen ateriaa on sokeroidun jogurtin syomista
ok, mutta valta nalan kasvamista maustamattoman sijaan tai satunnaisia
kiljuvaksi. Syo siis sen verran, etta herkkuja muulloinkin kuin juhlahetkina.
sinulle tulee hyva olo, muttei ahky. Jatkuva herkkujen himo voi kuitenkin
Riittava energiansaanti edistaa kertoa liian vahasta energiansaannista,
palautumista paivan fyysisesta ja jolloin ruoan maaraa kannattaa lisata.
henkisesta kuormituksesta. Sinun Jos et ole syonyt aiemmin esimerkiksi :
tulisi saada kulutuksesi verran tai valipalaa aamupaivalla, iltapaivalla :
hieman enemman energiaa, etta tai treenien jalkeen, kokeile mita
palaudut treenista toiseen tiiviissakin vaikutuksia niilla on.

aikataulussa. —_ = ——
o Kilpailukaudella harjoitusmaarat

® Vireytesi, treenimotivaatiosi ja voivat vahentya. Talloin yleensa :
palautumisnopeutesi kertovat riittaa, etta vahennat hiilihydraatin ja
energiansaannin riittavyydesta. rasvan maaraa. Syo harjoituskaudella
Mene treeneihin taydella lepopaivina monipuolisesti ja riittavasti &
energiavarastolla, niin saat siita kuten treenipaivinakin. = L
mahdollisimman paljon irti. ) r
e e T i treeneisss e Tytailla kuukautisten valiin jéémineq} ko 4 “ .
juomisen lisaksi kannattaa syoda te_’_i v"iivést?/mirjen. voi Ifertoa ’ - & p
myos valipalaa, jotta jaksat keskittya vahals.esta syomlsesta suhteessam
treeniin loppuun asti. treenien rasittavuuteen. Murrosian el

muutosten viivastyminen kannattaa ; ‘f

® Kovatehoisilla treeniviikoilla, ottaa puheeksi perheen, valmentajan r y
leireilla ja kilpailuissa nauti ruokien Ja kouluterveydenhoitajan kanssa. Lo
lisaksi palautusjuomia, geeleja, Sukupuolihormonien tuotannon hairiot :
patukoita ja urheilujuomaa. Joskus vaikuttavat niin luuston ja lihasten

energiataydennys voi tarkoittaa kehittymiseen kuin suorituskykyyn.



Urheilijan ruokailurytmissa ateriavalit ovat kahdesta
neljaan tuntia. Jotta tasainen ateriarytmi toteutuu, sinun
tulisi syoda paivittain 5—7 kertaa. Nain energiavarastosi
tayttyvat tehokkaasti.

Paivittain aamiaisen, lounaan ja paivallisen lisaksi syodaan
2—4 valipalaa. Sopiva aika lounaalle tai paivalliselle on
2—4 tuntia ennen treeneja. Joskus valipala pitaa syoda
viela juuri ennen treeneja. Valitse talloin nopeasti sulavia
vaharasvaisia ruokia. Juuri ennen ja jalkeen treenien
saat helposti energiaa sokeroiduista maitotuotteista,
vahakuituisesta leivasta, taysmehuista, hedelmasoseista
Ja tuoreista tai kuivatuista hedelmista.

SYO PAIVASSA 5-7 KERTAA

‘Tarkeinta on syoda maistuvaa ruokaa, joka antaa
energiaa, ravintoaineita ja hy\/én olon. Suunnittele
syominen paivarytmin mukaan — 16ydat ne vastaamalla
seuraaviin kysymyksiin:

e MONELTAKO ON TREENIT?
< MONELTAKO SYOT ENNEN JA JKLKEENI TREENIN?
e MONELTAKO OLET KOULUSSA?

e MONELTAKO SYOT KOULULOUNAAN JA VALIPALAT?

e MQONELTAKO NUKUT?
e MONELTAKO SYOT AAMU- JA ILTAPALAN?



VARMISTA
D-VITAMIININ JA
RAUDAN SAANTI

Alle 18-vuotiaille suositellaan

10 mikrogrammaa D-vitamiinia
ravintolisavalmisteena paivittain
ymparivuotisesti. Muita vitamiini-
ja kivennaisainevalmisteita voit _
tarvita erityiStapauksissa, jos_
ruokavaliosi on yksipuolinen tai
niukka. Ravintoaineet imeytyvat
paremmin ruoasta kuin valmisteista,
joten panosta monipuoliseén
syomiseen.

Urheilijan elimiston varastorauta-
arvoja kannattaa seurata saannolli-
sesti. Punainen liha, veriruuat, maksa,
taysjyvaviljat ja tummanvihreat
kasvikset ovat hyvia raudan lahteita.




VALIPALALLA ON VALIA
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Nopeasti vatsassa
< sulavia valipalaruokia
ovat:
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HEDELMA- JA
KASVISSOSEET

SMOOTHIET & PUUROT
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Hitaammin vatsasta
matkaansa jatkavat:

KOKONAISET
LIHANPALAT

RASVAISET RUOAT RAA’AT JUUREKSET
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LAATIKKORUOAT

kuten Saarioisten Lihaperuna-
soselaatikko tai Makaronilaatikko

NESTEMAISET VAHARASVAISET
MAITOVALMISTEET

(jogurtti, rahka, viili ja maito)

VESI, LAIMENNETTU MEHU

Treenin ymparilla syotavissa valipaloissa oleellisimpia ovat hiilihydraatin lahteet,
kuten hedelmat, marjat ja viljat seka proteiinin lahteet, kuten maitotuotteet

ja kananmuna. Juuri ennen treeneja syoty hiilihydraattipitoinen valipala lisaa
treenivireytta. Treenin jalkeen syoty hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen valipala
puolestaan kaynnistaa palautumisen.

Myos kuivatut hedelmat kuten rusinat sopivat lisaenergiaksi ennen treeneja,
koska jo pienikin maara sisaltaa runsaasti hedelmasokerista saatavaa energiaa.
Rasvaisten ja kuitupitoisten ruokien sulattaminen vie aikaa ja keskittaa
verenkierron mahalaukun ymparille, kun aineenvaihduntaa tarvittaisiin eniten
lihaksissa ja hermostossa. Siksi ne soveltuvat mieluiten |somm|IIe ateriollle ja
valipaloille, joita ehdit rauhassa sulatella: 3 e ;

KUITUPITOISET LESEET
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ESIMERKKIRUOKAPAIVA YHDEN TREENIN PAIVA
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ENERGIANTARVE YHDEN TREENIN PAIVANA ON NOIN 2 000-3 000 KCAL/

AJoITus PV RIIPPUEN TREENIN RASITTAVUUDESTA JA URHEILIJAN KOOSTA
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AAMUPALA
klo 7-8

3 dl kaurapuuroa, 1 dl rasvatonta maitoa TAl Saarioisten Speltti-kaurarouhepuuro, 1 dl
pakastemustikoita, 1 rkl Saarioisten Vadelmahilloa, 1 rkl auringonkukansiemenia, 3 dl vetta

.
$000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

VALITUNNILLA Omena, 2—4 dl vetts
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2,5 dl taysjyvaspagettia ja 1,5 dl jauhelihakastiketta TAl 300 g Saarioisten
Makaronilaatikkoa, 1 rkl ketsuppia, 1 1 dl porkkana-kaaliraastetta, lasi
rasvatonta maitoa ja vetta, nakkileipa, 1 tl margariinia

LOUNAS
klo 11-12
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2 viipaletta taysjyvaleipaa, 2 tl margariinia, 1 paistettu kananmuna, 2 Saarioisten
Kultakalkkunaleikkeletta, kurkkua, tomaattia TAl Saarioisten Evas muna-
kinkkuruisleipa ja 2 dl vahasokerista marjajogurttia, 2 dl vetta

VALIPALA
Klo 14

eecccccccce

VALIPALA
klo 16
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Hedelma-vihannes-shotti, valipalakeksi TAl Saarioisten Mansikka-vanilja-kiisseli, 2 dl vetta

eecccccce

.
.
ILTATREENIT . . ) B ) o
. 1,5 I vetta, 1 dl Plus-maitoon tehtya kaakaojuomaa, 3 rkl rusinoita
klo 16.30-19 .
.
e
PALAUTUMISVALIPALA N
H Loput 1,5 dI Plus-maitoon tehtya kaakaojuomaa
klo 19 .

PAIVALLINEN
klo 20

1 kpl broilerin rintafileeta, 2 dl keitettyja ohrahelmia tai taysjyvariisia, vihersalaattia,
1 tl rypsioljya, lasi rasvatonta maitoa ja vetta, 1 3 dl hedelmasalaattia

eeccccccce
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ILTAPALA
klo 21.30
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Pirtelo: 3 dl maustamatonta rasvatonta jogurttia, 1 dl marjoja, 2 rkl pahkinaista myslia
TAI Saarioisten Ohra- tai Riisipuuro pakastemansikoilla ja 1 rkl pahkinoita, 2 dl vetta

eecccccce

YHTEENSA 2500 kcal | Hiilihydraatit 48 E %* | Proteiinit 21 E % | Rasva 26 E %
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10 * E % kertoo kuinka monta prosenttia paivan energiasaannista tulee kyseisesta ravintoaineryhmasta



ESIMERKKIRUOKAPAIVA KAHDEN TREENIN PAIVA
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ENERGIANTARVE KAHDEN TREENIN RUOKAPAIVAAN ON NOIN 3 000-4 000 KCAL,

AJOITUS RIIPPUEN TREENIEN RASITTAVUUDESTA JA URHEILIJAN KOOSTA
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AAMUPALA
klo 7

1,5 dl pahkinamyslia, 3 dl maustamatonta jogurttia, 1 rkl Saarioisten Vadelmahilloa,
1 dl mustaherukoita, 2 dl vetts, 2 dl tuoremehua

®ecccccccce
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AAMUTREENIT
klo 8-9.15
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PALAUTUMISVALIPALA
HETI TREENIN JALKEEN
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5 dl vetta
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1 kpl Saarioisten Tumma riisipiirakka, 1 banaani, 2—4 dl vetta
120 g jauhelihapihvi, 3 dl perunamuusia TAI Saarioisten Jauhelihapihvit ja muusi,

2 dlvihersalaattia, 1 rkl rypsioljya TAl salaatinkastiketta, lasi rasvatonta maitoa
ja vetta, nakkileipa, 1 tl margariinia, omena

LOUNAS
klo 12
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Pala pannukakkua, 125 g sokeroimatonta hedelmasosetta TAI 5 kpl Saarioisten Ohukaisia
mansikkahillolla, 2 viipaletta taysjyvaleipaa, 2 tl margariinia, viipale juustoa ja Saarioisten
Kultakalkkunaleikkeletta, kurkkua, tomaattia, 2—4 dl vetta

VALIPALA
klo 15
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ILTATREENIT
klo 16.30-19

®00000000000000000000000000000000

PALAUTUMISVALIPALA
klo 19
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1 dl banaanilastuja, 2 dl marjakeittoa (pilljuoma), 1 litra vetta
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2,5 dI Plus-maitoon tehtya kaakaojuomaa, 2 dl vetta
£0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000008008088esIsIIIITIINTGES

4 dl Saarioisten Tonnikalapastaa, 2 dl jaasalaatti-kesakurpitsa-porkkana-salaattia,
1 tl rypsioljya, lasi rasvatonta maitoa ja vetta, viipale taysjyvakauraleipaa,
1 tI margariinia. Jalkiruuaksi Saarioisten Vadelma-vispis

PAIVALLINEN
klo 20

e0c00000000000000000000000000
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.

ILTAPALA
klo 21.30
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1 kpl paaryna, 125 g maitorahkaa, 2 rkl saksanpahkinoita, 2 dl vetta

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s VOV IVISILIOGTDY

YHTEENSA 3 500 kcal | Hiilihydraatit 48 E %* | Proteiinit 16 E% | Rasva32 E %

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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* E % kertoo kuinka monta prosenttia paivan energiasaannista tulee kyseisesta ravintoaineryhmasta
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AAMUPALALLA _
ENERGIAA PAIVAAN

Nuoren urheilijan on hyva opetella
syomaan aamupala, koska sen avulla
Jjaksaa seka treenata etta opiskella.
Hyva aamupala sisaltaa urheilijan
lautasmallin osat. Aamupalan
tiedetaan myos hillitsevan
makeannalkaa, joka voi iskea
iltapaivalla tai illalla.

LOUNAS - PAIVAN
TARKEIN ATERIA

Lounas on monipuolinen ja riittava,

kun muistat valita kaikkia urheilijan
lautasmallin osia. Jos koululounas
ei oikein maistu, jaksaminen
treeneissa ja keskittyminen
oppitunneilla on heikkoa.

JOKAISELLA ATERIALLA JA
VALIPALALLA ON MERKITYS

PAIVALLINEN AUTTAA
PALAUTUMAAN

Syo paivallista ennen tai jalkeen
iltatreenien. Joka tapauksessa syo
treenien jalkeen runsaampi ateria
viimeistaan tunnin kuluessa.
Tama jouduttaa palautumista.



VALIPALAT JA EVAAT

Syo koulussa aamun valitunnilla
valipala, jos aamupalan ja lounaan
vali on pidempi kuin nelja tuntia.
Valipalaksi soveltuu hedelma,
vahasokerinen jogurtti, sampyla
tai riisipiirakka.

Iltapaivaan kuuluu valipala, joka
pitaa nalan loitolla. Kun syot
valipalan matkan paalla, pieni
kylmalaukku repussa sailyttaa
evaasi tuoreina. Jaahdyttimena
toimivat pakastettu jogurtti

tai juoma.

Oikea ajoitus palautumisen
kaynnistavalle valipalalle on
mieluiten valittomasti treenin
loputtua tai jo loppuverryttelyn

aikana. Mikali urheilija syo paivallisen

tai iltapalan 20—30 minuutin
kuluessa treenin paattymisesta,
palauttava valipala ei ole
valttamaton. Treenin lopuksi on
kuitenkin tarkeaa juoda vetta.

Hyvat iltapalat ovat kuin hyvia

valipaloja. Ennen nukkumaanmenoa

etenkin maitotuotteet ovat
suositeltavia. Maidosta saadaan

pitkalle yohon lihasten palautumista

edistavaa kaseiini-proteiinia.

PARHAISTA vKupALmS'rAsu“N

VOIT KIRJOITTAA LISTAN zo:smpo
JAAKAAPIN OVEEN,.:IOSTA or A
VALITA TULEVIEN PAIVIEN VAL

TARVIKKEET.
JA HANKKIA NIHIN TARVICR ol

UKANA PAATTA

UN OLET ITSEM

< VALIPALOJA, NE w!.ms'ruvxr
JATULEVAT SYODYKSI.

B e
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KYLMALAUKKUUN
JA REPPUUN

RIISIPIRAKKA

Stor ik rispirog 5 g

Saarioisten Kasvis- tai grahamlihapiirakka
+ pillimaito

1-2 kpl Saarioisten Iso tummariisipiirakka, omena,
2rkl rusina-pahkinésekoitusta, vesipullo

NS
e e

Marjakeitto tai Saarioisten kiisseli tai
hedelmaésiilyke mehuliemessa japehmeéd maitorahka

Saarioisten Ohra- tai Riisipuuro,
purkkihedelmasosetta tai Balanssipuuro

Viahésokerinen tai maustamaton jogurtti 1 prk, banaani, valipalakeksi
Vahésokerinen proteiinirahka tai proteiinijogurtti, banaani

Hedelmé-vihannes-shotti, valipalakeksi



VALIPALOJA KOTONA

2 viipaletta taysjyvaleipad, 2 tl margariini 60 %,
2 rkl raejuustoa, 2 viipaletta Kultabroileri-leikkeletta,
2 lehtea jaasalaattia, 2 viipaletta tomaattia

Pala pannukakkua, hedelmai- tai marjasurvosta

2-3 dl maustamatonta vahirasvaista jogurttia,
1dl marjoja,1dl myslia

Kotitekoinen marjarahka

Lautasellinen kaurapuuroa, 2 dl maitoa,
1dl vahéisokerista marjasurvosta

Hedelmiasmoothie tai pirtelo

Kotitekoinen marjakiisseli, hedelmasalaatti tai
1-2 tuoretta hedelmaiai ja 3 rkl harkapapugranolaa

15
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JUO TARPEEKSI ;

Tarvitset paivassa vahintaan 1-1,5 litraa nestetta.
Myos jokaista urheilutuntia kohti tulisi juoda puolesta
litrasta kahteen litraan nestetta.

Tiesitko, etta nestevaje on tavallinen tapa vasyttaa
itsensa liikunnan aikana. Jano saa sinut juomaan,

koska se kertoo alkaneesta nestevajeesta. Huolehdit
nestetasapainostasi parhaiten juomalla tasaisesti pitkin
paivaa ennen janon tunnetta. Neste poistuu elimistosta
hikoilemalla ja virtsan mukana. Virtsan vaalea vari
kertoo hyvasta nestetasapainosta, kun taas tumma vari
voi olla merkki liian vahasta juomisesta. Suorituskykya
heikentava yhden prosentin nestevaje tarkoittaa

60 kg painoisella urheilijalla 6 desilitran nestehukkaa.

Taysmehuja tai tuoremehuja voit juoda lasillisen paivassa
aterian yhteydessa. Vesi on hyva juoma kevyessa
treenissa viileissa lampotiloissa. Kun treenaat yli 2 tuntia,

vesipulloon voi lisata mehutiivistetta tai valita juomaksi
urheilujuomaa. Veteen lisataan mehutiivistetta puolet
ohjeellisesta maarasta. Valmiissa taysmehuissa ja
mehujuomissa liika sokeripitoisuus hidastaa nesteen
imeytymista elimistoon. Lisaa laimeaan mehuun tai
veteen suolaa, jos treenit ovat erityisen raskaat tai

on kuuma. Kotitekoiseen urheilujuomaan tarvitset
kukkurallisen maustemitallisen (1,25 ml) tavallista
suolaa litraan nestetta. Suolaa ei kuitenkaan tarvitse
lisata juomaan, jollei hikoilu ole erityisen runsasta.

Limut tai energiajuomat kannattaa jattaa kauppaan.
Hiilihapot ja runsas sokeripitoisuus hidastavat nesteen
imeytymista. Energiajuomien kofeiini yhdessa runsaan
sokerimaaran kanssa voi aiheuttaa epamiellyttavia
tuntemuksia ja keskittymisvaikeuksia, jotka heikentavat
suorituskykya.



TREENIN KESTO KERTOO TARVITTAVAN JUOMAMAARAN

LITRAA

0,75-1,25

0,5-1

Horppy 15min vilein tai ennen
jajilkeen treenin. Pelkka suun
huuhtelukin tutkitusti virkistaa.

20-60 min 1h 1,5h 2h 0,51/htasaisesti
paivan ajan

Tarvitset paivissa vahintaan

Myos jokaista urheilutuntia
kohti tulisi juoda puolesta
: litrasta kahteen litraan nestetta.
Kuumassa urheiltaessa
juoman tarve voi kaksin- tai
9 kolminkertaistua.

litraa nestetta.

17
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KILPAILUPAIVA
& RUOKAILU

Kilpailupaivana olet parhaassa vedossa energiavarastot taynna.
Syo vaharasvainen mutta energiapitoinen aamupala ja kunnolla
edellispaivan ateriat. Kilpailupaivan aikana saat hyvan olon syomalla
usein ja pienia nopeasti imeytyvia aterioita.

Matkustuspaivan lammin ruoka kannattaa varata etukateen
likenneasemalta, kisapaikalta tai varautua valmisruoalla.
Pakkaa evaat kylmalaukkuun. Juo paivan aikana vetta,
urheilujuomaa tai laimennettua mehua pullosta.

Syo runsain ja monipuolisin ateria vasta kilpailupaivan
paatteeksi. Se auttaa sinua palautumaan rasituksesta.
Jalkiruokana voi herkutella esimerkiksi
jaatelolla ja hedelmilla.

0



11.15

Saarioisten Mansikka-vaniljakiisseli,

banaani, vetta
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Kokoa aamupala, lounas, vilipala ja
paivallinen urheilijan lautasmallin
mukaan:
> 1/3 perunaa, viljalisaketta, pastaa tai riisia
> 1/3 kasviksia
> 1/3 proteiinia
> 1-3 viipaletta taysjyvaleipaa levitteella
(60 % rasvaa)
> Lasi vetta ja vaharasvaista maitoa
tai piimaa
X Syo paivittdin aamupala, koululounas,
paivallinen ja 1-3 valipalaa.
X Kokeile erilaisia valipaloja.
Opettele suunnittelemaan vilipalat
jo edellisena iltana.

X Palaudut nopeammin, kun juot ja syot
valittomasti lilkkunnan jilkeen.

X% Pida vesipulloa mukanasi ja muista juoda

X Kokeile avoimin mielin uvusia ruokia,
tottuminen vie 10-15 maistamiskertaa.

% Syo kilpailupdivina hyviksi havaittuja,
nopeasti sulavia ruokia.

% Nauti hyvastd ruvasta mukavassa
seurassa.

X Muista valmiit ateria- ja evasratkaisut
- kiireessakin pitaa huolehtia
saannollisestd ja monipuolisesta

syomisesta.
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