jamk.fi

RAVINNOSTA TEHOA URHEILUSUORITUK-
SEEN JA PALAUTUMISEEN

Mira Saarinen

Opinnaytetyo
Lokakuu 2015

Fysioterapian koulutusohjelma
Sosiaali-, terveys- ja lilkunta-ala

2l
i

2\\ JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU
\§ _}l JAMK UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES




jam-k. f].- Kuvailulehti

Tekija(t) Julkaisun laji Paivamaara

Saarinen, Mira Opinnaytetyd, AMK 30.10.2015
Sivumaara Julkaisun kieli
37 Suomi

Verkkojulkaisulupa
mydnnetty: X

Tyon nimi
Ravinnosta tehoa urheilusuoritukseen ja palautumiseen

Tutkinto-ohjelma
Fysioterapian koulutusohjelma

Tyon ohjaaja(t)
Natunen, Pekka

Toimeksiantaja(t)

Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli koota selkea tietopaketti ravinnon vaikutuksista liikunta-
suoritukseen ja siitd palautumiseen. Kohderyhmaksi valittiin urheilijat, aktiiviliikkujat ja
valmentajat. Ikdhaarukaltaan tyo rajattiin kohdistumaan erityisesti nuoriin ja aikuisiin ur-
heilijoihin ja aktiiviliikkujiin sekd saman ikdaryhman valmentajille, mutta se tehtiin niin, etta
tyOsta l6ytyvaa perusinformaatiota voivat hyddyntda myos lapsia ja ikdantyvia valmenta-
vat. Tavoitteena opinndytety6ssa oli kertoa miksi ravinnolla on merkitysta fyysiseen suori-
tuskykyyn, mita urheilijan suositellaan syovan ja miten ruokailu rytmitetdan arjen ja harjoi-
tusten kanssa.

Opinnaytetyo toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, jossa tieto kerattiin seka kirjallisuudesta
ettd sahkaisista lahteista. Tyo pohjustettiin tuoreimmilla suomalaisilla ravitsemussuosituk-
silla, joihin oli selkeé lahtea vertailemaan urheilijalle suunnattuja suosituksia ravintoon
liittyen. Tyo haluttiin rajata niin, etta siita saa selville paaasiat urheilijan ravitsemukseen
liittyen, ottaen huomioon erityisesti urheilijan energiankulutuksen ja omanlaisensa paiva-
rytmin, johon ateriarytmi tulee sulauttaa. Tarkeana osana tyohon lisattiin myos lopuksi
nesteytykseen ja lisdravinteisiin liittyvat kappaleet.

Aiheen laajuus aiheutti jo kirjoittamisen alussa tyon tietynlaisen rajaamisen. Aiheesta I6y-
tyi paljon ldhteita ja lahestymistapoja tyon tekemiseen oli valittavissa monia. Opinnadytetyo
rajattiin siis kyseisiin tavoitteisiin sopiviksi, mutta jatkokehityskohteita ja mahdollisuuksia
tyon laajentamiseen jai vield paljon.

Avainsanat (asiasanat)
Ravitsemus, ravinto, urheilijan ravitsemus, nesteytys, ravitsemussuositukset

Muut tiedot



http://www.finto.fi/

Author(s) Type of publication Date
Saarinen, Mira Bachelor’s thesis 30.10.2015
Number of pages Language of publication:
37 Finnish
Permission for web publi-
cation: X

Title of publication
The impact of nutrition on physical exercise performance and recovery

Degree programme
Degree Programme in Physiotherapy

Supervisor(s)
Natunen, Pekka

Assigned by

Description

The focus of the thesis was to compile a clear information package about the effects of
nutrition on physical performance and recovery. The target group consisted of athletes,
coaches and physically active people. The thesis was aimed at adolescent and adult athletes
and physically active people as well as coaches. However, it was made so that the basic
information about the topic could be used by those coaching children and older persons.
The aim of the thesis was to explain why nutrition plays such an important role in physical
performance as well as to recommend what and when an athlete should eat so as to gain
the best out of every training session and performance.

The thesis was implemented as a literature review for which information was collected
from literature and electronic sources. The thesis was based on the most recent Finnish
nutrition recommendations which were compared to athletes’ nutritional needs. The em-
phasis was on gathering information about energy consumption and the daily routines of an
athlete and on how to combine the healthy and sufficient eating habits with an active life-
style. Important sections were added to the end of the thesis about hydration and nutrition
supplements.

The extent of the topic and the wide array of source material made it difficult to keep the
thesis compact. Literature and other publications about the topic were easy to find, and
there were many possible ways of writing the thesis and choosing its’ emphasis. The scope
of the thesis was thus suitably narrowed down, but this left many avenues unexplored and
gave many possibilities for extending the scope of the thesis in future research.

Keywords (subjects)
Nutrition, athletes’ nutrition, hydration, nutrient recommendations

Miscellanous



http://finto.fi/fi/?clang=en

Sisalto
T JONAANTO....tiiiiieiieeeee ettt et e b e e ba e e ae e seeeebe e raeebaenaeeas 3
2 RavitsemussuoSItuKSet ..o 5
2.1 Paivittaiset ruokavalinnat ..o 5
2.2 Vitamiinit ja kivennaisaineet ...........ccccocoeiviiiiiiiniiiniiccccce 8
2.3 Urheilijan ravitsemussuositukset.............cocovveveiiiiniiiiiccc 9
3 Ruoka urheilijan polttoaineena ..o 11
3.1 Energiantarve ja -Kulutus.........ccccoeeiiiiniiiiniiniiiiicccccee 12
3.2 Energia-aineenvaihdunta............cccoooiii 13
3.2.1 Aerobinen ja anaerobinen energiantuotto ..., 15
4 Ateriarytmi osana urheilijan arkea ... 16
4.1 Ruokailu ennen urheilusuoritusta ..........c.cococvviviiiniiiiiniiice 17
4.2 Urheilusuorituksen aikainen tankkaus...........cccccoceoeiivininiiinnniicccnne 18
4.3 Palauttava ruokailu urheilusuorituksen jalkeen ............cccccocecvviiiininnnne. 19
4.4 Turnauspaivan ruokailt..........coeiiiiiiiii e 20
B INESEEYLYS ot 22
6 Ravintolisat ja erikoisruokavaliovalmisteet ..............ccooiiiiinniinn 25
7 OpINNAY ety OPTOSESSI ...vvviiiiiiiiiiiiiiiicicicc e 28
8 PONAINtA......ciiiiiiiiiiiccc s 29
8.1 OpinnaytetyOn ONNiStUMINeN .........ccoeieieieinieiniiieeees 29
8.2 Oma OPPIMUNEIL.....ceiiiiiiitiieicietetetete et 30
8.3 Jatkokehityskohteet ... 31
LARLEEL ...t 33
LIEE@OE e e 37
LIItE T 37
Kuvat

KUva 1. RUOKAKOIIIIO weveteeeeeeeeeeeeeeeee e aeeeeeseseaesesnssnenmnmnmnes 6



Kuva 2. Lautasmalli ... 7
Kuva 3. Urheilijan lautasmalli ..........cccooiiiiiiniiiiiiiccce 11

Taulukot

Taulukko 1. Energialahteiden kaytto aerobisessa liikkunnassa...............ccccucu..... 15



1 Johdanto

Urheilijan suorituskyvyn ylldpitamisen ja kehittdmisen peruspilareina tulisi
harjoittelun, levon ja lihashuollon lisdksi olla my6s oikeanlainen ravinto. Ruo-
kavalion sisallolld ja aterioiden rytmittamiselld on suuri vaikutus suoritusky-
kyyn seka harjoituksissa ja kilpailuissa jaksamiseen. (Arjen ruokarytmi val-
mentautumisen tukena 2015) Urheilijan on mahdollista saada huomattavia
hyotyja oikeanlaisesta ravintoaineiden saannin ja energiankulutuksen tasa-
painosta sekad jarkevasta ateriarytmista. Ndita ovat muun muassa paras mah-
dollinen palautuminen ja taten myos kehittyminen, suorituskyvyn ja keskit-
tymisen yllapitiminen seka kehonhallinnan ja koordinaation yllapitaminen
suorituksen aikana. Optimaalinen ravitsemus urheilijan arjessa auttaa myos
ennaltaehkdisemaan ja parantamaan mahdollisia vammoja. (Comfort & Abra-

hamson 2010, 245)

Idea ravitsemusaiheiseen opinndytetychon lahti omasta liikuntataustasta ja
lahipiiristani. Olen harrastanut liikuntaa pitkaan, valilla harrastaen, valilla
tavoitteellisesti. Lahipiirissani tuntemieni urheilijoiden ja aktiiviliikkujien
kanssa olen usein tormannyt keskusteluun ravinnosta ja sen merkityksesta
suorituskykyyn ja kehittymiseen. Keskustelut ovat useimmiten olleet pohtivia
ja kysymys ravinnon tarkeydestd on jaanyt avoimeksi. Lisdksi olen huoman-
nut eri lajien parissa harrastaessani ja ohjatessani, ettd ravinnosta puhutaan
harvoin niin nuoria kuin aikuisiakaan valmentaessa. Siksi taméan opinnayte-
tyon tavoitteena on koota selkea tietopaketti ravitsemuksesta ja sen hyodyista
urheilijalle kirjallisuuskatsauksen muodossa. Ty6 on kohdistettu urheilijan
lisaksi aktiiviliikkujalle ja valmentajalle, joka kaipaa lisdtietoa ravitsemuksen
vaikutuksista fyysiseen suoritukseen ja siita palautumiseen. Tyota pystyy so-
veltamaan monen ikdiselle liikkujalle, mutta olen keskittynyt rajaamaan sen

erityisesti nuorille ja aikuisille.



Aloitan tyoni kertomalla tuoreimmista suomalaisista ravitsemussuosituksista
ja vertaamalla niita urheilijan ravitsemuksellisiin tarpeisiin. Pddpaino ty0ssa
on tuoda esille kirjallisuuteen ja tuoreisiin julkaisuihin perustuen kaytant6on
sovellettavaa tietoa ravitsemuksesta. Opinndytetyo pyrkii vastaamaan kysy-
myksiin; mita tulisi syoda ja milloin sekd millaisia maaria eri ravintoaineita
aktiivisesti lilkkkuva keho vaatii. Lopuksi késittelen ajankohtaisena aiheena
urheilijoille suunnattuja lisdravinteita ja kokoan tietoa niiden hyodyista ja hai-

toista. Tyoni paatan opinnaytetyoprosessin avaamiseen ja pohdintaan.



2 Ravitsemussuositukset

Suomalaiset ravitsemussuositukset on viimeksi pdivitetty vuonna 2014 Valti-
on ravitsemusneuvottelukunnan toimesta. Julkaisussa esitetdan eri ravintoai-
neiden saantisuositukset yleiselld tasolla, kohderyhmana perusterve, kohtalai-
sesti liikkuva ihminen. (Fogelholm, Hakala, Kara, Kiuru, S, Kurppa, Kuusipa-
lo, Laitinen, Marniemi, Misikangas, Roos, Sarlio-Lahteenkorva, Schwab & Vir-
tanen 2014, 5) Taten esimerkiksi ravitsemusneuvonnassa on erikseen huomioi-
tava henkilonkohtaiset tarpeet, kuten paljon liikkkuvalle normaalia suurempi

energiankulutus.

2.1 Paivittaiset ruokavalinnat

Nuoren tai aikuisen urheilijan paivittdisista ruokavalinnoista on useimmiten
vastuussa urheilija itse. Jddkaapin sisdlt0 ja kauppareissu kannattaa suunnitel-
la etukéteen ja miettid ruokavalintoja tehdessaan jo seuraavien paivien ohjel-
maa ja kuormittavuutta. (Korsman & Heiskanen 2014, 36) Vaikka kotona opi-
taan perusteet ravitsemusopista ja omaksutaan tietynlaiset ruokailutottumuk-
set, on valmentajalla myos keskeinen rooli terveellisten elamantapojen painot-
tajana. (Korsman & Heiskanen 2104, 86) Eri ravintoaineiden suhteutus ruoka-
valioon esitetdan suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ruokakolmiolla (Ku-
va 1), ja yksittdisen aterian suositeltu ravintoaineiden saanti lautasmallilla

(Kuva 2). (Fogelholm ym. 2014, 19 - 20)
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Kuva 1. Ruokakolmio (Fogelholm ym. 2014, 19)

Ruokakolmion mukaan kasviksia sekd marjoja ja hedelmia tulisi olla
ruokavaliossa runsaasti. Niita tulisi vuorokaudessa syoda vahintaan puoli
kiloa. Leipa, puuro, mysli seka taysjyvaviljatuotteet ja peruna kuuluvat myos
ruokakolmioon, etenkin vahasuolaisia taysjyvavalmisteita olisi hyva syoda
joka pdiva. Maitovalmisteita suositellaan juotavaksi pdivittdin noin puoli
litraa ja niiden suositellaan olevan rasvattomia tai vahdrasvaisia.
Lihatuotteista punaista lihaa suositellaan nautittavaksi enintddn puoli kiloa
viikossa, kun taas kalaa tulisi syoda 2 - 3 kertaa viikossa. Yleisesti
ruokavaliossa suositellaan kdytettavan vaharasvaisia tuotteita ja ruuanlaitossa
vdhéan suolaa. (Suomalaisten ravitsemussuositusten lahtokohtana on suoma-

laisten terveys ja kansallinen ruokakulttuuri n.d.)

Suosituksissa on maadritelty paivittdiset saantisuositukset eri
energiaravintoaineille. Suositusten mukaan paivittdinen ravinto pitaisi
koostaa 15 % proteiineista, 32 - 33 % rasvoista ja hiilihydraateista 52 - 53 %.

Nama arvot on osoitettu koko vaestolle, riippumatta idstd, sukupuolesta tai
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esimerkiksi fyysisesta aktiivisuudesta. Prosentuaaliset maareet ovat viitteena
esimerkiksi aterialla kdytettdvasta mallista ja kuvaavat siis energiansaannin
madraa eri ravintoaineista, ei itse ravintoaineen maaraa lautasella. My0s
hiilihydraattien ja proteiinin laatuun tulisi kiinnittda huomiota.
Hiilihydraattien valinnassa suositellaan taysjyvatuotteita ja sokerin maaran
vahentamista yleisesti ruokavaliossa. Proteiinien valinnassa suositellaan
vaharasvaisia vaihtoehtoja, kuten eldinperaisista tuotteista kanaa ja kalaa
suhteessa enemman kuin punaista lihaa. Huomioitavaa on my®os, etta pdivan
aikana nautituista rasvoista 2/3 suositellaan olevan niin sanottuja hyvia
rasvoja, eli tyydyttymattomia rasvoja. (Fogelholm ym. 2014, 25 - 26) Ruoka-
aineita, jotka sisdltavat ndita hyvia rasvoja ovat esimerkiksi kasvioljyt,
kasvidljypohjaiset levitteet, pahkinat, siemenet ja kala. (Fogelholm ym. 2014,
17)

Kuva 2. Lautasmalli (Fogelholm ym. 2014, 20)



2.2 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiineja ja kivennaisaineita kutsutaan suojaravintoaineiksi. Vitamiinit ovat
ihmiselle elintarkeitd yhdisteitd, joita keho ei pysty itse tuottamaan. Niiden
pdivittdinen tarpeellinen saanti estdd puutosoireiden ilmenemisen. Vitamiinit
jaetaan vesi- ja rasvaliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoiset vitamiinit varas-
toituvat kehon rasvakudokseen ja maksaan, jolloin niitd pystytaan kayttaa
esimerkiksi rasvakudoksen varastoista tarvittaessa. Rasvaliukoisia vitamiineja
ovat A-, D-, E-ja K- vitamiinit ja vesiliukoisia vitamiineja ovat B-ja C -
vitamiinit. (Ilander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & Marniemi 2006,
114) My®0s osa kivenndisaineista on elintdarkeitda ihmisen kehon normaalitoi-
minnalle. Kivennaisaineet luokitellaan hivenaineisiin (rauta, sinkki, kupari,
kromi, jodi ja seleeni) ja makrokivennaisaineisiin (kalsium, kalium, natrium,
magnesium ja fosfori). Kivenndisaineet auttavat muun muassa nestetasapai-
non sekd happo-emastasapainon saatelyssd, lihasten supistumisessa (my0s
sydanlihaksen) ja hermoston toiminnassa. (Ilander ym. 2006, 115). Vitamiinien
ja kivenndisaineiden saanti yllapitda elintoimintojamme ja pitdd meidat ter-
veend. Niiden saantisuositukset eivat ole vuosien saatossa muuttuneet paljoa-
kaan, ainoastaan D -vitamiinin, seleenin ja folaatin saantisuosituksia on nos-
tettu tietyilla kohderyhmilla. (Fogelholm ym. 2014, 26 - 27) Liitteena (Liite 1)
olevassa taulukossa on esitetty Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014)
asettamien ravitsemussuositusten mukaiset vitamiinien ja kivenndisaineiden
saantisuositukset. Taulukossa, kuten yleisissa ravitsemussuosituksissakaan, ei
huomioida K -vitamiinia laisinkaan. K -vitamiinia saa ravinnosta, kuten pi-
naatista ja maksasta, mutta ihmisen suolisto tuottaa sitd myos jatkuvasti, eika
sen ylimaaraista kayttoa sen vuoksi suositella muuten kuin lddkarin valvon-

nassa. (Rose 2005, 25)
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Vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve saattaa olla urheilijalle suurempi kuin
tyysisesti passiiviselle henkildlle. Jos arkiateriat on koostettu monipuolisesti,
pitdisi niiden kuitenkin kattaa paivittaiset vitamiinien ja kivennaisaineiden
saannit. On kuitenkin harvinaista, etta urheilijan arjessa ateriointi pystyttadisiin
aina ajoittamaan ja koostamaan taydellisesti. Talloin vitamiinilisat voivat olla
aiheellisia, jotta vitamiinienpuute ei vaikuta suorituskykyyn, jaksamiseen tai
terveyteen. Suomessa esimerkiksi D -vitamiinin kayttoa suositellaan etenkin
kasvuiassa oleville ympari vuoden kaytettavaksi. (Vitamiinit, kivennaisaineet
ja muut yhdisteet n.d.) B -vitamiinin saannin tarkeytta korostetaan etenkin
urheilijoilla, koska silld on tarkea rooli lihaksissa tapahtuvassa energiantuo-
tannossa ja fyysiseen suorituskykyyn liittyvissa aineenvaihdunnan tapahtu-
missa. (Ilander ym. 2006, 118) B -ryhmaén vitamiineihin lasketaan kahdeksan
eri B -vitamiinia; B1 -vitamiini (tiamiini), B2 -vitamiini (riboflaviini), B6 -
vitamiini (pyridoksiini), B12 -vitamiini (kobalamiini), niasiini, biotiini, panto-
teenihappo ja foolihappo. B -ryhmaén vitamiineja saa yleisesti ottaen ravinnos-
ta maitotuotteista, lihasta ja kananmunista seka kasviksista ja viljasta. (B -

vitamiinit 2010)

2.3 Urheilijan ravitsemussuositukset

Suomalaiset ravitsemussuositukset on tehty niin sanotulle tavalliselle, koh-
tuullisesti liikkuvalle ihmiselle. Kuitenkin aktiiviurheilijan energiankulutus
eroaa huomattavasti liikkumattoman ihmisen paivittdisesta kulutuksesta. Ku-
lutus voi nousta urheilijalla jopa kolminkertaiseksi passiiviseen ihmiseen ver-
rattuna. Taten energiantarve voi olla kahdella ihmisella hyvin erilainen.
Huippu-urheilijoilla erityisesti hiilihydraattien- ja proteiinientarve kasvaa ur-
heilusuorituksen kestosta ja intensiteetista riippuen normaaliin tarpeeseen
verrattuna. Suosituksissa ei tuoda esille suoranaisesti kuinka paljon proteiine-

ja tai hiilihydraatteja tulisi maarallisesti (g/kg) syoda vuorokaudessa. Ravinto-
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aineiden paivittdiset saantisuositukset kerrotaan kuitenkin prosentuaalisesti.
Vaikka energiantarve lisddntyy, ei se tarkoita, ettd my0s vitamiinien ja kiven-
naisaineiden tarve lisdantyisi. Aihetta on tutkittu vain vahan, mutta on todet-
tu, ettei raskas tai pitkdkestoinen urheilusuoritus vaikuta samalla tavalla suo-
jaravintoaineisiin kuin ravintoaineiden tarpeen kasvuun, darimmaisia tapauk-
sia lukuun ottamatta. My0s vitamiinien kanssa on oltava kriittinen. Monista
vitamiineista on mahdollista saada my0os yliannostus, joten varovaisuutta
suositellaan. Seka yleinen etta urheilijjalle tehty lautasmalli pyrkivit jo itses-
saan kattamaan vitamiinien ja suojaravintoaineiden tarpeet. (Borg, Fogelholm

& Hiilloskorpi 2004, 111 - 114)

Terveurheilija -verkkosivustolla on kuvattu urheilijalle suunniteltua lautas-
mallia (Kuva 3). Se on Y -mallinen, eli jaettuna kolmeen yhta suureen osioon.
Kolme osiota ovat kasvikset, viahdrasvainen liha/kala/kana ja hiilihydraatin
lahde (esimerkiksi pasta, peruna tai riisi). Ndiden lisdksi aterialla voi syoda
taysjyvaleipaa ja lasin maitoa tai piimaa. Urheilijan lautasmallin perustana on
taman jaottelun mukaan taata energiapitoisempi ruokavalio kuin tavallisen
lautasmallin avulla ja varmistaa, etta urheilija saa ateriallaan tarvittavan maa-
ran vitamiineja ja suoja-aineita, proteiinia seka liikkumiseen tarvittavia hiili-
hydraatteja. Kuitenkin tassakin suosituksessa huomautetaan yksilollisyydesta,
etenkin lajikohtaisen energiantarpeen huomioimisesta. Urheilijoilla on otetta-
va huomioon my®0s aterioiden rytmitys harjoituksiin tai peleihin ndhden seka
esimerkiksi turnauspaivan ateriointi. Jos urheilijan ateria onkin keitto- tai sa-
laattiateria, voi joukkoon lisata esimerkiksi pastaa ja raejuustoa, jotta hiilihyd-
raattien ja proteiinien saanti on taattu. Myos keittoaterian kylkeen kannattaa
kerata lisukesalaatti, etenkin jos keittoon ei itsessddn sisally tarpeeksi juurek-
sia. Erilaisilla jalkiruuilla, kuten rahkoilla, pystyy my0s tayttdim&an proteiinin-

saantia. (Urheilijan lautasmalli n.d.)
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Urheilijan lautasmalli

rusia

pastaa
perunaa

Kuva 3. Urheilijan lautasmalli (Urheilijan lautasmalli n.d.)

3 Ruoka urheilijan polttoaineena

Ihminen tarvitsee energiaa yllapitddkseen valttamattomia elintoimintoja, esi-
merkiksi aivojen, sydamen ja keuhkojen toimintaa. Energiaa kuluu my0s ke-
hon lampdotasapainon yllapitamiseen ja sdatelyyn. Pelkdastaan taman kaltaisten
peruselintoimintojen yllapitamiseen kuluu yleensa selkeasti yli 50 % ihmisen
vuorokautisesta energiankulutuksesta. (Borg ym. 2004, 21) Jotta energiansaan-
ti ja -kulutus pysyisivat tasapainossa, on perustoimintojen yllapidon lisaksi
huomioitava fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus. (Borg ym.
2004, 20) Kovatehoisessa urheilusuorituksessa energiankulutus voi hyvakun-
toisella urheilijalla nostaa energiankulutuksen jopa 15-20 -kertaiseen verrat-

tuna lepotilaan. (Aalto & Seppénen 2008, 57)
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3.1 Energiantarve ja -kulutus

Perusaineenvaihdunnaksi (tai lepoaineenvaihdunnaksi) kutsutaan sita osaa
vuorokautisesta energiankulutuksesta, joka kuluu kehon perustoimintojen
yllapitamiseen. Perusaineenvaihduntaan kuluu yleisimmin noin 50 - 80 % ko-
ko vuorokautisesta energiankulutuksesta. Kuitenkin urheilijoilla fyysisen ak-
tiivisuuden aiheuttama kulutus voi olla niin suuri, etta perusaineenvaihdun-
nan osuus vuorokautisesta energiankulutuksesta pienenee suhteessa muuhun
kulutukseen. Esimerkiksi paljon kuluttavissa urheilulajeissa perusaineenvaih-
dunnan osuus on ainoastaan 20 - 30 %, koska fyysisen aktiivisuuden aiheut-

tama kulutus on niin suuri. (Borg ym. 2004, 21)

Urheillessa energiankulutuksen maaraan vaikuttavat muun muassa harjoitte-
lun intensiteetti, henkilon paino ja se, miten taloudellista liikkuminen on.
(Korsman & Mustonen 2011, 207) Energiaa kuluttavimpia lajeja ovat ne, joissa
ovat kdytossa suuret lihasryhmat, kuten hiihto, uinti ja rullaluistelu. Urheilu-
suorituksen kesto vaikuttaa myos energiankulutuksen suuruuteen. (Aalto &
Seppénen 2008, 57) Energiankulutus on kytkoksissa myo6s harjoittelun tyyliin.
Esimerkiksi kestavyystyyppinen lihaskuntoharjoittelu kuluttaa itse treenin
aikana runsaasti energiaa, kun taas perusvoimaharjoittelun avulla lepoai-

neenvaihdunta kiihtyy pidemmalla aikavalilla. (Aalto & Seppanen 2008, 59)

Perusaineenvaihdunnan ja fyysisen aktiivisuuden aiheuttaman energiankulu-
tuksen lisdksi energiaa kuluu ruuan aiheuttamaan lammaontuottoon. Kaikesta
energiankulutuksesta syomisesta aiheutuvaan kulutukseen kuluu noin 10 %
kokonaisenergiankulutuksesta. (Energia-aineenvaihdunta n.d) Kaiken kaikki-
aan vuorokautinen energiankulutus on aikuisella vahintdan 1200 kcal. Taval-
lista on kuitenkin, ettd energiantarve on aikuisella noin 2000 - 3000 kcal vuo-

rokaudessa. Ammattiurheilijalla energiantarve on yleensa huomattavasti suu-
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rempi. Esimerkiksi ammattilaispyorailijan energiantarve voi olla jopa 8000

kcal vuorokaudessa. (Borg ym. 2004, 20)

3.2 Energia-aineenvaihdunta

Energiavarastoja saa nopeasti tdydennettya ruualla ja juomalla. Kuitenkin
myo0s elimistossa jo olevaa, varastoitunutta energiaa, voidaan kayttaa liikku-
miseen ja paivittaiseen energiankulutukseen. Kehossa olevat energiavarastot
vaihtelevat sen mukaan, ovatko kulutus ja energiansaanti tasapainossa. Myos
kehon koostumus voi muuttua tdiman balanssin vaihdellessa. (Borg ym. 2004,
17) Eri energiaravintoaineiden muuntamista energiaksi on kuvattu taulukossa

1.

Ravinnosta saatu energia vapautuu elimistossa seka lampona etta varastoitu-
malla kehoon. Kehossa energia varastoituu suurimmaksi osaksi rasvan trig-
lyserideihin seka lihaksissa ja maksassa olevaan glykogeeniin. Ravintoaineet
varastoituvat kemiallisena energiana erilaisiin yhdisteisiin, joista energia-
aineenvaihdunnan kannalta tarkein on ATP, eli adenosiinitrifosfaatti. Kehon
ATP -molekyylit uusiutuvat jatkuvasti ja erittdin nopeasti (alle minuutissa),
joten niitd ei voi pitkalld aikavalilla varastoida. ATP mahdollistaa lihaksiin
varastoituneen energian muuttamisen kayttokelpoiseksi, eli energia puretaan
lihaksen supistumiseksi ja lopulta kehon liikkeeksi. Kun liikutaan ja lihakset
ovat tyossd, muodostuu eri ravintoaineista, kuten hiilihydraateista, proteii-
neista ja rasvasta tulevasta kemiallisesta energiasta niin sanottua mekaanista

energiaa. (Energia-aineenvaihdunta n.d)

Kehon energiavarastoista rasvaa palaa eniten kevyen, matalatehoisen liikun-
nan aikana. Energiasta jopa noin 85 % tulee pelkista rasvoista, kun liikutaan

25 % teholla maksimaalisesta hapenottokyvysta. Kuitenkin energia-
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aineenvaihdunnassa tarvittavan ATP:n valmistaminen rasvasta on vaivallois-
ta ja hidasta, joten hiilihydraattivarastoista on myos suuri hyoty matalatehoi-
sessa lilkkunnassa. Jos hiilihydraattivarastot ovat vihissa ja keho valmistaa
ATP:ta pelkan rasvan avulla, on 60 % maksimaalisesta hapenottokyvysta pa-
ras mahdollinen yllapidettava teho mihin keho kykenee. (Energia-
aineenvaihdunta n.d) Koska télla matalan tehon alueella kédytetdaan eniten ras-
vavarastoja, kutsutaan tata aluetta usein myos rasvanpolttosykealueeksi. (Aal-

to & Seppénen 2008, 58)

Kun liikutaan korkeammilla tehoilla, hiilihydraatit nousevat tarkeampaan
rooliin. Syddessa hiilihydraateista muodostuu kehoon glukoosia, joka valit-
tomasti kdyttamattomana varastoituu maksaan ja lihaksiin glykogeenina. Li-
hasten glykogeeni saadaan nopeasti kayttoon, minka takia se toimiikin ensisi-
jaisena energianlahteena nopeissa ja lyhyissa liikuntasuorituksissa (Taulukko
1). Tehon ollessa noin 65 % maksimaalisesta hapenottokyvystd, ottaa keho
enad noin 50 % energiantuotantoon rasvoista, kun taas hiilihydraateista jo toi-
sen 50 %. Naista hiilihydraateista 10 % on veressa olevaa glukoosia ja 40 %
lihaksissa olevaa glykogeenia. Tehojen noustessa 85 %:iin muodostavat hiili-
hydraatit jo merkittivimman osan energiantuotannosta, jopa 80 %, rasvojen
osuuden ollessa noin 20 %. Erityisesti veressa olevalla glukoosilla on tarkea
osa siind vaiheessa, kun lihasten glykogeenivarastot vahenevit. Jos hiilihyd-
raatteja ei ole saatavilla, alkaa keho pilkkomaan lihaksen proteiinia energian-

lahteeksi. (Energia-aineenvaihdunta n.d)

Proteiinit ovat heikkoja energiantuottajia. Vaikka niiden energiasisallosta 70—
80 % kuluu energiantuottamiseen, on se silti vahan verrattuna hiilihydraattei-
hin, joista 90 - 95 % kuluu energiaksi ja rasvoihin, joista jopa 97 % kaytetaan
energiantuottoon. Jos hiilihydraattivarastot ovat vahissd, alkaa keho kaytta-

maan lihaksiin varastoitunutta proteiinia energiaksi. Koska proteiini on ku-
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dosten kuten lihasten rakennusaine, saattaa tima tuhota lihaskudosta. (Ener-

gia-aineenvaihdunta n.d)

Energalahteiden kaytto (%)
aerobisessa liikunnassa
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Taulukko 1. Energialdhteiden kaytto aerobisessa liikunnassa (Energia-
aineenvaihdunta n.d.)

3.2.1 Aerobinen ja anaerobinen energiantuotto

ATP:ta syntyy elimistossa suurimmaksi osaksi hapen avulla, eli aerobisesti.
Eri ravintoaineet kdyvat ldpi erilaisia prosesseja ennen kuin niistd muodoste-
taan lihaksille kdyttoonotettavaa energiaa. Ravintoaineiden muuttamista
energiaksi lihassolujen mitokondrioissa kutsutaan sitruunahappokierroksi.
Tapahtumaa, jossa glukoosia aletaan pilkkoa energiaksi, kutsutaan glykolyy-
siksi. Rasvan pilkkominen energiaksi alkaa lipolyysilld, jossa rasvakudoksen
rasvahapot kuljetetaan lihassoluihin ja sielld edelleen mitokondrioihin, jossa
ne pilkotaan asetyyliryhmiksi. Vasta taméan niin sanotun beta-oksidaation jal-
keen rasvahapot siirtyvat sitruunahappokiertoon, jossa niitd voidaan kayttaa
energiantuottajina. My6s aminohappoja voidaan kayttda energiantuotossa. Ne
kdyvat lapi niin sanotun deaminaation, jonka avulla ne luovuttavat amino-

ryhmansa ja voivat liittya sitruunahappokiertoon. Osa aminohapoista pystyy
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my0s muodostamaan rasvahappoja, ja osallistua lipogeneesin avulla energi-
antuotantoon. Myos glukogeenisilla aminohapoilla on mahdollisuus liittya
energiantuotantoon muuttumalla ensin glukoneogeneesin avulla glukoosiksi.
Sitruunahappokierrossa eri ravintoaineista kuljetetuista ja muokatuista ase-
tyyliryhmistd muodostetaan lopulta hapettamalla hiilidioksidia. Aerobisen
energiantuotannon lopputuotteena on hiilidioksidin lisdksi vesi. (Ilander ym.

2006, 49)

Anaerobinen energiantuotto alkaa, kun liikunnan teho kasvaa ja lihassoluihin
syntyy hapenpuutetta. Talloin keho ehtii tuottamaan energiaa ainoastaan gly-
kogeenin avulla nopeista energianladhteistd, eli veren ja lihaksen sokereista.
Niista muodostuu pyruvaattia, josta taas syntyy anaerobiseen energiantuot-
toon kuuluvaa laktaattia eli maitohappoa. Maitohappojen vuoksi lihakset va-
syvat nopeasti, eika suoritusta jaksa jatkaa pitkakestoisesti. (Ilander ym. 2006,
54) Vaikka niin sanottua hapetonta energiantuottoa kaytetdan padasiassa no-
peissa ja raskaissa suorituksissa, koskee se my0s pitkakestoisten suoritusten
lomassa tehtédvia spurtteja. Etenkin yli kymmenen sekuntia kestavissa spur-
teissa kaytossa on hapeton energiantuotto. Tama energiantuottotapa siis ku-
luttaa glykogeenivarastoja, jotka vasta suorituksen jalkeinen palauttava ja hii-

lihydraattipitoinen ravinto voi tasapainottaa. (Rinta 2015, 29)

4 Ateriarytmi osana urheilijan arkea

Urheilijan pdivittainen ateriarytmi ei eroa paljoakaan muille suositellusta ate-
riarytmistd. Pdivan aikana olisi hyva syodd noin 5 - 7 kertaa, jolloin energian
tasainen saanti paivan aikana mahdollistuu, eikd verensokeri ehdi laskea liian
alas. Tama tarkoittaa, ettd paivan aikana tulisi ruokailla noin 3 - 4 tunnin va-

lein. Paivan aterioihin kuuluu aamiainen, lounas, paivallinen ja iltapala seka
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lisaksi energiantarpeesta riippuen 1 - 3 vélipalaa. Se, mitd sy0 ja miten energi-
ansaannin jakaa pdivan mittaan, eroaa urheilijoilla kuitenkin hieman muihin
ihmisiin verrattuna. Urheilijan tulee osata ajoittaa ruokailunsa oikein harjoi-
tuksiin ndhden seka osata syoda sopiva maara sopivaan aikaan ennen harjoi-
tusta. My0s valipalojen merkitys on urheilijoille huomattavasti suurempi kuin
muille, koska niiden avulla energiataso ja verensokeri pysyvat helposti tar-
peeksi korkealla harjoitusten ja esimerkiksi pelien ja turnausten vaatimaa

energiankulutusta ajatellen. (Korsman & Mustonen 2011, 207 - 208)

Kunnollisen ateriarytmin puuttuessa urheilijalle valttamattomat valipalat ja
ateriat saattavat jopa jadda syomattd, joka heikentaa suorituskykya huomatta-
vasti. Syomisen epasaannollisyys vaikuttaa myos esimerkiksi palautumiseen
ja fyysiseen kehittymiseen. Urheilijan on hyva muistaa, ettd saannollisesta
syOmisesta on aina hyotya, paivasta riippumatta. Epasaannollinen ateriaryt-
mi, samoin kuin esimerkiksi epasaannollinen vuorokausirytmi, aiheuttaa ur-
heilijan elimistoon stressitilan. Annoskokoja ei siis tarvitse huomattavasti
muuttaa sen mukaan, onko kyseisend pdivana raskaampi harjoitus vai lepo-
paiva, vaan pyrkia pitamaan tietynlaista saannollisyytta jokapaivaisissa ruo-
kailuissa. Lepopédivana keho kaipaa ravintoaineita palautuakseen. Hyva
nyrkkisdanto ateriarytmia rakentaessa on se, ettd puolet paivan energiasta
tulisi nauttia jo ennen iltapdivaharjoitusta. Talloin energiaravintoaineita tan-
kataan jo aamupalalta asti niin, ettd iltapdivan ja illan harjoitteluun riittaa
energiaa ja ravintoaineiden saanti jakautuu varmemmin tasaisesti koko pai-

valle. (Ateriarytmi. n.d.)

4.1 Ruokailu ennen urheilusuoritusta

Juuri ennen urheilusuoritusta, esimerkiksi harjoitusta tai pelid, ruuan tulisi

olla kevytta. Ateriointi tulisi ajoittaa noin 15 minuutista kahteen tuntiin ennen
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harjoituksen tai muun fyysisen suorituksen alkamista. Kevyt valipala hyvin
ajoitettuna parantaa suorituskykya ja tehostaa harjoittelun jalkeista palautu-
mista. (Ateriarytmin.d.) On todettu, etta esimerkiksi proteiinin nauttiminen jo
ennen urheilusuoritusta on palautumisen kannalta jopa tarkeampaa, kuin

suorituksen jdlkeinen proteiinin nauttiminen. (Palautuminen A n.d)

Kun harjoitus tai peli viimein alkaa, on tarkeaa, etta energiavarastot on taytet-
ty, mutta ruuansulatus on jo tehnyt tyonsa. Ruoka sulaa kaikilla yksilollisesti,
joten esimerkiksi pelipaivan aterioinnin ajoittaminen voi olla jokaiselle eri. Jos
lajiin liittyy esimerkiksi harjoituspeleja ennen varsinaisen kauden alkamista,
on aterioiden ajoittamista ennen pelid hyva harjoitella jo harjoitusluonteisissa
peleissd. Ruuansulatuksen jyllatessa viela pelin aikana kuluttaa se ison osan
urheilijan energiasta, voi aiheuttaa pahoinvointia ja heikentaa suorituskykya.
Jos yksittainen urheilusuoritus, kuten peli, ajoittuu iltaan, on lounaalla tarkea
merkitys energian varastoinnissa. Talloin lounas kannattaa ajoittaa syotavaksi
jo noin 10 tuntia ennen illan urheilusuoritusta, jolloin ruualla on reilusti aikaa
sulaa. Lounaan tulisi olla runsas ja sisaltda paljon hiilihydraatteja, kuten pas-
taa, perunaa, riisia, leipaa ja hedelmia. Hiilihydraattipitoisella lounaalla saa-
daan energiavarastot parhaiten tayttymaan iltaa varten. Paivallisen tulisi olla
kevyt ja sisdltda nopeasti imeytyvia ruoka-aineita. Vielda noin tunti ennen ur-
heilusuoritusta voi napata nalan yllattdessa hedelman, mutta jos fyysiseen
suoritukseen on alle tunti aikaa, on hyva turvautua erilaisiin urheilujuomiin,
jotta ruoka ei jaa sulamattomana holskymaan vatsaan. (Korsman & Mustonen

2011, 215)

4.2 Urheilusuorituksen aikainen tankkaus

Urheilusuorituksen aikana energiantason ja suorituskyvyn yllapito onnistuu
parhaiten veden ja/tai laimean urheilujuoman avulla. Jos urheilusuoritus on

pitkédkestoinen tai erityisen raskas, voidaan energiavarastoja tiydentaa urhei-
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lujuomalla, jonka avulla saadaan helposti ja nopeasti taytettya hiilihydraatti-
varastoja. Monet urheilujuomat sisaltavat myos suolaa, joka edesauttaa nes-
teen nopeaa imeytymista. Suorituksen aikana tehtavalla tankkauksella on
merkitysta myos palautumisen tehokkuuteen. Hikoillessa elimistosta erittyy
natriumia, jonka tasoa saa myos tasapainotettua monien urheilujuomien avul-
la. Liian sokeripitoisia juomia tulisi valttaa, koska ne pidentavat nesteen imey-

tymisaikaa. (Energia-aineenvaihdunta n.d.)

Paras janojuoma on vesi. Etenkin suorituksessa, joka kestda noin 1 - 1,5 tuntia
ja joka on kevyimmasta paasta. Tdllainen suoritus voi olla esimerkiksi kevyt
tekniikka- tai lajiharjoitus. Suorituksen aikana nestetta tulisi juoda jopa1l-2dl
jokaisen 15 minuutin valein. Talloin nestetasapaino sailyy, mutta neste ehtii
myos imeytya kunnolla. Joko liiallinen tai liian vahainen veden juonti ovat
yleisid ongelmia. Liiallinen juominen aiheuttaa sen, ettei neste ehdi imeyty4,
jolloin se jaa holskymaan vatsaan tai aiheuttaa vatsavaivoja suorituksen aika-
na heikentden suorituskykya. Yksi yleisimmista virheistd on kuitenkin se, ettd
urheilija juo vasta janon ylldttdessa. Tassa vaiheessa suorituskyky on jo laske-

nut ja neste imeytyy heikommin. (Energia-aineenvaihdunta n.d.)

4.3 Palauttava ruokailu urheilusuorituksen jalkeen

Fyysisen suorituksen jdlkeen energiavarastot tulee tayttda, jotta palautuminen
mahdollistuu. Energiavarastot taytetaan syomalla hiilihydraatti- ja proteiinipi-
toista ruokaa seka juomalla nestetta. Myos suorituksen jalkeen on tarkeaa
muistaa juoda, vaikka janon tunnetta ei olisikaan. Valipala olisi hyva nauttia
mahdollisimman nopeasti suorituksen paatyttya. Kattava valipala heti suori-
tuksen jalkeen on esimerkiksi palautusjuoma ja banaani tai leipa. Lisdksi var-
sinainen lautasmallin mukainen ateria tulisi sydda jo 1 - 2 tuntia suorituksen

paatyttyd. (Syominen turnaus- ja kilpailupdivana n.d.) Aterialla olisi hyva
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syoda paljon hiilihydraatteja, jotta glykogeenivarastot saadaan taydennettya.

My0s kohtuullinen méara proteiinien nauttimista on tarkeas, jotta fyysisen
rasituksen aiheuttamat lihasvauriot saadaan korjattua. (Korsman & Mustonen
2011, 217) On todettu, etta proteiinipitoisilla palautusjuomilla on positiivinen
vaikutus vastuskykyyn, lihasten kipeytymisen ehkadisyyn ja jopa loukkaantu-
misriskin pienenemiseen raskailla harjoitusjaksoilla. Kestavyystyyppisen suo-
rituksen jalkeen hiilihydraattien ja proteiinien suhde palauttavassa ateriassa
tulisi olla 5:1 tai 4:1, muulloin 3:1 tai 2:1. Rasvojen syomista tulisi valttaa pa-
lauttavalla aterialla, koska se saattaa hidastaa hiilihydraattien ja proteiinin

tehokasta imeytymistd. (Palautuminen B n.d.)

Palautuminen urheilusuorituksesta voi olla pitkédkin prosessi. Sen kesto riip-
puu taysin urheilusuorituksen kestosta, tehosta ja laadusta. Joissain tapauk-
sissa palautuminen kestda vain muutaman tunnin, kun taas rasittavan suori-
tuksen jalkeen keholla voi kestaa useita paivia palautua. Taman vuoksi suori-
tuksen jdlkeisen aterian lisdksi my0s seuraavien pdivien monipuolinen ja laa-
dukas ruokailu on tarkeda. (Palautuminen A n.d.) Kun halutaan, etta harjoitte-
lu ja esimerkiksi peli- tai kisasuoritukset ovat aina mahdollisimman laaduk-
kaita, on ehdotonta, ettd keho ehtii palautua kunnolla suoritusten valissa. Pa-
lautumisen mahdollistaminen on tarkeaa myos siksi, ettad lihakset kehittyvat
palautumisjakson aikana. Ravinnolla on levon ja lihashuollon lisdksi suurin
merkitys kehon palautumiseen ja taten myos kehityksen mahdollistumiseen.
Ravinto vaikuttaa muun muassa glykogeenivarastojen taydentymiseen, neste-
tasapainoon, elektrolyyttitasapainoon ja lihassoluvaurioiden paikkaamiseen.

(Palautuminen B n.d.)

4.4 Turnauspaivan ruokailu

Joissain lajeissa turnauspaivat tai -viikonloput ovat osa harjoittelua tai itse

kilpailukautta. Turnauksissa energiaa kuluu paljon ja energiatason ja suori-
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tuskyvyn yllapitaminen voi olla haastavaa. Turnaukseen tulisikin valmistau-
tua niin, etta sitd edeltdvaan ja sen aikaiseen ravitsemukseen on kiinnitetty
huomiota ja se on suunniteltu etukéateen. Koska itse turnauksen aikana suuri-
en aterioiden syominen on harvoin mahdollista, tulisi turnausta edeltavana
pdivanad ja sen aamuna tankata energiavarastoja. Tankatessa ravinnon tulisi

olla hiilihydraattipitoista. (Korsman & Mustonen 2011, 216)

Turnauspaivind myos saannollinen veden juominen on tarkeaa, ettei keho
ehdi kuivua. Muutoin turnauksissa patevat samat saannot kuin urheilijan
ruokailussa muutenkin, esimerkiksi ennen urheilusuoritusta syotava helposti
sulatettava vélipala ja isomman aterian sydminen noin 2 - 5 tuntia ennen suo-
ritusta. (Syominen turnaus- ja kilpailupaivana. n.d.) Etenkin jos peli tai kilpai-
lu on heti aamulla, tulisi edellisen pdivan ruokailuun kiinnittaa entista enem-
man huomiota. Aikaisin aamulla on hankalampi tankata ja voikin olla, etta
vaikka aamulla herdisi ajoissa, aikaa ruuan sulatteluun ei ole samalla tavoin
kuin pdivaan ajoittuvaan suoritukseen verratessa. Tama tarkoittaa sitd, etta
edellisend pdivana tulisi sydda monipuolisesti ja riittdvasti, jotta energiaa riit-
tdd myoOs seuraavalle paivalle. Myos nesteen juominen on tarkeaa jo edellisena
paivana, koska aamulla nesteen tankkaamiseen ei valttamatta ole aikaa. (Ilan-
der 2010, 189) Jos peli tai kilpailu ajoittuu iltapdivaan, on aamupalan lisdksi
hyva syoda lounas. Se tulisi kuitenkin ajoittaa riittavan aikaisin syotavaksi,
jotta keholla on aikaa sulatella ruoka. Iltapeleihin tai -kilpailuihin valmistau-
tuessa saavat sekd aamupala etta lounas olla runsaita. Jos suoritus ajoittuu
myohempaan iltaan, voi kevyen pdivallisen syoda vield noin 4 tuntia ennen
suoritusta. Jos kisa on kuitenkin alkuillasta, voi lounaan jalkeen varautua
syomdan yhden tai useamman vélipalan. My6s veden juominen on hyva

muistaa pitkin paivda. (Ilander 2010, 198)

Ruoka-aineita voi ja pitdd my0s turnauspdivana syoda monipuolisesti, mutta

muutama paddperiaate kannattaa evaita valmistellessa ja turnauspaivan ateri-
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oita suunniteltaessa ottaa huomioon; etenkin punaista lihaa, isoa annosta sa-
laattia tai kasviksia, rasvaista tai sokeripitoista ruokaa tulisi valttaa tai syoda
minimaalisesti ainakin juuri muutama tunti ennen kilpailu- tai pelitilannetta.
Nama ruoka-aineet sulavat hitaasti ja esimerkiksi rasva hidastaa lisdksi nes-
teen imeytymistd. Rasvaisen ruuan syominen ennen urheilusuoritusta heiken-

taa suorituskyvyn ylldpitoa suorituksen aikana. (Ilander 2010, 188)

5 Nesteytys

Vesi on valttamatonta kaikille, mutta urheilijalle veden juominen on entista
tarkeampaa ja se tulee osata ajoittaa oikein paivarytmissa. Monien fysiologis-
ten toimintojen kannalta kehossa olevan veden maaran (noin 50 - 60 % kehon-
painosta) pitiminen vakaana saattaa olla etenkin urheilijalle haaste. Vetta
haihtuu ihon kautta noin 3 — 4 dl vuorokaudessa, vaikka pdivan aikana ei eri-
tyisemmin hikoilisikaan. Hengityksen mukana kehosta haihtuu nestetts, ja
mitd raskaampi urheilusuoritus on kyseessa, sitd enemman nestettd kehosta
poistuu hengityksen tihentyessa. My0s virtsan ja ulosteiden mukana elimis-

tosta poistuu nestetta. (Borg ym. 2004, 257 - 259)

Yksi tarkeimmistd veden tehtavista kehossa on saddella kehon lampdtilaa. Jos
urheillessa kehon lampdétilan noustessa elimisto ei purkaisi lammontuottoa
hikoilemalla, nousisi kehon lampdétila vaarallisen korkeaksi. Jos vettd on ke-
hossa liian vahan, saattaa se rasittaa maksaa, joka joutuu erittimaan kuona-
aineita vahdisen veden avulla. (Borg ym. 2004, 259) Jos kehon nestetasapainoa
ei pystyta yllapitimaan ja nesteen nauttiminen on liian vahaista nesteen kulu-
tukseen verrattuna, puhutaan nestevajeesta tai nestehukasta. Urheilija saattaa
monesti karsid nestehukasta, koska vetta juodaan harjoitusten tai urheilusuo-

rituksen aikana vasta silloin kun janontunne on jo muodostunut. (Nestehuk-
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ka. n.d.) Tutkimusten mukaan jopa hyvin vahdinen nestevaje (1 - 2 % painos-
ta) vaikuttaa heikentdvasti fyysiseen suorituskykyyn yli tunnin kestavassa

raskaassa liikuntasuorituksessa. (Borg ym. 2004, 262)

Nestetasapainoa on helppo tarkkailla seuraamalla vaa’alla aamupainoa. Pai-
non tulisi olla suurin piirtein sama aamusta toiseen, eika seuraavaa rankkaa
harjoitusta kannata aloittaa, ennen kuin paino on takaisin normaalissa. Talloin
my06s kehon nesteytys on yleensa tasapainossa ja valmiina uuteen koitokseen.
(Liikunta ja ravitsemus 2009) Aamuvirtsan vari ja maara kertovat my0s neste-
tasapainosta. Jos aamuvirtsaaminen on niukkaa ja virtsan vari tummaa, on
henkilolla todenndkoisesti nestevajetta. Virtsan maaraa ja varia on hyva seura-
ta my0s paivalla ja pyrkia saamaan nesteytys tasapainoon. (Nestetasapaino

n.d.)

Miten nestetasapainoa sitten ylldpidetdan? Urheilijan tulisi ottaa nesteytysta
miettiessaan huomioon urheilusuoritusta edeltava, urheilusuorituksen aikai-
nen ja urheilusuorituksen jalkeinen nesteytys. Nestetta tulisi juoda pitkin pai-
vaa tasaisesti, vaikka janon tunnetta ei olisikaan. Paras janojuoma on kraana-
vesi. Paivittdinen nesteytyksen tarve vaihtelee paljonkin, jopa urheilijoiden
kesken, silld paivittdiseen tarpeeseen vaikuttavat esimerkiksi urheilijan paino,
lajin ja paivan harjoituksen rasitustaso ja kesto, seka harjoitteluolosuhteet
(lampimadssa hikoillaan ja menetetadn nestettd eniten). My0s perima vaikuttaa
henkilon hikoilumaaraan ja sita kautta nesteytyksen tarpeeseen. Yleinen oh-
jeistus on, ettd pdivan aikana vetta tulisi juoda noin kaksi litraa. Urheilijan
tulisi timan kahden litran lisaksi juoda 1 - 1,5 litraa jokaista treenituntia koh-
den. Jos esimerkiksi pdivan aikana on kahden tunnin harjoitus, tulisi urheili-
jan juoda pdivan aikana noin 4 - 5 litraa nestetta. Jos harjoitellaan helteessa,
voi ylld mainittuun méaaraan lisata vield noin 0,5 litraa harjoitustuntia kohden.

Nesteytyksenkin kanssa voi menna aarimmaisyyksiin; liiallinenkin veden
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juominen on pahasta ja veden juominen isoissa maarissa pienessa ajassa voi

olla jopa hengenvaarallista. (Nestetasapaino n.d.)

Kun urheilusuoritus alkaa, tulisi kehon nesteiden olla tasapainossa kuten ra-
vitsemuksenkin kanssa, eli varastot on tdytetty, mutta niin ettei neste holsky
mahassa. Tama tarkoittaa sitd, ettd koko paivan ajan on juotu nestetta tasaisin
valiajoin, suoritusta edeltdvina tunteina hieman enemman kuin aiemmin pai-
valla. Juominen suorituksen aikana on valttamatonta ja se tulisi aloittaa heti
suorituksen alussa. Juominen 15 minuutin valein on hyva perussaanto. (Nes-
tetasapaino n.d.) Noin 2 dl kerrallaan juotuna, 10 - 15 minuutin valein pitaisi
yllapitdd nestetasapainoa ja antaa nesteelle tarpeeksi aikaa imeytya. Joissain
lajeissa ei ole mahdollista kdyda juomapullolla 15 minuutin valein, jolloin nes-
tevaje tulee pyrkia paikkaamaan heti kun mahdollista. Esimerkiksi jalkapal-
lossa valiajalla tulee juoda tarpeeksi, mutta niin, ettei vesi jaa holskymaan vat-

saan toiselle puoliajalle. (Borg ym. 2004, 273 - 274)

Rasituksen tehosta riippuen nestetta kuluu kehosta noin 0,5 - 2 litraa tunnissa.
Koska samaa maaraa on miltei mahdoton imeyttda kehoon suorituksen aika-
na, on suoritusta edeltavalla ja sen jalkeiselld nestetasapainon yllapidolla suu-
ri merkitys. Litrassa hiked menetetdan samalla noin 1 - 3 grammaa suolaa,
minka vuoksi natriumia sisaltavat urheilujuomat ovat myos kayttokelpoisia ja
hyodyllisia nesteyttdjid. (Borg ym. 2004, 268) My0s suorituksen jdlkeen kan-
nattaa juomaveteen lisata hieman suolaa. Talloin my06s natriumtaso pysyy
kehossa tasapainossa, jolloin neste imeytyy tehokkaammin ja nestetasapaino
palautuu normaaliksi nopeammin. (Jeukendrup & Gleeson 2007, 206) Pitka-
kestoisissa, yli kaksi tuntia kestdvissa suorituksissa ja harjoituksissa kannattaa
juomaksi valita energiapitoinen juoma, kuten laadukas urheilujuoma. Harjoi-
tellessa helteessa ovat urheilujuomat valttamattomid, koska keho tarvitsee
lampimissa harjoitusolosuhteissa juomasta myo6s natriumia. (Nestetasapaino

n.d.)
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Janontunnetta ei kannata jaada odottelemaan, koska janontunteen syntyessa
nestetasapaino on jo jarkkynyt. Jos ndin kdy, on nestetasapainon saavuttami-
nen suorituksen aikana miltei mahdottomuus, koska neste ei endd imeydy
yhta tehokkaasti. (Nestetasapaino n.d.) Kun janon tunne muodostuu, viahen-
taa keho automaattisesti antidiureettisen hormonin erittdmistd, joka aiheuttaa
sen, ettd virtsaamistarve vahenee. My0s suun kuivuminen ja mahalaukun ve-
nyminen rekisterdidaan ja ne vaikuttavat janontunteeseen. Taméan vuoksi nes-
teen juominen lopetetaan usein liian aikaisin urheilusuorituksen aikana, silla
janontunne haviaa nopeasti, kun suun limakalvot kostuvat ja neste tuntuu
vatsassa. Nesteen oikeanlaiseen tankkaamiseen voi myos oppia. Kuten nélan
tunteessa, tietty kellonaika tai opittu tapa saatelee ihmisen ruokatottumuksia,
kuten milloin tulisi sydda. Myos juodessa, tietty aika harjoituksissa tai esi-
merkiksi pelissd on otollinen juomatauolle. Ottamalla tavaksi nesteytyksesta
huolehtimisen, voi nestetasapainon yllapidosta tulla luontevaa ja helppoa,

kun siihen oppii. (Borg ym.2004, 265)

6 Ravintolisat ja erikoisruokavaliovalmisteet

Toimivat ravintolisit voivat tukea tavoitteellista harjoittelua. On kuitenkin
muistettava, ettd ne eivat korvaa vaan tukevat monipuolista ruokavaliota.
(Korsman & Mustonen 2011, 212) Ravintolisiksi luokitellaan urheilijoille
suunnatut tuotteet ja valmisteet, jotka sisaltavat erittain vahan tai ei laisinkaan
energiaa. Nditd ovat esimerkiksi aminohapot, kreatiini, CLA ja HMB. (Aalto &
Seppénen 2008, 77) Ravintolisista kreatiini on yksi yleisimmin kaytetyista. Sita
kaytetaan esimerkiksi energiavarastojen tankkaamisen yhteydessa. Paaasiassa
se sopii voimalajeihin, mutta esimerkiksi palloilulajeissa, joissa tehdaan spurt-

ti -tyyppisid nopeita pyrahdyksid, saattavat pelaajat oikein kaytettyna hyotya
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kreatiinilisdstd. Ruuasta kreatiinia saadaan lihasta, ja kehon itse valmistaessa
niitd aminohapoista. (Aalto & Seppanen 2008, 80) Erilaiset ateriankorvikkeet ja
-lisat luokitellaan erikoisruokavaliovalmisteiksi. Niiden valmistus tai koostu-
mus on erilainen verrattuna muihin, niin sanottuihin tavallisiin elintarvikkei-
siin. Erikoisruokavaliovalmisteita ovat esimerkiksi energiapatukat, proteiini-
jauheet, erilaiset juomasekoitukset ja urheilujuomat sekd maltodekstriini. Eri-
koisruokavaliovalmisteita suositellaan muun muassa urheiljjoille, koska ne on
valmistettu korvaamaan ja tiydentamaan ruokavaliota. (Aalto & Seppéanen

2008, 77)

Erilaiset urheilujuomat, patukat, energiageelit ja maltodekstriini ovat hiilihyd-
raattivalmisteita. Niita kannattaa kayttaa hiilihydraattilisind kun halutaan yl-
lapitaa energiatasoa suorituksen aikana, tankata pitkakestoista suoritusta var-
ten tai tehostaa suorituksen jalkeista palautumista. Myos rankkojen harjoitus-
jaksojen aikana hiilihydraattilisista voi olla hyotya. Erilaisia proteiinivalmis-
teita 10ytyy esimerkiksi patukoina, jauheina, juomina seka tabletteina. Prote-
iinivalmisteet ovat helppokayttoinen ja nopeasti imeytyva lisa ravintoon,
etenkin urheilijalle, joka tavoittelee lihasmassan kasvamista tai haluaa tehos-
tusta voimanhankintaan. (Aalto & Seppanen 2008, 78) Erityisesti palautumista
varten tehdyt valmisteet sisdltavat seka hiilihydraatteja etta proteiineja, jotka
ovat nopeasti tai kohtuullisen nopeasti imeytyvia. Tavallisimmin palautumis-
valmisteet sisdltavat suhteessa hieman enemman hiilihydraatteja kuin prote-
iineja. Kestavyyslajien urheilijoille tima on hyvaksi, mutta voimalajien urhei-
lijat voivat painottaa palautusvalmisteissa proteiiniensaantia. Palautumisen
tehostajana voidaan toki kayttda myos perinteista hiilihydraatti- ja proteiinipi-
toista valipalaa, mutta palautusvalmisteiden tarkoituksena onkin niiden help-
pous. Ne on helppo kuljettaa harjoituksiin ja vaikka rankan harjoituksen jal-
keen kiinted ruoka ei valttamatta valittomasti maistu, saattaa esimerkiksi pa-
lautusjuoman juominen olla monelle helpompaa. On kuitenkin muistettava,

ettd vaikka palautusjuoman nauttiminen treenin jalkeen on tehty helpoksi, on
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palautumisen kannalta edelleen tarkeda huolehtia myos muista palauttelun

toimenpiteistd, kuten levosta, lihashuollosta ja seuraavien aterioiden ravitse-
vuudesta. Palautusvalmisteetkaan eivit siis toimi niin sanottuina poppakon-
steina taydelliseen palautumiseen, vaan ovat oikein kaytettyna tehokas apu-

valine. (Aalto & Seppéanen 2008, 79)

Ravintolisien kdytossa on paljon hyvia puolia, mutta niiden valinta ja kayt-
toonotto kannattaa osata perustella. Koska esimerkiksi rankoilla harjoitusjak-
soilla tai turnauksissa ei valttamatta voi syoda niin paljon ja monipuolisesti
kuin kuluttaa, on ravintolisista talloin suuri apu. Ne ovat nopeasti ja helposti
imeytyvid, mika on suuri asia paljon ja usein liikkuvalle. Kuitenkin, kauppo-
jen hyllyilla on valtava valikoima erilaisia ravintolisia ja niista valikoidessa on
hyva olla kriittinen. Kaikkia tuotteita ei ole tutkittu luotettavasti, muun muas-
sa vaikutuksista lapsiin ja nuoriin ei tiedeta viela juuri lainkaan. Urheilijan on
hyva ottaa huomioon myo6s dopinguhka. Ravintolisien kayton vuoksi doping-
karyja paljastuu vuosittain. (Aalto & Seppanen 2008, 80 - 81) Dopingkaryn
sattuessa urheilija on aina itse vastuussa tapahtuneesta. Ei ole merkitystd,
ovatko ravintolisissa olevat kielletyt aineet olleet urheilijalle tiedossa, vaiko
eivat. Vaikka tuotteen tuoteselosteessa lukisi selkedsti sen sisaltamat aineosat,
voi olla, etta esimerkiksi tehtaan linjastosta on tarttunut puhtaaksi vaitettyihin
tuotteisiin urheilijoille kiellettyja aineita. Urheilijan kannattaakin valita ainoas-
taan sellaisia lisid, joiden tuoteselosteessa tai pakkauksessa on merkintd, jossa
taataan tuotteen puhtaus. My0s tuotteen valmistajalta voi pyytaa taetta siitd,
ettd tuote on puhdas myos urheilijan kdayttoon. (Ravintolisien hyodyt ja riskit
n.d.) Ravintolisia valitessa tulisi miettid, onko tuotteen toimivuus taattu tai
onko sille minkaanlaista nayttod. Myos omia tavoitteita kannattaa peilata ra-
vintolisalla saataviin hyotyihin. Dopingriski on huomioitava ja tuotteen tuo-
teseloste tarkastettava huolellisesti. (Ravintolisien hyodyt ja riskit. n.d.) Suo-
messa yleisessd myynnissa olevista tuotteista ei pitaisi tutkimukseen perustu-

van tiedon mukaan olla epdpuhtaita tuotteita. (Ravintolisat. n.d.)
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7 OpinnaytetyOprosessi

Opinnadytetyon tekeminen alkoi joulukuussa 2014, jolloin paatin alustavasti
opinnaytetyon aiheesta ja lahetin aihe-ehdotuksen. Tuolloin aihe liittyi paa-
asiassa urheilusuorituksesta palautumiseen, enka ollut viela tarkasti rajannut
aihetta. Talven 2014-2015 aikana kerasin tietoa aiheesta ja huomasin nopeasti,
ettd aiheena palautuminen on niin laaja, etta sita piti rajata huomattavasti ra-
jummin kuin mita olin ajatellut. Koska liikuntasuorituksesta palautumiseen
liittyen 16ytyi valtavasti eri lahteitd, oli rajauksen tekeminen aluksi haastavaa.
Halusin, ettd ty0std on hyotya sekd minulle ettad toivottavasti muillekin tule-
vaisuudessa. Edellisessa koulussani tein opinnaytetyon tanssijan lihashuol-
toon ja venyttelyyn liittyen, joten télld kertaa halusin keskittya johonkin muu-
hun palautumisen osa-alueeseen. Ravitsemuksen merkitys on kiinnostanut
aina ja aihetta rajatessa oli luontevaa keskittya ravitsemuksen ja liikunnan yh-

teyksiin, koska oma mielenkiinto vei aihepiirin kirjallisuuden pariin nopeasti.

Kevailla 2015, kun olin rajannut aiheen ja saanut ohjaavalta opettajaltani sii-
hen hyvaksynnan, aloitin tarkemman lahteiden haun. Muutin vuoden 2015
vuoden alussa Seindjoelle, joten hyodynsin Seindjoen ammattikorkeakoulun
hyvinvointikirjastoa. Lisdksi selasin usein sahkoisida materiaaleja, koska inter-

netistd tuntui 16ytyvan tuoretta ja luotettavaa tietoa aiheesta.

Kirjoitusvaihe paasi kunnolla alkuun vasta kesalla 2015 ja suurimman osan
kirjoitustyOsta tein syys- ja lokakuussa 2015. Kirjoitusvaiheen aikana tein viela
hienosaatoa sisallysluetteloon, jotta kokonaisuudesta tulisi mahdollisimman
selked ja tavoitteenmukainen. Lisdasin my0s tekstiini vield muutamia lahteitd,
silld tekstid tyOstaessani huomasin tyon sisallossa joitain aukkoja, jotka halu-
sin paikata. Taten ldhdeluettelo kasvoi viela kirjoitusvaiheen aikana ja muu-
tama aiemmin ty6hon sopivaksi ajattelevani lahde jai tarpeettomana pois. Kir-

joitusvaiheen lopussa annoin tyoni luettavaksi muutamille lahimmadisille, joil-
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ta sain seka sisaltoon etta ulkoasuun ja kielelliseen ilmaisuun liittyvia vinkkeja

tyon viimeistelya varten.

8 Pohdinta

8.1 Opinnaytetyon onnistuminen

Opinndytetyon tavoitteena oli kirjoittaa selked katsaus ravinnon vaikutuksista
urheilusuoritukseen ja siitd palautumiseen. Mielestani onnistuin hyvin tavoit-
teessani ja aiheesta tuli selkeda kokonaisuus, johon monen mutkan kautta sain
tiivistettya tavoitteiden mukaisesti paaasiat aiheesta. Siséllysluettelo muuntui
useasti ennen kuin se sai lopullisen muotonsa. Pohdin kauan, tekisinkoé tyon
pelkastaan litkuntasuoritukseen keskittyen, jolloin etenkin liikuntasuorituk-
sen aikaisesta energia-aineenvaihdunnasta olisi voinut tehda entista laajem-
man osuuden. Ravinnon vaikutukset palautumiseen ja palautumisen tarkeys
urheilijalle ovat kuitenkin mielestani niin tarkeita aiheita, etta halusin jollain
tapaa sisallyttaa myos ne tyohoni. Lisdaksi, palautuminen oli alun perin suurin
kiinnostuksen kohteeni opinndytety6ta aloittaessa ja ldhteita etsiessd. Halusin,
ettd tyoni on lukijalle selked, perusasioiden kokonaisuus, josta urheilija tai
valmentaja saa tietoa tasapainoisten ruokailutottumusten rakentamiseen kay-
tanndssa. Halusin my0s teorian avulla tuoda esille perusteluita siita, miksi
ravitsemukseen kannattaa muiden harjoittelun tukitoimien ohessa kiinnittaa

huomiota.

Uskon, ettd tasta opinndytetyostd on myos itselleni hyotya tulevaisuudessa
fysioterapeutin tyossa. On mielestani tarkeaa, etta fysioterapeutilla on tyoka-
luja ohjeistaa asiakasta terveellisiin elamantapoihin. Vaikka ravitsemustottu-

musten ohjeistaminen ei kuuluisikaan asiakkaan fysioterapiakayntiin, on fy-
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sioterapeutin hyva osata perustella terveellisten elaméntapojen vaikutusta
hyvinvointiin. Vaikka ty6 on suunnattu valmentajille, urheilijoille ja aktiivi-
liikkujille, on fysioterapeuttien ja muiden terveysalalla tyoskentelevien mah-
dollista kayttaa tata opinndytetyotd ravitsemusopin perustietojen ja ravitse-
mussuositusten kartoittamiseen. Tyota voi kayttda esimerkiksi ravitsemuksel-
listen perusasioiden ohjeistamisessa, huomioon ottaen asiakkaan fyysisen ak-

tiivisuuden ja tavoitteet muussa terapiassa.

8.2 Oma oppiminen

Opinndytetyota tehdessa opin sekd tiedonhausta etta itse aiheesta paljon uut-
ta. Tiedonhaussa opin erityisesti kriittisyytta lahteita kohtaan. Ravitsemusop-
pi ndyttaa vuosien varrella muuttuneen paljon, joten tuoreiden lahteiden 16y-
taminen oli ensisijaista. Haasteena oli my0s ldahteiden valinta laajasta valikoi-
masta ja aiheen rajaaminen. Ty0sta olisi voinut tehdd useamman opinnayte-
tyon ja siséllysluetteloa kasvattaa jatkuvasti. Olin kuitenkin positiivisesti yllat-
tynyt, ettd aiheesta 10ytyi paljon materiaalia, suurin osa jopa suhteellisen tuo-
reita julkaisuja. Muun muassa tdiman vuoksi jdin ihmettelemaan, miksi aihe ei
ole samalla tapaa esilld, kuin monet muut harjoittelun tukitoimet. Venyttelys-
ta, hieronnasta ja jopa levosta kuulee puhuttavan aktiiviliikkujien, valmentaji-
en ja urheilijoiden piirissd ja haastatteluissa, mutta ravitsemuksen tarkeytta
nostetaan mielestdni harvemmin esille. Lahteiden maara ja lahteissa olevan
tiedon tuoreus myo6s vakuutti minut siitd, kuinka suuri vaikutus ravitsemuk-
sen huomioinnilla tai huomiotta jattamisella voi suorituskykyyn ja palautumi-

seen olla.

Tiedonhaun jilkeen my0s oma suhtautuminen ravintoon on muuttunut niin,
ettd olen alkanut huomioimaan ravitsemuksen laadun merkityksen kaikessa

hyvinvoinnissa entista tarkemmin. Vaikka suhtaudunkin ruokaan rennoin
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mielin, on opinndytetydssani kokoamiani oppeja testanneena taytynyt myon-
taa, etta ravitsemukseen panostaminen ja tarkempi suunnittelu mahdollista-
vat jaksavan ja energisen olon niin harjoituksissa kuin niiden ulkopuolellakin.
Mielekkdinta tyota tehdessa oli tutustua kdytannollisiin vinkkeihin, kuten ate-
riarytmin koostamiseen jarkevasti harjoitteluun nahden. Oli my0s mielenkiin-
toista 10ytaa jatkuvasti uusia perusteluita sille, miksi aihe on huomioonotetta-
va. Tyon tehtyani olen ollut entistda varmempi siitd, ettd aihe on tarkea ja sita
tulisi tuoda esille valmentaessa ja huomioitava ohjattaessa aktiivisesti liitkku-

via ihmisia.

8.3 Jatkokehityskohteet

Koska opinnaytetyon laajuus oli lahteiden sisaltoon ja maaraan nahden tiivis,
olisi aihetta jatkossa mahdollista laajentaa moneen eri suuntaan. Yksi vaihto-
ehto olisi koota aiheesta opas lapsiryhmien tai ikdantyvien valmentajille ja
ohjaajille. Tall6in voisi keskittya fyysisen aktiivisuuden aiheuttaman kulutuk-
sen lisdksi kyseisten ikdryhmien erityistarpeisiin ravitsemuksessa. Toinen
vaihtoehto olisi keskittya yhteen lajiin. Tata vaihtoehtoa mietin ohimennen jo
tyon alussa, kun pohdin mahdollisia toimeksiantajia, joille opinnaytetyon olisi
voinut kohdistaa. Koska eri lajeissa kilpailusuorituksen pituus, pelin kesto tai
fyysinen rasittavuus eroavat paljonkin toisistaan, olisi kiinnostavaa paneutua
yhden lajin erityisiin vaatimuksiin. My0s voimalajien ja kestavyystyyppisen
harjoittelun vaatimista ravitsemuksen erityispiirteista 16ytyi paljon lahteita,
joista olisi mahdollistaa kerata erityylisien lajien ravitsemusohjeistukset yh-

teen.

Fysioterapian nakokulmasta halusin kirjoittaa my0s fysiologisesta puolesta.
Pyrin kuitenkin ty0ssani pitamaan aiheen selkednd ja ymmarrettdvana. En
my0skdan halunnut painottaa ravintofysiologiaa, vaan tuoda sen esille infor-

matiivisena taustatietona, joka olisi helppolukuista ja tukisi muuta tyota.
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Energia-aineenvaihdunnan osuutta tydssa olisi mahdollista olemassa olevien
lahteiden avulla laajentaa. Tédssa tyossa pyrin kdytdnnonldheisyyteen, joten
pyrin kiteyttdimaan myos energia-aineenvaihdunnan sen tarkeimpiin padasi-

oihin.

Aihetta pystyisi siis jatkossa laajentamaan moneen eri suuntaan. Jos tydssa
olisi ollut toimeksiantaja, olisi siitd tullut varmasti hyvin erindkdinen. Kuiten-
kin, tallaisenaan useamman lajin urheilijalla tai valmentajalla on mahdollisuus
kayttaa tyota hyodykseen. Toivon, ettd opinndytetydstani on hyotya urheilijal-
le, aktiivisesti liikkkuvalle tai valmentajalle, joka kaipaa perusteita ravitsemuk-
sen ja litkkunnan yhteyksista. Tyota on mahdollista kdayttda pohjana omien ra-
vitsemustottumusten rakentamiseen tai muokkaamiseen, mutta myos infor-

maation jakamiseen ravitsemuksen vaikutuksista.
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