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Taman opinndytetyon tuotoksena valmistettiin ruokailuopas nuoren jalkapalloilijan
huoltajille. Opasta varten tehtiin kysely huoltajille, jossa kysyttiin nuoren ién ja suku-
puolen liséksi virallisten ravitsemussuositusten tunnettavuudesta ja ruokailutottumuk-
sista, lilkunnan viikoittaisesta harjoitusméaérasta seké urheilu- ja energiajuomien kay-
tosta.

Toimeksiantaja opinndytetydlle oli porilaisen jalkapalloseura FC Jazzin junioritoi-
minta. Junioritoiminnassa on joukkueita neljavuotiaista seitsemantoista vuotiaisiin.

Oppaan valmistamiseen liittyvén e-kyselyn vastaajiksi rajattiin 13 — 16 vuotiaiden
nuorten huoltajat. Kysely toteutettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun e-kyselyné.
Kysely lahetettiin seuran yhteyshenkil6lle linkkind. Yhteyshenkil® jakoi linkin s&éhko-
postilla rajatulle ryhmalle, jossa oli 174 huoltajaa. Vastausaikaa kyselyyn vastaami-
seen oli viikko eli seitsemén pdivaa. Vastauksia kyselyyn saatiin 17 kappaletta. Kyse-
Iyn tulokset kasiteltiin laadullisen tutkimuksen tavoin.

Kyselyn vastauksien perusteella osa huoltajista ei osannut sanoa, miten nuori ruokailee
tai juoko energiajuomia. Osa huoltajista oli huolissaan nuoren vahéisesta kasvisten
syonnistd. Muutamassa vastauksessa huoltajat kaipasivat nuorille maistuvia koti- ja
kasvisruoka reseptejé.

Opasta varten perehdyttiin nuoren urheilijan ruokailuun ja ravitsemukseen. Opas val-
mistettiin valtakunnallisten ravitsemussuosituksien pohjalta. Lisdksi keréttiin tietoa
ruoka-aineista ja ruoan merkityksesté kasvavassa iassa olevan urheilijan elaméssa. Eri-
tyisruokavalioina lakto-ovovegetaarinen ja laktoositon ruokavalio valittiin mukaan op-
paan sisaltéon. Oppaassa on ohjeita sydmiseen ja juomiseen, kun nuori valmistautuu
harjoituksiin ja peleihin, sek& niiden aikana. Nuorten vanhemmille valmistettiin tieto-
paketti huomioitaviin asioihin ruokailuihin ja juomisiin liittyen. Liikuntasuorituksista
palautumiseen Kirjoitettiin ohjeistusta vanhempien tietoon.

Oppaan séhkodinen muoto mahdollisti linkkien liittdmisen tekstiin. Linkkeja hyddyn-
nettiin ruokaohjeiden, Eviran seké terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen verkkosivuille
ohjaamiseen.
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The output from this thesis is a dining guide for guardians whose children are playing
football. For this guide there was a questionnaire to guardians. Questions are children
age and gender, how guardians knowing official nutrition recommendations and how
they think their child is eating, how many times child exercise in a week. Also asked
did they know if child is using sport drinks or some energy drinks.

The commendation for this thesis is junior activities of the local football club FC Jazz.
In the club they have own team for different age kids on the junior activities.

The e-questionnaire was prepared for guardians whose child are between 13 to 16
years old. Questionnaire was conducted e-questionnaire of Satakunta University of
Applied Sciences. The questionnaire link was sent for contact person of club. The link
were sent by email for restricted group, where is 174 guardians. To questionnaire were
answered by 17 of them. The response time to answering was a one week. The results
of questionnaire were processed in the same way as qualitative research.

According to the questionnaire replies, some of the guardians don’t know how their
child are eating or did they drink energy drink. Some of the guardians were worried
about their kid, because they don’t eat enough vegetables. In a few answers, the guard-
ians need some tasty home and vegetable food recipes for young people.

For the preparation of the guide, familiarizing the nutrition of young football player.
The guide was prepared on the basis of the official nutrition recommendations. Also
collected information of foodstuff and how those affects a development of young foot-
ball player. From special diets for the guide were selected lactose free diet and lacto-
ovovegetarian diet. How they consider that what kids are eating and drinking, when
they are preparing for practice and football games. There is also telling how to recover
from sport activities. These are things what guardians have to know, if their kids are
playing football.

The electronic style of guide made it possible to add links into the text. The links were
used to go to food web sites, Evira (Finnish Food Safety Authority) and National In-
stitute for Health and Welfare (THL) web sites.
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1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon tuotoksena valmistetaan nuorten, 13 — 16 vuotiaiden, jalkapal-
loilijoiden huoltajille suunnattu ruokailuopas. Oppaassa keskitytddn antamaan huolta-

jille tietoa nuoren urheilijan tarvitsemaan ruokailuun.

Tyon toimeksiantaja on porilaisen jalkapalloseura FC Jazzin junioritoiminta. Seurassa
on juniorijoukkueita joka ikaluokassa neljavuotiaista 17 vuotiaisiin, joissa on myos
Suomen huippua (UTD) tavoittelevat kilpajoukkueet. Joukkueiden toiminta on ympé-

rivuotista. (FC Jazz www-sivut 2017.)

Tyon toteutus on toiminnallisena opinnéytetyond, jonka tuotoksena on nuoren jalka-
palloilijan huoltajille suunnattu ruokailuopas. Opasta varten huoltajille suunnattiin e-
kysely. Kyselyssa kysyttiin nuoren sukupuoli, ik, viikoittaiset harjoituskerrat, ruokai-
lutottumukset seka urheilu- ja energiajuomien kayttd. Kyselyn loppuun sijoitettiin va-
paaehtoinen avoin viestikenttd, jonne sai jattad aiheeseen liittyvan viestin. Tyohon
tehty e-kysely késiteltiin laadullisen tutkimuksen menetelmalla.

Oppaan valmistamista varten perehdyttiin nuoren aktiivisesti urheilevan ruokailuun ja
ravitsemukseen. Valtakunnalliset ravitsemussuositukset toimivat pohjana oppaalle.
Opas antaa ohjeita ja esimerkkeja saannollisen harjoittelun tuomalle ravinnon tar-
peelle. Oppaassa kerrotaan miten ruoka vaikuttaa elimistéon ja elimiston toimintaan.
Erityisruokavalioista mukana oppaassa on laktoositon ruokavalio ja lakto-ovovegetaa-
rinen ruokavalio. Liséksi oppaassa on vinkkejé urheilijan muuttuvia tilanteita varten
sekd koko péivan kattaviin ruokailuihin vélipaloineen ja ajoituksineen huomioiden

harjoitukset ja ottelupaivat.



2 TUTKIMUKSEN TAVOITE JARAJAUS

2.1 Tutkimustavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on tehda ruokailuun ja ravitsemukseen liittyva tietopaketti
jalkapalloa harrastavien nuorten vanhemmille. Harrastavalla nuorella tarkoitetaan
tassd nuorta, joka harjoittelee vahintdén kolme kertaa viikossa. Tietopaketin tarkoituk-
sena on kertoa terveellisten ruokailutapojen ja -tottumusten vaikutuksesta vanhem-
mille ja mink&lainen ruoka on hyddyksi, kun nuori harrastaa liikuntaa sdénndéllisesti

seka ruoan merkitys sadnnollisesti litkkkuvan nuoren eldménvaiheessa.

Tyo6ta varten tehdaan tutkimuskysely, jossa kartoitetaan vanhempien tietoja liikunnal-
listen nuorten ruokailusta. Tutkimusta varten tarvittavia tietoja kerataan urheiluseu-
rassa litkuntaa harrastavien 13 — 16-vuotiaiden nuorten huoltajilta. Valtion liikunta-
neuvoston www-sivuilla (2014) julkaisemassa tutkimusraportissa liittyen nuorten lii-
kuntakayttaytymiseen, todetaan urheiluseurojen rooli merkittavaksi liikunnan jérjesta-
jaksi lasten ja nuorten keskuudessa. Seuratoiminta luo Suomen laajimman sosiaalista-

misjarjestelmén ja nuorisotoimintamuodon.

Suomessa litkunnan ja urheilun edistamisesta ja kehittdmisesté vastaa opetus- ja kult-
tuuriministerid. Urheiluseurojen toiminta perustuu vapaaehtoiseen jarjestétoimintaan.
Toimintaa on lapsille, nuorille, aikuisille seka ikéihmisille. Paikallista seuratoimintaa
tukevat kunnat. Valmennus-, kilpailu- ja koulutustoiminnan tukena ovat paikalliset ja
alueelliset jarjestot. Jarjestdjen toimintaan annetaan alueellisesti ja valtakunnallisesti
tukea myds opetus- ja kulttuuriministeriostéd toimintatulosten perusteella. (Opetus- ja

kulttuuriministerio www-sivut 2017.)

2.2 Tutkimustehtava

Tutkimuksen kohderyhmaksi rajautuivat vanhemmat, joiden 13 — 16 vuotiaat lapset
harjoittelevat sadnnollisesti FC Jazzin ryhméassa. Tutkimuksen kohderyhman rajauk-
seen vaikutti kasvavassa idssa olevat nuoret, jotka ovat itsendistymisen kynnyksella ja



opettelevat tekemddn omia péatoksiaan. Tutkimuksessa vanhemmille osoitetut kysy-
mykset liittyvéat siihen, miten nuoret syovét, ja miten hyvin vanhemmat ovat tietoisia
ruoan vaikutuksista elimistoon. Lahtokohtana ovat vanhempien tiedostaminen nuoren
ruokailusta ja miten he huomioivat ruoan ravitsemuksellisuuden ja riittdvéan ravintoai-

neiden saannin.

Opinnaytetyon tutkimustehtédvana on suunnitella ja valmistaa FC Jazzissa jalkapalloa
pelaavien nuorien vanhemmille suunnattu ruokailuopas. Oppaan sisalto tulee olemaan
tiivis tietopaketti vahintadn kolme kertaa viikossa litkuntaa harrastavan nuoren ruokai-

lusta, jossa huomioidaan liitkunnan méarééan suhteutettu ruoan energiapitoisuus.

Tyon toimeksiantaja on FC Jazz Juniorit Ry. FC Jazz Juniorit Ry on porilainen jalka-
palloseura. FC Jazzin seurassa on yli 400 pelaajaa, nelja vuotiaista alkaen. Seuralla on
juniorijoukkueita neljdvuotiaista 17 vuotiaisiin, joka ikéluokassa. Kaikilla joukkueilla
on toimintaa ympari vuoden. Ikaluokista 16ytyy myos kilpajoukkueet, jotka tavoittele-

vat Suomen huippua. (FC Jazz www-sivut 2017).

3 NUOREN VALTAKUNNALLISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Ravitsemussuosituksien keskeisend tehtdvana on ravitsemuksen avulla kohentaa vées-
ton terveyden tilaa. Suositukset on tehty kohtalaisesti liikkuvalle terveelle vaestélle,
huomioiden yksil6lliset eroavaisuudet. S&annéllisen ateriarytmin: aamupala, lounas,
paivallinen, iltapala ja yhdesté kahteen vélipalaa, avulla energiansaanti jakautuu tasai-
sesti koko péivén ajalle. (Eviran www-sivut 2017, a.)

Ravitsemussuosituksissa on suositusmaarat vitamiineille seké kivenndis- ja hivenai-
neille. Vitamiineista annetaan suositus folaatille, eli foolihapolle ja D-vitamiinille. B-
vitamiinien ryhmaan kuuluvaa folaattia saadaan vihreistd kasviksista, maksasta, mar-
joista ja taysjyvéaviljavalmisteista. Folaatin péivittdinen saantisuositus on 300 mikro-

grammaa. Folaattia tarvitaan, sekd muodostamaan verisoluja, etta solujen jakautumi-



seen. D-vitamiinia tarvitaan luiden muodostumiseen ja estdmadn luumassan hapertu-
misen (Nurminen 1998, 81 — 87). Yli kaksi vuotiaalle lapselle, nuorelle ja aikuisella
D-vitamiinin saantisuositus on 10 mikrogrammaa vuorokaudessa. Lapsille ja nuorille
suositellaan ympdrivuotisesti D-vitamiinilisan kayttéa. (Eviran www-sivut 2017, b).
Ravinnosta D-vitamiinia saadaan, eldinperdisend D3-vitamiinina kaloista, maitotuot-
teista ja kananmunan keltuaisesta. Kasvikunnan tuotteista saatavaa D2-vitamiinia saa-

daan sienistd, siemenistd ja avokadosta. (Nurminen 1998, 83.)

Kivenndis- ja hivenaineiden kayttosuositus on seleenille, raudalle, natriumille ja jo-
dille. Seleenin saantisuositukset ovat naisille 50 mikrogrammaa ja miehille 60 mikro-
grammaa vuorokaudessa. Seleenid saadaan taysjyvaviljasta, maidosta ja lihasta. Rauta
edistad hapen kulkua kudoksiin. Saantisuositus miehille on yhdeksan mikrogrammaa
ja naisille 15 mikrogrammaa vuorokaudessa. Hyvié rautal&hteitd ovat taysjyvavilja-
tuotteet, liha ja maksa. Natriumia on ruokasuolassa noin 40 prosenttia. Suositus natri-
umin saannista on enintédan kaksi grammaa, ruokasuolassa tdma maéara on yhdessa tee-
lusikallisessa. Liiallinen natriumin saanti altistaa sydan- ja verisuonitaudeille. Jodin
kéayttoon kehotetaan kiinnittdmaan huomiota. Jodia tarvitaan keskushermoston kehi-
tykseen ja kasvuun. Suomalaisten jodin lahteita ovat maitovalmisteet ja jodioitu ruo-

kasuola. (Eviran www-sivut 2017, a.)

Nuoren paivittainen energiantarve 14 — 17 vuoden idssé on tytdilla 2340 kilokaloria
vuorokaudessa ja pojilla 2820 kilokaloria vuorokaudessa (Eviran www-sivut 2017, c).
Mit& enemman nuori urheilija tekee lihasty6td, sitd enemman hanen energianlahteek-
seen valitaan hiilinydraatteja. Hiilihydraatit koostuvat ravintokuidusta, tarkkelyksesta
ja yksinkertaisista sokereista (Aro, Mutanen & Uusitupa 1999, 104). Hiilihydraattien
tarkein lahde on viljatuotteet, joista vahintddn puolet pdivittain nautitusta madrasta
olisi hyva olla taysjyvéviljatuotteita niiden siséltdmien vitamiinien ja kivenndisainei-
den vuoksi. Kasviksista, hedelmista ja marjoista saadaan myos hiilihydraatteja. Hiili-
hydraattien padasiallisena tehtdvénad on toimia energianlahteend. Solujen rakentumi-
nen ja rasvojen palaminen tarvitsevat toimiakseen hiilihydraatteja. (Niemi 2006, 20 —
27.)

Proteiinit osallistuvat kudosten rakentamiseen ja korjaamiseen sekd kasvattamaan ja

yllapitdméan lihasmassan kokoa. Antavat energiaa suorituksen aikana ja yllapitavat
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immuunijarjestelman toimintaa. Aineenvaihdunnan ja nestetasapainon séételyyn tar-
vitaan myos proteiineja. (Niemi 2006, 31 — 32.) Proteiinin saanti on riittavad noudat-
tamalla lautasmallin (Kuva 1) mukaista ateriointia paivittdin. Lautanen on taytetty esi-
merkiksi puoliksi tuoreilla ja kypsennetyilla kasviksilla, neljdsosa keitettyja perunoita
ja neljasosa on paistettua lohta. Annokseen kuuluu myos ruisleipé kasvipohjaisella le-
vitteelld, lasi rasvatonta maitoa ja jalkiruoaksi marjoja. (Eviran www-sivut 2017, d.)

Kuva 1. Lautasmalli © Valtion ravitsemusneuvottelukunta (Eviran www-sivut 2017)

Eviran verkkosivujen (2017, e) ruokakolmiosta (Kuva 2) perustasolla ovat kasvikset,
marjat ja hedelmadt, toisella tasolla ovat tdysjyvélisukkeet ja peruna seka leipd, puuro
ja mysli, kolmantena tulevat kasvi6ljyt, margariinit, pahkinat, siemenet ja vahdarasvai-
set maitovalmisteet, neljdntena ovat kala ja siipikarja, viidenten&d punainen liha, liha-
valmisteet ja kananmuna, kolmion huipulla ovat sattumat eli pikkusuolaiset ja lisattya
sokeria sisaltdvat naposteltavat. Ruokakolmio on toteutettu painottaen ruoka-aineiden

kaytettavyyttd ruokavaliossa.
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Kuva 2. Ruokakolmio © Valtion ravitsemusneuvottelukunta (Eviran www-sivut 2017)

Fyysinen aktiivisuus on yhdistetty ruokailuun ja perinteinen ruokakolmio on viety
aiempaa pidemmélle. Lisaamaélla liikunta kulmakiveksi terveelliselle elaméantavalle on
ruokakolmiosta tullut terveyskolmio (kuva 3). Terveyskolmion sisallostd alimman ta-
son muodostaa liikunta, joka siséltéé liikuntaharrastukset seka hyotyliikunnan, johon
kannattaa siséllyttdd mahdolliset siirtymamatkat mahdollisuuksien mukaan. Toisen ta-
son muodostavat peruna ja viljatuotteet. Kolmannelta tasolta ovat marjat, hedelmat
sekd kasvikset. Neljannell& tasolla ovat liha, kala ja maitotuotteet. Terveyskolmion
huippu muodostuu rajoitetusti kdytettavistd rasvoista ja sokerista. Rasvojen kéytossa
on suositeltavaa kayttdd enemman pehmeitd rasvoja kuin kovia rasvoja. (Niemi 2006,
139 — 141.) Kovat rasvat ovat tyydyttyneitd rasvahappoja, joita sisaltavat eldinrasvat
sekd eldinrasvaa sisaltavat tuotteet (esimerkiksi leivonnaiset, juustot, lihat ja makka-
rat). Pehmeissa rasvoissa on tyydyttyméttdmia rasvahappoja, joita saadaan rasvaisista
kaloista (silakka, kirjolohi, lohi, muikku ja makrilli), kasvioljyisté ja siemenisté (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2017).
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Rasvat ja sokeri

Liha, kala, kananmuna ja mai-

tovalmisteet

Kasvikset, hedelmat ja marjat

\ Viljatuotteet ja peruna

Aktiivisuus ja liikunta

Kuva 3. Terveyskolmio © Niemi

3.1.1 Viljatuotteet

Viljatuotteiden ké&ytossad suosituksena on valita taysjyvéastd valmistettu tuote. Taysjy-
vdjauhojen valmistukseen kaytetadn jyvan kaikki osat. Koko jyvé hyodyntéen séilyvat
Kivenndisaineet, vitamiinit sek& kuitu. Paivittdinen suositusmaaré viljatuotteille on
kuudesta yhdeksédén annosta, annoksella tarkoitetaan yhta leipéviipaletta, yksi desilitra
keitettyd taysjyvapastaa, -riisid, tai -ohraa, lautasellisesta puuroa tulee kaksi annosta.
(Eviran www-sivut 2017, a). Viljan jyvan uloin osa on kuorikerros, eli lese, johon
kuuluu hedelmé&kuori ja siemenkuori, keskimmaisend jauhoydin seka sisimmaéisend al-

kio (Leipatiedotus www-sivut 2017).

Taysjyvéleivéksi voidaan kutsua leipad, jossa on vahintadn puolet taysjyvéviljaa kdy-
tetystd viljasta (Eviran www-sivut 2017). Leivén valinnassa suositeltavinta on taysjy-
varukiista valmistettu leipd. Muut taysjyvaviljalaadut ovat myds hyvid. Taysjyvan
maaré tuotteessa tulisi olla vahintd&n 60 prosenttia ja kuitupitoisuus kahdeksasta vii-

teentoista grammaa sadassa grammassa leipaa. (llander 2010, 130.)
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Pastaa valittaessa kannattaa suosia tdysjyvépastaa, jossa kuitumé&ard on vahintaan
kuusi grammaa sataa grammaa kohti. Pastan vari ei aina kerro totuutta, joten on hyvé
katsoa siséltd pakkausmerkinndista. Riisin valinnassa samoin taysjyvariisi on suositel-
tavin valinta. Nuudeleita on paljon erilaisia, ja ravintoarvojen erot voivat olla todella
suuria. Pakkausmerkinnat kannattaa lukea huolellisesti varsinkin pikanuudeleita vali-

tessa. Valittavissa on myos suositeltavia taysjyvanuudeleita. (llander 2010, 130.)

Suurimot ja puurohiutaleet ovat lahestulkoon aina tdysjyvalaatua. Leseitd kayttamalla
voi parantaa puurojen ja myslien ravintoarvoa. Murot, myslit ja vélipalakeksit seka
myslipatukat voivat vaikuttaa terveellisiltd vélipaloilta. Siséllysluettelon lukeminen
kertoo totuuden ja useissa tdman ryhman tuotteissa sokeripitoisuudet voivat nousta
korkeiksi ja kuidun maara jaada vahaiseksi. (llander 2010, 130 — 131.)

Murojen taysjyvapitoisuus tulisi olla lahempéana 80 prosenttia tai jopa enemman. Tuot-
teen sokerin méara on hyva, kun pitoisuus on alle kymmenen grammaa sadassa gram-
massa muroja, kohtalainen méaaré sokeria on 10 — 20 grammaa 100 grammassa tuotetta
ja huono, jos sokeripitoisuus ylittdd 20 grammaa. Kuituja muroissa on runsaasti, kun
maaré ylittdd kymmenen grammaa 100 grammassa, kohtalaisesti viidestd kymmeneen
grammaa ja huonosti, jos kuituja on alle viisi grammaa 100 grammaa kohden. (Ilander
2010, 131.)

Myslin valinnassa tuoteselosteessa kannattaa kiinnittdd huomiota rasvaan ja sokeriin
javalita tuote, joka ei sisalla lisattya sokeria ja rasvaa. Kuivattuja hedelmié sisaltavista
mysleista kannattaa valita tuote, jonka hedelmadpitoisuus ei ole suuri. (llander 2010,
131.) Esimerkiksi tuore ja kuivattu banaani ovat ravintosisélloltdéan hyvin erilaisia.
Tuoreessa banaanissa rasvaa on nelja prosenttia, proteiinia kuusi prosenttia, hiilihyd-
raatteja 85 prosenttia ja kuitua neljd prosenttia. Kuivatussa banaanissa on puolet ras-
vaa, proteiinia kaksi prosenttia, hiilihydraatteja 47 prosenttia ja kuitua yksi prosentti.

(Fineli www-sivut 2018, a.)

Vaélipalakeksien ja vélipalapatukoiden valmistuksessa kéaytettdvan rasvan laatua kan-
nattaa vertailla, tuotteessa tulisi olla tyydyttynyttd rasvaa vain vahan. Néaiden tuottei-

den sisaltoja kannattaa vertailla ja suosia tuotteita, joissa kuitua on yli kahdeksan pro-
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senttia ja sokerin mééara jaa alle kahdenkymmenen prosentin. (llander 2010, 131.) K&-
sittelemé&ttomia, eli makeuttamattomia tai suolaamattomia, pahkindgita sisaltavissa véa-

lipalatuotteissa on hyvid, tyydyttymattémia, rasvahappoja (Fineli www-sivut 2018, a).

3.1.2 Maitovalmisteet ja juusto

Maitojen ja maitovalmisteiden valikoima kaupoissa on hyvin laaja. Ravitsemussuosi-
tusten mukaan paivittaiseen kalsiumin, proteiinin, jodin ja D-vitamiinin tarpeeseen
riittdvat ruokajuomana viidesté kuuteen desilitraa v&hérasvaista tai rasvatonta maitoa
tai piiméé seka juustoa kaksi tai kolme siivua (Eviran www-sivut 2017, a). VVaharas-
vaisen maitotuotteen rasvapitoisuus saa olla enintdan puolitoista prosenttia (Ilander
2010,132).

Maustamattomat rahkat ja jugurtit, joiden sokeripitoisuus (maidon oma sokeri eli lak-
toosi) on viidesta kuuteen grammaa 100 grammassa, on padasiallisesti suositeltavin
valinta. Sokeroidut jugurtit ja rahkat, joissa sokeripitoisuus on kymmenesta neljaan-
toista prosenttia, soveltuvat hyvin palautumiseen sekd antamaan makua maustamatto-
miin jugurtteihin ja rahkoihin. Rahkaa valitessa suosituksena on valita maustamaton
rahka, jonka rasvapitoisuus on hyvin pieni. Jugurtissa rasvaa on enintaan kaksi pro-
senttia. (llander 2010, 132.) Valion (www-sivut 2017,a) maustamaton rahkan sisaltaa

rasvaa alle puoli prosentti.

Sokerin vahentdmisessa ruokavaliosta, on hyva huomioida, milla makeutusaineella
tuote on makeutettu. (llander 2010, 132.) Tavallisen sokerin, eli sakkaroosin, rinnalla
kéytetddn makeutusaineina hedelmasokeria eli fruktoosia ja rypalesokeria eli glukoo-
sia. Fruktoosin ja glukoosin energiapitoisuus on sama kuin sakkaroosissa. Energiapi-
toisuudet: sakkaroosissa, fruktoosissa ja glukoosissa on noin 17 kilojoulea (noin nelja

kilokaloria) grammassa. (Fineli www-sivut 2017, a).

Keinotekoiset makeutusaineet, esimerkiksi aspartaami, asesulfaami-K, sakariini ja
syklamaatti, luokitellaan elintarvikelainsaddannossa liséaineiksi. Liséaineiden kaytto
elintarvikkeissa takaa esimerkiksi tuotteen sdilyvyyden, antaa tuotteelle makua tai va-

rid, sakeuttaa rakennetta ja séételee kosteustasapainoa toimien emulgaattorina, jolloin
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seoksen rakenne séilyy tasaisena. (Evira www-sivut 2017, 32, f.) Makeuttamiseen kay-
tettavia yleisimpia sokerialkoholeja, eli polyoleja, ovat sorbitoli ja ksylitoli. Sokerial-
koholeissa on energiaa 10 kilojoulea grammassa eli lahes kaksi ja puoli kilokaloria

grammassa. (Fineli www-sivut 2017, b.)

Juustoja valitessa rasvapitoisuuden tulisi olla kypsytetyissa enintdén seitsemantoista
prosenttia, sulatejuustoissa alle kymmenen prosenttia, ja tuorejuustoista vaihtoehto,
jossa rasvaa on alle 15 prosenttia. Raejuustoista on suositeltavaa valita tuote, jonka

rasvapitoisuus jaa alle kahden prosentin. (llander 2010, 132 -133.)

3.1.3 Liha, kananmuna ja kala

Ravitsemussuosituksissa (Eviran www-sivut 2017, a) suositellaan punaisen lihan
(sian-, naudan- ja lampaanliha) ja lihavalmisteiden viikoittaisen méaéran pysyvan alle
puoli kilogrammaa kypsennettya lihaa. Yksi annos kypsaa lihaa painaa noin 100 — 150
grammaa, jolloin lihapitoisen aterian voi nauttia nelja tai enint&an viisi kertaa viikossa.
Lihavalmisteiden, esimerkiksi makkaroiden ja leikkeleiden, valinnassa on suositelta-
vaa valita vdhasuolainen vaihtoehto. Lihan valinnassa on suositeltavaa valita mahdol-
lisimman vahéarasvainen liha. Siipikarjanliha on vaharasvaisempaa kuin punainen liha.
Siipikarjan rasva on laadultaan parempaa. Siipikarjan rasvasta noin kaksi kolmasosaa

on pehmeaa kerta- ja monityydyttyméton rasvaa (Lihatiedotus www-sivut 2018).

Kananmuna on hyva proteiinin lahde, se siséltaa reilun kolmanneksen proteiinia (Fi-
neli www-sivut 2017, a). Hyvid rasvahappoja kananmunasta saadaan monipuolisesti,
sekd yksittdis- ettd monityydyttyméttomia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos www-
sivut 2017). Omega kananmunia munivat kanat syovét pellavadljylla rikastettua rehua
(Satamuna www-sivut 2018). Omega kananmunat sisaltavat nimensd mukaan lahes
nelja kertaa enemman rasvahappoja, verrattuna normaalia rehua sydvien kanojen mu-
niin. Kananmunissa on eikosapentaeenihappoa (EPA:a), dokosaheksaeenihappoa
(DHA:ta) ja alfalinoleenihappoa, jotka kuuluvat n-3-sarjan monityydyttymattomiin

rasvahappoihin. (Fineli www-sivut 2018, a.)
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Virallisessa ravitsemussuosituksessa kehotetaan sydomééan kalaa véhint&én kaksi kertaa
viikossa (Eviran www-sivut 2017, a). Kalan syémisen tulisi olla vaihtelevaa. VVaharas-
vaisia kaloja, kuten siika ja kuha, suositellaan syotavéksi useammin, kuin rasvaisia
kaloja, lohi ja kirjolohi. Valitessa kalapuikkoja kannattaa valita pakkaus, joka on mer-
kitty Sydan-merkilla. (llander 2010, 134 — 135.)

Sydanmerkki elintarvikepakkauksessa, kertoo kuluttajalle tuotteen rasva-, suola-,
kuitu- ja sokeripitoisuuden olevan tutkitusti parempi vaihtoehto omassa tuoteryhmaés-
s&an. Tuotteessa on vdhemman kovia rasvoja, suolaa ja sokeria tai enemmaén kuituja.
Sydanmerkilla merkittyjen tuotteiden sisaltdja tutkitaan laboratoriokokeilla vuosittain.
(Sydanmerkki www-sivut 2017.)

3.1.4 Margariinit, 6ljyt, siemenet ja pahkinat

Keittion perusrasvaksi on hyva valita rypsioljy tai rapsioljy, jotka ovat koostumuksel-
taan samankaltaisia, siséltden n-3-rasvahappoja (Eviran www-sivut 2017, a). Kylmé-
puristettu rypsi6ljy, joka on puristettu ja valutettu ilman siemenien lammitystd, sailyt-
taa oljyn rasvakoostumuksen parempana (Fogelholm 1999, 85 — 87). Tutkimuksessa,
jossa kéytettiin kylmapuristettua rypsioljya voin sijasta, on saatu hyvia tuloksia. Tu-
loksissa oli todettu veren haitallisten rasvojen (LDL-kolesterolin) véhentyneen. (Palo-
maéki, Aro, Husgafvell, Kankkunen, Oksanen, Pihlava, Pohjantéhti-Maaroos & Walle-
nius 2010.) Rypsidljyn liséksi n-3-rasvahappoja sisdltdvat soija6ljy, hampunsie-
menoljy, saksanpahkinédljy, pellavansiemendljy ja camelinadljy. My6s nditd Evira

(2017, a) suosittelee kayttdmaan.

Leipdmargariinin tulee sisaltdd vahintadn 60 prosenttia tyydyttymatonta (pehmeéd)
kasvi6ljya ja vain vahan tyydyttynytta (kovaa) eldinperdista rasvaa, eli voita. Pelkas-
taan kasvioljysta valmistetut levitteet sisaltavat tyydyttyméattdman rasvan lisaksi E- ja

D-vitamiinia. (Eviran www-sivut 2017, a.)

Erilaiset pahkinéat ja siemenet ovat hyvia tyydyttymattomien rasvojen lahteina. Paivit-

tainen suositusméaéara pahkindiden ja siemenien syémiseksi on noin kaksi ruokalusi-
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kallista eli 30 grammaa. (Eviran www-sivut 2017, a.) Kasittelemé&ttomaét, eli suolaa-
mattomat ja sokeroimattomat, pahkinat voi syoda sellaisenaan ja on helppoja ottaa
mukaan valipalaksi. Erityisesti mantelit ja saksanpahkinat, sek& siemenista pellavan-

siemenet ovat hyvié tyydyttymattéman rasvan lahteita. (Ilander 2010, 136.)

3.1.5 Hedelmét, marjat ja kasvikset

Paivittainen suositus on puoli kiloa pdivassé, eli noin viisi tai kuusi annosta hedelmia,
marjoja ja kasviksia. M&araan ei lasketa perunan syomisté. Yksi annos on yksi desilitra
marjoja, keskikokoinen hedelma tai puolitoista desilitraa raastetta tai salaattia. Paivit-
taisestd maarasta noin puolet tulisi olla kasviksia, joista osa kypsennettynd, ja toinen

puoli hedelmi ja marjoja. (Eviran www-sivut 2017, a.)

Hyvia C-vitamiinildhteita marjoista ovat tyrnimarja, ruusunmarja ja mustaherukka, he-
delmisté guava, papaija ja kiivi. Kasviksista paprikoissa, nokkosessa seké lehti- ja par-
sakaalissa on huomattavasti C-vitamiinia. Hiilihydraattipitoisimpia hedelmi& ovat ba-
naani, persimon ja kivettomat viinirypéleet. Marjoista eniten hiilihydraattia on musti-
kassa, mustaherukassa ja ruusunmarjassa. Kasviksista hiilihydraattipitoisimmat ovat
maissi, vesikastanja ja kuivattu kombu merileva. Kasviksista proteiinipitoisia ovat kui-
vatut merilevat (nori, wakame ja kombu), nokkonen ja parsakaali. Proteiinipitoisim-

mat hedelmat ja marjat ovat ruusunmarja, avokado ja guava. (Fineli www-sivut 2018,

a.)

3.1.6 Valmisruoat

Virallisissa ravitsemussuosituksissa ei oteta kantaa valmisruokien kaytolle, joiden tar-
jonta kaupoissa on monipuolista. llander (2010, 139) kehottaa valitsemaan valmiista
ruoka-annoksista sellaisen, josta raaka-aineet tunnistaa selkeasti katsomalla. Kasvikset
ja liha tulisi olla selkein& paloina, véri ja rakenne hyvin sdilyneind. Parhaimpia val-
misruokia ovet annokset, jotka siséltavét kasviksia vahintdén puolet ja lihaa tai kalaa
kolmasosan. Liséaineiden maaré tuoteselosteessa kertoo ruoan ravitsemuksellisen laa-
dun. Mitd enemman on lisdaineita, sitd enemmaén ruoka on kaynyt l&pi erilaisia proses-

seja valmistuksessa, joista ravintoaineet karsivat.
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Valmisruoissa kéytetdén, niin tuotteen séilyvyyden kuin varin parantamiseksi, lisdai-
neita. Lisdaineiden tehtdvand on myds antaa tuotteelle makua ja yllapitaméén tuotteen
laatu myyntiajan. Elintarvikkeissa kaytettavia lisdaineita on seké keinotekoisina etté
luonnollisina yhdisteind. Esimerkiksi lehtivihannekset siséltavat nitraattia (E251 -
252) ja happamat marjat bentsoehappoa (E210 - 213). Euroopassa hyvaksytyt lisdai-
neet merkitédén elintarvikepakkausten tuoteselosteeseen E-koodeilla. Lisdaineet jae-
taan vériaineisiin E100 — E199, sdilontaaineisiin E200 — E299, hapettumisenestoainei-
siin E300 — E399 ja E450 — E452, emulgointi-, stabilointi- ja sakeuttamisaineet E400
— E499, pintakasittely-, vaahdotus- ja makeutusaineet E900 — E999. Luettelo E-koo-
deista 10ytyy elintarviketurvallisuusvirasto Eviran verkkosivuilta. (Evira www-sivut
2018, f.)

Perinteikkaita ravitsevia valmisruokia ovat maksalaatikko ja hernekeitto. Pakastettuna
on useita hyvia valmisruokia, koska valmistuksen jalkeen tapahtuvan nopean pakasta-
misen vuoksi niissa ei kdyteta lisdaineita. Valmiskeittoa valitessa suositeltavia ovat
aidoista kasviksista valmistetut kasvissosekeitot. Salaatin valinnassa kannattavin va-
linta on runsaan kasvismaaran lisdksi kalaa tai lihaa sisaltava annos. (llander 2010,
139.)

4  LIHKUNNALLISEN NUOREN RUOKAILU

Ruokaostosten teko on helpompaa, kun suunnittelee esimerkiksi viikon ruoat etuka-
teen. Tutussa kaupassa asiointi auttaa ostoslistan teossa ja kaupassa saastyy aikaa.

Né&in myds ostokset 10ytyvat tutuilta pakoilta ja séastytdén heréateostoksilta.

Perusraaka-aineita on hyvé pitd4 kotona aina, jolloin ruoanlaitto sujuu kiireessakin.
Myads llander (2010, 126 - 127) suosittelee tata tapaa urheilijaperheille ja listaa perus-
raaka-aineet, joita olisi hyva loytya kotoa. Tuoretuotteista olisi hyva olla kotona sa-

laattiaineksia ja perunaa, taysjyvaleipad, hedelmid, maitoa, maustamatonta ja maustet-



19

tua jugurttia, maitorahkaa, juustoa ja raejuustoa, tdysmehua, rypsi- ja oliivioljya ja ka-
nanmunia. Pakastimessa on hyva olla marjoja, wokki-vihanneksia, aiemmin itse val-
mistettuja ruoka-annoksia, kalaa ja katkarapuja. Myos sailykkeitd, ananasta, tonnika-
laa (vedessd), tomaattimurskaa, hernekeittoa, papuja ja valmista ateriakastiketta, on
hyva pitdd kotona. Kuivia elintarvikkeita olisi hyvé pitaa saatavilla seuraavasti, kaura-
ja moniviljahiutaleita, myslia, taysjyvapastaa, taysjyvariisia ja valkoista riisié, pahki-

noitd ja siemenid sekd sokeroimattomia taysjyvamuroja.

Elintarvikepakkausten sisaltoluetteloihin kannattaa kiinnittdd huomiota. Ainesosaluet-
telo kertoo kaytettyjen raaka-aineiden maaran alenevasti, eli ensimmaisend mainittua
raaka-ainetta on kaytetty tuotteessa eniten ja viimeisené olevaa vahiten. Ravintosisal-
totaulukossa on hiilihydraatin, proteiinin, rasvan, natriumin ja useasti myos kuidun
mé&éra 100 grammaa tuotetta kohti. Liséksi ravintosiséllossa voidaan ilmoittaa elintar-
vikkeen olevan vitamiinien ja kivenndisaineiden lahde. (Ilander 2010, 128.)

Vapaaehtoinen Guideline Daily Amount (GDA)-merkinté ilmoittaa annoksen keskeis-
ten ravintoaineiden méaéaran viitteellisestd paivasaannista. Merkintd perustuu kevytta
tyoté tekevan henkilon arvoihin, joten tdma merkinté ei vastaa urheilijan energiatar-
vetta. llmoitettavia arvoja ovat rasva, tyydyttynyt rasva, sokeri seké& natrium (suola),
lisaksi voidaan ilmoittaa kuidun, hiilihydraattien ja proteiinin paivittdinen saantisuosi-
tus. Viitteellisen paivésaanti-merkinnan sokeriarvot seka kuituarvot ovat k&yttokelpoi-

sia myos urheilijalle. (Elintarviketurvallisuusliitto www-sivut 2018.)

Raaka-aineiden hinnan ja laadun vertailuun kannattaa kayttaa hieman aikaa, silla hyl-
lyn hintavin pakkaus ei aina ole laadultaan ja sisalloltdén parempi, kuin vastaava edul-
lisempi tuotepakkaus. T&ta vertailua voi tehdd myos kotimaisten ja ulkomaisten toisi-
aan vastaavien tuotteiden kesken. Kotimaisten tuotteiden kohdalla hinta on usein kor-
keampi kuin ulkomaisten, vaikka sisaltd olisi sama tai ulkomaisessa tuotteessa jopa

parempi.

Hedelmia tulisi valita ja syoda monipuolisesti, sitrushedelmid, omenaa, kiivié tai ba-
naania. Avokado, joka sisaltdd pehmeéa (tyydyttymatontd) rasvaa ja antioksidanttipi-
toinen meloni kuuluvat suositeltavien joukkoon. Séilykehedelmat ovat katevié ja mo-

nikayttoisia sailottynd omaan mehuunsa. Hedelmasalaatti on helppo ja terveellinen
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herkku valmistaa itse. Lisaaméll& hedelmésalaatin joukkoon maustamatonta jugurttia
tai rahkaa saa ravitsevan vélipalan. Hedelmistd soseuttamalla valmistetut juomat,
smoothiet ja shotit, joihin ei ole lisatty sokeria ovat suositeltavia. Hyvé valinta on myds
tdysmehu. Laadukkaita ovat myds vedelld laimennettavat, kylmépuristetut, véhésoke-
riset marjamehut. (llander 2010, 138.)

Marjoja on saatavilla ympéri vuoden, niin kotimaisia kuin ulkomaisia. Niisséa on run-
saasti valinnanvaraa tuoreina, pakastettuina seké kuivattuina. Pakastekuivatuissa mar-
joissa ja marjarouheissa sdilyvat ravintoaineet parhaiten. Valmiit hillot sisaltavat usein
lisattya sokeria. Hillon laatua voi parantaa itse lisddmalla joukkoon tuoreita, kuivattuja

tai pakastettuja marjoja. (llander 2010,137.)

Peruskasviksista perunaa, porkkanaa, sipulia, valkosipulia, tomaattia, salaattia, kurk-
kua ja paprikaa, tulisi olla aina ja&kapissa. Naposteluporkkanat ovat hyva vélipala ja
soveltuvat evaspussiinkin. Vaihtelua kasviksien sydmiseen saa ostamalla vélilla ba-
taattia, lanttua, varsisellerid ja erilaisia kaaleja, kuten punakaalia, kiinankaalia seka
kukka- ja parsakaalia. Sesonkiaikojen ulkopuolella kasvisten monipuoliseen kayttoon
auttavat pakastevihannekset. Pakastevihanneksista kannattaa suosia tuotteita, joissa vi-
hannekset ovat isoina paloina. Pakastettuna on myds kasvissekoituksia, joihin on li-
sétty papuja. Terveellisia ja herkullisia soijapapuja on myos tuorepakastettuna. Soija-
pavuissa on 168 kilokaloria sadassa grammassa, josta hiilihydraattia viisi grammaa,
ldhes kymmenen grammaa tyydyttymé&ttOmié rasvahappoja ja proteiinia kuudesosa.
Laadukkaan lisén ruokailuun saa myos kikherneistd, kidneypavuista sek& mustista ja
valkoisista pavuista. Perustuotteita, jotka tuovat ruokaan makua, ovat tomaattimurska
ja tomaattipyree. (llander 2010, 137.)

4.1 Ruokavalion perusta ja merkitys

Ruokavalion suunnittelussa on tarkoituksena koota kokonaisuus, josta saadaan riittava
maaré energiaa, tarvittavia ravintoaineita ja nestettd (llander 2010, 47). Ravinnosta
saadaan energiaa lihasten tekemalle tydlle ja yll&pitamaan valttdmattomia elintoimin-

toja. Suurimpina energianlahteind toimivat rasvat seka hiilihydraatit. Kilokalori (kcal)
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ja kilojoule (kJ) kertovat energian yksikon, 1 kcal = 4,18 kJ ja 1 kJ = 0,24 kcal. Prote-
iinit ja hiilihydraatit sisaltdvat energiaa neljé kilokaloria grammassa ja rasvoissa ener-

giasisaltd on yhdeksén kilokaloria grammassa. (Niemi 2006, 17.)

Taulukossa (taulukko 1) on kuvattuna energiaravintoaineiden péivittdinen saantisuo-
situs. Hiilihydraatteja tulisi saada péivassa 50 — 55 energiaprosenttia, josta kuitua vé-
hintd&n kolme prosenttia ja lisattya sokeria enintddn kymmenen prosenttia. Proteiinien
osuus on kymmenesté viiteentoista energiaprosenttia. Rasvojen kokonaisosuus on 30
— 35 energiaprosenttia, josta tyydyttyneitd rasvahappoja enintddn kymmenen prosent-
tia, kertatyydyttymattomia rasvahappoja 10 — 15 prosenttia ja monityydyttyméattomia
rasvahappoja viidestd kymmeneen prosenttia. Liséksi n-3-rasvahappoja (omega-3)
noin kolme prosenttia ja n-6-rasvahappoja (omega-6) noin kuusi prosenttia. (Niemi
2006, 17.)

Taulukko 1. Energiaravintoaineiden pdivittainen saantisuositus. (Niemi 2006, 17)

Saantisuositus energiaravintoaineille

(kokonaisenergiansaannista = E %)

Hiilihydraatteja 50-55E %
kuitua >30E%
lisattya sokeria <10E%

Proteiineja 10-15E%

Rasvaa 30-35E%
tyydyttyneit rasvahappoja <10E%
kertatyydyttymattdmia rasvahappoja 10-15E%
monityydyttyméattomié rasvahappoja 5-10E%
n-3-rasvahappoja (omega-3) 3E%
n-6-rasvahappoja (omega-6) 6 E%

Onnistuneen litkuntasuorituksen, hyvan olon ja terveyden edellytyksend on monipuo-
linen ja oikein koostettu ruokavalio. Ruokavalion tulee sisaltaa proteiinit, rasvat ja hii-
lihydraatit oikeassa suhteessa, jotta energiaa saadaan riittavasti. (Niemi 2006, 18.) Esi-
merkkind on ateria, jossa on uunilohi, perunasose, vihersalaatti tomaatilla ja kurkulla,
lisdksi ruisnékkileipdé kasvirasvalevitteelld ja juomaksi vettd tai rasvatonta maitoa.

Proteiineja saadaan lohesta, maitoon valmistetusta soseesta ja ruokajuomaksi valitusta
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maidosta. Tyydyttymé&ttdmié rasvahappoja sisaltavéat lohi ja kasvirasvalevite. Hiilihyd-
raatteja puolestaan on soseessa, salaatissa, nakkileivéssa ja maidossa.

4.1.1 Energiaravintoaineet

Hiilihydraattien vuorokauden saantisuositus on neljésté viiteen grammaa jokaista pai-
nokiloa kohti. Aktiivisesti urheilevan tulee saada hiilihydraatteja enemmaén, kuudesta
kahdeksaan grammaa painokiloa kohti. Paivan kokonaisenergiansaannista hiilinyd-
raattien maara on hieman yli puolet. Yhdessé grammassa hiilihydraattia on energiaa
nelja kilokaloria. Esimerkkina 50 kilogrammaa painava henkil tarvitsee vuorokau-
dessa hiilihydraatteja normaalikulutuksella noin 225 grammaa. Saman verran painava,
sédannollisesti harjoitteleva, urheilija tarvitsee noin 350 grammaa hiilihydraatteja. Hii-
lihydraattien lahteistd suomalaisille tdrkeimpéna ovat viljatuotteet, jonka lisaksi kas-

vikset, marjat ja hedelmat siséltavét hiilihydraatteja. (Niemi 2006, 20 - 23.)

Proteiinit muodostuvat 20 erilaisesta aminohaposta, joista puolet on vélttamattomia.
Elimistd pystyy valmistamaan ei-valttdmattoémid aminohappoja glukoosista tai muista
aminohapoista. Huolellisesti suunniteltu monipuolinen kasvisruokavalio ja eldinperai-
set tuotteet tuovat elimistbmme tarvitsemat proteiinit. Proteiineja tarvitaan kudoksien
rakennusaineena, lihasvaurioiden korjaamiseen, séilyttdmaan immuniteetti vahvana
seka saatelemadn nestetasapainoa. Grammassa proteiinia on nelja kilokaloria (17 kilo-
joulea) energiaa. Tarkeimmat proteiinin lahteet suomalaisilla ovat maito- ja viljaval-
misteet seké liha, joista muodostuu yli 80 prosenttia pdivan proteiinin tarpeesta. Tiuk-
kaa kasvisruokavaliota noudattavien, johon ei kuulu maito- tai muita eldinperéisia
tuotteita, ruokavaliosta jaa puuttumaan aminohapot lysiini, treoniini ja metioniini.
Néistd syntyvan mahdollisen puutoksen voi korjata syomaélla tarpeeksi pahkingité, sie-
menié ja palkokasveja. Saannollisesti urheilevan proteiinin tarve on noin kaksi gram-
maa painokiloa kohden vuorokaudessa. Perustarpeeseen verrattuna, joka on vajaa
kaksi grammaa vuorokaudessa, maaré on lahes kaksinkertainen. Kokonaisenergian-

saannista proteiinien osuus on 10 — 20 prosenttia. (Niemi 2006, 28 — 32.)

Rasvojen ensisijainen tehtdva on toimia energianlédhteend. Rasvat ovat tarkeitd myos

aivojen toiminnalle, hormonien tuotannolle ja solujen rakentumiselle. Yksi gramma
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rasvaa sisaltad yhdeksén kilokaloria (37 kilojoulea) energiaa. (Niemi 2006, 32.) Valt-
tdmattomat A-, D-, E- ja K-vitamiinit ovat rasvaliukoisia, jotka tarvitsevat rasvaa edis-
tdmaan imeytymista elimistéon (Aro ym 1999, 138 — 159). Rasvat luokitellaan kol-
meen eri ryhmaan niiden rakenteen mukaan: kertatyydyttyméattomat, monityydytty-
mattomat ja tyydyttyneet rasvahapot. Rasvojen osuus péivittdisesta energiansaannista
on 25 — 35 prosenttia. (Niemi 2006, 39.)

Kertatyydyttyméattdmét rasvahapot ovat pehmeéa rasvaa, esimerkiksi rypsi- ja olii-
vibljy, joiden paivittainen energiasaantisuositus on 10 — 15 prosenttia. Monityydytty-
méattomat rasvahapot ovat myds pehmedd rasvaa. Tatd saadaan muun muassa rasvai-
sista kaloista (lohi, silli, makrilli tai sardiini), auringonkukka-, pellava-, seesam- soija-
ja vehnanalkiodljysté tai margariineista. Naiden saanti pdivan kokonaisenergiasta on
enintd&n kymmenen prosenttia. Tyydyttyneitd, eli kovia rasvahappoja, saadaan el&in-
perdisisté rasvoista. Kuten lihasta ja maitovalmisteista, sekd tuotteista joiden valmis-
tuksessa on kaytetty voita. Paivén saantisuositus on alle kymmenen prosenttia péivan

kokonaisenergiasta. (Niemi 2006, 32.)

Terveellisessa rasvankdytdssa on huomioitava rasvan laatu. Vaihtamalla kovat rasvat
pehmeisiin, eli leipa voidellaan margariinilla ja ruoanvalmistukseen kaytetaan oljya,
sekd valmis salaattikastike vaihdetaan maustettuun kasviéljyyn. Kasvidéljyn voit maus-
taa omaan makuun sopivaksi esimerkiksi yrteilld tai valkosipulilla. Rasvapitoisia tuot-
teita valitessa tulisi valita vahdrasvainen tai rasvaton vaihtoehto. Vahentdmalla piilo-
rasvoja, eli tyydyttyneitd rasvahappoja, joita saadaan lihasta, maidosta ja voista, seka
kookos- ja palmudljystd, voidaan ennaltaehkaista sydan- ja verisuonitauteja seka ai-
kuisian diabetesta. (Niemi 2006, 33 — 40.)

4.1.2 Kivennaisaineet ja hivenaineet

Hermosto, lihakset, siséelimet, aineenvaihdunta sekd happo-emaéstasapainon saately
tarvitsevat toimiakseen kahdeksaa valttamatonta kivennéis- ja hivenainetta. Valttamat-
tomié kivenndisaineita ovat natrium, kalium, kalsium ja magnesium. Hivenaineista

valttamattomia ovat rauta, sinkki, kupari ja kromi. (Niemi 2006, 57 — 64.)
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Natrium (Na) on tarkein kivennéisaine solunulkoiselle nesteelle, joka s&atelee ka-
liumin kanssa happo-emaéstasapainoa, sekd nestetasapainoa. Ravinnossa suurin natri-
umin l&hteemme on ruokasuola. (Nurminen 1998, 131 — 132.) Natriumin péivittainen
saantisuositus on puolesta yhteen grammaa. Liiallinen natriumin saanti on yhteydessa
verenpaineen nousuun. (Aro ym 1999, 433.) Vuorokauden saantisuositus suolalle on
enimmilld&n viisi grammaa, eli noin teelusikallinen. Natriumia suolassa on noin 40

prosenttia. Lahes kaikissa elintarvikkeissa on natriumia. (Evira www-sivut 2018.)

Kalium (K) on natriumin vastavaikuttaja. Se on tarked kivenndisaine solun siséll kul-
kevalle nesteelle, joka s&atelee hormonien eritysté ja entsyymitoimintoja, seka prote-
iinien ja hiilihydraattien aineenvaihduntaa. Hyvia kaliumin lahteitd ovat palkokasvit,

banaani, sitrushedelmat, juurekset ja taysjyvaviljavalmisteet. (Nurminen 1998,138.)

Kalsium (Ca) on yleisin kivenndisaine ihmisen elimistdssa. Eniten kalsiumia on luus-
tossa, jonne sitd myos varastoituu vapautuakseen tarvittaessa muiden elimien kayt-
toon. Kalsiumin tehtaviin kuuluvat luuston huolehtimisen lisdksi muun muassa her-
moston sahkoiset toiminnat, lihasten supistukset, verenpaineen saately, veren hyydyt-
tdminen, sekd muodostamaan ja tukemaan useiden hormonien ja entsyymien toimin-
taa. Kalsiumia saadaan maidosta ja maitovalmisteista seka pikkukaloissa, mikali ne
kaytetadan ravinnoksi ruotoineen. Kasvikunnan kalsiumlahteit& ovat pavut, kaalit ja pi-

naatti sekd pahkinat, mantelit ja seesaminsiemenet. (Nurminen 1998, 116 — 117.)

Magnesiumia (Mg) tarvitaan valkuaisaineiden ja nukleiinihappojen rakentamisessa,
yllapitdméaén hermojen ja lihasten sahkoisid toimintoja, sokerien kayttoonotossa ja
rasva-aineenvaihdunnassa. Pahkinat, kokojyvéviljavalmisteet ja vihreat kasvikset si-
séltavat runsaasti magnesiumia. Pienempid maarid on maitovalmisteissa, kalassa ja li-
hassa. (Nurminen 1998, 144.)

Kehossamme olevasta raudasta (Fe) suurin osa, noin 70 prosenttia, on veren hemoglo-
biinissa, joka kuljettaa happea. Neljisosa raudasta on varastoituneena maksaan, luu-
ytimeen ja pernaan, myos lihaksiston valkuaisaine sisaltd4 rautaa. Rautaldhteisté par-
haita ovat kasvikunnasta pinaatti, palkokasvit ja kaali seka elainkunnan tuotteista sisa-
elimet ja liha. (Nurminen 1998, 151 — 152.)
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Sinkki& (Zn) tarvitaan valkuaisaineiden muodostamiseen sek& hajottamiseen, energia-
ja hiilihydraattiaineenvaihduntaan, ihon terveyteen, haavojen parantumiseen, luuston
luutumiseen ja makuaistin toimivuuteen. Taysjyvaviljavalmisteet, vihreat kasvikset,
liha, maksa, kala, maito ja maitovalmisteet sisaltavat sinkkid, jonka imeytymiseen

eldinproteiineilla on iso vaikutus. (Nurminen 1998, 177.)

Kuparia (Cu) saadaan paljon juomavedestd, johon vaikuttaa kupariset vesijohtoputket.
Ravinnosta saatavaa kuparia esiintyy muun muassa perunassa, pahkindissa, taysjyva-
viljavalmisteissa, maksassa ja tummassa suklaassa. Entsyymit, jotka sisaltdvat kupa-
ria, hoitavat elimistdssa tarkeitd hapetus- ja pelkistysreaktioita. Lisaksi kupari edes-
auttaa punasolutoiminnan yll&pitoa, hemoglobiinin muodostumista seké raudan imey-
tymistd. Myos aivojen kehittyminen, sokeri- ja kolesteroliaineenvaihdunta, puolustus-
mekanismien yll&pito ja luuston kehittyminen tarvitsevat kuparia. (Nurminen 1998,
187.)

Kromi (Cr) vaikuttaa sokeriaineenvaihduntaan seké rasva-aineenvaihduntaan tehos-
taen insuliinin tuotantoa, joka imeyttaa soluihin ravintoaineita. Parhaiten kromia saa-
daan ruoasta, kun syddaan sekaruokaa, eli monipuolisesti lihaa ja kasviksia. Hyvia
ldhteitd ovat juustot, kananmunan keltuainen, taysjyvaviljat, liha ja pahkinat. (Niemi
2006, 63.)

Lis&ksi Eviran verkkosivustolta (2017) 10ytyvét suositukset kahdelle muulle hivenai-
neelle, jodille ja mangaanille, joiden kayttosuositukset ovat muuttuneet viime vuosina

pariinkin kertaan.

Jodi (J) on hivenalkuaine, jota tarvitaan kilpirauhashormonien muodostumiseen. Kil-
pirauhashormonien tehtévat liittyvat kehitykseen, kasvuun ja keskushermoston kehit-
tymiseen. Jodi edistdd myds elimistdn sopeutumista pitk&aikaiseen stressiin ja perus-
aineenvaihdunnan séatelemiseen (Nurminen 1998, 167). Aro ym. (1999, 197) puoles-
taan kirjoittavat kilpirauhashormonin, jota jodin saanti edesauttaa, kiihdyttdvan ai-
neenvaihduntaa. Jodil&hteind hyvié ovat kananmuna ja maidosta valmistetut tuotteet,
sekd meressa kasvaneet kalat, ayridiset ja merileva. Evira (www-sivut 2017) suositte-

lee kéyttdmaan jodioitua ruokasuolaa, silla osa suomalaisista saa jodia hyvin niukasti.
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Mangaani (Mn) hivenaineena on ihmiselle valttdméaton. Ravinnosta mangaania saa-
daan metsédmarjoista, taysjyvaviljavalmisteista, vihreista kasviksista ja pahkinoista
(Nurminen 1998, 192), Evira (www-sivut 2017) jatkaa listaa vield 6ljykasvien sieme-
nill&, kuten esimerkiksi auringonkukan-, unikon-, seesamin-, pellavan- ja chiansieme-

net.

Monipuolinen ruokavalio takaa tarvittavien kivenndis- ja hivenaineiden saannin. Ate-
riarytmin saannollisyys ja huolellisesti koostetut vélipalat ovat tarkeitd kulmakivia
nuorelle urheilijalle, vaikuttaen suorituskykyyn ja palautumiseen. (Eviran www-sivut
2017.) llander (2010, 13) myos korostaa nuoren liikkujan peruspilareiden olevan har-
joittelu, ruoka ja lepo, jotta pysyy terveend ja jaksaa harjoitella sekéd kehittyy ja me-

nestyy Kilpailuissa.

4.2 Ruoka kasvun tukena

Normaalin kasvun ja kehityksen lapsuudessa turvaavat fyysinen aktiivisuus ja hyva
ruokavalio. Lapsuudessa opitut tavat ja toimintamallit seuraavat koko loppueldman
ajan, niin myos ravitsemuskasvatus, joka opitaan vanhemmilta. Ateriarytmisté ja lap-
selle tarjotusta ruoasta on vanhemmilla suuri vastuu, jonka lapsi omaksuu omakseen.
Hyvédan ruokakasvatukseen tulee panostaa jo pienen lapsen kanssa. Liikunnallisen
nuoren kannalta olisi hyvé, jos vanhemmat sekd valmentaja olisivat samalla linjalla
ravitsemuksellisissa asioissa. Oman ruokavalion suunnittelussa ja toteutuksessa mu-
kana oleminen palkitsee nuorta ja ohjaa oikeaan suuntaan itsendistymisessé terveelli-

seen elamé&an. (llander 2010, 9.)

Nuoren kasvaessa luusto, lihakset, sisdelimet seka kaikki muut kudokset suurenevat ja
kehossa tapahtuu biologisia prosesseja. Luonnollisella tavalla kehon pituus lisdantyy
ja paino nousee. Sukupuoleen katsomatta kasvu etenee murrosik&én asti melko samaa
tahtia. Tytoilla kasvu on nopeimmillaan suunnilleen 12-vuotiaana ja pojat saavuttavat
pituuskasvunsa nopeimman kauden noin 14-vuotiaana. Toinen prosesseista ihmiske-

hossa on kypsyminen, jota tapahtuu kaikissa kudoksissa ja elimissa. Luuston lopulli-
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nen koostumus ja rakenne saavutetaan kuitenkin vasta aikuisiassa. Kaikilla kehitys ta-
pahtuu yksilollisesti omassa tahdissa, ja erot voivat olla huomattavia ikdryhmén si-
sélla. (llander 2010, 21.)

Ruokavaliolla on selked vaikutus kasvuun. Kasvavan lapsen painoa arvioidaan suh-
teuttamalla paino lapsen pituuteen, jota kutsutaan pituuspainoksi. Pituuspainoa kayte-
tdan kasvukayrien painonkehityksen seurannassa ja arvioinnissa. (llander 2010, 24.)
Suomessa kouluruoalla, on iso merkitys kasvavassa idssa olevien koululaisten ravitse-
mukseen. Kouluruoka valmistetaan ravitsemussuositusten mukaisesti, kattaen kol-
manneksen paivittaisesta energiatarpeesta. (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen, &
Pietinen 2008, 1.)

4.3 Sybminen ja ruoan valmistus

Kotona valmistettu ruoka on edullista, monipuolista ja terveellistd. Kerralla voi val-
mistaa ruokaa useammaksi paivaksi. Ruoan voi pakastaa valmiina annoksina, joka hel-
pottaa ruokailua Kiireisind paivind. Lisékesalaattia voi valmistaa kerralla péivaksi tai
kahdeksi. Pilkottujen kasvisten pidempi sdilytysaika laskee kasvisten ravintoarvoja ja
maku kérsii. (llander 2010, 143 - 144.) Kaikkea ei kotonakaan tarvitse valmistaa itse
alusta alkaen. Kaupassa on runsaasti puolivalmisteita helpottamaan ruoanvalmistusta,
esimerkiksi raakapakasteita, séilykkeitd, ateriakastikkeita, pata- ja laatikkoaineksia.
N&ma helpottavat ja nopeuttavat ruoan suunnittelua seké valmistusta. Puolivalmistei-
den valinnassa Ilander (2010, 139) kehottaa tarkistamaan sokerin mééran seké rasvan

laadun.

Nuorelle on hyvé luoda rutiinit paivittéisiin toimii. Sdanndllinen ateriointi tuo samalla
turvallisuudentunteen. Yhteiset ruokailuhetket perheen kesken ovat térkeitd. Hetki voi
olla lounas, illallinen tai aamupala perheen aikatauluista riippuen. Perheaterioilla nuo-
ret ottavat mallia vanhemmiltaan lautasmallin koostamisesta ja ruoan arvostuksesta.
Tama on myos hyva tilaisuus uusien makujen ja ruokien tutustumiseen yhdessa. (llan-
der 2010, 145.) Auttaminen ruoanlaitossa on seké nuorelle ettd vanhemmalle laadu-

kasta aikaa ja samalla nuori oppii kasittelemaan raaka-aineita ja valmistamaan ruokaa.
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Nuoren paivittéisista ruokailuista kannattaa osoittaa kiinnostusta, jotta han oppii ruoan
tarkeyden. Koulupdivén jalkeen voi kysyé kouluruuasta ja mahdollisesta vélipalasta.
Jatkokysymykset ruokailuun liittyen vahvistavat vanhemman vélittdvén nuoresta ja
hénen ruokailuistaan. Rutiinit ja saannolliset elaméntavat vaikuttavat fyysiseen ja
psyykkiseen harrastuksissa sekéd koulussa. Saannoéllinen ruokailu, auttaa paitsi jaksa-
miseen, my0s palautumiseen seka turvaten jatkuvan kehityksen. Paivittdisten harjoit-
telujen vaihtelevista maarista riippumatta, syéminen olisi hyva séilyttdd samankaltai-
sena. Epasaannéllinen ravinnonsaanti aiheuttaa elimistolle stressid. Lepopaivina eli-
mistd palautuu rasituksesta, joka edellytt&d riittdvaa syomisté. (llander 2010, 145 —
148.)

Tavoitteellinen harjoittelu ja ruokailu tulisi ajoittaa tukemaan toisiaan, jolloin jaksa-
minen harjoituksissa sailyy. Harjoittelun ja ruokailun véalilla on huomioitava ruoan su-
lamisaika. Raskaan aterian sulatteluun menee kolme tai jopa neljé tuntia. Kevyen lou-
naan tai paivallisen jalkeen voi kevyen harjoitteen tehdd kahden tunnin kuluttua. Vaa-
tivampi harjoitus tai kilpailutilanne on suotavaa vasta kolmen tai neljan tunnin kuluttua
aterioinnista. T&ystehoinen liikkuminen aamupalan tai vélipalan syomisestd, on
yleensa mahdollista jo tunnin kahden kuluttua. (llander 2010, 149 — 150.)

Saannollisen ateriarytmin hyddyt nuorelle urheilijalle selittyvat seuraavassa kuviossa
(Kuvio 1). Saannollisyys tehostaa palautumista ja kehittymistd, ateriakoko pysyy so-
pivana ja jarkevoittda ruokavalintoja. Harkitut ja terveelliset vélipalat rytmittavat ate-
riavéleja tihedmmiksi turvaten energiansaannin ja ylimaaraiset herkuttelutarpeet véhe-
nevét. Verensokeri pysyy tasaisena, auttaen jaksamaan ja motivoimaan koulussa seké
harjoituksissa. Saannollisyys turvaa jatkuvuutta ja turvallisuuden tunnetta nuoren pai-

vittéiseen elaméan. (llander 2010, 149.)
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Kuvio 1. Sd&nndllisen aterioinnin hyodyt (Ilander 2010, 149)

4.4 Palautuminen

Kehon palautumisprosessi harjoituksen jélkeen on pitk&. Rasituksen jalkeisen energia-
vajeen taydentdminen vie keskimaérin vuorokauden. Erittéin rasittavasta harjoituk-
sesta lihasten palautumiseen voi mennd useampi paiva. Ravinnolla on palautumisessa
oma vaikutuksensa lihashuollon, veryttelyn ja levon liséksi. Energiavarastojen ja nes-
tetasapainon tdydentdmiseen seka yllapitoon auttavat hiilihydraattipitoiset juomat ja
valipalat. Lihakset puolestaan tarvitsevat palautuakseen proteiinia. VVajaaksi jaanyt pa-
lautuminen ilmenee herké&sti vasymyksené ja motivaation puutteena vaikuttaen suori-
tuksiin. My0s jaykat ja kipeytyneet lihakset kertovat palautumisen vaillinaisuudesta.
Harjoituksen jalkeisen vélipalan tulisi siséltaa reilusti hiilihydraatteja ja vdhemman
proteiinia. Rasva hidastaa ravinnon imeytymistd, jonka vuoksi sitd ei tarvita palautu-
misvélipalassa. Palautumisvalipalan tarkoituksena on kdynnistaa palautumisprosessi,
jonka jéalkeen tunnin tai kahden kuluttua on hyvé sydda runsaampi ateria. Saannolli-
selld ateriarytmilld ja riittavalla nesteiden nauttimisella pidetdan ylla palautumista.
(llander 2010, 175 - 176.)
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Hyvid valipaloja palautumiseen (taulukossa 2) ovat esimerkiksi itsetehty pirtel®, johon
soseutetaan marjoja tai hedelmia rahkan joukkoon. Puoli litraa rasvatonta maitoa ba-
naanin tai soseutettujen hedelmien (smoothie) kanssa sopivat palautumisvalipalaksi.
Kinkkusdmpyld ja pieni maito tarjoavat hiilihydraatteja ja proteiineja harjoituksen jal-
keen. Sokeroimaton rahka taystuoremehun kera soveltuu hyvin palautumiseen, ainek-
set voi myos sekoittaa keskendan valmiiksi juomapulloon. Soijapohjainen suklaa-
juoma ja banaani auttavat energian palautumisessa harjoituksen jélkeen. samoin kau-
rapohjainen Yosa-smoothie, johon kéytetddn jugurtinkaltaista kauravalmistetta so-
seutettujen hedelmien tai marjojen kera (Y osa kauravalmiste www-sivut2018). Helppo
palautumisjuoma on rasvaton maustettu juotava jugurtti, samoin kuin purkillinen
maustettua jugurttia makeuttamattoman valipalakeksin tai myslipatukan kera. Paljon
harjoitteleville nuorille valmiit tai itse sekoitettavat palautumisjuomat ovat tehokkaita

energian palauttamiseen tarkoitettuja valmisteita. (Ilander 2010, 175 - 178.)
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Taulukko 2. Esimerkkeja palautumisvalipaloista (Ilander 2010, 177 mukaillen)

Palautumisvalipalan esimerkkeja

Proteiini | Hiilihydraatti | Rasvaa

Vilipala g g g

Pirteld: hedelmid, marjoja, rasvatonta rahkaa 20 35 0
Rasvaton maito (0,5 I) ja banaani 15 35 0
Rasvaton maito (0,5 ) ja pieni smoothie (1,25 dl) 15 35 0
Kinkkusdmpyld ja pieni maito (2 dl) 15 35 5
PROfeel sokeroimaton rahka (175 g) ja tdysmehu (2,5 dl) 25 20 0,5
Soijasuklaajuoma ja banaani 10 25 4
Rasvaton sokeripitoinen juotava jugurtti (3,5 dl) 10 40 0
Yosa smoothie ja pieni maito (2 dl) 10 35 4
Play valmis kaakaojuoma (2,5 dl) 10 30 3
Jugurttipikari (200 g) ja valipalakeksi / myslipatukka 10 35 5
Palautumisjuoma (0,5 | valmis) 20 40 1
Palautumisjuoma itsetehty (0,5 I) maltodekstriini & hera-

proteiini 15 40 1

Palautumisjuomat ja proteiinipatukat ovat katevia ja ravintokoostumukseltaan tehok-

kaita. Nuorille, jotka harjoittelevat kovasti kohti tavoitteita, palautumisvalmisteet ovat

hyodyllisiéd harjoittelun jalkeisiin palautumiseen, niiden tuoman ravinnon vuoksi. Lii-

allisella palautumisvalmisteiden kaytolla voi olla vaikutus perusruokavalion yksipuo-

listumiseen, jolloin ruoan tuomat terveydelliset vaikutukset heikentyvat. Palautumis-

valmisteet on jalostettu hyvin pitkalle, joilla ei ole terveellistd korvata perusruokaa

lilan usein. Valmisteista kannattaa valita tuote, jossa on mahdollisimman lyhyt valmis-

tusaineluettelo ja raaka-aineiden nimet on tunnistettavissa. Nuorille soveltuvia val-

miita palautumistuotteita ovat esimerkiksi myyntinimikkeilld Gainomax Recovery,

Maximize Sports Shake ja Maxim Protein Shake. Maxim tuoteryhmaan kuuluu myds
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kaiken olennaisen sisaltava palautumisjuomajauhe. Turvallisen ja tehokkaan palautu-
misjuoman valmistamiseen itse tarvitaan heraproteiinijauhetta ja maltodekstriinia,
joita on saatavilla urheiluvélineliikkeistd, luontaistuotekaupoista ja hyvin varustetuista
ruokakaupoista. (llander 2010, 178.)

4.5 Erityisruokavalioiden huomiointi

Yleisimpi& poikkeamia ruokavalioon tuovat erityisruokavaliot, kuten laktoositon ruo-
kavalio ja kasvisruokailu. N&iden lisaksi on erilaisia ruoka-aineallergioita. Téssa kap-
paleessa késitellddn poikkeavista ruokavalioista laktoositon ruokavalio ja lakto-ovo-
vegetaarinen ruokavalio. Jonkinasteinen laktaasientsyymin puute on suomessa 17 hen-
kiloll& sadasta, joista laktoosi-intoleranssin oireita on noin viidelld prosentilla (Maito
ja terveys www-sivut 2018). Tutkimus erityisruokavalioiden noudattamisesta, joka on
tehty 2013, kasvisruokailu oli kolmanneksi suosituin ruokavalio nuorten keskuudessa
(It&-Suomen yliopisto www-sivut 2018.) Erityisruokavaliota noudattavan ruokavalion
suunnittelu l&htee liikkeelle raaka-aineista joita voi nauttia. Huomioitavaa on energia-

ravintoaineiden, vitamiinien, kivenndis- ja hivenaineiden riittdva saanti.

45.1 Lakto-ovovegetaarinen kasvisruokavalio

Kasvisruokavaliot jaetaan kolmeen paatyyppiin ruokavalion monipuolisuuden mu-
kaan. Tiukin kasvisruokavalio on vegaaninen ruokavalio, joka sisaltda ainoastaan kas-
vikunnasta saatavia ruoka-aineita: juureksia, kasviksia, hedelmid, marjoja, viljatuot-
teita ja pahkingitd. Laktovegetaristi hyvéaksyy edellisten lisdksi ruokavalioon maidon
ja maitovalmisteet. Kolmas paatyyppi on lakto-ovovegetaristi, jonka ruokavalioon

kuuluu edelld mainittujen liséksi kananmuna. (Aro ym 1999, 61.)

Ruokavalion poiketessa sekaruokavaliosta on monipuolisuuteen ja tasapainoiseen ruo-
kailuun paneuduttava. Aro (1999, 62 — 64) kehottaa kiinnittdmaan huomiota ruoan si-
séltoon, mitd tiukemmin eldinperaisisté tuotteista on luovuttu. Hyvin suunniteltu kas-
visruokavalio takaa proteiinien, rasvojen, D-vitamiinin ja raudan saannin, aiheutta-
matta puutosoireita. Syomalla monipuolisesti eri kasvikunnan kasviksia ja kasvival-

misteita, varsinkin palkokasveja ja viljatuotteita, saavutetaan kokonaisuus, joka vastaa
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lihasta saatavan proteiinin maaréé. Rasvaa kasvissy6jan ruokavalio sisaltédd sekasyo-
jaan verrattuna vahemman, varsinkin tyydyttyneiden rasvahappojen maara j&a sité pie-
nemmaksi mitd vahemman ruokavaliossa on eldinkunnan tuotteita. Tyydyttyneita ras-
vahappoja kasvissydjan ruokavalioon saadaan palmu- ja kookosoljyista (Niemi 2006,
33).

D-vitamiinia saadaan yleensa eldinkunnan tuotteita sisaltavista ruoista. Kasvissyojélle
soveltuvia lahteitd ovat D-vitamiinilisélld valmistettu margariini ja metsésienet. D-vi-
tamiinilisdn kayttod suositellaan kasvissyojille, varsinkin lapsille ja raskaana oleville
naisille. Kasvissyojien ruokavalio siséltdd melko paljon rautaa. Raudan imeytyminen
on véahaisempaa eléinproteiinin puuttumisen vuoksi, C-vitamiinin runsas nauttiminen
edistdd raudan imeytymista. (Aro ym 1999, 62 - 63.)

Manteleissa, siemenissé ja muissa pahkinéissa on hyvin linolihappoa, joka on ihon
solukalvojen yllapitaja ja veden lapdiseméattdmyyden varmistaja, jotta iho ei kuivu
(Aro ym 199, 123).

Monipuolinen lakto-ovovegetaarinen ruokavalio pitéa sisélldédn kasviksia, hedelmia,
marjoja, palkokasveja, maitotuotteita ja kananmunaa. Viljatuotteiden kaytdssé suosi-
tellaan kaytettavéksi taysjyvaviljatuotteita. Ateriaan on suosituksena yhdistaa juurek-
sien kanssa, joko palkokasveja tai viljavalmisteita sekd hedelmi& ja marjoja. Ruoka-
aineita on hyva kayttaa kypsennettyné ja raakana. (Evira www-sivut 2017.) Kasvis-
ruoan proteiini- ja energiapitoisuus on usein sekaruokavaliota matalampi. T&ma on
huomioitava suurentamalla kasvissydjan annoskokoa (Aro ym 1999, 64). Ravitsemus-
suosituksissa (Evira www-sivut 2017) suositellaan ruoanvalmistuksessa kaytettavén

rypsi- tai soijadljya.

45.2 Laktoositon ruokavalio

Laktoosi-intoleranssista puhutaan silloin, kun henkil6lld on maitosokerin, eli laktoo-
sin, imeytymishairié. Imeytymishdirion aiheuttaa laktaasientsyymin puute ohut-
suolessa osittain tai kokonaan. Laktoosin imeytymishairion aiheuttamat oireet havai-

taan lapsilla ja nuorilla useimmiten viiden ikdvuoden jélkeen. (Kyllidinen & Lintunen
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1999, 150 — 151.) Tyypillisimmét oireet ovat turvotus, ilmavaivat, vatsakipu ja ripuli.
Laktoosin sietokyvyssé on yksilollisid eroja, ja arvion mukaan suomalaisista joka kuu-
des saa oireita laktoosin imeytymishairién vuoksi. Laktoosin vélttdminen ruokavali-
ossa on tarkkaa ja tuoteselosteet on luettava huolellisesti. Jos tuoteselosteessa maini-
taan kerma, maito, maitojauhe, rahka, raejuusto, hera, herajauhe tai laktoosi voi tuot-
teesta saada oireita. Myds esimerkiksi keksit, korput, kakut, leivat, liemijauheet, pus-
sikastikkeet ja pussikeitot, salaatinkastikkeet ja valmisruoat voivat sisaltaa laktoosia.
(Ihanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2004, 133 — 134.)

Laktoosittomia ja vahalaktoosisia maitotuotteita on kauppojen valikoimissa hyvin run-
saasti. Valion valikoimasta 16ytyy laktoosittomia Eila® -tuotteita lahes 70 kappaletta
ja vahalaktoosisia HY LA® -tuotteita noin 60 kappaletta. Liséksi on kausittain vaihtu-
via kausimakuja. Molemmissa tuotemerkkiryhmissd on maitoja/maitojuomia, ker-
moja, jugurtteja, viileja, rahkavalmisteita, vanukkaita, tuorejuustoja, raejuustoja, lei-
pamargariinia ja voita. Laktoositonta ruokavaliota noudattaville on tuotteita juomaksi,
valipalaksi, ruoan laittoon seké herkutteluhetkiin, karsimatta maitovalmisteita ruoka-

valiosta. (Valio www-sivut 2017.)

Taysin laktoositon ruokavalio sekoitetaan valitettavan usein maitoallergiaan. Nama
ovat kaksi tdysin eri asiaa. Maitoallergian aiheuttaja on maidon proteiini eli valkuais-
aine, joka voi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa maitoallergikolle anafylaktisen sho-
kin eli vakava, &killinen ja hengenvaarallinen allerginen reaktio, joka vaatii valitonta
ensiapua (Allergia- ja astmaliiton www-sivut 2017). Laktoosittomat ja vahélaktoosiset
tuotteet jaetaan kahteen ryhméén sisaltdméansa laktoosipitoisuuden mukaan. VVahalak-
toosisten tuotteiden laktoosipitoisuus on alle yksi gramma sadassa grammassa ja lak-
toosittomien tuotteiden alle kymmenen milligrammaa 100 grammassa (Eviran www-
sivut 2017). Laktoosi-intolerantikko voi tilapéisesti kéyttd4 apteekista ostettavaa lak-
taasientsyymitabletteja. Entsyymilisa hajottaa laktoosia samoin, kuin suoliston oma
laktaasi, jolloin intolerantikko pystyy sydomaan laktoosipitoisia tuotteita valttden mah-
dolliset tulevat oireet. (Aro ym. 1999, 453.)
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5 PAIVITTAISEN RUOKAILUN KOOSTAMINEN

Saanndllinen ateriarytmi, johon kuuluu kolmesta néljaén ateriaa ja vélipaloja yhdesté
kolmeen, on nuorelle urheilijalle tarked. Suositeltavinta on jakaa pdivan ateriat viiteen
osaan seuraavalla tavalla: aamupala, lounas, vilipala, paivéllinen ja iltapala. Hyvéana
sédantond aterioiden valilla voisi pitdd syomisen vahintdan neljan tunnin vélein. Riip-
puen péivan kulusta ja aikataulutuksesta voivat ateriavalit vaihdella kahdesta neljaan
tuntiin. Ruokailujen ajoittaminen voi joskus kuitenkin vaatia erilaisen rytmin, kuin
muun perheen ateriointi. Esimerkiksi, jos harjoitukset ovat alkuillasta, on nuoren pa-
rempi sy6da iltapdivan aikana kaksi kevyempad vélipalaa ja jattaa paivallisen syomi-
nen harjoituksen jalkeen. (llander 2010, 151.)

5.1 Aamiainen

Aamiaisen syonyt nuori pystyy paremmin fyysisiin suorituksiin seka kayttdmaan luo-
vuuttaan kuin aamiaisen syomatta jattanyt nuori. Aamiainen helpottaa myds péivan
muiden aterioiden rytmittdmisessa jattden pois ylimaardisen napostelutarpeen, jolloin

ruokavalinnoista tulee jarkevdmpid ja herkuttelulle ei jaa tarvetta. (llander 2010, 151.)

Aamiaisen on hyva sisaltaa hiilihydraatteja, jotta energiavarastot tdydentyvat ja veren-
sokeri s&atyy sopivalle tasolle. Proteiinia taas tarvitaan rakennusaineeksi lihaksille aa-
mulla. Nestetasapaino on voinut muuttua yén aikana paljon, varsinkin jos edellisen&
iltana on harjoituksissa hikoillut. Esimerkiksi mysli tuoreiden hedelmien ja jugurtin
kera, tai tdysjyvaviljasta valmistettu leipd margariinilla, kokolihaleikkeleella ja kas-
viksilla maidon kanssa nautittuna, ovat hyvid aamupalavaihtoehtoja. (llander 2010,
151 — 152.) Proteiininl&hteind aamupalalla kaytettavaksi sopivat maitovalmisteet ja

kananmuna (Kyllidinen ym. 1999, 38 — 39).

Aamulla kevyen palauttavan harjoituksen voi tehdd ennen aamupalan syontié. Harjoi-
tuksiin ei muulloin kannata l&hted tyhjéll vatsalla, vaan herété aikaisemmin aamiai-
sella, jotta sulamiselle jaa riittdvasti aikaa, ainakin tunti. Mikali aamulla nukkuu pi-
dempéan, on hyvé valita kevytta nopeasti imeytyvaa ruokaa, esimerkiksi jugurtti, he-

delmé4 tai lasillinen soseutettuja hedelmid, eli smoothieta. (Ilander 2010, 153.)
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5.2 Lounas

Lounas nautitaan pdivalla yleensa kello 11 — 13 aikaan. Lounaan monipuolisuus ja
runsaus on ruokavalion runko yhdessa pdivéllisen kanssa. Lautasmallin mukaan koos-
tettu lounas auttaa jaksamaan koulupdivina péivan loppuun ja tukee energiantarvetta
myos illan harjoituksiin. Salaatti- ja keittolounaan kanssa suositellaan syémaan tays-
jyvaleipada seké kayttdmaan ruokajuomana vahérasvaista maitoa tai piiméaé, jos ruoka
ei sisélld lihaa, kalaa tai jotain muuta laadukasta proteiinia. (Ilander 2010, 154.)

Koululainen saa merkittdvan osan (noin kolmanneksen) paivittaisestd ravinnosta kou-
luaterialla, joka valmistetaan ravitsemussuositusten mukaisesti. Péivittdin on tarjolla
liha- tai kalavaihtoehto, kasviksia, leipaa tai nakkileipdé levitteen kera ja juomaksi
vettd tai maitoa. Puuropdiviné tarjotaan leivan paalle laitettavaksi lihaleikkeletta. (1lan-
der 2010, 157.)

Palloilulajeja harrastavilla nuorilla energiantarve nousee, jolloin lautasmallia on hyvé
muuttaa energiapitoisemmaksi. Laajennetussa lautasmallissa lautanen jaetaan kol-
meen osaan. Lautanen taytetadn esimerkiksi seuraavasti: ensimmaéinen kolmannes sa-
laatilla tai raasteella, toinen tdysjyvépastalla ja kolmas jauheliha-kasviskastikkeella,
jonka lisdksi kaksi tai kolme taysjyvéleipdpalaa seka lasillinen maitoa, piimaa tai tays-
mehua seka vettd. (Ilander 2010, 155.)

5.3 Paivéllinen

llander (2010, 178) kehottaa ajoittamaan paivéllisen sopimaan illan harjoitusten
kanssa, jotta valtytaan liian lyhyen sulatteluajan tuovalta tukalalta ololta. Harjoitusten
alkaessa iltapéivalla kello 16 — 18 aikaan, on niihin hyva valmistautua iltapdivan véli-
palojen avulla. Tuolloin péivallinen jatetddn syotavéksi harjoitusten jalkeen. lltaan,
kello 19 — 21, sijoittuvien harjoitusten kanssa kevyen péivallisen voi syoda ennen har-

joituksia. Sulamiselle pitdd muistaa jattaa aikaa vahintdén kaksi tuntia.
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Ennen harjoitusta nautittavaksi paivélliseksi on suositeltavaa valita véhérasvaista hel-
posti sulavaa kanaa tai kalaa, silld rasva hidastaa ruoan sulamista. Kasviksia paivalli-
selle valitessa olisi hyvé suosia kypsennettyja kasviksia tai vaihtoehtoisesti pieni
madra tuoresalaattia, raa’at kasvikset ovat hitaasti sulavia. Suositeltavia ateriavaihto-
ehtoja ovat muun muassa tonnikalasalaatti kypsennettyjen kasvisten ja riisin kera, kas-
vissosekeitto raejuustolla tai vahérasvainen paistettu kala keitetyn perunan ja pienen
salaatin kanssa. Ruokajuomana ennen harjoitusta on suositeltavaa juoda vetta. (Ilander
2010, 178 -179.)

Harjoituksen jalkeen sy6tava pdivéallinen on hyva palautumisen kannalta. Silloin sy6-
tavaksi voi valita reilusti ja monipuolisesti kasviksia, lihaa ja rasvaa, koska ei tarvitse
huolehtia sulamisajasta. Myoh&én nautittavalla péivallisella voi syoda kermaisia Kiu-
sauksia ja pastakastikkeita seka leivitettyja tai juustokuorrutteisia leikkeita. (Ilander
2010, 178 - 179.)

5.4 Valipalat ja iltapala

Vaélipala on hyva koostaa varikkaistd, proteiinipitoisista ja hyvista hiilihydraattipitoi-
sista osista. Kouluissa vélipalatarjonta on parantunut viimevuosina ja tarjolla on
useimmiten voileipid, hedelmi, jugurttia ja tuoremehua. Kotona on hyvé pitéa aina
valipalavaihtoehtoja, jotka nuori saa nautittua helposti. Helppo tai pientd valmistusta
vaativa vélipala on yksinkertaisista raaka-aineista koostuva syotava. Esimerkiksi lei-
vat, puurot, eritavoin valmistetut kananmunat, hedelmat ja marjat sek& maitovalmis-
teista jugurtit, pirtel6t, viilit ja rahkat ovat helposti valmistettavia ravitsevia valipaloja.
(llander 2010, 160 — 162.)

Kouluun on helppo pakata mukaan hedelmid tai marjoja rasiaan ja lisaksi proteiinipa-
tukka, pieni pussillinen pahkingité tai siemensekoitusta. Lisdksi itsetehty tai kaupasta
ostettu smoothie tdydentda vélipalan sisaltoéd. Jos nuorella on pitka koulupéiva ja har-
joitukset alkavat koulun paéatyttyd, voi tarpeen olla vield hieman tuhdimpi valipala.
Tuhdimpi vélipalavaihtoehto on taysjyvasampyld, jonka tdytteend kinkkuleikkele,

juusto ja tomaatti sek& juomaksi tuoremehu tai rasvaton juotava jugurtti. Vaihtoehtoja
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riittdé ja muistisdantond hyvaan seka terveelliseen vélipalaan nuoret muistavat varik-
kyyden ja pureskelua vaativat syotavat. Jos vélipala on unohtunut ja se on haettava
ennen koulun alkua tai koulun jalkeen, nuorta on muistutettava terveellisesta hankin-
nasta. Valitettavan usein nékee koululaisia tdydentdaméssa energiavarastojaan makei-

silla ja virvoitusjuomilla.

Aamu- ja iltapéivan vélipalat auttavat harjoituksiin valmistautumisissa. Ennen harjoi-
tusta syoty valipala tehostaa fyysistéd kehitysté ja auttaa saavuttamaan parempia tulok-
sia. Niukan aamiaisen ja lounaan valilla on hyvé syoda valipala, varsinkin jos aamiai-
sesta lounaaseen on aikaa neljé tuntia tai enemman. Kevyen aamuharjoittelun jélkeen
palauttavalle vélipalalle ei ole tarvetta. Jos aamun harjoitukset ovat raskaammat, on
valipalan sydminen kannattavaa. Ateriat on hyva nauttia neljan tunnin valein. Esimer-
kiksi aamiainen sy0d&aén seitsemaltd ja lounas klo 11:00. Jos lounas on vasta 12:Ita tai
myO6hemmin, on aamupdivalla hyva syoda valipala kymmenen aikaan. lltapaivélla
lounaan jalkeen ennen paivéllista on vélipalan aika, riippuen harjoituksen alkamisesta.
Koulun jélkeisiin harjoituksiin valmistautuessa vélipalan tulisi olla reilu ja nauttia se
viimeisell4 tai sitd edeltavalla valitunnilla. Myohemmin alkaviin harjoituksiin vélipala
kannattaa jakaa kahteen osaan, jolloin koulussa syo kevyen valipalan ja kotona toisen
reilumman. Jos harjoitukset ovat vasta my6haisillalla voi kotona nauttia kevyen pai-
vallisen ja harjoituksen jalkeen reilun iltapalan. Harjoituksia ennen on muistettava jat-
taa riittdva sulamisaika, vélipala vaatii tunnista kahteen ja kevyt paivallinen kaksi
kolme tuntia sulamiseen. (llander 2010, 168 — 170.)

Illalla ennen nukkumaan menoa on hyva panostaa syomiseen. Toisin kuin yleisesti
oletetaan, ei illalla sydminen ole sen lihottavampaa kuin muina aikoina. Monipuolinen
ja runsas iltapala antaa lihaksille kdytt6on ravintoaineita palautumiseen yon ajaksi.
Maitotuotteiden nauttiminen iltapalalla on suositeltava, jolloin maidosta saatava pro-
teiini ehtii imeytyd. Monipuolisen iltapalan sisaltd voisi olla esimerkiksi seuraavanlai-
nen, taysjyvaruisleipa lehtisalaatilla, kananmunalla, kylmdsavulohisiivulla ja tomaa-
tilla. Lis&na vield itsetehty hedelmadsalaatti banaanista, viinirypaleistd, marjoista ja kii-
vistd raejuuston kera ja juomaksi vettd. Mikéli harjoituksen jalkeen on syo6ty péaivalli-
nen, riittdd pienempikin iltapala, joka voisi olla kulhollinen myslia hedelmaviipaleiden
ja maustamattoman jogurtin kera, seka juomaksi vetta. Paivallisen siirtyessa myohai-

siltaan, iltapalan syéminen ei ole vélttamatonta. (llander 2010, 179 — 180.)
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5.5 Harjoituksien ja kilpailujen aikana

Ensisijaisesti harjoituksissa juomana nautitaan vetta. Nestevajeen vélttdmiseksi harjoi-
tusten aikana on hyvé juoda, jolloin jaksaminen ja suorituskyky sailyvat seka rasituk-
sen tunne vahenee. Harjoituksissa opittu juominen hyddyttdd myos kilpailutilanteita,
jolloin rasituksen aikainen juominen on hyvaksi nopeuttaen palautumisesta. Nesteiden
imeytyminen on kuitenkin rajallista harjoitusten aikana, jolloin juomisella pyritaan lie-
ventdmaan nestevajetta, ei korvaamaan kokonaan. Juomisen tarve korostuu, kun lii-
kunta on pitkakestoista seka hengéstyttavaa ja kestoltaan yli puolitoista tuntia. Talléin
sopiva mééra juomaa on viidesta seitsemaan desilitraa tunnissa. Lyhytkestoisemman
javahemman rasittavan harjoituksen aikana riittdd kolmesta viiteen desilitraa tunnissa.
Mikali harjoitus on erittdin rasittava tai kestaa yli kaksi tuntia voidaan juomana kayttaa
hiilihydraattipitoista enintddn kuusi prosenttista urheilujuomaa. Nuoret ovat herkem-
pié nestevajeelle kuin aikuiset, koska heilld ihon pinta-ala on suurempi nesteiden haih-

tumiselle painoonsa n&hden. (llander 2010, 172 — 174.)

Janon tunnetta ei kannata odottaa, sill& tunne tulee viiveelld ja silloin nestevaje saattaa
olla jo runsas. Juominen kannattaa rytmittadd esimerkiksi 15 minuutin valein tapahtu-
vaksi. Kerralla juodun ison vesimaaran jalkeen voi tulla epdmukava olo. Jos nestevaje
paésee syntyméaan harjoitusten tai kilpailun aikana, on sen tasapainottaminen erittain
ty6las prosessi. Nestevajeen jalkeen nesteiden imeytymisesta tulee heikkoa, josta saat-
taa seurata erilaisia vatsaoireita ja lihasrevahdyksia. Valttyédkseen nestevajeelta vaati-
vamman harjoituksen tai pelin aikana on suositeltavaa nauttia urheilujuomaa, joka si-
séltdd hiilihydraatteja ja kivenndisaineita, turvaten hikoilussa menetetyn natriumin
(Niemi 2006, 69). Joukkueharjoituksissa juomataukojen hyva suunnittelu ja rytmitta-
minen vahentdvat hairiditd. Juomapullot merkitddn esimerkiksi selkein numeroin ri-
viin, jolloin oma pullo 16ytyy helposti pelivuoroa odottaessa tai ohjeistuksen aikana.
Pitkien kestavyysharjoitusten aikana on hyva nauttia myos hiilihydraatteja, joiden
avulla yllapidetadn keskittymiskykyé, motivaatiota ja jaksamista. Hyvid nopeasti syo-
tavia hiilihydraattilahteitd ovat hedelmista valmistetut smoothiet ja hedelmasoseet,

sekd urheilujuomat, energiageelit ja energiapatukat. (llander 2010, 174 — 175.)
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6 TUTKIMUSMENETELMA JATUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen toteutus on toiminnallinen. Tuotoksena valmistuu liikunnallisten nuorten
huoltajille suunnattu ruokailuopas. Oppaassa huomioidaan riittdva péivittainen ener-
giansaanti nuoren harrastukseen nédhden. Tutkimus lahtee liikkeelle jo olemassa olevan
tiedon kerdamisestd. Tietoa kerdtddn nuorten ruokailutavoista ja ruokailutottumuk-

sista, jonka osalta tydssé kaytetddn myos laadullista tutkimusta.

Toiminnallisen opinndytetydn kohderyhma ja kohderyhman rajaus on pohdittava huo-
lellisesti. Kohderyhmé& huomioiden on mietittava ratkaisu, miten toiminnan ongelmal-
lisiin kohtiin voidaan vaikuttaa. Tarkka kohderyhmén valinta on térkeg, jotta tuote tu-
lee vastaamaan ryhmaén tarpeisiin. Rajauksen avulla tyon pitdminen opinndytetyon laa-
juuteen nahden on helpompaa. Opinnédytetydsta valmistuva tuote tulee kaytettavaksi
aiemmin rajatulle ryhmalle ohjeistamaan ja selkeyttdmaan ryhmén toimintaa. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 38 — 40.)

Toiminnallisella opinndytety6lla tavoitellaan opastamista, ohjaamista, toiminnan jér-
keistdmista tai jarjestamisté. Alasta riippuen toteutus voidaan tehda kaytdnndn ohjeis-
tukseksi, ohjeeksi tai oppaaksi. Valittu toteutustapa voidaan tehdd kohderyhma huo-
mioiden Kirjana, kansiona, vihkona, oppaana, kotisivuna, portfoliona tai jarjestamalla
tapahtuma tai ndyttely. Tyossa tulee yhdistya tutkimuksen raportointi ja valitun toteu-

tustavan toteutuminen kaytdnnossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Teksteja siséltdva toiminnallinen osuus suunnitellaan palvelemaan kohderyhméa.
Huomioidaan tuotteen vastaanottaja tekstin ilmaisun ja tyylin avulla. Tietopaketin ja
ohjeistusoppaan valmistuksessa tulee miettid tuotteen toteutusmuoto. Toteutusmuo-
toja ovat séhkoinen opas, kansio tai painettu lehtinen. Minké&lainen tuote valitaankin
toteutettavaksi, on mietittava tekstin fontti ja koko, liitettavat kuvat seka naiden sijoi-
tus huolellisesti. Siséllon visuaalisella suunnittelulla luodaan lukijalle aiheesta mieli-
kuvia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51 — 52.)
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Kriteereind opinnédytetydssa ovat asiasisallon sopivuus, seké kéytettavyys kohderyh-
maéssd, johdonmukaisuus, selkeys ja tietoa antava sisélt6. Lahdekritiikilla on merkit-
tdva osuus opinndytetydssd, jonka tuotoksena tulee olemaan tietopaketti, opas, kasi-
Kirja tai ohjeistus. Tiedon hankinnassa on paneuduttava tiedonhankintakanaviin. Kay-
tetyn tiedon luotettavuuden ja oikeellisuuden varmistaminen on myos ilmaistava tuot-
teen kohderyhmalle. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.)

Tutkimuksen perusteella valmistuu, nuoren jalkapalloilijan ruokailu-opas, nuorten
huoltajille. Ruokailuopas toteutetaan sahkoisend oppaana. Kohderyhméksi rajautuivat
sédannollisesti harjoittelevien 13 — 16 vuotiaiden nuorten huoltajat. Rajaukseen vaikutti
itsendistymisen kynnyksella olevat nuoret, jotka opettelevat tekemé&én omia paatoksia.
Huoltajille osoitetut tutkimuskysymykset liittyvat heidan tietoonsa nuoren syomisista.
Miten hyvin he tietavat, mitd nuori sy, ja huomioivatko he kotona ruoan ravitsemuk-

sellisuuden ja muuttuvat tilanteet harrastuksen mukaan.

Laadullisella tutkimuksella pyritaddn selvittdmaan tutkimuskohteen kayttaytymista ja
paatoksien syntymistd, jotka auttavat tutkimuskohteen ymmartdmisessa. (Heikkila
2008, 16.) Laadullisella tutkimusmenetelmall& voidaan tavoittaa myds ihmiselle mer-
kityksellinen elamantilanne tai asioita, jotka sijoittuvat pidemmélle ajanjaksolle. Tut-
kimuksen tekijan on hyva tdsmentéa, tutkiiko han merkitykseen liittyvia késityksia vai
kokemuksia. Tutkijan tulee olla tietoinen, mik& ero on késitykselld ja kokemuksella
asettaessaan tutkimusongelmaa ja tavoitteita tutkimukseensa. (Vilkka 2015, 118.)

Tutkimus rajoitetaan yleensé pieneen tapausmaaraén ja analysointi pyritaan toteutta-
maan mahdollisimman tarkasti. Tutkimusryhman valinta tehdaéan harkiten, pyrkiméttéa
yleistyksiin tilastollisesti. Tutkimusryhman arvojen ja asenteiden selvittdmisell& saa-
daan tarpeellisia tietoja tutkimuksen pohjaksi. Laadullisella tutkimuksella voidaan ke-
hittda toimintaa, etsid vaihtoehtoja ja tutkia sosiaalisia ongelmia sekd antaa jatkotutki-
muksille uusia ideoita. Tutkimuksessa kerattdva aineisto on useimmiten tekstimuo-
dossa valmiina aineistona, kuten paivakirjat, omaeldmékerrat ja kirjeet. (Heikkild
2008, 16.)
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6.1 Tutkimusaineiston keruu sahkoisena e-kyselyna

Tutkimusaineiston keruu tehd&an kyselynd kohderyhmalle Satakunnan ammattikor-
keakoulun e-lomakkeella, jossa vastaajat pysyvéat anonyymeind. Kohderyhmé on 13 -
16 vuotiaiden liikunnallisten nuorten huoltajat. Kyselyn linkki lahetetdan liikuntaseu-
ran yhteyshenkil6lle, jonka hén jakaa kohderyhmaan kuuluville sahkopostitse. Kyse-

lyyn vastaaminen tapahtuu téysin nimettémasti, jolloin vastaajia ei voida tunnistaa.

Tassa tyossa e-lomakkeella esitettyjen kysymysten vastaukset tallentuvat suoraan tie-
tokantaan, joka mahdollistaa aineiston késittelyn heti keruuajan loputtua. Heikkilan
(2008, 69) mukaan internetin valityksella toteutetussa kyselyssa tieto saadaan kerattyé
nopeasti ja tavoitetaan kohderyhma yhtéaikaisesti. Linkki toimitetaan vastaajille séh-
kopostitse ja vastausaika méaéritellaan ajallisesti niin, ettd kaikki ehtivat vastaamaan

maarétyn ajan sisalla.

6.2 Kyselylomake

Kyselyn olennainen tekija on kyselylomake. Lomakkeen suunnittelu tulee tehd& huo-
lellisesti ja miettid tarkasti kysymysten esitysmuodot. Suunnitteluvaiheessa on pereh-
dyttavé aiheen kirjallisuuteen, pohdittava tutkimusongelmaa ja miten tdsmentaa sité,
sekd valita tutkimusasetelma, ja méaaritella tutkimuksessa olevia késitteitd. Aineiston
kasittely tulee myds huomioida suunnitteluvaiheessa, onko keratyn tiedon kasittelyyn
valmis ohjelma ja miten tuloksista tullaan raportoimaan. On tarkeaa tietdd, minkalai-

siin kysymyksiin vastauksia haetaan. (Heikkild 2008, 47.)

Lomakkeen kysymysten laatimisessa on huomioitava, miten tutkittavat asiat nimetéan
ja muotoillaan, jotta saadaan houkutteleva lomake, ja vastaajan mielenkiinto kyselya
kohtaan herddméaén. Rakenne lomakkeeseen tulee suunnitella selkeéksi ja toimivaksi
vastausohjeineen, jolloin vastaajan on helppo antaa vastauksensa kysymyksiin. Loo-
gisesti etenevé ja aihealueittain ryhmitelty lomake auttaa pitdméaan kyselyn selkeana.
Kysymysten tarpeellisuus on harkittava huolellisesti, ettei kyselylomake veny liian pit-
kaksi. Testauttamalla lomake ulkopuolisella ndhd&éan sen toimivuus. Testauksen jal-

keen tehd&&n mahdollisesti tarvittavat korjaukset, ennen lomakkeen lopullista kayttoa.
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Kyselylomakkeessa kaytettavid kysymystyyppeja ovat avoimet kysymykset, vaihto-
ehtoja antavat eli suljetut kysymykset ja sekamuotoiset kysymykset. (Heikkil&d 2008,
48 - 52.)

Ensisijaisesti laadullisissa tutkimuksissa kaytettdvia kysymyksid ovat avoimet kysy-
mykset, joissa vastausvaihtoehtoja ei rajoiteta. Usein kyselytutkimuksissa kéytetaan
avoimia kysymyksi, jotka kuitenkin rajataan vastaajille suuntaa antaviksi. Kun vaih-
toehdot ovat etukéteen tuntemattomia, ovat avoimet kysymykset tarkoitukseen sopi-
via. Avointen kysymysten laatiminen on helppoa, mutta tyolasta késitelld, koska sa-
nallisesti annetut vastaukset on vaikea luokitella. Vastaajalle avoin kysymys puoles-
taan antaa helposti houkutuksen jattad vastaamatta, ja tutkija jaa ilman vastausta.
(Heikkila 2008, 49.)

Suljetuissa kysymyksissé vastaajalle annetaan valmiit vaihtoehdot vastauksille. Kun
tiedossa on etukéteen rajallinen maara selkeitd vastauksia, ovat suljetut kysymykset
mahdollisia, jolloin vastausten késittely yksinkertaistuu ja pystytaan torjumaan tiettyja
virheitd. Vaihtoehtojen mé&éra on ilmoitettava selkeésti, niiden tulisi olla jarkevié ja
ymmarrettavid, kuitenkin sulkemalla toisensa pois. Vastaajalla voi olla kielellisia vai-
keuksia vastauksien muotoiluun ja vastaaminen voi estyd. Siitd syystd on helpompi
vastata valmiita vaihtoehtoja antavaan kyselyyn. Haitat, joihin voidaan térmat4, vaih-
toehdollisissa kysymyksissa ovat harkitsemattomat vastaukset, en osaa sanoa -vaihto-
ehdon houkuttelevuus ja jonkin sopivan vaihtoehdon puuttuminen. Kahden vaihtoeh-
don kysymysté kutsutaan dikotomiseksi kysymykseksi ja useamman vaihtoehdon an-
tavaa monivalintakysymykseksi. Kysymysten vastausten luokittelu voi epaonnistua
usean vaihtoehdon antavassa kysymyksessd, havaintojen kasaannuttua vain joihinkin

luokkiin ja menetetddn osa haetusta tiedosta. (Heikkila 2008, 50 — 51.)

Kyselyssa voidaan kayttdd myds sekamuotoisia Kysymyksid, joissa on annettu osa vas-
tausvaihtoehdoista ja osa on jatetty avoimeksi, johon vastaaja saa antaa vapaamuotoi-
sen vastauksen. Vapaaksi jatetty osa voidaan nimet& "muu, mik&” vaihtoehdoksi. Kun
vastausvaihtoehdoista ei ole varmuutta, on vapaa osa vaihtoehto hyvé antaa vastaa-
jalle. (Heikkila 2008, 52.)
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Asenneasteikoita k&ytetddn usein suljettujen kysymysten yhteydessa jotka esitetdadn
vaittdmind. Vastausvaihtoehdot annetaan vastaajalle asteikkotyylisind kysymyksing,
jolloin tietoa saadaan mahdutettua pieneen tilaan. Vastauksista ei kuitenkaan voida
paatelld, mink& painoarvon eri vastaajat antavat kohteille, tai mité vastaaja pitaa tar-
keimpané kohtana. Usein kaytetyssé nelja- tai viisiportaisessa vastausvalikossa, ovat
yleensd vastakkain &&ripéat, kuten samaa mieltd ja eri mieltd. Keskiosa voidaan kirjata
muotoon, osittain samaa mieltd, en osaa sanoa ja osittain eri mielta olevat vaihtoehdot.
Vaihtoehtona annettua, en osaa sanoa valinnan kéyttdmisté kannattaa kuitenkin harkita
tarkkaan, sill& se jattaa vastaajalle mahdollisuuden olla ottamatta kantaa asiaan mihin-
kaan suuntaan. (Heikkild 2008, 52 — 55.)

Tahan tutkimukseen tarvittava kysely toteutetaan Satakunnan ammattikorkeakoulun e-
lomakekyselyna, joka on Word-muodossa liitteend (Liite 1). Kysely tehd&én ja kési-
telld&n laadullisena tutkimuksena. Kysymykset jaettiin neljaidn osaan perustiedot, vi-
ralliset ravitsemussuositukset ja ruokailu, muuttuvat ruokailutilanteet ja niiden huomi-
oiminen seka urheilujuomien, proteiinilisien ja energiatuotteiden kéaytto. Liséksi huol-
tajalle annettiin mahdollisuus vapaan viestin jattdmiseen. Kyselyssa peruskysymyk-
sind olivat: sukupuoli, ikd&ryhma 13 — 14 ja 15 — 16 vuotta, sek& nuoren viikoittainen
harjoittelumaaréd. Kysymykset ravitsemussuosituksien tunnettavuudesta, jos suosituk-
set tunnetaan toteutuvatko ne kotona. Ovatko nuoren ruokailutottumukset vanhemman
mielestd monipuoliset? Huomioidaanko kotona nuoren ravinnonsaanti muuttuvissa ti-
lanteissa, esimerkiksi treenipdiva verrattuna vapaapaivaan? Muuttuvatko nuoren ruo-
kailut pidempien harjoitusputkien ja kisapdivien aikana? Onko ulkoisilla tekijoilla vai-
kutusta nuoren ruokailuun, kuten valmentaja, liikuntaseura, ikatoverit, koulu tai jokin
muu. Urheilujuomien, palautusjuomien ja proteiinilisien kdytosta annettiin vaihtoeh-
dot: saanndllisesti, satunnaisesti, en osaa sanoa tai ei lainkaan, lisaksi annettiin mah-
dollisuus kertoa, miten usein huoltajat tietdvat nuoren mahdollisesti kayttavan kyseisia
valmisteita. Energiajuomien nauttimisesta kyselyssé tiedusteltiin seuraavasti: satun-
naisesti, kerran viikossa, kahdesta kolmeen, neljésta viiteen, kuudesta seitsemaan ker-
taa viikossa, useita paivittéin, ei koskaan tai en osaa sanoa. Huoltaja sai myos jattaa
nuoren energiajuomien kaytosta oman arvionsa. Kyselyn loppuun vastaaja sai jattaa

vapaamuotoisen kysymyksen nuoren ruokailuun ja / tai kyselyyn liittyen.
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6.3 Aineiston analysointi

Tuloksista tehddan yhteenveto, jossa tarkastellaan totuttuja ruokailutapoja ja ruokailu-
tottumuksia. Vastauksista saatujen tulosten pohjalta valmistellaan kohderyhmalle so-
piva tietopaketti ravitsevaan ruokailuun liittyen. Laadullisessa tutkimuksessa aineiston
keruu, kasittely sek& johtopaatdsten tekeminen liittyvat tiiviisti toisiinsa, jolloin tutkija
tulee tekemadn tulkintoja jo kerdtessaan aineistoa (Heikkila 2008, 18). Tamén tyon
kyselyn vastaukset tallentuvat suoraan tietokantaan, josta vastauksien lapikdyminen

sujui helposti vastaajien vastattua ja lahetettyé vastaukset.

7 KYSELYN RAPORTOINTI

Kysely viélitettiin 174 huoltajalle urheiluseura FC Jazzin yhteyshenkilon toimesta.
Vastausaikaa kyselyyn vastaamiseen annettiin rajoitettu yhden viikon aika. Kyselyyn
vastasi 17 huoltajaa, joiden vastaukset olivat hyvin yksilollisid. Vastauksista kévi ilmi
naiden nuorien harjoittelevan tosissaan, silld viikoittaiset harjoitusméaarét olivat melko
suuria. Ruokailutavoissa ja monipuolisessa ruokailussa oli eroavaisuuksia ja joidenkin

nuorten vahéaisestd kasvisten syonnista huoltajat olivat hieman huolissaan.

7.1.1 Perustiedot

Nuoret jakautuivat kahteen ik&luokkaan, 13 — 14 vuotiaat ja 15 — 16 vuotiaat. Molem-
missa ryhmissa kaikkien huoltajien lapset olivat poikia. Nuorempia 13 — 14 vuotiaita
huollettavia oli reilu puolet ja 15 — 16 vuotiaita noin kolmannes. Viikoittaiset harjoit-
telukerrat vaihtelivat kolmesta harjoituksesta kymmeneen harjoituskertaan, i&sté riip-

pumatta.
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7.1.2 Viralliset ravitsemussuositukset ja ruokailu

Viralliset ravitsemussuositukset olivat tuttuja puolelle vastaajalle, joiden ruokailu ko-
tona pyritédan toteuttamaan suositusten pohjalta. Osittain tuttuja ravitsemussuositukset
ovat vastaavasti alle puolelle, joista valtaosa pyrkii toteuttamaan kotiruokailun edes
osittain suositusten mukaan. Pieni osa vastaajista ei osannut sanoa ravitsemussuosi-
tuksien tunnettuudesta. Erittdin monipuolisesti syovia nuoria vastauksista oli neljas-
osa, yli puolet nuorista syovat huoltajan mielesté riittdvan monipuolisesti ja loppu nel-
jannes ei sy6 kovin monipuolisesti. Ruokailuun vaikuttavista ulkoisista tekijoista yli
puolen ruokailuun vaikuttavat ikatoverit ja koulu. Puolet nuorista saivat vaikutteita
lisaksi litkuntaseurasta ja valmentajalta. Muita vaikuttavia tekijoita olivat vanhemmat,
jotka vaikuttivat pieneen osaan nuorista. Monipuolisen ruokavalion pitk&aikaisvaiku-
tus urheilijan eldmassa oli teoreettisena tukena yhden vastaajan huollettavalla. Vastaa-

jista pieni osa ei osannut sanoa miké tai mitka tekijat vaikuttavat nuoren ruokailuun.

7.1.3 Muuttuvat ruokailutilanteet

Muuttuvissa tilanteissa, kuten esimerkiksi treenipdivéa verrattuna vapaapaivaan, ravin-
nonsaanti huomioidaan yli puolessa vastauksista ja lopuissa huomioidaan osittain. Kil-
pailupéivien ja pitkien harjoitusputkien aikana suurimman osan ruokailut muuttuvat
jonkin verran, kuudenneksella muuttuvat hieman ja lopulla kuudenneksella ruokailut

eivat muutu juuri lainkaan.

7.1.4 Urheilujuomat, proteiinilisat ja energiajuomien kaytto

Urheilujuomien s&&nnollista kayttoa ei vastauksissa ollut. Satunnaisesti urheilujuomia
kayttdd vastaajista suurin osa ja maarat vaihtelevat yhdesta kuuteen kertaan kuukau-
dessa. Vastaajista kolmas osa ei kdyta urheilujuomia lainkaan. Palautusjuomien kay-
tossa hajontaa oli enemman. Nuorista kaksi k&yttaa saannollisesti treenien jalkeen. Sa-
tunnaisia palautusjuoman kayttdjia on kolmannes, joista suurin osa kayttaa kerran kuu-
kaudessa tai harvemmin, yksi 2 — 4 kertaa kuukaudessa ja yksi 10 — 15 kertaa kuukau-

dessa. Palautusjuomaa kéayttamattomia nuoria on puolet. Proteiinilisan kayttoa naiden
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nuorien keskuudessa oli vastaajista ainoastaan yhdell& ja hanellékin kayttd on satun-
naista. Yksi huoltajista ei osannut sanoa nuoren proteiinilisdn kaytostd. Energia-
juomien satunnaista kayttoad ilmeni neljasosalla nuorista, joista puolella mé&éra on enin-

taan yksi tai kaksi juomaa viikossa.

7.1.5 Kyselyyn liittyvat viestit

Vapaamuotoisissa viesteissé huoltajat kaipasivat nuorille suunnattua tietoa kasvisten
tarkeydesta sek& vinkkejé nuorille maistuvista kasvisruoista. Myos ruokavalion moni-
puolisuuden lisddminen nousi esille. Yhdessa viestissé kavi ilmi nuoren Kiinnostus
ruokaa kohtaan ja siihen, miten ruoka vaikuttaa urheilijan elamaan seké kotona kéyta-

vista keskusteluista ruokaan liittyen.

7.2 Kyselyn salassapito

Kysely toteutettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun e-lomakkeella tehtyna kyselyna.
Lahetin kyselysta linkin urheiluseuran toiminnanjohtajalle, joka jakoi linkin e-lomak-
keeseen eteenpéin nuorten huoltajille omana sahkdpostinaan. Vastaajat olivat taysin
anonyymeja, eikd vastauksien antajat tai heidén tietonsa ole saatavilla tai nékyvissa
missaan. Yksiloidyt alkutiedot, kuten sukupuli ja ika eivat myoskaan paljasta vastaa-
jasta mitéén. Vastausajan paatyttya vastaukset kerattiin Excel-taulukkoon, niin etta yh-

den vastaajan vastaukset ovat pystysarakkeessa ja vastaajat rinnakkain rivissa.

8 TIETOPAKETIN VALMISTAMINEN

Tietopaketin siséltd muodostuu opinndytetydohon keratyn aineiston pohjalta. Aineis-
toon siséltyy teoriatietoa valtakunnallisista ravitsemussuosituksista, liikunnallisen
nuoren vanhemmille suunnatusta ruokatietoudesta, sekd ruoan vaikutuksesta kehitty-
miseen ja palautumiseen. Ulkoisten tekijoiden, kuten kodin, koulun ja valmentajan

vaikutukset nuoren toimintaan on myds huomioitu oppaassa.
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Ravitsemussuosituksissa perehdytéd&n ruoka-aineiden kaytettdvyyteen ruokavaliossa.
Suosituksien pohjalta kerrotaan energiaravintoainesta: mité ovat hiilihydraatit, prote-
iinit ja rasvat, mista niitd saadaan, seka miksi ja miten paljon niita paivassa tulisi syoda.
Saannollisesti harjoittelevan nuoren energiantarve on suurempi ja han tarvitsee enem-
man energiaravintoaineita, joka on huomioitava ruokailuja suunnitellessa ja syddessa.
Tietopakettiin tehtiin suuntaa antavat laskennalliset taulukot, joiden avulla huoltajat
voivat laskea nuoren péivittaisen energiatarpeen. Taulukot on tehty perusenergian tar-
peelle ja harjoituksen tuottamalle lisdenergian tarpeelle. Energiaravintoaineiden pai-

vittain tarvittavalle maaralle tehtiin oma taulukko esimerkkeineen.

Erityisruokavalioista tietopaketissa késitelldan laktoositon ruokavalio ja lakto-ovove-
getaarinen ruokavalio. Perehdyt&&n, mitd tulee huomioida noudattamalla n&it4 ruoka-
valioita. Urheilu- ja palautumisjuomien kayttoon liittyva ohjeistus, jonka avulla huol-
tajat saavat ndkokulman néiden tuotteiden mahdolliselle k&ytolle. Tuotteen ei tarvitse
olla valmis kaupasta ostettu juoma tai patukka, vaan sen voi valmistaa myos itse. Ener-
giajuomien vaikutuksesta on huoltajille pieni info ja esimerkki energiajuoman sisal-
I6sté. Linkki Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivuille, josta tarvittaessa saa lisa-

tietoa energiajuomien kaytosté ja vaikutuksista.

Tietopaketin lopussa on laskettu energiaravintoaineiden saantiesimerkki yhden péivan
ruokalistasta. Ruokailut on laskettu 55 kilogrammaa painavalle nuorelle, joka esimerk-

Kipdivana tekee keskiraskaan treenin puolentoista tunnin aikana.

9 TIETOPAKETTI

Tietopakettia ei julkaista opinndytetyon yhteydessa. Tietopaketin sisaltd (Kuva 4) on
tietopaketin etusivu. Tietopaketin siséltd: valtakunnalliset ravitsemussuositukset,

energiaravintoaineet, lakto-ovovegetaarinen ruokavalio ja esimerkin paivéan ruokai-
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lusta. Etusivulla oleviin kysymyksiin 16ytyvat vastaukset tietopaketin sisallosté. Yh-
teystiedoissa on FC Jazzin toimiston yhteystiedot, aukioloajat ja linkki kotisivulle. Te-

kijan yhteystiedot 10ytyvat etusivun vasemmasta alalaidasta.

Valtakunnalliset
ravitsemussuosi-
tukset

Energiaravinto-

aineet

Lakto-
ovovegetaarinen
ruokavalio

NUOREN o
JAL KAPAL Lo I = Esimerkki paivan

L I JA N ruokailuista
RUOKAILU

Miten ruoka vaikuttaa jaksamiseen?
Mita tulisi syoda harjoituksiin, peliin tai turnauksiin
valmistautuessa? Voiko palautumiseen vaikuttaa?

Tekijd i Anne-Maant Rucho
amracho@auntleok com

Kuva 4. Tietopaketin etusivu
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10 TYON LUOTETTAVUUS

Tutkimuksessa, jonka toteutusmenetelména on kaytetty laadullista tutkimusta, tutkija
itse on tydssaan tekemiensé valintojen, ratkaisujen ja tekojen osalta luotettavuuden
arvioinnin kohteena. Luotettavuutta arvioidaan koko tutkimuksen osalta, mita valin-
toja ja ratkaisuja on tehty, miten niihin p&adytty ja vastaavatko ne tarkoitusta ja tavoit-
teita. Tutkimuksen k&ytannollisyys ja teoreettinen teksti ovat eri asioita, eli tutkimuk-
sen toistaminen samanlaisena ei ole mahdollista, vaan tulos aina omanlaisensa. Tutki-
muksen teoria tulisi aueta lukijalle samoin kuin tutkimuksen tekijélle. (Vilkka 2017,
126.)

Toinen tyon luotettavuuteen vaikuttava tekija on lahteiden luotettavuus. Laadullisessa
tutkimuksessa kaytettava lahteistd on joko todistettua tutkimustietoa, jolla pyritaan
saavuttamaan luottamus, tai tietojen valillisi& todisteita eli indikaattoreita, joiden tar-
koitus on vélttaa tai vahentéa reagointia (Alasuutari 2012, 72).

Lahteet valikoituivat péaasiassa pitkdén alan kirjallisuutta tehneiden tekijoiden teok-
sista. Kirjallisuusléhteet ajoittuvat 1990-luvun alusta aina tdh&n paivaan asti. Kéytossa
oli nidottuja kirjoja seka e-kirjoja. Eri aloja edustavien liittojen verkkosivut olivat
myos tiedonlahteind samoin kuin verkosta valitut artikkelit. Lahteiden valinnassa al-
kuperdiset julkaisut ja teokset olivat ensisijaisia vaihtoehtoja, joita Vilkka ja Airaksi-
nen (2003, 72 — 73) suosittelevat valitsemaan. Alkuperdinen lahdeteksti muuttuu jo-
kaisella kayttokerralla, mitd useampi tekstid on kayttanyt uudelleen, vaikuttaa tekstin

luotettavuuteen. Taman vuoksi alkuperdinen teksti valikoitui tyon lahteeksi.

Tyon l&hteiden joukossa on Kirjallisuutta 1990-luvulta. Naissé l&hteissé oleva tieto on
relevanttia tanékin paivand, koskien ravitsemuksen perusasioita. Uudempaa alan Kir-
jallisuutta lukiessa, oli useassa viittauksia ja lahdemerkintdja ndihin vanhempiin teok-
siin. Verkosta Ioytyvien julkaisujen kanssa oli alkuperéisten tekstien ja tutkimusten
etsiminen osittain hyvinkin hankalaa. Verkkojulkaisuista tyon lahteeksi paatyivat sel-
kedsti alkuperdiset ja luotettavat tekstit. Tyohon kaytetyt lahteet ovat luotettavia.
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Tyohon liittyvéan tutkimuskyselyn osalta luotettavuus ja luottamus tuli saada toimi-
maan tutkijan ja tutkimusryhman valilla molempiin suuntiin. Tutkimuksen kohderyh-
maéksi valikoitui toimeksiantajan, FC Jazzin, nuorien 13 — 16 vuotiaiden seurajdsenten
huoltajat. Kysely toteutettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun e-lomakkeella. Kysy-
myksiksi valittiin ruokailuun ja ruoan vaikutuksiin liittyvat kysymykset. Kysymyslo-
makkeen kysymyksid tulee testata testinenkil6illg, jolloin ndhdaan kysymysten toimi-
vuus ja ymmarrettavyys halutulla tavalla ja saadaan luotettavat vastaukset (Vilkka
2017). Kysymysten luonne pyrittiin jattdmaan mahdollisimman neutraaliksi, jotta vas-
taaja antaa vastauksen oman kokemuksensa perusteella. Nain saadut vastaukset ovat
monipuolisia ja antavat luotettavan kuvan kyselystd. Vilkka (2017) kehottaa valtta-
maan -ko ja -k6 loppuisia kysymyksia joihin voi vastata lyhyesti yhdelld sanalla, ja
korvamaan ne perusteluita vaativalla kysymykselld, jolloin vastauksien luotettavuus
paranee. Kyselyn tulosten luotettavuutta lisési osaltaan vastaajan tdydellinen nimetto-
méana pysyminen. Urheiluseuran yhteyshenkil6 l&hetti sdhkoisen e-lomakekyselyn, va-
litun ik&ryhman, nuorien huoltajille. Vastausaika oli rajallinen ja vastaukset olivat mo-
nipuolisia. Osassa vastauksista oli kdytetty aikaa runsaasti ja osasta vastauksista naki

vastausten tapahtuneen nopeasti. Kysely ja siihen saadut vastaukset ovat luotettavia.

11 POHDINTA

Taman opinnaytetydn tekeminen sai alkukipindn Menestyva matkailuyritys — opinto-
jaksolla, jossa teimme liiketoimintasuunnitelman omalle kuvitukselliselle yritykselle.
Suunnitelmaani kuului lasten ja nuorten ruokailuun liittyva konsultointi, jossa keski-
tytdan ruokailun ja kotona opittuihin ruokailutapoihin, sekd miten opitut asiat vaikut-

tavat tulevaisuudessa lapsen toimintoihin.

Ruoka ja hyvinvointi ovat olleet itselleni tarked asia nuoresta l&dhtien. Aiemmalta kou-
lutukseltani olen suurtalouskokki. Tata opinnaytetyota varten sukelsin vield vahén sy-

vemmalle ruoan vaikutuksiin jaksamisessa ja hyvinvoinnissa. Tavoitteena télle opin-
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néytety0lle oli valmistaa jalkapalloa pelaavien nuorten huoltajille suunnattu ruokai-
luopas. Ruokailuoppaan siséltd pyrittiin rakentamaan saannéllisesti harjoittelevan

nuoren paivittdisen liilkunnan ympaérille.

Siséllysluettelon rakentumisen jéalkeen alkoi teoriatiedon etsiminen ja kirjoittaminen.
Teoriatietoa 10ytyi asiasta hyvin monipuolisesti. Aihe on hyvin laaja ja ajoittain teorian
Kirjoittamisessa joutui miettimé&an joidenkin asioiden tarpeellisuutta. Helposti pieneltéa
tuntuva asia, joka ei ole tassé tydssa vélttdmaton, alkoi kasvamaan ja ty6 oli niin sa-
notusti leviaméssa késiin. Pitaytyminen rajatuissa paaasioissa tuotti siis valilla ylimaa-
réisid mietintahetkia ja ylimaaraisia poistetuksi paatyneitd teksteja. Tamé tyo vahvisti
entisestadn opiskeluaikana opittuja, seka teoriatiedon etsintaa painetusta kirjallisuu-

desta ja verkosta, etta tieteellista kirjoittamista.

Tyota varten tehty kysely toteutettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun e-kyselyna.
Tyon eteneminen oli jo pitkalla ennen kuin sain ty6lle toimeksiantajan ja tutkimusryh-
man, jolla e-kysely toteutetaan. Syksylla 2017 toimeksiantajaksi varmistui Porilaisen
jalkapalloseura FC Jazzin junioriosasto. N&in ollen kysely suunnattiin jalkapalloili-
januorten huoltajille. Kysymyksista yritettiin tehdd mahdollisimman helppoja ja hel-
posti ymmaérrettavia, liittyen huoltajien tietoon nuoren ruokailutottumuksista ja ruo-
kailutavoista, sek& kotona toteutettavasta ruokailusta erilaisissa muuttuvissa tilan-
teissa. E-kyselyn toteuttaminen oli suhteellisen helppo. Vastausten kirjautuminen suo-
raan palveluun mahdollisti k&sittelyn aloituksen heti vastausten saavuttua. Kyselyyn
vastasi madréaajassa kymmenesosa huoltajista, joille linkki oli toimitettu FC Jazzin yh-
teyshenkilon kautta. Vastausten vdhimmaismaaréksi oli asetettu 12 vastausta ja tdma
tavoite ylittyi viidelld. Kyselyyn ja siité saatuihin vastauksiin olen eritdin tyytyvéinen.
Osa vastaajista oli kuluttanut aikaa vastauksiin enemman kuin olin ajatellut ja vastauk-

set olivat erittdin monipuolisia.

Ruokailuoppaan valmistaminen oli teoriatiedon pohjalta helppo ja mukava osuus téssé
tydssd. Oppaan valmistamisen aikana mietin asiaa huoltajan nékdkulmasta, mita halu-
aisin tieta4 ruoasta ja ravintoaineiden saannista, jotta nuori jaksaa harjoitusten lisaksi
kayda myos koulua. Oppaassa on esitetty asiat lyhyesti tekstilaatikoissa ja havainnol-

listettu kuvien avulla. Oppaasta on péivittdiset suositusmaarat energiaravintoaineille
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seka laskennallisia opasteita energiantarpeesta nuoren painon mukaan. Halusin ha-
vainnollistaa huoltajille myos, minkélainen on paivén ruokalista nuorelle, joka treenaa
tavoitteellisesti. Oppaassa on esimerkki paivéan ruokailuista aamupalasta iltapalaan, jo-
hon on laskettu energiaravintoaineiden maarat. Toivon huoltajien kiinnostuvan tésté
esimerkkiruokalistasta ja heid&n saavan myos nuoren kiinnostumaan, siitd miten ruoka
vaikuttaa elimistoon jaksamisen kannalta. Haastavin osa oppaan valmistuksessa oli
huomioida kasvisten vahéinen sydminen poikien keskuudessa, josta osa huoltajista oi
huolissaan. Omasta kokemuksesta, poika 16 v ja tytar 18v, kasvisten sydminen on
ajoittain hyvin hankalaa pojan kohdalla. Aiemmin kasvikset “piilotettiin” ruoan jouk-
koon soseena tai naamioitiin esittdmaan jotain muuta mité olivat, joka ei en&a nykyaan
toimi, vaan syovat mielelldan kasviksia, hedelmié ja marjoja. Maustaminen ja valmis-
tustapa ovat kasvisten ja kasvisruoan kohdalla tarkeissé rooleissa. Toivon ettd kodeissa
ollaan enemmaén ennakkoluulottomia ja uskalletaan kokeilla sekd kayttaa yrttejéd ja

mausteita rohkeammin.

Tyon eteneminen ei mennyt alkuperdisen suunnitelman mukaan, vaan venéhti vuo-
della henkilokohtaisten asioiden vuoksi. Kirjoittamisen jatkaminen viime syksyné oli
haastava vaihe, mutta opinndytetydn ohjaajani auttoi suuresti ja oli tukena. Otsikoin-
teja muokattiin ja jarjesteltiin uudelleen muutamaan otteeseen, jotta lopputulos olisi
mahdollisimman sujuva ja yhtendinen. Nyt olen tyytyvainen tekemaani tyéhon ja toi-

von sen auttavan nuorien jalkapalloilijoiden perheitd ruokailuasioissa.

Tapaaminen oppaan sisallon tiimoilta FC Jazzin toiminnanjohtajan ja tyon yhteyshen-
kilona toimineen, Mostafa Modabberianin kanssa maaliskuussa oli erittdin positiivi-
nen. Han oli oppaan sisaltoon tyytyvainen ja seura tulee tdimén hetken tiedon mukaan
laittamaan linkin oppaaseen seuran kotisivuille. Toivottavasti opas tavoittaa huoltajia,
joiden nuoret harjoittelevat sé&anndllisesti.
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LIITE1

Kysely nuoren ruokailusta

huoltajalle
Sukupuoli O Tytts 0 poika
k3 013-14 Oi15-16

Kuinka monta kertaa nuori harjoittelee viikossa

Ovatko viralliset ravitsemussuositukset tuttuja?
O Kylla O osittain O Ei 0 En osaa sanoa

Jos ravitsemussuositukset ovat tuttuja, toteutetaanko ruokailu kotona sen
pohjalta?

Syoko nuori mielestdnne monipuolisesti?

O Erittin monipuolisesti O Monipuolisesti O Ei kovin monipuolisesti O
En osaa sanoa

Huomioidaanko nuoren ravinnonsaannin tarpeet kotona muuttuvissa tilan-
teissa? Esimerkiksi Treenipaiva — vapaapaiva

O Kylla O Ej 0 En osaa sanoa
Muuttuuko nuoren ruokailut pidempien harjoitusputkien ja kisapaivien ai-
kana?

O Muuttuu huomattavasti 0 Muuttuu jonkin verran O Muuttuu hieman
O i juurikaan muutu U En osaa sanoa




9. Onko ulkoisilla tekijoilld vaikutusta nuoren ruokailuun?

O valmentaja O liikuntaseura O ikitoverit Okoulu 0 en osaa sanoa

O jokin muu
Jos vastasit jokin muu, niin mikd/mitka

10. Kayttadko nuori urheilujuomia tai proteiinilisia?
Kauppanimia esimerkiksi: Leader, Gainomax, Dexal, Fast, Isostar

e Kayttadko nuori tankkausjuomia ennen suoritusta tai suorituksen ai-

kana

O saannsllisesti O satunnaisesti O En osaa sanoa O Ei

lainkaan
Jos, niin miten usein?

e Kayttdako nuori palautusjuomia suorituksen jalkeen

0 saannsllisesti O satunnaisesti U En osaa sanoa L Ei

lainkaan
Jos, niin miten usein?

e Kayttdako nuori proteiinilisda (esimerkiksi jauheena)

O ssannsllisesti O satunnaisesti O En osaa sanoa O Ei

lainkaan
Jos, niin miten usein?

11. Kayttaako nuori energiajuomia?

Kauppanimia esimerkiksi: Redbull, Battery, Megaforce, ED, Mad-Croc

O Kylla: O satunnaisesti
0 1 kerta/ vko
O 2 - 3 kertaa/vko
0 4 - 5 kertaa/vko
U 6 — 7 kertaa/vko
O useita paivittain



O Ei koskaan
O En osaa sanoa

Miten arvioit nuoren kdyttaman energiajuomamaaran viikkotasolla?

12. Lopuksi voit jattad vapaamuotoisen viestin nuoren ruokailuun ja/tai kyselyyn
liittyen.

Kiitos vastauksistanne ©

Séhkopostia voit ldhettda osoitteeseeni: anne-maarit.ruoho@student.samk.fi
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