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Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi Nummelan Palloseuran Rainmaker - tehovalmennusryh-

mä. Ryhmä tarjoaa Vihdin sekä sen lähialueiden lahjakkaille nuorille jalkapallon pelaajille 

mahdollisimman hyvät puitteet jalkapalloilijana kehittymiselle sekä hyvät etenemismahdolli-

suudet lajin parissa. 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää toiminnallinen jalkapalloa tukeva ravitsemusnäytte-

ly. Näyttelyyn kutsuttiin pelaajien lisäksi myös heidän vanhemmat sekä ryhmän valmennusjoh-

to. Tavoitteena oli jalkapalloa tukevan ravitsemusnäyttelyn avulla herättää Rainmaker –

tehovalmennusryhmän pelaajien mielenkiintoa terveyttä edistävään ja jalkapalloa tukevaan 

ravitsemukseen, antaa ajantasaista tietoa jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta sekä motivoi-

da pelaajia arjen parempiin ravitsemusvalintoihin. 

Opinnäytetyön teoreettisen viitekehyksen keskeisimpiä aiheita olivat tuoreimmat suomalaiset 

ravitsemussuositukset, energiaravintoaineet sekä ravitsemuksen erityispiirteet nuorelle jalka-

palloilijalle.   

 

Ravitsemusnäyttelyn tueksi kartoitettiin ryhmän pelaajien ravitsemustottumuksia, liikunnan 

määrää sekä motivaatiotekijöitä ravitsemus- ja taustatietokyselyn sekä ruokapäiväkirjan avul-

la. Ravitsemusnäyttely toteutettiin näiden vastausten pohjalta. Vastauksista kävi ilmi, että 

kohderyhmä kaipasi ajantasaista tietoa jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta. 

Näyttelyn arviointia varten pelaajilta, vanhemmilta sekä ryhmän valmennusjohdolta pyydettiin 

kirjallista palautetta. Saatujen palautteiden pohjalta näyttely koettiin tarpeelliseksi ja kohde-

ryhmää palvelevaksi kokonaisuudeksi. 

Jatkossa voitaisiin kehittää jalkapalloa tukevia ravitsemusoppaita niin vanhemmille, urheilu-

seuroille kuin valmentajillekin. Näin he voisivat tarjota tukea ja konkreettisia neuvoja nuorille 

pelaajille ja auttaa pelaajia pääsemään paremmin omiin tavoitteisiinsa. 
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The client for this thesis was Nummelan Palloseura´s Rainmaker -intensive training 

group. The group provides talented football players in Vihti and its neighbouring 

areas as good a setting as possible to develop as a footballer and fair chances to 

advance in the sport. 

The purpose of the thesis was to arrange a functional nutrition exhibition to support 

football players. Players and their parents and the training management were invi-

ted to the exhibition. With the help of the exhibition, the goal was to arouse the 

players´ interest in health promoting nutrition, which also supports playing football, 

to provide up-to-date information about nutrition and to motivate players to make 

better nutritional choices in the everyday life. 

The most central topics of the theoretical framework of the thesis were the latest 

Finnish nutritional recommendations, nutrients and the special nutritional charac-

teristics of a young footballer. 

As a support to the nutrition exhibition, the eating habits, amount of physical activi-

ty and the motivational factors of the players were surveyed with the help of a 

nutritional questionnaire, a backround information questionnaire and a food diary. 

The nutrition exhibition was carried out based on these answers. The answers 

showed that the target group needed up–to-date information about nutrition to sup-

port football players. 

For the evaluation of the exhibition, the players, parents and the training manage-

ment were asked to give written feedback. Based on the written feedback, the ex-

hibition was experienced as necessary and as an entity which serves the target 

group. 

As a development idea, nutrition guides could be developed to parents, athletic 

clubs as well as to the coaches, in order for them to offer support and concrete ad-

vice to young players. Thus they could better help players to achieve their goals. 
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1 Johdanto 

 

Lasten ja nuorten ravitsemus- ja liikuntatottumukset ovat muuttuneet dramaattisesti vuosien 

varrella. Nyky-yhteiskunnassa lasten ja nuorten elintapoihin ovat tuoneet haasteita muun 

muassa lisääntynyt ruutuaika ja istuminen, ylipaino sekä liian alhainen kokonaisliikuntamäärä. 

Tarjolla on paljon prosessoitua ja epäterveellistä ruokaa sekä juomaa. Ympäristö sekä nopea 

sosiaalinen- ja ekonominen kasvu ovat muuttaneet monen lapsen ja nuoren kasvuympäristöä 

suuresti. (Mononen, Aarresola, Sarkkinen, Finni, Kalaja, Härkönen & Pirttimäki 2014, 43; 

World Health Organization 2017.) 

 

Maailmassa oli vuonna 1975 11 miljoonaa lihavaa lasta ja nuorta, vuonna 2016 luku nousi 124 

miljoonaan. Ylipainoisia lapsia oli puolestaan maailmassa vuonna 2016 216 miljoonaa. (World 

Health Organization 2017.) Suomessa 2 – 18-vuotiaiden lasten ja nuorten ylipainoisuus on noin 

kolminkertaistunut 1970-luvun lopun ja 2010-luvun välisenä aikana (Terveyden ja hyvinvoinnin 

laitos, Kansallisen lihavuusohjelman ohjelmaryhmä 2013, 16). Suomessa vuonna 2017 tehdyn 

kouluterveyskyselyn mukaan peruskoulun 8. - ja 9.-luokkalaisista 18,9% oli ylipainoisia. Vas-

taava luku oli vuonna 2015 15,7%. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017a.)  

 

Myös urheilevilla lapsilla ja nuorilla on nyky-yhteiskunnassa samanlaiset elämäntapoihin liitty-

vät haasteet kuin muillakin. Nämä haastavat urheilijaksi kasvua. Myös urheilevat lapset ja 

nuoret tarvitsevat terveiden elämäntapojen edistämistä. (Mononen ym. 2014, 43.) Aikuisiän 

ravitsemuskäyttäytymiselle luodaan pohja jo nuoruudessa ja siksi olisi erityisen tärkeää, että 

nuorena omaksuttaisiin ruoan suhteen terveyttä edistävät asenteet ja ruokailutottumukset 

(Rinta 2015, 153).   

 

Jalkapallo tuo omat erityispiirteensä niin harjoitusten, otteluiden leirien kuin turnaustenkin 

suhteen nuoren ruokakulttuuriin. Oikeanlainen ravinto edistää suorituksissa jaksamista ja 

palautumista parhaalla mahdollisella tavalla, minkä vuoksi jalkapalloilijan tulisi noudattaa 

tavallista tunnollisemmin terveellisen ja monipuolisen syömisen periaatteita. Kovalla harjoit-

telulla ja lahjakkuudella voi päästä pitkälle, mutta panostamalla oikeanlaiseen ruokailuun, 

voidaan saavuttaa vieläkin enemmän. (Ilander 2010, 14.) Olisikin erityisen tärkeää, että ur-

heiluseurat ja joukkueiden valmentajat ohjaisivat ja tukisivat nuorten jalkapalloilijoiden ra-

vitsemusta ja näin ollen edistäisivät nuorten kehittymistä ja jaksamista jalkapallon parissa. 

Myös lasten ja nuorten vanhemmilla on suuri rooli nuoren jalkapalloilijan ravitsemuksessa ja 

ravitsemusvalinnoissa, joten tietoa ravitsemuksen tärkeydestä olisi hyvä jakaa myös vanhem-

mille. 
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Arkiruokailu luo pohjan terveyttä ja kehitystä edistävälle ravitsemukselle, oli kyse sitten jal-

kapalloilevasta tai liikuntaa harrastamattomasta nuoresta. Perusasioiden tulee olla kunnossa, 

ennen kuin ravitsemuksen hienosäädöstä on apua. Pieniä muutoksia tekemällä, tulee muutok-

sista usein myös pysyviä. Tavoitteena ei ole syödä täydellisesti, vaan järkevästi ja riittävän 

hyvin (Ilander 2010, 217; Rinta 2015, 152). 

 

Opinnäytetyö tehtiin yhteistyössä Nummelan Palloseuran Rainmaker -tehovalmennusryhmän 

kanssa. Ryhmä tarjoaa Vihdin sekä sen lähialueiden lahjakkaille nuorille jalkapallon pelaajille 

mahdollisimman hyvät puitteet jalkapalloilijana kehittymiselle sekä hyvät etenemismahdolli-

suudet lajin parissa. Tällä hetkellä ryhmän toiminta on keskittynyt pelaajien fyysisten-, tak-

tisten- sekä psyykkisten ominaisuuksien kehittämiseen. Ravitsemusvalmennusta valmennus-

johto ei ole vielä ennättänyt tarjota ryhmän pelaajille. Rainmaker -tehovalmennusryhmä 

koostuu 11 pelaajasta, jotka ovat iältään 14 – 15-vuotiaita.  Opinnäytetyön tarkoituksena on 

järjestää toiminnallinen jalkapalloa tukeva ravitsemusnäyttely, joka edistää Rainmaker -

tehovalmennusryhmän pelaajien terveellisiä ja jalkapalloa tukevia ravitsemusvalintoja moti-

vaatiota herättävällä tavalla. Ravitsemusnäyttelyn tueksi kartoitetaan pelaajien ravitsemus-

tottumuksia sekä toiveita ravitsemusta koskevasta tiedosta ravitsemuskyselyn ja ruokapäivä-

kirjan avulla sekä liikunnan määrää ja motivaatiotekijöitä taustatietokyselyn avulla. Toimin-

nallinen ravitsemusnäyttely toteutetaan kyselyiden- ja ruokapäiväkirjojen vastausten pohjal-

ta.   

 

Opinnäytetyön tavoitteena on jalkapalloa tukevan ravitsemusnäyttelyn avulla herättää Rain-

maker –tehovalmennusryhmän pelaajien mielenkiintoa terveyttä edistävään ja jalkapalloa 

tukevaan ravitsemukseen, antaa ajantasaista tietoa jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta 

ottaen huomioon harjoitus-, ottelu-, turnaus- ja leiripäivät sekä motivoida pelaajia arjen 

parempiin ravitsemusvalintoihin. 
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2 Suomalaiset ravitsemussuositukset 
 
 

Sosiaali- ja terveysministeriön alainen ravitsemusneuvottelukunta on laatinut suomalaiset 

ravitsemussuositukset ruokavalion oikeanlaiseen koostamiseen. Suositusten tarkoituksena on 

edistää terveyttä ja parantaa väestön ravitsemustottumuksia tasapainoisen energian- ja ravin-

toaineiden saannin avulla. (Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 62 - 63; Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 8.) Suomalaiset ravitsemussuositukset toimivat myös nuoren 

jalkapalloilijan ravitsemuksen perustana (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2016, 93). Ravitsemussuositukset sisältävät suosituksia ravintoaineisiin 

sekä ruokaan. Tuoreimmat suositukset on laadittu vuonna 2014. (Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta 2014, 9.)  

 

2.1 Ruoka- ja juomasuositukset  

 

Kasviksia, kuten marjoja, hedelmiä, vihanneksia, juureksia sekä sieniä suositellaan nautitta-

vaksi päivittäin vähintään 500g eli noin 5 - 6 annosta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2014, 21). 

Viljavalmisteista tulisi vähintään puolet olla täysjyväviljaa. Lisäksi niiden suola- ja kuitupitoi-

suuteen tulisi kiinnittää huomiota ja valita vähemmän suolaa ja runsaasti kuitua sisältäviä 

elintarvikkeita. Kuidun määrä olisi hyvä olla esimerkiksi leivässä vähintään 6g/100g. Naisille 

suositellaan viljavalmisteita 6 annosta ja miehille noin 9 annosta vuorokaudessa. (Valtion 

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.) 

Maitovalmisteista tulisi valita vähärasvaisia- tai rasvattomia vaihtoehtoja. Elimistölle riittävän 

kalsiumin tarpeen ylläpitämiseksi nestemäisiä maitovalmisteita olisi hyvä nauttia päivittäin 5 -

6 dl ja juustoa 2 - 3 viipaletta. Nestemäisten maitovalmisteiden tilalla voi käyttää myös D– 

vitamiinilla- ja kalsiumilla täydennettyjä kasviperäisiä elintarvikkeita, kuten kaura- ja soija-

juomia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.) 

Kalaa tulisi nauttia 2 - 3 kertaa viikossa vaihdellen eri kalalajeja. Punaisen lihan ja lihavalmis-

teiden tulisi olla mahdollisimman vähärasvaisia ja niitä saisi nauttia enintään 500g viikossa. 

Siipikarjanliha on vähärasvaista ja laadultaan parempaa kuin punainen liha. Kanamuna on 

monipuolinen ja hyvä proteiinin lähde. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.) 
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Leipärasvana tulisi käyttää 60 %:ista kasviöljypohjaista levitettä. Salaatinkastikkeena tulisi 

käyttää joko kasviöljypohjaista kastiketta tai kasviöljyä sellaisenaan. Muita hyviä rasvan läh-

teitä ovat siemenet, mantelit sekä pähkinät, joita voi nauttia suolaamattomina, sokeroimat-

tomina tai muulla tavoin kuorruttamattomina vaihdellen 200 - 250g viikossa. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2014, 22 – 23.) 

Janojuomaksi suositellaan vesijohtovettä. Ruokajuomana voi veden tai kivennäisveden lisäksi 

käyttää rasvatonta tai enintään 1% rasvaa sisältävää piimää tai -maitoa. Aterian yhteydessä 

voi nauttia tarpeen mukaan lasillisen tuoremehua päivässä. Sokeroidut sekä happamat soke-

rittomat juomat eivät kuuluu päivittäiseen juomavalikoimaan. (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2014, 23.)  

 

2.2 Ruokakolmio  

 

Ruokasuositusten pohjalta on laadittu yksilöllisen ravitsemusneuvonnan tueksi ruokakolmio 

(Kuva 1). Sen tarkoituksena on helpottaa terveyttä edistävän ruokavalion koostamista havain-

nollistamalla terveyttä edistävän ruokavalion kokonaisuutta. Perustan päivittäiseen terveyttä 

edistävään ruokavalioon muodostavat kolmion alaosassa olevat ruoka-aineet. Kolmion huipulla 

olevia ruoka-aineita ei sen sijaan tule käyttää päivittäin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2014, 9,11,19.)  

 

 

Kuva 1: Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19) 
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3 Energia 

 

Elimistö käyttää energiaa eniten perusaineenvaihduntaan, fyysiseen aktiivisuuteen sekä ruoan 

aiheuttamaan lämmöntuottoon (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 100). Elimistön tärkeät 

elintoiminnot, kuten keuhkojen- ja munuaisten toiminta, ruumiinlämmön ylläpitäminen sekä 

sydämen sykintä muodostavat ihmisen perusaineenvaihdunnan, joka kuluttaa yli puolet tai 

jopa 80% päivittäisestä energiasta (Parkkinen & Sertti 2008, 48 – 49; Borg, Fogerholm & Hiil-

loskorpi 2007, 21 - 22). Perusaineenvaihdunnan suuruuteen vaikuttavat perimä, ikä, sukupuo-

li, ravinnon määrä ja -laatu sekä kehon koostumus (Peltosaari ym. 2002, 101). Fyysinen aktii-

visuus voi puolestaan olla mitä tahansa kehon liikettä, johon tarvitaan lihasten työtä (Borg 

ym. 2007, 26). Ruoan aiheuttamaan lämmöntuoton määrään vaikuttavat puolestaan syödyn 

aterian ravintoainekoostumus sekä energiamäärä, edellisestä ateriasta kulunut aika, fyysinen 

aktiivisuus sekä terveys- ja ravitsemustila (Ilander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & 

Marniemi 2006, 39).  

 

3.1 Energian tarve 

 

Fyysinen aktiivisuus perusaineenvaihdunnan ohella vaikuttaa päivittäiseen energiantarpeeseen 

ylivoimaisesti eniten (Borg ym. 2007, 41). Joillakin urheilijoilla voi fyysinen aktiivisuus nostaa 

päivittäisen energiankulutuksen perusaineenvaihduntaa suuremmaksi (Parkkinen & Sertti 

2008, 48; Borg ym. 2007, 21). Kulutus voi olla jopa 20-kertainen lepotilaan verrattuna (Borg 

ym. 2007, 26).  

 

Myös murrosiässä tapahtuva pituuskasvu lisää runsaasti energiantarvetta (Terve koululainen 

2018a). Murrosikä kestää noin 2 – 5 – vuotta. Se alkaa tytöillä 8 – 13-vuotiaana ja pojilla 9 – 

13-vuotiaana (Väestöliitto Nuoret 2018). 

 

Energiantarpeelle on laadittu suuntaa-antavat viitearvot (Taulukko 1), jotka ylläpitävät nor-

maalipainoa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25). Kun päivittäinen energiansaanti on 

yhtä suurta kuin energiankulutus, on elimistö energiatasapainossa (Borg ym. 2007, 18).  
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Ikä ja sukupuoli Keskimääräinen energiantarve  

Tytöt 14-18v. 1480-2700 kcal/vrk 

Pojat 14-18v. 2240-3260 kcal/vrk 

Naiset 18-30v.  1980-2570 kcal/vrk 

Miehet 18-30v. 2500-3300 kcal/vrk 

Taulukko 1: Energiantarpeen viitearvot (Terve koululainen 2018a) 

 

3.2 Energian saanti 
 

 

Elimistön tärkeimmät energianlähteet saadaan ruoan ravintoaineista (Borg ym. 2007, 17).  

Ravinnon tuottamaa energiaa sekä ihmisen elimistön energiansaantia ja -tarvetta mitataan 

jouleina (J), josta käytetään kerrannaisyksikkönä useimmiten kilojoulea (kJ) sekä energiayk-

sikkönä kilokaloria (kcal) (Parkkinen & Sertti 2008, 49). Energiaravintoaineiden päivittäistä 

osuutta kokonaisenergiansaannista voidaan havainnollistaa energiaprosentin (E%) avulla (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 7).  

 

Suurin osa ruoan ylimääräisestä energiasta varastoituu rasvakudokseksi ja energiavarastoksi 

(Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 40). Pitkäaikaisen liikunnan ja paas-

ton aikana sekä aterioiden välissä elimistö käyttää energianlähteenä näitä omia energiavaras-

tojaan (Mutanen & Voutilainen 2012). 

 

4 Energiaravintoaineet  

 

 
Energiaravintoaineita ovat ruoassa olevat ravintoaineet, joita elimistö voi käyttää energian 

tuottamiseen. Näitä energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat sekä alkoholi. 

(Arffman ym. 2009, 14 – 15.) Alkoholia ei kuitenkaan pidetä varsinaisena ravintoaineena, 

vaikka elimistö pystyy käyttämään sitä energianlähteenä (Haglund ym. 2010, 14). Tämän 

vuoksi alkoholia ei käsitellä opinnäytetyössä.  
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4.1 Hiilihydraatit  
 

 

Ravinnon hiilihydraatteja tarvitaan lihasten, aivojen, hermoston ja muiden kudosten energi-

anlähteeksi (Borg ym. 2007, 34). Hiilihydraattien pääasiallinen tehtävä on varmistaa veren-

kierron tasainen sokeritaso sekä toimia solujen energianlähteenä (Arffman ym. 2009, 19).  

 

Suomalaiset ravitsemussuositukset antavat hiilihydraattien saantisuositukseksi 45 - 60E%. Hii-

lihydraateissa kuitenkin laatu on määrää tärkeämpää. Tärkeää olisi välttää liiallista sokerin 

saantia sekä saada riittävästi kuitua. Kuitua tulisi saada vähintään 25 – 35 g päivässä ja lisätyn 

sokerin määrä tulisi olla puolestaan alle 10% päivittäisestä energiansaannista. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2014, 25 – 26.) Runsaskuituinen ruokavalio edistää suoliston hyvinvoin-

tia, hidastaa ruoansulatusta, mahalaukun täyttymistä sekä poistaa näläntunnetta paremmin 

kuin vähän kuituja sisältävät elintarvikkeet. Kuitupitoinen ruoka on yleensä myös vähäsokeris-

ta. (Peltosaari ym. 2002, 57; Ilander 2010, 59.) Hiilihydraattipitoista ruokaa olisi hyvä nauttia 

jokaisella aterialla, jotta saadaan turvattua riittävä hiilihydraattien saanti sekä tasainen ve-

rensokeritaso. Hiilihydraattien tasainen saanti päivän mittaan auttaa myös pitämään hiilihyd-

raattien kerta-annokset kohtuullisina, mikä edesauttaa vakaan verensokeritason saavuttami-

sessa. (Ilander 2010, 59.) 

 

Laadultaan hyviä, vähäsokerisia ja kuitupitoisia hiilihydraatin lähteitä ovat täysjyväviljaval-

misteet, pavut, linssit, kasvikset sekä tumma riisi. Ne ylläpitävät hyvää vireys- ja verensokeri-

tasoa sekä sisältävät yleensä runsaasti vitamiineja ja kivennäisaineita. (Haglund ym. 2010, 32; 

Ilander 2010, 59.) Huonolaatuisempia hiilihydraatin lähteitä ovat puolestaan sokeri, peruna, 

valkoinen riisi, riisimurot, maissihiutaleet sekä valkoisia vehnäjauhoja sisältävä elintarvik-

keet, kuten vaalea leipä (Parkkinen & Sertti 2006, 69; Haglund ym. 2010, 32). 

 

 

4.2 Proteiinit 

 

Proteiineja tarvitaan pääasiallisesti kudosten sekä elimistön toimintaa säätelevien hormonien- 

ja entsyymien rakentamiseen. Niillä on myös monia tärkeitä kuljetus- ja säätelytehtäviä eli-

mistössä. (Haglund ym. 2010, 43 – 46.) Proteiinit ovat myös vasta-aineita ja ne torjuvat eli-

mistölle vaarallisia mikrobeja ja aineita (Parkkinen & Sertti 2008, 86). 

Proteiinit sisältävät yhteensä 20 erilaista aminohappoa, joista kahdeksan on välttämättömiä 

aikuiselle ja kymmenen välttämättömiä kasvavalle lapselle. Välttämättömiä aminohappoja on 

saatava ravinnosta sellaisenaan, sillä elimistö ei pysty niitä itse tuottamaan kudosten korvau-
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tumiseen ja uusiutumiseen. (Haglund ym. 2010, 43 – 44.) Välttämättömiä aminohappoja saa-

daan muun muassa eläinkunnan tuotteista, kuten maidosta, kanamunasta, lihasta ja kalasta. 

Myös kasvikunnan tuotteista, kuten pähkinöistä, herneistä, soijasta, pavusta ja viljatuotteista 

saadaan proteiinia, mutta ne eivät ole arvoltaan yhtä hyviä kuin eläinkunnan proteiinit. 

(Parkkinen & Sertti 2008, 84.) 

 

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan proteiinia tulisi saada 10 - 20 E%, mikä vastaa 

grammoina 0,8 - 1 grammaa painokiloa kohden. Kehonpaino vaikuttaa proteiinin tarpeeseen, 

joten on hyvä miettiä proteiinin tarvetta myös omaan painoon suhteutettuna. (Parkkinen & 

Sertti 2008, 86; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.) Proteiinit tulisi jakaa tasaisesti 

päivän jokaiselle aterialle (Ilander & Käkönen 2012, 7).  

 

4.3 Rasvat 
 

 

Rasvat vaikuttavat merkittävästi ihmisen terveyteen muun muassa matala-asteisiin tulehduk-

siin sekä rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan (Schwab 2018). Ravinnosta saatavilla rasvoilla on 

lisäksi runsaasti tärkeitä tehtäviä elimistössä. Kasvun ja kehityksen kannalta tärkeät hormonit 

valmistuvat rasvojen avulla. Rasvat mahdollistavat myös elimistössä tärkeiden lihasten ja 

hermojen yhteistyön ja ovat tärkeitä vastustuskyvyn ylläpidossa. Myös aivojen, sydämen sekä 

verisuonten terveyttä voidaan edistää rasvojen avulla. (Ilander 2010, 64.) 

Rasvat muodostuvat rasvahapoista, jotka vaikuttavat koostumuksellaan ravinnosta saatavan 

rasvan laatuun (Parkkinen & Sertti 2008, 73). Nämä ravinnon rasvahapot voidaan jakaa kol-

meen pääryhmään: tyydyttyneisiin rasvahappoihin sekä kerta- ja monityydyttämättömiin 

(tyydyttymättömiin) rasvahappoihin (Peltosaari ym. 2002, 63). Ravinnon sisältämistä rasvoista 

voidaan puhua yksinkertaisesti myös kovina- ja pehmeinä rasvoina (Haglund ym. 2010, 37).  

Tyydyttynyttä, eli kovaa rasvaa saadaan elintarvikkeista pääasiallisesti liha- ja maitovalmis-

teista sekä kookosrasvasta. Tyydyttynyttä rasvaa sisältävät rasvat ovat usein huoneen läm-

mössä kiinteitä. (Haglund ym. 2010, 35.) Perussääntö onkin: mitä kovempi rasva, sitä enem-

män se sisältää tyydyttyneitä rasvahappoja. Tyydyttyneisiin rasvoihin kuuluvat myös transras-

vat, joita muodostuu, kun tyydyttämätöntä rasvaa kovetetaan. Transrasvaa saadaan muun 

muassa voista, kasvirasvajäätelöstä sekä leipomo- ja välipalatuotteista. (Parkkinen & Sertti 

2008, 74.)  

Tyydyttymättömiä, eli pehmeitä rasvoja saadaan lähes kaikista kasviöljyistä ja niistä tehdyis-

tä margariineista sekä kasviöljypohjaisista rasvalevitteistä, pähkinöistä, manteleista, avoka-

dosta, siemenistä ja rasvaisista kaloista, kuten lohesta. Tyydyttymättömiä rasvoja tulisi suosia 
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ruokavaliossa näkyvän rasvan lähteinä. (Haglund ym. 2010, 38; Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2014, 22 – 23; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018a.) Erityisesti monityydyttymättö-

miä rasvahappoja on tärkeä saada ravinnosta, sillä elimistö ei pysty niitä itse muodostamaan 

(Schwab 2018). Näitä saadaan erityisesti rypsiöljystä ja muista kasviöljyistä sekä rasvaisesta 

kalasta (Parkkinen & Sertti 2008, 75). 

 

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan rasvaa tulisi saada 25 - 40E%. Ravintoaineiden 

rasvoissa painotetaan erityisesti rasvojen laatua. Ravinnon rasvoista tyydyttämättömien ras-

vojen osuus tulisi olla vähintään 2/3 ja tyydyttyneen rasvan osuus saisi olla enintään kolman-

nes kokonaisrasvamäärästä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.) Pehmeitä rasvoja 

tulisi syödä päivän aikana useammalla aterialla (Ilander & Käkönen 2012, 7). 

 

4.4 Suojaravintoaineet  

 

 
Vitamiinit ja kivennäisaineet ovat elimistölle välttämättömiä suojaravintoaineita (Parkkinen & 

Sertti 2008, 111). Niitä tarvitaan välttämättömien elintoimintojen ylläpitämiseen (Valtion 

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 26). Suojaravintoaineita on saatava ruoasta, koska elimistö 

ei pysty muodostamaan niitä riittävästi ilman ravintoaineita (Borg ym. 2007, 66; Parkkinen & 

Sertti 2008, 111). Suojaravintoaineista on laadittu suosituksia, jotka täyttyvät yleisesti nou-

dattamalla suomalaisia ravitsemussuosituksia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).  

 

Vitamiinit jaetaan rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin (Peltosaari ym. 2002, 117). Taulukoissa 

2 ja 3 on esitelty tavallisimmat vitamiinien lähteet. Vaikka vitamiineja saadaan pääasiassa 

ravinnosta, tulee Suomessa kuitenkin kiinnittää huomiota riittävään D-vitamiinin saantiin, 

erityisesti pimeään vuoden aikaan (Terve koululainen 2018b). 7,5 mikrogrammaista D-

vitamiinilisää suositellaan kaikille 2 – 18-vuotiaille ympäri vuotiseen käyttöön (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 91). 

 

 

Rasvaliukoiset vitamiinit Vitamiinin lähteitä 

A-vitamiini - Maksa 
- Voi, kerma ja kanamuna 
- Vihreät-, punaiset- ja oranssinkeltaiset 
vihannekset (porkkana, kaalit, pinaatti, sa-
laatti, paprika, tomaatti) ja hedelmät 

D-vitamiini - Rasvaiset kalat (lohi, silakka) 
- Rasvaiset maitovalmisteet, voi ja juusto 
- Kanamuna 
- Vitaminoitu maito ja- piimä 
- Vitaminoitu margariini  
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E-vitamiini - Kasviöljyt 
- Vehnäalkiot 
- Täysjyvävilja 
- Munankeltuainen 
- Pähkinät 

K-vitamiini - Vihreät vihannekset  
- Mustaherukka 
- Kiivi, viinirypäleet ja avokado  

Taulukko 2: Rasvaliukoiset vitamiinit (Haglund ym. 2010, 56 - 57) 

 

Vesiliukoiset vitamiinit Vitamiinin lähteitä  

C-vitamiini - Marjat (mustaherukka, mansikka) 
- Hedelmät (appelsiini, kiivi) 
- Vihannekset (kaali, lanttu, nauris, paprika) 
- Peruna 

B-vitamiini - Liha 
- Kala 
- Täysjyväviljavalmisteet 
- Maito ja muut maitovalmisteet 
- Kanamuna 
- Pähkinät 

Taulukko 3: Vesiliukoiset vitamiinit (Haglund ym. 2010, 58 - 59) 

 

Kivennäisaineet jaetaan kahteen ryhmään: makro- sekä mikrokivennäisaineisiin. Makrokiven-

näisaineita ovat kalsium, magnesium, fosfori, rikki, kalium, natrium ja kloori. Mikrokivennäis-

aineita ovat puolestaan rauta, sinkki, kupari, jodi ja seleeni. Kivennäisaineita saadaan eläin- 

ja kasvikunnan tuotteiden lisäksi myös pieniä määriä juomavedestä. (Peltosaari & Sertti 2008, 

112 – 113.) Kalsiumin saanti on erityisen tärkeää luuston terveyden kannalta. Sitä saadaan 

nestemäisistä maitovalmisteista ja juustosta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22; 

Aro 2015.)  

 

5 Nestetasapaino  

 

Nesteitä tulisi päivän aikana saada saman verran mitä elimistöstä poistuu, muuten elimistö 

kuivuu tai turpoaa (Parkkinen & Sertti 2008, 141).  Nesteen tarpeeseen vaikuttavat muun 

muassa ikä, ympäristön lämpötila sekä fyysinen aktiivisuus, minkä vuoksi nesteen tarve on 

yksilöllistä. Nestettä suositellaan juotavaksi normaalioloissa 1 - 1,5 litraa päivässä. (Valtion 

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.) Nesteitä tulisi nauttia tasaisesti pitkin päivää (Ilander 

2010, 171). 
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On tärkeää juoda päivän aikana riittävästi nesteitä ja riittävän usein, koska nestehukka on 

suoraan yhteydessä jaksamiseen. Tarkkaavaisuus, suorituskyky sekä hienomotoriset toiminnot 

heikkenevät pienenkin nestehukan seurauksena, mikä voi lisätä tapaturmien- ja vammojen 

riskiä. (Terve koululainen 2018c.) Nesteitä on nautittu liian vähän, kun janontunne ilmaantuu, 

virtsa on väriltään tummaa ja virtsaamisentarve on vähentynyt. Janontunne syntyy kuitenkin 

viiveellä ja sen ilmaantuessa nestevaje on jo kohtuullisen suurta, siksi janontunnetta ei tule 

odottaa. Kun virtsaamisen tarve syntyy pari kertaa päivässä, virtsa on määrältään normaalia 

ja väriltään vaaleaa, on elimistö saanut riittävästi nesteitä. (Ilander 2010, 173,198.) 

 

 

6 Jalkapallo harrastuksena 
 

Jalkapallo vaatii nuorelta pelaajalta monipuolista fyysistä kuntoa, niin aerobisen kestävyyden 

kuin, voima-, nopeus- ja rasituksensieto-ominaisuuksien osalta (Ilander 2010, 231). Nuoret 

harjoittelevat yleensä oman seurajoukkueen kesken, minkä lisäksi pelataan erilaisissa otte-

luissa ja turnauksissa sekä harjoitellaan leireillä (Suomen Palloliitto 2017; Suomen Palloliitto 

2018).  Nuorilla jalkapalloilijoilla voi lisäksi viikkoon mahtua myös aamuharjoituksia, jotka 

saattavat monen kohdalla kaksinkertaistaa harjoittelumäärät (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 94). Osa nuorista voi lisäksi pelata myös alue- 

tai maajoukkueessa, mikä lisää harjoitusmääriä entisestään (Suomen Palloliitto 2017; Suomen 

Palloliitto 2018).  

 

 

7 Ravitsemuksen erityispiirteet nuorelle jalkapalloilijalle  

 

Ravitsemuksen suurimmat erot nuoren jalkapalloilijan ja vähemmän liikkuvan ikätoverin välil-

lä ovat keskimääräistä suurempi energian- ja nesteentarve. Nuoren jalkapalloilijan olisi hyvä 

lisäksi noudattaa tavallista tunnollisemmin terveellisen ja monipuolisen syömisen periaattei-

ta, jotta syöminen edistäisi harjoituksissa jaksamista ja palautumista parhaalla mahdollisella 

tavalla. Myös aterioiden koostamiseen, koostumukseen ja ajankohtaan tulee kiinnittää eri-

tyishuomiota. (Ilander 2010, 14.)  

Nuoren jalkapalloilijan peruspilareita ovat ravinto, harjoittelu sekä lepo. Jalkapallossa kehit-

tyminen on kaikista tehokkainta näiden peruspilareiden ollessa tasapainossa. Pelkkä kova 

harjoittelu ja lahjakkuus voivat viedä pitkälle, mutta panostamalla ruokailuun, voi jalkapal-
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lossa pärjätä vieläkin paremmin ja päästään mahdollisesti myös korkeammalle tasolle. (Ilan-

der 2010, 13 – 14.) 

Terveenä pysyminen, harjoittelussa jaksaminen, kehittyminen ja otteluissa menestyminen 

vaativat toteutuakseen laadukkaasti ja järkevästi koostettua ruokavaliota. Sairastumisen- ja 

loukkaantumisten riski suurenee, fyysinen kehitys hidastuu sekä motivaatio ja keskittyminen 

kärsivät huonon ravitsemuksen seurauksena. (Ilander 2010, 13.) 

 

Terveellinen ja monipuolinen ruokailu tulisi olla jalkapalloilevalle nuorelle itsestään selvyys 

eikä valintakysymys (Ilander 2010, 13 – 14). Niin vanhemmilla, urheiluseuroilla, yksittäisillä 

valmentajilla kuin idoleillakin on suuri rooli nuorten terveellisten ja urheilua tukevien ravit-

semustottumusten omaksumisessa (Ilander 2010, 17; Rinta 2015, 152). 

 

7.1 Nuoren jalkapalloilijan energian tarve 

 

Jalkapalloileva nuori tarvitsee riittävästi energiaa urheiluun ja siitä palautumisen lisäksi myös 

luonnolliseen kasvuun ja kehitykseen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2016, 91). Kasvavilla ja runsaasti liikkuvilla nuorilla energiantarve on suurta 

(Ilander ym. 2006, 235). Jalkapallo kestävyyslajina lisää myös energiantarvetta entisestään 

(Ilander 2010, 231). Runsaasti liikkuvat 14 – 15–vuotiaat tytöt kuluttavat energiaa päivässä 

noin 2500 kcal, pojat puolestaan kuluttavat noin 3100 kcal (Ilander 2010, 36; Nordic Council 

of Ministers 2012, 174). Erityisesti nopea pituuskasvu yhdistettynä runsaaseen liikuntaan lisää 

kuitenkin murrosiässä energiantarvetta vielä entisestään. Pojat tarvitsevat lisäksi tyttöjä 

enemmän energiaa myös murrosiässä suuremman lihasmassan ja painon lisäksi myös nopeam-

man kasvuvauhdin takia. Kasvava 15-vuotias poika voi tarvita jopa 4000 kcal energiaa vuoro-

kaudessa. (Ilander 2010, 35.) Kun harjoittelu on tehokasta ja mielekästä, palautuminen hyvää 

ja vireystila hyvä, on energiansaanti riittävää (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2016, 93). 

Vastustuskyky, harjoittelussa jaksaminen, kehitys, palautuminen sekä harjoittelun tehokkuus 

ovat optimaalisimmat, kun syödään vähintään sen verran mitä kulutetaan tai mielellään hie-

man enemmän (Terve Urheilija 2018a). Tavoiteltaessa hyvää- tai optimaalista suorituskykyä 

on ensisijaisen tärkeää syödä riittävästi päivästä toiseen. Olo on nuutunut, rasitusvammojen-, 

sairastumisen- ja ylikunnonriski kasvaa sekä lihakset tuntuva raskailta ja kireiltä, kun ravin-

non saanti on epäsäännöllistä ja liian vähäistä. (Terve koululainen 2018a; Terve Urheilija 

2018a.)  

 



 19 
 

 

7.2 Liikkujan lautasmalli 

 

Ravitsemusneuvonnan tueksi on ruokakolmion (Kuva 1) lisäksi laadittu myös lautasmalli, joka 

antaa suuntaa suositeltavan ateriakokonaisuuden kokoamiseen (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2014, 11, 20). Jalkapalloilijalle sopii ravitsemussuositusten mukaisen lautasmallin si-

jaan paremmin liikkujan lautasmalli (Kuva 2) (Terve koululainen 2018d). Liikkujan lautasmal-

lin avulla saadaan riittävästi energiaa ja ravintoaineita urheilun määrään nähden. Paljon liik-

kuvan lautasesta tulisi yksi kolmas osa koostaa kasviksista, yksi kolmas osa proteiinin lähteistä 

ja yksi kolmannes hiilihydraatin lähteistä. Annos voi olla myös kooltaan hieman suurempi ku-

luttavien lajien harrastajilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta 2016, 94.) Ruokajuomaksi rasvatonta piimää tai -maitoa tai vettä ja lisukkeeksi muu-

tama siivu leipää. Urheileva nuori voi syödä muutaman siivun enemmän leipää kuin vähän 

liikkuva. (Terve koululainen 2018d.)  

 

 

Kuva 2: Perinteisen lautasmallin ja liikkujan lautasmallin erot (Terve koululainen 2018d) 

 

 

7.3 Nuoren jalkapalloilijan energiaravintoaineiden tarve  

 

Ravintoaineista erityisesti hiilihydraatit ovat tärkeitä jalkapalloilevalle nuorelle, sillä tehok-

kaana kestävyyslajina jalkapallo lisää energiankulutusta sekä hiilihydraattien tarvetta (Ilander 

2010, 58, 231; Terve urheilija 2018b). Lihaksiin ja maksaan glykogeeniksi varastoituva hiili-

hydraatti vaikuttaa keskeisesti harjoittelun tehoon ja jaksamiseen toimimalla liikuntasuori-

tuksen aikana pääasiallisena energianlähteenä keski- ja kovatehoisessa harjoittelussa. Riittä-

mättömät glykogeenivarastot vievät tehoja harjoittelusta ja voivat johtaa kehon ylirasitusti-

laan. (Terve urheilija 2018b.)  
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Riittävästä proteiinin saannista on tärkeää huolehtia, sillä riittämätön proteiinien saanti hei-

kentää muun muassa palautumista, suorituskykyä ja kehitystä sekä lisää sairastumisen riskiä 

(Terve urheilija 2018c). Lisäksi kasvuiässä on erityisen tärkeää huolehtia riittävästä proteiinin 

saannista, sillä proteiini on lihasten ja luuston tärkein rakennusaine. Urheilu myös lisää prote-

iinin tarvetta. Syömällä ravitsemussuositusten mukaisesti monipuolisesti ja riittävästi, saa-

daan katettua tämä proteiinien lisätarve. (Ilander 2010, 62, 232.) 

Jalkapalloileva nuori tarvitsee hyvälaatuista rasvaa muun muassa energianlähteeksi normaalin 

hormonaalisen toiminnan ja kehon välittäjäaineiden ylläpitoon (Terve Urheilija 2018d). Fyysi-

sen aktiivisuuden ei tiedetä lisäävän merkittävästi välttämättömien rasvahappojen tarvetta 

(Borg ym. 2007,61 – 63).  

Tärkeitä suojaravintoaineita jalkapalloilevalle nuorelle ovat muun muassa rauta, kalsium, 

magnesium sekä C-, D- ja E-vitamiinit. Huolehtimalla monipuolisesta ruokavaliosta ja syömäl-

lä riittävästi, saavat nuoret jalkapalloilijat riittävästi elimistölle tärkeitä suojaravintoaineita. 

(Terve koululainen 2018b.) 

 

7.4 Nuoren jalkapalloilijan nestetasapaino  

 

Fyysinen aktiivisuus lisää nesteentarvetta ja jalkapalloilevalle nuorelle suositellaan nautitta-

vaksi nesteitä kaksi litraa päivässä (Terve koululainen 2018c).  Liikunnan aikana nuoret me-

nettävät nestettä noin 0,5 - 1,5 litraan tunnissa ja siksi nestettä tulisi nauttia 0,5 - 1 litraa 

jokaista liikuttua tuntia kohden. Runsas hikoilu, hiostava- ja runsas vaatetus, lämpö, aurinko 

sekä juomisen laiminlyöminen ennen urheilusuoritusta lisäävät nesteen tarvetta entisestään 

ja nesteen tarve voi nousta jopa 1,5 litraan tunnissa. (Ilander ym. 2006, 244 – 245; Ilander 

2010, 171 – 173.) Urheilusuorituksen aikainen juominen ylläpitää suorituskykyä ja jaksamista, 

vähentää hikoilun aiheuttamaa nestehukkaa, estää suun kuivumista sekä vähentää rasituksen 

tunnetta. Riittävä juominen suorituksen aikana tehostaa myös palautumista. Nestevajeen 

korjaamiseen tarvittava aika ja nesteen määrä ovat myös pienemmät, kun juominen on riittä-

vää. Vesi on suositeltavin juoma urheileville nuorille myös kovatehoisemmissa harjoituksissa. 

(Ilander 2010, 172 – 174.) Taulukossa 4 on annettu esimerkkejä juomisen rytmittämisestä sekä 

nesteiden määrästä. 
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Aamiainen: 1-2 lasia vettä, 1 lasi täysmehua tai rasvatonta maitoa tai- piimää 

Lounas: 1 lasi vettä ja lasillinen rasvatonta maitoa tai- piimää 

Koulupäivän aikana: 0,5 litraa vettä 

Ennen harjoituksia: 1-2 lasia vettä 

Harjoituksen aikana: 5 dl vettä/tunti 

Heti harjoituksen jälkeen: 2-4 dl vettä + palautumisaterian yhteydessä tuleva neste esim. 

maito 

Päivällinen: 1-2 lasia vettä ja 1 lasi rasvatonta maitoa tai- piimää 

Iltapala: 1-2 lasia vettä ja 1 lasi rasvatonta maitoa tai- piimää  

Taulukko 4: Esimerkki juomisen rytmittämisestä (Ilander 2010, 172) 

 

8 Nuoren jalkapalloilijan ateriarytmi ja päivän ateriat  

 
Ateriarytmi ja päivän ateriat tuovat erityisvaatimuksia nuoren jalkapalloilijan ravitsemukseen 

(Ilander 2010, 14). Nuori jalkapalloilija kuluttaa paljon energiaa ja harjoittelee tiheästi, mikä 

edellyttää aterioiden tarkkaa rytmittämistä (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2016, 93). Tehokas palautuminen, kehityksen jatkuvuus sekä menes-

tyminen jalkapallossa edellyttävät päivittäin säännöllisesti nautittua ravintoa, joka tuo nuo-

ren arkeen samalla myös jatkuvuuden ja turvallisuuden tunnetta (Ilander 2010, 147, 149; 

Terve Urheilija 2018e). Haastetta aterioiden rytmittämiseen tuovat harjoitukset, ottelut, 

leirit sekä turnaukset, joista kerrotaan tarkemmin kappaleessa 12. Koska ihmiset ovat erilaisia 

ja yksilöllisiä, ovat myös ateriarytmit yksilöllisiä. Tämän vuoksi nuoren olisi tärkeää järjestää 

ruokarytmi omaan elämään ja päivärytmiin parhaiten sopivaksi. (Terve Urheilija 2018e.) 

 

Säännöllinen ja riittävän tiheä ateriarytmi hillitsee nälän tunnetta, suojaa hampaita sekä 

pitää verensokeripitoisuuden tasaisena (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Sään-

nöllisen ateriarytmin avulla saadaan paras teho irti myös harjoittelusta, kun väsymys, nälkä 

tai jano eivät häiritse harjoittelua ja palautumista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion 

ravitsemusneuvottelukunta 2016, 94). Säännöllinen ateriarytmi vaikuttaa fyysisen jaksamisen 

lisäksi myös psyykkiseen jaksamiseen niin koulussa, vapaa-ajalla kuin harjoituksissakin ja ta-

kaa hyvän vireystason ja jaksamisen koko päiväksi (Ilander 2010, 147). Säännöllinen ruokailu 

pitää myös ruokamäärät hallinnassa ja auttaa tasapainottamaan liian runsasta tai liian vähäis-

tä syömistä (Terve Urheilija 2018e). Myös makeannälän ja huonojen välipalojen, kuten ma-

keisten, limujen, energiajuomien ja pikaruokien nauttimisen riski pienenee (Ilander ym. 2006, 

244; Ilander 2010, 148). Sopivien ruokamäärien hallinta voi olla erittäin hankalaa ja ruokaa 

voi tulla ahmittua, jos edellisestä ruokailusta on kulunut liikaa aikaa (Ilander ym. 2006, 244; 
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Terve Urheilija 2018e). Nuoren jalkapalloilijan tulisi noudattaa suunnitelmallisuutta sekä ru-

tiineja ateriarytmityksessä. Säännöllistä ateriarytmin noudattamista helpottaa se, kun ateriat 

ja päivän muut ohjelmat suunnitellaan valmiiksi. Myös eväät kannattaa olla tehtynä valmiiksi, 

näin ne voi aamulla vain napata mukaansa. (Ilander 2010, 148.) 

 

Säännöllinen ruokarytmi tarkoittaa ruoan nauttimista 2 - 4 tunnin välein, keskimäärin kolmen 

tunnin välein. Aterioiden tulisi olla selkeitä kokonaisuuksia eikä niiden välissä tule napostella 

mitään. (Ilander 2010, 148, 151.) Ruokakertojen määriin vaikuttaa hereillä oloaika sekä päi-

vän aikaisten urheilusuoritusten määrä (Terve urheilija 2018e). Noudattamalla säännöllistä 2 - 

4 tunnin ruokarytmiä, mahtuu päivään pääaterioita sekä pienempiä välipaloja. Aamiainen, 

lounas sekä päivällinen toimivat päivän pääaterioina. Lisäksi välipaloista ja iltapalasta saa-

daan täydennysravintoa energiankulutuksen ollessa suurta. (Ilander 2010, 151; Terve Urheilija 

2018e.) Kuvassa 3 sekä taulukoissa 5 ja 6 annetaan esimerkkejä aterioiden rytmittämisestä. 

 

Tuoreimman kouluterveyskyselyn mukaan lähes 40 % perusopetuksen 8. - 9.-luokkalaisista ei 

syö aamiaista joka arkiaamu ja lähes 30% ei syö koululounasta päivittäin (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2017b; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017c). Nuorille 13 – 15-vuotiaille urhei-

lijoille tehdyn tutkimuksen mukaan puolestaan noin 70% kertoi syövänsä aamupalan ja koulu-

lounaan joka arki päivä (Kokko, Villberg & Kannas 2010; Siltanen 2016). 

 

 

 

 

Kuva 3: Havainnointi kuva ateriarytmistä (Valio Akatemia 2018) 
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Taulukko 5: Esimerkkejä aterioiden rytmittämisestä harjoituspäivinä (Ilander 2010, 181) 

 

 

Iltaottelu 

Klo 7.30 Aamiainen 

Klo 11 Lounas 

Klo 13 Välipala 

Klo 15.30 Välipala 

Klo 17 Ottelu 2,5 h (sis. lämmittelyt) 

Klo 19.30 Palautumisateria 

Klo 21 Päivällinen 

Klo 22 Nukkumaan  

Taulukko 6: Esimerkki aterioiden rytmittämisestä ottelupäivänä (Ilander 2010, 181) 

 

 

Jalkapalloilevan nuoren tulisi syödä lähes puolet päivän energiasta tai jopa enemmän ennen 

iltapäivän harjoituksia (Ilander & Käkönen 2012). Lisäksi lounaan ja päivällisen tulisivat olla 

energiasisällöltään selkeästi muita päivän aterioita suurempia (Ilander ym. 2006, 244; Terve 

Urheilija 2018e). Tämä on erityisen tärkeää harjoiteltaessa kaksi kertaa päivässä, koska väli-

välipalat eivät saisi olla kooltaan liian suuria, ettei niiden sulattelu veisi liian kauan aikaa 

ennen harjoitusten alkua (Borg ym. 2007, 249; Terve Urheilija 2018e). 

 

Aamuharjoitus ja aikainen ilta-

harjoitus 

Klo 7-8 Aamiainen 

Klo 9 Harjoitus 1,5 h 

Klo 10.30 Palautumisateria 

Klo 12 Lounas 

Klo 15 Välipala 

Klo 16 Harjoitus 1,5 h 

Klo 17.30 Palautumisateria 

Klo 19 Päivällinen 

Klo 21-22 Iltapala 

Klo 22-23 Nukkumaan 

Myöhäinen iltaharjoitus 

 

Klo 7.30 Aamiainen 

Klo 10 Välipala 

Klo 12 Lounas 

Klo 14 Välipala 

Klo 17 Kevyt päivällinen  

Klo 19 Harjoitus 2 h 

Klo 21 Palautumisateria  

Klo 22-22.30 Illallinen tai runsas 

iltapala  

Klo 23 Nukkumaan  
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Vaikka noudatettaisiin säännöllistä ateriarytmiä, voi syöminen silti olla epätasaista, mikä puo-

lestaan heikentää urheilusta palautumista sekä suorituskykyä. Epätasainen ruokailu voi näkyä 

esimerkiksi aamupäivän kevyinä ruokina, kuten salaatteina ja hedelminä ja vastaavasti illalla  

syödään tuhdisti. (Terve Urheilija 2018e.)  

 

9 Ravitsemuksen merkitys urheilusuoritukseen ja palautumiseen 

 

Mahdollisimman onnistuneeseen urheilusuoritukseen vaaditaan oikein ajoitettua ravintoa, 

täysiä energiavarastoja sekä kohdillaan olevaa nestetasapainoa. Myös riittävästä palautumi-

sesta tulee huolehtia. (Ilander ym. 2006, 251; Borg ym. 2007, 249; Ilander 2010, 168.) Ravin-

non tulee olla energiansisällöltään riittävää, riittävän laadukasta sekä säännöllisesti nautit-

tua. Arkiruokailu luo kuitenkin pohjan suorituksissa menestymiselle ja riittävälle palautumi-

selle. (Borg ym. 2007, 249; Terve Urheilija 2018f.) 

 

9.1 Ravitsemus ennen urheilusuoritusta  

 

Ennen urheilusuoritusta nautittava ravinto on erittäin tärkeä tavoitteellisesti harjoittelevalle 

nuorelle jalkapalloilijalle (Ilander 2010, 168). Se parantaa urheilusuorituksessa jaksamista, 

edesauttaa kehittymistä ja palautumista, täydentää energiavarastoja sekä takaa energian 

riittävyyden urheilusuorituksen loppuun asti (Terve koululainen 2018e). Ennen urheilusuori-

tuksen alkua tulisi mahalaukun olla riittävän tyhjä, nestetasapainon kunnossa sekä verensoke-

rin tasainen. Ruokailun ajankohtaan vaikuttavat aterian suuruus, sen sulatteluun kuluva aika 

sekä suorituksen teho. (Borg ym. 2007, 249, 253.)  

 

Pääsääntöisesti aamiaisen ja välipalan voi nauttia 1 - 2 tuntia ennen liikuntasuorituksen alkua 

suorituksen tehosta riippumatta. Lounas ja päivällinen vaativat sulatteluaikaa 2 - 4 tuntia, 

liikunnan tehosta riippuen. Otteluita ja kovatehoista urheilusuoritusta edeltävä lounas ja päi-

vällinen vaativat puolestaan sulatteluaikaa 3 – 4 tuntia. (Ilander 2010, 150.) 

 

Aamuun ajoittuvaan liikuntasuoritukseen olisi hyvä valmistautua jo edellisenä iltana syömällä 

runsaammin päivän viimeisellä aterialla, koska runsas aamiainen ei välttämättä maistu juuri 

ennen suoritusta. Runsaan aamiaisen tilalla voidaan myös syödä kevyt aamiainen. Tällöin ur-

heilusuorituksen jälkeen on hyvä nauttia hieman tuhdimpi palautumisateria. (Ilander ym. 

2006, 244; Ilander 2010, 153; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta 2016, 94.)  
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Edellisen ruokailun ajoitus, koko sekä rasva- ja kuitupitoisuus vaikuttavat mahalaukun tyhje-

nemiseen. Ruoka sulaa sitä hitaammin mitä enemmän rasvaa ja kuitua se sisältää, mitä lyhy-

empi aika edellisestä ruokailusta on tai mitä enemmän aterialla syödään. (Borg ym. 2007, 

250.) Ruoan imeytyminen ja sulamattoman ruoan vaikutus urheilusuoritukseen ovat kuitenkin 

hyvin yksilöllisiä. Itselle toimivat tavat saa selville parhaiten kokeilemalla. (Ilander 2010, 150, 

188.)  

 

Ennen suoritusta nautittavan ravinnon tulisi sisältää sopivassa määrin laadukkaita proteiineja 

sekä hiilihydraatteja. Hiilihydraattipitoisten ruokien nauttiminen 1 - 4 tuntia ennen suoritusta 

on erityisen tärkeää, jotta saadaan pidettyä verensokeripitoisuus tasaisena suorituksen aika-

na. (Borg ym. 2007, 249, 252.)  Ateriavälin venyessä yli neljän tunnin, jäävät energiavarastot 

vajaiksi ja verensokeripitoisuus laskee liian alhaiseksi, mikä aiheuttaa huonoa oloa sekä te-

hottomuutta suorituksen aikana. Vajaat energiavarastot rasittavat lisäksi elimistöä tavallista 

voimakkaammin sekä kuormittavat liikaa lihaksistoa. (Ilander 2010, 153.) 

 

Rasvaiset pikaruoat, limut, makeiset sekä energiajuomat eivät sovi nautittavaksi ennen suori-

tuksia niiden runsaan rasva- ja sokeripitoisuuden vuoksi. Rasvainen ruoka sulaa hitaasti ja 

sokeripitoiset tuotteet aiheuttavat verensokerin heittelyä. (Ilander 2010, 168 - 169.) Myös-

kään runsaasti lihaa sekä raakoja kasviksia sisältäviä ruokia ei suositella ennen suorituksia, 

sillä ne sulavat hitaasti mahalaukussa (Ilander 2010, 150). Aterian tulisi olla riittävän ravitse-

vaa ja ruokaisaa, mutta toisaalta helposti sulavaa, jotta se ei aiheuta tukalaa oloa suorituksen 

aikana (Ilander 2010, 168 - 169). Ravitsemussuositusten mukaiset hiilihydraattien ja proteii-

nien lähteet sopivat hyvin nautittavaksi ennen urheilusuoritusta (Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta 2014, 21 – 22; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2016, 93). 

 

 

9.2 Palautuminen urheilusuorituksesta  

 

Kehon palautumista normaalitilaan rasituksen jälkeen kutsutaan palautumiseksi (Ilander 2010, 

175). Harjoittelu ei kehitä ilman hyvää- ja nopeaa palautumista eikä elimistö ehdi valmistau-

tua seuraavaan liikuntasuoritukseen (Borg ym. 2007, 277). Suorituksen jälkeinen ravitsemus 

sekä nesteiden nauttiminen vaikuttavat olennaisesti levon, verryttelyn sekä lihashuollon lisäk-

si suorituksesta palautumiseen. Ne auttavat elimistöä saavuttamaan ravitsemuksellisen tasa-

painon sekä luovat elimistölle hormonaalisen tilan, joka on otollinen kehittymisen kannalta. 

(Borg ym. 2007, 277; Ilander 2010, 175.)  
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Suorituksen jälkeen nautitut hiilihydraatit täyttävät kulutettuja energiavarastoja, proteiinit 

palauttavat lihaksia ja neste edistää nestetasapainon korjaantumista. Rasva hidastaa ravinnon 

imeytymistä, joten sen nauttimista on hyvä välttää heti suorituksen jälkeen. Nestettä tulisi 

juoda 0,5 litraa heti suorituksen jälkeen. (Ilander 2010, 175 - 176.)  Lisäksi on tärkeää juoda 

vettä säännöllisesti pieniä määriä kerrallaan suorituksen jälkeen nestetasapainon korjaa-

miseksi, vaikka ei janottaisikaan (Ilander 2010, 209; Terve Urheilija 2018g). 

Kovaa ja tavoitteellisesti harjoittelevien nuorten jalkapalloilijoiden onkin suositeltavaa syödä 

niin sanottu palautumisateria välittömästi urheilusuorituksen jälkeen. Palautumisateria auttaa 

maksimoimaan palautumisajan sekä käynnistää palautumisen optimaalisesti. Palautumisateria 

ei ole välttämätön, jos suorituksen jälkeen kiirehtii suoraan kouluun tai kotiin syömään lou-

nasta tai päivällistä. (Ilander 2010, 176.) Ravitsemussuositusten mukainen ateria toimii hyvin 

palautumista edistävänä tekijänä. Harjoittelusta palautumiseen käytetään myös erityisvalmis-

teita. Opinnäytetyön aiheen rajaamiseksi erityisvalmisteita ei ole tässä työssä avattu tar-

kemmin. (Ilander 2010, 63.) Kuvassa 4 on annettu esimerkkejä erilaisista palautumisateriois-

ta.  

 

 

Kuva 4: Esimerkkejä palautumisaterioista (Ilander 2010, 177) 

 

Palautumisaterian jälkeen tulisi vielä syödä monipuolinen ja reilun kokonainen ateria noin 1 -

1,5 tunnin kuluttua palautumisateriasta (Terve koululainen 2018e). Suorituksen jälkeinen 

palautuminen käynnistyy nopeasti palautumisaterian avulla, mutta optimaaliseen palautumi-

seen vaaditaan myös säännöllistä ateriarytmiä, laadukasta ruokaa sekä riittävää nesteensaan-

tia (Ilander 2010, 176).  

 

5 dl itse tehtyä 
marja-rahka-

hedelmä pirtelöä 

5 dl rasvatonta 
maitoa ja 
banaani

Pillimaito ja 
kinkkusämpylä

Valmis 
palautumisjuoma
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10 Ravitsemuksen merkitys ottelu-, turnaus- ja leiripäivinä 

 

Ottelu-, turnaus- ja leiripäivät tuovat nuoren jalkapalloilijan ravitsemukseen omat erityisvaa-

timuksensa. Päivät eroavat arkiruokailusta poikkeavan ateriarytmin vuoksi. Myös ruoansulat-

telulle on hyvä jättää hieman normaalia enemmän aikaa, koska otteluiden, leirien ja turnauk-

sien tuoma jännitys voi vaikuttaa ruoansulatukseen sekä vatsantoimintaan aiheuttaen esimer-

kiksi vatsavaivoja. Otteluissa, leireillä sekä turnauksissa liikunnan rasittavuus on usein kovaa, 

minkä vuoksi pienikin määrä sulamatonta ruokaa voi aiheuttaa tukalaa oloa sekä piston tun-

netta vatsassa ja näin häiritä suoritusta. (Ilander 2010, 187 - 188; Terve koululainen 2018f.) 

Ruokailuja, eväitä ja juomia on hyvä miettiä etukäteen jo edellisenä päivänä (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 94).  

 

Energiankulutus on erityisesti turnausten ja leirien aikana erittäin suurta. Turnausotteluita 

saattaa olla kahden päivän aikana jopa kymmenen. Leireillä voi puolestaan olla useampia 

harjoituksia sekä otteluita päivän aikana ja energian on riitettävä näiden läpiviemiseen. Otte-

lu- ja harjoitusrytmi on tiivistä ja ruoan sulattelulle on vain vähän aikaa, minkä vuoksi ruokaa 

ei voida syödä suuria määriä kerrallaan. Ruoan on myös oltava nopeasti sulavaa. Nestetasa-

painoa, energiavarastoja sekä verensokeripitoisuutta tulisi kuitenkin pitää yllä koko päivän 

ajan. (Ilander ym. 2006, 251; Ilander 2010, 204 – 206.)  

 

On tärkeää, että energiavarastot ovat riittävän täynnä ennen turnauksen tai leirin alkua, kos-

ka tiiviin ottelu- ja harjoitusohjelman vuoksi energiavarastoja ei ehdi täyttää riittävästi otte-

luiden ja harjoitusten väleissä (Ilander 2010, 204 – 205). Omat kotona tehdyt eväät ovat tur-

nauksien ja leirien yhteydessä ruokahuollon onnistumisen kannalta suuressa roolissa, koska 

tauot ovat otteluiden väleissä yleensä lyhyitä eikä sopivaa ruokaa ole aina nopeasti ostetta-

vissa (Ilander 2010, 207; Terve koululainen 2018f). Hyvän suunnittelun ja omien eväiden avul-

la voidaan ateriat koostaa ja ajoittaa onnistuneesti ja näin parantaa jaksamista ja suorituksis-

sa menestymistä (Ilander 2010, 205).  

 

Jalkapallo vaatii paljon kestävyysominaisuuksia ja suoritusten aikana pääasiallisena energian-

lähteenä käytetään hiilihydraatteja. Tämän vuoksi olisikin erityisen tärkeää saada riittävästi 

hiilihydraatteja energiavarastoihin ennen turnauksen tai leirin alkua. Turnaus- ja leiripäivän 

onnistunut ruokahuolto tulisi aloittaa jo edeltävinä päivinä syömällä säännöllisesti ja runsaasti 

hiilihydraattipitoista perusruokaa, jota täydennetään vähärasvaisilla proteiininlähteillä ja 

hyvillä rasvoilla. Näin saadaan energiavarastot mahdollisimman täyteen ennen turnauksen tai 

leirin alkua. (Ilander 2010, 205.) Myös suorituspäivän aamiaisella on suuri rooli jaksamisen 

kannalta (Terve koululainen 2018f). Aamiaisen tulisi pitää nälkää pitkään loitolla, minkä vuok-

si aamiaisen tulisi sisältää runsaasti täysjyvätuotteita sekä hyvälaatuisia proteiineja (Ilander 

ym. 2006, 251).   
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Turnaus- ja leiripäivinä ruokailut tulee ajoittaa otteluiden sekä harjoitusten väleihin (Ilander 

2010, 207).  Ruoaksi sopivat parhaiten hiilihydraattipitoiset välipalat, jotka sulavat hyvin, 

ovat vähärasvaisia, sisältävät vähän tai kohtuullisesti sokeria eivätkä aiheuta vatsanväänteitä 

jännityksen keskellä (Ilander ym. 2006, 251; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2016, 94). Välipalat edistävät lisäksi palautumista suoritusten väleissä 

(Ilander 2010, 207). Suoritusten välien ollessa alle tunnin, on hyvä nauttia nestemäisiä välipa-

loja, kuten juotavaa jogurttia sen nopean imeytymisen vuoksi (Terve koululainen 2018f). Lou-

naan ja päivällisen nauttiminen turnaus- ja leiripäivinä ei sovi kaikille, koska jännityksen ol-

lessa kova, ei ruoka välttämättä maistu kovinkaan hyvin. Lounaan ja päivällisen voikin hyvin 

korvata runsailla välipaloilla. (Ilander 2010, 188.) 

 

Riittävän nestetasapainon ylläpitämiseksi tulisi nesteitä, erityisesti vettä, nauttia jo edellise-

nä päivänä sekä säännöllisesti pitkin leiri- ja turnauspäivää. Määrä voi olla hieman normaalia 

suurempi. Nesteitä tulisi myös nauttia hyvissä ajoin ennen suorituksen alkua ja viimeisen tun-

nin aikana kannattaa juoda hyvin vähän tai ei ollenkaan. Poikkeuksena ovat kuumat- tai hikoi-

luttavat olosuhteet, jolloin nesteitä on tärkeä nauttia myös hieman ennen suorituksen alkua. 

Nesteitä tulisi nauttia myös otteluiden ja harjoitusten aikana niiden kestäessä yli 30 minuut-

tia. (Ilander 2010, 188 – 189.) 

 

 

11 Nuorten motivointi parempiin ravitsemusvalintoihin 

 

 

Terveellinen ravinto edistää nuorten terveyttä, sillä se ehkäisee sairauksia, lisää toimintaky-

kyä ja parantaa terveyttä (Sosiaali- ja terveysministeriö 2018). Motivoimalla nuoria parempiin 

valintoihin ravitsemuksen suhteen voidaan edistää ja ylläpitää nuorten terveyttä. Ravitsemuk-

sella on suuri merkitys terveyteen ja terveellisiin elämäntapoihin, minkä vuoksi ravitsemus-

tottumusten parantamisen yhteydessä voidaan puhua myös elämäntapamuutoksesta.  

 

Aikuisiän ravitsemuskäyttäytymiselle luodaan pohja jo nuoruudessa ja siksi olisi erityisen tär-

keää, että nuorena omaksuttaisiin ruoan suhteen terveyttä edistävät asenteet ja ruokailutot-

tumukset (Rinta 2015, 153).  Tilles-Tirkkosen tutkimuksen (2016) mukaan perheen ruokailu-

tottumuksilla on vaikutusta nuoren ravitsemusvalintoihin. Aikuiset toimivat yhtenä roolimalli-

na nuoren ruokakulttuurin muodostumisessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2016, 92).   
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Elämäntavat perustuvat usein tiettyihin rutiineihin, joita tulee rikkoa elintapamuutosten yh-

teydessä. Rutiinien rikkominen voi olla kuitenkin vaikeaa. Elintapamuutosten tekeminen vaatii 

motivaation herättämistä, kasvattamista sekä vahvistamista. Arvot, tavoitteet, tavoiteltavan 

muutoksen merkitys sekä käytettävissä olevat resurssit ohjaavat motivoitumista. Kommuni-

koinnilla voidaan joko tuhota tai vahvistaa motivaatiota. Käskevä, suostutteleva sekä taivut-

televa kommunikointityyli voivat aiheuttaa enemmänkin vastustusta kuin toivottua vaikutus-

ta. (Järvinen 2014.) Nuorten motivoinnin keinona toimiikin harvoin terveysvaikutusten esittä-

minen tai sairastumisriskeillä pelottelu (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2016, 92).  

 

Motivoitaessa nuoria parempiin ravitsemustottumuksiin, voidaan motivoinnin tukena käyttää 

William R. Millerin vuonna 1983 kehittämää potilaskeskeistä ohjausmenetelmää, motivoivaa 

haastattelua. Menetelmä on alun perin tarkoitettu erilaisten riippuvuuksien hoitoon, mutta 

sitä voidaan käyttää työvälineenä myös kannustettaessa elämäntapamuutoksiin sekä nuorten 

motivointiin. Motivoiva haastattelu perustuu nuoren ja ammattilaisen yhteistyöhön, jonka 

avulla pyritään vahvistamaan ja löytämään nuoria motivoivia keinoja elämätapamuutosten 

tekemiseksi. (Saku ry:n Arjen Arkki 2013; Järvinen 2014.) Erityisen tärkeää on ottaa huomioon 

nuoren omat tarpeet, kiinnostuksen kohteet ja arvomaailma. Nämä auttavat vahvistamaan 

sisäistä motivaatiota sekä halua muutokseen. (Saku ry: Arjen Arkki 2013.) 

 

Nuoret ottavat usein myös mallia muiden esimerkeistä ja kehotuksista ja siksi näitä malleja 

voidaankin hyvin käyttää apuna nuorten motivoimisessa motivoivan haastattelun lisäksi. Malli-

na toimivat vanhempien lisäksi esimerkiksi mainonta, oman ikäiset, nuorten idolit sekä val-

mentajat. (Rinta 2015, 152; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2016, 92.)  

 

Kokon ym. (2010) tutkimuksen mukaan puhuttaessa nuorille urheiluun liittyvistä asioista, tär-

keimmät vuorovaikutustahot olivat huippu-urheilijat, asiantuntijat, seuravalmentajat sekä 

vanhemmat. Tehokkaimmiksi tahoiksi nuoriin vaikuttamisessa, nousi useampia tahoja, kuten 

vanhemmat, valmentajat, kaverit, urheilija itse, tieto yleensä sekä harjoitusolosuhteet. Van-

hempien rooli ja positiivinen tuki nousivat kuitenkin tutkimuksessa oleellisimmin esille. Kokon 

ym. (2010) tutkimuksen tulokset esittävätkin, että nuoriin tulee pyrkiä vaikuttamaan usean 

eri tahon kautta. Myös vaikuttamisen pitkäjänteisyys tulee ottaa huomioon.  
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11.1 Nuorten ravitsemusohjaus 

 

Nuorten ravitsemustottumusten parantamiseksi on erittäin tärkeätä ohjata, kannustaa, moti-

voida ja näyttää hyvää esimerkkiä. Oikealla ohjauksella voidaan olennaisesti vaikuttaa nuor-

ten ravitsemusta koskeviin valintoihin. (Opetushallitus, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & 

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 64.)  

Ravitsemusohjausta voidaan antaa joko ryhmässä tai yksilöllisesti. Ohjauksen tavoitteena on 

motivoida ja ohjata nuoria ottamaan vastuuta omasta terveydestään sekä antaa heille tähän 

valmiuksia. Ravitsemusohjauksessa on tärkeätä ottaa huomioon nuoren tarpeet, toiveet, muu-

tosvalmius, ruokatottumukset sekä elämäntilanne. Ohjauksen tulisi käsittää sopivasti tietoa, 

olla käytännönläheistä sekä havainnollista. Ennen ravitsemusohjauksen aloittamista on hyvä 

selvittää nuoren nykyisiä ruokatottumuksia esimerkiksi ravintokyselyn avulla. Ohjauksessa on 

tärkeätä keskustella nuoren kanssa, kysellä, kuunnella ja antaa myönteistä palautetta. Oh-

jauksen tukena voidaan käyttää lisäksi erilaisia toiminnallisia menetelmiä, harjoituksia sekä 

kotitehtäviä, joiden avulla voidaan edistää käyttäytymisen muutosta ja tukea motivoitumista. 

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 39 – 40.) 

 

Espanjassa (2005) tehdyssä tutkimuksessa tutkittiin 14 – 16-vuotiaiden jalkapalloa Espanjan 

korkeimmassa sarjassa pelaavien poikien ravitsemustottumuksia. Tutkimustulokset osoittivat, 

että pelaajien suoritusten optimoimiseksi sekä erityisesti terveellisten ravitsemustottumusten 

edistämiseksi, olisi suositeltavaa järjestää hyvin suunniteltu ravitsemuksellinen interventio. 

(Iglesias-Gutiérrez, García-Rovés, Rodríguez, Braga, García-Zapico & Patterson 2005.) Myös 

Suomessa nuorille 13 – 15-vuotiaille urheilijoille tehdyt tutkimukset (Kokko ym. 2010; Siltanen 

2016) kertovat, että nuorille urheilijoille suunnattua ravitsemusvalmennusta tarvitaan ja sitä 

tulisi tehostaa. Tutkimustulosten (Kokko ym.2010; Siltanen 2016) mukaan ravitsemusvalmen-

nus tulisi kohdistaa erityisesti säännöllisten aterioiden ja kasvisten tärkeyden painottamiseen 

sekä herkuttelun yleistymisen estämiseen. 

 

 

12 Arjen parempia valintoja ravitsemukseen 

 

Tavoitteena ei ole syödä täydellisesti vaan järkevästi ja riittävän hyvin (Ilander 2010, 217; 

Rinta 2015, 152). Kun syödään järkevästi, syödään silloin kun on nälkä ja lopetetaan kun vatsa 

tuntuu sopivan täydeltä. Herkutteluakaan ei tulisi kokonaan kieltää itseltään. (Ilander 2010, 

218.) Arkiruokailun ollessa kunnossa, voi välillä hellittää ja herkutella (Terve koululainen 

2018g). Mielitekojen määrä kuitenkin usein vähenee, kun syödään riittävästi laadukasta ruo-
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kaa. Syömisestä ei saisi ottaa stressiä, vaan sen tulisi olla hauskaa, helposti toteutettavaa ja 

siitä pitäisi pystyä nauttimaan. (Ilander 2010, 49, 218; Terve koululainen 2018g.)  

Elintapamuutoksiin on hyvä tehdä pieniä muutoksia kerrallaan, koska suurten muutosten te-

keminen yhdellä kertaa ei ole ihmiselle luontaista. Pikkuhiljaa tapahtuva muutos, viilaus, 

vaihtaminen, vähentäminen ja vähittäin lisääminen ovat ihmiselle luontainen tapa tehdä 

muutoksia. Muutosten tulisi olla osa arkea, tavallista elämää, eikä sen alkamiselle tai loppu-

miselle voi asettaa tarkkaa ajankohtaa. (Absetz 2010, 54, 61.) Pieniä muutoksia tekemällä, 

tulee muutoksista usein myös pysyviä.  

 

13 Toiminnallinen opinnäytetyö 

 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä tavoitellaan käytännön opastamista, ohjeistamista, toimin-

nan järjestämistä jollekin tai jonkun käyttöön. Työssä tulee yhdistyä käytännön toteutus ja 

sen raportointi tutkimusviestintää apuna käyttäen. Jokin konkreettinen tuote, esimerkiksi 

jonkin tapahtuman, kuten näyttelyn toteuttaminen tai ammatilliseen käyttöön suunnattu 

ohjeistus, opastus tai ohje toimii aina toiminnallisen opinnäytetyön lopullisena tuotoksena. 

Tuotoksesta tulee myös käydä ilmi työn tavoitellut päämäärät, joiden saavuttamiseksi voidaan 

käyttää viestinnällisiä- sekä visuaalisia keinoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51.) 

Toiminnallisen osuuden sisältäessä tekstejä, tulee niiden palvella kohderyhmää. Tekstissä 

tulee ottaa huomioon niin sisältö, tavoite, vastaanottaja, viestintälaji kuin viestintätilanne-

kin. Toteutustavassa tulee huomioida asiasisällön sopivuus kohderyhmälle. Lopputuotoksen 

tulee palvella kohderyhmää parhaalla mahdollisella tavalla sekä tuotteen tulisi olla houkutte-

leva, informatiivinen, johdonmukainen sekä selkeä. Lopputuotteessa tulisi huomioida myös 

sen uusi muoto sekä käytettävyys kohderyhmässä ja käyttöympäristössä. (Vilkka & Airaksinen 

2003, 51, 53.) 

Lopullisen tuotoksen toteuttamiseksi tarvitaan usein tutkimuksellista selvitystä esimerkiksi 

tilanteissa, joissa tavoitteena on järjestää tuote tai tapahtuma tietylle kohderyhmälle, mutta 

sen tarpeita ei vielä tiedetä. Tutkimuksellisessa selvityksessä voidaan käyttää esimerkiksi joko 

määrällistä tai laadullista tutkimusmenetelmää, jonka avulla saadaan turvattua saadun tiedon 

laatu. Toiminnallisen opinnäytetyön tutkimuksellisessa selvityksessä käytetään kuitenkin tut-

kimuskäytäntöjä ainoastaan perustasolla. Aineistoa voidaan kerätä myös konsultaation avulla 

esimerkiksi haastattelemalla asiantuntijoita. Haastattelun avulla voidaan myös tarkistaa ja 

kerätä faktatietoa, jota voidaan käyttää myös lähteenä tekstissä. Toiminnallisen opinnäyte-

työn ollessa valmis ja käytännössä testattu, voi kohderyhmältä pyytää palautetta esimerkiksi 
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työn onnistumisesta, ohjeistuksen selkeydestä sekä tuotteen käytettävyydestä. (Vilkka & Ai-

raksinen 2003, 40, 56, 58, 64.)  

 

14 Toimeksiantajana Nummelan Palloseuran Rainmaker -tehovalmennusryhmä  

 

Opinnäytetyön toimeksiantajan tiedot saatiin haastattelemalla kasvotusten joukkueen johta-

jaa (Tuomi 2017) sekä sähköpostikonsultaation välityksellä joukkueenjohtajan (Tuomi 2017) 

sekä valmennuspäällikön (Nyberg 2017) kanssa.  

 

Rainmaker on Nummelan Palloseuran perustama tehovalmennusryhmä, jonka taustalla on halu 

tarjota Vihdin sekä sen lähialueiden lahjakkaille nuorille jalkapallon pelaajille mahdollisim-

man hyvät puitteet kehittymiselle jalkapalloilijana sekä tarjota hyvät etenemismahdollisuu-

det lajin parissa. Ryhmä tarjoaa pelaajille kokonaisvaltaisen lisäharjoittelun, jossa otetaan 

huomioon niin psyykkinen-, tekninen-, taktinen-, kuin fyysinenkin valmennus. Koulunkäynti ja 

yleisesti ihmisenä ja jalkapalloilijana kasvaminen ohjaavat myös ryhmän toimintaa. (Tuomi 

2017.) 

 

Rainmaker -tehovalmennusryhmä koostuu kahdesta eri ikäisestä Rainmaker 1- ja Rainmaker 2 

-ryhmästä.  Rainmaker 1 -ryhmässä harjoittelee 11 – 13-vuotiaita ja Rainmaker 2 -ryhmässä 

puolestaan 14 – 15-vuotiaita pelaajia. Ryhmät ovat aloittaneet toimintansa syksyllä 2017.  

Opinnäytetyö on tehty yhteistyössä Rainmaker 2 -tehovalmennusryhmän kanssa. Ryhmä koos-

tuu kuudesta pojasta ja viidestä tytöstä. Ryhmiä kutsutaan yleisesti nimellä Rainmaker -

tehovalmennusryhmä, minkä vuoksi tätä nimitystä käytetään myös opinnäytetyön yhteydessä. 

(Tuomi 2017.)   

Tehovalmennusryhmä harjoittelee Nummelassa kahtena arkiaamuna viikossa, minkä lisäksi 

jokaisella pelaajalla on oman seurajoukkueen harjoitukset, ottelut, turnaukset sekä leirit. 

Osa pelaajista kuuluu myös alue- tai maajoukkueeseen. (Tuomi 2017.) 

Tällä hetkellä ryhmän toiminta on keskittynyt pelaajien fyysisten-, taktisten- sekä psyykkisten 

ominaisuuksien kehittämiseen. Jalkapalloa tukevaan ravitsemukseen ei ole vielä ehditty pa-

neutua. Tämän vuoksi valmennusjohto otti opinnäytetyön idean innokkaasti vastaan. Valmen-

nusjohtoa haastateltiin ryhmän ravitsemustottumuksista sekä selvitettiin heidän toiveitaan 

opinnäytetyötä kohtaan. Valmennusjohto esitti keskeisenä toiveena pelaajien ravitsemustot-

tumusten selvittämisen sekä pelaajien tiedon lisäämisen jalkapalloa tukevasta ravitsemukses-

ta. Arkiruokailun lisäksi valmennusjohto toivoi pelaajien saavan tietoa harjoitusten, ottelui-

den, leirien ja turnausten vaikutuksesta ravitsemukseen. Valmennusjohto toivoi myös, että 
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pelaajat innostuisivat jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta ja ottaisivat jalkapalloa tukevan 

ravitsemuksen osaksi arkeaan. (Tuomi 2017.)  

 

15 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoitteet 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on järjestää toiminnallinen jalkapalloa tukeva ravitsemusnäytte-

ly -Arjen parempia valintoja nuoren jalkapalloilijan ravitsemukseen, joka edistää Rainmaker -

tehovalmennusryhmän pelaajien terveellisiä ja jalkapalloa tukevia ravitsemusvalintoja moti-

vaatiota herättävällä tavalla. Ravitsemusnäyttelyn tueksi kartoitetaan pelaajien ravitsemus-

tottumuksia sekä toiveita ravitsemusta koskevasta tiedosta ravitsemuskyselyn ja ruokapäivä-

kirjan avulla sekä liikunnan määrää ja motivaatiotekijöitä taustatietokyselyn avulla. Toimin-

nallinen ravitsemusnäyttely toteutetaan kyselyiden ja ruokapäiväkirjojen vastausten pohjalta. 

Opinnäytetyön tavoitteena on jalkapalloa tukevan ravitsemusnäyttelyn avulla herättää Rain-

maker –tehovalmennusryhmän pelaajien mielenkiintoa terveyttä edistävään ja jalkapalloa 

tukevaan ravitsemukseen, antaa ajantasaista tietoa jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta 

ottaen huomioon harjoitus-, ottelu-, turnaus- ja leiripäivät sekä motivoida pelaajia arjen 

parempiin ravitsemusvalintoihin. 

 

16 Aineistonkeruumenetelmät 
 

 

Aineistonkeruumenetelminä käytetään ravitsemuskyselyä (Liite 1), taustatietokyselyä (Liite 2) 

ja ruokapäiväkirjaa (Liite 3). Ravitsemuskysely ja ruokapäiväkirja sopivat hyvin työn aineis-

tonkeruumenetelmiksi, sillä niiden avulla voidaan kartoittaa kohderyhmän tämänhetkisiä ra-

vitsemustottumuksia. (Eksote 2016; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018b.) Ruokapäiväkirjan 

ja ravitsemuskyselyn avulla voidaan arvioida mitkä asiat ovat ruokavaliossa hyvin ja mihin 

asioihin olisi hyvä tehdä muutoksia. Ne auttavat myös hahmottamaan millaiset ravitsemustot-

tumukset todellisuudessa ovat verrattua siihen, mitä kohderyhmä on ehkä itse olettanut nii-

den olevan. (Terveystalo Sport 2012.)  

 

Ravitsemuskyselyn avulla on tarkoitus kartoittaa ravitsemuksen lisäksi sitä, kuinka kohderyh-

mä kokee omat ravitsemustottumuksensa. Ruokapäiväkirjan avulla nähdään puolestaan todel-

liset ravitsemustottumukset sekä se, kuinka tulokset kohtaavat ravitsemuskyselyn kanssa. 

Taustatietokyselyn avulla kartoitetaan kohderyhmän päivittäisen liikunnan määrää sekä moti-

vaatioon liittyviä tekijöitä. Ryhmän pelaajien ravitsemustottumusten sekä taustatietojen sel-
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vittämisen avulla saadaan työn toiminnallisesta osuudesta enemmän henkilökohtainen ja juuri 

ryhmää palvelevan kokonaisuus. 

 

Ruokapäiväkirjojen tuloksia arvioitaessa tulee muistaa, että pelaajat voivat syödä vähemmän 

kuin tavallisesti tai merkitä juomien ja ruokien määrää todellista pienemmäksi. Tämän vuoksi 

ruokapäiväkirjoissa saattaa olla noin 30%:n virhemarginaali raportoinnin suhteen. Virhemargi-

naali kuitenkin pienenee, kun arvioitava ajanjakso on riittävän pitkä, vähintään kolme päivää, 

mutta mielellään viikon mittainen. Ajanjakson olisi hyvä sisältää viisi arkipäivää ja kaksi vii-

konlopun päivää. (Borg ym. 2007, 149 - 150.)  

 

17 Aineiston keruu 

 

Kävimme maaliskuussa 2018 tapaamassa Rainmaker –tehovalmennusryhmän pelaajia. Tapaa-

miskerralla kohderyhmä vastasi anonyymisti ravitsemus- ja taustatietokyselyyn. Kerroimme 

myös ohjeet ruokapäiväkirjan täyttämiseen. Ennen ravitsemus- ja taustatietokyselyiden käyt-

töönottoa testasimme kyselyt seitsemällä urheilua harrastavalla nuorella. Testauksen perus-

teella totesimme kyselyt selkeiksi. 

Ruokapäiväkirjan täyttäminen tapahtui Kotopro –sovelluksen (2018) avulla ryhmän valmennus-

johdon toiveesta (Liite 3). Saimme Kotoprolta luvan käyttää sovellusta opinnäytetyössämme. 

Sovellus tulee myös jatkossa olemaan valmennusryhmän käytössä, joten oli luontevaa käyttää 

sovellusta myös opinnäytetyömme ruokapäiväkirjojen täyttämisessä. Pelaajat saivat samalla 

myös harjoitusta sovelluksen käyttöön tulevaisuutta varten.  

Kotopro on vuonna 2011 lanseerattu suomalainen dokumentointijärjestelmä, jonka avulla 

voidaan dokumentoida kuvallista materiaalia mobiililaitteisiin (Sveins 2018). Ryhmän pelaajil-

le sekä opinnäytetyön tekijöille luotiin omat tunnukset Kotopro -sovellukseen. Pelaajat mer-

kitsivät päivän aikana nautitut ruoat ja juomat sovellukseen valokuvin ja tekstein puhelimen 

välityksellä. Ohjeena oli täyttää ruokapäiväkirjaa seitsemän vuorokauden ajan. Opinnäytetyön 

tekijät pystyivät seuraamaan reaaliajassa täytettyjä ruokapäiväkirjoja.  
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18 Aineiston analysointi 

 

Aloitimme aineiston analyysin taustatietokyselystä. Kävimme vastaukset läpi silmämääräises-

ti. Laitoimme muistiin motivaatioon liittyvät tekijät, sillä näitä tarvitsemme näyttelyssä. Li-

säksi laskimme kohderyhmän päivittäisen liikunnan-, turnauksien- ja leirien määrien keskiar-

vot. Tulokset toivat meille tietoa kohderyhmän päivittäisen liikunnan määrästä, jolla on suur-

ta vaikutusta päivittäiseen energiantarpeeseen.  

Kävimme myös ravitsemuskyselyt silmämääräisesti läpi ja poimimme niistä keskeisimmät tie-

dot seuraavassa kappaleessa esitettävään taulukkoon (Taulukko 7) sekä kuvioihin (Kuviot 1 – 

7). Harjoittelusta palautuminen, päivän ateriat, ravitsemussuositusten mukaisesti syöminen, 

virvoitusjuomien- ja mehujen nauttiminen sekä nestetasapaino olivat keskiössä ravitsemusky-

selyiden analysoinnissa.  

Kävimme myös ruokapäiväkirjat silmämääräisesti läpi, jokaisen päivän, jokaisen pelaajan 

kohdalta yksitellen. Kiinnitimme erityistä huomiota ateriarytmiin, ruoan määrään, ruoka-

aineiden laatuun, liikkujan lautasmallin toteutumiseen sekä virvoitusjuomien, mehujen sekä 

makeisten nauttimiseen. Peilasimme ruokapäiväkirjoja ravitsemussuosituksiin sekä käsittele-

määmme teoriatietoon. 

 

19  Tulokset  
 

 

Kohderyhmään kuuluneista 11 pelaajasta yhdeksän vastasi ravitsemus– ja taustatietokyselyyn 

ja kaksi jätti vastaamatta. Vastausprosentiksi muodostui näin ollen 73%. Kyselyihin vastannei-

den pelaajien (n= 9) keski-ikä oli 14 vuotta, heistä 64 % oli poikia ja 36% tyttöjä. Ravitsemus-

kyselyllä kartoitettiin kohderyhmän ravitsemustottumuksia ja kyselyn tueksi kohderyhmä piti 

ruokapäiväkirjaa viikon ajan. Kohderyhmästä (N=11) kahdeksan täytti ruokapäiväkirjaa. Ruo-

kapäiväkirjan merkintäpäivät vaihtelivat 1 - 7 päivän välillä. Ruokapäiväkirjan merkintäpäiviä 

tuli keskimäärin 5,28 päivää vastaajaa kohden. Taulukossa 7 sekä kuvioissa 1 – 7 on esitelty 

kyselyiden tuloksia. 

 

Taustatekijät Keskiarvo 

Fyysinen aktiivisuus viikossa  12,5 h 

Turnauksia ja leirejä vuodessa  6 kpl 

Taulukko 7: Taustatekijät (n=9) 
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Kuvio 1: Hyvinvointi ja palautuminen (n=9)  

 

Kuvio 2: Päivän ateriat (n=9) 
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Kuvio 3: Harjoitusten ja otteluiden huomiointi ruokailussa (n=9) 

 

Kuvio 4: Ottelu-, turnaus- ja leiripäivien ruokailun eroaminen arkiruokailusta (n=9) 

 

Kuvio 5: Liikkujan lautasmallin toteutuminen (n=9) 
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Kuvio 6: Virvoitusjuomien ja mehujen juonti (n=9) 

 

Kuvio 7: Vedenjuonti vuorokaudessa (n=9) 

 

Vertasimme ravitsemuskyselyiden vastauksia (n=9) suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (Valti-

on ravitsemusneuvottelukunta 2014). Pelaajien vastausten mukaan syömisessä oli joitakin 

ongelmakohtia. Marjojen käyttö havaittiin vähäiseksi, vain 25% pelaajista käytti marjoja päi-

vittäin. 38% pelaajista käytti marjoja vain kerran viikossa. Myös hedelmiä nautittiin vähäisesti 

suosituksiin nähden, päivittäin hedelmiä käytti vain 38% pelaajista. Kasviöljyjen, pähkinöiden 

ja siementen käytössä havaittiin myös puutteita, sillä vain 25% pelaajista käytti niitä päivit-

täin. Viljatuotteita käytettiin lähes päivittäin, mutta vain puolet pelaajista käytti päivittäin 

täysjyväviljatuotteita. Maitotuotteiden, lihatuotteiden ja kanamunan käyttö oli puolestaan 

pelaajilla suositusten mukaista. 
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Saimme ravitsemuskyselystä lisäksi tietoa aterioiden sisällöistä. Aamupalana nautittiin 

useimmiten leipää ja puuroa, välipalana leipää ja hedelmiä sekä iltapalana leipää ja jogurt-

tia. Harjoitusten ja otteluiden jälkeisenä palautumisateriana toimi useimmiten banaani ja 

maito tai proteiinijuoma. Ravitsemuskyselystä kävi myös ilmi, että kohderyhmä kaipaa tietoa 

urheilua tukevasta ravitsemuksesta sekä ateriarytmistä.  

 

Kohderyhmän 11 pelaajasta kahdeksan täytti ruokapäiväkirjaa. Ruokapäiväkirjojen vastausten 

(n=8) perusteella kävi ilmi, että pelaajat söivät päivittäin aamupalan, lounaan, päivällisen ja 

iltapalan. Välipalat puuttuivat kuitenkin osalta pelaajista tai ne olivat kooltaan niukkoja. 

Välipalojen puuttuminen näkyi ateriavälien venymisellä jopa kuuteen tuntiin sekä pienenä 

naposteluna pitkin päivää. Harjoitteluiden ja otteluiden jälkeiset palautumisateriat puutuivat 

myös suurelta osalta pelaajista. 

Suurin osa pelaajista söi tavallista kotiruokaa. Herkuttelu ja roskaruoan syöminen oli vähäistä. 

Vihannesten-, marjojen- ja hedelmien käyttö oli puutteellista ravitsemussuosituksiin nähden. 

Täysjyvätuotteiden käyttö oli myös vähäistä ja vaaleita viljoja nautittiin paljon. Kuidun ja 

suojaravintoaineiden saanti havaittiin silmämääräisesti päiväkirjojen pohjalta niukaksi. Myös 

maitotuotteiden, erityisesti nestemäisten maitotuotteiden käyttö oli vähäistä. Juustoa nautit-

tiin kuitenkin päivittäin, mutta kalsiumin saannin suhteen määrissä huomattiin silmämääräi-

sesti kuitenkin puutteita. Runsaasti sokeria sisältäviä tuotteita, kuten makeutettuja viilejä, 

jogurtteja, vanukkaita sekä mehuja ja limuja käytettiin melko runsaasti ruokapäiväkirjojen 

mukaan. Kala-aterioita ei nautittu ruokapäiväkirjojen mukaan juuri lainkaan.  Lihaa, siipikar-

jaa sekä kanamunaa käytettiin puolestaan monipuolisesti suosituksiin nähden.  

Hiilihydraattien ja proteiinien määrät toteutuivat suositusten mukaisesti. Hiilihydraattien 

käyttö painottui kuitenkin lähinnä aamuun, lounaalle sekä päivälliselle. Proteiinien lähteitä ei 

käytetty jokaisella aterialla. 

Pehmeiden rasvojen, esimerkiksi kasviöljyjen, pähkinöiden, manteleiden ja siementen käyt-

töä ei havaittu lainkaan ruokapäiväkirjojen pohjalta, joten niiden saanti jäi erittäin vähäisek-

si. Salaatinkastikkeena käytettiin majoneesipohjaisia kastikkeita ja leivänpäällä margariinia ja 

voita. Ruokapäiväkirjoista ei käynyt ilmi pelaajien päivittäistä nesteiden saantia.  

Nuorten urheilijoiden energiantarpeeseen nähden havaittiin energiansaannin jäävän liian vä-

häiseksi suosituksiin nähden. Pelaajien ateriakoot olivat pieniä fyysiseen aktiivisuuteen näh-

den. Liikkujan lautasmalli ei juurikaan toteutunut pelaajilla. Ruokapäiväkirjojen mukaan pe-

laajien energiansaanti ei jakautunut päivän aikana suositusten mukaisesti, vaan syöminen 

painottui monella iltapäivään ja iltaan.  
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Ravitsemuskyselyn sekä ruokapäiväkirjojen tulokset eivät täysin kohdanneet. Erot johtuvat 

mahdollisesti siitä, että ravitsemuskyselyn vastaukset pohjautuvat enemmän pelaajien käsi-

tykseen omasta ravitsemuksesta, kun taas ruokapäiväkirjat kertovat konkreettisemmin mitä 

pelaajat ovat syöneet. Näyttelyssä otetaan kuitenkin huomioon sekä ravitsemuskyselyn, että 

ruokapäiväkirjojen tulokset. 

 

20 Arjen parempia valintoja nuoren jalkapalloilijan ravitsemukseen -näyttely 

 

Järjestimme toiminnallisen jalkapalloa tukevan ravitsemusnäyttelyn- Arjen parempia valinto-

ja nuoren jalkapalloilijan ravitsemukseen (Kuva 5) Kuoppanummen koulukeskuksessa Vihdin 

Nummelassa sunnuntaina 2.9.2018. Näyttelyyn kutsuttiin kohderyhmän pelaajien lisäksi, hei-

dän vanhemmat sekä ryhmän valmennusjohto. Näyttelyyn osallistui myös nuorempi Rainmaker 

-tehovalmennusryhmä sekä Nummelan Palloseuran T04 - 05, 14-vuotiaiden tyttöjen joukkue. 

Näyttely pidettiin kolmessa osassa, jokainen ryhmä erikseen klo 15, 17 ja 19. Kohderyhmän 

11:sta pelaajasta näyttelyyn osallistui yhdeksän pelaajaa sekä heidän lisäksi kuusi vanhempaa 

sekä neljä valmennusjohdon edustajaa. Näyttelyssä kävi päivän aikana kokonaisuudessaan 28 

pelaajaa ja 19 aikuista.  

 

Kuva 5: Arjen parempia valintoja nuoren jalkapalloilijan ravitsemukseen –näyttely 
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Lähetimme Rainmaker -tehovalmennusryhmän pelaajille sekä heidän vanhemmilleen kutsun 

(Liite 4) paria viikkoa ennen näyttelyä. Lisäksi ryhmän valmennusjohto kertoi näyttelyn ajan-

kohdasta tehovalmennusryhmän kauden avajaistilaisuudessa elokuun alussa. 

 

Näyttelyn pääteemat valikoituivat ravitsemuskyselyistä ja ruokapäiväkirjoista nousseista on-

gelmakohdista. Nostimme näyttelyyn esille myös valmennusjohdon sekä pelaajien toiveita 

koskien ravitsemusta. Pelaajien toiveita kysyttiin ravitsemuskyselyssä. Saimme Nummelan 

Palloseuralta sponsorointiavustusta näyttelyssä tarvittaviin materiaaleihin sekä ruoka-

aineisiin. Näyttelyn materiaalit painatettiin Painokiila Oy:ssä. 

 

Näyttely koostui seitsemästä pisteestä, joita pelaajat kiertelivät omaan tahtiin vanhempien 

kanssa, peilaten omaa syömistään pisteissä annettuihin suosituksiin. Näyttelyn aluksi toivo-

timme kaikki tervetulleiksi, esittelimme itsemme ja työmme taustan, kerroimme lyhyesti 

näyttelyn pisteistä ja miten niissä tulisi toimia sekä jaoimme pelaajille tulosteet heidän maa-

liskuussa 2018 täyttämistä ruokapäiväkirjoista. Myös muita näyttelyyn osallistuvia ryhmiä oli 

ohjeistettu täyttämään ruokapäiväkirjaa ja ottamaan se mukaan näyttelyyn. Jaoimme pelaa-

jille heidän täyttämät ruokapäiväkirjat takaisin, koska halusimme, että he pohtisivat itse 

omia ravitsemustottumuksiaan ja oppisivat tekemisen kautta jalkapalloa tukevasta ravitse-

muksesta. Rohkaisimme myös osallistujia kysymään, mikäli pisteillä nousisi mieleen kysymyk-

siä tai jokin olisi epäselvää. Tämän jälkeen pelaajat jakautuivat yhdessä vanhempansa kanssa 

pisteille, niin että jokaisella pisteellä oli vähintään kaksi henkilöä. Kiertelimme myös itse 

pisteillä ja kertasimme pelaajille sekä vanhemmille mitä pisteillä oli tarkoitus tehdä. Lisäksi 

keskustelimme pelaajien ja vanhempien kanssa eri pisteiden aiheista sekä vastasimme esitet-

tyihin kysymyksiin. 

Näyttelyn pisteiden pääteemat olivat motivaation herättely jalkapalloa tukevaan ravitsemuk-

seen ja sen tärkeyteen, arjen valintojen tärkeys, ateriarytmi, välipalat, palautumisateria sekä 

harjoittelusta palautuminen, liikkujan lautasmalli, ruoan laatu, nuoren jalkapalloilijan ener-

giantarve, harjoitusten-, otteluiden-, leirien- ja turnauksien huomiointi ruokailussa sekä nuo-

ren jalkapalloilijan nestetasapaino. Jokainen piste sisälsi ohjeistuksen siitä, mitä aihetta pis-

teellä käsiteltiin, tehtävänannon koskien ruokapäiväkirjaa sekä tietoiskun, jossa annettiin 

lisää tietoa pisteen aiheesta.  

 

1.  piste oli Motivaatioseinä (Kuva 6), jonka tavoitteena oli herätellä motivoivalla tavalla aja-

tuksia ravitsemuksen tärkeydestä jalkapalloilijan arjessa (Liite 5) ja jalkapallossa menestymi-

selle (Liite 6). Seinälle oli koottu pelaajien taustatietokyselyssä (Liite 2) mainitsemien idolien 

kuvia sekä pelaajien tavoitteita jalkapallon suhteen (Liite 7). Motivaatioseinällä esiteltiin 

myös havainnointikuva ravitsemuksen tärkeydestä jalkapalloilijalle sekä -ravitsemuksen, levon 
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ja harjoittelun tasapainosta (Liite 8). Pisteen tehtävänä oli pohtia, kuinka suuri rooli ravitse-

muksella on ollut oman idolin pelaajauran kehityksessä. Pisteellä esitetyt lisätiedot aiheesta 

esitellään liitteessä 9. 

 

Kuva 6: 1. piste: Motivaatioseinä 

 

2. piste (Kuvat 7 ja 8) koostui kolmesta osiosta. Osiot käsittelivät ateriarytmiä, välipaloja 

sekä palautumisaterioita ja harjoittelusta palautumista. Pisteen tavoitteena oli havainnollis-

taa ateriarytmin-, välipalojen- ja palautumisaterian- sekä harjoittelusta palautumisen tär-

keyttä jalkapalloilijan arjessa.  

 

Kuva 7: 2. piste: Ateriarytmi, välipalat, palautumisateria sekä harjoittelusta palautuminen 
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Kuva 8: 2. piste: Ateriarytmi, välipalat, palautumisateria sekä harjoittelusta palautuminen 

 

Ateriarytmi -osiossa esiteltiin havainnointikuva ateriarytmistä (Kuva 3) sekä erilaisia esimerk-

kejä ateriarytmeistä (Taulukot 5 ja 6), joissa oli otettu huomioon harjoitukset ja ottelut.  

Pelaajien tehtävänä oli verrata oman ruokapäiväkirjan ateriarytmejä pisteen esimerkkiate-

riarytmeihin. Pisteellä esitetyt lisätiedot aiheesta esitellään liitteessä 10.  

Välipala ja palautumisateria sekä palautuminen harjoittelusta -osiossa esiteltiin esimerkkejä 

välipala ja palautumisateria kokonaisuuksista (Taulukko 8 ja 9), jotka sopivat erityisen hyvin 

jalkapalloilevalle nuorelle. Välipala -osiossa esiteltiin kolme ryhmää (hiilihydraatit, proteiinit 

ja rasvat), joista ideana olisi valita jokaisesta ryhmästä jotakin välipalalle. Pelaajien tehtävä-

nä oli tarkastella omaa ruokapäiväkirjaa ja pohtia miten välipalat toteutuvat omassa ruokai-

lussa. Pisteellä esitetyt lisätiedot aiheesta esitellään liitteessä 11.  

Palautumisateria ja palautuminen harjoittelusta -osion tehtävänä oli pohtia omaa palautu-

misaterian tai -juoman käyttöä harjoitusten ja otteluiden jälkeen. Pisteellä esitetyt lisätiedot 

aiheesta esitellään liitteessä 12.  
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Ryhmä 1: hiilihydraatit Ryhmä 2: proteiinit Ryhmä 3: rasvat 

Mysli, karjalanpiirakka, täys-

jyväleipä, puuro ja hedelmä. 

 

 

Vähärasvainen leikkele, ras-

vaton- ja vähäsokerinen viili, 

rasvaton- ja vähäsokerinen 

jogurtti, raejuusto, maito-

rahka, keitetty kanamuna ja 

rasvaton maito. 

Siemenet, pähkinät, marga-

riini, rypsiöljy ja mantelit. 

Taulukko 8: Välipala esimerkit (Ilander & Käkönen 2012, 15 - 16) 

 

Marja - rahka -

hedelmä pirtelö 

Rasvaton maito ja ba-

naani 

Valmis prote-

iinijuoma  

Pillimaito 

Taulukko 9: Palautumisateria esimerkit 

 

3. pisteellä (Kuva 9) esiteltiin liikkujan lautasmalli. Pisteen tavoitteena oli muistuttaa liikku-

jan lautasmallin sekä lounaan ja päivällisen tärkeydestä jalkapalloilijan arjessa. Pelaajien 

tehtävänä oli pohtia oman ruokapäiväkirjan kautta, toteutuuko liikkujan lautasmalli omassa 

ruokailussa. Pisteellä esitetyt lisätiedot aiheesta esitellään liitteessä 13.  

 

Kuva 9: 3. piste: Liikkujan lautasmalli 

 

4. piste (Kuva 10) käsitteli laadukasta ruokaa. Pisteen tavoitteena oli havainnollistaa erilaisis-

sa ruoissa esiintyvää sokerin-, rasvan- ja energian määrää, antaa vinkkejä siitä, miten päivään 

saa koottua riittävästi kuidun- ja kalsiumin lähteitä sekä kertoa mitä laadukas ruoka on.  
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Kuva 10: 4. piste: Laadukasta ruokaa 

Pisteellä esiteltiin sokerinäyttely (Kuva 10), ruokakolmio (Kuva 1) sekä Neuvokas perhe -

materiaaleja (Kuvat 11 – 18). Sokerinäyttelyyn laitettiin esille tuotteita, joita pelaajat olivat 

käyttäneet ruokapäiväkirjojen mukaan. Jokaisen tuotteen viereen tuli sokeripaloja, sen ver-

ran mitä tuote sisältää sokeria. Sokerina käytimme Pikku-Sirkku palasokeria ja yhden sokeri-

palan paino oli 2g. Ruokakolmion ideana oli esitellä ravitsemussuositusten mukaisia ruoka- 

aineita, jotka ovat laadultaan nuorelle jalkapalloilijalle sopivia arjen ruokailuun. Neuvokas 

perhe -materiaalien ideana oli puolestaan havainnollistaa eri ruoka-aineiden laatua ja sitä, 

miten päivään saa koottua riittävästi kuidun ja kalsiumin lähteitä. Pisteen tehtävänä oli miet-

tiä, sisältyykö omaan päivään paljon sokeria sisältäviä tuotteita sekä sitä, paljonko omat her-

kut sisältävät sokeria. Pisteellä esitetyt lisätiedot aiheesta esitellään liitteessä 14.  
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Kuva 11: Kalsiumilla kova luu (Neuvokas perhe 2017) 

 

 

Kuva 12: Kerää kuidut päivääsi (Neuvokas perhe 2017) 
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Kuva 13: Suklaakeksi vai välipala- saman verran energiaa (Neuvokas perhe 2017) 

 

 

Kuva 14: Vertaa rasvan määrää (Neuvokas perhe 2017) 
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Kuva 15: Leivänpäällisissä on eroa (Neuvokas perhe 2017) 

 

 

Kuva 16: Täydennä terveellisemmäksi (Neuvokas perhe 2017) 
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Kuva 17: Runsaasti pehmeää rasvaa (Neuvokas perhe 2017) 

 

 

Kuva 18: Runsaasti kovaa rasvaa (Neuvokas perhe 2017) 
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5. piste (Kuva 19) Syötkö riittävästi? käsitteli energiantarvetta. Pisteen tavoitteena oli ha-

vainnollistaa pelaajille, kuinka paljon ravintoa heidän tulisi saada vuorokauden aikana sekä 

millaisesta ravinnosta päivän energia kannattaisi koostaa. Pisteelle kerättiin ruoka-aineita sen 

verran mitä keskimäärin nuori jalkapalloilija tarvitsee vuorokauden aikana kattaakseen ener-

giantarpeensa. Energiantarpeessa oli huomioitu molempien sukupuolien keskimääräinen ener-

giantarve laskemalla energiantarpeen keskiarvo. Malliesimerkki sisälsi noin 2800 kcal energiaa 

(Taulukko 10). Esitettävät kalorimäärät laskettiin Finelin –ruokapäiväkirjan (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos 2018b) avulla. Ruoka-aineet ja niiden määrät valittiin ravitsemussuositus-

ten mukaisesti. Pisteen tehtävänä oli tutkia omaa ruokapäiväkirjaa ja verrata päivässä syödyn 

ruoan määrää ja laatua esitettyyn malliin ja pohtia tuleeko päivässä syötyä riittävästi ja riit-

tävän laadukkaasti. Pisteellä esitetyt lisätiedot aiheesta esitellään liitteessä 15.  

 

 

 

 

Kuva 19: 5. piste: Syötkö riittävästi? 

 

Viljatuotteet 

 
 

Vihannekset Hedel-

mät ja 

marjat 

Maitotuot-

teet ja kal-

siumin läh-

teet 

 

Liha Rasvat 

Kaurapuuro 1,5 

dl 

 

Porkkanaraastet-

ta, salaattia, 

kurkkua,  

Appelsiini 

1 kpl 

 

Vähärasvai-

nen ja sokeri-

ton juotava  

Jauheliha 70g 

Siipikarja 70g 

Margarii-

ni 5 tl 
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Täysjyvä pasta 

1,5 dl 

Täysjyvä riisi 

1,5 dl 

Täysjyvä leipä 

5 kpl 

Karjalanpiirak-

ka 1kpl 

 

tomaattia, papri-

kaa reilusti 

 

Banaani 

1kpl 

Luumu 2 

kpl 

Vadelma 

1 dl 

Mustikka 

1dl 

 

 

 

jogurtti 1 

pullo 

Raejuusto 1 

dl 

Rasvaton 

maito 7 dl 

Vähärasvai-

nen juusto 4 

viipaletta 

 

 

Vähärasvai-

nen leikkele 2 

viipaletta 

Kanamuna 

1kpl 

 

 

Saksan- 

pähkinä 

15g 

Manteli 

15 g 

Avokado 

1 kpl 

Rypsiöljy 

2 rkl 

 

Taulukko 10: Malliesimerkki 2800 kcal 

Pisteellä 5 esitettävien ruokien määrät mitattiin desimitan, ruoka vaa´an sekä ruoka- ja tee-

lusikan avulla käyttäen apuna taulukkoa 10. Vihannesten-, siementen- ja pähkinöiden gram-

mamäärät arvioitiin silmämääräisesti. Vihannesten määrä oli hieman ravitsemussuosituksia 

korkeampi, koska halusimme pisteellä myös painottaa, että vihanneksia saa päivässä syödä 

niin paljon kuin haluaa. 

6. pisteellä (Kuva 20) kerrottiin harjoitusten-, otteluiden-, turnauksien- ja leirien vaikutukses-

ta ravitsemukseen. Pisteen tavoitteena oli antaa pelaajille tietoa harjoitus-, ottelu-, turnaus - 

ja leiripäivien ravitsemuksesta ja ohjata näin heitä parempiin valintoihin suorituspäivinä. 

Pisteellä esiteltiin punainen ja vihreä linjasto, joissa oli esitelty ei -suositeltavaa ravintoa 

(punainen linjasto) sekä suositeltavaa ravintoa (vihreä linjasto) ennen urheilusuoritusta. Li-

säksi pisteellä esiteltiin muistilista (Liite 16), jossa kerrottiin mitä olisi hyvä ottaa huomioon 

ravitsemuksessa ottelu-, turnaus- ja leiripäivinä. Pisteen tehtävänä oli pohtia omia ruokailu-

tottumuksia ennen harjoituksia, otteluita, turnauksia ja leirejä ja sitä tuleeko syötyä kuten 

pisteellä suositellaan. Pelaajien tehtävänä oli lisäksi pohtia mitä omassa ruokailussa voisi 

muuttaa ottelu-, turnaus- ja leiripäivinä, jotta harjoittelu ja pelaaminen olisi tehokkaampaa.  
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Kuva 20: 6. piste: Harjoitukset, ottelut, turnaukset ja leirit 

 

7. piste käsitteli nestetasapainoa (Kuva 21). Pisteellä esiteltiin nuorelle jalkapalloilijalle suo-

siteltavaa päivittäistä nesteenmäärä. Pisteen tavoitteena oli havainnollistaa pelaajille päivit-

täisen nesteentarpeen määrää ja juomisen rytmittämistä. Jokaisen esimerkin edessä oli kylt-

ti, milloin neste kannattaisi nauttia (aamiainen, lounas, koulupäivän aikana, ennen harjoituk-

sia, heti harjoittelun jälkeen, päivällinen, iltapala), jotta nesteensaanti olisi tasaista päivän 

mittaan. Nesteenmäärää havainnollistettiin mukien ja 0,5 litran pullojen avulla. Yksi muki 

sisälsi nestettä 2 dl. Pisteen tehtävänä oli pohtia omaa päivittäin nautittua nesteenmäärää ja 

sitä, miten se vastaan pisteen suositusta. Pisteellä esitetyt lisätiedot aiheesta esitellään liit-

teessä 17. 

 

 

Kuva 21: 7. piste: Nestetasapaino 

Näyttelyn lopuksi pelattiin Kahoot.it -sivuston kautta lyhyt tietovisa (Kuvat 22 - 30), jossa oli 

esitetty kysymyksiä näyttelypisteisiin liittyen. Kysymykset näkyivät kaikille isolta valkokan-

kaalta, johon yhdistimme kannettavan tietokoneen. Tietovisaan osallistuivat niin pelaajat, 

vanhemmat kuin valmennusjohtokin.  
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Kuva 22: Kahoot -tietovisa 

 

Kuva 23: Kysymys 1 

 

Kuva 24: Kysymys 2 
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Kuva 25: Kysymys 3 

 

Kuva 26: Kysymys 4 

 

Kuva 27: Kysymys 5 
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Kuva 28: Kysymys 6 

 

Kuva 29: Kysymys 7 

 

Kuva 30: Kysymys 8 
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Näyttelyn lopuksi pyysimme kirjallisen palautteen kohderyhmän pelaajilta, heidän vanhem-

miltaan sekä valmennusjohdolta. Teimme pelaajille sekä vanhemmille ja valmennusjohdolle 

erilaiset lomakkeet, jotta kaikki innostuisivat antamaan työstämme palautetta. Pelaajien 

palautelomake koostui hymynaama symboleista sekä kahdesta avoimesta kysymyksestä (Liite 

18). Vanhempien ja valmennusjohdon palautelomake koostui puolestaan yhdestä avoimesta 

kysymyksestä (Liite 19).  

Palautteen annon jälkeen jaoimme jokaiselle palaajalle vielä Valion Nuoren liikkujan ruokava-

lio -esitteen (Valio akatemia, 2018), pisteen kuusi muistilistan (Liite 16) sekä henkilökohtaiset 

kommentit ruokapäiväkirjasta. Halusimme, että nuorille jää näyttelystä jokin muisto, johon 

he voivat tarvittaessa aina palata virkistämään muistiaan jalkapalloa tukevasta ravitsemuk-

sesta. 

Henkilökohtaisissa ruokapäiväkirjakommenteissa otettiin kantaa ateriarytmiin, aterioiden 

kokoon ja sisältöön, riittävään nesteen-, kasvisten-, kuidun-, kalsiumin- sekä energian saan-

tiin, runsaasti sokeria sisältäviin tuotteisiin, palautumisateriaan sekä eri ravintoaineiden tär-

keyteen ja niiden lähteisiin. Pelaajille kerrottiin mitä ongelmakohtia ravitsemuksessa havait-

tiin sekä annettiin konkreettisia vinkkejä miten esimerkiksi omaa välipalaa voisi monipuolis-

taa, positiivista palautetta unohtamatta. Halusimme, että pelaajat kommenttien avulla saa-

vat konkreettisia vinkkejä omaan ravitsemukseensa sekä näkevät tekivätkö he itse samoja 

havaintoja ruokapäiväkirjassaan kuin näyttelyn ohjaajat olivat tehneet.  

 

21 Palautetta jalkapalloa tukevasta ravitsemusnäyttelystä 

 

Kohderyhmän 11:sta pelaajasta näyttelyyn osallistui yhdeksän pelaajaa. Lisäksi vanhempia 

osallistui kuusi ja valmennusjohdosta neljä edustajaa. Näyttelystä kerättiin palautetta, jotta 

pystyttiin arvioimaan näyttelyn onnistumista ja hyödyllisyyttä kohderyhmälle. Suurin osa pe-

laajista koki näyttelyn mielenkiintoiseksi ja kertoi kiinnostuneensa jalkapalloa tukevasta ra-

vitsemuksesta. Suurin osa pelaajista koki myös oppineensa uutta tietoa jalkapalloa tukevasta 

ravitsemuksesta. 

Pelaajien palautteiden mukaan mielenkiintoista näyttelyssä oli ”Aikalailla kaikki, varsinkin 

ruoan määrä mitä pitäisi syödä”.  Suurin osa pelaajista olikin yllättynyt siitä, kuinka paljon 

nuoren jalkapalloilijan tulisi vuorokauden aikana syödä. 

Pelaajien vapaassa palautteessa kävi lisäksi ilmi muun muassa seuraavaa: ”Näyttely opetti 

uusia ja mielenkiintoisia asioista, joita tulen kokeilemaan”, ”Näyttely oli hyvä ja hyvin järjes-
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tetty”, ”Hyvä ja mielenkiintoinen, kun sai itse tehdä/tutkia”. Yhdessä palautteessa olisi kai-

vattu enemmän suullista ohjausta pisteillä. 

 

Kuvio 8: Pelaajien palautteita näyttelystä (n=9)  

Pelaajien vanhempien antama palaute (n=6) oli positiivista. Palautteiden mukaan näyttelyä 

pidettiin selkeänä, erinomaisena, mielenkiintoisena, opettavaisena ja silmiä avaavana. Myös 

ohjaajia pidettiin selkeinä. Materiaalit olivat palautteiden mukaan selkeitä ja hyvin kasattuja. 

Palautteiden mukaan nuoren jalkapalloilijan energiantarve yllätti erityisesti.  

Valmennusjohdolta (n=4) tuli seuraavanlaisia kommentteja: ” Loistavasti havainnolliseksi teh-

ty näyttely, jolla varmasti jatkokäyttöä useassa eri yhteisössä. Ammattitaitoinen, kohderyh-

mälle esitetty omalla kielellä ja puhutteleva esillepano kaikilla pisteillä. Tämän idean kaupal-

listaminen seuraavaksi listalle. Hienoa työtä!”, ”Erinomainen näyttely, joka on saatu konk-

reettiseksi. Materiaalit hyvin kasattu ja ohjaajat selkeitä” sekä ”Näyttely olisi hyvä jokaiselle 

Nummelan Palloseuran joukkueelle”. Kehittämisehdotuksena valmennusjohto esitti, että jo-

kaisella pisteellä olisi hyvä olla joku ohjaamassa ja jututtamassa pelaajia ja vanhempia sekä 

Kahoot -peliosuudessa voisi olla hieman haastavampiakin kysymyksiä.  
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22 Pohdinta 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää toiminnallinen jalkapalloa tukeva ravitsemusnäytte-

ly, joka edistää Rainmaker -tehovalmennusryhmän pelaajien terveellisiä ja jalkapalloa tuke-

via ravitsemusvalintoja motivaatiota herättävällä tavalla. Opinnäytetyön tavoitteena oli jal-

kapalloa tukevan ravitsemusnäyttelyn avulla herättää Rainmaker -tehovalmennusryhmän pe-

laajien mielenkiintoa terveyttä edistävään ja jalkapalloa tukevaan ravitsemukseen, antaa 

ajantasaista tietoa jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta ottaen huomioon harjoitus-,      

ottelu-, turnaus- ja leiripäivät sekä motivoida pelaajia arjen parempiin ravitsemusvalintoihin. 

Järjestimme Rainmaker –tehovalmennusryhmälle jalkapalloa tukevan ravitsemusnäyttelyn, 

johon kutsuttiin myös pelaajien vanhemmat ja ryhmän valmennusjohto. Näyttelystä saatujen 

palautteiden mukaan näyttely oli onnistunut ja hyödyllinen kohderyhmälle. Kohderyhmä koki 

saaneensa uutta tietoa ja kiinnostuneensa jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta. Voidaan siis 

todeta, että opinnäytetyömme tarkoitus ja tavoitteet toteutuivat. 

Näyttelyn sisältö kartoitettiin Rainmaker -tehovalmennusryhmän täyttämien ravitsemus- ja 

taustatietokyselyiden sekä ruokapäiväkirjojen avulla. Halusimme saada näyttelyä varten tie-

toa mahdollisimman monen pelaajan ravitsemuksesta sekä laajan kuvan nuorten ravitsemus-

tottumuksista. Tämän vuoksi pelaajat täyttivät sekä ravitsemuskyselyn että ruokapäiväkirjan. 

Halusimme lisäksi selvittää, miten pelaajien käsitys omasta ravitsemuksesta kohtaa ruokapäi-

väkirjoista esille nousevien tulosten kanssa. Taustatietokyselyssä tarkennettiin puolestaan 

pelaajien harjoitusmääriä sekä motivaatiotekijöitä, joita tarvittiin näyttelyssä. Ravitsemusky-

sely toimi myös erittäin tärkeänä aineistonkeruumenetelmänä näyttelylle, jos nuoret eivät 

olisi innostuneet täyttämään ruokapäiväkirjaa.  

Ravitsemuskyselyn ja ruokapäiväkirjojen vastausten välillä huomattiin eroavaisuuksia. Eroa-

vaisuudet voidaan osittain selittää sillä, että kohderyhmä on olettanut oman ravitsemuksensa 

olevan parempaa mitä se todellisuudessa on. Eroavaisuuksia voidaan selittää osittain myös 

sillä, että ruokapäiväkirjoissa on aina noin 30% virhemarginaali, sillä kaikki eivät välttämättä 

ole muistaneet kirjoittaa ylös jokaista syötyä ruoka- annosta. 

Kohderyhmän ravitsemuksen ongelmakohdiksi havaittiin kyselyiden sekä ruokapäiväkirjojen 

pohjalta liian vähäinen energiansaanti kulutukseen nähden, välipalojen ja palautumisaterioi-

den puuttuminen, ateriarytmin epäsäännöllisyys, ravitsemussuosituksiin nähden puutteellinen 

ravinnon laatu sekä vähäinen nesteensaanti. Kyselyistä nousi esille myös väsymys sekä puut-

teellinen palautuminen harjoittelusta. Kohderyhmän ongelmakohtien pohjalta suunniteltiin 

juuri heitä palveleva sisältö jalkapalloa tukevaan ravitsemusnäyttelyyn. 
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Kyselyiden ja ruokapäiväkirjojen tulosten pohjalta voidaan todeta, että kohderyhmä kaipasi 

ajantasaista tietoa jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta, jotta ravitsemus edistäisi pelaajien 

terveyttä ja hyvinvointia, harjoituksissa ja otteluissa jaksamista sekä palautumista parhaalla 

mahdollisella tavalla. Myös Iglesias-Gutiérrezen ym. (2005) Kokon ym. (2010) ja Siltanen 

(2016) tutkimuksista käy ilmi, että nuoret urheilijat tarvitsevat tehostettua ravitsemusval-

mennusta. 

Koimme tärkeäksi kutsua näyttelyyn myös pelaajien vanhemmat. Mielestämme vanhempien 

oli tärkeää saada tietoa jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta. Näyttelyn tarkoituksena oli 

herätellä myös pelaajien vanhempien ajatuksia ravitsemuksen tärkeydestä terveyden ja hy-

vinvoinnin näkökulmasta, mutta myös tärkeänä jalkapalloa tukevana tekijänä. Tavoitteena oli 

kannustaa pelaajien vanhempia ottamaan ravitsemuksen tärkeys puheeksi enemmän kotona 

sekä kannustaa nuoria ja yhdessä nuoren kanssa miettiä, olisiko nuoren ja ehkä koko perheen-

kin ravitsemustottumuksissa jotakin parannettavaa. Myös Kokon ym. (2010) tutkimuksessa käy 

ilmi, että erityisesti vanhemmilla ja heidän positiivisella tuellaan on suuri rooli vaikutettaessa 

nuoriin. 

 

Näyttely oli alun perin tarkoitus järjestää kesäkuussa 2018, mutta pelaajilla oli pelejä ja tur-

nauksia niin paljon, että sopivan päivän löytäminen oli lähes mahdotonta. Pelaajilla oli lisäksi 

alkamassa harjoitustauko heinäkuun ajaksi. Jos näyttely olisi pidetty kesäkuussa, olisivat pe-

laajat todennäköisesti olleet jo aivan lomatunnelmissa eikä aihe olisi siinä kohtaan ehkä niin 

paljon kiinnostanut. Vaikka ruokapäiväkirjojen täytön ja näyttelyn välinen aika venyi viiteen 

kuukauteen, oli näyttelyn ajankohta syyskuussa 2018 mielestämme hyvä valinta. Pelaajat 

pääsivät kiinni normaaliarkeen kesäloman ja harjoitustauon jälkeen sekä virittäytymään uu-

den kauden alkamiseen ennen näyttelyn ajankohtaa. 

Toiminnallisen näyttelyn järjestäminen oli mielestämme parhaiten kohderyhmää palveleva 

kokonaisuus, jolla saataisiin nuoret paremmin osallistumaan ja tekemisen kautta pohtimaan 

ravitsemukseen liittyviä asioita näyttelypisteillä. Näin nuoret myös oppisivat ja sisäistäisivät 

ravitsemukseen liittyviä seikkoja paremmin. Vaikka opinnäytetyön päätarkoituksena oli tuot-

taa näyttely, haluttiin kohderyhmälle antaa näyttelystä muistoksi Valion Nuoren liikkujan 

ruokavalio- esite, muistilista ottelu-, turnaus- ja leiripäivien tueksi sekä henkilökohtaiset 

kommentit ruokapäiväkirjasta. Näiden avulla nuoret voivat kerrata näyttelyssä esitettyjä asi-

oita. Lisäksi henkilökohtaisilla ruokapäiväkirjakommenteilla haluttiin kertoa, minkälaisia on-

gelmakohtia pelaajien ruokavaliossa havaittiin sekä annettiin konkreettisia vinkkejä syömi-

seen, positiivisia kommentteja unohtamatta. Valitsimme jaettavaksi Valion esitteen, koska 

siihen oli hyvin tiivistetty näyttelymme aiheet ja kohderyhmän ravitsemuksen haasteet.  

Näyttely eteni sujuvasti, kun osallistujat saivat kierrellä pisteitä omaan tahtiin. Kaikki osallis-

tujat olivat valmiita melko samaan aikaan eikä pisteille tullut ruuhkaa. Toiset pisteet herätti-
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vät enemmän keskustelua ja toiset pisteet olivat puolestaan nopeampia kiertää, mikä mieles-

tämme tasapainotti hyvin näyttelyn kulkua. 

Arvioimme näyttelyn keston tunnin mittaiseksi. Otimme kuitenkin varman päälle ja varasim-

me 1,5 tuntia aikaa jokaiselle ryhmälle. Ryhmät olivat valmiita noin 45 minuutin kuluessa ja 

näin meille jäi hyvin aikaa hieman hengähtää ennen seuraavan ryhmän tuloa. Näyttely oli 

mielestämme sopivan mittainen. Kaikki jaksoivat hyvin keskittyä aiheeseen ja oli mukavaa, 

kun osa nuorista esitti myös aiheeseen liittyviä lisäkysymyksiä. Myös osallistujien määrä oli 

tilaan nähden sopiva. Kohderyhmästä näyttelyyn osallistui yhdeksän pelaajaa, kuusi vanhem-

paa sekä neljä valmennusjohdon edustajaa. Näyttelyssä kävi päivän aikana kokonaisuudessaan 

28 pelaajaa ja 19 aikuista.  

Opinnäytetyön toimeksiantaja esitti toiveen, että näyttelyyn saisi osallistua myös nuorempi 

tehovalmennusryhmä vanhempineen. Lisäksi Nummelan Palloseuran T04 - 05, 14-vuotiaiden 

tyttöjen valmentaja ottivat meihin yhteyttä ja tiedusteli, voisiko heidänkin joukkueensa van-

hempineen osallistua näyttelyyn. Vaikka opinnäytetyömme oli tarkoitettu ensisijaisesti van-

hemmalle tehovalmennusryhmälle, oli loogista, että opinnäytetyöstämme saisi hyötyä mah-

dollisimman moni pelaaja. Molempien joukkueiden valmennusjohtoa ohjeistettiin pyytämään 

pelaajia täyttämään ruokapäiväkirjaa viikon ajan sekä ottamaan ruokapäiväkirjat mukaan 

näyttelyyn. 

Mielestämme näyttely oli onnistunut. Se oli pyritty tekemään mahdollisimman konkreettisek-

si. Mielestämme havainnollistaminen oikealla ruoalla kertoo paljon enemmän kuin esimerkiksi 

pelkkä kuva. Uskomme, että saimme ainakin heräteltyä pelaajien ajatuksia ravitsemuksen 

tärkeydestä. Osa nuorista kiinnostui aiheesta enemmän kuin toiset, mutta tämä oli odotetta-

vissa. Pelaajat ovat kuitenkin vielä yläkoululaisia ja vaaditaan varmasti vielä useamman ker-

ran ravitsemuksen puheeksi ottamista ja tietoa aiheesta useamman kohdalla, ennen kuin tieto 

muutetaan käytännöksi. Kuten Kokko ym. (2010) tutkimuksessaan toteavat, nuorten ravitse-

mustottumuksiin vaikuttaminen vaatii pitkäjänteisyyttä. Uskomme kuitenkin, että ainakin osa 

näyttelyyn osallistuneista pelaajista tekee pysyviäkin muutoksia ravitsemukseensa. Myös kir-

joittamamme henkilökohtaiset kommentit pelaajien ruokapäiväkirjoista kannustaa nuoria 

vielä konkreettisemmin tekemään pieniä muutoksia annettujen vinkkien pohjalta. Saimme 

mielestämme myös vanhempien mielenkiintoa heräämään aiheen tärkeyteen. Vanhempien 

palautteiden mukaan näyttely oli monen mielestä silmiä avaava ja toivommekin kovasti, että 

aihe herätti perheissä keskustelua ja pohdintaa sekä kannustaa perheitä tekemään konkreet-

tisia muutoksia ravitsemukseensa. Mielestämme opinnäytetyöstä saatu hyöty, eli näyttely 

kohderyhmälle oli hyödyllinen ja toteuttamisen arvoinen.  
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22.1 Eettisyys ja luotettavuus 

 

Opinnäytetyö on eettisesti hyväksyttävää ja luotettavaa, kun se on tehty hyvän tieteellisen 

käytännön edellyttämällä tavalla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Vaikka opin-

näytetyömme on toteutettu tutkimuksen sijaan toiminnallisena opinnäytetyönä, käyttäen 

apuna määrällisen ja laadullisen tutkimuksen keinoja, olimme sitoutuneet työssämme noudat-

tamaan hyvää yleistä tieteellistä käytäntöä, noudattaen tieteellisen käytännön lähtökohtia. 

Opinnäytetyön eettisyyden ja luotettavuuden kannalta on tärkeää noudattaa rehellisyyttä, 

yleistä huolellisuutta sekä tarkkuutta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Eettisyys 

ja luotettavuus on kulkenut opinnäytetyössämme aina aiheenvalinnasta aiheen vaikuttavuu-

den pohdintaan asti. Toiminnallisen näyttelyn sisältö ja koko opinnäytetyö on esitelty totuu-

denmukaisesti vaihe vaiheelta, jotta kuka tahansa voisi toteuttaa näyttelyn uudestaan. 

Olemme lisäksi työssämme noudattaneet yleistä huolellisuutta ja tarkkuutta. 

Opinnäytetyön eettisyyden näkökulmasta myös opinnäytetyöhön osallistumisen tulee olla va-

paaehtoista sekä työhön osallistujia tulee informoida riittävästi aiheesta (Tutkimuseettinen 

neuvottelukunta 2018).  Kohderyhmän pelaajia sekä heidän huoltajiaan informoitiin etukä-

teen pelaajien ravitsemuksen kartoittamisesta, näyttelystä sekä näiden vapaaehtoisuudesta. 

Opinnäytetyössä tulee myös käyttää kestäviä sekä tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukai-

sia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmiä (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 

2012, 6). Opinnäytetyömme teoriaosuutta voidaan pitää luotettavana, sillä se perustuu luo-

tettavaan kirjallisuuteen, luotettaviin tutkimuksiin sekä tuoreimpiin suomalaisiin ravitsemus-

suosituksiin. Kohderyhmän ravitsemusselvitystä voidaan myös pitää luotettavana, sillä tausta-

tieto- ja ravitsemuskyselyn toimivuutta testattiin erillisellä kohderyhmällä ennen varsinaista 

kohderyhmää sekä pelaajien täyttämät ruokapäiväkirjat perustuivat jokaisen henkilökohtaisiin 

ateriavalokuviin. Myös näyttelyssä esitetyt asiat sekä henkilökohtaiset ruokapäiväkirja kom-

mentit ovat luotettavia, sillä ne pohjautuivat opinnäytetyön teoriaosuuteen. 

Opinnäytetyössä on tärkeää kunnioittaa muita tutkijoita sekä ottaa heidän työnsä ja saavu-

tuksensa huomioon asianmukaisella tavalla, viittaamalla heidän julkaisuihinsa (Tutkimuseetti-

nen neuvottelukunta 2012, 6). Olemme oppinäytetyössämme kunnioittaneet muita tutkijoita 

käyttämällä asianmukaisia lähdemerkintöjä sekä lähdeluetteloa. 

Opinnäytetyössä on lisäksi tärkeää ottaa huomioon tietosuojaa koskevat asiat (Tutkimuseetti-

nen neuvottelukunta 2012, 7). Kysyimme kohderyhmän valmennusjohdolta sekä Nummelan 

Palloseuralta lupaa käyttää työssämme Rainmaker -tehovalmennusryhmän ja Nummelan Pallo-
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seuran nimeä. Myös materiaalien painatuksesta vastaavalta Painokiila Oy:tä kysyttiin lupa 

käyttää yrityksen nimeä työssämme. Ravitsemus- ja taustatietokyselyt tehtiin nimettöminä. 

Ruokapäiväkirjat pelaajat täyttivät puolestaan jokainen omalla nimellään. Tämä oli välttämä-

töntä, koska jokaiselle kohderyhmän pelaajalle luotiin omat tunnukset Kotopro -sovellukseen 

ruokapäiväkirjan pitoa varten. Jaoimme näyttelyssä pelaajille myös tulosteet heidän ruoka-

päiväkirjoistaan näyttelyn onnistumiseksi sekä halusimme antaa pelaajille ruokapäiväkirjoista 

henkilökohtaisen palautteen, jossa oli annettu konkreettisia vinkkejä ravitsemuksen paranta-

miseksi. Ruokapäiväkirjoissa sekä henkilökohtaisissa ruokapäiväkirjakommenteissa oli mainittu 

ainoastaan pelaajan nimi, ei muita tunnistetietoja. Vaikka ruokapäiväkirjoista kävi ilmi pelaa-

jien nimet, ei näitä kuitenkaan julkaistu missään yhteydessä, ettei kukaan pelaajista ole tun-

nistettavissa työssämme. Kerroimme työssämme yleisesti mihin aiheisiin henkilökohtaisissa 

ruokapäiväkirjakommenteissa otettiin kantaa. Ruokapäiväkirjatulosteet säilytettiin myös asi-

anmukaisella tavalla, niin ettei muut henkilöt päässeet niihin käsiksi. Pelaajien ruokapäiväkir-

jatulosteet sekä Kotopro -tunnukset jäävät pelaajien henkilökohtaiseen käyttöön. Opinnäyte-

työn tekijöiden tunnukset puolestaan poistetaan käytöstä. 

 

22.2 Kehittämisehdotukset 

 

 
Vanhemmilla, seuroilla sekä yksittäisillä valmentajilla on suuri rooli terveellisten elämäntapo-

jen ja urheilijaksi kasvamisen opettajina. Olemme herätelleet pelaajien ja vanhempien aja-

tuksia ravitsemuksen tärkeydestä mahdollisimman konkreettisin esimerkein ja nyt toivomme-

kin urheiluseurojen, yksittäisten valmentajien ja tietysti suuressa roolissa olevien vanhempien 

ottavan jatkossa aihetta runsaasti esille nuorten kanssa. Jatkossa, hyvänä jatkumona näytte-

lylle, voitaisiin kehittää jalkapalloa tukevia ravitsemusoppaita niin vanhemmille, urheiluseu-

roille kuin valmentajillekin, jotta heillä olisi tarjota tukea ja konkreettisia neuvoja nuorille 

pelaajille ja auttaa heitä vielä paremmin pääsemään omiin tavoitteisiin. 

Mielenkiintoista olisi myös arvioida Rainmaker -tehovalmennusryhmän pelaajien ravitsemus-

tottumuksia uudestaan ruokapäiväkirjan avulla esimerkiksi puolen vuoden kuluttua ja verrata 

tuloksia aiemmin täytettyihin ruokapäiväkirjoihin. Näin nähtäisiin, ovatko nuoret tehneet 

suositeltuja muutoksia ravintotottumuksiinsa. Mielenkiintoista olisi myös selvittää millaisia 

konkreettisia vaikutuksia jalkapalloa tukevasta ravitsemuksesta on harjoittelun tehokkuuteen 

sekä harjoittelusta palautumiseen. 

Näyttelyä voitaisi kehittää sijoittamalla jokaiselle pisteelle ohjaaja, jonka tehtävänä olisi 

keskustella pisteen aiheesta osallistujien kanssa ja vastata mahdollisiin kysymyksiin. Nuorem-
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pien pelaajien motivoimiseksi, voisi näyttelyyn ottaa peliosuutta vielä suurempaan rooliin, 

esimerkiksi jokaisella pisteellä voisi olla Kahoot -sivuston kautta esitettäviä kysymyksiä. 

Jatkamme yhteistyötä Nummelan Palloseuran kanssa. Näyttelyämme hyödynnetään tulevai-

suudessa vielä noin viiden joukkueen kanssa. Kaikki näyttelyn materiaalit jäävät toistaiseksi 

Nummelan Palloseuran haltuun. 
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Liite 1: Ravitsemuskysely 

 

 
Ravitsemuskysely  
 
 
 

 74 (97) 

  

  

 22.3.2018   

   

  
 
 
 

  

    

Ravitsemuskysely Rainmaker -tehovalmennusryhmän pelaajille 
 

 
 

1. Kuinka tärkeänä koet ravitsemuksen jalkapallon pelaamista tukevana tekijänä? 
 
1. Koen erittäin tärkeänä 
2. Koen jokseenkin tärkeänä 
3. Koen vähän tärkeänä 
4. En koe tärkeänä 
5. En osaa sanoa 

 
2.  

 

Minulla on  Ei koskaan Harvoin Joskus Usein Erittäin 
usein 

En osaa 
sanoa 

Väsymystä       

Rasitusvammoja       

Sairastelua       

Kireyttä lihak-
sissa 

      
 

Raskauden tun-
netta jaloissa 

      

 
 

3. Jaksatko mielestäsi harjoitella ja pelata tehokkaasti?  
 
1. Aina 
2. Usein 
3. Joskus 
4. Harvoin 
5. En koskaan 
6. En osaa sanoa 

 
4. Syötkö aamiaista? 

 
1. Joka päivä 
2. Melkein joka päivä 
3. Harvoin 
4. En koskaan 

 
Mitä tavallisesti syöt aamiaiseksi?   
 
 
 
 
 

5. Syötkö myös ennen aamuharjoituksia?  
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1. Aina 
2. Usein 
3. Joskus 
4. Harvoin 
5. En koskaan 
 
Mitä syöt ennen aamuharjoituksia? 
 
 

  
 
 

6. Syötkö koululounasta/lounasta? 
 
1. Joka päivä 
2. Melkein joka päivä 
3. Harvoin 
4. En koskaan 

 
7. Kuinka monta välipalaa syöt tavallisesti päivittäin?  

 
1. 1-2 välipalaa 
2. 3-4 välipalaa 
3. En syö välipaloja 

 
Mitä syöt tavallisesti välipalaksi?  
 
 
 
 

8. Syötkö päivällistä 
 
1. Joka päivä 
2. Melkein joka päivä 
3. Harvoin 
4. En koskaan 

 
 

9. Syötkö liikkujan lautasmallin mukaisesti lounasta ja päivällistä?  
 
1. Kyllä 
2. En  
3. Osittain 

 



 76 
 

 

 
Liikkujan lautasmalli 

10. Syötkö iltapalaa  
 
1. Joka ilta 
2. Melkein joka ilta 
3. Harvoin 
4. En koskaan 

 
 

Mitä syöt tavallisesti iltapalaksi?  
 
 
 
 
 
 

11. Käytätkö harjoitusten tai otteluiden jälkeen palautumisateriaa? (Palautumisaterialla 
tarkoitetaan välittömästi harjoitusten tai otteluiden jälkeen nautittavaa pientä ateri-
aa, joka voi olla esimerkiksi maitolasillinen ja hedelmä). 
 
1. Kyllä 
2. En 
3. Joskus 

 
Mitä palautumisateriasi sisältää?  
 
 

 
 
 

12. Eroaako ruokailusi jollain tapaa ottelu-, turnaus- tai leiripäivinä arkiruokailuun verrat-
tuna?  
 
1. Kyllä eroaa 
2. Ei eroa 
3. Eroaa jonkin verran 

 
Jos vastasit kyllä, millä tavoin ruokailusi eroaa arkiruokailusta?  

 
 

1/3 lihaa, 
kanaa tai 
kalaa

1/3

1/3 riisiä, 
pastaa tai 

Maitoa

vettä

Leipää
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13.  

 

Syön  Päivittäin 4-5 ker-
taa vii-
kossa 

2-3 ker-
taa vii-
kossa 

Kerran 
viikossa 

Harvemmin 
kuin kerran 
viikossa 

En kos-
kaan 

Marjoja       

Hedelmiä       

Vihanneksia       

Lihatuotteita 
(liha ja kana) 

      

Leikkeleitä       

Maitotuotteita 
(maito, piimä, 
jogurtti, juusto, 
raejuusto, maito-
rahka) 

      

Kananmunaa       

Syön Päivittäin 4-5 ker-
taa vii-
kossa 

2-3 ker-
taa vii-
kossa 

Kerran 
viikossa 

Harvemmin 
kuin kerran 
viikossa 

En kos-
kaan 

Viljatuotteita 
(pasta, riisi, puu-
ro, leipä) 

  
 

    

Täysjyvätuotteita  
(esim. täysjyvä-
leipä) 

      

Kasviöljyjä, päh-
kinöitä ja sieme-
niä  

      

 
 
 

14. Kuinka usein syöt kalaa viikossa? 
 
1. 1-2 kertaa 
2. 3 kertaa tai enemmän 
3. En koskaan 
 

 
15. Kuinka monta lasillista juot vettä päivässä (yksi lasillinen on n. 3 dl)? Mitä käytät ja-

nojuomana? 
 
 
 

 
 

16. Kuinka usein syöt makeisia, leivonnaisia, jäätelöä tai sipsejä yms.?  
 
1. En koskaan  
2. Harvemmin kuin kerran viikossa 
3. Kerran viikossa 
4. Muutaman kerran viikossa 
5. Päivittäin 
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17. Kuinka usein viikossa syöt pikaruokaa (pizzaa, hampurilaisia, ranskalaisia yms.)? 
 
1. En koskaan 
2. Harvemmin kuin kerran viikossa 
3. Kerran viikossa 
4. Muutaman kerran viikossa 
5. Päivittäin 

 
18.  

 

Juon Päivittäin Muutaman 
kerran vii-
kossa 

Kerran vii-
kossa 

Harvemmin 
kuin kerran 
viikossa  

En koskaan 

Limuja      

Energiajuomia      

Mehuja      

 
 
 
 
 
 
 

19. Millaista tietoa haluaisit ravitsemuksesta? 
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Liite 2: Taustatietokysely 

 

 
Taustatietokysely 
 
 
 

 79 (97) 

  

  

 22.3.2018   

   

    

    

Taustatietokysely Rainmaker -tehovalmennusryhmän pelaajille 
 

 
 

1. Kuinka monta tuntia viikossa harrastat liikuntaa ? (sis. harjoitukset, ottelut, muu lii-
kunta)  
 
 
 
 

2. Kuinka monta kertaa vuodessa sinulla on turnauksia ja/tai leirejä?  
 
 
 
 

3. Miten talvi- ja kesäkausien erot näkyvät harjoitusten, otteluiden, turnauksien ja lei-
rien määrissä? 

 
 
 
 
 
 
 

4. Kuka on idolisi? 
 
 
 
 

5. Millaiset asiat motivoivat sinua jalkapallossa? 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. Mitkä ovat tavoitteesi jalkapallon suhteen? 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 80 
 

 

Liite 3: Kotopro -sovelluksen ohje  

 
 

 
 
 
 
 
RUOKAPÄIVÄKIRJA KOTOPRO -SOVELLUKSELLA 
 
Täyttöohjeet:  
 

• Täytä ruokapäiväkirjaa Kotopro -sovellukseen yhden viikon ajan. 

• Älä muuta ruokatottumuksiasi ruokapäiväkirjan pidon vuoksi. On tärkeää, että ru-
okailet normaaliin tapaasi! 

• Ota kuva esimerkiksi omalla kännykälläsi suoraan Kotopro -sovellukseen kaikesta ru-
oasta ja juomasta mitä syöt/juot päivän aikana. Myös vesi, kahvi ja tee tulee merkitä 
sekä kahvin/teen kanssa käytetty sokeri, makeutusaine, hunaja, maito ja/tai kerma.  

• Merkitse kuvatekstiin myös kellonaika milloin olet syönyt/juonut.  

• Merkitse yhdelle sivulle yhden päivän ruoat ja juomat.  

• Muista merkitä myös virvoitusjuomat, makeiset, leivonnaiset ja pikaruoat (pizza, 
hampurilaiset ym.).  

• Voit halutessasi merkitä kuvatekstiin myös arvion ruoan/juoman määrästä esi-
merkiksi: 1 dl jogurttia, 2 dl maitoa, 100g keitettyä pastaa, 1 dl keitettyä pastaa, 1 
viipale leipää. (Eksote 2016; Kotopro.) 

 
 
Esimerkki: Yhden päivän merkinnät ruokapäiväkirjaan.  
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Esimerkkejä: Aterian kirjaaminen sovellukseen. 
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Liite 4: Kutsu ravitsemusnäyttelyyn 
 

 

 

Hyvät Rainmaker -tehovalmennusryhmän pelaajat ja vanhemmat,  

 

Järjestämme sunnuntaina 2. syyskuuta 2018 klo 15 jalkapalloa tukevan ravitsemusnäyttelyn 

Kuoppanummen koulukeskuksessa, Kuoppanummentie 18, 03100 Nummela. Kokoontuminen 

sivuovella, josta siirrymme yhdessä näyttelytilaan. 

Ravitsemusnäyttely on osa opinnäytetyötämme, joka julkaistaan syksyllä 2018. Näyttely pe-

rustuu pelaajien vastaamiin ravitsemus- ja taustatietokyselyihin sekä ruokapäiväkirjoihin.  

Näyttelyyn osallistuminen on vapaaehtoista, mutta toivoisimme mahdollisimman monen pe-

laajan sekä vanhemman osallistuvan näyttelypäivään.  

Nähdään syyskuussa! Otathan mukaasi kännykän. 

  

Näyttelyyn liittyvistä kysymyksistä voitte olla yhteydessä: 

Laura Saarinen    Kaisu Salmela  

laura.k.saarinen@student.laurea.fi                    kaisu.salmela@student.laurea.fi 

 

 

 

   
 
 

 
  

mailto:laura.k.saarinen@student.laurea.fi
mailto:kaisu.salmela@student.laurea.fi
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Liite 5: Piste 1: Motivaatio seinä- Arjen valintojen tärkeys 

 
 

ARJEN PAREMPIA VALINTOJA RA-
VITSEMUKSEEN 

 
Arkiruokailu luo pohjan terveyttä ja kehi-

tystä edistävälle ravitsemukselle. 
 

Tavoitteena ei ole syödä täydellisesti, 
vaan järkevästi ja riittävän hyvin. 

 

Pieniä muutoksia tekemällä, tulee muu-

toksista usein myös pysyviä. 
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Liite 6: Piste 1: Motivaatio seinä- Ravitsemuksen merkitys jalkapallossa menestymisessä 

 

 

Pelkällä kovalla harjoittelulla ja lah-

jakkuudella voit päästä pitkälle. 

 

 Panostamalla ravitsemukseen, pärjäät 

jalkapallossa kuitenkin vieläkin pa-

remmin ja mahdollisuutesi päästä pe-

laamaan korkeammalle tasolle kasvaa. 
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Liite 7: Piste 1: Pelaajien tavoitteet jalkapallon suhteen  

 
 

 
Pelaajien tavoitteita 

 
 
”Kattoo mihin pääsee” 

”Haaveena päästä A-maajoukkueeseen ja pelata ulkomail-

la” 

”Ammattijalkapalloilija” 

”Haluaisin kehittyä ja päästä joskus ammattipelaajaksi” 

 
 
  



 86 
 

 

Liite 8: Piste 1: Havainnointi kuvat 

 

 

 

 

 

 

 
KEHITYSKOLMIO-JALKAPALLOILIJAN PERUSPILARIT 

 

 

 

Jalkapallossa kehittyminen on kaikista tehokkainta ravinnon, levon ja harjoittelun 

ollessa tasapainossa  

Jalkapalloa 
tukeva 

ravitsemus

Sairastelet 
vähemmän

Jaksat 
paremmin

Loukkaantumis-

riskisi

pienenee

Kehityksesi 
paranee 

Palautumisesi 
paranee

Harjoittelet 
tehokkaammin

Ravinto

Harjoittelu

Kehitys 

Lepo
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Liite 9: Piste 1: lisätietoa aiheesta 

 

 

 

 

TIESITKÖ ETTÄ… 

 

 

Mahdollisimman onnistuneeseen urheilusuori-

tukseen vaaditaan oikein ajoitettua ravintoa, 

täysiä energiavarastoja sekä kohdillaan olevaa 

nestetasapainoa. 

 

Myös riittävästä palautumisesta tulee  

huolehtia. 
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Liite 10: Piste 2: Lisätietoa ateriarytmistä 

 

TIESITKÖ ETTÄ… 

 

Tehokas palautuminen, kehityksen jatku-

vuus sekä menestyminen jalkapallossa 

edellyttävät päivittäin säännöllisesti nau-

tittua ravintoa. 

 

Säännöllinen ateriarytmi takaa hyvän vi-

reystason ja jaksamisen koko päiväksi. 

 

Säännöllisen ateriarytmin avulla saadaan 

paras teho irti myös harjoittelusta. 

 

Päivän kolme pääateriaa ovat aamiainen, 

lounas sekä päivällinen. Lisäksi välipaloista 

ja iltapalasta saadaan täydennysravintoa. 
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Liite 11: Piste 2: Lisätietoa välipaloista 

 

 

 

 

TIESITKÖ ETTÄ… 

 

 

Välipalat ovat suuressa roolissa säännölli-

sen ateriarytmin noudattamisessa. 

 

Välipalat ovat erityisen hyviä syötäviksi 

ennen harjoituksia ja otteluita. 
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Liite 12: Piste 2: Lisätietoa palautumisateriasta ja harjoittelusta palautumiseen 

 

TIESITKÖ ETTÄ… 

 

 

Harjoittelu ei kehitä ilman hyvää ja nope-

aa palautumista. 

 

Elimistö ei ehdi valmistautua seuraavaan 

liikuntasuoritukseen, jos palautuminen on 

puutteellista. 

 

Suorituksen jälkeinen ravitsemus vaikuttaa 

olennaisesti suorituksesta palautumiseen. 

 

Maksimoidaksesi palautumisen, tulisi pa-

lautumisaterian jälkeen syödä vielä moni-

puolinen ja reilun kokonainen ateria noin 

1-1,5 tunnin kuluttua palautumisateriasta. 
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Liite 13: Piste 3: Lisätietoa liikkujan lautasmallista 

 

 

TIESITKÖ ETTÄ… 

 

 

Liikkujan lautasmallin avulla saadaan riit-

tävästi energiaa ja ravintoaineita urheilun 

määrään nähden. 

 

Lounaan ja päivällisen tulisi olla energiasi-

sällöltään selkeästi muita päivän aterioita 

suurempia. 

 

Jalkapalloilevan nuoren tulisi syödä lähes 

puolet päivän energiasta tai jopa enem-

män ennen iltapäivän harjoituksia. 
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Liite 14: Piste 4: Lisätietoa sokerista 
 

TIESITKÖ ETTÄ… 

Elintarvikkeissa on sokeria joko luonnostaan tai 

lisättynä ainesosana. Esimerkiksi hedelmät ja 

marjat sisältävät luontaista sokeria. Makeiset 

ja leivonnaiset puolestaan sisältävät runsaasti 

sokeria lisättynä ainesosana. 

Sokeri imeytyy nopeasti ja nostaa näin veren-

sokeritasonkin nopeasti. Vaikutus on kuitenkin 

lyhytaikainen. 

Jalkapalloilevan nuoren olisi tärkeää pitää ve-

rensokeritaso vakaana ja välttää verensokerin 

liiallista laskua. Tämän vuoksi runsaasti sokeria 

sisältäviä elintarvikkeita ei tulisi nauttia päi-

vittäin. 
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Liite 15 Piste 5: Lisätietoa riittävästä energiansaannista 
 

TIESITKÖ ETTÄ… 

Runsaasti liikkuvat 14 – 15 – vuotiaat tytöt ku-

luttavat energiaa päivässä noin 2500 kcal, po-

jat puolestaan kuluttavat noin 3100 kcal. 

Nopea pituuskasvu yhdistettynä runsaaseen lii-

kuntaan lisää energiantarvetta huimasti. Kas-

vava 15-vuotias poika saattaa tarvita energiaa 

jopa 4000 kcal päivässä. 

Tiedät energiansaantisi olevan riittävää, kun 

harjoittelu on tehokasta ja mielekästä, palau-

dut hyvin ja vireystilasi on hyvä. 

Energiansaanti on puutteellista ja epäsäännöl-

listä, jos olosi on nuutunut.  

Rasitusvammojen-, sairastumisen- ja ylikunnon 

riski kasvavat puutteellisesta energiansaannis-

ta ja sen epäsäännöllisyydestä. 
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Liite 16: Piste 6: Muistilista ottelu-, turnaus- ja leiripäiviin 
 

MUISTILISTA OTTELU-, TURNAUS-JA LEIRIPÄIVIIN 

 

• Otteluita, turnauksia ja leirejä edeltävänä päivänä tulisi syödä runsaasti hiilihydraat-

tipitoisia ruokia, jotta saadaan elimistön varastot täytteen suorituspäivää varten. 

• Suorituspäivän aamiaisen tulee olla ravitseva ja nälkää pitävä. Suosi aamiaisella täys-

jyvätuotteita ja hyvälaatuisia proteiineja. Aamiainen voi olla esimerkiksi puuroa mar-

jojen kera, täysjyväleipää kasvirasvalevitteellä, kinkulla, vähärasvaisella juustolla ja 

vihanneksilla, kananmuna, hedelmä sekä vettä.  

• Aamiainen ja välipala voidaan nauttia 1-2 tuntia ennen urheilusuoritusta. Lounas tai 

päivällinen vaativat sulatteluaikaa 3-4 tuntia ennen urheilusuoritusta. 

• Suoritusten välien ollessa alle tunnin, on hyvä nauttia nestemäisiä välipaloja, kuten 

juotavaa jogurttia sen nopean imeytymisen vuoksi.  

• Turnaus- ja leiripäivinä tulee syödä suoritusten välissä pieniä, vähärasvaisia ja hiili-

hydraattipitoisia välipaloja.  

• Palautumisateria tulee nauttia heti suorituksen jälkeen. Tämän lisäksi vielä reilun ko-

koinen ateria 1-2 tunnin kuluttua palautumisateriasta. Näin optimoit palautumisesi. 

• Ottelu-, turnaus- ja leiripäivien ateriat ja välipalat kannattaa suunnitella etukäteen 

ja valmistella ruoat mukaan, jotta saadaan laadukasta ja ravitsevaa energiaa ennen 

ja jälkeen suoritusten.  

• Riittävät yöunet ennen suorituspäivää ovat myös tärkeässä roolissa ravitsemuksen li-

säksi! 

• Lounaan ja päivällisen nauttiminen turnaus- ja leiripäivinä ei sovi kaikille, koska jän-

nityksen ollessa kova, ei ruoka välttämättä maistu kovinkaan hyvin. Lounaan ja päi-

vällisen voikin hyvin korvata runsailla välipaloilla turnaus- ja leiripäivinä.  
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Liite 17: Piste 7: Lisätietoa nestetasapainosta 

 

TIESITKÖ ETTÄ… 

 

Nesteitä tulisi päivän aikana saada saman ver-

ran mitä elimistöstä poistuu.  

Fyysinen aktiivisuus lisää nesteentarvetta ja 

jalkapalloilevalle nuorelle suositellaan nesteitä 

nautittavaksi vähintään kaksi litraa päivässä. 

 

Riittävä juominen on tärkeää, sillä nestehukka 

on suoraan yhteydessä jaksamiseen.  

Nesteitä on nautittu liian vähän, kun janon-

tunne ilmaantuu, virtsa on väriltään tummaa 

ja virtsaamisentarve on vähentynyt. 

 
Nesteitä tulisi lisäksi nauttia 0,5- 1 litraa jo-

kaista liikuttua tuntia kohden. 
 

Runsas hikoilu, hiostava- ja runsas vaatetus, 
lämpö, aurinko sekä juomisen laiminlyöminen 

lisäävät nesteentarvetta entisestään. 
Janojuomana tulisi käyttää vettä. 
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Liite 18: Palautelomake pelaajille 

Palautelomake 

Kiitos osallistumisestasi näyttelyyn! Annathan vielä palautetta näyttelystä alle. (Ympyröi sopi-

va vaihtoehto). 

Näyttely oli mielen-

kiintoinen. 

 

Koen oppineeni jo-

tain uutta ja mielen-

kiintoista jalkapalloa 

tukevasta ravitse-

muksesta. 

 

Kiinnostuin jalkapal-

loa tukevasta ravit-

semuksesta.  

 

Mikä oli näyttelyssä mielenkiintoista?  

 

Vapaa palaute näyttelystä: 

 

 

 

Kiitos palautteestasi! 
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Liite 19: Palautelomake vanhemmille 

 

Palautelomake 

Kiitos osallistumisesta näyttelyyn! Palautteesi on meille tärkeä. Kerrothan miten onnistuimme 

tänään. Voit antaa palautetta esimerkiksi näyttelyn hyödyllisyydestä, näyttelyn aiheista, ma-

teriaaleista sekä ohjaajista.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kiitos palautteestasi! 
 
 
 
 
 

 

 


