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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa ravitsemusopas KalPa C-junioreille. Opinndytetytn tavoitteena on oppaan
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musopas auttaa koostamaan ateriat siten, ettd nuori urheilija saa riittavasti energiaa niin kasvuun kuin kehityk-
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Abstract

The purpose of this thesis was to make a nutrition guide to KalPa C-juniors. The aim of the thesis was to en-
hance young athletes’ knowledge of the significance of nutrition in competitive sports. The guide includes
concrete examples of all the nutrients that athletes should get to achieve as efficient progress as possible.

Ice hockey is a physically tiring sport, where a young athlete needs a lot of strength and endurance. The young

who plays ice hockey needs to get enough energy in their food so that they can play at the level required by the
sport. The nutrition guide helps young athletes plan their meals so that they get enough energy to advance and
grow up. Young athletes” need of energy and nutrition is explored in the guide. The guide was made as simple

as possible and easily understandable for young readers.

The fluid balance of the human body is an essential part of nutrition. If the fluid balance is not under control, it
affects negatively a young athlete’s performance. The significance of the fluid balance in sports is also presented
in the guide.

The study was carried out as a development work. The result of the development work was a nutrition guide for
KalPa C-juniors who are 14-16-year-old athletes. The theoretical base of the thesis was made by gathering infor-
mation from extensively different kind of sources. The nutrition guide is based on this theoretical base. The es-
sential themes of the thesis are nutrition, and young athletes playing ice hockey.

Apart from sleep and training, nutrition is one of the most important things for an athlete’s progress. It has been
proven that the adequate nutrition prevents repetitive strains, the risk of overexertion and speeds up the reco-
very. With all-round nutrition, a young athlete “s benefit from training is maximal and their physical development
advanced.
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1

JOHDANTO

Monipuolinen ja riittdva ravinto on yksi tarkeimmista urheilijana kehittymisen peruspilareista.
Harjoittelu, lepo ja ravitsemus luovat edellytykset tehokkaalle kehittymiselle urheilijana. Jos
nama kolme asiaa eivat ole tasapainossa, niin kehittyminen karsii. Nuoren urheilijan tulisi
syodda yhta paljon kuin kuluttaa, koska riittdva energiansaanti on ehdoton edellytys fyysiselle
kehittymiselle. Ateriarytmilld ja ravintoaineiden riittavalla saannilla on suuri merkitys nuoren

urheilijan jaksamiseen harjoituksissa seka palautumiseen. (Ilander 2010.)

Opinnaytetyon keskeiset kasitteet ovat nuori urheilija, ravitsemus ja jaakiekko. Opinnayte-
tydssa on paneuduttu erityisesti 14-16-vuotiaan miesurheilijan riittdvaan ravitsemukseen.
Opinnaytetytssa nuorella urheilijalla tarkoitetaan ainakin kerran paivassa tavoitteellisesti har-

joittelevaa urheilijaa.

Puutteellinen ravitsemus altistaa urheiluvammoille, lisaa ylirasittumisriskia seka hidastaa pa-
lautumista. (Ilander, Laaksonen, Lindbland ja Mursu 2014.) Jaakiekko on erittdin fyysinen laji,
jossa vaaditaan hyvaa lihaskestavyyttd ja — voimaa. Jadkiekko on kontaktilaji, jossa vammo-
jen riski on suuri. Jaakiekkoon kuuluu olennaisena osana vastustajan taklaaminen. Hyvalta
jaakiekkoilijalta vaaditaan useita erilaisia ominaisuuksia, kuten pelidlyd, tasapainoa, luistelu-
voimaa seka kiekonkasittelytaitoja (Pesola 2009). Jadkiekkoilijan tulee saada ravinnosta riitta-
vasti energiaa, koska lajina jaakiekko on hyvin kuluttava ja harjoitukset ovat haastavia. Jaa-
kiekkoilija tarvitsee lihasmassaa, jotta hdn kykenee luistelemaan kovaa sekd parjaamaan kon-
taktitilanteissa. Jaakiekkoilijan tulee sydda riittdvasti kulutukseensa nahden, jotta elimiston ei

tarvitse kuluttaa lihasmassaa energiantuotantoon. (Ilander 2010.)

Opinndytetydn tarkoituksena oli tuottaa ravitsemusopas KalPa C-junioreille, jotka ovat 14-16-
vuotiaita jaakiekkoilijoita. Opinndytetydn tavoitteena on oppaan avulla lisata nuorten jadkiek-
koilijoiden tietdmysta ravitsemuksen merkityksesta kilpaurheilussa. Oppaassa on konkreettisia
esimerkkeja siitd, mita kaikkia ravintoaineita tulisi nauttia saavuttaakseen mahdollisimman te-
hokkaan kehittymisen.

Kohderyhmaksi valittiin C-juniorit eli 14-16- vuotiaat urheilijat, koska tassa ikaryhmassa ryh-
dytdan pelaamaan kilpasarjaa. Huippu-urheilussa urheilijoiden erot ovat pienid, jolloin yksittai-
set tekijat, kuten ravitsemus, nousevat ratkaisevaan rooliin. Puutteellinen ravitsemus heiken-

taa harjoituksen hydtya ja ndin ollen hidastaa kehittymistd. (Korsman ja Heiskanen 2014.)

Opinndytetyon yhteistybkumppanina on Juniori-Kalpa Ry. Yhteistyékumppanin toiveena oli

saada kayttodnsa ravitsemusopas, joka on suunnattu KalPa C-junioreille.

Sairaanhoitajan yksi térkea tehtava tytssaan on antaa ravitsemusohjausta eri kohderyhmille
(Kassara 2015). Tietoa on osattava etsia luotettavista lahteistd ja tarkastella sita kriittisesti.

Opinnaytetytssa on kaytetty monipuolisesti erilaisia kirja- ja internetlahteita.
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2.1

NUORI URHEILIJA

Nuoren fyysinen kasvu ja kehitys

Murrosika alkaa yleensa tytdilla noin 10- ja pojilla noin 12-vuotiaana. Murrosidssa nuoret ko-
kevat kasvupyrahdyksen, jonka alkamisaika on yksildllinen. Kasvupyrahdyksen alku- ja loppu-
vaiheiden erot ovat suuria, yleensa vuosia, jonka vuoksi samassa joukkueessa kilpailevien
nuorten urheilutulokset voivat olla hyvin eroavia toisistaan. Erityisesti pojilla murrosidassa fyysi-
nen suorituskyky kehittyy voimakkaasti, jolloin yksildiden kesken voi olla suuria eroavaisuuk-
sia. Erityisesti yla- ja keskivartalo kas-vavat kasvupyrahdyksen aikana. Nopealla pituuskasvulla
voi olla vaikutusta vartalon painopisteen sijaintiin, joka voi ilmeta kdmpelyytena murrosidassa.
Oma keho voi tuntua vaikealta hallittavalta ja tdma voi nakya urheilulajeissa hetkellisesti tai-
dollisina hankaluuksina. Valmentajan tulee olla kasvuun liittyvista muutoksista tietoinen ja

osata ohjata nuorta kannustavalla ja motivoivalla tavalla. (Hdmaldinen ym. 2015.)

Kehon massassa ja koostumuksessa tapahtuu muutoksia murrosidssa. Erityisesti pojilla lihas-
massa lisdantyy voimakkaasti murrosidssa ja sita edistda voimaharjoittelu. Vasta kehon hor-
monitoiminnan kiihtyessd murrosiéssa lihasmassan kasvuun tdhtaava harjoittelu on tuloksel-
lista. Kehon veden suhteellinen osuus vahenee, joka voi aiheuttaa hairidita kuumuuteen so-
peutumisessa, aineenvaihduntatuotteiden kasaantumisessa seka elektrolyyttitasapainossa.
Nuoren kasvu ja sen myota lisdantyva massa kasvattavat nuoren energiantarvetta. Lisaksi tu-
lisi huomioida urheilunlajin vaikutus energiantarpeeseen ja kiinnittéd huomiota siihen, etta
nuori saa riittdvasti energiaa niin kasvuun kuin myds kehittymiseen lajissaan. Ravitsemus seka
riittdva uni ovat merkittdvassa roolissa kasvamisessa, koska ne vaikuttavat esimerkiksi hormo-
nien erittymiseen. Suomessa erilaiset aineenvaihduntahairiét seka syémishairiét vaikuttavat
haitallisesti yha useamman nuoren kasvuun. Kasvurytmi voi hdiriintya seka kasvu hidastua.

(Hémaldinen ym. 2015.)

Lapsen selka kehittyy kahdessa pyrahdysvaiheessa. Ensimmainen seldn nopea kehittyminen
kestda kolmanteen ikavuoteen saakka ja toinen kehittymisvaihe tapahtuu murrosidssa. Nuo-
rilla raajat kasvavat tasaista vauhtia, mutta selkdranka ja lantio kasvavat vauhdikkaasti erityi-
sesti murrosidssa. Kasvavan nuoren selka kestda tasaisesti kuormittavampaa lilkkuntaa hyvin,
mutta yksipuoliset ja epdsaanndllisena toistuvat pitkdkestoiset rasitukset voivat aiheuttaa sel-
kdvaivoja. Jaakiekko on lajina hyvin fyysinen ja voimaharjoittelu kovaa, jolloin valmentajien
asiantuntemus on suuressa roolissa tuki- ja liikuntaelin vammojen ehkaisyssa ja kehittdvassa
harjoittelussa. (Miettinen 1999.)

Murrosian mukanaan tuoma kasvupyrahdys kehittaa toiminnallisesti jo olemassa olevia kudok-
sia ja elinjarjestelmia. Lihaksista tulee voimakkaampia, kestavdampid ja hopeampia. Lapsuu-
dessa harraste-tulla likunnalla on suuri merkitys kehityksen suuntaan. Lihassolut pystyvat
muuntumaan eri tyyppisiksi harrastetun liikunnan perusteella, kun taas vahainen liikunta ja

huono ruokavalio altistavat rasvasolujen lisédntymiselle seka niiden koon kasvulle. Nuorilla on



hyva aerobinen aineenvaihdunta ja he kykenevat lyhytkestoiseen anaerobiseen harjoitteluun,
mutta vasta murrosidssa maitohapollinen aneenvaihdunta kehittyy lopulliseen tasoonsa. (Ha-

maldinen ym. 2015.)

2.2 Jaakiekko urheilulajina ja jaakiekkoilijan fyysiset ominaisuudet

Jaakiekko on yksi suosituimmista lajeista Suomessa, niin harrastajien kuin katsojamaarienkin
osalta. Laji on tullut ammattiurheilulajiksi vuonna 1970 ja sen suosio on ollut nousujohteista
siitd [ahtien. Jadkiekon suosio on kasvanut suuresti vuoden 1995 maailmanmestaruuden jal-
keen. Suomessa maajoukkuetoiminnan ja erityisesti Huippu-Pohjola-tapahtuman merkitys
nuorten urheilijoiden keskuudessa on suuri, silld sielld maajoukkuevalmentajat paneutuvat

tarkasti pelaajien kehittymisen kartoitukseen. (Mero, Nummela, Kalaja ja Hakkinen, 2016.)

Jaakiekko on aineenvaihduntaa, sydan- ja verenkiertojarjestelmaa seka hermolihasjarjestel-
maa kuormittava laji. Pelin aikana pelaajalle tulee paljon pysahdyksid, maksimiteholla tapah-
tuvia kiihdytyksia, suunnanmuutoksia ja kaksinkamppailuja vastustajan kanssa. Pelaajalla tu-
lee olla hyva aerobinen- ja anaerobinen kunto, nopeutta, ketteryyttd, tasapainoa seka voimaa.
Aerobinen kunto on pelaajalle tarkeaa, jotta han jaksaa pelata kovalla teholla seka palautuu
pelien ja harjoitusten jalkeen parhaalla mahdollisella tavalla. (Mero, Nummela, Kalaja ja Hék-
kinen 2016). Kestdvyys on pelaajan tarkea perusominaisuus, jolloin pystytdaan hyddyntamaan
tehokkaasti omia voima-, nopeus-, taito- ja taktiikkaominaisuuksia. Hyva kestavyyskunto tar-
koittaa pelin aikana sitd, etta elimistd ei muodosta nopeasti maitohappoja, sietaa niita parem-

min tai jopa eliminoi niitd kokonaan. (Pesola 2009.)

Voimaa pelaaja tarvitsee erityisesti jalkoihin, jotta luistelukyky olisi mahdollisimman hyva.
Luistelun tehokkuuteen vaikuttavat polvi- ja lonkkanivelten ympargivien lihasten maksimaali-
nen voima seka rdjahtdvyys. Usein ammattilaistasolla pelaajia verrataan fyysisen koon puo-
lesta, jolloin pelaajan kamppailuvoima vastustajaa vastaan korostuu. Voimaharjoittelu onkin
tarkeda, jotta pelaaja voi kasvattaa lihasmassaansa seka lisata rajahtdvyyttd ja voimaa lihak-
siinsa. Pelaajan koko ja voima ovat merkittévassa roolissa taklaus- seka puolustustilanteissa.
Lihasmassa suojaa pelaajaa loukkaantumisilta eri pelitilanteissa, koska lihakset suojaavat ke-

hon luita ja jénteita. (Mero, Nummela, Kalaja ja Hakkinen 2016.)

Nopeus on yksi merkittdvimmistda ominaisuuksista pelaajalla. Pelin aikana vastustajan kanssa
irtokiekosta taisteltaessa ja lapiajoissa korostuu pelaajan nopeus, ketteryys seka reagointi-
kyky. Lajissa pe-laajan tulee pystya luistelemaan nopeasti eteenpdin, mutta myds kaanty-
maan, pysahtymaan, lIdahtemaan ja muuttamaan suuntaa mahdollisimman nopeasti. Pelin ai-
kana tulee reagoida hyvinkin nopeasti tilanteisiin, jolloin vaaditaan rajahtavyytta. Peliasento
on kyykkymainen, jolloin luistelupotkussa jalka ojentuu taysin suoraksi ja siten pelaaja saa

potkusta kaiken mahdollisen hydédyn. (Mero, Nummela, Kalaja ja Hakkinen 2016.)



3 RAVITSEMUKSEN MERKITYS KILPAURHEILUSSA

3.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Suomessa ravitsemussuositukset laatii Suomen Valtion ravitsemusneuvottelukunta, jonka toi-
minta on alkanut jo vuonna 1954. Muuttuvat ravitsemussuositukset perustuvat uusimpaan
tutkimustietoon. (Evira 2018.) Ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin linjauksiin ja
niissa on huomioitu jokaisen maan oma ruokakulttuuri. Suositeltavan ruokavalion tulee olla
luonnollinen osa maan tottumuksia ja ruokakulttuuria. (Ilander ym. 2006). Ravitsemussuosi-
tusten tarkoituksena on parantaa kansalaisten terveyttad oikeanlaisen ravitsemuksen avulla.
Viime vuosien aikana haasteena on ollut elintavoista johtuvien kansansairauksien ja ylipainon
ehkaisy, jotka ovat usein seurausta vaaranlaisesta ruokailusta. Yksi tarkeimmista tavoitteista
on ravitsemuksen avulla ehkaista sydan- ja verisuonisairauksia, sydpaa seka edistaa luusto- ja
suuterveyttd. Myos tyypin 2 diabetes esiintyy yha nuoremmilla, joten tyypin 2 diabeteksen
vaaratekijéiden syntymisen ja esiintymisen ehkaisy ravitsemuksen avulla on suuressa roolissa.
(Evira 2018.)

Energiaravintoaine | Saantisuositus | Suositus Suositus (noin)
ruokapalvelujen kaytannossa
ateriasuunnitteluun | henkilélla, jonka

kokonaisenergiantarve
on 2000 kcal/vrk

Hiilihydraatit 45 - 60 E% 52-53E% 225-300g

- sokeri enintaan 10 enintdaan50g

| E%

- kuitu 25-35¢g 25-35g

Rasvat 25-40E% 32-33E% 55-90¢g

- tyydyttynyt enintaan 10 enintdan 20 g

(kova) rasva E%

- kerta- 10-20E% 20-45¢g

tyydyttymaton

(pehmea) rasva

- moni- S-10E% 10-20¢g

tyydyttymaton

(pehmead) rasva

KUVA 1. Energiaravintoaineiden suositeltava saanti energiaprosentteina seka grammoina pai-

vaa kohti 2000 kcal:n ruokavaliossa (Ravitsemuspassi 2018.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset on laadittu valtavaestda ajatellen terveille, kohtalaisesti
liikkuville ihmisille (Ilander ym. 2006). Ravitsemussuosituksissa ravintoaineiden yksityiskohtai-
nen seuraaminen on epaolennaista, vaan hyvat paivittdiset valinnat luovat perustaa terveelli-
selle ruokavaliolle. Kuvassa 1 on esitetty proteiinien, hiilihydraattien ja rasvojen ravitsemus-

suositusten mukaiset tarvittavat maarat. Ravitsemussuosituksia voidaan kdyttaa perustana



erilaisille ruokavalioille, mutta jokaisen henkilén ruokavaliota tulisi tarkastella tapauskohtai-
sesti. Urheilijan ruokavalio voi energiaprosentteina sisdltaa paljon enemman proteiinia, kuin
mitd ravitsemussuositukset suosittelevat (Kuva 1). Ravitsemus-suositusten terveytta edistava
ruokavalio sisdltaa runsaasti viljatuotteita, kasviksia ja hedelmia. Vaharasvaiset maitotuotteet,
kala, pehmedt rasvat ja vdhdrasvainen liha tukevat terveellista ruokavaliota. (Ilander 2010.)
Ruokapyramidi havainnollistaa erilaisten ravintoaineiden tarpeen paivittdisessa ruokailussa
(Kuva 2).

ERVEYTTA RUOASTA !

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A

Um»vmm'iﬂﬁj
PuripvEN LINA

KArnAr oA

SVWAOLARLIA
KASVIOLIYT
MARGA RN NIT, 8 5 VAVARASVAIEY
‘l/.uv/-ul.y G [ MAVTUY AL (1
D ErENET 'y N
’V/ZquYu;vlu/\'
LSAKEEET
In PEeune

MAZIAT JA HEDEwWAY

VALTIoN RAVITINMUSHEWOTTE LUy rerA

KUVA 2. Terveytta edistdva ruokavalio. (Evira 2018.)

Ravitsemussuositukset luovat pohjan urheilijan ravitsemukselle, mutta jokaisen urheilijan koh-
dalla tulisi selvittad heidan henkilokohtainen eri ravintoaineiden tarpeensa. Erityisesti nuorilla
urheilijoilla huomiota tulee kiinnittaa riittdvaan energiansaantiin. (Ilander ym. 2006.) Kilpaur-
heilijalla energiantarve voi olla jopa kaksin- tai kolminkertainen tavalliseen henkil66n verraten.
Kasvavalla nuorella energiaa kuluu runsaasti peruselintoimintoihin ja kasvuun, joten sen li-
saksi tulisi huolehtia urheilusuoritukseen tarvittavasta energiamaarasta. Ravitsemussuunnitte-
lussa tarkea on ottaa huomioon urheilijan yksil6lliset tavoitteet seka myds lajin asettamat ta-

voitteet ja vaatimukset. (Korsman ja Heiskanen 2014.)

3.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraateissa on sekoitus erilaisia sokereita, ravintokuituja ja tarkkelysta. Hiilihydraatteja

luokitellaan mono- di- ja polysakkarideihin niiden molekyylikoon perusteella. Monosakkarideja
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ovat glukoosi, fruktoosi ja galaktoosi ja ne koostuvat yhdesta molekyylista. Disakkarideissa
molekyyleja on toisiinsa sitoutuneensa kaksi, kuten sakkaroosissa, laktoosissa ja maltoosissa.
Polysakkaridit koostuvat useiden molekyylien ketjuista, kuten tarkkelys ja varastoglukoosi gly-

kogeeni. Monosakkaridit ovat tarkeita ravinnosta saatavia molekyyleja. (Ilander ym. 2006.)

Hiilihydraatin lahteitd ovat muun muassa viljatuotteet, kasvikset, juurekset, hedelmat ja mar-
jat. Ruoansulatuskanavassa pitkat hiilihydraattiketjut pilkkoutuvat yksittaisiksi rakennusyksi-
koiksi, kuten glukoosiksi. Glukoosi imeytyy elimistddn nopeasti ja se toimii energianlahteena
soluille. Ylimaarainen glukoosi varastoituu lihaksiin ja maksaan glykogeeniksi, josta se tarvitta-
essa vapautuu verenkiertoon solujen hyddynnettavaksi. (Miettinen 1999.) Maksa voi valmistaa
tarpeen vaatiessa glukoosia my6s muista aineista, kuten amino- tai maitohapoista. Erityisesti
kestavyysharjoittelun loppuvaiheessa elimisto pyrkii tarvittaessa valmistamaan glukoosia lisaa

verenkiertoon, jotta lihakset saavat energiaa valittomasti. (Ilander ym. 2010.)

Osa pitkdketjuisista hiilihydraateista ei pilkkoudu ruoansulatuskanavassa, eivatka ne siten
imeydy ohutsuolessa. Tallaisia hiilihydraatteja kutsutaan ravintokuiduiksi. Vaikka ravintokuidut
eivat taysin pilkkoudu, niin jotkut suolistobakteerit kayttavat niistd osaa ravinnokseen. Ravin-
tokuiduilla on tutkimusten mukaan todettu olevan hyvia vaikutuksia suoliston terveyteen ja
niitéd kaytetaan niin ummetuksen, kuin sydan ja verisuonitautienkin hoidossa, koska ne hillitse-
vat huonon kolesterolin kohoamista verenkierrossa. (Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi 2004.)
Ravintokuituja on veteen liukenevia ja liukenemattomia (Korsman ja Heiskanen 2014.) Veteen
liukenevat kuidut hidastavat mahan tyhjenemista turpoamalla vatsassa, jolloin kylldisyyden
tunne séilyy pidempaan. Vesiliukoiset kuidut toimivat sappihappojen sitojana ohutsuolessa,
jolloin ne laskevat veren kolesterolipitoisuutta (Borg, Fogelholm, Hiilloskorpi 2004). Liukenevia
kuituja sisaltavia ruoka-aineita ovat kaura, ohra, palkokasvit, marjat ja hedelmat. (Borg, Fo-
gelholm, Hiilloskorpi 2004.) Veteen liukenemattomat kuidut suurentavat ulostemassaa. Nama
kuidut myos edistavat vatsan toimintaa. Liukenemattomia kuituja sisaltavia ruoka-aineita ovat
taysjyvaviljat, kasvikset ja juurekset. Liukenevat ja liukenemattomat kuidut vaikuttavat hiili-
hydraattien imeytymiseen heikentamalla sitd, joten ne vaikuttavat myds sydmisen jalkeiseen

verensokerin nousuun hidastamalla sité. (Korsman ja Heiskanen 2014.)

Nuorella urheilijalla hiilihydraatit toimivat energianlahteend, nopeuttavat palautumista seka
parantavat valmiutta tulevaan fyysiseen harjoitukseen, joten ne luovat merkittdvan perustan
urheilijan ruokavaliolle. (Korsman ja Heiskanen 2014.) Riittava ja saanndllinen hiilihydraattien
nauttiminen pitda energiatason tasaisena, liséa kestavyytta urheilusuorituksen aikana, tehos-
taa lihastydskentelyd ja voimantuottamista seka myds suojelee lihaskudosta kovalta rasituk-
selta (Ilander 2010). Puutteellinen hiilihydraattien saanti kasvattaa urheilijan ylirasittumisriskia
seka sairastavuutta. Nuoren urheilijan tulisi rakentaa ateriat siten, ettd aterian pohjana toimii
hiilihydraattipitoinen ruoka, jonka ympérille lisatdédn muut tarvittavat ravintoaineet. (Korsman

ja Heiskanen 2014). Saanndllinen hiilihydraattien nauttiminen pitda verensokerin tasaisena.
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Tasainen verensokeri parantaa muun muassa keskittymiskykya, jolloin urheilija pystyy keskit-
tymaan tehokkaasti omaan tekemiseensa harjoituksen aikana seka hanen suorituskykynsa py-

syy parempana. (Ilander 2010.)

Hiilihydraattien tarve on hyvin yksiléllinen. IThmisen fysiologinen hiilihydraattien véahimmais-
tarve on 100-150 grammaa vuorokaudessa. Kilpaurheilua harrastavalla nuorella tama tarve
saattaa nousta jopa 600-800 grammaan vuorokaudessa. Nuorella urheilijalla hiilihydraattien
tulisi kattaa 55-65 prosenttia paivittdisestd energiansaannista. Kestavyyslajit, kuten jadkiekko,
kuluttavat hiilihydraattivarastoja tehokkaasti, joten hiilihydraatteja tulisi saada ravinnosta run-

saasti. (Korsman ja Heiskanen 2014.)

Hiilihydraatit jaetaan nopeisiin, kohtalaisiin ja hitaisiin hiilihydraatteihin sen perusteella, miten
hyvin ne nostattavat verensokeria. Nopeasti verensokeria nostavia hiilihydraatteja saadaan
sokeripitoisista elintarvikkeista, kuten suklaasta. Tama nostaa verensokereita nopeasti, mutta
vaikutus on vain hetkellinen, joten verensokeri myos laskee nopeasti. (Ilander 2010). Nuoren
urheilijan tulisi suosia hitaita ja tasaisesti verensokeria nostattavia hiilihydraatteja, joita on
muun muassa taysjyvatuotteissa. Myos kasvisten, juuresten ja marjojen sisaltamat hiilihydraa-
tit pitéavat verensokerin tasaisena. Ravintokuiduissa olevat antioksidantit suojelevat lihaksia,
keuhkoja ja muita kudoksia urheilun aiheuttamalta rasitukselta, edistavat palautumista ja pa-
rantavat vastustuskykya. (Ilander 2010.)

Glykogeenivarastoja kdytetdan urheilusuorituksen aikana lihasten energianlahteena ja niiden
kayttd riippuu paljon liikunnan tehosta. Mita tehokkaampaa liikunta on, sitd enemman glyko-
geenivarastoja kaytetdan. Glykogeenivarastojen tulisi olla aina ennen urheilusuoritusta tay-
dennetyt, jotta tehokas harjoittelu olisi mahdollista. Urheilusuorituksen jalkeen glykogeeniva-
rastot tulisi saada tdytettya ennen seuraavaa harjoitusta, jonka vuoksi urheilusuorituksen jal-
keen tulisi nauttia hiilihydraatteja. Glykogeenivarastot tayttyvat hitaasti, joten urheilusuori-
tusta ennen tulisi sy6da hiilihydraatteja kulutusta vastaava maard, jotta glykogeenivarastot
eivat paasisi tyhjentymaan kokonaan harjoituksen aikana. (Clark 2008.) Jos glykogeenivaras-
tot tyhjenevat harjoituksen aikana, alkaa keho tuottamaan glukoosia aminohapoista, mika ai-
heuttaa rasitustilan elimistéon seka lihasvaurioita. Mikali hiilihydraatteja on nautittu riittavasti
ja ne ovat rasituksessa paaasiallisena energianldhteena, niin ylirasittumisen ja rasitusvammo-
jen syntymisen riski on pienempi. (Ilander 2010.) Hyvien hiilihydraattipitoisten ja energiati-
hedn ravinnon valitsemiseen tulisi kiinnittda huomiota, jotta energiavarastojen téyttdminen ei
jaisi puutteelliseksi. Nuoren urheilijan tulisi valinnoissaan huomioida hiilihydraattien laatu, ajoi-
tus nauttimiselle, kokonaisenergian ja hiilihydraattien maara seka proteiinin nauttiminen sa-
maan aikaan. Proteiinin nauttiminen hiilihydraattipitoisen ruoan rinnalla on kannattavaa, koska
proteiini tehostaa insuliinin eritysta ja insuliini edistda hiilihydraattien varastoitumista. Urheilu-
suorituksen jalkeen lihassolut varastoivat tehokkaasti glykogeenia, koska lihaksessa olevien
glykogeenia syntetisoivien entsyymien aktiivisuus on silloin parhaimmillaan seka glukoosin
imeytyminen soluun on tehokasta. Nain my®s palautuminen urheilusuorituksesta alkaa nope-

asti. (Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi 2004.)
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3.3 Proteiinit

Proteiinit toimivat elimistéssa rakennusaineina solujen kasvulle ja uusiutumiselle. Niiden tar-
kein tehtava on muodostaa kudoksia. Proteiinit toimivat elimistossa useissa tehtavissa, kuten
kuljettajina (hemoglobiini), verenhyytymisessa (fibriini), hormoneina (insuliini), nestetasapai-
non saatelyssa (albumiini) seka vasta-aineina (immunoglobuliinit) (Ilander 2014). Proteiinit
koostuvat toisiinsa sitoutuneista aminohapoista. Aminohappoja on 20 erilaista, joista kahdek-
san on valttamattomia ja niita ei elimistd valmista itse. Naitd kahdeksaa aminohappoa on saa-
tava ravinnosta ja muut elimisté pystyy valmistamaan itse muista ldht6aineista. Aminohapot
sitoutuvat toisiinsa peptidisidoksilla ja pitkia aminohappojonoja kutsutaan polypeptidiketjuiksi.
Ketjut muodostavat erilaisia avaruusrakenteita ja naiden rakenteiden mukaan proteiinille muo-
dostuu tietynlainen tehtava elimistdssa. Vaikka aminohappoja on vain 20 erilaista, voivat ne
jarjestaytya ketjuun lukuisin eritavoin ja ndin saada monia avaruusrakenteita. (Korsman ja
Heiskanen 2014.) Thmisessa on kaiken kaikkiaan kymmenia tuhansia erilaisia proteiineja (Ilan-
der 2014).

Suomalaiset saavat proteiinia eniten liha- ja maitotuotteista seka viljatuotteista. Maito- ja liha-
valmisteet sisaltavat runsaasti proteiinia, koska 100 grammassa lihatuotetta voi hyvinkin olla
15-25 grammaa proteiinia. Proteiinien pdivittainen tarve miesurheilijalla on vahintaan noin
1,6-2,2 grammaa painokiloa kohden. (Ilander ym. 2010.) Proteiinien tulisi kattaa ainakin 12-
20 prosenttia paivan kokonaisenergiasta (Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi 2004). Nuoren urhei-
lijan on tarkead ottaa proteiinit ruokavaliossaan huomioon, koska ne kasvattavat lihasmassaa

seka tehostavat lihasten palautumista suorituksesta (Korsman ja Heiskanen 2014).

Hyvina proteiininlahteina toimivat eldinkunnan tuotteet, kuten liha, kala ja kana. Hyvia proteii-
nin lahteitd ovat myds kananmuna, maitorahka, raejuusto, soijaproteiini seka palkokasvit.
(Korsman ja Heiskanen 2014). Maito- liha- ja viljavalmisteet huolehtivat paivittdisesta proteii-
nin saannista. Viljavalmisteissa proteiinia on vahemman, mutta suurin osa ihmisisté suosii vil-
jatuotteita enemman ruokavaliossaan. (Borg, Fogelholm, Hiilloskorpi 2004). Kasvikunnan tuot-
teet eivat sisélla kovin paljoa proteiinia, vaikka ne ovatkin muuten térkea osa ruokavaliota toi-
miessaan hiilihydraattien Iahteina. Kilpaurheilijan tulee huomioida ruokavalion suunnittelussa
lisaksi kasvikunnan tuotteet, koska yhdistelemalla erilaisia proteiininldhteita urheilija saa moni-
puolisesti erilaisia proteiineja. Urheilijan tulisi viikon aikana sydda muutaman kerran kalaa,
koska proteiinin lisdksi kala sisaltaa D-vitamiinia ja hyvalaatuista rasvaa. (Korsman ja Heiska-
nen 2014.) Kananmuna on laadukas proteiinin l&dhde, jota nuori urheilija voi suosia ruokavali-
ossaan. Kananmunan valkuainen sisdltda ainoastaan proteiinia, kun taas keltuaisessa on ras-
vaa ja vitamiineja. Urheilijan tulee kuitenkin kananmunia syddessaan huomioida se, etta kel-

tuaisessa on kolesterolia, jota ei kannata runsaita maaria syoda. (Ilander 2014.)
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Nuori urheilija tarvitsee proteiineja erityisesti lihasten ja luuston takia, koska proteiinit toimi-
vat rakennusaineina lihaksistossa ja luustossa. Laadukas ja monipuolinen ruoka pitaa sisallaan
riittavasti proteiinia, mutta nuori urheilija voi kovien harjoitusten rinnalla tarvittaessa kayttaa
proteiinilisid. (Ilander 2010.) Proteiinin tarve nuorella urheilijalla on yksiléllinen ja se perustuu
siihen, kuinka kuormittavaa urheilu on. Urheilijan omat tavoitteet, rasitus seka urheilun teho
on merkittavassa asemassa proteiinin tarpeen arvioinnissa. Proteiinin tarpeen arvioinnissa on
syyta muistaa, ettei liika proteiini ole hyvéksi. Liiallinen proteiini muuttuu elimistdssa glukoo-
siksi seka rasvaksi, jolloin se voi haitata muiden ravintoaineiden riittdvaa saantia. Ylimaarai-
nen proteiini lisaa kylldisyyden tunnetta, jolloin energiansaanti voi pienentya ndlan tunteen
puuttuessa. (Borg, Fogelholm, Hiilloskorpi 2004). Proteiinin kohdalla on tarkead huomioida
myds proteiinin nauttimisen ajankohta. Jotta suorituksesta saadaan kaikki hyéty irti, on li-
hasharjoitusta tehtdessa jo nautittava proteiinia pienind maarina seka erityisesti suorituksen

jalkeen runsaammin. (Korsman ja Heiskanen 2014)

Fyysisesti kuluttavassa ja kovatehoisessa urheilussa proteiinien tarve on suuri, koska kun eli-
mistdssa ei ole enda tarjolla hiilihydraateista saatua glukoosia, alkaa elimist6 tuottaa energiaa
aminohapoista. Lihasten glykogeenivarastojen ollessa tyhjat, alkaa rasitus aiheuttaa lihaksis-
toon vaurioita ja lihasproteiini alkaa vapautua lihaksista. Tama jatkuu niin kauan, kunnes eli-
mistd saa ravintoa palautuakseen urheilusuorituksesta. Ravinnosta saatu proteiini edistda uu-
den lihasproteiinin syntymistd seka korjaa rasituksesta tulleita lihasvaurioita. (Korsman ja
Heiskanen 2014.) Liikunnan my6ta entsyymien tuotanto seka proteiinisynteesi lisdantyy lihak-
sistossa. Proteiinin laadulla on lihasmassan kasvun kannalta suuri merkitys, koska elimistd tar-
vitsee proteiinisynteesiin eli proteiinien valmistukseen tietynlaisia aminohappoja. Mikali amino-
happoja saadaan ravinnosta riittdvasti, soluilla on kaytdssaan riittdvasti rakennusaineita prote-
iinien rakentamiseen ja siten lihasmassan kasvattamiseen (Borg, Fogelhoml, Hiilloskorpi
2004).

Ravinnon sisaltamista rasvoista valtaosa on triglyserideja. Niiden ohella ravinnon rasvat sisal-
tavat lisaksi hieman fosfolipideja ja steroleja, kuten kolesterolia. Rasvahapot voidaan jakaa
tyydyttymattémiin ja tyydyttyneisiin rasvahappoihin niiden kemiallisen rakenteen perusteella.
Kemiallinen rakenne vaikuttaa muun muassa rasvojen olomuotoon huoneenlammdssa. Tyy-
dyttyneet triglyseridit koostuvat suoraketjuisista rasvahapoista, jonka vuoksi ne pakkautuvat
tiivistii toisiaan vasten ja téllainen rasva, kuten voi, esiintyy huoneenldmmdssa kiintedna ai-
neena. Tyydyttyneet rasvat nostattavat veren kolesterolipitoisuutta (Korsman ja Heiskanen
2014). Tyydyttymattdmat rasvahapot ovat kemiallisilta sidoksiltaan haarautuneita, jolloin si-
dokset eivdt paase niin lahelle toisiaan, kuin suoraketjuisilla. Tyydyttymattémat rasvahapot,
kuten 6ljyt, esiintyvat juoksevina tai pehmeina rasvoina huoneenldmméssa. (Ilander 2014.)
Niiden tehtévana on turvata kasvu, hermoston ja verisuonten kehittyminen seka kolesterolin

alentaminen (Korsman ja Heiskanen 2014).
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Ihminen ei kykene valmistamaan kaikkia tarvitsemiaan rasvahappojaan itse, jolloin niitd on
saatava ravinnosta. Tallaisia valttamattémia rasvahappoja ovat alfalinoleenihappo ja linoli-
happo. Alfalinoleenihappo muuttuu elimiston kasittelyssa kahdeksi pitkaketjuiseksi omega-3-
rasvahapoksi, jotka ovat tdrkeitd elimiston toiminnan yllapitamisessa. Valttdmattomista rasva-
hapoista muodostuu muun muassa fosfolipideja, jotka ovat solukalvojen rakennusainetta.
Rasvahapot vaikuttavat my6s hormonivasteeseen ja hermosolujen toimintaan. Linolihapon
muodossa saatavia omega-6-rasvahappoja saadaan runsaasti 6ljystd, pahkindista, siemenista
ja margariineista. Alfalinoleenihappoa saadaan erityisesti kalasta, mereneldvista, kasvikunnan
tuotteista, rypsioljysta, pahkindista ja joistakin siemenista. (Ilander 2014.) Tyydyttymattomat
eli hyvat rasvat vaikuttavat aineenvaihduntaan, hormonitoimintaan, veren kolesterolipitoisuu-
teen, vahentavat tulehduksia seka edistavat hermo- ja muistitoimintaa. (Korsman ja Heiska-
nen 2014.)

Rasvat toimivat nuoren urheilijan energianlahteena erityisesti pitkakestoisissa urheilusuorituk-
sissa. Rasva on kaksi kertaa energiapitoisempaa kuin esimerkiksi hiilihydraatit ja proteiinit.
Yksi gramma rasvaa sisaltad 9 kilokaloria energiaa, kun taas vastaava maara hiilihydraatteja
tai proteiineja sisaltéa energiaa vain 4 kilokaloria (Ilander 2014). Rasva sisdltaa paljon hyvia
vitamiineja, kuten A-, D-, E- ja K-vitamiineja. Tyydyttyneita rasvoja saadaan liha- ja maito-
tuotteista. Tyydyttymattdmia rasvoja saadaan oljyistd, kasvirasvalevitteista ja pahkindista.
(Korsman ja Heiskanen 2014). Ravinnosta saatu ylimaardinen energia varastoituu rasvakudok-
seen, josta sitd on saatavana varastoenergiana lihaksille. Keho pystyy varastoimaan rasvaa
niin sanotusti loputtomasti, koska rasvasolut voivat lisdantya ja suurentua. Rasvaa voi kertya
my0ds vatsaonteloon viskeraaliseksi rasvaksi, joka vaikuttaa erittdin haitallisesti aineenvaihdun-
taan ja tarkeiden elinten, kuten sydédmen toimintaan. (Ilander 2014.) Viskeraalinen rasva voi
aiheuttaa tulehduksellisen tilan elimistéon, koska rasvakudos voi erittaa haitallisia sytokiineja.
Kun rasvakudosta kertyy liikaa, sen verenkierto ahtautuu, josta aiheutuu niin sanottu stressi-
reaktio. Taman vaikutuksesta tulehdusta aiheuttavien rakenteiden muodostus lisdéntyy ja ne
alkavat erittda sytokiineja. Nama altistavat erilaisille suolistosairauksille ja 2.tyypin diabetek-

sen kehittymiselle. (Duodecim 2011.)

Nuori urheilija kayttda urheilusuorituksissaan erityisesti lihaksissa olevia energiavarastoja,
mutta elimisté voi muuttaa energiaksi myos rasvakudoksen rasvaa pitkakestoisten suoritusten
aikana. Rasvat ovat nuorelle urheilijalle térkea energianlahde peruskuntoharjoittelussa, jolloin
treenin teho on matala, suoritus pitkdkestoinen sek& matalasykkeinen. (Korsman ja Heiskanen
2014.)

Rasvoista saadun energian osuus tulisi nuorella urheilijalla olla noin 25-40 prosenttia paivittdi-
sesta energiansaannista. Rasvojen tarve on 1-2 grammaa painokiloa kohden padivassa. Rasvan
tarve riippuu siitd, kuinka korkea tehoista ja rasittavaa harjoittelu on. Korkeilla sykealueilla

harjoittelevien tulisi kuitenkin ensisijaisesti kayttaad energiansaannin turvaamiseen hiilihydraat-

teja. (Ilander 2014.) Rasvoja ei tarvitse syéda jokaisella aterialla, mutta kuitenkin niin, etta
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niitd saadaan tarpeeksi pdivan aikana. Ennen ja jalkeen harjoittelun olisi hyva valttda runsasta
rasvaa, koska se heikentda ruoan imeytymista ja sulamista. (Ilander 2010.) Nuoren urheilijan
ruokavaliossa ei tule olla liikaa rasvaa, jotta proteiineja ja hiilihydraatteja tulee nautittua riitta-
vasti. Liiallisen rasvan nauttiminen ruokavaliossa kasvattaa ylipainon riskid. Nuoren urheilijan
ei tule mydskadan noudattaa lilan vaharasvaista ruokavaliota, koska liian vahdinen rasvan
saanti ravinnosta aiheuttaa muutoksia hormonituotannossa seka vahentaa testosteroni- ja
estrogeenin tuotantoa, jolloin palautuminen, lihasten kehitys seka yleinen terveydentila hei-
kentyy (Ilander 2014.)

3.5 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiineja ja kivennaisaineita tulee saada riittdvasti ravinnosta, koska ne toimivat valikappa-
leina elimistdn useissa eri toiminnoissa, kuten entsyymeissa. Niitéd on saatava ravinnosta,
koska elimistd ei kykene itse niitd valmistamaan. (Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi 2004.) Vesi-
liukoiset vitamiinit, kuten C- ja B- vitamiinit eivat varastoidu hyvin elimistodn, ja siksi niiden
puutostilan huomaa melko nopeasti. On tarkedd, etta ruoasta saadaan saanndllisesti naité vi-
tamiineja. Rasvaliukoisiin vitamiineihin kuuluu A-, D-, E-, ja K-vitamiinit ja ne sailyvat elimis-
tdssa pitkaan. Liiallinen rasvaliukoisten vitamiinien sydminen on haitallista, koska elimistd ei
pysty poistamaan kaikkea ylimaardista vitamiinia, jolloin voi ilmaantua myrkytysoireita. (Kors-
man ja Heiskanen 2014.) Nuoren urheilijan vitamiinien ja kivenndisaineiden tarve voi olla suu-
rempi kuin normaalisti, ei kuitenkaan moninkertainen. Monipuolinen ja riittdva sydminen mah-
dollistaa kaikkien tarvittavien vitamiinien ja kivennaisaineiden saamisen. (Terve Urheilija
2018.)

Kivennadisaineet luokitellaan makrokivennaisaineisiin seké mikrokivennaisaineisiin sen perus-
teella, kuinka paljon niitd paivittdin tulisi saada. Mikrokivenndisaineet ovat hivenaineita, joita
ovat muun muassa sinkki, rauta, kupari, kromi, seleeni ja jodi. Hivenaineita tulisi saada paivan
aikana alle 100 milligrammaa. Makrokivennadisaineita ovat natrium, kalium, kalsium, fosfori ja
magnesium. Makrokivenndisaineiden tarve pdivassa on yli 100 milligrammaa ja ne toimivat
elimistdssa elektrolyytteina. Kivenndisaineet eli mineraalit ovat maaperassa liuenneena, pie-
nind maarind kasvikunnan tuotteissa ja siten eldinkunnan tuotteissa. Kivenndisaineet toimivat
elimistdssa lihasten ja luiden rakennusaineena, solujen aineenvaihdunnassa, sydan- ja luuran-
kolihasten supistumisessa seka elimiston happo- ja emastasapainon yllapitamisessa. (Luoto-
nen 2014.)

D-vitamiinia tulisi saada 10 mikrogrammaa paivassa. Nuoren urheilijan tulisi sydda kalaa va-
hintaan kaksi kertaa viikossa, koska kala sisdltaa paljon D-vitamiinia. D-vitamiini edistda kal-
siumin imeytymistd sekd kehittaa luustoa ja lihaksistoa. (Ilander 2010.) D-vitamiini vaikuttaa
solujen uudistumiseen, syddmentoimintaan, hormonien muodostumiseen, geenien toimintaan

ja vastustuskyvyn yllapitamiseen (Ilander 2014). D-vitamiinia syntyy iholla auringon sateilyn
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avulla, mutta sitd on myds kananmunassa seka vitamiinipitoisista maito- ja margariinivalmis-
teissa (Hantula, Mattila ja Nordqvist 2017). D-vitamiinin puutos heikentaa suorituskykya,
koska lihassolujen proteiinisynteesi hidastuu ja lihasvoima heikkenee. Puutostila heikentaa

vastustuskykya ja hapenottokykya seka kasvattaa rasitusmurtumien riskia (Ilander 2014).

C-vitamiini eli askorbiinihappo on osallisena kollageenin muodostumisessa lihaksissa, rustossa,
janteissa, kalvoissa seka ihossa. Rasva-aineenvaihdunnassa toimivan karnitiinin ja stressihor-
moni noradrenaliinin muodostumisessa C-vitamiini on tarkedssa roolissa. C-vitamiini suojelee
solurakenteita ja se toimii solulimassa seka solujen ulkopuolella veriplasmassa. C-vitamiini vai-
kuttaa suolistossa tehostamalla hivenaineiden imeytymista. Nuori urheilija saa C-vitamiinia
kasvikunnan tuotteista, esimerkiksi hedelmista, marjoista ja vihanneksista. C-vitamiinia tulisi
saada 75 mikrogrammaa vuorokaudessa, mutta jo hyvinkin pieni maara C-vitamiinia turvaa

elimistén normaalin toiminnan. (Ilander 2014.)

E-vitamiini on elimistdlle tarkeimpia hapettumisenestdjia ja sen tehtdva on muun muassa pu-
nasolujen solukalvojen suojeleminen kovassa rasituksessa. E-vitamiini vahentda LDL-koleste-
rolin hapettumista, jolloin se pienentda sydan- ja verisuonitautien riskid. E-vitamiini varastoi-

tuu tehokkaasti elimistédn, jolloin puutostilojen syntyminen on harvinaista. (Ilander 2014.)

B-vitamiinin tarkeimpia tehtavia on olla osana energia- ja proteiiniaineenvaihdunnassa. Ener-
gia-aineenvaihdunnassa B-vitamiini toimii koe-entsyyming, joka toimii yhdessa proteiiniraken-
teen kanssa muodostaen elimistdssa kemiallista prosessia vauhdittavan entsyymin. Energian-
tuotanto tapahtuu lihassolujen mitokondrioissa ja ne sisdltavat paljon B-vitamiineja tarvitsevia
entsyymeja. B-vitamiinin puutos heikentaa suorituskykya ja laskee hemoglobiinia. Nuori urhei-
lija saa B-vitamiinia Iahes kaikista ruoista, kuten lihasta, kalasta, maitovalmisteista, broilerista,

taysjyvatuotteista, pahkindista, lehtivihanneksista ja palkokasveista. (Ilander 2014.)

Kalsiumin tehtdvia elimistéssa ovat luuston uudistaminen ja sidekudosten muodostaminen.
Nuorella urheilijalla kalsiumin merkitys kasvaa suuresti, koska luut kasvavat, paksuuntuvat ja
pidentyvat nuoruuden aikana. Kalsium toimii lihassupistuksen kdynnistajana seka yllapitaa eli-
miston toimintoja. Kalsiumia saadaan maitotuotteista, kalasta ja lehtivihanneksista. (Hantula,
Mattila ja Nordqvist 2017.) Kalsiumia tulisi saada pdivan aikana 900 milligrammaa. Hikoilun
myéta kalsiumia poistuu elimistdsta, jolloin elimistd hankkii kalsiumia irrottamalla sitd luus-
tosta. Taman vuoksi paivittdisesta kalsiumin riittdvastd saannista tulee nuoren kohdalla huo-
lehtia. Nuoren urheilijan tulisi saada kalsium ruokavaliostaan suosimalla erityisesti maitotuot-
teita. Maitotuotteet sisaltavat paljon myds muita tarkeita ravintoaineita, kuten D-vitamiinia, B-

ryhman vitamiineja seka proteiinia. (Ilander 2014.)

Natriumin tehtdvana on yllapitaa veriplasman tilavuutta ja ndin pitda verenpaine hyvalla ta-
solla. Natrium vaikuttaa my6s hiussuonistoon. Natrium sadtelee veren tilavuutta, verenpai-

netta seka on yhteydessa nestetasapainon yllapitoon vaikuttamalla janontunteen syntymi-
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seen. Nestetasapainon lisaksi natrium osallistuu hermosignaalien valittdmiseen ja kulkeutumi-
seen seka lihassolujen supistumiseen. Nuoren urheilijan ei tule liikkaa rajoittaa suolojen saan-

tia, koska runsas hikoilu edistda natriumin menetysta elimistostd. (Ilander 2014.)

Magnesiumia tarvitaan hermojen ja lihasten yhteisty6hon, esimerkiksi sydanlihaksen supistu-
misen saatelyyn. Sen tehtavana on toimia osana luun muodostumista ja immuunivasteen syn-
tymistd. Magnesiumia saadaan parhaiten maidosta, perunasta ja banaanista. Magnesiumia
tarvitaan luustolihassupistuksen sadtelyyn ja magnesiumin puute aiheuttaa lihaksessa kovia

kramppeja. (Ilander 2014.)

Rauta on nuorelle urheilijalle térkea kivennaisaine, koska se osallistuu energiantuotantoon,
hemoglobiinin muodostumiseen, vastustuskyvyn ja luustonrakenteen yllapitoon seka hapen
kuljetukseen (Hannula, Mattila ja Nordqvist 2017.) Raudanpuute aiheuttaa punasolutuotannon
hairiintymisen, jolloin punasolujen hapenkuljetus heikentyy (Ilander 2014). Raudan tehokkaan
imeytymisen kannalta tarkeaa olisi, ettd ateriat pitaisivat sisallaan kasviksia, kala- ja lihatuot-
teita seka maitotuotteita. (Hantula, Mattila ja Nordqvist 2017.) Eldinperaiset tuotteet sisaltavat
enemman rautaa kuin kasviperaiset tuotteet. Maksa, verivalmisteet seka punainen liha ovat
parhaita raudan lahteitd. Broileri ja muu vaalea liha ei ole niin rautapitoista kuin punainen
liha. Nuoren urheilijan térkeana raudanlahteena toimivat kaikki lihatuotteet, koska ne sisalta-
vat hyvin elimistdén imeytyvaa hemirautaa. Hemi on rautapitoinen orgaaninen yhdiste, joka
toimii hapenkuljetuksessa hemoglobiinina seka lihaksistossa happea varastoivana myoglobii-
nina. Kasvikunnan tuotteet eivat sisalla hemirautaa, joten niissa oleva rauta tarvitsee imeyty-
akseen lihaskunnantuotteita rinnalleen. Hemirauta ei tarvitse imeytydkseen rinnalleen muita
yhdisteitd, joten on suositeltavaa, ettd nuori urheilija suosisi aterioillaan aina jotain lihaa. Ko-
vatehoinen urheilu edistad raudanmenetysta elimistdstd, joten nuoren urheilijan tulee pitaa
huoli raudan saannista. Raudanpuutostila aiheuttaa suorituskyvyn heikkenemista ja suurentaa

maitohappojen kertymista lihaksiin rasituksen aikana. (Ilander 2014.)

3.6  Nestetasapaino

Ravitsemukseen kuuluu olennaisena osana nestetasapaino. Vesi on elimistélle valttdmatonta,
koska sen avulla elintérkeat kemialliset reaktiot, Iammdnsaately seka aineiden kuljetus toimi-
vat. Ihminen menettaa nestetta elimistdstda muun muassa haihduttamalla, virtsan, hengityk-
sen, ulosteen ja hien mukana. Nesteen merkitys ldmmdnsaatelyssa on suuri, koska elimistd
alentaa sen kohonnutta lampétilaa hikoilemalla, jolloin nestetta poistuu elimistdsta. Vetta tulisi
nauttia paivén aikana ainakin kaksi litraa. Nestetasapainon turvaamiseksi nestetta tulisi naut-
tia mieluiten vahan yli tarpeen kuin liian vahan. Urheillessa nestettd voi poistua elimistosta
jopa 4-5 litraa, jolloin myds vuorokauden nestetarve suurenee. Ihmisen hikoiluun kuluneeseen
nesteen maaraan vaikuttavat suorituksen teho, perima, olosuhteet, urheilevan henkilon koko

ja fyysinen kunto. (Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi 2004.)
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Hikoilun my6ta veriplasman tilavuus pienenee, joka hidastaa lammdnkulkua lihaksista iholle.
Veriplasman tilavuuden ollessa pieni, heikentyy myds aineiden kulkeutuminen veressa, joka
saattaa vahentda lihasten hapensaantia. Nestehukka aiheuttaa syddmen iskutilavuuden piene-

nemista ja syketiheyden suurenemista. (Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi 2004)

Nuoren urheilijan tulisi juoda nestettd vahintaan 2-3 litraa paivassa. Nestetarpeeseen vaikut-
tavat nuoren urheilijan yksiléllinen aineenvaihdunta ja harjoitusolosuhteet (Hanttula, Mattila ja
Nordqvist 2017.) Erityisesti nuoren urheilijan tulisi pitda huoli omasta nestetasapainostaan,
koska nesteen tehtdavana urheilusuorituksen aikana on kuljettaa kaikkialle lihaksiin happea ja
ravintoaineita seka hikoilemalla jaahdyttaa elimistéa. Janontunteen mukaan nautittu neste on
puolet tarvittavasta nestemaarasta. Janontunne on kuivumisoire ja mikali nesteytys aloitetaan
vasta silloin kun kuivumisoireita esiintyy, on suorituskyky ehtinyt jo laskea ja nesteen imeyty-
minen on heikkoa (Clark 2008). Nuoren urheilijan tulisi opetella nauttimaan nestetta tulevan
suorituksen alusta lahtien, joka tarkoittaa sitd, etta nestetta tulisi nauttia kahdeksan desilitraa

tunnissa eli noin 15 minuutin valein. (Korsman ja Heiskanen 2014).

Nestevaje vaikuttaa suorituskykyyn heikentamalla motoriikkaa, fyysista suorituskykya, keskit-
tymiskykya ja yleista vireystilaa. Nestevajeen voi tunnistaa huonovointisuudesta, virtsaamis-
tarpeen vahaisyydesta ja tummasta virtsasta. Nestevaje kiihdyttda glykogeenin kayttdéa ener-

gian tuottamiseen seka hidastaa vatsalaukun tyhjenemista. (Ilander 2014.)

Liikkumisesta aiheutunut nestevaje korvataan liikuntasuorituksen jalkeiselld nesteytyksella,
jolloin nestetta tulisi juoda puolitoistakertainen maara nesteen menetykseen nahden. Kovate-
hoisen ja pitkakestoisen harjoituksen aikana suositellaan veden ohella juotavaksi hiilihydraatti-
pitoista urheilujuomaa. Urheilujuoman sisaltamat hiilihydraatit auttavat harjoituksen aikana
pitdmaan verensokerin tasaisena, jolloin suorituskyky, jaksaminen, keskittymiskyky ja rasituk-
sensietokyky ovat parempia. Urheilujuoma on hyva valinta myds silloin, kun kiinteén hiilihyd-
raattipitoisen ruoan sydminen esimerkiksi ottelun aikana ei ole mielekasta. (Ilander 2014.) Ra-
situksen ollessa todella kovaa esimerkiksi turnauksissa, urheilun aikana voi nauttia laimeaa,
korkeintaan kolme prosenttista sokeripitoista juomaa. Urheilujuoman sokeripitoisuus ei tulisi
olla liian korkea, koska silloin neste imeytyy hitaasti elimistéon. (Korsman ja Heiskanen 2014.)
Kuumissa olosuhteissa urheiltaessa glyserolia sisadltavat juomat sitovat vettd hyvin elimistd6n
(Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi 2004). Urheilujuomat sisaltavat suolaa, joka sitoo nestetts,

jolloin nestetasapainoa on helpompi kontrolloida. (Ilander 2010).

Nestevajetta urheilusuorituksen jalkeen voi korjata juomalla palauttavia juomia, jotka sisalta-
vat niin proteiinia kuin hiilihydraattiakin. Yksi palautumisen kannalta tehokkaimmista juomista
on maito, silla sen sisaltama natrium, kalium, proteiinit ja hiilihydraatit tehostavat rasituksen
jalkeista palautumista. Maidossa oleva kaseiiniproteiini hidastaa vatsan tyhjenemist3, jolloin
nesteen imeytyminen hidastuu eika siten plasma paase laimentumaan nopeasti. Taten neste-
tasapaino korjautuu normaaliksi. Nesteytys ja nestetasapaino ovat yksildllisid asioita, joita ur-

heilevan nuoren tulee harjoitella ja siten I16ytad oma toimintamalli. Nesteytykseen liittyvat
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asiat vaativat opettelua ja niiden merkitysta suorituskykyyn ja kehittymiseen ei tulisi aliarvi-

oida. (Korsman ja Heiskanen 2014.)

Nuoren urheilijan ateriarytmi

Harjoittelun, suorituskyvyn seka kehittymisen kannalta nuoren urheilijan on tarkeda huolehtia
ateriarytmistdan. Ateriarytmin suunnittelussa tulee ottaa huomioon aterian ajoitus seka se,
mitd kannattaa sydda ennen tulevaa harjoitusta tai urheilusuoritusta. Aterian ja urheilusuori-
tuksen valinen aika ei saa olla liian pitka, jotta valtetdan jaksamisen heikkeneminen, mutta ei
mydskaan liian lyhyt, koska silloin ruoka ei ehdi sulaa mahalaukussa. Tama tulisi huomioida
etenkin silloin, kun suunnitellaan ateriarytmia ennen kovatehoista harjoitusta tai ottelua.
Ruoan sulamiseen vaikuttavat aterian koko seka sen koostumus. Rasvainen ruoka seka liha
vaativat pidemmaén sulamisajan vatsassa. Liséksi raa’at kasvikset, jauheliha seka broileri sula-
vat hitaasti, joten tallaisia ruokia kannattaa valttda syémasta juuri ennen harjoitusta tai otte-
lua. Ateriarytmia suunnitellessa tulee huomioida, ettd nuoren urheilijan ateriarytmi voi olla hy-
vin yksiléllinen. Toinen saattaa tarvita tukevan aterian ennen harjoittelua, kun taas toiselle
parempi vaihtoehto on sydda vain valipala ennen harjoittelua ja vasta harjoituksen jalkeen
tukevampi ateria. Tarkeda aterioissa kuitenkin on, etté nuori urheilija saa riittavasti energiaa

tulevaan harjoitukseen tai otteluun. (Ilander 2010.)

Aamiainen on yksi nuoren urheilijan térkeimpid aterioita. Monipuolisen aamiaisen avulla nuori
urheilija jaksaa ja kykenee parempiin fyysisiin suorituksiin paivan aikana. Aamiaisen tarkedna
tehtavéné on antaa elimistdlle ravintoaineita yon jdlkeen, jolloin elimistd on ollut pitkdan ilman
ravintoa. Lihakset vaativat aamiaiselta proteiinia rakennusaineeksi. Aamiaisella tulee nauttia
lisaksi riittévasti nestetta, koska ydn aikana sita voi elimistdsta poistua runsaasti. Nuoren ur-
heilijan olisi suositeltavaa huolehtia nestetasapainostaan aloittamalla nestetankkaus jo aa-
mulla. Nuoren urheilijan aamiaiseen vaikuttaa se, onko edessa aamuharjoitukset, millaisella
teholla harjoitus tullaan tekemaan ja paljonko energiavarastoja tulee kulumaan. (Holden ja
Baghurst 2016). Aamuharjoitusta edeltdvan aamiaisen ei kannata olla kovin runsas, jotta
ruoka ei paina harjoituksen aikana vatsassa. Esimerkiksi puuro pitda nalan tunteen loitolla ja
antaa riittdvasti energiaa aamuharjoitukseen. Se sulaa nopeasti, jolloin se ei hairitse suoritus-
kykya. (Ilander 2010.)

Nuoren urheilijan aterioiden runkona voidaan pitda lounasta seka paivallistd, koska ne sisalta-
vat suurimman osan paivittdisesta kokonaisenergiasta ja ravintoaineista. Lounas turvaa ener-
gian maaran tulevaan illan harjoitukseen, jolloin tulee huolehtia lounaan ja paivallisen moni-
puolisuudesta. Nuoren urheilijan kannattaa lounaalla huomioida riittédva hiilihydraatin saanti
omaan energiantarpeeseen ndhden. Paivallinen on hyva ajoittaa iltapadivaan, mikali harjoitus
on vasta myéhemmin illalla, jotta ruoka ehtisi sulaa. Mik&li harjoitus on jo iltapaivalla tai al-

kuillasta, voidaan paivallinen sydda vasta harjoituksen jalkeen. Tukeva ateria suositellaan sy6-
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tavaksi harjoituksen jalkeen, silla silloin voi huoletta sydéda runsaammin lihaa, rasvaa ja kas-
viksia, koska ei tarvitse ajatella ruoan sulamisaikaa. Lisaksi tukeva ateria tdydentaa harjoituk-

sessa kulutetut energiavarastot. (Ilander 2010.)

Valipalat toimivat hyvana tukena paaaterioille. Valipalojen ansiosta energiataso seka verenso-
keri pysyvat hyvalla tasolla. Valipalalla tulee nauttia laadukasta ruokaa esimerkiksi ruisleipaa,
hedelmaad, rahkaa tai jogurttia, raejuustoa ja nestetta. Valipalalla olisi hyva sydda runsaasti
proteiinia ja hyvia hiilihydraatteja sisaltdvia ruokia. Valipaloja kannattaa sydda, mikali aamiai-
sen ja lounaan valinen aika venyy seka harjoituksen jalkeen. Valipaloja suunnitellessa kannat-
taa huomioida se, ettd ateriavali olisi noin kolme tuntia. Mikali aterioiden vali venyy, tulee ate-
rioita tdydentaa pienilld valipaloina paivan aikana. Kehitys seka suorituskyky turvataan, kun

muistetaan sydda riittavasti ja oikealla ateriarytmilld. (Ilander 2010.)

Nuoren urheilijan tulisi nauttia monipuolinen iltapala ennen nukkumaanmenoa, jotta rasittu-
neilla ja vasyneilld lihaksilla olisi ydnaikana riittavasti ravintoaineita kasvaa, kehittya ja palau-
tua harjoituksista. (Holden ja Baghurst 2016). Mikali paivallinen on nautittu vasta harjoituksen
jalkeen, riittaa iltapalaksi kevyempi ateria. Maitovalmisteita olisi hyva suosia iltapalalla, koska
niiden proteiini imeytyy hitaasti ja on lihaksiston kaytettavissa pitkaan yon aikana. (Ilander
2010.)
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4 RAVITSEMUSOSAAMINEN SAIRAANHOITAJAN TYOSSA

Sairaanhoitajan tarkednd tehtavéana omassa ammatissaan on terveyden edistaminen kaikissa
ikaryhmissa. Tarkoituksena on edistaa terveytta ja toimintakykya, vahentaa ja ennaltaehkaista
sairauksia ja terveysongelmia seka kaventaa vaestdn terveyseroja. Terveyden edistamisella
pyritddn antamaan eri ikdryhmille keinoja oman terveyden yllapitoon ja edistamiseen seka li-
sata yksilon mahdollisuuksia vaikuttaa omaan terveyteensa. Terveyden edistédmisessa voidaan
kdyttaa useita eri keinoja, joista yksi suurimmista on ravitsemushoito. Hyvalla ravitsemuksella
voidaan hoitaa seka ehkaista sairauksia. Jokainen yksild voi omilla valinnoillaan vaikuttaa sai-
rastumisriskiinsa. Terveydenhuollon ammattilaisen tulee tietdaa, millaista on terveellinen ravit-

semus ja kuinka sitd voidaan soveltaa eri kohderyhmiin. (Aapro ym. 2008.)

Sairaanhoitajan tulee ammatissaan osata antaa ravitsemusohjausta eri kohderyhmille, esimer-
kiksi nuorille. Hyva ja monipuolinen ravitsemusohjaus on terveyttd edistavaa sekda ennaltaeh-
kaisevaa toimintaa. Ravitsemushoito tarkoittaa ravitsemustilan seka ravinnontarpeen arvioin-
tia, ravintoanamneesia, tavoitteiden asettamista asiakkaan kanssa, ravitsemushoidon toteu-
tusta, ravitsemusohjauksen antamista ja sen vaikuttavuuden arviointia. Ravitsemuksella voi-
daan ennaltaehkaista sairauksia, edistda asiakkaan kuntoutumista seka vahentaa lisdsairauk-
sien riskid. Hyva ravitsemushoito vaatii moniammatillista yhteisty6td, sujuvaa tiedonkulkua
ammattilaisten valilla seka vastuiden maarittelyd. Ravitsemushoidon tarkoituksena on ehkaista
vajaa- ja virheravitsemuksen riskia, korjata heikentynytta ravitsemustilaa seka tukea elimiston

vastustuskykyd. (Aapro ym. 2008.)

Kansainvalistyvassa yhteiskunnassa sairaanhoitajan tulee kyetda huomioimaan eri uskontojen
ja kulttuurien vaikutukset nuorten ruokailussa. Sairaanhoitajan tulee hankkia monipuolisesti
tietoa ravinnosta, jotta jokaiselle yksil6lle voidaan luoda hanelle sopiva ravitsemusmalli. Muita
huomioitavia asioita ovat yksilon makutottumukset seka taloudellinen tilanne. Makutottumuk-
sia huomioitaessa tulee selvittda, millainen ruoka on asiakkaan mielestéd maistuvaa. Makumaa-
ilmaa ei saa lahtea muuttamaan liian radikaalisti, jotta uuden ravitsemusmallin oppiminen olisi
mahdollista. Taloudellinen tilanne voi rajoittaa tietynlaisten ruoka-aineiden ostamista, joten

ruokavalio on sovitettava varoihin nahden sopivaksi. (Kassara ym. 2005.)

Sairaanhoitajan tulee tydssadn osata toimia asiakaslahtdisesti eri ikaryhmien kanssa, toimia
moniammatillisesti, tehda erilaisia tutkimuksia ja paatoksia nayttédn perustuvan tiedon avulla
sekd antaa ohjausta ja opettaa niin potilaita kuin tulevia opiskelijoitakin (Savonia 2018). Sai-
raanhoitajan tulee jatkuvasti kehittdd ammatti-identiteettiaan ja olla perehtynyt uusimpaan
tutkimustietoon. Sairaanhoitajan tulee ammatissaan olla vastuullinen ja siihen sitoutuminen

vaatii selkeda kasitystd hoitotyon perustehtavasta. (Kassara ym. 2005.)
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5 TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetytn tarkoituksena on tuottaa ravitsemusopas KalPa C-junioreille, jotka ovat 14-16-
vuotiaita jaakiekkoilijoita.

Opinndytetyon tavoitteena on oppaan avulla lisata nuorten jaakiekkoilijoiden tietamysta ravit-
semuksen merkityksesta kilpaurheilussa. Oppaassa on konkreettisia esimerkkeja siita, mita

kaikkia ravintoaineita tulisi nauttia saavuttaakseen mahdollisimman tehokkaan kehittymisen.
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KEHITTAMISTYO OPINNAYTETYONA

Kehittamistyo

Kehittamistyd on toimintaa, jolla on tarkoitus kehittda toimintoja tutkimustuloksien avulla. Ke-
hittdmistydlla tahdataan uusien toimintojen luomiseen tai jo olemassa olevien toimintojen pa-
rantamiseen. Kehittyminen ei aina ole aktiivista toimintaa, vaan sita voi tapahtua sattumalta
ja passiivisesti. Kehittdminen voidaan toteuttaa myos ilman tutkimuksista saatuja tietoja,
mutta onnistumismahdollisuudet usein paranevat silloin, kun tutkimuksen avulla voidaan

osoittaa perusteita toiminnalle. (Heikkila, Nurmela ja Jokinen 2008.)

Tutkivassa kehittamisessa tietoa tarkastellaan kriittisesti, jolloin tietoa ei hyvaksyta kyseen-
alaistamatta sen arvoa sekd perustetta. Arvostelukyky, ymmarrys ja kannanottokyky ovat kri-
tiikin vaatimuksina. Tutkimus voidaan rinnastaa esimerkiksi tarkastelutavaksi, pohdinnaksi,
asenteeksi tai uuden tieteellisen tiedon tavoitteluksi. Tahan kytkeytyy myos tieteellinen ajat-
telu. Kehittédmisella taas tarkoitetaan aktiivista toimintaan, jonka tavoitteena on kehittaa pa-
rempia ratkaisuja. Kehittymiselle asetetaan suunta, joka on yleensa positiivinen ja tavoitelta-

vissa oleva. (Heikkild, Nurmela ja Jokinen 2008.)

Tutkia kehittdminen yhdistaa kasitteend tutkimuksen ja kehittamisen, jossa kummallakin on
tarkea rooli. Tutkiva kehittdminen on yhteydessa yksildlliseen tai yleiseen tapaan tarkastella ja
toimia. Se on tydskentelytapa, jossa tutkimuksella, tutkimustiedolla tai tiedon tavoittelulla on

kehittamisen yhteydessa tarkea rooli. (Heikkild, Nurmela ja Jokinen 2008.)

Opinnaytety®n toimeksiantaja oli Juniori-Kalpa Ry. Seuran tavoitteena on kasvattaa yhteistoi-
mintakykyisid, liikunnallisia, positiivisia, aktiivisia, osaavia ja yhteiskuntakelpoisia nuoria yh-
dessd heiddan vanhempiensa seka koulujensa kanssa. KalPalaisille on tarkeda hyva kaytos ja
toisen ihmisen kunnioittaminen seka kestavan kehityksen periaate. Toiminnan tarkoituksena
on antaa nuorille mahdollisuus harrastaa jaakiekkoa oman ikatason ja innostuksen mukaan

kilpatasolla (A-, B-, C-juniorit ja naiset) omista pelaajistaan huolta pitavassa seurassa.

Juniori-KalPan toiminnassa on mukana vuosittain yli tuhat junioria ja toiminnan ohjaajaa. Toi-
mintaan osallistuu lasten ja nuorten vanhempia, yrityksia seka yhteiséja, jotka tukevat tar-
kedd nuorisotytd, jossa liikunta ja kasvatus ovat suuressa roolissa. KalPalaisen nuoren tulee
huolehtia oikeaoppisesta ruokavaliosta, riittévastd unesta seka yleisesti omasta terveydestaan.
KalPalaisen toimintamallin kulmakivina ovat sitoutuminen, luottamus, yhteisty®, intohimo,
maltti ja suvaitsevaisuus. Juniori-KalPa haluaa kasvattaa toimintansa avulla terveita, hyvan

itsetunnon ja aktiivisen eldmantavan omaavia nuoria. (Juniori-KalPa Ry 2018.)
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6.2 Kehittamistyon vaiheet

Kehittamistyon yhtenad tuotoksena voi olla opas (Airaksinen ja Vilkka 2004). Kun tuotetaan
opas, tulee sen tekemisella olla aina jokin tavoite. Oppaan tavoitteena voi olla lukijan innostu-
minen tai uusien nakékulmien luominen. Oppaan kirjoittamisella pyritadn aikaan saamaan jo-
kin vaikutus. Opasta luodessa on tarkeaa pitdad mielessaan kohderyhma, jolle se on suun-
nattu. Tekstin tulee olla lukijakuntaa kiinnostavaa ja helposti luettavaa. Tekstia kirjoitettaessa
tulee miettia, mihin kysymyksiin lukija kenties hakee vastausta. Kirjoittajan ei ole suotavaa
kirjoittaa vain itsedan kiinnostavista asioista, vaan miettia kohderyhmadansa. Paras lopputu-

lema saadaan, kun kirjoittajan seka lukijan tavoitteet kohtaavat. (Karhu ym. 2005.)

KehittamistyOna toteutetussa oppaassa on tdrkeda, ettd se on seka viestillisesti etta visuaali-
sesti yhteneva kokonaisuus, jonka tavoite on selkea. Oppaan tulee vastata toimeksiantajan
tarpeita. Oppaassa pelkka hyva teksti ei riita, vaan sen visuaalisuuteen taytyy panostaa, jotta
se olisi lukijoiden mielestd houkutteleva, mielenkiintoinen ja erottuva. Oppaasta tulisi pystya
luomaan jonkinlainen kasitys jo pelkdstadn silmailemalla sitd. (Airaksinen ja Vilkka 2004.) Mie-
lenkiintoiset ja hyvin laaditut otsikot kertovat lukijalle nopeasti oppaan sisallén ja mita silla
tavoitellaan. Otsikointi helpottaa lukijaa 16ytdmaan oppaasta sen tiedon, mita silla hetkella ko-
kee eniten tarvitsevansa. Oppaassa teksti etenee loogisessa jdrjestyksessa aihepiireittdin ja

otsikoinnilla nédma erotetaan. (Mertanen 2007.)

Kiinnostavuutta ja konkretiaa tekstille voidaan tehda visualisoinnilla, kuten kuvilla ja tehoste-
elementteja kayttamalla tekstissa. Kirjoittajan tulee oppaan visualisoinnissa miettia kohderyh-
madansa ja sitd, mika lukijat saisi kiinnostumaan oppaasta. Tekstid voidaan esimerkiksi selkeyt-
taa luetteloinnin avulla ja herattda mielenkiintoa puhekuplilla tai tietolaatikoilla. Kuvia tulee
kayttaa tekstin ohella harkiten, jotta kuvassa ja tekstissa ei kerrota samaa asiaa kahdesti. Lu-
kija kiinnittda usein huomionsa ensin kuvaan, joten kuvalla pyritdan luomaan mielikuva tekstin
sisallésta myos sellaisille lukijoille, jotka eivét lue tekstia. Erilaiset taulukot seka graafit helpot-
tavat asian hahmottamista ja niiden tulisi olla mahdollisimman yksinkertaisia. Kuvion tulee olla

lukijan mielestd mielenkiintoinen ja asiaan liittyva. (Mertanen 2007.)

6.3 Ravitsemusoppaan rakenne ja sisaltd

Opinndytety0 toteutettiin kehittdmistyona ja sen tuotoksena syntyi ravitsemusopas. Opinnay-
tetydn toimeksiantajana on Juniori-KalPa ry. Toimeksiantaja toivoi ravitsemusopasta KalPan
14-16-vuotiaille C-junioreille. Talle ikdryhmalle ei ollut vielad laadittu ravitsemusopasta. KalPan
C-juniorit pelaavat kilpasarjassa, joten toimeksiantaja toivoi ravitsemusopasta, joka sisaltaa
tietoa 14-16-vuotiaan kilpaurheilijan ravitsemuksesta ja mita kaikkea siina tulee ottaa huomi-
oon, jotta urheilija pystyisi kehittymdan lajissaan. Jadkiekko on lajina fyysisesti kuluttavaa,

jolloin ravitsemuksen merkitys korostuu hyvan jaksamisen kulmakivena.
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Ravitsemusopas pohjautuu suomalaisille ravitsemussuosituksille, joita on muokattu kilpaurhei-
lun vaatimuksiin sopiviksi. Tdma huomioidaan eri ravintoaineiden maarissa perustuen urheilu-
lajiin seka kulutukseen. Tarkedaa on huomioida kasvavan nuoren ravitsemuksen erityispiirteet

eli ei lasketa energiantarvetta vain kilpaurheilun kulutukseen perustuen, vaan huomioidaan

lisaksi nuoren kasvun ja kehittymisen vaatima energiamaara.

Ravitsemusopas tehtiin digitaaliseen muotoon, jolloin se on nopeasti ja helposti saatavilla.
Opas on rakennettu siten, ettd nuoren olisi mahdollisimman helppo ymmartaa sen sisalto.
Tekstid on pyritty kirjoittamaan mahdollisimman Iyhyesti ja selkeasti. Kuvilla on lisatty visuaa-
lisuutta ja ne helpottavat asioiden havainnollistamista. Ravitsemuksesta kiinnostuneille opas
tarjoaa myos syvallisempaa informaatiota muun muassa eri ravintoaineiden laskentakaavoja

seka numeraalista faktaa ravintoaineiden tarpeesta.
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7 POHDINTA

7.1  Tutkimusetiikka

Tietoldhteiden valitsemiseen tulee kayttaa kriittista otetta myods kehittédmistoiminnassa. Tutki-
vassa kehittdmisessa tietopohja perustuu aikaisemmin saatuihin tutkimustietoihin, aikaisem-
min saatuihin kaytannon kokemuksiin sekd ammattilaisten kokemustietoon. Tietoldhteet tulee
valiten sen mukaan, mita asiaa ollaan tutkimassa ja mihin kysymyksiin halutaan vastauksia.
Erilaiset tietoldhteet voivat suunnata kehittdmista ja tutkimusta, joten on tarkeaa osata arvi-
oida tietolahteiden luotettavuutta ja eettisyytta. Kehittamistydssa koko prosessia ja tuotosta
on analysoitava tarkkaan, jotta varmistetaan sen luotettavuus ja eettisyys. Tyodssa kaytetysta
tutkimusaineistosta nousevien johtopaatosten tulee olla perusteltuja ja luotettavia. (Heikkila,

Nurmela ja Jokinen 2008.)

Kun kehittamisty6 on toteutunut, niin tutkimustulosten hyva raportointi on tarkeaa, jotta tu-
lokset pdasevat hyddynnettaviksi. Ilman asianmukaisia raportointia tulokset eivat paase tietoa
tarvitsevien kdaytettavaksi. Eettisesti kestavan tutkimus- ja kehittdmistoiminnan oleellinen
kohta on perustellusti ja huolellisesti kootut tulokset. Hyvin raportoitujen tulosten kayttokel-

poisuutta on vaivattomampi tarkastella. (Heikkila, Nurmela ja Jokinen 2008.)

Kehittamistydn reliabiliteettia voidaan arvioida tulkinnan samanlaisuutena tulkitsijasta riippu-
matta. Sitd kuvataan tulkintojen ristiriidattomuudeksi. Reliabiliteettia lisad aineiston kattavuus,
jolloin tutkija ei perusta nakemystdan vaan satunnaisiin aineistojen osiin. Erilaista aineistoa
tulee olla kaytetty riittdvasti. Kehittdmistyd on suunnattu usein tietyn asian kehittémiseen tai
tietylle kohderyhmalle, mutta se on usein siirrettavissa muihin tapauksiin ja yhteyksiin. Kehit-
tamistydn vahvistettavuudella tarkoitetaan sitd, kuinka yksimielisia myés muut tutkijat ovat
tuloksista. (Kananen 2014.)

7.2 Opinnaytetydprosessin pohdinta

Opinnaytety6n aihe valikoitui tekijéiden oman kiinnostuksen ja taustojen perusteella. Juniori-
KalPa ry yhteistydbkumppanina oli alusta asti selvilla ja he olivat kiinnostuneita opinndytetydn
ideasta. Aihe rajautui yhteistydkumppanin toiveiden mukaan, koska he halusivat ravitsemus-
oppaan nimenomaan 14-16 -vuotiaille C-junioreille, joille ei ollut vield tehty ravitsemusopasta.
Yhteistydkumppanin toiveena oli saada kayttédnsa ravitsemusopas, joka motivoisi nuoria ur-

heilijoita sydmaan kilpaurheilun vaatimalla tavalla.

Opinnaytety6n haluttiin perustuvan ravitsemussuosituksiin, joiden rinnalle tuotiin tietoa kil-
paurheilijan ravitsemuksen vaatimuksista. Opinndytetydssa on paneuduttu tarkasti eri ravinto-

aineiden merkitykseen kilpaurheilijan ravitsemuksessa ja kuinka ravintoaineet vaikuttavat ur-
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heilijana kehittymiseen. Lisaksi tydssa huomioitiin erityisesti nuoren kasvun ja kehityksen tar-
peet ravitsemuksen osalta. Nuori tarvitsee energiaa harjoitusten lisaksi myds omaan kasvuun

ja kehitykseen.

Opinndytetyon tarkoituksena oli tehda ravitsemusopas. Tarkoituksen maarittely oli vaivatonta,
koska tuotoksena tehtiin konkreettinen opas. Tavoitteiden madarittely oli vaikeampaa. Tavoit-
teina oli kehittad nuorten tietdmysta ravitsemuksen merkityksesta kilpaurheilussa ja luoda op-
paaseen hyvia esimerkkeja ravitsemuksesta. Tavoitteiden saavuttaminen voi olla hankalaa,

koska ei voida tietaa lukevatko nuoret opasta tai noudattavatko siind annettuja ohjeita.

Teoriatietoa haettiin erilaisista kirja- ja internetlahteista. Ravitsemuksesta 16ytyy runsaasti tut-
kittua tietoa, mutta vaikeuksia tuotti kilpaurheilua harrastavan nuoren ravitsemuksesta kerto-
van kirjallisuuden l6ytaminen. Tietoa tarkastellessa tuli kiinnittda huomiota ldhteiden luotetta-
vuuteen seka liittyykoé se juuri nuoren urheilijan ravitsemukseen. Aikuisten urheilusta seka ra-
vitsemuksesta on tietoa runsaammin saatavilla. Lasten ja nuorten ravitsemuksesta on kirjalli-
suutta, mutta niista on puuttunut kilpaurheilun nékékulma. Luotettavuuden arviointi oli haas-
teellista tilanteissa, kun kaksi eri lahdettd vaittda hieman eri asiaa. Tietojen keruussa hyddyn-
nettiin Savonian kirjastopalveluja, jonka henkilékunnan kautta selvisi, ettd aiheeseen sopivia
tietokantoja on vahan. Jyvaskylan yliopistolla olisi ollut urheilua ja ravitsemusta kasitteleva

tietokanta, mutta sinne ei ollut Savonian opiskelijoilla oikeuksia.

Opinnaytety6prosessi aloitettiin ennen kesaa 2018 ja tavoite oli saada se valmiiksi joulukuu-
hun 2018 mennessa. Opinndytetydsuunnitelma oli valmis ennen kesaa ja kesan aikana oli ta-
voitteena kerata teoriapohjaa. Kumpikin tekija haki omalta osaltaan teoriatietoa ennalta sovi-
tuista aiheesta, joita tietyn ajan valein tarkasteltiin yhdessa. Kesdn aikana suurin osa teo-
riapohjasta saatiin kerattyd. Syksylla keskityttiin oppaan laatimiseen ja teorian muokkaami-
seen. Erityisesti sisdllysluetteloa tuli pitkaan hio tiiviiksi ja paremmin ymmarrettavaksi. Aika-

tauluissa pysyttiin suunnitelman mukaisesti.

Opinnaytety6n teoriapohja on rakennettu siten, ettéd ensin kasitelldan nuoren kasvua ja kehi-
tysta seka jaakiekkoa lajina ja jaakiekkoilijan ominaisuuksia. Naista teemoista lukijalle selviaa,
mihin kaikkeen kasvava nuori urheilija tarvitsee energiaa. Sen jélkeen alkaa ravitsemusosio,
jossa on tarkasti kerrottu eri energiaravintoaineista ja niiden merkityksesta kilpaurheilussa.
Jokaisen ravintoaineen kohdalla on kerrottu kyseisen ravintoaineen merkitys jokaisen ihmisen
elamassa ja sen jdlkeen rinnalle on tuotu kilpaurheilijan nakdkulma. Nain lukijan on helpompi
nahda, miten kilpaurheilijan ravitsemus eroaa tavallisen ihmisen ravitsemuksesta. Yksi suurim-
mista haasteista oli kirjoittaa teoriaa tutkivasta nakdkulmasta, koska tekijoilla itselldan oli jo
alustavasti runsaasti tietoa aiheesta sekd omia kokemuksia kilpaurheilijan ravitsemuksesta.
Ulkopuolisen lukiessa tekstia, sielta ajoittain ndkyi omakohtaista kerrontaa. Useita kirjalahteita

lukiessa huomattiin, etta ravitsemusteoriaan ei ole tullut suuria muutoksia vuosien aikana.
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Opasta aloitettiin kirjoittamaan, kun ravitsemusosion teoriapohja oli saatu kasattua. Taman
jalkeen oppaan laatiminen oli mielekastad ja helppoa, koska tarvittava teoriatieto oli heti saata-
vissa. Ravitsemusopasta tehdessa tuli pitda selkedna mielessa kohderyhma eli 14-16-vuotiaat
nuoret miehet, jotka pelaavat jaakiekkoa. Oppaan tuli olla tiivis ja helposti luettava seka huo-
miota herattava. Kirjoitustapa tuli olla nuorille suunnattua ja siihen ikdatasoon sopivaa. Py-
rimme valttamaan vaikeasti ymmarrettdvia lukuja seka termistéa. Tekstissa sinuteltiin lukijaa,

jotta se tuntuisi henkilékohtaisemmalta.

Ravitsemusoppaasta lahetettiin luonnos toimeksiantajalle. Siihen saatiin kommenttia tilaajalta,
C-junioreiden valmentajalta seka kahdelta nuorelta jaakiekkoilijalta. Oppaasta saatiin erittdin
hyvaa palautetta, joten opasta ei tarvinnut juurikaan muokata palautteen jalkeen. Toimeksi-

antajan mielesta opas oli juuri heidan tarpeisiinsa sopiva ja hyddyllinen.

7.3 Oma oppiminen

Ravitsemus ja kilpaurheilu olivat jo ennestdan tuttuja kasitteitd, mutta erityisesti nuoren ur-
heilijan ravitsemuksesta tietoa oli alussa hyvin vahan. Sairaanhoitajille opetetaan ravitsemus-
asioita perustuen suomalaisiin ravitsemussuosituksiin seka kasitelladn ravitsemusta sairauk-
sien hoitamisessa. Kuitenkaan rankkaa fyysista urheilua harrastavan urheilijan ravitsemuk-
sesta ei juuri puhuta. Asioita tulisi tarkastella myds ravitsemussuositusten ulkopuolelta ja ym-
martaa yksildiden henkilokohtaiset eroavaisuudet. Ravitsemussuositukset on laadittu valtava-
estda ajatellen eika niita tulisi sovittaa suoraan kilpaurheilijalle. Urheilijoiden ravitsemuksen
erityispiirteiden tuntemus olisi sairaanhoitajille hyddyllista tietoa, mikéli he vastaanotolla koh-

taavat urheilijan.

Ammatillinen osaaminen kehittyi siten, ettd omassa tydeldmassa vastaantulevia asiakkaita
osaa tarkastella kokonaisvaltaisemmin ravitsemuksen suhteen. Ravitsemus on tarkea osa joka
pdivaista elamaa, seka merkittavassa roolissa sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa. Ravitse-
musopasta laadittaessa tuli asettua 14-16 vuotiaan nuoren asemaan ja miettia millainen opas
heitd voisi motivoida ja kiinnostaa. Opas tuli osata suunnitella siten, etta se olisi mahdollisim-
man selkea ja motivoiva nuorelle. Tavoitteena oli, ettd nuoret aidosti kiinnostuisivat oppaan
sisallostd ja hyddyntaisivat sen sisaltdmaa tietoa oman ruokavalionsa suunnittelussa ja koos-

tamisessa. Nuorten ymmartdaminen auttaa liséksi tulevaisuudessa hoitotydssa.

7.4  Opinndytetyon luotettavuus

Opinnaytety6n teoria on hankittu kayttden monipuolisesti erilaisia internet- ja kirjallisuuslah-
teitd. Sen lisaksi kansainvalisesta kirjallisuudesta on etsitty tietoa. Valittujen kirjalahteiden kir-
joittajat ovat olleet ravitsemuksen asiantuntijoita, l1adkareita, liikuntatieteilijoitad seka valmen-
tajia. Kirjoittajat ovat arvostettuja alallaan, joten kirjoitettu tieto on luotettavaa. Kirjoissa on

nostettu esiin useita tutkimuksia tiedon luotettavuuden tueksi. Internetlahteina on kaytetty
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muun muassa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Valtion ravitsemusneuvottelukunnan seka

Eviran sivuja. Opinnadytety6n tietolahteind on kaytetty liséksi pro gradu-toita.

7.5  Opinndytetydn hyddynnettavyys

Opinnaytetytta seka sen tuotoksena syntynytta ravitsemusopasta voidaan hyddyntaa yhteis-
tyokumppanin toimesta nuorten parissa sekd nuoret voivat itse ladata ravitsemusoppaan toi-
meksiantajan verkkosivuilta. Se antaa nuorille urheilijoille mahdollisuuksia vaikuttaa omaan
ravitsemukseensa. Opas toimii valmentajien tyokaluna nuorien urheilijoiden ravitsemusohjauk-
sessa. Ravitsemusopas on hyvaa luettavaa nuorten vanhemmille, koska kotona asuva nuori
sy0 sitd, mitd jaakaappiin on kotona ostettu. Vanhemmat voivat omalta osaltaan vaikuttaa

nuoren riittdvaan ja monipuoliseen ravitsemukseen.

Vaikka ravitsemusopas on tehty KalPan C-junioreille, pystyy sitéd hydédyntamaan lisaksi muut-
kin kilpatasolla urheilua harrastavat nuoret lajista riippumatta. Laji ei vaikuta voimakkaasti ra-
vitsemuksen sisaltéon. Jokaisen nuoren energiankulutus ja energiantarve on erilainen, jonka
vuoksi oppaasta tehtiin mahdollisimman laajakirjoinen eika numeraalisia arvoja painotettu lii-
kaa. Tama mahdollistaa sen, ettd ravitsemusopasta voi hyddyntéa kaikki 14-16-vuotiaat kil-

paurheilijat.

Opasta voidaan hyddyntaa sairaanhoitajan ty6ssa, koska sairaanhoitaja tapaa kaikenikaisia
potilaita. Ravitsemusohjaus olisi hyva aloittaa jo nuorille ihmisille, jotta se olisi hyvin ennalta
ehkdisevda toimintaa esimerkiksi sairauksien osalta. Ravitsemusopas antaa my0s terveyden-
huollon ammattilaisille lisatietoa kilpaurheilun vaatimasta ravitsemuksesta seka energiamaa-
ristd. Terveydenhuollon ammattilaisten olisi hyva ymmartaa erot normaalin kuntoilijan seka
kilpaurheilijan ravitsemuksen osalta, koska ikina ei voi tietda kohtaako omalla vastaanotollaan

kilpaurheilevan nuoren.
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Hei sina tuleva ammattikiekkoilija!

Tama ravitsemusopas on tehty Savonia ammattikorkeakoulun opinnaytetydna
yhteistydssa Juniori-KalPan kanssa. Opinndytetydn tavoitteena on oppaan avulla kehittaa
nuorten jaakiekkoilijoiden tietamysta ravitsemuksen merkityksesta kilpaurheilussa.
Oppaassa on konkreettisia esimerkkeja siitd, mita kaikkia ravintoaineita sinun tulisi nauttia

saavuttaaksesi mahdollisimman tehokkaan kehittymisen.
Tiesitkd,

ettad huippu-urheilussa urheilijoiden erot ovat todella pienia. Yksittaiset tekijat, kuten sinun
kohdallasi ravitsemus, on siten tarkedssa roolissa tehokkaan kehittymisesi kannalta.
Puutteellinen ravitsemus aiheuttaa sinulle helpommin urheiluvammoja, ylirasittumisriskisi

kasvaa seka palautumisesi kovasta harjoituksesta hidastuu.
Eika siina viela kaikki...
Kuten tiedat, jadkiekko on todella fyysinen laji, jossa tarvitset paljon erilaisia
ominaisuuksia. Sinun tulee olla vahva koko kropastasi, nopea, kettera seka valmis

kamppailemaan kovaa pelitilanteissa. Kaikkiin naihin ominaisuuksiin tarvitset paljon

harjoitusta seka monipuolisen ruokavalion.

Oppaan avulla autamme juuri sinua, tulevaa ammattikiekkoilijaa, valitsemaan
ruokavalioosi kehittymistasi tukevia ravintoaineita. Monipuolinen ruokavalio auttaa

sinua kehittymaan, palautumaan seké jaksamaan kentélla paremmin!

TEKIJAT: Riikka Nikulainen & Roosa Nikulainen
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HIILIHYDRAATIT

Hiilihydraatit ovat tarkein
energianlahteesi. Niita sinun tulisi syoda
jokaisella aterialla. Tarvitset
hiilihydraatteja jaksaaksesi arjessa,
harjoitellaksesi monipuolisesti seka
palautuaksesi. Mita nopeammin syot

hiilihydraatteja harjoitusten jalkeen, sita
nopeammin palautumisesi alkaa. Mikali
et syo tarpeeksi hiilihydraatteja elimistosi alkaa ottamaan energiaa muualta, kuten
lihaksistasi. Talloin lihaksesi eivat paase kehittymaan.

Mista saat hiilihydraatteja?

o Viljatuotteista, kuten perunasta,
pastasta, leivasta ja puurosta

o Kasviksista

e Juureksista

¢ Marjoista

Sinun tulisi sybda energiankulutuksestasi rippuen 200-500 grammaa
hiilihydraatteja paivassa.

1 perunassa on hiilihydraatteja 9,3 grammaa.

1 dl pastassa on hiilihydraatteja 12,7 grammaa.

1 viipaleessa ruisleipaa on hiilihydraatteja 12,7 grammaa.

1 dl kaurapuurossa on hiilihydraatteja 9,1 grammaa.
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PROTEIINIT

Proteiinit toimivat rakennusaineina elimistossasi. Tarvitset niita erityisesti lihasten kasvuun
ja kehittymiseen. Proteiinit muodostavat uusia kudoksia elimistossasi. Proteiinit korjaavat
kovassa rasituksessa syntyneita lihasvaurioita ja samalla kasvattavat lihasta.

Mista saat proteiineja?

¢ Lihatuotteista

¢ Maitotuotteista
o Taysjyvaviljoista
o Pahkinoista ja

siemenista

Tiesitko .

Sinun tulisi syoda proteiineja 1,6-2,2 grammaa
painokiloa kohden. Esimerkiksi, jos painat 70kg niin
paivittainen proteiinien tarpeesi on 112-154 grammaa.
1 lasillisessa rasvatonta maitoa on 7,8 grammaa
proteiinia.

1 purkillisessa (250g) maitorahkaa on 25 grammaa
proteiinia.

100 grammassa jauhelihaa on 20 grammaa proteiinia
1 kanan rintafileessa on 22 grammaa proteiinia.

1 di keitettya taysjyvapastaa sisaltda 2,2 grammaa
proteiinia (100g keittamaténta taysjyvapastaa sisaltaa
16 grammaa proteiinia.)
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OAS R T
RASVAT

Rasvat ovat tarkeita elimistosi kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Ne ovat tarkeita
kasvun, hermoston ja verisuonten kehittymisessa ja toimivat rakennusaineina kudoksillesi.
On olemassa niin sanotusti hyvia ja huonoja rasvoja. Huonoilla rasvoilla on tapana kertya
ylimaaraiseksi rasvakudokseksi kehoosi. Hyvat rasvat auttavat sinua jaksamaan ja
kehittymaan. Liian vahainen rasvan saaminen aiheuttaa muutoksia testosteronin
tuotannossa, jolloin palautuminen, lihasten kehittyminen seka yleinen terveydentilasi
heikentyy.

Suosi hyvia rasvoja:
o Kasvioljyt
¢ Margariinit
o Kala
e Pahkinat ja
siemenet

Valta huonoja rasvoja:

« Kovat rasvat,

kuten voi
¢ Rasvaiset lihatuotteet
o Epaterveellinen ruoka, kuten hampurilainen, pizza, sipsit.

Tiesitko

Tarvitset paivittain rasvoja 1-2 grammaa painokiloa kohden. Esimerkiksi
70kg painava henkild tarvitsee rasvoja 70-140 grammaa paivassa.

1 tl kasvirasvalevitetta sisaltaa 3,2 grammaa rasvaa.

1 rid rypsioljya sisaltaa 10 grammaa rasvaa.

1 annoksessa kypsennettya lohta (160g) on 25 grammaa rasvaa.
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VITAMIINIT JA KIVENNAISAINEET

Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti ravinnosta on sinulle tarkeaa, koska elimistosi ei
pysty valmistamaan niita itse. Ne ovat tarkeita elimistdsi toiminnan kannalta.
Monipuolisella ja riittavalla ravinnolla pidat huolen, etta saat kaikki tarvitsemasi vitamiinit ja
kivennaisaineet, jolloin sinun ei tarvitse erikseen huolehtia niiden riittavasta saannista.
Tarvitset vitamiineja ja kivennaisaineita elimistossa lihasten ja luiden rakennusaineena,
energia-aineenvaihdunnassa, lihasten supistumisessa, happo- ja emastasapainon
yllapitamisessa ja useissa muissa toiminnoissa.

Mita vitamiineja tarvitset?

D-vitamiini
C-vitamiini
E-vitamiini
B-vitamiini
A-vitamiini
K-vitamiini

Mita kivennaisaineita tarvitset?

Rauta
Sinkki
Kupari
Kromi
Seleeni
Jodi
Natrium
Kalium
Kalsium
Fosfori
Magnesium

Vitamiineja ja kivennaisaineita saat monipuolisesti syomalla viljatuotteita, lihaa,
maitovalmisteita, kasviksia, hedelmia ja marjoja. Myos kasvirasvoissa, pahkinoissa ja
kalassa on runsaasti tarkeita vitamiineja ja kivennaisaineita.
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NESTETASAPAINO

Ravitsemukseesi kuuluu olennaisena osana myos riittava nesteiden nauttiminen ja
nestetasapainosta huolehtiminen. Sinun tulisi juoda vetta vahintaan 2-3 litraa
vuorokaudessa. Treenien ja pelien aikana elimistostasi voi poistua jopa 4-5 litraa nestetta,
jolloin sinun tulee muistaa juoda tarpeeksi nesteita pitkin paivaa. Suurin osa nesteesta
poistuu hikoillessasi. Harjoitusolosuhteet vaikuttavat nestetarpeeseesi esimerkiksi
kuumana kesapaivana sinun tulee juoda vetta enemman, koska kuumuus tehostaa
nesteen haihtumista elimistostasi.

Nesteen tehtavana on urheilusuorituksesi aikana kuljettaa happea ja ravintoaineita
lihaksillesi seka hikoilemalla jaahdyttaa elimistoasi. Riittava nesteytys yllapitaa
suorituskykyasi ja vireystilaasi.
Pelin aikana sinun kannattaa
juoda myos hiilihydraattipitoista
urheilujuomaa, jolloin lihaksesi
saavat lisaenergiaa ja
verensokerisi pysyy tasaisena.
Palautusjuomaa on hyva nauttia
urheilusuorituksen jalkeen,
koska se nopeuttaa

palautumistasi.

—'_l o - ‘-'r’t
[ 1eSIIKO

Janontunne on elimistén kuivumisoire. Janontunnetta ei tulisi
kehittya, mikali olet nauttinut kulutukseesi nahden tarpeeksi
nesteita vuorokauden aikana. Mikali nesteytys aloitetaan vasta
silfoin kun kuivumisoireita esiintyy, on suorituskyky ehtinyt jo
laskea ja nesteen imeytyminen on heikkoa.
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Roskaruoalla tarkoitetaan epaterveellisia ruokia ja juomia, jotka sisdltavat runsaasti
energiaa. Ruoissa on usein paljon rasvaa, joka on nimenomaan tyydyttynytta eli niin
sanottua pahaa rasvaa. Epaterveellisiin juomiin lukeutuvat erilaiset limonadit, jotka
sisaltavat runsaasti sokeria seka mahdollisesti myds kofelinia. Roskaruossa, kuten
hampurilaisissa on vdhan sellaisia ravintoaineita, joita keho voisi hyddyntaa energiakseen.
Rasvainen ruoka varastoituu pitkaksi aikaa vatsaan ja sulaa huonosti, jolloin se voi
heikentaa suorituskykyasi esimerkiksi harjoituksissa. Roskaruoka ei suuresta

energiamaarastaan huolimatta pida sinua kyllaisena kauaa.

« Energiaa 503 kilokaloria.
o Hillihydraatteja 42 grammaa, joista
sokereita on 8,5 grammaa.

o Proteiinia 26 grammaa.

» Rasvaa 25 grammaa.

Yksi kerroshampurilainen sisaltaa lahes yhta paljon energiaa kuin tassa oppaassa esitelty

esimerkki paivallisateria. Paivallisateria sisaltaa noin 600 kilokaloria.

» Energiaa 213 kilokaloria.
» Sokeria 53 grammaa eli 20 sokeripalaa

Limonadin sisaltdma energia koostuu pelkastaan
sokerista. Vastaava energiamaara on runsaat

taytteet sisaltavassa ruisleivassa. Loydat

esimerkkeja valipala-taulukosta.
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Ateriarytmisi suunnittelussa sinun tulee huomioida atericidesi ajoitus ja mita kannattaisi
sydda ennen freeneja ja otteluita. Tuhtia ateriaa ei suositella sydtavaksi ennen
urheilusuoritusta, mikali aterian ja suorituksen valinen aika on Iyhyt, koska silloin rucka ei
ehdi sulaa. Muutama tunti ennen ottelua sinun tulisi sydda monipuclinen ja lammin ateria,
jotta energiavarastosi ovat tdynna tulevaa ottelua varten. Treenien ja ottelujen jalkeen tulisi
myds nauttia isompi ateria, jotta palautumisesi lahtee tehokkaasti kayntiin. Ateriarytmi on
urheilijoilla yksildllinen ja sinunkin ruokailutottumuksesi voivat poiketa joukkutovereittesi
ateriarytmista. Tarkeinta aterioissa on se, etta saat riittdvasti ravintoa ja energiaa tulevaan

treeniin tai otteluun.

Kahden harjoituksen pdiva

Kellonaika

7.00 pieni samupala

B-9.15 HARIDITUS

9.30 kunnon aamupala
1Z.00 lounas

15.00 tdysipainoinen vilipala
17-19 HARIOITUS

19.15 pieni vilipala

20.00 paivallinen

21-22.00 iltapzla

Mitd merkitystda on ateriarytmilla?

Harjoittelun, suorituskyvyn seka kehittymisen kannalta sinun on tarke@a huolehtia
ateriarytmistasi. Sinun kannattaa kiinnittda huomiota aterioidesi koostumukseen ja

ajoitukseen, jotta saat ravinnosta kaiken hyddyn.

Aamiainen on yksi paivan tarkeimmista aterioistasi. Aamiaisella tdydennat
energiavarastosi pitkan yopaaston jalkeen. Monipuolinen aamiainen antaa sinulle energiaa
paivaan. Yon aikana elimistdstasi voi haihtua paljon nestetta, joten nestetankkaus tulisi

aloittaa jo aamiaisella. Aamiaisella sinun tulisi huomicida mahdolliset aamutreenit.
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Lounas ja paivallinen sisaltavat suurimmat paivan aikana nauttimasi energiamaarat.
Erityisesti raskaan harjoittelun jalkeen lounaan tai paivallisen nauttiminen tehostaa
palautumista. Huomiota tulee kiinnittaa aterian koostumukseen, esimerkiksi ennen
treeneja suositellaan syotavaksi hyvin ja nopeasti sulavaa ruokaa. Treenin jalkeen voi
nauttia runsaamman aterian.

Sinun tulisi syoda monipuolinen iltapala, koska rasittuneet ja vasyneet lihaksesi tarvitsevat
riittavasti ravintoaineita kasvaakseen, kehittyakseen ja palautuakseen paivan
harjoituksista. Jos olet nauttinut paivallisen vasta myohemmin illalla, sinulle riittaa
kevyempi iltapala.

Valipalat ovat tarkeita urheilijan ruokavaliossa. Mikali ateriavalisi venyy, on tarkeaa nauttia
valipaloja, jotta elimistollasi on tarpeeksi energiaa toimiakseen tehokkaasti. Ateriavalin

tulisi olla enintaan 3 tuntia. Suorituskykysi pysyy parempana, kun elimistollasi on tarpeeksi
energiaa kaytettavissa. Valipalojen maara riippuu siita, paljonko harjoittelet paivan aikana.

Seuraavalla sivulla on tehty ateriaesimerkkeja 175 senttimetria pitkalle ja 70 kilogrammaa
painavalle 15-vuotiaalle nuorelle. Ateriat sisaltavat energiaa yhteensa 2725 kilokaloria ja
tama energiamaara kuluu paivittaisissa toiminnoissa. Harjoittelu lisaa energiantarvetta
huomattavasti, jolloin valipalojen ja annoskokojen merkitys kasvaa.
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Lautasellinen puuroa, 2 siivua ruisleipds, 2 kinkkusiivua, 2 juustosiivua, 2 lasillista maitoa, 2 tl
margariinia.

Hillihydraalfeia on 68 g
Profeiineja on 33,7 g
Fasvojaon 2359

Moin *: lautasellizta taysjyvapastaa, jauhelihakastiketta, 2 siivua ruisleipda, 2 tl margariinia, 1
lagillinen maitoa ja kaswviksia valintasi mukaan.

Hillihydraatteja on 75,2 g

Frofeiingja on 39 g

Rasvaojaon 25589

Kourallinen cagshew-pdhkinditd, 1 sdmpyld, 1 tl margariinia, lasillinen vetti
Hillihydraatieia on 226 g
Profeiinejaon 7,19

Fasvojaon 224 9

Kypsennettya lohta, 3 perunaa, 1 giivu ruisleipdd, 1 tl margariinia, 1 lasillinen maitoa ja kasviksia
valintasi mukaan.

Hillihydraatteja on 105 g

Frofelingja on 39,7 g

Rasvajaon 1219

1 purkillinen maitorahkaa (250g), kourallinen marjoja (100g), 1 lasillinen appelsiinimehua, 1
banaani.

Hilihydraattsia on 65,19

Frofeiinejan 27,5 g

Rasvajaon 1,59

146,9 g ja razvoja on 85,4 Q.



Esimerkkeja monipuolisista valipaloista

valipala Annoskoko! Energiaa Hiilihydraatieja Proteiineja
Rasvaton maito Sdl(2izsoa170 keal 25 g 15 g
ilasia eh
puaolet
tolkista)
Danone Vitalinea (3,9 dl 100 kcal 110 g 15 g
ipersikka juotava pakkaus ,
ijng urtti, sokeriton, !
0.1 % rasvaa
Gainomax recovery 250 g 250 kcal 20 g 40 g
[sis. maitoproteiini
ja sokeri)
Walio pehmea 250 g 150 kcal 110 g 254q
maitorahka purkki
Walio maustettu 200 g 320 keal 133 g 15 g
rahka vanilja, 7%  !purkki
rasvaa
Walio rasvaton 250 g 130 keal 4 g 264q
raejuusto purkki
Kalkkunal=ipa 2 kpl 230 keal 227 g 9g
[ruisleipa,
kalkkunaleikkele,
margariini,
salaatinlehti,
paprika)
Rasvaton 200gja 170 kecal 330 g 9g
maustamaton A- 125 g
jogurttipurkki ja
ilasten mango
hedelmasose
Alpen light 2g 60 kcal 11g 1qg
myslipatukka patukka
2 lasia taysmehua 5 dlja 100 1320 kcal 50 g 17 g
ja 112 purkkia g
:raeju ustoa
iiso karjalanpiirakka {90 g 250 keal 235 g 13 g
ja piirakka
3 reilua rkl 45 g
raegjuustoa




