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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on saada nuori jalkapalloilija ym-
martamaan ravitsemuksen tarkeys harrastuksessa jaksamisessaan ja sita kautta
parantamaan heidén ravitsemustietamystéan ja ruokavalintojaan. Tata tavoitetta tu-
kemaan luotiin ravitsemusopas. Sen kohderyhmaksi valikoituivat yhdessa tyon toi-
meksiantajan (SJK-juniorit ry) kanssa SJK-Junioreiden D13-, C14- ja C15-ikaluokat.
Oppaan laadinnassa olivat tukena kyseisten ikéluokkien pelaajilta seka heidan ko-
tivaeltansa saadut vastaukset seka tyon teoreettinen viitekehys, joka koostui mm.
urheiluravitsemuksen perusasioista ja ateriarytmista.

Ravitsemukseen ja ruokailutapoihin liittyvastad Webropol-kyselysta vastauksia tuli
yhteensa 45 pelaajalta seka heidan kotivaeltdan. Kyselyssa oli 15 kysymysta, joista
6 oli suunnattu pelaajan vanhemmille perheenjasenille. Pelaajien vastausten poh-
jalta nuoren jalkapalloilijan ravitsemukselliset kehittamiskohteet ovat esim. riittava
nesteytys, kasvisten syominen seka lautasmallin hyddyntaminen. Vanhemmilta per-
heenjaseniltd saatiin tietoa mm. heidan haasteistaan ravitsemuskasvatuksessa
seka kodin ruokailutavoista.

Ravitsemusoppaasta muodostui 4-sivuinen esite, jossa kaydaan lapi yhden treenin
harjoituspaivan ateriarytmi. Opas pitaa sisallaan ateriakuvia aamiaisesta iltapalaan,
seka jokaiseen ateriaan liittyvaa hyodyllista tietoa. Oppaassa korostetaan liséksi riit-
tavaa nesteytysta ja kasvisten syontia.

Kyselyn tulosten perusteella voidaan todeta, etta nuorelle urheilijalle suunnatulla ra-
vitsemusoppaalla on tarvetta. Ravitsemuksellisia asioita ei voi likaa korostaa paljon
likkuvalle nuorelle ja vastuu tasta jakautuu pelaajan, kodin ja seuran kesken.

Avainsanat: ravitsemus, urheileva nuori, terveellinen ruokavalio, ravitsemuskas-
vatus
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The aim of this functional thesis was to get junior football players to understand the
importance of nutrition for coping with their hobbies and thereby improve their nutri-
tion knowledge and food choices. To support this aim, a nutrition guide was created.
Its target group was selected, together with the thesis client (SJK-Juniorit ry), SIK-
Juniors D13, C14 and C15 age groups. The compilation of the guide was supported
by the responses received from the players of the respective age groups and their
families, as well as the theoretical framework of the study, covering the basics of
sports nutrition and meal rhythm.

A total of 45 players and their families responded to the Webropol survey on nutrition
and eating habits. The Webropol survey included 15 questions, of which six were
directed to the player's household. Based on the responses, it could be stated, that
for example adequate hydration, eating vegetables and using the plate model are
the main nutritional development targets among the players. The families provided
information about their dining habits and the challenges in nutrition education.

The nutrition guide formed a 4-page brochure that covers the meal rhythm of a train-
ing day with one workout. The guide includes meal images from breakfast to supper
as well as useful information related to each meal. The guide also emphasizes the
importance of adequate hydration and eating vegetables.

Based on the results of the survey, it can be concluded, that there is a need for a
nutrition guide directed to young athletes. Nutritional issues cannot be overempha-
sized among young athletic people and the responsibility is shared between the
player, family and the player's club.
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1 JOHDANTO

Liikkuvan lapsen kasvaessa ylakouluikaan olisi tarkeaa hallita urheiluravitsemuksen
perusasiat. Urheilijan kasvattaminen omatoimisuuteen on tarkeaa, vaikkakin per-
heen rooli ravitsemusasioissa on edelleen merkittdva. Urheiluharjoittelun mééaran
lisdantyessa ravitsemusvalmennuksessa korostuvat arkipaivan ateria- ja juomaryt-

mitys ja laadukkaat valipalat. (Terve urheilija 2019.)

Jalkapallo on maailmanlaajuisesti suosituin urheilulaji, ja ennen kaikkea se on yksi
dynaamisimmin kehittyneista urheilulajeista, mika laittaa yksilon fyysiselle suoritus-
kyvylle korkeat vaatimukset. Nykydan on hyvin tiedossa, ettéa ravitsemuksella on
tarkea rooli tukemassa fyysista harjoittelua. (Steffl ym. 2019.) Urheilijat, jotka pa-
nostavat terveellisen ruokavalion ja nesteytyksen suunnitteluun seka toteutukseen
saavat enemman irti harjoituksistaan, suoriutuvat paremmin kilpailuistaan, palautu-
vat nopeammin seka karsivat vahemman sairauksista ja loukkaantumisista. (Alberta
Health Services 2018, 5). Hyva ruokavalio ei tee keskinkertaista urheilijasta mesta-
ria, mutta huonot ruokavalinnat voivat estaa urheilijaa saavuttamasta omaa poten-
tiaaliaan. (Maughan, [viitattu 5.12.2019]).

1.1 Opinnaytetytn tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetydn tavoitteena on saada nuori jalkapalloilija ymmartamaan ravit-
semuksen tarkeys jaksamisessa seka hyvinvoinnissa ja sitéa kautta parantamaan

heidéan ruokavalintojaan ja ravitsemustietamystaan.

Tyon kohderyhmaksi valikoitui SJK-Junioreiden 13-15-vuotiaat pelaajat, koska
siina iassa harjoitusmaarat alkavat kasvamaan ja murrosiassa hyvan ravitsemuksen
merkitys korostuu entisestaan. Tyon avulla saadaan myds pelaajan kotivaelle seka
valmentajille muistutus asian tarkeydesta, mikali ravitsemusasioihin ei ole keskitytty
tarpeeksi. Nuorilta ja heidan kotivaeltaan keréttiin tietoa heidan ruokailutavoistaan

Webropol-kyselylla.



Nuoren urheilijan ravitsemukseen liittyvan teorian seka Webropol-kyselyn vastaus-
ten perusteella luotiin ravitsemusopas. Oppaan tekeminen néhtiin parhaaksi vaihto-
ehdoksi tavoittamaan pelaajat ja vanhemmat. Liséksi oppaan etuna voidaan pitda
sita, etta sita voidaan pitaa esilla esim. keittiossa, jolloin ravitsemusasiat pysyisivat
aina lasna ruoan suunnittelussa ja tekemisessa. Ravitsemusoppaan tarkoitus on
antaa urheilijalle seka hanen kotivaellensa selkeat ohjeet, miten tukea nuoren jal-
kapalloilijan terveytta seka fyysista ja henkista kuntoa oikeilla ruokavalinnoilla seka
ateriarytmilla.

Ravitsemusopasta tehdessé oli tarkeda asettua nuoren urheilijan sekd vanhemman
asemaan, jotta oppaasta saisi selkean ja nuorta innostavan. Valmis ravitsemusopas

jaetaan pelaajien koteihin ja mahdollisesti my6s opetusmateriaaliksi SJK-junioreille.

1.2 SJK-juniorit ry

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii seingjokinen jalkapalloseura SJK-juniorit,
joka vastaa Seingjoen Jalkapallokerhon (SJK) junioritoiminnasta. Vuonna 2012 TP-
Seingjoki/Tornavan Pallo-55 muutti nimensa Seinajoen Jalkapallokerho-juniorit
ry:ksi ja kayttbnimena seurasta kaytetaan nimea SJK-juniorit. Seingjoen Jalkapallo-
kerho Oy ja SJK Akatemia tekevat tiiviisti yhteistyotd SJK-junioreiden kanssa. (SJK-
juniorit 2020.)

Joukkueita SJK-Junioreissa on aina 3—-5-vuotiaiden Snadikerhosta aikuisiin ja har-
rastajamaara onkin kasvanut viime vuosina melkein 700 pelaajaan. Seuran toimin-
nassa ovat lisaksi mukana erityislikuntaryhma Tiikerit seka joukkue sahkopyoratuo-
lijalkapallossa. SJK-junioreiden toimintaa ohjaa seuran valmennuslinja ja arvot, joita
ovat luotettavuus, yhteisollisyys, yhteistyokykyisyys seka terveet elamantavat. Seu-
ran missio on tarjota tavoitteellista ja arvoihinsa perustuvaa toimintaa jalkapallon

parissa pelaajille, seuratoimijoille seka perheille. (SJK-juniorit 2020.)

Palkintona hyvasta toiminnasta Palloliitto arvioi 2019-vuoden lopulla SJK:n seura-
toiminnan Suomen parhaalle tasolle, laatumittareissa mitattuna tasolle viisi, joka on

korkein mahdollinen. Palloliiton arviointi koskee kaikkea seuratoimintaa junioreista
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edustusjoukkueeseen, seurayhteistyota, valmentajakoulutusta sek& seuran viestin-
tad. (SJK-juniorit 2020.)
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2 URHEILURAVITSEMUKSEN PERUSASIAT

2.1 Ravitsemuksen merkitys nuorelle urheilijalle

Kun urheiluharrastus on tavoitteellista ja harjoituksia on monta kertaa viikossa, on
tarkeaa syoda paaateriat lautasmallin mukaisesti ja sovittaa monet vélipalat suh-
teessa liikunnan maaraan. Tihe& harjoittelu ja suuri energian tarve edellyttavat tark-
kaa ryhmittdmista aterioissa. (Ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 93.) Laadukas
ja monipuolinen harjoittelu tarvitsee tuekseen harjoittelun tukitoimia, joista yksi tar-
keimmista on oikein koostettu ravitsemus. Talla osa-alueella on kuitenkin usein suu-
rimmat puutteet, johtuen vahaisesta ravitsemustietamyksesta ja kiireisesta paivaryt-
misté. (Korsman & Heiskanen 2014, 11.)

Murrosikaisten ja nuorten valmennuksessa tulee huomioida yksildiden erilainen ke-
hitys. Rasvakudoksen ja lihasmassan lisaantyminen seka pituuskasvu kasvattavat
kehon painoa ja energian tarve kasvaa lapsuuteen verrattuna. (Terve urheilija
2019.) Korsman ja Heiskanen (2014, 84) lisaavat, etta saanndllisesti ja tavoitteelli-
sesti harjoittelevan nuoren urheilijan kohdalla laadukas ja riittava ravinnonsaanti on
aarimmaisen tarkeaa, silla ravintoa tarvitaan likunnan aiheuttaman energiakulutuk-
sen korvaamisen lisdksi normaalin kehityksen ja kasvun tukemiseen. Stefflin ym.
(2019) mukaan alentuneen suorituskyvyn lisaksi hillitty sydminen voi aiheuttaa mer-

kittavia haitallisia vaikutuksia urheilijan kehon toimintaan.

Ruokavaliolla on suuri vaikutus harjoitteluun, ja hyva ruokavalio auttaa tukemaan
intensiivistd harjoittelua samalla rajoittaen vammojen tai sairauksien riskia.
(Maughan, [viitattu 5.12.2019]). Rollon ym. (2019) mukaan ravitsemus on tarkea
nakokohta loukkaantumisen jalkeisessa paranemisprosessissa, koska se on yksi
tapa ehkaistd vamman negatiivisia vaikutuksia. llander (2010, 14) lisaa, etta hyva
syominen parantaa myos kestavyytta ja harjoittelussa jaksamista seka parantaa li-
hastydskentelyn voimantuottoa ja tehoa. Han jatkaa, etta se auttaa lisdksi suojele-

maan lihaskudosta harjoittelun liialliselta rasitukselta.
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Schumacher (2019) toteaa, etta jalkapalloilijassa tarkkaillaan mm. pelin tietoisuutta
ja paatoksen tekoa, aloitteellisuutta, keskittymista, tekniikkaa, fyysisyytta seka vas-
tuun ottamista kentalla. Moneen ominaisuuteen pystytaan vaikuttamaan hyvalla ra-

vitsemuksella.

Niinistd (2017) mainitsee, etta urheilutavoitteet ja suorituskyky toimivat nuorille ur-
heilijoille hyvana kannustimena terveellistd syomista opetellessa. Ruoka ei kuiten-
kaan saisi olla pelkka polttoaine, vaan Niinistd muistuttaa, etta syominen ei kata
pelkastaan fyysisia tarpeita, vaan ruokailusta koettu nautinto ja ilo ovat tarke&a
mydnteisen ruokasuhteen kehittamisessa. Nuoren urheilijan ravitsemus ei vaadi ih-
meellisyyksia, vaan h&nen perheensa voivat ruokailla taysin samoilla periaatteilla.
(Hiilloskorpi, [viitattu 28.1.2020]). Puya (2018) huomauttaa, etta yhté taydellista ruo-
kavaliota ei voi lI6ytaa, joka sopii kaikille, vaan ruoan laatuun ja maaréén vaikuttavat
monet tekijat, kuten sukupuoli, ik&, pituus, paino, urheilulaji, harjoittelun tiheys ja

fyysisyys seka erilaiset sairaudet ja allergiat.

2.2 Urheilevan nuoren energiantarve

Murrosian aikana nuoret urheilijat tarvitsevat ylimaaraista energiaa kasvun seka ke-
hon koostumuksen ja luumassan muutosten tukemiseksi. (Mangieri 2019). Merkit-
tavin nuoren urheilijan suorituskykyyn vaikuttava tekija on riittava energiansaanti.
Energiaa tarvitaan luonnolliseen kasvuun ja kehitykseen seké urheiluun ja siita pa-
lautumiseen. Ravintoaineiden ja energian tarpeeseen vaikuttavat mm. liikunnan ko-
konaismaara, ika, urheilijan koko, sukupuoli sekad urheilulaji. Energiansaanti on
yleensa hyvalla tasolla, kun nuori jaksaa harjoitella tehokkaasti ja mielekkaasti seka
palautuu hyvin ja tuntee vireystilansa hyvaksi. (Ruokasuositukset lapsiperheille
2019, 93.) Liian alhainen energiansaanti suhteessa energiankulutukseen voi aiheut-
taa nuorelle urheilijalle esim. kasvun hidastumista, vastustuskyvyn heikkenemista,
luuston kunnon huonontumista ja murrosian viivastymista. (Korsman & Heiskanen
2014, 85).

Murrosidssa energiantarve kasvaa paljon johtuen nopeasta pituuskasvusta. Liikun-

nallisen lapsen tulisi jo varhain aloittaa sydmaan saman verran kuin vanhempien
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perheenjasenten. Energiantarve murrosidssa voi olla jopa paljon suurempi kuin van-
hemmilla. Kasvavan 15-vuotiaan pojan energiantarve voi olla noin 4 000 kcal/vrk.
(lander 2010, 35.) Rinta (2015, 152) tarkentaa kuitenkin, etté kaloreiden tarkka las-
keminen on harvoin tarpeellista ja sita ei tule tehda saanndllisesti.

Palloilulajeissa kestavyys on isossa osassa. Pelit kestavat kauan ja juuri talléin nou-
sevat esiin kestavyysominaisuudet. Palloilulajeissa, kuten jalkapallossa, vaaditaan
my06s voimaa ja nopeutta. Jalkapallossa suoritus jakautuu useisiin intervallityyppi-
siin vaiheisiin, jotka kestavat muutamasta sekunnista minuutteihin. Taman takia jal-
kapallossa tarvitaan seké nopeita ettd hitaita energianléahteitad. (Korsman & Heiska-
nen 2014, 69.) Nailla tarkoitetaan energianlahteita, jotka imeytyvat elimisté6én nope-
asti tai hitaasti, riippuen siita mité syo. (Terve urheilija 2019).

Rinnan (2015, 152) mukaan merkkeja energian ja ravintoaineiden puutteellisesta
saannista voivat olla kehittymisen hidastuminen, sairastumis- tai rasitusvamma-
kierre, ylikunto ja psyykkinen tai fyysinen harjoitteluvdsymys. Rinta jatkaa, etta tal-
I6in ensisijaisesti tulee huolehtia siitd, ettd aamupala, kouluruoka ja mahdollinen
koulussa nautittava valipala sydodaéan ja ne ovat kelvolliset energia- ja ravintoaine-

maariltaan.

2.3 Ruokavalion monipuolisuus

llander (2010, 55) korostaa, etta urheilevan nuoren ruokavaliossa ei ole syyta pai-
nottaa tiettya ruoka-aineryhmaa, vaan tarkeintd on ruoan monipuolisuus. Han jat-
kaa, etta urheilevan nuoren kehitysta, kasvua, terveytta ja jaksamista tukee parhai-
ten ruokavalio, jossa hiilihydraatteja on 45-60 %, rasvaa 25-35 % ja proteiinia
15-20 % kokonaisenergiasta. Englund (2018) kertoo, etta "mita laajempi ruokavalio
on, sitd enemman kehon toiminnoille tarkeitad ravintoaineita saadaan.” Taman to-
teuttamiseksi Englundin mukaan ateriat kannattaa koota eri aineksia kayttaen mo-
nipuolisesti ja vaihdellen. Han korostaa myds kohtuullisuutta, silla mikaan yksittai-

nen raaka-aine ei tee yksin ihmeitd, vaan kyse on nimenomaan kokonaisuudesta.
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Korsman ja Heiskanen (2014, 85) mainitsevat, etta nuoren urheilijan olisi lapsesta
saakka opittava sybmaan ravitsevaa ja monipuolista ruokaa. Heidan mukaan ma-
kutottumukset kehittyvat jo lapsena, joten on tarkead, etta saatavilla olisi mahdolli-
simman monipuolisista raaka-aineista tehtyd maistuvaa perusruokaa. Rinta (2015,
152) jatkaa, ettd ruokavalinnoissa ei ole syyta pyrkia taydellisyyteen saavuttaak-
seen urheilulliset tavoitteet. Hanen mukaan liian terveellinen syominen urheilijalla
saattaa johtaa lilan alhaiseen energian saantiin tai pahimmassa tapauksessa héai-
riintyneeseen syomiskayttaytymiseen. Herkkujakin voi valilla nauttia kohtuudella,
mutta paivan muita aterioita niilla ei kannata korvata. (Hiilloskorpi, [viitattu
28.1.2020]).

2.3.1 Hiilihydraattien merkitys

Hiilihydraattien riittdva saanti on yksi tarkeimmisté asioista jaksamisen, kunnon ke-
hittymisen ja palautumisen kannalta. Harjoituksesta tuleva vasymyksen tunne syn-
tyy usein elimiston glykogeenivarastojen eli varastoituneiden hiilihydraattien vahe-
nemisesta. Nykyisin hiilihydraatit jadvat usein vahalle huomiolle, kun aktiivisen liik-
kujan huomio kiinnittyy enemman proteiiniin. Hiilihydraattien tarve on suurinta kes-
tavyyslajeissa ja pallopeleissa, kuten jalkapallossa. (Terveystalo 2019.) Englund
(2018) puoltaa tata ja sanoo, etta hiilihydraattien merkitys korostuu suorituksissa,
jotka koostuvat nopeista, lyhyista ja teravista toistoista. Hiilihydraattien sopiva saanti
kokonaisenergiasta palloilulajeissa on 50-60 % ja painokiloa kohden vuorokau-
dessa yli 6 g. (Hamalainen, [viitattu 4.12.2019]).

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ennen liikuntaa tai sen jalkeen syoddyt hiilihydraa-
tit parantavat suorituskykyéa kasvattamalla glykeenivarastoja ja viivastyttamalla va-
symysta. (Steffl ym. 2019). Hiilihydraatti on laadullisesti téarkein aine urheilijalle,
koska se on polttoaine, joka on sidoksissa korkean intensiteetin harjoitteluun ja li-

saksi myos ihmisen kognitiiviseen toimintaan. (Rollo ym. 2019).

Englundin (2018) mukaan hiilihydraattipitoisten tuotteiden mukana saadaan merkit-
tavia ravintoaineita, kuten esim. kuituja, E- ja B-vitamiineja, magnesiumia, sinkkia ja
rautaa. Englund jatkaa, etta naistd mainituista ravintokuitu on tarpeellinen verenso-

kerin tasoittaja ja kyllaisyyden tukija.
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Mitd enemman lihasty6ta tehdaan, sitd enemman hiilihydraatteja tarvitaan energian
lahteeksi. Padsaantdisesti urheilijan kannattaa suosia taysjyvaviljaa paivittaisessa
kaytdssa. Liian vahainen hiilihydraattien saanti kuluttaa lihaksiston energiavarastoja
ja estaa tehokkaan harjoittelun. (Ravitsemussuositukset 2019, 95.) llanderin (2010,
58) mukaan vahainen hiilihydraattien saanti tai vaaranlaisten hiilihydraattilahteiden
suosiminen voi johtaa liialliseen verensokerin vaihteluun, johon liittyy huonovointi-
suutta, vasymysta ja huonotuulisuutta. Han jatkaa, ettd hiilihydraattipitoista ruokaa
kannattaa nauttia jokaisella aterialla riittdvan hiilihydraattiensaannin ja vakaan so-

keritason saavuttamiseksi.

Jos on harjoitellut illalla, niin hiilihydraattien syéminen korostuu iltapalalla. Hiilihyd-
raatit edistavat palautumista yo6lla seka voivat helpottaa nukahtamista ja parantaa
urheilijan unen laatua. (llander & Lindblad 2014, 215.) llander (2014, 136—-137) suo-
sittelee valitsemaan pa&asiassa hiilihydraattiruokia, jossa on korkea ravintoaineti-
heys, jolla tarkoitetaan, ettd se sisdltaa runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita, anti-
oksidantteja ja kuituja suhteessa energiasisaltéon. llanderin mukaan hyva ravinto-
ainetiheys on mm. taysjyvaviljavalmisteissa, palkokasviksissa, juureksissa, vihan-

neksissa, hedelmissé ja marjoissa seka makeuttamattomissa maitovalmisteissa.

2.3.2 Proteiinien merkitys

Proteiini on tarkea aine lihasten kasvuun seka suorituksesta palautumiseen. Urhei-
levalla nuorella riittdva proteiinin saanti korostuu runsaan liikunnan vuoksi. (Ruoka-
suositukset lapsiperheille 2019, 95.) Silti voidaan sanoa, etta urheilijalla monipuoli-
nen ja suositusten mukainen ruokavalio kattaa jo varsin hyvin perustarpeen proteii-
nin saannissa. (Hamalainen, [viitattu 4.12.2019]). Korsman ja Heiskanen (2014, 85)
ovat samaa mielta siita, etta riittava proteiinin saanti saavutetaan helposti monipuo-

lisella ja oikein koostetulla ruokavaliolla.

llander ja Lindblad (2014, 195) mainitsevat, etta proteiinia sisaltadvan aterian jalkeen
lihasproteiinin muodostuminen kiihtyy ja lihasproteiinitasapainosta tulee positiivi-
nen, mika tarkoittaa sita, etta uutta lihasproteiinia syntyy enemman kuin jo olemassa
olevaa lihasproteiinia hajoaa. llander ja Lindblad lisdavat, etta positiivisen lihaspro-

teiinitasapainon saavuttaminen ja sen yllapitdminen edesauttavat harjoittelussa
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syntyneiden lihasvaurioiden parantumista. Liiallinen proteiinin saanti suhteessa liian
vahaiseen hiilihydraatin saantiin ei ole urheilijalle hyva vaihtoehto, vaan hiilihydraatit
ovat tarke&a pitaa kehon ensisijaisena energianlahteena. (Alberta Health Services
2018, 12). Englund (2018) korostaa, etta proteiinin saannissa on oleellista se, etta

sitd saataisiin paivan mittaan tasaisesti.

Rinnan (2015, 85) mukaan erinomaisia proteiinin lahteita ovat esimerkiksi kanan-
muna, maito-, kala- ja lihatuotteet seka soija. Muiksi kasvikunnan laadukkaiksi pro-
teiinin lahteiksi Rinta mainitsee palkokasvit, pahkinéat, siemenet ja viljavalmisteet.
Englund (2018) mainitsee proteiinin hydtyvaikutukseksi myds sen, etta se hidastaa

verensokerin nousua ja pitaa kyllaisena kauemmin.

2.3.3 Rasvojen merkitys

Yksi elimiston merkittavista energianlahteista on rasvat ja sité tulisi saada ruokava-
lion energiasta 25—-40 %. (Rinta 2015, 72). Englund (2018) mainitsee, etta rasvasta
saatavia valttdmattémia rasvahappoja elimistdssa tarvitaan mm. hermo- ja aivoso-
lujen rakenteisiin, hormonien tuotantoon seka kolesteroliaineenvaihduntaan. Ras-
vahapot voidaan jakaa niiden kemiallisen rakenteen perusteella tyydyttyméattémiin
ja tyydyttyneisiin rasvahappoihin. Tyydyttyneitd rasvahappoja kutsutaan kovaksi
rasvaksi ja monityydyttymattomia seka kertatyydyttymattoémia rasvahappoja peh-
meiksi rasvoiksi. Ravinnosta saatava rasva yllapitaa urheilijan hormonituotantoa ja
vastustuskykyéa, vahentaa tulehduksia, saatelee aineenvaihduntaa seka toimii ener-
gianlahteena pitkdkestoisessa matalampitehoisessa harjoittelussa. (Terve urheilija
2019.)

Rasvoissa tulisi suosia pehmeaa rasvaa, jota sisaltdd mm. kasvioljyissa, kasvioljy-
pohjaisissa levitteissd, siemenissd, manteleissa, pahkindissa, avokadossa seka
rasvaisessa kalassa. Edella mainitut ovat liséksi hyvia kuidun lahteita. Suolaamat-
tomia tai sokeroimattomia pahkinditéa, manteleita tai siemenia voi nauttia lajeja vaih-
dellen noin 30 g paivassa eli 200—-250 g viikossa. (Ruokasuositukset lapsiperheille
2019, 93.) Tulehdusta mahdollisesti vahentavan vaikutuksen kautta pehmea rasva
edistaa urheilijan palautumista. Lisaksi omega-3-rasvahapot voivat ehkaista esim.

kovan harjoittelun jalkeista lihasarkuutta. Omega-3-rasvahappoja sisaltda runsaasti
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kalassa. (Terve urheilija 2019.) Liiallista tyydyttyneen eli kovan rasvan saantia sen

sijaan olisi hyva valttaa jo nuorena. (Korsman ja Heiskanen 2014, 85).

Urheilijalle ei suositella nauttivan suositusta enempda maaraa rasvaa, silla liian
suuri rasvan osuus ruokavaliossa vahentda proteiinien ja hiilihydraattien maaraa.
Urheilijan kannattaa valttdd mm. pikaruokia ja paneroituja tai kuorrutettuja ruokia,
niiden sisaltdessa vain ravintoainekdyhaa eli ns. turhaa rasvaa. (Englund 2018.)
llander (2010, 135-136) mainitsee, etta keittiobn perusrasvana kannattaa pitaa ta-
vallista rypsidljya seké hyvia valintoja leiparasvaksi ovat 60—70 % rasvaa siséltavat

margariinit.

2.3.4 Vitamiinien ja kivennaisaineiden merkitys

Kehon toiminnalle valttamattomat vitamiinit ja kivennaisaineet ovat suojaravintoai-
neita, joita keho ei pysty tuottamaan itse, joten ne tulee itse saada ruokavaliosta.
Vitamiinit vaikuttavat esim. aineenvaihdunnan reaktioissa seka hormonitoimin-
nassa, kun taas kivennaisaineita tarvitaan esim. entsyymien toiminnassa, antioksi-

danttipuolustuksessa seka nestetasapainon saatelyssa. (Englund 2018.)

Kautiaisen (2019b) mukaan kilpaurheilu ja liikunta lisaavat vitamiinien ja kivennais-
aineiden tarvetta. Han katsoo harjoittelun kasvattavan energia-aineenvaihdunnassa
tarvittavien entsyymien lukumaaraa, jolloin vitamiineja tarvitaan enemman entsyy-
mien toiminnan saatelyyn. Kautiainen jatkaa, etta likunnan aiheuttamiin vapaiden
happiradikaalien ehkaisemiseen tarvitaan hapettamista torjuvia yhdisteita, kuten vi-

tamiineja.

Urheileva nuori saattaa tarvita enemman vitamiineja ja kivennaisaineita kuin muut
nuoret, mutta ei kuitenkaan moninkertaisesti. Naiden tarve katetaan parhaiten sy6-
malla riittavasti ja monipuolisesti. (Ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 95.) llan-
der (2010, 38) kertoo, etta yksittaisten ravintoaineiden tarvetta kasvattaa nuoren
nopea perusaineenvaihdunta seka voimakas kasvu ja kehitys. Hanen mukaan mur-
rosiassa kivennaisaineiden ja vitamiinien (esim. D-vitamiini, C-vitamiini, rauta ja kal-
sium) tarve on usein suurempaa mita ruoasta saadaan ja talléin kaytetadan hyvaksi

kertyneita ravintoainevarastoja. Korsman ja Heiskanen (2014, 85-86) lisdavat, etta
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D-vitamiini ja kalsium vaikuttavat positiivisesti luuston kehitykseen ja hyvakuntoinen
luusto vahentaa riskeja loukkaantumisiin. Heidan mukaan urheileva nuori voi mah-
dollisesti kayttaa myos valilla kivennaisaine- ja vitamiinivalmisteita korjaamaan
puutteita (mm. lisd&ntynyt raudantarve kasvuidssad), mutta paapaino suojaravintei-
den saannissa tulee kuitenkin olla monipuolisessa ruokavaliossa. Kautiainen
(2019Db) lisaa, etta parhaiten suojaravintoaineista saa ruokavaliostaan, kun syo run-
saasti vihanneksia, juureksia, hedelmia ja marjoja sek& suosimalla taysjyvéaviljaa.

2.4 Urheilijan peruselintarvikkeet

Kun kotoa l6ytyy sopivasti perusruokatarvikkeita, ruoan valmistaminen sujuu vaivat-
tomammin kiireisina paivina (llander 2010, 126). Seuraava taulukko kuvaa mit& pe-

ruselintarvikkeita kotoa olisi hyva Ioytya:

Taulukko 1. Urheilijaperheen kotoa I6ytyvat peruselintarvikkeet (llander, Korsman
& Heiskanen 2014).
Tuoreet Taysjyvaleipa, taysmehu, smoothie, hedelmat,

maito, maustamaton jogurtti tai maitorahka, rae-
juusto, vihannekset, peruna, margariini, rypsi- ja
oliivioljy, kokolihaleikkele, kananmunat, juusto, kau-

rakerma

Pakasteet Marjat, wokkivihannekset, ravintoarvoltaan hyva val-

misruoka, kotiruokaa, kala, katkaravut

Sailykkeet Ananas, tonnikala, tomaattimurska, hernekeitto, pa-

vut, valmis ateriakastike

Kuivat elintarvik- Kaura- tai neljanviljan hiutaleet, mysli, vdhasokeri-
keet set taysjyvamurot, taysjyvapasta, taysjyvariisi ja val-

koinen riisi, taysjyvanuudeli, pdhkinat ja siemenet
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2.4.1 Viljavalmisteet

Hiilihydraatti on urheilijoiden paras energianlahde ja sitd saadaan paljon viljavalmis-
teista. (Alberta Health Services 2018, 11). llander (2010, 130-131) mainitsee urhei-
lijan tarkeisiin viljavalmisteisiin leivat, pastat, riisit ja nuudelit, puurohiutaleet ja suu-
rimot, murot sek& myslit, siséltden myslipatukat ja valipalapatukat. Han painottaa,
ettd naiden tuotteiden valinnoissa tulisi panostaa riittavaan taysjyva- seka kuitupi-
toisuuteen, esimerkiksi leivassa kaytetysta viljasta yli 60 % tulisi olla taysjyvaa ja
kuitupitoisuus saisi olla 8-15 g/100 g. Viljavalmisteista ja varsinkin hitaasti kehoon
sulavasta taysjyvasta saadaan hiilinydraatin liséksi runsaasti kuitua seka vitamiineja
ja kivenndisaineita, joita kovassa kaytdssa oleva ihmiskeho tarvitsee. (Liikunta ja
viljavalmisteet, [viitattu 15.1.2020]).

llander (2014, 58) kuitenkin mainitsee, etta ehdottomuus taysjyvaviljan kaytéssa ei
ole tarpeellista, vaan ruokavalio pysyy hyvana, vaikka soisikin vélilla valkoista pas-
taa, valkoista riisid tai vaaleaa leipaa. llander (2014, 137) jatkaa, ettd ndma puhdis-
tetutusta viljasta valmistetut elintarvikkeet sisaltavat korkeamman glykemiaindeksin,
joka kuvaa hiilihydraattien vaikutusta verensokeriin. Korkean glykemiaindeksin tuot-
tamasta nopeammasta glykogeenivarastojen palautumista voi olla hyétya, kun ur-
heilusuorituksia on monta perékkain ja palautumisaika on lyhyt. (llander 2014,
169-170).

Viljavalmisteista puurot ovat ravitsevia ja edullisia, joihin voi lisata lisaa kuitupitoi-
suutta mm. leseilla ja makua vitamiinipitoisilla marjoilla. Muroja ja mysleja paljon
syodessa kannattaa tutkia niiden sokeri-, suola-, kuitu- ja rasvapitoisuudet. Erityi-
sesti murot sisaltavat usein turhan paljon sokeria, suolaa ja rasvaa. (Viljavalmisteet,
[viitattu 23.1.2020]). llander (2010, 131) jatkaa, ettda muroissa kaytettavasta viljasta
mahdollisimman suuri osa olisi hyva olla taysjyvaviljaa (tavoite yli 80 %) seka mah-
dollisimman vahan sokeria (alle 10 g/100 g). Han lisaa, ettd mysli- ja vélipalapatu-
koissa kannattaa valita tuote, joka sisaltdd mahdollisimman vahan tyydyttynytta ras-

vaa seka kuitua yli 8 g/100 g.
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2.4.2 Maitovalmisteet

Maitovalmisteista saa hyvalaatuista proteiinia, kivenndaisaineita ja vitamiineja, mm
luustolle tarkeaa D-vitamiinia ja kalsiumia, joiden saanti kasvuiassa on erityisen tar-
keda. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta runsas kalsiumin saanti kasvuvaiheessa
kasvattaa luuston tiheytta. Hyvia kalsiumin lahteitd ovat esimerkiksi maito, juusto,

jogurtti ja raejuusto. (Maito ja terveys, 3-9.)

Syomalla maitovalmisteita, esim. vah&sokerista jogurttia ja rahkaa, raejuustoa, ras-
vatonta maitoa tai piiméa ja juustoa nuori urheilija huolehtii riittAvasta proteiinin
saannista. (Ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 95). llander (2010, 132) lisaa,
ettd kannattaa valita juustoja, joiden rasvapitoisuus olisi 17 % tai alempi. Maitoval-
misteita syomalla huolehditaan voimakkaista lihaksista ja hermoista, seké proteiinin
lisaksi ne sisaltavat myos jonkin verran hiilihydraattia. (Alberta Health Services
2018, 12).

Monet maustetut maitovalmisteet sisdltavat paljon sokeria, joten kannattaa suosia
maustamattomia vaihtoehtoja. Suositellun D-vitamiinim&éaran saa maitovalmisteista
juomalla noin kolme lasia maitoa tai piimaa paivassa seka kayttamalla vitaminoituja
margariineja (Maitovalmisteet ja liha, [viitattu 23.1.2020].) llander (2010, 132) lisaa,
ettd runsaasti sokeria sisaltavat juomat, jogurtit ja rahkat voivat olla hyodyllisempia,

kun energiavarastoja halutaan tayttada nopeasti, esim. suorituksesta palautumiseen.

llander (2014, 71) kertoo, etta ensisijaisesti urheilijoiden kannattaa suosia vaharas-
vaisia maitovalmisteita. Han kuitenkin lisdd samaan hengen vetoon, etta hyvin run-
saasti energiaa kuluttaville urheilijoille runsaampi rasvansaanti maitovalmisteista ja

sita kautta runsaampi energiansaanti voi olla enemman etu.

2.4.3 Liha, kala ja kananmuna

Liha, kala ja kananmuna ovat erinomaisia proteiinin lahteitd. Punainen liha ja siitd
valmistetut tuotteet ovat liséksi hyvia raudan lahteita. (Suomalaiset ravitsemussuo-
situkset 2014, 22.) Rauta auttaa kehoa kayttamaan ja kuljettamaan happea aktiivi-
sille lihaksille. (Alberta Health Services 2018, 12).
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Seuraava taulukko on tehty Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitaman elintar-
vikkeiden koostumustietopankki Finelin avulla. Taulukossa olevat luvut ovat maaril-

taan suuntaa antavia.

Taulukko 2. Joidenkin 100 gramman lihatuotteiden raudan ja proteiinin maarat (Fi-
neli 2020).

100 g raudan maara proteiinin méaara
paistettu broilerin rinta- 0,6 mg 279
filee
paistettu kalkkunan rin- 0,9 mg 28¢g
tafilee
paistettu sika-nauta 1,3 mg 199
jauheliha
rasvainen lampaanliha 1,8 mg 16 g
rasvainen naudanliha 2,1 mg 17 g
vaharasvainen poron- 6,8 mg 229
karistys

Proteiinin ja raudan lisaksi tarkeita ravintoaineita, joita lihasta saa runsaasti ovat
esimerkiksi tiamiini (B1-vitamiini), niasiini (B3-vitamiini), pyridoksiini (B6-vitamiini),
B12-vitamiini seké seleeni ja sinkki. Nama ravintoaineet mm. muodostavat lihas- ja
hermosoluja, vapauttavat ruoan sisaltamaa energiaa solujen kayttéon ja saatelevat
hermoston toimintaa. (Lihatiedotus, [viitattu 24.1.2020].)

llander (2010, 134) mainitsee, etta lihaa ostaessa kannattaa suosia marinoimatonta
kokolihaa. Han jatkaa, ettd leikkeleita ostaessa lihapitoisuuden tulisi mieluiten olla
yli 80 %. Broileriruokia kannattaa suosia sen hyvélaatuisen rasvan takia. Broileria
olisi hyva syoda vahintddn 2-3 kertaa viikossa, punaista lihaa sen sijaan harvem-
min. (Maitovalmisteet ja liha, [viitattu 23.1.2020].) Kala on suuressa osassa monen

huippujalkapalloilijan ruokavaliossa. Ei ainoastaan korkean proteiinipitoisuuden ta-
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kia, vaan myds sen takia, etté kala sisaltaa paljon hyvia rasvoja, joita keho saa ener-
giaan ja palautumiseen. (Cox 2019.) llander (2010, 134) viela lisaa, etta pakaste-

katkaravuista syntyy helposti hyvaa ja ravitsevaa ruokaa.

Kananmuna kattaa melkein kaikkia ihmisen tarvitsemia ravintoaineita. Siind on va-
hemman kivennéaisaineita kuin lihassa, mutta kananmuna on erityisesti erinomainen
B12-vitamiinin lahde. (Liha, kala ja kananmuna, [viitattu 16.1.2020].) Kananmunan
keltuainen sisaltdé hiukan enemman proteiinia kuin kananmunan valkuainen. (Fineli
2020). llander (2014, 86) jatkaa, ettd kananmuna sopii hyvin urheilijalle laaduk-
kaaksi proteiininlahteeksi.

2.4.4 Vihannekset, juurekset, hedelmét ja marjat

Kasviksiksi luokitellaan vihannekset (peruna mukaan lukien), juurekset, hedelmat ja
marjat. Kasvikset omaavat suuren ravintoainetiheyden. Kasviksiin lasketaan lisaksi
sipulit, kaalit sek& sienet. Kasvikset sisaltavat energiaansa nahden erittdin paljon
elimiston kasvun, toiminnan ja hyvinvoinnin kannalta valttamattdmia suojaravintoai-
neita (vitamiineja, kivennais- ja hivenaineita ja kuituja), antioksidantteja ja fla-
vonoideja. Monen eri tutkimuksen mukaan runsaasti kasviksia sisaltava ruokavalio
vaikuttaa positiivisesti terveyteen seka vahentaa riskia sairastua kroonisiin sairauk-
siin, kuten niveltulehduksiin tai verenpainetauteihin. (Kasvikset ja terveys, [viitattu
23.3.2020].)

Coxin (2019) mukaan huipulle tahtaavan jalkapalloilijan pitaisi syoda paivittain viisi
annosta hedelmia tai vihanneksia. Englund (2018) tarkentaa, etté yksi annos vastaa
noin yhta kourallista. Naihin suosituksiin ei siséllyteta perunaa, koska silla on oma

lohkonsa ruokaympyréassa. (Kasvisten maarittely, [viitattu 12.5.2020]).

Useimmat vihannekset ja hedelmat sisaltavat hiilihydraatteja seka urheilijalle suosi-
teltavaa C-vitamiinia, jotka tarjoavat energiaa keholle seka auttavat suojaamaan ja
korjaamaan kehon soluja, jotka hajoavat intensiivisen harjoituksen aikana. (Alberta
Health Services 2018, 11.) C-vitamiinia sisaltda paljon esim. juureksista piparjuu-

ressa, lantussa ja nauriksessa, marjoista mustaherukassa, lakassa ja tyrnimarjassa,
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hedelmista appelsiinissa, kiivissa ja sitruunassa, vihanneksista selvasti eniten pap-
rikassa seka kaaleista melkein kaikissa mm. lehtikaalissa ja parsakaalissa. (Kasvis-
ten ravintosisalto, [viitattu 23.3.2020]).

Engvallin (2018) mukaan kasviksia, hedelmia ja marjoja voi sy6da suhteellisen huo-
letta ilman epailysta liiallisesta energiansaannista. llander (2014, 64) jatkaa, etta
kasviksia kannattaa syoda seka raakana, ettd kypsennettyind. Hanen mukaansa
prosessoimattomissa kasviksissa on usein korkeampi ravintoainepitoisuus, mutta
kypsentamisen seurauksena kasvisten antioksidanttipitoisuus voi sen sijaan suu-
rentua. T&ma& johtuu osaksi siita, ettd ravintoaineet ovat kasvisten rakenteen peh-

mentyessa tehokkaammin elimiston hyddynnettaessa. (llander 2014, 64).

Urheilijoiden kannattaa sisallyttda palkokasvit (esim. pavut, kikherneet ja linssit) ruo-
kavalioonsa silla ne sisaltavat paljon kuitua, ovat vah&rasvaisia ja ovat hiilihydraatin,
proteiinin sek& vitamiinien ja kivennaisaineiden lahde. (Alberta Health Services
2018, 12). Palkokasvit ovat lisaksi ymparistoystavéllinen tuote, mika nakyy Luon-
nonvarakeskuksen (Luke) vuonna 2019 aloitetussa hankkeessa, jossa tavoite on
palkokasvien avulla edistaa siirtymista ilmastoneutraaliin ruokaketjuun. (Luonnon-
varakeskus 2019).

Kasvisten sydminen saattaa olla lapselle tai nuorelle vaikeaa, mutta siihen kannat-
taa panostaa. Kotona kasviksia kannattaa yrittaa tarjota sitkeasti osana jokaista ate-
riaa ja on tarkeda osoittaa pitdvansa niista myos itse. Kasvisten ja hedelmien esilla
pitaminen kotona myds helpottaa niiden muistamista ja niita voi myos kuoria tai pilk-
koa valmiiksi jaakaappiin valipalaksi. (Neuvokas perhe, [viitattu 13.1.2020].) "Lapsi
sy0 mista pitaa. Pitaa siitd, mika on tuttua. Tutuksi tulee se, mitd on saatavilla.”
(Susanna Angle, [viitattu 23.3.2020]).

Tormo (2018) sanoo, ettd lapsia ei tule pakottaa kasvisten sydomiseen, vaan tulisi
l6ytaa joku valmistustapa, jolla saataisiin heidat pikkuhiljaa sydmaan kasviksia pai-
vittdin. Hanen mukaan lasten uteliaisuus kasviksia kohtaan voi heratéa esim. rohkai-
semalla heitd auttamaan ruoan valmistamisessa. Lasten ruokakasvatus on tarkeaa
jainternetista lisaa tietoa voi loytaa esimerkiksi Ruokatutkan tai Ruokatiedon sivuilta
seka tutustumalla Sapere-ruokakasvatusmenetelmaan, jossa lapset tutustuvat ruo-

kamaailmaan aistiensa valityksella.
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2.45 Valmisruoat

Valmisruoaksi méaaritetaan tuotteet, jotka ovat kypsentamisen tai muun valmistus-
tuvistavan jalkeen pakattu ja viilennetty vahintaan jaakaappilampotilaan. Ne ovat
lammitysta vaille olevaa valmista ruokaa. (Ruokatieto 2013.)

Valmisruoat helpottavat arkiruoanlaiton haasteita tuomalla ruoan nopeasti poytaan,
kun aikaa on niukasti. Yleisesti ottaen valmisruokien suurin ongelma on niiden kor-
kea suolapitoisuus, joten tuotteita kannattaa aina vertailla keskenaan. Valmisruo-
kien valinnassa kannattaa suosia sydanmerkkituotteita, joka kertoo pienemmasta
suolapitoisuudesta ja paremmasta rasvan laadusta. (Sy0 hyvaa, [viitattu
24.3.2020].) llander (2014, 108) jatkaa, etta urheilijan tulisi yleensa tadydentaa val-
misruoka-ateriaa, jotta annoskoko ja ravintoainekoostumus palvelisi yksiléllisia ta-
voitteita paremmin. Hanen mukaan hiilihydraattipitoisuutta voi lisdtd mm. taysjyva-
leivalla ja -riisilla sek& proteiinipitoisuutta maidolla, raejuustolla tai pahkindgilla. Myds

kasvispitoisuutta on helppo liséta esim. erillisella salaatilla.

My6s Ylen (Malminen 2015) uutisessa puolletaan valmisruokien kohtuullista kayt-
toa. Laillistetut ravitsemusterapeutit muistuttavat, etta kotiruoka ei valttdmatta aina
ole paras laadultaan vaan hyvid eines- ja valmisruokia 16ytyy myds. Malminen
(2015) ravitsemusterapeuttien suosittelemina kertoo terveellisiksi valmisruoiksi her-
nekeitot, kirkasliemiset pakastekeitot seka valmiit keitot, kala- ja kana-ateriat,
maksa- ja kaalilaatikko seka ruokaisat salaatit. llander (2010, 139) liséa, etta val-
misruokia ostaessa tulisi kiinnittd& huomiota valitsemaan tuotteita, joissa raaka-ai-

neet ovat siimamaaraisesti selkeasti tunnistettavissa.

2.5 Kasvisruoka urheilijalla

Kasvisruokavalioita on erilaisia ja ne jaetaan eri tyyppeihin sen mukaan, mista elin-
tarvikeryhmista ne koostuvat. Sita rajoittuneempi kasvisruokavalio on, mitd vahem-
man se sisaltda eldinkunnan tuotteita. Ravitsemuksellisesti riittdva kasvisravinto on
helppo koostaa, kun siihen kuuluu liséksi jotain eldinkunnan tuotteita, kuten munia

tai maitovalmisteita. Esimerkkeja kasvisruokavaliosta ovat mm. vegaani, lakto-ovo-
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vegetaarinen ja semivegetaarinen. Vegaanin ruokavalio sisaltaa pelkastaan kasvi-
kunnan tuotteita ja lakto-ovovegetaarisen ruokavalio kasvikunnan tuotteiden lisaksi
maitovalmisteita ja kananmunaa. Semivegetaarisen ruokavaliosta on sen sijaan

poistettu pelkastaan punainen liha. (Kasvisruokavalio, [viitattu 24.3.2020].)

Kasvisruokavalio sopii my0s urheilijalle, mutta ruokavalion koostaminen vaatii suun-
nittelua. Vegaanisen ruokavalion koostamiseen suositellaankin ravitsemustera-
peutin apua. Vegaaniruokavaliota noudattavan urheilijan tulee erityisesti kiinnittaa
huomiota ruokavalion monipuolisuuteen ja suunnitelmallisuuteen, riittavaan ener-
gian ja ravintoaineiden saantiin, ruokavalion tdydentamiseen D-vitamiinilla, B12-vi-
tamiinilla ja jodilla seka monipuolisiin valipaloihin. (Kasvisruokavalio liikkkujalla, [vii-
tattu 21.1.2020].)

llanderin (2019) mukaan my®6s urheilijoille kasvisruokavalio on varteenotettava vaih-
toehto. Hanen mukaan kasvisruokavalio tekee veresté juoksevampaa, vahentaa ok-
sidatiivista stressia ja tulehdusta, voi edistaa sydan, ja verisuoniterveytta, parantaa
kehon koostumusta seka edistdé glykogeenivarastojen tayttymista. llander kuiten-
kin jatkaa, ettd haasteet kasvisruokavaliossa liittyvét erityisesti energian, proteiinin,
omega-3-rasvahappojen, B12-vitamiinin, D-vitamiinin, kalsiumin, raudan, sinkin, jo-

din seka kreatiinin saantiin.

Lindblad (2016) jatkaa, ettd kasvisruokavaliossa urheilijan tulee muistaa, etta pe-
rusruokavalio eli energiansaanti, hiilihydraatit, suojaravintoaineet ja riittdva juomi-
nen ovat hyvalla tasolla. Hanen mukaan jotkin kasvisruokavalot saattavat olla urhei-
leville lapsille ja nuorille lilan kova haaste, varsinkin kestavyysurheilua harrastaessa,
jossa energiankulutus on suurta. Tarkeat lisat ruokavalioon ovat rypsi- ja oliividljyt
seka korkean rasvapitoisuuden sisaltavat pahkinat. Tarkeaa on myds huolehtia riit-
tavasta proteiinin saannista. Hyvia proteiinin lahteitd kasvisruokavaliota noudatta-
valle ovat esimerkiksi pahkinat, siemenet, pavut, linssit ja herneet seka viljoista mm.
kaura, kvinoa ja ohra. (Lindblad 2016.) Niinistd (2017) lisaa kasvissyo6jalle hyviksi
proteiinin lahteiksi Nyhtokauran, Harkiksen, soijan, tofun ja quornin. Englund (2018)
mainitsee kasvikunnan tuotteista parhaimmaksi proteiinin lahteeksi soijan, silla se
sisaltaa kaikkia elimiston tarvitsevia aminohappoja. Han jatkaa, ettd kasvikunnan

proteiininlahteet pitavat sisallaan lihassynteesin paalle kytkemiseksi edellyttavaa
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leusiini-aminohappoa noin kolmanneksen vahemman, josta syystd kasvikunnan

proteiineja tulisi maarallisesti nauttia enemman kuin elainkunnan proteiininlahteita.
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3 ATERIARYTMI JA OMATOIMISUUTEEN KASVATTAMINEN

Riittavan tihea ateriarytmi pitaéa verensokerin tasaisena, eika nalka, jano tai vasymys
hairitse palautumista ja harjoittelua. Nuoren urheilevan ateriarytmiin kuuluvat vahin-
tdan aamiainen, koululounas, vélipala, paivallinen ja iltapala. Ruokailujen sovitus ja
ajoitus paivan harjoitusaikataulujen mukaisesti on myds tarkeda. (Ruokasuositukset
lapsiperheille 2019, 94.) Urheilijoiden kohdalla sopiva ateriarytmi olisi kaytdnndssa
noin 3-4 tunnin valein, mika tarkoittaisi noin 5-7 ateriaa paivassa. (Terve urheilija
2019).

Syomisen tulisi olla sopivan suunnitelmallista, jolloin varmistutaan riittavasta ener-
giasaannista. Suunnitelmallisuus ei kuitenkaan saa olla ehdotonta, vaan fiilissyomi-
sellekin tulee antaa sopivasti tilaa, jotta sydmisen rentous sailyisi. (llander 2014,
28.) Nuoren urheilijan olisi tarkeda oppia syomaan terveellisia valipaloja pitaen
huolta siita, ettd energiaa saataisiin tasaisesti koko paivan, jolloin myds verensokeri
pysyisi tasaisena aamusta iltaan. (Korsman & Heiskanen, 2014, 88). Liikunnallisesti
aktiivisen nuoren tulisi 16ytaa juuri itselleen sopiva ateriarytmi. Kun nuori saa sopi-
vasti energiaa paivan aikana, liikunta on mielekésta ja kehittavaa. Liian epasaan-
ndllinen ateriarytmi voi johtaa sydmisen hallinnan vaikeuksiin, josta kertoo mm. ma-

keanhimo ja iltanapostelu. (Rinta 2015, 152.)

llander (2010, 14) mainitsee, etta jarkevasti rytmitetyilla aterioilla ja sopivilla ate-
riakoilla yllapidetaan hyvaa vireystilaa, parannetaan keskittymista ja harjoittelumoti-
vaatiota seka parannetaan tekniikkaa ja motoriikkaa, jolloin loukkaantumisriski pie-
nenee. Kautiainen (2019a) huomauttaa lisdksi, ettéa urheilijalla saannéllinen ate-
riarytmi on todella tarked, koska suuremman lihasmassan vuoksi perusaineenvaih-
dunta on nopeutunut ja nain ollen levossakin energiankulutus on suurempi. Englund
(2018) jatkaa, etta hyva arkisydminen tuo harjoitteluun parantunutta suorituskykya,

tehokkaampaa harjoittelemista ja palautumista seké vahempia sairaspaivia.

Kaksi ateriarytmin esimerkkia harjoituspaivalle:



Taulukko 3. lltaharjoitus (Korsman & Heiskanen 2014).

klo 7.30 Aamiainen
klo 11.00 Lounas
klo 13.30 Vélipala
klo 15.30 Kevyt vélipala
klo 17.00 Harjoitus 2 h
klo 19.00 Vélipala
klo 20.00 Paivallinen
klo 21.30 Kevyt iltapala

Taulukko 4. Aamuharjoitus ja aikainen iltaharjoitus (llander & Kauniainen 2019).

klo 8.00 Kevyt aamiainen
klo 9.00 Harjoitus 1 h
klo 10.00 Valipala

klo 11.30 Lounas

klo 14.30 Valipala

klo 16.00 Harjoitus 1,5 h
klo 17.30 Valipala

klo 18.30 Paivallinen

klo 21.30 lltapala
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3.1 Urheilijan lautasmalli

Paljon liikkuvalle nuorelle sopii paremmin ns. urheilijan lautasmalli, jossa yksi kol-
masosa on proteiinia sisaltdvaa ruokaa, toinen kolmasosa hiilihydraattipitoista ruo-
kaa ja viimeinen kolmannes kasviksia. Urheilijan lautasmallissa huomioidaan urhei-
ljan suurempi energian ja ravintoaineiden tarve. Paaaterioiden lisdksi myos aami-
aisen, iltapalan ja paivan isoimpien valipalojen olisi hyva noudattaa urheilijan lau-

tasmallia. (Ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 94.)

Lautasmalliin kuuluu myds 1-2 palaa taysjyvaleipdéa kasvirasvalevitteella ja ruoka-
juomaksi maitoa, piimaa tai vettd. Syomalla urheilijan lautasmallin mukaisesti saa
hieman enemman energiaa ja ravintoaineita, joita tarvitaan normaalin kehityksen ja
kasvun lisaksi likuntasuorituksiin ja niistd palautumiseen. (Liikkuva tarvitsee enem-
man, [viitattu 27.1.2020].) Urheilijan lautasmallia voidaan myos soveltaa harjoitus-
paivan kulutuksen mukaan. Harjoittelumé&érien vahentyessa ja harjoittelun ollessa
kevyttd kasvisten osuus aterioilla kasvaa ja hiilihydraattien maara vahenee. Sen si-
jaan harjoittelumaarien ja intensiteetin kasvaessa hiilihydraattipitoisen ruoan osuus
kasvaa ja kasvisten pienenee. Proteiinin tarve pysyy suhteellisen samana eri har-

joittelupaivien valilla. (Terve urheilija 2019.)

3.2 Urheilevan nuoren ateriat

Nuorelle urheilijalle sydmisen ajoitus on erittain tarke&a ja urheilijan tulisi syoda 2-3
tuntia ennen liikuntasuoritusta, rippuen hieman pelaajan ruoansulatuskyvysta seka
siitd mita syd. (Alberta Health Services 2018, 33). llanderin (2014, 123-130) mu-
kaan urheilijan aterioihin kuuluvat aamiainen, lounas, véalipalat, paivallinen ja ilta-
pala. Han jatkaa, ettd valipalojen sydomisen ajoitus riippuu paivan harjoituksen tai
harjoitusten kellonajasta. Liséksi llander korostaa lounaan ja paivéllisen tarkeytta
urheilijalle seka mainitsee, etta paivallinen on jarkevaa sytda vasta mahdollisen il-
taharjoittelun jalkeen. lltapala sen sijaan hdnen mukaan tehostaa yon aikaista pa-

lautumista.

Englund (2018) mainitsee artikkelissaan, etta laadukkaat annokset voidaan koota

neljdn osan muistisddnnon kautta: jotain tuoretta (kasviksia, hedelmia tai marjoja),
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jotain proteiinipitoista (kalaa, kanaa, lihaa, maitotuotteita, kananmunaa tai palkokas-
veja), kuitupitoisia hiilihydraatteja (taysjyvapastaa ja —riisia, taysjyvéleipaa, puuroa,
myslia, muroja, leseita tai perunaa) seka pehmean rasvan lahdetta (kasvioljya, kas-
vidljypohjaista levitetta, pahkindita, siemenia tai kalaa).

3.2.1 Aamiainen

Jokaisen urheilijan tulee huolehtia, etta joka paiva kaynnistetddn aamiaisella. Aa-
mupalalla saadulla proteiinilla turvataan mm. palautumista, ja nauttimalla nestetta
ennaltaehkaistddn nestehukan syntymista sekd aineenvaihdunta kaynnistyy nor-
maalisti. (Korsman ja Heiskanen 2014, 165.) llanderin (2010, 151) mukaan aamiai-
sen sydminen nuorilla on todettu tuovan aamupaivalle parempia tuloksia fyysisyytta
ja luovuutta vaativiin suorituksiin. Han jatkaa, etta hyvalla aamiaisella voidaan valt-

tya paivan epaterveellisen napostelun tarpeelta.

llander (2014, 123) korostaa, etta aamulla olisi hyva juoda reilusti vettd, silla yon
aikana voidaan menettaa paljon nestetta kehosta. Hanen mukaan aamiainen saa
olla mielellaan hiilihydraattipitoinen, jolloin varsinkin aamuharjoittelussa jaksaminen
paranee. Liséksi llander korostaa proteiinipitoinen ruoan merkitysta aamulla, silla se
tuo keholle rakennusaineita lihaskehityksen ruokkimiseksi yon paaston jalkeen ja

parantaa syomisen laatua myéhemmin paivan aikana.

Jossain vaiheessa urheilevalla nuorella tulee vastaan aamuharjoittelu, jolloin harjoi-
tuksiin tulisi jo valmistautua edellisena iltana runsaammalla iltapalalla. Talléin aa-
mupala voi olla kevyt, mutta valipala olisi hyva olla mukana. (Ruokasuositukset lap-
siperheille 2019, 94.) Aamiaisen jattdminen valista voi aiheuttaa rauhattomuutta,
vasymysta ja nalkaa, joka houkuttelee epaterveellisiin valipaloihin. Hyvaan aamiai-
seen kuuluvat mm. vesi, puuro, marjat, jogurtti tai maito, taysjyvaleipa, tuoremehu,

kananmuna, juusto, leikkele ja siemenet. (Hiilloskorpi, [viitattu 28.1.2020].)

Rinta (2015, 154) kertoo, ettd mikali aamupalan syéminen tuottaa vaikeuksia, niin
sita voi pikkuhiljaa opetella nestemaisilla tuotteilla, kuten smoothieilla tai eri maito-
tuotteilla. llander (2014, 124) jatkaa aamiaisen syomisen helpottamiseksi sen, etta

herdd ajoissa ja antaa itselleen aikaa sy6da rauhassa. Vanhemmat voivat myos
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miettia yhdessa lapsensa kanssa jotain mukaan otettavia vaihtoehtoja, mikali heti

aamulla mikaan ei maistu. (Mangieri 2019).

3.2.2 Lounas

Koulussa tarjottava lounas on tarkedssa roolissa nuoren urheilijan ravitsemuksessa.
Lounas kattaa noin kolmanneksen paivittdisesta energiantarpeesta. Kouluruoan tu-
lee tarjota nuorelle ravitsemussuositusten mukaista, taysipainoista, maukasta ja
houkuttelevaa ruokaa. Taysipainoinen kouluateria sisaltdd joka paiva lampiman
ruoan, jossa on kalaa, vaaleaa tai punaista lihaa, munaa tai palkokasveja seka li-
saksi kasvilisakkeen ja salaattikastikkeen/dljyn. Lisaksi ateria sisaltd&d ruokajuo-
maksi maitoa, maitojuomaa tai piimaa seka taysjyvaleipda ja margariinia. (Koulu-
ruokasuositus 2017, 34.) Kouluaterialla olisi tarke&é ottaa kaikkea mita tarjotaan
sisaltéden taysjyva-, ruisleipaa tai nakkileipaa. (Hiilloskorpi, [viitattu 28.1.2020]). llan-
der (2010, 178) lisaa, etta mikali harjoitukset ovat lahelld lounaan nauttimista, ateri-
alle sopii paremmin vaharasvainen kala tai siipikarja kuin hitaasti sulava punainen
liha.

llander (2014, 126) mainitsee, ettd runsaat sek& monipuoliset lounaat ja paivalliset
muodostavat urheilijan rungon ruokavaliossa. Hanen mukaan hiilihydraattipitoinen
lounas taydentda glykogeenivarastoja ja nain ollen luo hyvat edellytykset paivan
mybhempaa kovatehoista harjoittelua varten. Lisdksi llander muistuttaa, etta lou-
naan taysipainoisuuteen panostaminen auttaa syémaan viisaasti illalla. Rinta (2015,
154) lisaa, etta harjoituksissa jaksamisen lisdksi lounas on tarkea tankkaus virkeana
pysymiseen iltapaivan tunneilla. Myods etukateen kotona koulun ruokalistaan tutus-
tuminen voi auttaa nuorta kouluruoan syémisessa, kun ruoka on hanelle ennakkoon

tuttua.

3.2.3 Valipalat

Urheilijoiden ja paljon liikkuvien tulisi kiinnittaa erityista huomiota valipalojen syomi-
seen. Vdlipala antaa urheilijalle tarkeaa energiaa, mikali edellisesta ruokailusta on

kerennyt kulua useampi tunti. Valipalojen kokoamisessa voi hyddyntdd urheilijan
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lautasmallia. (Kautiainen 2019b.) Niiniston (2017) mukaan urheileville nuorille vali-
palojen sydminen on tavanomaista tadrkedmpaa ja valipaloja tulisi sy6da paivittain
1-3 kertaa.

Vélipaloilla tuetaan harjoitusviretta ja jaksamista urheilusuorituksen loppupuolella.
(Rinta 2015, 154.) My6s paivina jolloin ei ole harjoituksia tai peleja, on tarke&a syoda
valipaloja. Nuorelle urheilijalle olisi tarke&a, etta terveellista valipalaa olisi aina saa-
tavilla, on han sitten koulussa, turnauksessa, kotona tai lahddssa harjoituksista. (Al-
berta Health Services 2018, 29 & 87.)

3.2.4 Urheilusuoritusta edeltava vélipala

Jos edellisesta ruokailusta on kulunut pitké aika, ennen harjoitusta tai pelia tulisi
syoda pieni vélipala. Lahella harjoitusta on syyta valttaa kuitupitoisia ja rasvaisia
ruokia, silla ne sulavat hitaasti kehossa. (Hamalainen, [viitattu 4.12.2019].) Kun sy6-
daan lahella harjoitusta kevyt valipala niin harjoittelu tuottaa paremmin tuloksia ja
fyysinen kehitys tehostuu. Valipalan syéminen olisi hyva ajoittaa 1-2 tuntia harjoi-
tusten alkamiseen. (llander 2010, 168.) Dirks (2019) muistuttaa etta, ennen urheilu-
suoritusta kannattaa sy6da tuttua valipalaa, jonka tiedat sulavan hyvin kehoosi, vélt-

taen vatsanvaanteita.

Ennen urheilusuoritusta kannattaa nauttia hiilihydraattia sisaltavaa ruokaa tai vali-
palaa, silla ne sulavat nopeasti ja ovat likkumisen paaenergianlahde. Esimerkkeja
naista ruoista ovat mm. hedelmat, hedelmasmoothiet, vaalea pasta tomaattikastik-
keessa, murot ja vaaleat leivat. (Alberta Health Services 2018, 32.) Ruoan pehmea
rakenne ja vaharasvaisuus auttavat ruokaa sulamaan nopeasti. Smoothie, joka on
tehty esim. jogurtista, maidosta, hedelmista, hunajasta ja marjoista voidaan pitaa
erinomaisena valipalana ennen harjoittelua. Paivallisen sydminen on suositeltavaa
ennen urheilusuoritusta, jos harjoitus on vasta mydhemmin illalla. (llander 2014,
126-128.) Rinta (2015, 154) lisaa, etta paljon sokeria sisaltavia vélipaloja kannattaa
valttaa, silla ne aiheuttavat veritasojen heittelya, jolla on negatiivisia vaikutuksia ur-

heilusuoritukseen.
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3.2.5 Valipala urheilusuorituksen aikana

Kautiaisen (2019a) mukaan energiataydennyksella likunnan aikana voidaan piden-
taa hiilihydraattivarastojen riittdvyytta energianlahteena, nain ollen liikkua pidem-
paan kovalla teholla.

Korsmanin ja Heiskasen (2014, 69) mukaan riittdvasta energiansaannista tulee huo-
lehtia pitk&kestoisen suorituksen aikana, jotta suoritustaso saadaan yllapidettya
koko urheilusuorituksen ajan. Jalkapallossa puoliajalla on hyva mahdollisuus tay-
dentd&d omia energiavarastojaan. Kautiainen (2019a) lisaa, etta jalkapallon tapai-
sessa kovatehoisessa liikunnassa energiantdydennys on hyva toteuttaa nestemais-
ten hiilihydraattilisien (esim. energiageelit) tai juoman muodossa, mutta kiinteaékin

ruokaa voi nauttia liikkuessa matalalla teholla.

Urheilijoiden mahdollisesti taytyy tankata kesken suorituksen vain yli tunnin yhteen
menoon kestavissa kestavyyssuorituksissa seka aamuisin, mikali urheilija on syonyt
vain kevyen aamupalan. Hyvid kesken suorituksen nautittavia hiilihydraattia sisalta-
via kiinteita valipaloja ovat mm. banaani, appelsiini, vesimeloni, kuivatut aprikoosit
ja rusinat. (Alberta Health Services 2018, 39-40.)

3.2.6 Palautumisvalipala

Ruoka, juoma ja lepo auttavat korjaamaan rasituksen aiheuttamaa energia- ja nes-
tevajetta seka rasituksesta johtuvia lihasvaurioita, eli toisin sanoen auttavat palau-
tumaan. Yksittaisista aterioista palautumisvalipala tai -ateria on tarkein fyysisen ke-
hityksen ja palautumisen kannalta. (llander 2014, 128.) Hyvan palautumisen kan-
nalta hiilihydraattia sisaltavaa valipalaa suositellaan nauttimaan viimeistaan noin
20-30 minuuttia suorituksen jalkeen. Proteiinia siséltavaa ruokaa voi sen sijaan
syoda viela tunninkin jalkeen suorituksesta hyvan palautumisen kannalta. (Hama-
lainen, [viitattu 4.12.2019]).

Mitd nopeammin seuraavaan harjoitukseen on palauduttava, sitd nopeammin har-
joituksen jalkeen on varmistettava palautumisen kaynnistaminen. (Kautiainen

2019a). llander (2014, 128) kertookin, etta harjoituksiin palautumisruoan ottaminen
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mukaan on erityisen tarkeaa huipulle tahtaaville urheilijoille. Alberta Health Services
(2018, 42) teettaman julkaisun mukaan palautuminen tulee aloittaa puolen tunnin
sisalla hiilihydraattia ja proteiinia sisaltavalla ruoalla suorituksen jalkeen, mikali seu-
raava peli tai harjoitus on 24 tunnin sisalla. Sen sijaan, jos seuraava suoritus on
reilusti yli 24 tunnin p&ésta, niin palautumisen ei tarvitse alkaa puolen tunnin sisalla
suorituksen loppumisesta. Ravintoa nauttimalla heti urheilusuorituksen jalkeen
maksimoidaan aika, joka on kaytettavassa palautumiseen ennen seuraavaa pelia
tai harjoitusta. (llander 2014, 128).

Korsman ja Heiskanen (2014, 269) mainitsevat, ettd palautumisvélipalan voi koos-
taa mm. rahkasta, banaanista, leivasta tai mahdollisesti my6s palautumisjuomasta.
Niinistod (2017) lisaa, etté lasi maitoa sopii myds hyvin palautusjuomaksi, kun saa-

tavilla ei ole hetkeen kunnollista ateriaa.

3.2.7 Paivallinen

Noin tunti mahdollisen palautumisvélipalan sydomisesta olisi syyta sy6da uudelleen
lounaan veroinen monipuolinen ja reilu paivéllinen. Urheilijoille paivallisen sydomisen
ajoittaminen vasta harjoittelun jalkeen edistaa yon aikaista palaumista, kun syodaan
reilusti laadukasta ruokaa illalla. (Ilander 2014, 129.) Syéminen harjoitusten jalkeen
takaa sen, etta pystyy sydomaan monipuolisesti lihaa, rasvaa ja kasviksia, kun ei
tarvitse miettia sita ehtiikd ruoka sulaa ennen harjoituksia. Paivallista ei kannata tie-
ten tahtoen lykata myodhaisempaan iltaan, jos sitd on mahdollista sy6da jo aikaisem-
min. (llander 2014, 129.) Tarkeda on se, etta paivallinen pystyttaisiin sydmaan ilman
kiiretta nautiskellen. (Hiilloskorpi, [viitattu 28.1.2020]).

Castlen (2017) mukaan pelin tai harjoitusten jalkeisella paivallisella tulisi nauttia pro-
teiinia, viljatuotteita, kasviksia, jotain maitotuotetta seka mahdollisesti jalkiruoaksi
hedelma. Han jatkaa, etta paivallinen voi olla esimerkiksi taysjyvapastaa tomaatti-
tai juustokastikkeella, kananrintaa tai lohta, seka hiukan kasviksia sekaan ja erillinen
vihersalaatti. llander (2010, 178) kertoo, ettd mikali paivallinen syédaan ennen har-

joitusta, on tarkeaa pitda annoskoko kohtuullisena. Hanen mukaan suuren aterian
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tai rasvaisen aterian jalkeen olo on usein vasynyt ja harjoittelu voi olla vaikeaa. llan-
der (2014, 129) kuitenkin muistuttaa yksiléiden suurista eroista ruoansulatuksessa,

silla joillekin urheilijoille hyvinkin pian aterian jalkeen treenaaminen sopii hyvin.

3.2.8 lltapala

Urheilijan tulisi muistaa sydda aina ennen nukkumaanmenoa, oli paivan aikana ruo-
kailtu kuinka hyvin tahansa. lltapala on palautumista paivan rasituksesta, mutta
myo6s valmistautumista seuraavaan paivaan. (Korsman & Heiskanen 2014, 268.)
llander (2010, 179-180) tarkentaa, ettd mikali paivallinen syodaan vasta myohaan
illalla harjoituksen jalkeen, voi iltapalan jattaa valistéd. Han korostaa viela liséksi ve-
den merkitysta iltapalalla, silla nestevajaus olisi tarke&déa saada korjattua ennen nuk-

kumaanmenoa.

lltapalan koko ma&araytyy riippuen nalan tunteesta, mutta iltapalalla ei pitéisi olla
suunnaton nalka, mikali muut paivan ateriat ovat olleet riittdvan monipuolisia ja ko-
koisia. (Hiilloskorpi, [viitattu 28.1.2020]). Kuten muillakin aterioilla, iltapalalla kannat-
taa sytda monipuolisesti hiilihydraatteja, proteiinia ja rasvaa. (llander 2014, 130).
Korsman ja Heiskanen (2014, 268) lisaavat, etta iltapalalla on hyva muistaa maito-
valmisteet, silla niiden sisaltdméa hyvélaatuinen proteiini vaikuttaa pitkaan elimis-

tossa.

Kautiainen (2019a) muistuttaa, etta mikali harjoitus on vasta illalla ja paivéllinen on
syoty jo aikaisemmin, tulee sen jalkeen sydda monipuolinen ja runsas iltapala. Ha-
nen mukaan hyvia iltapalatuotteita ovat esimerkiksi maitorahka, raejuusto, kuitupi-
toiset leivat, kananmuna, juusto seka vihannekset. lltapalan merkitys korostuu myés
silloin, kun seuraavana aamuna on aamuharjoitukset, ja varsinkin silloin, kun aamu-

palan syéminen aikaisin tuottaa vaikeuksia. (Taylored nutrition 2019).

3.3 Nesteytys

Riittava nesteiden, paaasiassa veden, juominen pitkin paivaa auttaa urheilijaa saa-

vuttamaan nestetasapainon harjoitusten valissa. Hyva nestetasapaino kohentaa
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oloa ja vireystasoa seké parantaa jaksamista ja suorituskykya. (llander 2010, 16.)
llander (2014, 279) huomauttaa, etta juominen olisi viisasta aloittaa jo varhaisessa
vaiheessa ennen suoritusta. Korsman ja Heiskanen (2014, 63) lisdavét, etta jos nes-
teytys aloitetaan vasta janontunteen, kuivan suun tai kuumotuksen tullessa esille,
suorituskyky on jo kerennyt vahentyd huomattavasti ja nesteen imeytyminen on hei-
kompaa. Veden nauttiminen auttaa ravinteiden kuljettamisessa lihaksiin ja kudok-
siin. (Alberta Health Services 2018, 31).

llander (2014, 282) kertoo, etta hikoiluttavaa likuntaa harrastavien urheilijoiden tulisi
nestetasapainon palauttamiseksi harjoitusten valissa juoda aktiivisesti pitkin paivaa,
vaikka ei tuntisi itsedén janoiseksi. Han jatkaa, etta tarkkoja ohjeita sopivasta juo-
manmaarasta on vaikea antaa, silla nesteentarpeeseen vaikuttuvat monet tekijat.
Harjoituspaivan nesteentarpeeksi voidaan kuitenkin sanoa yleisesti noin 2-3 litraa
+ 1 litra harjoitustuntia kohden. (Hamalainen, [viitattu 4.12.2019]). Rinta (2015, 44)
muistuttaa myos, etta heti harjoittelun jalkeen olisi hyva nauttia noin puoli litraa nes-

tetta.

llanderin (2014, 283) mukaan urheilijoille on usein nestevajetta jo valmiiksi saapu-
essaan otteluun tai harjoituksiin. Korsman ja Heiskanen (2014, 62) kirjoittavat, etta
nestevajeella tarkoitetaan hikoilun aiheuttaman nesteen menetyksen ja suorituksen
aikaisen nesteen erotusta. Nestevaje huonontaa merkittavasti fyysista suoritusky-
kya, keskittymistilaa, motoriikkaa ja vireystilaa. Rinta (2015, 44) mainitsee, ettéd nes-
tetasapainon arvioiminen voi olla vaikeaa, mutta yksi keino sen tarkkailuun on virt-
san varin ja maaran tarkkailu; sitd kuivempi elimistd on, mitd tummempaa virtsa on
ja sitd vahemman sita tulee. Muita merkkeja nestevajeesta voivat olla mm. heikko
olo, korkea syke, vilunvaristykset, paakipu ja lihaskrampit. (Alberta Health Services
2018, 32).

llanderin (2014, 278) mukaan lapsilla ja nuorilla puuttuu usein motivaatio juoda, jo-
ten heitd on muistutettava asiasta varsinkin ilman ollessa lammin. Han jatkaa, etta
lapset ja nuoret ovat erityisen herkkia kuumuuden aiheuttamalle kehon lampdtilan
liialliselle nousulle. Helteelld tai turnauksissa voidaan juoda urheilujuomaa, josta
saadaan elimist6on nopeasti tarvittavia suoloja, hiilihydraatteja seka nestetta, mutta
jokapaivaiseen kayttoon urheilujuomat eivat kuulu. (Ruokasuositukset lapsiperheille

2019, 96). Urheilijat voivat reagoida urheilujuomiin eri tavalla, joten on tarkea testata
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uusia juomia ennen kuin kokeilee niita esimerkiksi turnauspaivana. (Alberta Health
Services 2018, 35).

3.4 Turnaus- tai kilpailupaivat

Rinta (2015, 153) kertoo, etta nuorten liikkujien ruokailuun tuovat haasteita turnauk-
set tai useista urheilusuorituksista koostuvat paivat. Han jatkaa, etta mikali naina
paivina sydminen on haasteellista, tulee syéomiseen panostaa jo edellisina paivina
syomalla runsaammin sekd syomalla kilpailupaivind runsas ja monipuolinen aamu-
pala. Edellisen illan iltapalan merkitys korostuu silloin, kun tuleva peli on jo aikaisin
seuraavana aamuna. (Hiilloskorpi, [viitattu 28.1.2020]). Valmentajan tai huoltojouk-
kojen olisi hyva suunnitella kilpailu- tai turnauspaivan evaskaytannot seka ateriaryt-
mit etukateen. (Turnaus- ja kilpailupaivan ruokailut, [viitattu 12.5.2020]).

Tiivistahtisen turnauksen aikana on viisainta valttaa isoja aterioita ja sy6éda mieluum-
min hyvin sulavia vélipaloja kilpailusuoritusten vélissa. Mikali aterioidaan silti taysi-
painoisesti keskella turnauspaivaa ja sulatteluaikaa on vahan aikaa, on tarkeaa pi-
tda annoskoko kohtalaisena ja pienena. Lahelld suoritusta tulisi valttaa rasvaista
ruokaa, kuten pizzaa, nugetteja, kebabia, makkaraa ja kermaisia ruokia. (llander
2014, 128.) Mutta mikali pelien valissa on yli 3 tuntia, niin silloin voi ja kannattaa
syodda normaalisti urheilijan lautasmallin mukaisesti. (Alberta Health Services 2018,
46).

Peli- ja turnauspaivien evaat ja juomat kannattaa suunnitella jo edellisenéd paivana.
Evaiksi suositellaan valittavan helposti sulavia ruokia, jotka eivat pelipaivajannityk-
sen keskella aiheuta vatsanvaanteitd. (Ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 94.)
Peli- tai turnauspaivan jalkeen kannattaa sydda runsas ja monipuolinen paivallinen.
Myos pelimatkojen pysahdyspakkoihin tulisi panostaa. Huoltamoiden tai muiden py-
sahdyspaikkojen buffet-poydista saa usein valittua urheilijan lautasmallin mukaisen
seka kisasuoritusta ja hyvaa palautumista tukevan paivallisen tai lounaan. Valmiissa
annoksissa ranskalaiset voi useimmiten vaihtaa esimerkiksi riisiin tai muusiin seka

limonadin maitoon. (Turnaus- ja kilpailupaivan ruokailut, [viitattu 12.5.2020].)
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Taulukko 5. Peli- tai turnauspaivan syomisen ajoitus (Terve urheilija & Terve kou-
lulainen 2019).

Suoritukseen noin 4 tuntia Suoritukseen noin 2 tuntia

Lautasmallin mukainen lounas: esim. = Valipala: esim. maitokaakao, jogurttia

riisid, broileria vaharasvaisessa kastik- = tai rahkaa, karjalanpiirakat, kinkku- ja

keessa, kurkkua ja tomaattia, leipaa, juustoleivét, puurot ja riisivanukkaat,
mehua, maitoa tai vetta valipalapatukat
Suoritukseen tunti tai alle Suorituksen jalkeen

Kevyt vélipala: esim. nestemdiset vali- = Riittavasti juomista, banaania, jogurtti-
palat kuten juotavat jogurtit tai palau- = juoma, energiapatukka, viimeistaan 2
tusjuomat, banaani, laimeat mehut, he- = tunnin sisélla reilu ja monipuolinen ate-

delmasoseet ja mehukeitot ria

3.5 Vastuut ravitsemuskasvatuksessa

Ravitsemuskasvatus on kasvatuksellista toimintaa, jonka tarkoituksena on edistaa
yksildiden ja yhteisdjen ruokaan liittyvien arvojen, tietojen, asenteiden, taitojen ja
toimintatapojen kehittymista terveytta edistavaan suuntaan. (Talvia & Angle 2018,
260). Nuorena opittuja ravitsemustottumuksia noudatetaan lapi elaman, minka
vuoksi valmentajien ja vanhempien rooli korostuu ravitsemuskasvattajina. Nuoren
urheilijan tulisi saada ravitsemustottumuksiaan tukevia tietoja eri tahoilta, jonka
vuoksi valmentajan ja vanhempien nakemykset eivat saisi olla keskenaan ristirii-
dassa. Kilpaurheilussa seuran vastuulla on jarjestaa ravitsemuskoulutusta valmen-

tajille, urheilijoille ja heidan vanhemmilleen. (Korsman & Heiskanen 2014, 86.)

3.5.1 Valmentajan vastuu

Urheiluharrastustoiminnan aikana paavastuu ruokailuajoista seka aterioiden koos-

tumuksesta siirtyy valmentajille ja vetdjille. (Ilander 2010, 9). Niukka energiansaanti
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yhdessé kovan harjoittelun ja mahdollisten muiden stressinaiheuttajien kanssa saat-
taa aiheuttaa ongelmia syomisessa. Sen takia valmentajan on hyva reagoida kyse-
lemalld, kuuntelemalla, antamalla tietoa ja ohjaamalla syomiskeskustelua rakenta-
vasti. Ohjausta tulee antaa selkedsti terveyden ja lajin kautta perustellen, ja paa-
maarana tulee olla urheilua vahvistavat ruokailukaytannot. (Terve urheilija 2019.)
Hyvia ohjauksen hetkiéa ovat esimerkiksi bussimatkat tai silloin, kun pelaajat venyt-
televat. (Alberta Health Services 2018, 8).

llander (2010, 146) huomauttaa, ettéa valmentaja on auktoriteetti ja esikuva, jota saa-
tetaan kuunnella tarkkaavaisemmin kuin omia vanhempia, mika tarkoittaa sita, etta
valmentajan sanoilla ja teoilla on suuri merkitys. Erityisesti peli- ja turnausmatkoilla
valmentajan tulisi kiinnittd&d huomiota hyvan esimerkin nayttdmiseen. Korsman ja
Heiskanen (2014, 89) lisdavat, ettd pelimatkoilla pelaajalle tarjotaan valmis esi-
merkki siité, kuinka ravitsemusasiat hoidetaan urheilusuorituksen yhteydessa. Hei-
dan mukaan valmentajan olisi tarke& pelimatkalle valmistautumisen yhteydessa ker-

toa pelaajalle, miten valmistautua ravintoasioiden puolesta tulevaan peliin.

Valmentajan olisi hyva myos tarjota mahdollisuuksia pelaajille ja vanhemmille osal-
listua sessioihin, joissa ravitsemuksen ja terveellisen sydmisen tavoitteita kaydaan
lapi. Lisaksi valmentaja voi asettaa ravitsemuksellisia tavoitteita joukkueelle tai pe-
laajalla, esimerkiksi pelipdivan evaiden suunnittelu. (Alberta Health Services 2018,
7.)

3.5.2 Vanhempien vastuu

Murrosikaisena tapahtuvien sosiaalisten ja kayttaytymiseen liittyvien muutosten
vuoksi, terveellisen ja ravitsevan ruoan tuominen nuoren lautaselle voi olla haasta-
vaa, joten se vaatii koko perheen yhteista panostusta. (llander 2010, 35). Niiniston
(2017) mukaan vanhemmat voivat yliarvioida nuoren taidon suunnitella ja valmistaa
terveellistéa ruokaa. Vanhempien Kkiire ja arjen hektisyys eivat saisi jatkuvasti olla
vaikuttamassa perheen ruokailuihin. Suunnittelu ja ruoan laittaminen kerralla run-
saasti, jotta sita voi kayttaa viela seuravana paivana on hyva ajan saastamiskeino.

(llander 2010, 104.) Ruokien suunnittelu ennakkoon yhdessa nuoren kanssa seka
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nuoren opettaminen lukemaan pakkausten sisaltomerkintdja auttaa valitsemaan ter-
veellisempiéa ruokavaihtoehtoja. Ruokien ja vélipalojen suunnitteluun kannattaa va-
rata aikaa ainakin 1-2 kertaa viikkoon. Suunnittelussa tulisi mietti&, etta ruoat olisi-
vat monipuolisia ja sisaltaisivat vihnanneksia ja hedelmig, viljatuotteita, maitotuotteita
seka lihaa, kalaa tai kananmunaa tai niiden korvikkeita. (Alberta Health Services
2018, 27.)

Vanhemmat toimivat valmentajan tavoin esimerkkind nuorelle, joten heidan asen-
teensa ja tottumuksensa vaikuttavat merkittavasti nuoreen. Hyva kommunikaatio
yhdessa valmentajan kanssa on myos tarkedad. Valmentajan kanssa voidaan mm.
suunnitella paivittaiset ravitsemukseen liittyvat rutiinit, jotta jAdkaapissa olisi aina
urheilu-uraa tukevaa syotavaa. Kun valmentajat ja vanhemmat puhuvat yhteista
kieltd ravitsemusasioista, nuorelle urheilijalle syntyy yhdenmukainen kuva samoista
asioista. (Korsman & Heiskanen 2014, 89.) Yhdessa syéminen voi tuottaa haasteita
lapsien harjoitusten ollessa eri aikaan, mutta olisi hyva, jos edes kerran paivassa
saataisiin yhteinen hetki ruokailun parissa, silla yhdesséd sydominen on yhdistetty
nuorten hyvinvointiin. (Niinistd 2017). Hernandez Garcia (2018) korostaa, etta las-
ten kanssa tulisi aina sydda yhdessa, kun mahdollista ja ottaa heitd mukaan ruoan-

laittoon.

3.5.3 Pelaajan vastuu

Suuri vastuu on tietenkin myds itse pelaajalla. Nuorten urheilijoiden on tarkea ym-
martaa kuinka ja mita heidan tulisi sy6da ja juoda paivittain, ja kuinka se vaikuttaa
heidan harjoitteluun, suorittamiseen seka palautumiseen. (Alberta Health Services
2018, 27).

Terve urheilija (2019) on luonut nuorelle urheilijalle tavoitteet, joita kohden pelaajan

olisi tarke&a tahdata:
e Riittavan ja terveellisen arkiruokailun periaatteet ovat selkeat urheilijalle.

e Urheilija pitda huolen ateriarytmista seka ottaa itse myods vastuuta ruoan val-

mistuksesta.
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Urheilija on tietoinen ravitsemuksen merkityksesta urheilullisessa elaméanta-
vassa sekd ymmartaé ravitsemuksen vaikutuksen urheilussa kehittymiseen.

Urheilija osaa hoitaa omatoimisesti kilpailutilanteiden ja harjoitusten evéat ja

valipalat.
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4 KYSELYN TOTEUTTAMINEN

4.1 Menetelmat

Pelaajilta ja heidan vanhemmilta perheenjaseniltadn kerattiin tydn alussa tietoa hei-
dan ruokailutavoistaan sek& ravitsemustiedosta. Kyselyn keruutavaksi valikoitui
Webropol-kysely, koska silla pystyi tavoittamaan vastaajat helposti seka kyselyyn
pystyi vastaamaan alypuhelimella, tabletilla tai tietokoneella. Kyselyyn saatiin vas-
tauksia yhteensa 45 pelaajalta ja heidan kotivaeltaan. Valmis Webropol-kysely |&-
hetettiin aluksi toimeksiantajalle, jonka kautta se l&hettiin SJK-junioreiden kaytta-
maan myClub-jasenpalveluun pelaajien ja heidan kotivakensé vastattavaksi. Vas-
tauksia kerattiin 2-3 viikkoa ja niita tuli yhteensa 45, jota voi pitaa erittdin hyvana
maarana. Vastaukset tallentuivat omaan Webropol-kansioon, josta niita oli helppo
tulkita.

Kysymyksia kyselyssa oli yhteensa 15 ja niistéa 6 kysymysta oli suunnattu pelaajan
vanhemmille perheenjasenille. Kysymyksia suunniteltin yhdesséa toimeksiantajan
kanssa. Pelaajille suunnatut kysymykset liittyivadt mm. valipaloihin, nesteytykseen,
lautasmalliin ja liikunnalliseen aktiivisuuteen. Vanhemmille perheenjasenille suun-
natut kyselyt sen sijaan liittyivat mm. [ampiman ruoan tekoon, lapsen osallistami-
seen ruoanlaitossa seka ravitsemuksellisista asioista keskustelemiseen kotona. Ky-
selyyn tuotiin kysymyksia myds pelaajan vanhemmille perheenjasenille, jotta saa-
daan lisaa tietoa kodin ruokailutavoista seka samalla tuomalla pientd muistutusta
kotiin ravitsemusasioiden tarkeydesta nuorelle pelaajalle. Kysely [6ytyy kokonaisuu-

dessaan liitteesta 1.

4.2 Tulokset

Kyselyn vastauksista koottiin kuvioita, jotta niiden tulkinta muuttuisi mahdollisimman
selkeaksi. Kuvioihin on merkitty seka vastausten maara, ettd vastausprosentti ja
kaikkien vastaajien maara. Kuviot 1-9 ovat tehty pelaajan vastauksista ja kuviot
10-14 pelaajan vanhempien perheenjasenten vastauksista. Viimeinen avoin kysy-

mys on myo6s suunnattu pelaajan vanhemmille perheenjasenille.
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4.2.1 Pelaajien vastaukset

45:sta kyselyyn vastanneista 38 prosenttia kuuluu D13-joukkueeseen, 36 prosenttia

Cl4-joukkueeseen ja 27 prosenttia C15-joukkueeseen (kuvio 1).
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45 vastaajaa
Kuvio 1. Kyselyn vastausmaarat joukkueittain (Huilla 2019).

45:stad kyselyyn vastanneista 47 prosenttia vastasi liikkuvansa viikoittain jalkapallon
lisdksi 1-2 kertaa, 31 prosenttia 3—-4 kertaa, 16 prosenttia ei liiku lainkaan ja 7 pro-

senttia vastasi liikkuvansa yli 4 kertaa viikossa (kuvio 2).

25
47 %
20
€ 15 3%
0
=
=
]
I 10
16%
| . .
: N

1-2 kertaa viikossa  3-4 kertaa viikossa 0 kertaa Yli 4 kertaa viikossa

45 vastaajaa

Kuvio 2. Hengastyttavan tai fyysisen liikunnan harrastaminen viikoittain jalkapallon
lisaksi (Huilla 2019).
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45:sta kyselyyn vastanneista 89 prosenttia sy0 paivittain 5-6 kertaa, 9 prosenttia

3-4 kertaa ja 2 prosenttia 7-8 kertaa (kuvio 3).
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Kuvio 3. Paivittaiset ruokailukerrat (Huilla 2019).

Kyselyyn tuotiin myés yksi monivalintakysymys, josta saadaan tarkemmin tietoa pe-
laajan ruokailutavoista. 45:sta kyselyyn vastanneista 96 prosenttia syt arkena joka
paiva koulussa lounaan. 84 prosenttia syo valipalan mahdollisimman nopeasti har-
joitusten jalkeen tai lampiman ruoan viimeistaan tunnin jalkeen harjoituksista. 80
prosentilla vastaajista jokainen ateria pitaa sisallaan proteiinia. Vastaajista 71 pro-
senttia syo aamulla terveellisen aamupalan ja 47 prosenttia syo paivittain kasviksia.
22 prosenttia vastaajista syo leivista eniten vaaleaa leipaa, 5 prosenttia suunnittelee
ruokailunsa etukateen ja 7 prosenttia vastaajista vastasi menevansa joskus harjoi-

tuksiin tyhjalla vatsalla (kuvio 4).
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Kuvio 4. Monivalintoja pelaajan ruokailutavoista (Huilla 2019).

45:std kyselyyn vastanneista 91 prosenttia vastasi syovansa valipaloja, kun taas 9
prosenttia vastasi, etta eivat sy6 (kuvio 5). Kyseisessa kysymyksessa oli my6s avoin
kohta, johon valipalaa syovien tuli kirjoittaa mita valipaloja syovat. Heistd melkein
kaikki syovat valipalaksi leipaa, hedelmia noin puolet ja jogurtteja vahan yli kolmas-
osa vastaajista. Muroja, valipalapatukoita, smoothieita, rahkaa ja myslia sen sijaan

syovat vélipalaksi vain muutamat pelaajista.
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Kuvio 5. Vélipalojen syonti (Huilla 2019).

45:std kyselyyn vastanneista 62 prosenttia vastasi, etta eivat syo lamminta ruo-
kaansa urheilijan lautasmallin mukaisesti, kun taas 38 prosenttia vastasi syévansa

(kuvio 6).
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Kuvio 6. Lampiman ruoan syonti urheilijan lautasmallin mukaisesti (Huilla 2019).
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45:std kyselyyn vastanneista 36 prosenttia vastasi juovansa vettd harjoitus- tai
pelipaivana 1,5 litraa, 29 % yhden litran ja 27 % kaksi litraa. Lisaksi 4 % vastasi
juovansa yli 2,5 litraa, 2 % 0,5 litraa ja 2 % 2,5 litraa (kuvio 7).
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Kuvio 7. Veden juominen litramaaraltdan harjoitus- tai pelipaivana (Huilla 2019).

45:std vastaajasta 78 prosenttia osaa valmistaa ruokaa tai valipalaa, kun taas 22
prosenttia ei osaa (kuvio 8). Kyseisessa kysymyksessa oli myos avoin kohta, johon
sai vastata mitd ruokaa tai valipalaa osaa valmistaa. Yleisimmat itse tehdyt ruoat tai
valipalat olivat voileivat, pastaruoat ja munakkaat. Jonkin verran vastauksia tuli

myo6s nuudelien, smoothien seka puuron tekemisesta.
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Kuvio 8. Ruoan tai valipalan valmistamisen osaaminen (Huilla 2019).
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45:std vastaajasta 58 prosenttia eivat halunneet tietaa lisdd nuorta jalkapalloilijaa
tukevasta ruokavaliosta, kun taas 42 prosenttia haluaisivat (kuvio 9). Vastattuaan
kylla, kysymys sisalsi myos avoimen kohdan, johon tuli vastata, etta mistéa asioista
haluisi tietaa lisdd. Nuoret haluaisivat tietdéda enemman mm. ateriarytmista, helpoista
ja terveellisista valipaloista, harjoituksen ja pelin jalkeisesta ravinnosta, miten syoda

koulussa 3 tunnin valein seka yleisesti terveellisesta ruokavaliosta kokonaisuutena.
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Kuvio 9. Halu tietdd enemman nuorta jalkapalloilijaa tukevasta ruokavaliosta

(Huilla 2019).

4.2.2 Vanhempien perheenjasenten vastaukset

45:std kyselyyn vastanneista 78 prosenttia vastasi tekevansa lammintéa ruokaa vii-
kossa yli kuusi kertaa. Sen sijaan 20 prosenttia vastasi tekevansa ruokaa 5-6 kertaa

ja 2 prosenttia 1-2 kertaa (kuvio 10).
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Kuvio 10. Pelaajan vanhempien perheenjasenten lampiman ruoan valmistamisen
maarat viikoittain (Huilla 2019).

45:std vastaajasta 40 prosenttia tdhtdd ruoanlaitossaan lautasmallin mukaisiin ta-
voitteisiin, 56 prosenttia tahtaa joskus ja 4 prosenttia ei tdhtda ruoanlaitossaan lau-

tasmalliin (kuvio 11).
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Kuvio 11. Pelaajan vanhempien perheenjasenten ruoan tekeminen tahtaa lautas-
mallin mukaisiin tavoitteisiin (Huilla 2019).

45:sta vastaajasta 53 prosenttia vastasi tekevansa joskus ruokaa lapsensa kanssa,
38 prosenttia tekee harvoin, 4 prosenttia usein ja 4 prosenttia vastasi, etta eivat tee

koskaan (kuvio 12).
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Kuvio 12. Ruoan valmistaminen yhdessa lapsen kanssa (Huilla 2019).

45:std vastaajasta 96 prosenttia on puhunut kotona lapselleen terveellisten raaka-
aineiden merkityksesta urheilussa ja jaksamisessa, kun taas 4 prosenttia vastaajista

eivat ole (kuvio 13).
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Kuvio 13. Keskusteleminen kotona terveellisten raaka-aineiden merkityksesta ur-
heilussa ja jaksamisessa (Huilla 2019).



51

45:stéa kyselyyn vastanneista 58 prosenttia kokee tietamyksensa olevan hyva nuo-
ren urheilijan ravitsemukseen liittyvista asioista, 31 prosenttia kokee sen olevan tyy-

dyttava ja 11 prosenttia kokee tietamyksensa olevan erinomainen (kuvio 14).
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Kuvio 14. Pelaajan vanhempien perheenjasenten tietdmys nuoren urheilijan ravit-
semukseen liittyvista asioista (Huilla 2019).

Viimeinen kohta kyselyssa oli avoin kysymys vanhemmille perheenjasenille, jossa
kysyttiin misté he haluaisivat tietda lisda tai mitka asiat kokevat haasteelliseksi nuo-
ren urheilijan ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Vastauksiksi tulivat esim. ravinto
ennen peleja tai harjoituksia sekéd turnauksissa, suunnitelmallisuus, ruoan oikea
maara, lihan syotava maara ja sen korvaaminen muilla vaihtoehdoilla seka leikke-
leiden epaterveellisyys, vinkkeja aamupaloihin, haasteellinen ajankayttd, ravinnon
isompi korostaminen seurassa, energiapitoisia ruokia vahan syévalle nuorelle, kai-
kille maistuvat kasvikset seka konkreettisia esimerkkeja mm. salaatteihin. Vastauk-
sissa korostettiin sitd, etta seuran toimijoita kuunnellaan tarkemmin. Monessa vas-

tauksessa ajankaytto koettiin suurimmaksi haasteeksi.
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5 KEHITTAMISSUUNNITELMA

Ravitsemusoppaasta muodostui 4-sivuinen esite, jota olisi mahdollisesta helppo
sailyttdd nuoren pelaajan kotona esim. jadkaapin ovessa. Sailyttamalla opasta na-
kyvalla paikalla, sen vaikuttavuus kasvaa. Oppaassa kaydaan lapi yhden treenin
harjoituspaivan ateriarytmi. Kansisivulla on liséksi tekstiosio, jossa kerrotaan, mihin
asioihin monipuolisella ruokavaliolla seka riittavalla nesteytyksella pystytaan vaikut-

tamaan. Talla pyritd&n herattamaén nuoren pelaajan mielenkiinto.

Oppaan harjoitusten alkamisajaksi valikoitui kello 17.00, koska sen ajateltiin olevan
yleinen harjoitusten alkamisaika D13-, C14- ja C15-ik&luokilla. Ateriarytmin vélipa-
lojen ja palautumisruokien ajankohtaa pystyy helposti muokkaamaan itselleen sopi-
vampaan aikaan riippuen aikaisemmasta tai myohaisemmastéa harjoitusten alkamis-

ajasta.

Tehdyn oppaan ateriarytmi tahtaa siihen, etté kun harjoitukset alkavat kello 17.00,
niin pelaaja olisi saanut laadukkaan tankkauksen suoriutuakseen harjoituksista niin
hyvin kuin mahdollista. Harjoitusten jalkeisella ateriarytmilla oli tarkoitus luoda mah-

dollisimman hyva palautuminen seuraavaa paivaa varten.

Urheilijalle sopiva ateriarytmi on 5-7 ateriaa paivassa (Terve urheilija 2019), josta
syysta oppaan ateriarytmiin valikoitui seitseméan syontikertaa. Talla tavalla pystyttiin
korostamaan riittavan syomisen tarkeytta nuorella urheilijalla. Oppaassa paivan ate-
riarytmi alkaa aamiaisella, jonka jalkeen jarjestyksessa ateriat ovat lounas, vélipala,
kevyt vdlipala, palautumisvalipala, paivéllinen ja iltapala. Jokaisesta ateriasta on
kuva esimerkkiannoksesta. Lisaksi jokaisen aterian kohdalla korostetaan kyseisen
syomisen tarkeytta tukemassa omaa jaksamista. Myos riittavaa nesteytysta seka
kasvisten syomisen tarkeytta haluttiin korostaa. Opas l6ytyy kokonaisuudessaan liit-

teesta 2.
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6 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli saada nuori jalkapalloilija ymmartdmaan ravit-
semuksen tarkeys jaksamisessa ja hyvinvoinnissa seka sitd kautta parantamaan
heid&n ruokavalintojaan ja ravitsemustietamystaan. Tukemaan tata tavoitetta tehtiin
ravitsemusopas, joka on suunnattu jalkapallojuniorille. Ravitsemusoppaan kulmaki-
veksi valikoitui harjoituspéivan ateriarytmi. Se toteutuuko tyon tavoite, jaa nahta-

vaksi seuraavien vuosien aikana.

Terve urheilija (2019) sivuston mukaan sopiva ateriarytmi nuorelle pelaajalle olisi
syominen 5-7 kertaa paivassa, joten voidaan sanoa, etta pelaajilla on tama suh-
teellisen hyvalla mallilla. Tulosten tulkinnassa pitaa kuitenkin ottaa huomioon, etta
monet voivat syoda paivittdin enintdén viisi kertaa, jota voi pitaa lilan vahaisena esi-
merkiksi turnauspaivina tai raskaina harjoituspaivina. Jalkikateen voidaan ajatella,
ettd vastausvaihtoehdot olisivat voineet olla tarkemmat. Riittava syéminen on nuo-
relle urheilijalle erittdin tarkedd, joten se on yksi syy, miksi harjoituspéivan ate-
riarytmi valikoitui oppaan aiheeksi. Tehdyssa ravitsemusoppaassa korostettiinkin

riittdvaa syomista, siina ollessa harjoituspaivéalle yhteensa seitseman syontikertaa.

Koulussa tarjottava lounas kattaa kolmanneksen paivittdisesta energiantarpeesta,
(Kouluruokasuositus 2017, 34) joten kyselyssé on tarkea ja merkittava tulos, kun
melkein kaikki (96 %) kyselyyn vastanneista syovat joka arkipaiva koulussa lou-
naan. Myos 71 prosenttia vastasi syévansa joka aamu terveellisen aamupalan, jota
VoI pitda hyvana maarana tietden sen olevan monelle vaikeaa. Terveellistda aamu-
palaa voi tulkita monella eri tapaa eri kodeissa, joten taméankin vastauksen tulkin-
nassa saa olla hieman kriittinen. Oppaassa aamupalasta pyrittiin kokoamaan vari-

kas seka tarpeeksi tayttava kokonaisuus.

Kasvisten sydminen sen sijaan on monelle vaikeaa, niin kuin odottaa osasikin. Mo-
nessa perheessa varmasti tima asia tuo haasteita, mutta parhaaksi keinoksi kas-
visten syoémisen lisaamiseen voisi yksinkertaisesti olla pitaa syontivalmiita kasviksia
aina kotona esilla ja osoittaa my6s omalla esimerkilladn pitavansa niiden syonnista.
Ruokailun suunnitteleminen olisi myds nuorelle eduksi, mutta on ymmarrettavaa,

etta siihen kasvetaan vasta pikkuhiljaa murrosidn edetessa.
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Kyselyn vastausten perusteella valipalojen sydminen on yleisesti ottaen hyvalla ta-
solla ja valipalaksi syodaan myds enimmakseen urheilijalle hyvia valipaloja. Sen si-
jaan vain 38 prosenttia vastaajista vastasi syovansa lampiman ruokansa urheilijan
lautasmallin mukaisesti. Urheilijan lautasmalli siséltaa 1/3 lihaa tai kalaa, 1/3 pastaa,
perunaa tai riisia ja 1/3 kasviksia. (Ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 94). Voi-
daan paatelld, ettd monelle urheilijan lautasmalli jaa vajaaksi liian vahaisesta kas-
viksien maarasta. Tehdyssa ravitsemusoppaassa pyrittiinkin korostamaan kasvis-
ten osuutta paaaterioilla.

Nestetta suositellaan nauttimaan harjoitus- tai pelipéaivana 2-3 litraa + liséksi harjoi-
tuksen aikana juotu vesi. (Hamalainen, [viitattu 4.12.2019]). Kyselyn tuloksista pys-
tytddn nédkemaan, etta pelaajien nesteytyksessa on parantamisen varaa. Suositus-
ten tai lahelle suositusten mukaisesti juo vain noin kolmasosa kyselyyn vastanneista
pelaajista. Oppaan kuvissa korostettiinkin nadin ollen veden méaéaraa seka tekstiosi-

oihin tuotiin asiaa nesteytyksen tarkeydesta urheilijalla.

Vain 42 prosenttia kyselyn 45 vastanneista haluaisi tietaa enemmaén jalkapalloilijaa
tukevasta ruokavaliosta. Tulosten tulkinnassa voi ottaa huomioon, etta mikali vas-
tasi kyll&, niin vastaus sisélsi myos tdssa avoimen kohdan, johon piti vastata misté
asioista haluaisi tietdd enemman, jotta paasee eteenpdain. Nuorelle vastauksen
miettiminen voi tuottaa vaikeuksia ja vastaamalla "en” paasi nopeammin kyselyssa
eteenpain. Nuoret halusivat tietaa lisdd mm. ateriarytmista, helpoista valipaloista,
harjoituksen ja pelin jalkeisesta ravinnosta seka yleisesti terveellisesta ruokavali-
osta. Voidaan todeta, etté kaikki edella mainitut asiat tulevat esiin tehdyssa ravitse-

musoppaassa.

Niinisto (2017) korostaa kotona yhdessa syomisen merkitysta nuorten hyvinvointiin.
Se ja monet muut asiat tekevat kodin roolista tarkean nuoren pelaajan ravitsemus-
kasvatuksessa. Melkein 80 prosenttia nuorten pelaajien kotivaesta tekee lamminta
ruokaa yli kuusi kertaa viikossa, mita voidaan pitda hyvana maarana ottaen huomi-
oon, etta pelaajan kotivaen vastauksissa ajankaytto todettiin yhdeksi suurimmaksi
haasteeksi ravitsemuskasvatuksessa. Pelaajan vanhemmille perheenjasenille
suunnatut kysymykset toivat mielenkiintoista tietoa, mutta toimivat enemman herat-
tdjana kotona, mikali kyseiset asiat olivat paasseet unohtumaan. Ehka ottamalla

esille ravitsemusasioita pelaajan kotivéelle, saa heidat panostamaan enemman
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esim. ruoanlaitossaan lautasmallin mukaisiin tavoitteisiin tai tekemé&an ruokaa use-
ammin lapsensa kanssa. Pelaajan vanhempien perheenjasenten ravitsemustieto
olisi tarkea olla vahintdan hyvalla tasolla, jotta my6s nuorelta pelaajalta voidaan
vaatia samaa. Kodin ja seuran hyvalla yhteisty6lla tata pystyttaisiin varmasti kehit-
tamaan. Yleisesti ottaen kuitenkin pelaajan kotivden panostus ravitsemuksellisiin
asioihin on hyva kyselyn vastausten perusteella. Liséksi, mikéli kyselyn kysymykset
olisivat suunnattu pelkastaan pelaajalle yksin tehtavaksi niin olisiko vastauksia tullut
yht& paljon tai olisiko kysely tehty yhta huolella.

Jo tyon alkuvaiheessa oli ajatus siita, etta valmiista oppaasta tulee selkeé eika liian
pitk&, jotta nuoret pelaajat jaksavat sita lukea. Liika tieto voisi vain sekoittaa nuoren
murrosikaisen pelaajan paan, mutta kun jaetaan tieto yhden aiheen (ateriarytmi)
ymparille niin jaetulla tiedolla voi olla paremmat vaikutukset. Taman takia kaikkia
pelaajan kotivaelta tulleita haasteita tai aiheita mista haluttiin tietéda lisa, ei saatu
liitettya oppaaseen. Oppaan paatavoite oli kuitenkin saada nuori jalkapalloilija ym-
martamaan ravitsemuksen tarkeys seka sita kautta parantamaan heidan ruokava-
lintojaan. Oppaassa kuitenkin nékyvat myods vanhemmilta perheenjasenilta tulleet
kysymykset, esim. ravinto ennen ja jalkeen harjoitusten, suunnitelmallisuus, ruoan
oikea maara seka vinkkeja aamupalaan. Moni pelaajan kotivaki kokee, ettd seuran
toimijoita kuunnellaan tarkemmin. Siin& voisi olla yksi kehittdmisen kohde SJK-ju-
nioreille tulevaisuudessa, etta ravitsemuksellisista asioista puhuttaisiin enemman
pelaajille seka jarjestettaisiin ravitsemuskoulutusta esim. valmentajille, jotka jakaisi-

vat tietoa eteenpain omalle joukkueelleen.

Kyselyn tulosten perusteella voidaan todeta, ettd nuorelle urheilijalle suunnatulla ra-
vitsemusoppaalla on tarvetta. Ravitsemuksellisia asioita ei voi liikaa korostaa paljon
likkuvalle nuorelle. Opinnaytetydon kohderyhmana toimi SJK-junioreiden D13-, C14-
ja C15-ikaluokat. Olisi tarkeaa tulevaisuudessa mitata jollain tavoin heidan ravitse-
mustietamystaan tai ruokailutapojaan, minké avulla nahtaisiin, onko tehdylla op-

paalla ollut positiivisia vaikutuksia.
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Liite 1. Kyselylomake

SJK-Juniorin ravitsemus (D13, C14 ja C15)




o

B. Sy0tko lampiman ruokasi urheilijan lautasmalliohjeen mukaisesti? (1/32 lihaa tai kalaa, 1/3

pastaa, perunaa tai riisia ja 1/3 kasviks .'1:I

ita litraa vetta juot harjoitus- tai pelipa .;=n.-:"|

valmistaa ruckaa tai valipalaa? Jos osaat niin anna esimerkki mita I




9. Haluaisitko tietdd enemman nuorta jalkapalloilijaa tukevasta ruokavaliosta? Jos haluat niin
mistd asioista? ||

10. Kuinka monta kertaa viikossa taloudessanne tehd3an lamminta rL..:.k_a.-i"I

11. Tdhtadko ruoanlaittonne lautasmallin mukaisiin tavoitteisiin I

12. Teettekd lapsenne kanssa yhdessé ruokaa? |

13. Ollaanko kotonanne puhuttu terveellisistd raaka-aineista ja niiden merkityksesta esim.
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vitsemuksellisisiz pist etdd enemman tai mitka as

isiksi ruoanlaitos
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Liite 2. Ravitsemusopas

Panostamalla monipuoliseen ruokavalioon seka riittavaan
nesteytykseen nuori jalkapalloilija saa harjoituksista enemman irti,
suoriutuu paremmin peleissa, palautuu nopeammin

seka karsii vahemman sairauksista ja loukkaantumisista.

Tahan oppaaseen on koottu nuorelle urheilijalle esimerkki yhden treenin
harjoituspaivan ateriarytmista.

Urheilijoiden kohdalla sopiva ateriarytmi on kaytannossa noin 3-4 tunnin
valein, mika tarkoittaisi 5-7 ateriaa paivassa. Myos 1-2 tunnin valein
sydminen voi olla joskus tarpeen, riippuen padivan harjoitusten ja
ateriarytmin sovittamisesta.

TEKSTI JA KUVAT
Henri Huilla
TAITTO
Tommi Kilpid
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ESIMERKKI ATERIARYTMISTA PAIVANA,
KUN HARJOITUKSET KLO 17.00

AAMIAINEN KLO 7.30

Urheilijan  jokainen aamu tulisi aloittaa aamiaisella. Aamupala
edista urheilijan palautumista ja auttaa aivoja pysymaan virkeana
aamupaivalla. Reilusti vetta juomalla ennaltaehkaistaan sen sijaan
nestehukan syntymista. Aamiaisen jattaminen valista voi aiheuttaa
rauhattomuutta, vasymysta ja nalkaa, joka houkuttelee epaterveel-
lisiin valipaloihin. Aamiainen voi koostua esimerkiksi puurosta mus-
tikoiden kanssa,  marjasmoothiesta,  taysjyvaruisleivasta
kokolihaleikkeleen, juuston, salaatin ja kurkun kanssa seka vesilas-
ista.

LOUNAS KLO 11.00

Lounas kattaa noin kolmanneksen paivittaisesta energiantar-
peesta. Hiilihydraattipitoinen lounas taydentaa energiavarastoja ja
luo ndin ollen hyvat edellytykset myShempid harjoituksia varten.
My®ds riittavalla veden juomisella pitkin paivaa kohennetaan oloa ja
vireystasoa seka parannetaan jaksamista ja suorituskykya. Urheili-
jan lautasmallissa 1/3 on hiilihydraattipitoista ruokaa, 1/3 proteiinia
sisaltavaa ruokaa ja 1/3 kasviksia. Lounas voi olla esimerkiksi kan
apastaa sisaltaen C-vitamiinipitoista paprikaa ja parsakaalia seka
salaattilisakettda Oljya sisaltavalla salaatinkastikkeella. Urheilijalle
suositeltavaa C-vitamiinia sisaltaa kasviksissa ja sen saanti tarjoaa
keholle mm. tarkeda energiaa. Lautasmalliin kuuluu lisdksi 1-2
taysjyvaleipaa tai nakkileipaa seka juomaksi maitoa ja vetta.
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Palautumisvalipala on tirkea tekia fyysisen kehityksen ja palau-
tumisen kannalta. Hyvan palautumisen kannalta hiilihydraattia sis-
altavaa valipalaa suositellaan nauttimaan viimeistaan puoli tuntia
suorituksen jalkeen. Mita lahempana seuraava harjoitus tai peli on
harjoitusten loppumisesta, niin sita tarkedmpaa on sydda palau-
tumisvalipala. Palautumisvalipalan ottaminen mukaan harjoituksiin
on suositeltavaa. Heti harjoitusten jédlkeen olisi lisdksi hyva juoda
noin puoli litraa nestetta. Palautumisvalipala voi olla esimerkiksi
banaani, vélipalapatukka sekd iso lasillinen vettd. Myds leivat
kayvat hyvina palautumisvalipaloina. 3 o
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