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AAMUPALAA VAI EI?

- Aamupalan nauttimisen koettu vaikutus nuoren urheilijan suorituskykyyn

Tassa opinnaytetydssa tarkastelun kohteena ovat nuoret urheilijat, seka heidan
aamupalatottumuksensa. Tekijat halusivat selvittdd, onko aamupalan nauttimisella tai
nauttimatta jattdmiselld vaikutusta nuoren urheilijan koettuun suorituskykyyn. Asiaa
selvitettin -~ Turun Seudun Urheiluakatemian nuorille urheilijoille  suunnatulla
kyselytutkimuksella, jonka tuloksia verrattiin virallisiin, nayttdén perustuviin suosituksiin
ravitsemuksen ja urheilun yhdistdmisesta.

Aamupalasta puhutaan usein paivan tarkeimpana ateriana, minkd vuoksi haluttiin
selvittda sen vaikutusta osana nuoren urheilijan ruokavaliota. Oleellisimpana
tarkastelun kohteena tassa opinnaytetydssa pidettiin sita, kokivatko vastaajat muutosta
suorituskyvyssaan, mikali he olivat jattaneet syomatta aamupalan. Lisaksi haluttiin
selvittda, kokevatko nuoret urheilijat itse tietdvansa, kuinka nauttia aamupalat
terveellisesti ja monipuolisesti.

Suosituksia ravintoaineiden riittdvasta saannista seka paivan aterioiden koostamisesta
on tehty paljon. Tasta johtuen haluttiin selvittdd myds se, mistd vastaajien aamupala
koostui. Vertailemalla avoimen kysymyksen vastauksia virallisiin suosituksiin, haluttiin
saada tietoa siita, kuinka hyvin vastaajien aamupalat vastasivat suosituksia.

Tulosten perusteella voidaan paatelld, ettd aamupalan nauttimatta jattamisella ol
vaikutusta koettuun suorituskykyyn. Valtaosa vastaajista koki tietavansa, kuinka nauttia
terveellisesti ja monipuolisesti aamupalansa. Kyselyyn vastanneiden nuorten
urheilijoiden nauttimat aamupalat olivat enimmakseen monipuolisia ja terveellisia.
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BREAKFAST OR NOT?

- Experienced significance of breakfast regarding young athlete’s performance

The main focus of this thesis were the young athletes and their breakfast habits. The
authors wanted to find out if there was any change in experienced performance of young
athletes if they did not eat the breakfast. Data collection began by creating a question-
naire survey, which was targeted to the young athletes studying at Turku Region Acad-
emy of Sport. The results of the survey were compared to the official recommendations
concerning nutrition and sports.

Breakfast is often considered to be the most important meal of the day, which is why
creators of this thesis wanted to find out its significance as a part of athletes diet. The
most important question of this thesis was that did the athletes experience any difference
in their performance if they did not eat the breakfast. Authors also wanted to find out that
did the young athletes experience that they know how to enjoy healthy and versatile
breakfasts.

There are lots of recommendentations about nutritious diet and how to build your meals.
Because of this the authors were also interested of the compositions of the breakfasts
eaten by young athelets. By comparing the answers to official, evidence-based recom-
mendentations, author hoped to get information of how well the breakfasts described by
answerers compared to those recommendentations.

Based on the results it can be assumed that if the young athletes did not eat the break-
fast, it had an impact to their experienced performance. Majority of those who answered
to the survey felt that they know how to enjoy healthy and versatile breakfasts. The
breakfasts of young athletes, who answered to the survey, were mostly healthy and ver-
satile.
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1 JOHDANTO

“Onko pakko sybdéd aamupalaa, jos ei halua?”

Nain kysyy Timo Kettunen (2017, 54) kirjassaan kappaleessa, jossa on tietoa
aamupalan yhteydesta kulttuuriin ja elimistdon. Kappaleessa korostetaan, ettei
aamupalan sydémisen merkitysta voida pitaa taysin yksiselitteisena. Samoin, vanhaa
uskomusta siita, ettd aamupala olisi tarkein ateria, haastetaan sanomalla, etta se on yksi
ateria muiden joukossa ja etta yksild voi itse maarittdaa - onko juuri aamupala hanelle
tarkea. Aamu on myos kulttuurisidonnainen asia, ja voi tarkoittaa kellonaikaa isollakin
vaihteluvalilla. Aamupalan puolesta puhutaan yleensd argumenteilla, ettd aamupala
vahentaa nalantunnetta ja auttaa painonhallinnassa tai muussa samanlaisessa. Voi tosin
yhtd hyvin olla, ettd nama asiat vain esiintyvat yhdessd aamupalan kanssa.
(Kettunen 2017, 56-57.)

Opinnaytetyon tekijat paatyivat aiheeseen siksi, ettd kuluneina vuosina aamupalan
merkitysta on toistuvasti korostettu paivan tarkeimpana ateriana, minka vuoksi haluttiin
selvittdd aamupalan roolia koetun suorituskyvyn osalta. Aamupalan tarkeyttd paivan
tarkeimpana ateriana on perusteltu silla, ettd tutkimuksissa aamupalan sydmisen ja
alhaisen BMI- arvon (Body Mass Index) valilld on havaittu yhteys. (Clayton & James
2015.) Taman lisdksi aamupalan ja suorituskyvyn valistd yhteytta kasittelevia
opinnaytetditd on toistaiseksi tehty Suomessa melko vahan, jolloin toivottiin, ettd tama

opinnaytetyo pystyy tuottamaan lisda tietoa aiheesta.

Ravitsemustiede tutkii muun muassa ravintoaineiden ja ruoassa olevien ainesosien
vaikutusta elinjarjestelmiin ja terveyteen. Se on tieteenalana vield melko uusi. Tiedetaan,
ettei sekaan ole mustavalkoista, koska ruoka-aineista on Iahes mahdotonta eriyttaa vain
yhtd ainesosaa, jolla olisi vaikutusta kulloisellakin  hetkella  esimerkiksi
aineenvaihduntaan. Sen lisaksi yhdessa ravinnon kanssa muun muassa suorituskykyyn
ja ruoan imeytymiseen vaikuttavat aina stressitasot, hormonaaliset asiat, liikunta ja

monet muut asiat. (Kettunen 2017, 83.)
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2 RAVITSEMUS

2.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositusten ravintoaineiden saantisuosituksissa on otettu huomioon
yksilollinen vaihtelu, silla eri ravintoaineiden tarve, on erilainen yksildiden valilla.
Suositeltava ruokavalio seka ravintoaineiden tarve saattavat vaihdella yksilon
terveydentilan mukaan. Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat tarkoitettu koko
vaestolle, tarkemmin maariteltyna kuitenkin terveille, kohtuullisesti liikkuville ihmisille.
Varmuusvaralla tarkoitetaan kullekin ravintoaineelle maariteltya maaraa, joka turvaa
ravintoaineen riittavan saannin vaestotasolla; yksittaisten ravintoaineiden
saantisuositusten pitaisi tayttya viikkojen tai jopa kuukausien aikana, minka vuoksi
suositukset ovat maaritelty pitkalle aikavalille. Koska ravintoaineiden saannissa on
vaihtelua, sopeutuu elimistd tdhan vaihteluun varastoimalla ravintoaineita myéhempaa
kayttéa varten, jolloin varastoja voidaan tarvittaessa hyddyntaa, mikali ravintoaineita

saadaan ruoasta niukasti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8.)

Ravintoainesuosituksilla  tarkoitetaan  saantisuosituksia esimerkiksi energialle,
energiaravintoaineille, vitamiineille seka kivennaisaineille. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9). Ravitsemussuositukset ovat maaritelty seka
ruoalle ettd ravintoaineille. Ruokasuositukset ovat varsinkin eri  ruoka-
aineryhmia (esim. liha, kasvikset, maitovalmisteet) koskevia ohjeita seka kannanottoja.
Kyseisten ruokasuositusten pohjalta on my®os laadittu ruokapyramidi (kuva 1) seka
lautasmalli, jotka ovat tarkoitettuja yksilOlliseen ravitsemusneuvontaan. Niiden
tehtavana on havainnollistaa eri ruoka-aineryhmien suhteellisia maaria terveellisessa
ruokavaliossa. On huomioitavaa, ettd ruokasuositusten laadinnan pohjana
ovat olleet suomalainen  ruokakulttuuri ja  ruokatottumukset. = Monipuolinen ja
ravitsemuksellisesti riittdva ruokavalio on kuitenkin mahdollista koostaa useista eri

ruoka-aineista seka elintarvikkeista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9.)
Oheisessa ruokakolmiossa (kuva 1) on esitetty ohjeistus eri ruoka-aineiden

suhteellisesta  osuudesta  terveyttd  edistdvassa  ruokavaliossa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9.)
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Kuva 1. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 1.)

2.2 Energiantarve

Perusaineenvaihdunta (PAV) kasittda noin 70% ihmisen kokonaisenergiankulutuksesta
yhdessa vuorokaudessa. Perusaineenvaihdunnan nopeus on terveen ihmisen
energiankulutukseen vaikuttavista tekijoista kaikkein tarkein. Lilkunnan osuus sen sijaan
kasittda noin 20—30% kokonaiskulutuksesta. Tama ei pade kaikkiin, vaan Ilukema
on paljon korkeampi ihmisilla, jotka liikkuvat huomattavasti muita ihmisid enemman,
kuten urheilijoilla ja huippu-urheilijoilla. Liikunnan aikaiseen kulutukseen vaikuttavat
tekijat ovat syketaajuus, lihastydn osuus seka liikuntasuorituksen kesto. (Duodecim
2020.)

Sydéminen kuluttaa myds energiaa; noin 8-10% aterian kalorimaarasta. Syodmisen
energiankulutuksen osuuteen nautitusta ateriasta taas vaikuttavat ruoansulatus,
ravintoaineiden imeytyminen ja varastointi seka se, etta ruokailu lisdad kehon tahdosta

riippumattoman hermoston toimintaa. Mikali ihmisen ravinnosta saatavien proteiinien ja
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energian saanti suhteessa energiankulutukseen on lilan heikkoa — se johtaa
vajaaravitsemukseen ja alipalautumiseen. Tama taas pahimmillaan johtaa kudosten

menettamiseen seka heikompaan elintoimintaan. (Duodecim 2020.)

2.3 Ateriarytmi

Ateriarytmi on hyva pitda saannoéllisena. Varsinkin paljon liikuntaa harrastavan nuoren
urheilijan, koska siitd saa monenlaisia etuja, kuten muun muassa verensokeripitoisuus
pysyy tasaisena, jolloin harjoitteluvire pysyy hyvana ja koulussa jaksaa paremmin
opiskella. Varsinkin pitkat syOmattomat jaksot aiheuttavat lihaksistolle
energiantarvetta. Nalan tunteen yllattdessd myds harkintakyky heikkenee ja
herateostosten (mm. makeisten tai virvoitusjuomien) todennakoisyys kasvaa. Nailta
edelld mainituilta mieliteoilta valttydkseen nuoren urheilijan olisi syytd noudattaa jo
etukateen harkittuja rutiineja ateriarytmityksessa. (llander 2010, 147-149; Pengpid &
Peltzer 2020.)

Urheilevan nuoren paivittdiset ateriat ovat tarkeitd ajoittaa jarkevasti suhteessa
harjoitusajankohtaan, koska talldin saadaan ravitsemus ja harjoittelu tukemaan
toisiaan. Sybmisen ja harjoittelun valinen aika tulisi olla saanndllinen ja sopivan
mittainen, koska urheilevan nuoren jaksaminen harjoituksessa heikkenee, jos han ei ole
syonyt moneen tuntiin mitdan. Toisaalta myds pian tai heti sydomisen jalkeen tehty
harjoittelu saattaa haitata harjoitusta, koska elimistdn ruuan sulatus vie aikaa ja
sulamaton ruoka mahdollisesti painaa vatsassa. Aterian koko ja
koostumus vaikuttavat ruuan sulamiseen ja imeytymiseen vaatimaan aikaan. Pitka
sulatteluaika kuluu lihoihin (esim. pihvit, paistit, broilerisuikaleet ja jauheliha), rasvaisiin
ruokiin ja raakoihin kasviksiin. Taman takia ei kannata syoda runsaasti lihaa tai todella
isoa salaattiannosta ennen harjoittelua. Hyvana esimerkkind ennen harjoittelua
syotavasta ruoasta/valipalasta onkin voileipa, jonka taytteend on pari viipaletta
vaharasvaista leikkelelihaa, muutama kurkku- ja tomaattiviipale seka salaatinlehti.
(lander 2010, 149-150.)
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2.4 Hyva aamupala

Jo lapsena ja nuorena opitut ravitsemustottumukset luovat hyvan
terveyspohjan loppuelamaksi, koska nama toimintamallit sailyvat usein aikuisikaan
asti. Talléin varsinkin kilpauralle tahtaava nuori urheilija saa oikeat ja hyvat edellytykset
terveelliseen ja energiseen elamaan. (llander 2010, 9.)

On havaittu, ettd nuoret, jotka sydvat aamulla aamupalan, pystyvat aamupaivan
aikana parempiin fyysisiin ja luovuutta vaativiin suorituksiin kuin ne nuoret, jotka jattavat
aamupalan syOmatta. Lisaksi saanndllisellda aamupalan syOmiselld on todettu
pienentynytta riskid ylipainoon. Aamupalaa pidetdan usein tarkednd myds siksi,
etta pitkdn sydmattdman yodjakson jalkeen elimistd tarvitsee ravintoaineita. Aamupala
saa mielelldadn sisaltda paljon hiilihydraatteja, koska ne taydentavat energiavarastoja
ja paivittaiselle jaksamiselle verensokeri saatyy sopivalle tasolle. Aamupala saisi
sisdltdd myos proteiinia, joita ihmisen lihakset kayttavat rakennusaineena. Aamulla
nestetasapaino voi olla nuorella urheilijalla heikko varsinkin silloin, jos on hikoillut
runsaasti edellisen illan harjoituksissa. Taman vuoksi aamupalalla on syyta juoda paljon
nestettd, kuten vetta. (llander 2010, 151-152.)

llanderin (2010; 152) mukaan hyvia aamupalavaihtoehtoja ovat muun muassa:
o Parilasillista vetta
o Kotitekoista myslia maidon tai maustamattoman jogurtin kera
o Keitetty kananmuna
e Lasillinen taysmehua tai tuore hedelma
tai
o Parilasillista vetta
o Taysjyvaleipaa margariinin, kokolihaleikkeleen ja vihannesten kera

e Lasillinen maitoa
Lautasmalli on hyddyllinen ja kaytannénlaheinen valine nuoren urheilijan aamupalan
koostamiseen. Sen tarkoituksena on varmistaa paivittdinen  energian ja
suojaravintoaineiden (esim. kivennaisaineiden ja vitamiinien) saanti. (UKK-instituutti &

Tampereen Urheiluldadkariasema 2020.)

Lautasmalli jaetaan kolmeen osaan:
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1. Hiilihydraatin lahteet: leipa, peruna, pasta, riisi,

bataatti, nuudelit, kvinoa, couscous, bulgur.

2. Proteiinin  lahteet: kananmuna, naudan liha, broilerin liha, porsaan

liha, kala, raejuusto, herneet, pavut, tofu, tempeh, nyhtokaura,

harkapapuvalmisteet.

3. Kasvikset: salaatit, juurekset, marjat, hedelmat, sienet,
raasteet, linssit, kasvissekoitukset, sailykevihannekset. (UKK-instituutti &
Tampereen Urheilulaadkariasema 2020.)

Seuraavissa kuvissa esitellaan kolmea erilaista urheilijan lautasmallia harjoituspaiville.
Lautasmallien painotus ruoka-aineiden osalta vaihtelee harjoituspaivan kuormittavuuden

mukaan.
Kevyen harjoituspéivén lautasmallissa (kuva 2) kasvisten osuus on hieman alle puolet

lautasmallin kokonaismaarasta, hiilihydraattien lahteiden osuuden ollessa hieman

proteiininlahteiden osuutta suurempi.
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Hiilihydraatin Kasviksia
|ahteitd « salaatit

+ pasta « raasteet

« riisi « kasvissekoitukset
« peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ COUSCOUS

Proteiinin
|dhteitd

+ liha

« kana

« kala

+ kasviproteiini

kananmuna
raejuusto

Kuva 2. Kevyen harjoituspdivan lautasmalli (UKK-instituutti & Tampereen
Urheiluldakariasema 2020.)
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Kohtuukuormitteisen harjoituspéivan lautasmallissa (kuva 3) hiilihydraatin lahteiden

osuus pienenee kevytkuormitteisen harjoituspaivan lautasmallin kasvisten osuuden

vastaavasti suurentuessa.

Hiilihydraatin Kasviksia

ldhteitd « salaatit

+ pasta « raasteet

« riisi « kasvissekoitukset

« peruna

+ bataatti [E——

« kvinoa /,,.- ' \\
+ COUSCOUS

Proteiinin
ldhteitd

« liha

+ kana

« kala

« kasviproteiini
» kananmuna
« raejuusto

Kuva 3. Kohtuukuormitteisen paivan lautasmalli (UKK-instituutti & Tampereen

Urheiluldakariasema 2020.)
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Raskaan harjoitus-/kilpailupdivan lautasmallissa (kuva 4) kasvisten osuus vahenee
aiemmin esiteltyihin kevyempien harjoituspaivien lautasmalleihin suhteutettuna selvasti.
Hiilihydraattien osuus vastaavasti kasvaa runsaasti. Varsinaisen lautasmallin
ulkopuolelle on lisatty my6és hedelmia ja vihanneksia, juomapuolella aterian kanssa

nautittavissa nesteissa veden on korvannut mehu.

Hiilihydraatin
ldhteita

+ pasta

« riisi

+ peruna

« bataatti
« kvinoa

« COUSCOUS

Proteiinin
ldhteitd

« liha

+ kana

« kala Kasviksia
« kasviproteiini « salaatit

« kananmuna . raast_eet )
« raejuusto « kasvissekoitukset

Kuva 4. Raskaan harjoitus-/kilpailupdivan lautasmalli (UKK-instituutti & Tampereen

Urheilulddkariasema 2020.)

2.5 Ravintoaineet

Hiilihydraatit voidaan jaotella kolmeen eri osaan (nopeat, kohtalaiset ja hitaat),
maaritelmana se, kuinka nopeasti ne nostavat kehon verensokeritasoa. Urheilijan tulee
valttda nopeita hiilihydraatteja, kuten sokeripitoisia juomia ja makeisia. Sen sijaan tulee

suosia hitaampia tai kohtalaisia hiilihydraatteja, kuten taysjyvapastat, kasvikset,
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juurekset, hedelmat. Namakaan eivat aina riitd, vaan varastoja voidaan taydentaa
hiilihydraattipitoisilla sy6tavilla, kuten marjakeitoilla, hunajalla tai jogurteilla. (Heiskanen
& Korsman 2017, 20-21.) Perinteiset lansimaiset aamupalat sisaltavat yleensa runsaasti
hiilihydraatteja. Talléin niiden energiapitoisuus on verrattaen korkea, minka vuoksi
aamupala saattaa usein kattaa merkittdvan osan paivan hiilihydraattitarpeesta. (Clayton
& James 2015.)

Proteiinit voidaan jaotella kahteen luokkaan; taydellisiin ja epataydellisiin proteiineihin.
Proteiineissa tarkeda on tietda, minkalaisia aminohappoja ne sisaltavat. Aminohappoja
on 20 erilaista, joita saa ravinnosta, naista keholle valttamattémia on kahdeksan. Mikali
ravinnosta saadaan naitd kahdeksaa valttdmaténtd aminohappoa, kykenee keho
tuottamaan loput aminohapot itse. Taydellisissa proteiineissa on kaikkia valttamattémia
aminohappoja, epataydellisissa siis ei. Urheilijalle talld on se merkitys, ettd han ottaisi
proteiinien laadun huomioon ruokavaliossaan, koska se vaikuttaa lihasmassan
yllapysymiseen, kasvuun seka lihaksiston palautumiseen. Proteiinit edistavat rasituksen
jalkeisten lihassoluvaurioiden korjaantumista sekd auttavat uusien lihasproteiinien
rakentumista. Proteiinintarvetta ei ole urheilijoille maaritetty, mutta eri lahteet ilmoittavat
sen olevan noin 12-20% ravinnon kokonaisenergiansaannista, tai sitten 1,2-2,2
grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa, riippuen jalleen suorituksen kestosta,
kuormituksesta seka urheilijan tavoitteista. Huomioitavaa on, etta ei-urheileva ihminen
tarvitsee noin 0,8 grammaa painokiloa kohden proteiinia vuorokaudessa. Urheilijan
suurentunut proteiinintarve johtuu siita, etta hanella on usein enemman lihasmassaa,
jota proteiinin pitda huoltaa ja korjata. (Heiskanen & Korsman 2017, 22-23; Ericsson &
Porsman Reimhult 2012, 21.)

Ravintokuidut ovat tarkeita imeytymattdomia hiilihydraatteja, joita saadaan kasvikunnan
tuotteista. Hiilihydraattipitoisesta ruokavaliosta saadaan kuitujen ohella myoés vitamiineja
ja kivennaisaineita ja urheiljan on hyva turvata niiden saanti. Ravintokuidut jaetaan
kahteen luokkaan: veteen liukeneviin ja veteen liukenemattomiin. Kuidut, jotka
liukenevat veteen, turpoavat vatsassa ja hidastavat sen tyhjenemista, jolloin kyllaisyyden
tunne pysyy pidempaan ylla. Ne myos alentavat kolesterolin maarad veressa.
Tarkeimpia kuidun lahteitd ovat kaura, ohra, palkokasvit, marjat ja hedelmat. (Heiskanen
& Korsman 2017, 21.)
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Rasvat toimivat energiavarastoina seka -lahteind, etenkin pitkakestoisissa
kestavyyslajeissa ja palloilu- ja mailapeleissa. Ne sisaltavat yli kaksinkertaisesti energiaa
hiilihydraatteihin ja proteiineihin verrattuna. Rasvat jaetaan tyydyttyneisiin (kovat) ja
tyydyttymattdmiin rasvahappoihin (pehmeat). Pehmeat rasvat jaetaan kerta- ja
monityydyttymattémiin rasvahappoihin, joita tarvitaan kasvuun ja hermoston seka
verisuonten kehittymiseen. Naitd suositeltuja rasvoja saadaan ravinnosta esimerkiksi
pahkinodista, kasvirasvalevitteista, kasviperaisistd ruoka-aineista ja kalasta seka
erilaisista 6ljyista, kuten rypsi-, kala-, pellava- tai auringonkukkadljy. Sen lisdksi, etta
rasvat tuottavat energiaa, niillda on myds muita tarkeita, positiivia vaikutuksia, etenkin
tyydyttymattomilld rasvahapoilla. Ne yllapitdvat perusaineenvaihduntaa, edistavat
hermo- ja muistitoimintaa, vahentavat kehon tulehduksellisia reaktioita, vaikuttavat
edullisesti hormoneihin sekd parantavat kolesteroliarvoja veressa. (Heiskanen &
Korsman 2017, 24-26.)

Muita tarkeitd ravintoaineita ovat vitamiinit, kivennéisaineet ja antioksidantit. Vitamiinit
mahdollistavat solujen kemiallisia reaktioita, kuten proteiinien, rasvojen ja hiilihydraattien
muuttamista energiaksi. Eri vitamiinityypeillda (A-, B-, C-, D- & K-vitamiinit) on erilaisia
toimintoja. Esimerkiksi C-vitamiini helpottaa raudan imeytymista kehoon, kun taas D-
vitamiini auttaa kalsiumin ja fosforin sitomista elimistdon. Kivennaisaineet taas edistavat
veren ja kudosten nestetasapainoa ja hermoston toimintaa, vaikuttavat luuston
vahvuuteen, osallistuvat lihasten supistuksiin ja valittavat hermoarsykkeita siltojen lailla.
Urheilijan on hyva keskittya ainakin kalsiumin ja raudansaantiin ruokavaliossa. Kalsiumia
on runsaasti maitotuotteissa, palkokasveissa, soijamaidossa seka tummanvihreissa
lehtivihanneksissa. Rautaa taas saa lihasta, siipikarjasta, kalasta, ayridisista seka
ruokaa valmistamalla valurautapannulla tai -padassa. Antioksidantit parantavat
vastustuskykya ja ne taistelevat kehon soluhengityksen mukana vapautuvia radikaaleja
vastaan. Antioksidantteihin lukeutuu muun muassa karotenoidit, joihin kuuluu muun
muassa lykopeeni, jota saa tomaatista. Flavonoideja taas saa muun muassa teesta ja
kahvista. Paras keino saada antioksidantteja on kuitenkin pitda ruokavaliossa suuria
maarid hedelmia, marjoja, kasviksia ja juureksia. Mitd voimakkaammat varit, sen

parempia antioksidantteja ne ovat. (Ericsson & Porsman Reimhult 2012, 26-27.)
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3 RAVITSEMUKSEN MERKITYS URHEILIJAN ARJESSA

Aina kun ihminen liikkuu, kasvaa kehon silloinen energiankulutus suhteessa
likkumattomuuteen liittyvaan energiankulutukseen. Istumisen ja makaamisen valinen
ero energiankulutuksessa on vield pieni, mutta makaamisen ja raskaan
urheilusuorituksen valillda ero voi nousta jopa 20-kertaiseksi. Taman lisaksi
energiankulutukseen vaikuttavat yksilolliset tekijat, kuten esimerkiksi fyysisen
suorituksen teho, kehon paino seka suorituksen taloudellisuus. Viimeinen naista
tarkoittaa sita, etta toinen yksilé voi tuhlata samaan suoritukseen enemman energiaa
kuin sellainen, jolla on niin sanotusti hyva hyétysuhde fyysisen aktiivisuuden

suorittamisessa. (Borg ym. 2004, 26.)

Suoritettavan aktiivisuuden teho vaikuttaa siihen, mita energialahteita lihakset kayttavat
kehosta. Tehon lisaksi tahan vaikuttavat suorituksen kesto seka ihmisen ravitsemus, eli
se, mitd han on syonyt. Mitd suuremmaksi likkeen nopeus aktiivisella lihastydlla, kuten
esimerkiksi juoksemalla kiihtyy, sitd enemman kaytetdan hiilihydraatteja (anaerobinen
kynnys) ja rasvan kayton suhteellinen osuus vahenee. Hieman ennen suoritusta
nautittujen hiilihydraattien maara vaikuttaa siihen, kuinka paljon keho niitd suorituksessa
kayttda. Mitd enemman hiilihydraatteja nautitaan, sitd enemman keho niita kayttaa
urheilusuorituksen aikana (Borg ym. 2004, 29-30.) Urheileminen ei kuitenkaan vaikuta
ravintoaineiden imeytymiseen kehossa (Borg ym. 2004, 53). Kilpaurheilijan
energiankulutus on 2-3 —kertainen verrattuna sellaiseen ihmiseen, joka ei harrasta
likuntaa. Se tarkoittaa sita, ettd “tavallisille” ihmisille laaditut ravitsemussuositukset

eivat sovellu energiansaanniltaan kilpaurheilijoille. (Borg ym. 2004, 111-112.)

Usein ravitsemuksen seurannassa kaytetddn merkkida E%, joka tarkoittaa
energiaprosenttia, eli energiaravintoaineiden osuuksia saadusta
kokonaisenergiamaarasta (Valtionravitsemusneuvonta 2014b). Kaikilla
energiaravintoaineilla on omat energiasisaltonsa, jotka ovat sovittu yhteisesti. Ne eivat
ole siis absoluuttisen oikeita lukuja, vaan antavat suuntaa vakiintuneina arvoina. Nama
sisallét ovat: rasvat 38kJ/g (9 kcal) ja proteiinit seka hiilihydraatit 17kJ/g (4kcal).
Suositellut maarat kutakin ravintoainetta suhteessa kokonaisenergiaan ovat; rasvat
30E%, proteiinit 15E% ja hiilihydraatit 55E%. (Borg ym. 2004, 102.)
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3.1 Aamupalan vaikutusten tarkastelua

Ravitsemuksen ei tarvitse olla matemaattista tiedettd, vaan sen on hyva pohjautua
tavallisiin, terveellisiin ravitsemussuosituksiin. On tarkeaa, ettei sydmisen ajattelu vie
likaa aikaa eika hairitse perusarkea, vaan sen olisi hyva olla osa paivittaisia rutiineja.
Urheilija syd useita kertoja paivassa, jolloin ruokailusta olisi hyvd myés nauttia,
rentouttavat syomishetket nousevat tarkeaksi osaksi urheilijan elamaa. (Heiskanen &
Korsman 2017, 6.)

Tulevan urheilusuorituksen luonne maarittda sitd, millaisia vaatimuksia se asettaa
ravitsemukselle. Suoritus voi olla kertaluontoinen, tai niitd voi olla useampia paivan
aikana, kuten esimerkiksi palloilulajien turnaukset, jolloin suorituksia tulee pitkin paivaa,
kuluttaen urheilijoilta runsaasti energiaa, nestetta ja suojaravintoaineita.
Pitkakestoisissa, kestavyytta vaativissa lajeissa valmistautuminen pitda ravitsemuksen
kannalta aloittaa jo useita viikkoja ennen Kkilpailua. Lyhyempdaan, yksittdiseen
kilpailusuoritukseen valmistautuessa taas edellispaivan ruokailu seka aamupalan sisaltd

nousevat suurempaan rooliin. (Heiskanen & Korsman 2014, 54-55.)

Aamupala tulee nauttia tarpeeksi aikaisin ennen urheilusuoritusta. Tama tarkoittaa
noin 2—4 tuntia ennen suorituksen alkamista. Aamiaisen syomisesta tulee 10ytaa itselle
sopiva rytmi, koska ravitsemus on myds aina yksilollistd. Esimerkki hyvasta
aamupalasta; vahakuituinen leipd, jogurtti (marjoilla), puuroa ja nestettd. Hyva
valmistautuminen takaa parhaan suorituskyvyn, kun taas heikompi valmistautuminen
ravinnon suhteen voi johtaa energian tai nesteen puutteeseen ja siitd seuraavaan
vasymykseen. Urheilija ei silloin saa hyodynnettya muita ominaisuuksiaan parhaalla
tasolla. (Heiskanen & Korsman 2014, 54-55.)

Kettusen (2017, 58) mukaan myods sosioekonominen asema vaikuttaa aamupalan
syomiseen, korkeasti koulutetut syovat useimmin aamupalan ja harjoittelevat enemman
kuin matalasti koulutetut. Silti, osalle naistakin mainituista korkeakoulutetuista aamupala
tuo hyddyt opiskeluun ja jaksamiseen, osatastd joukosta taas ei tarvitse
aamupalaa. Aamupalan valiin jattamisella voi olla useita terveyshyotyja; se voi muun
muassa alentaa veren rasva-arvoja, verenpainetta ja tulehdustekijéitd. Mutta sitten,
taaskaan ei voida sanoa, etteikd myds aamupalaa sydmalla paastaisi samanlaisiin

tuloksiin. Oleellisinta onkin aamupalan sisalté. Mitd enemman on tietoa terveydelle
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hyvista valinnoista, sitd enemman aamupalan sisaltd muuttuu. Silloinkaan ei puhuta

yksittaisista muutoksista, vaan kokonaisuudesta. (Kettunen 2017, 58.)

Hyva esimerkki aamupalan vaikutuksista fysiologiaan, on Kettusen (2017, 58-59)
kirjassaan kirjoittama vertailu siita, ettd ihminen, jolla on huono hiilihydraatin sietokyky,
sy0 aamupalaksi paljon hiilihydraattia ja siitd seuraa vasymysta. Han on saattanut silloin
tehda johtopaatoksen ja ajatella, ettei aamupala sovi hanelle ja jattdd aamupalan
nauttimatta, jonka jalkeen vasymysta ei tulekaan. Voi olla, ettd vasymys johtui
aamupalasta, mutta toisaalta proteiinipitoinen aamupala olisi voinut toimia paremmin ja
voisi olla parempi vaihtoehto, kuin jattdd aamupala kokonaan nauttimatta. Hyva
aamupala Kettusen (2017, 59) mukaan sisaltaa jarjestyksessa tarkeimmasta aloittaen;
proteiininlahde (esim. liha, maitotuotteet, pavut, heraproteiini), kasvikset tai viherjauheet
(esim. kurkku, tomaatti), rasvanlahde (esim. pahkinéita tai 0ljya), kuidun lahteen

(esim. leseita, pellavaa) seka hiilihydraatteja (esim. marjat, taysjyvavilja).

Kettunen (2017, 59) muistuttaa, ettei aamupalaa kannata sy6da vakisin. Han tietaa
kertoa, ettd ihmisten elimist6t ovat yksildllisia ja voivat ikdan kuin herata eri aikoihin, el
aivot voivat olla jo hereilld, mutta suolisto valttamatta silti ei. Tama tarkoittaa sita, etta
osa ihmisistd ei voi sydda 1-2 tuntiin mitddn herdadmisen jalkeen ilman, ettad pitaisi
menna sen jalkeen heti vessaan tai aamupalan nauttimisesta tulisi epamukava olo.
Silloin voi nauttia vain kevyesti nestetta (vesi, mahdollisesti kahvi/tee) ja sydda aamupala
vasta hieman mydhemmin. Aamupalan koostumus on siis tarkein ja siindkin aamupalan
sovittaminen kehon omaan hiilihydraatinsietokykyyn. Mikali tuntuu, ettd aamupalan
jalkeen vasyttaa, voisi olla hyva vahentaa hiilihydraatteja ja lisata proteiinia. Mikali taas
aamupalan jalkeen tulee nalkd 1-2 tunnin sydmisesta, silloin voisi olla hyva lisata seka

proteiinia etta rasvaa. (Kettunen 2017, 59.)

“Tunnen monia urheilijoita, jotka parjaavat hyvin, vaikka syévat miten sattuu. Miten tama
on mahdollista, jos ruoka on niin tarkeaa kuin
vaitetdan?”, kysytaan llanderilta (2010, 14) kirjassaan,  johon  vastauksena  han
perustelee, etta lahjakkuus ja kova ty0 voivat vieda pitkalle jopa kilpaurheilussakin, mutta
panostamalla myo6s ruokavalioon nama kyseiset urheilijat parjaisivat vielakin paremmin
ja heidan tasonsa nousisi korkeammalle. (llander 2010,14.) Yleensa kyse on tiedon
vahyydesta tai sen puutteesta seka kiireisesta elamantyylistd. Kyseessa on kuitenkin

hyvin merkityksellinen osa urheilussa menestymista, joka muutenkin vaatii erilaisia
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panostuksia, tavoitteiden asetteluita ja valintoja. Ravitsemuksen kautta elimistd saa
valttamatontd energiaa ja kehon rakennuspalikoita, joiden avulla keho palautuu
nopeammin, harjoittelu mahdollistuu seka harjoittelun hyddyt optimoituvat. Lisaksi
ravitsemuksen rooliin kuuluu viela vastuskyvyn parantaminen, ylikunnon ennaltaehkaisy,
kehon koostumukseen vaikuttaminen, eldméanlaadun parantaminen ja auttaminen
pysymaan terveend. Tama kaikki tottakai yhdessa levon, harjoittelun ja lihashuollon
kanssa. (Heiskanen & Korsman 2017, 11-12.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tavoitteena on tutkia aamupalan koettua merkitystd nuoren urheilijan
suorituskykyyn. Tarkoituksena on tuottaa lisaa tietoa aiheesta urheilijoiden terveellisen
ravitsemuksen edistdmiseksi Turun Seudun Urheiluakatemialle sekd muille aiheesta
kiinnostuneille.
Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:
1. Kokevatko nuoret urheilijat muutosta suorituskyvyssaan, mikali he eivat nauti
aamupalaa?
2. Kokevatko nuoret urheilijat nauttivansa aamupalat terveellisesti ja monipuolisesti
ja kokevatko he tietdvansa, mita monipuolisten aamupalojen tulisi sisaltaa?

3. Ovatko vastaajien nauttimat aamupalat terveellisia ja monipuolisia?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Opinnaytetydn aineisto oli kvantitatiivista eli maarallistd. Maarallisten aineistoiden
tarkasteluun kaytetdan useimmiten kvantitatiivisen tutkimuksen menetelmia. Toisaalta
my6s maarallisid aineistoja on mahdollista tarkastella laadullisen tutkimuksen
menetelmin, jotka tdssa opinnaytetydéssa olivat teorialahtdinen sisallénanalyysi ja
kvantifiointi. Osana tamankaltaista tutkimusta voidaan suorittaa myds survey-tutkimus,
jonka analysointi suoritetaan tutkimukseen sopivilla menetelmilla. Tamankaltaisissa
tutkimuksissa pyritddn tutkimaan, kuvaamaan ja selittamaan jotakin yksittaista
tapahtumaa tai sitten rajattua kokonaisuutta kayttamalla erilaisilla menetelmilla kerattya
tietoa ja vastaamaan kysymyksiin miksi ja miten. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka,
2006; Eriksson & Koistinen 2005, 31).

5.1 Tutkimusjoukko

Kysely lahetettiin kaikille Turun Seudun Urheiluakatemian 16-27 -vuotiaille opiskelijoille,
yhteensd 280 henkildlle. Osallistujajoukko sisalsi sekd miehia ettd naisia. Vastaajien
urheilulajeja olivat paaasiassa erilaiset palloilulajit. Sen lisdksi vastaajissa oli myés

yksittaisia urheilijoita muun muassa golfista, tenniksesta, uinnista & taekwondosta.

5.2 Aineistonkeruumenetelmat

Aineiston keruu suoritettiin survey- tyyppisena kyselytutkimuksena kesan 2020 aikana.
Kysely toteutettiin luomalla Webropol-sivustolla internetissa taytettava kyselylomake.
Lomake sisalsi seitseman (7) strukturoitua kysymysta, yhden avoimen kysymyksen seka
yhdeksannen kohdan, jossa jatettiin vastaajille vapaa sana, jos he haluaisivat mainita
vield jotakin muuta aamupalatottumuksistaan (Liite 1). Kysely ja infokirje lahetettiin
sahkopostitse toimeksiantajalle, joka valitti sen vastaajille. Kyselyyn osallistujille
kerrottiin kyselyn mukana tulleessa saatekirjeessa (Liite 2), ettd vastaamalla kyselyyn
osallistujat antavat luvan vastaustensa hyodyntamiseen tassa opinnaytetyossa.
Infokirjeessa esiteltiin opinnaytetyon tekijat, jonka lisaksi se sisalsi tutkimuksen aiheen
seka kyselyn aukioloajan tiedot. Lisaksi ohjeistettiin, miten kysymyksiin vastataan ja

miten vastaajien yksityisyydensuojaa kunnioitetaan anonymiteetilla. Webropol-kysely
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aukesi vastagjille 16.06.2020 ja sulkeutui 12.07.2020. Kyselylomakkeen
vastausvaihtoehdot skaalattiin viisiportaiselle, valimatka-asteikkoiselle Likert- asteikolle,
joka tavallisesti muodostaa nousevan tai laskevan skaalan (Hirsjarvi ym. 2009, 200).
Skaalaksi valittiin 1-5 (1 = taysin eri mielta, 2 = osittain eri mieltd, 3 = ei samaa eika eri

mielta, 4 = osittain samaa mieltd, 5 = tdysin samaa mielta).

Kysely toteutettiin siten, ettd osallistujat pystyivat vastaamaan siihen puhelimillaan,
tableteillaan tai tietokoneillaan, eli ainoana vaatimuksena vastaajille oli Internet-
yhteys. Kysymykset kohdentuivat kasittelemaan urheilijoiden aamupalatottumuksia,
aamupalan sisdltéad sekd aamupalan koettua merkitystd. Ravitsemukseen liittyvat
tutkimukset ovat yleensa kyselytutkimuksia, silla ne ovat hyva tapa saada tietoa ihmisten
syOmistottumuksista ja -kaytdksesta. Naita asioita ei voi mitata esimerkiksi verikokeilla,

joten on perusteltua kayttaa kyselytutkimusta. (Kettunen 2017, 83.)

5.3 Aineiston analysointimenetelmat

Tassa opinnadytetydssa tutkimusmenetelmana oli maarallinen kyselytutkimus ja aineisto
oli kvantitatiivista. Analyysi aloitettiin sen jalkeen, kun aineisto oli keratty ja jarjestetty,
kuten usein tehddan silloin, kun tietoja on keratty strukturoiduilla lomakkeilla tai
asteikkomittareilla (Hirsjarvi ym. 2009, 223.) Analyysiin kaytettiin kahden ensimmaisen
tutkimuskysymyksen osalta Excel-ohjelmaa, jossa muodostettiin pylvaskuviot, jotka
nayttivat Likert-asteikon vastausten jakautumisen. Kolmannen tutkimuskysymyksen
kohdalla kaytettiin laadullisen tutkimuksen menetelmista kvantifiointia. Laadullista
analyysia varten erilaisiin koodeihin tai vaikkapa teemoihin kuuluvien elementtien
lukumaaria voidaan laskea. Laskemalla voidaan toisinaan valttaa se, ettei analyysi jaa
pelkastdan tuntuman tai olettamuksen tasolle. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.)

Tilastollisella aineistolla voidaan laadullisissa tutkimuksissa ilmaista aineistoon
sisaltyvien tiettyjen ominaisuuksien maaraa. Kvalitatiivista aineistoa voi olla jarkevaa
kvantifioida silloin, kun monipuolisesta ja runsaasta aineistoista halutaan tehda
yhteenveto. Raportoitaessa tuloksia yritetaan sailyttaa kosketus tutkittavaan aineistoon
mahdollisimman autenttisena. Tutkijat voivat tehda lainauksia tai poimintoja
tekstiaineistosta seka kayttaa niitd kuvaamaan ja vahvistamaan aineiston raportointia.

Tietokoneavusteisella ohjelmalla suoritettu koodaus mahdollistaa tekstisegmenttien
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helpon poimimisen ja sen avulla kasitteiden valisia yhteyksia on mahdollista kuvata.
Naiden kasitteiden valisten yhteyksien kuvaaminen on mahdollista esim. graafisina

verkkoina (laadullisen aineiston analysointiohjelmia). (Seitamaa-Hakkarainen, 2021.)

Kyselyn umpeuduttua Webropol-jarjestelmassa kyselytutkimuksen vastaukset koottiin
Excel-taulukkolaskentaohjelmalla yhteen ja vastaukset muutettiin pylvaskuvioiden
muotoon selkeyttdmaan havaintoja. Nain saatiin tuotettua kuvailevaa analyysia
vastauksista. Excel laski vastausten keskiarvot, mediaanit ja muunsi Likert-asteikon
vastausten lukumaarat prosenteiksi. Vastauksista jatettin  kolme tutkimuksen
ulkopuolelle, koska ne olivat pilotointivaiheen opinnaytetyontekijoiden omia

demovastauksia.
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6 TULOKSET

Kyselyyn vastasi 95 henkil6a (vastausprosentti 33,9%).

Aamupalan nauttimatta jattamisen koettu muutos suorituskyvyssa.

50 46
45
40
— 35 M 1: Taysin eri mieltd
7]
E 30 M 2: Osittain eri mieltsd
o ,c 23
-E 50 3: Ei samaa eiké eri mieltd
T 0 14 m 4: Osittain samaa mieltd
10 3 m 5: Tdysin samaa mieltd
5
g
Vastauksien lukumaééarat
1 2 3 4 5 Yhteensd Keskiarve Mediaani
Vastauksia 3 9 14 23 46 95 4,05 4

Prosentit 3,16%  9,47% 1474% 2421% 4842%

Kysymys: “Mikéali aamupala jaa sydmatta, huomaan sen suorituskyvyssani’. Vastauksien

keskiarvo: 4,05. Taysin samaa mielta (5) vastauksia tuli eniten; 46 kappaletta (48,42 %).

Vastaajien kokemukset ja koettu ymmarrys heidan aamupalojensa

terveellisyydesta ja monipuolisuudesta.

35

30
30

25 M 1: Taysin eri mieltd
n
§ 20 M 2: Osittain eri mieltd
-E 15 3: Ei samaa eika eri mieltd
o0 m 4: Osittain samaa mieltd

. 5 m 5: Téysin samaa mieltd

0 [ ]

Vastauksien lukumaéérét
1 2 3 4 5 Yhteens3d Keskiarvo Mediaani
Vastauksia 2 18 30 25 20 a5 3,45 3

Prosentit 2,10% 1895% 3158% 2632% 21,05%

Kysymys: ”Sy0mani aamupala on monipuolinen”. Vastauksien keskiarvo:

3,45. Ei samaa eika eri mielta (3) vastauksia tuli eniten; 30 kappaletta (31,58 %).
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70 66
60

50 W 1: Taysin eri mieltd

o

% 40 M 2: Osittain eri mieltd

% 30 3: Ei samaa eika eri mieltd

o W 4: Osittain samaa mieltd

10 a W 5: Téysin samaa mieltd
0 1
0 S
Vastauksien lukumééarit
1 2 3 a4 5 Yhteensd Keskiarvo Mediaani

Vastauksia 0 1 4 24 66 95 4,63 5

Prosentit 0,00% 1,05% 421% 2526% 69,48%

Kysymys: “Tiedan, mitd monipuolisen aamupalan kuuluisi sisaltaa”.

Vastauksien keskiarvo: 4,63. Taysin samaa mieltd (5) vastauksia tuli eniten; 66
kappaletta (69,48 %).

Kysymys 8 oli avoin kysymys: “Kuvaile alle omin sanoin, mistd aamupalasi koostuu”.
Taman kysymyksen vastaukset kvantifioitin Excel-ohjelman avulla. Na&in saatiin

kuvaajiksi seuraavanlaisia tuloksia piirakkakuvioina:

Mista vastaajien aamupalat koostuivat?

= |leipa 16%

= puuro 15% 29

= maito 9% o 90 2% 2% 2%
o 3% 2%

= jogurtti 9% 3%

= juusto 6%

= hedelma 5% 4% ’
= mehu/mehukeitto 5% -
= vesi 4% “

= rahka 4%

I

= voi/margariini/rasva 4%
= kinkku 4%

= kasvikset 4% -

= kahvi 3%

= mysli 2%

marjat 2%

= raejuusto 2%
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Vastaajien nauttimat aamupalat
ravintosisalloittain

= Hiilihydraattien lahteet = Proteiinien l&hteet = Kasvikset

Kysymykseen saatiin yhteensa 80 vastausta. Vastauksista kay ilmi, ettd yleisimmin
vastaajien aamupala koostui puurosta ja/tai leivasta. Suuri osa vastaajista kertoi
kuitenkin aamupalansa koostumuksen vaihtelevan paivasta riippuen tai sisaltavan useita
eri tuotteita. Ohessa tyypillinen esimerkkivastaus: "Yleensa syon leipaa, jonka paalla
kinkkua, juustoa ja kurkkua. Leivan lisdksi sydn jugurttia tai hedelman ja juon vetta tai
tuoremehua. Vaihtoehtoisesti saatan syéda puuroa marjojen ja hedelmien kanssa.

Puuron kanssa juon maitoa.”
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6.1 Kyselylomakkeen muiden kysymysten tulokset:

Aamupalan syominen harjoituspaivina.

45
40
35
30

28
5 H 2: Osittain eri mieltd
20 3: Ei samaa eika eri mielta
15 9 10 B 4: Osittain samaa mieltd
1: / - m 5: Téysin samaa mieltd
; ]

Vastauksien lukumé&ara

40

B 1: Taysin eri mieltd

Frekvenssi

1 2 3 4 5 Yhteensd Keskiarvo Mediaani
Vastauksia 40 7 9 10 28 94 2,78 25
Prosentit 4255% 745% 957% 10,64% 29,79 %

Kysymys: “Sydn tai jatdn aamupalan syomatta riippumatta siitd, onko samana paivana
treenit vai ei”. Vastauksien keskiarvo: 2,78. Taysin eri mieltéd (1) vastauksia tuli eniten;
40 kappaletta (42,55 %).

m 1: Téysin eri mieltd
m 2: Osittain eri mieltd

3: Ei samaa eika eri mieltd

Frekvenssi
[
=

15
o 9 10 B 4: Osittain samaa mieltd
. 3 - M 5: Téysin samaa mieltd
0 [ |
Vastauksien lukumaara
1 2 3 a4 5 Yhteensd Keskiarvo Mediaani
Vastauksia 3 9 10 36 37 95 4,00 4

Prosentit 3,16% 947% 1053% 37,89% 3895%

Kysymys: “Sybn treenipdivind samanlaisen aamupalan kuin muinakin paivind”.
Vastauksien keskiarvo: 4,00. Taysin samaa mieltd (5) vastauksia tuli eniten; 37
kappaletta (38,95 %).
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Aamupalan nauttimisen yleisyys.

80
70

70
— o0 M 1: Taysin eri mieltd
0 50
c M 2: Osittain eri mieltd
L a0
X 3: Ei samaa eik3 eri mielta
® 30
w 18 m 4: Osittain samaa mieltd

- m 5: Tdysin samaa mieltd
10 2 4

1

0 L

Vastauksien lukuméarit

1 2 3 4 5 Yhteensd Keskiarvo Mediaani
Vastauksia 1 2 4 18 70 95 4,62 5
Prosentit 1,05% 211% 421% 1895% 73,68%

Kysymys: "Sybn yleensa aamuisin aamupalan”. Vastauksien keskiarvo: 4,62. Taysin

samaa mielta (5) vastauksia tuli eniten; 70 kappaletta (73,68 %).

30

26
25
21
- 20 m 1: Taysin eri mieltd
7 20 17
a ® 2: Osittain eri mieltsd
@5
-E 11 3: Ei samaa eika eri mieltd
u 10 ® 4: Osittain samaa mieltd
5 W 5: Téysin samaa mieltd
0
Vastauksien lukumaééréa
1 2 3 a4 5 Yhteensd Keskiarvo Mediaani
Vastauksia 17 26 21 20 11 95 2,81 3

Prosentit 17,80% 27,37% 22,11% 21,05% 11,58%

Kysymys: “Koen ettd aamupalatottumukseni kaipaisivat muutosta”. Vastauksien
keskiarvo: 2,81. Osittain eri mielta (2) vastauksia tuli eniten; 26 kappaletta (27,37 %).

Vastauskohta 9 ei ollut kysymys, vaan tutkimukseen osallistuville jatettiin vaihtoehdoksi
kirjoittaa jotakin muuta, mitd mieleen tuli: “Vapaa sana; onko jotain muuta, mitd haluaisit
kertoa?” Tassa kohdassa vastausaktiivisuus putosi selvasti, ja vastauksia saatiin enaa
23 kappaletta. Kun naista vastauksista vahennetaan ”-”, Ei” ja "Ei ole” -vastaukset, jai
jaljelle vain yhdeksan vastausta. Jaljelle jaavissa vastauksissa korostui aamupalan

syOmisen tarkeys suorituskyvyn kannalta.
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7 POHDINTA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, onko aamupalalla koettua vaikutusta nuorten
urheilijoiden suorituskykyyn. Lisaksi haluttiin selvittdd nuorten urheilijoiden aamupalan
koostumusta seka selvittda, mika on nuorten urheilijoiden tietdmys monipuolisesta
aamupalasta. Tutkimus toteutettin anonyymina kyselytutkimuksena verkossa

tapahtuvana Webropol-kyselyna.

Tutkimuksen tavoitteet tayttyivat ja tutkimuskysymyksiin saatiin vastauksia. Kyselyn

tulosten perusteella voitiin tehda ainakin seuraavia johtopaatoksia:

Kyselyn mukaan valtaosa vastaajista (~95%) sy®é aamupalan ja yli puolet (~63%) kokee
nauttivansa monipuolisen aamupalan. Suurin osa (~80%) vastaajista kokee, etta
aamupalan syOmatta jattdminen vaikutti suorituskykyyn. Vastaajien aamupalat eivat
enemmistolla (~82%) harjoituspaivina eronneet muiden paivien nautituista
aamupaloista. Hieman yli puolet vastaajista (~56%) kokivat, ettd heidan

aamupalatottumuksensa eivat kaivanneet muutosta.

Vastaajien aamupalat olivat vastausten perusteella monipuolisia. Osa vastaajista oli
hiilihydraattien ja kuitujen lahteiden (puuro, leipd) lisdksi sisallyttdnyt aamupalaansa
my0Os esimerkiksi rahkaa ja jogurttia. Tasta voidaan paatelld, ettd vastaajien aamupalat
sisalsivat paaosin myds riittdvan maaran proteiinia verrattaessa aamupalan sisalt6a
aiemmin kappaleessa kaksi (2.4) esitettyihin lautasmalleihin. Toisaalta, osa vastaajista
koki, ettd he eivat syd aamupalaa monipuolisesti. Tassa on se mahdollisuus, ettd he
esimerkiksi nauttivat joka aamu samanlaisen aamupalan, eivatka siksi koe nauttimiansa

aamupaloja monipuolisiksi.

Kyselyn tulosten perusteella voidaankin taten paatelld, ettd aamupalan nauttimatta
jattamisella voi olla ainakin jonkin verran merkitystd nuorien urheilijoiden koettuun
suorituskykyyn. Tama on linjassa aiemman aiheesta olemassa olevan tutkimusnayton
kanssa; Cambridgen yliopistossa tehdyn saannodllisen ruokailun ja energiatasapainon
yhteytta kasittelevan tutkimuksen mukaan aamupalan nauttimatta jattaminen vaikuttaisi
heikentavasti kaikkeen paivan aikana tapahtuvaan harjoitteluun (Clayton & James
2015.) Heikkilan ym. tekemassa kyselytutkimuksessa testattiin nuorten urheilijoiden
sekd heidan valmentajiensa ravitsemustietoutta. Tuloksista huomattiin, ettd nuorten

urheilijoiden ravitsemustietous oli verrattaen alhainen. (Heikkild, Valve ym. 2018.) Tassa
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opinnaytetydssa tehdyn tutkimuksen perusteella vaikuttaa kuitenkin silta, etta tahan
tutkimukseen osallistuneet nuoret urheilijat ymmartavat terveellisen aamupalan sisallén
sekd ainakin avoimeen kysymykseen vastanneiden (jossa he kertovat, millaisia
aamupaloja he sydvat) perusteella nauttivat paasaantdisesti terveellisen ja monipuolisen
aamupalan.

Peilatessa tuloksia ensimmaiseen tutkimuskysymykseen voidaan tulkita, ettd aamupalan
nauttimatta jattamisella saattaa olla jonkinlaista yhteytta suorituskykyyn. Ei kuitenkaan
voida todeta, onko muutos positiiviseen vai negatiiviseen suuntaan. Kappaleessa kaksi
esitettyjen lautasmallien mukaan treenipaivan aterioiden koostumuksen tulisi vaihdella
kuormituksen mukaan, jolloin voidaan tulkita, ettd vastaajien aamupala treenipaivina

saattaa joissakin tapauksissa jaada ravintoaineiden osalta vajaaksi.
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8 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen tulosten yleistettavyytta heikensivat alhaiseksi jaanyt vastausprosentti seka
kyselyn  ajoittuminen  kesalomille ja kyselyn ohjautuminen opiskelijoiden
koulusahkopostiin. Valittu Likert- asteikko toimi kyselyssa hyvin juuri siina, mita silla
haettiinkin; se eriytti hyvin vastaajien vastauksia ja antoi hieman enemman dataa kuin
esimerkiksi pelkat “kylla” tai "ei” -vastaukset. Osa kysymyksista jai asettelultaan
epatarkoiksi, mika heikensi tutkimuksen luotettavuutta. Teoreettiset kasitteet saatiin
kuitenkin siirrettya kyselyyn hyvin ja selkeasti arkikielen tasolle (kasitteiden
operationalisointi). Indikaationa suorituskyvylle asetettu kysymys aamupalan
syomattdmyyden vaikutuksesta suoritukseen (kysymys 3) toi myds tietoa siita,
vaikuttaako aamupala mahdollisesti suorituskykyyn. Tutkimus tuotti lisdad dataa nuorten
urheilijoiden aamupalatottumuksista sekd aamupalan koetuista vaikutuksista
suorituskykyyn. Lisda tutkimuksia niin aamupalan nauttimisesta, kuin sen yhteydesta
suorituskykyyn kuitenkin tarvitaan. Niitd olisi hyva saada hieman pidemmaltad ajalta,
jolloin voitaisiin seurata, miten mahdolliset muutokset aamupalan nauttimisessa

vaikuttaisivat suorituskykyyn ja jaksamiseen.
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LITTEET

Aamupalakysely

Vastaa kysymyksiin valitsemalla janalta itsellesi sopivin vaihtoehto. 1= Taysin eri mieltd, 2= jokseenkin eri mielta, 3=
ei samaa eikd eri mieltd, 4= jokseenkin samaa mieltd, 5= tdysin samaa mielta

1. Sydn yleensé aamuisin aamupalan

1 2 3 4 5
Taysin eri mielta O O O O () Téysin samaa mieltd
2. Syéméni aamupala on monipuolinen

4 5
Taysin eri mielta O () Téysin samaa mieltd

Ooe

2
O

OA

3. Mikéli aamupala j&3 sydmétta, huomaan sen suorituskyvyssani

1 2 3 4 5
Taysin eri mielta O O O O () Téysin samaa mielts

4. Tieddn, mitd monipuolisen aamiaisen kuuluisi sisdltaa

1 2 3 4 5
Taysin eri mielta O O O O () Taysin samaa mielta
5. Syon tai jatdn aamupalan syomatté riippumatta siitd onko samana péivéné treenit vai ei

5
() Taysin samaa mielts

Ow
QO -

2
O

O_‘

Taysin eri mieltd
6. Syon treenipdivind samanlaisen aamupalan kuin muinakin péivina

5
Téaysin eri mielta () Taysin samaa mielté

Om
O -

2
O

OA

7. Koen ettd aamupalatottumukseni kaipaisivat muutosta

5

1 2 3 4
Téaysin eri mielta O O O O () Taysin samaa mielté
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8. Kuvaile alle omin sanoin mistd aamupalasi koostuu:

9. Vapaa sana; Onko jotain muuta mité haluaisit kertoa aamupalatottumuksistasi?

Liite 1. Webropol -aamupalakysely

Turun AMK:n fysioterapeuttiopiskelijoiden aamupalakysely

Juvonen Jaakko
@ ke 17.6.2020 23.53 <& 9 %

Vastaanottaja: Toivonen Katriina <katriina.o.toivonen @turku.fi=
Heil

Olemme Turun AMK:n fysioterapeuttiopiskelijoita, ja teemme opinndytetydts aiheesta "Aamupalan vaikutus nuoren urheilijan
koettuun suorituskykyyn.”

Tarkoituksenamme on tuottaa dataa opinndytetyéhdmme oheisen anonyymin kyselylomakkeen avulla. Kyselyssa kysytdan mm.
aamupalatottumuksia sekd aamupalan sy6nnin koettuja vaikutuksia treenipdivien suorituskykyyn. Valtaosaan kysymyksista
vastataan monivalintana, kyselyn lopussa sana on vapaa. Viimeinen vastauspdivd on 12.7.

Kyselyyn vastaamiseen menee aikaa n. 5 min. Kysely aukeaa ja toimii my&s mobiililaitteilla

Kysely on anonyymi, eika siind kysytd tunnistamiseen johtavia tietoja. Vastaamalla kyselyyn annat luvan hyédyntaa vastauksiasi
opinndytetydssamme. Kun opinndytetydmme on valmis kysely poistetaan ja vastaukset havitetaan.

Vaikka kesd onkin kauneimmillaan, toivomme ettd mahdollisimman moni vastaisi kyselyyn. Kyselylomake on rakennettu niin ettd
sithen vastaaminen on helppoa myds hiekkarannalla, altaanreunalla, talossa ja puutarhassa.

Linkki kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S/B5SC32DA4AFBID2F6

Kiitos vastauksistanne ja hyvaa kes3a!

Jaakko, Markus, Niko
Mfysik18

Turun ammattikorkeakoulu

Liite 2. Kyselyn saatekirje
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