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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tehd& urheileville nuorille opaslehtinen laaduk-
kaista vélipaloista. Opinnaytetyoén menetelména oli tuotokseen painottuva opinnaytetyo,
jonka lopputuloksena syntyi opaslehtinen ja raporttiosa. Opinndytetyon tehtavina oli
selvittad yleiset ravitsemussuositukset, nuorten urheilijoiden ravitsemuksen erityispiir-
teitd seka perehtya siihen, mita nuorten urheilijoiden hyva valipala sisaltdé. Lisaksi sel-
vititettiin millainen on hyva opas nuorille.

Ravitsemussuositukset ovat suuntaa-antavia ohjeita, joiden avulla halutaan edistéa ja
tukea ravitsemuksen seka terveyden myonteistd kehitystd. Ravitsemussuosituksissa on
maadritelty esimerkiksi péivittaisen energiantarpeen viitearvot seké ravintoaineiden saan-
tisuositukset. Riittava ja monipuolinen ravinnonsaanti onkin nuoren kasvun ja kehityk-
sen perusedellytys. Ravinnon merkitys korostuu entisestaan urheilevalla nuorella.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatima lautasmalli helpottaa aterian koostamises-
sa. Lounaan seké& paivallisen lisaksi myos vélipalojen tulisi muodostaa pienid ja tasapai-
noisia ateriakokonaisuuksia, jotka sisaltavat monipuolisesti proteiinia, hyvia hiilihyd-
raatteja, rasvoja seka kasviksia, kuten hedelmid, marjoja ja vihanneksia. Monipuolisten
ja terveellisten vélipalojen sydminen edesauttaa nuoren keskittymista ja jaksamista, pi-
t4a verensokerin tasaisena ja vahentda turhaa napostelua. Nuorten vélipalavalintoihin
vaikuttavat vahvasti lajitoverien, vanhempien ja valmentajien esimerkit seka valipalojen
saatavuus, maku, hinta sek& nuorisokulttuuri. Opaslehtisessé on esitelty nuorille urheili-
joille suositeltavia vélipalatuotteita ja annettu vinkkeja valipalojen koostamiseen. Opas-
lehtisessd on kerrottu esimerkiksi, miten valipala tulee koostaa ennen liikuntaa ja liikun-
tasuorituksen jalkeen. Opaslehtiseen on valittu erilaisia vélipalatuotteita p&éasiassa nii-
den ravitsevuuden, kaytannéllisyyden ja maun perustella.

Opinndytetyon tavoitteena oli lisitd nuorten tietoa terveellisesta ravitsemuksesta ja luo-
da siten edellytyksid liikuntaharrastuksessa jaksamiseen ja kehittymiseen. Jatkossa
nuorten ravitsemustietoutta voisi lisata jarjestamélla ravitsemukseen ja valipalatietou-
teen liittyvié tapahtumia ja vieméll& opaslehtisen yha laajemmin nuorten kayttéon.
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The purpose of this thesis was to make a guide leaflet concerning the quality of snacks
for young athletes. The objectives of the thesis were to define the general characteristics
of nutrition recommendations, as well as becoming familiar with the good and healthy
nutrition of young athletes. Furthermore, one of the goals was to define a suitable struc-
ture for a leaflet.

Suitable and versatile diet is a key to young people’s growth and development. Nutri-
tional recommendations are approximate guidelines to help promote and support posi-
tive development in nutrition and health. For example, nutritional recommendations
include the daily reference value for energy as well as the nutrient intake recommenda-
tion. In addition to lunch and dinner, also snacks should form a small, balanced meal
that would include a variety of proteins, good carbohydrates and fats, as well as vegeta-
bles, fruits and berries. Rich and healthy snacks contribute to young athletes’ concentra-
tion and coping, help maintain a steady blood sugar level and reduce unnecessary pre-
meal nibbles. The guide leaflet presents recommended snhack products to young athletes
and gives nutrition tips.

The aim of the thesis was to increase young people's knowledge about healthy nutrition
and thereby increase athletes’ chances to develop and increase performance. In the fu-
ture, young people's knowledge about nutrition could be increased, for example,
through nutrition events and expanding the distribution of the aforementioned leaflet.

Key words: young, athlete, nutrition, snack
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1 JOHDANTO

Kansallisen liikuntatutkimuksen (Suomen Gallup Oy 2009-2010) mukaan 92 prosenttia
suomalaisista lapsista ja nuorista harrastaa liikuntaa. Kun liikkuu paljon ja on jatkuvasti
menossa, Vvoi riittdvéan ja laadukkaan syomisen toteuttaminen olla vaikeaa. Laadukas ja
jarkevasti koostettu ruokavalio luovat edellytyksié liikuntaharrastuksessa jaksamiseen ja
kehittymiseen seké kilpailuissa menestymiseen. Ruokavaliolla on vaikutusta myos ter-
veyteen sek& nuorten kasvuun ja kehitykseen, sill& loukkaantumisten sekd sairastumis-
ten todenndkoisyys kasvaa ja fyysinen kehitys voi hidastua huonon syémisen myoté.
Ruokailun merkitys korostuu entisestddn murrosian jalkeen, kun harjoittelumaarat kas-
vavat ja harrastus muuttuu entista tavoitteellisemmaksi. (llander 2010, 13, 17.) Liikun-
nallisilla nuorilla riittdmatén energiansaanti on lihomista ja energian liikasaantia suu-
rempi riski. Suomen olympiakomitean tekeméan selvityksen mukaan urheilijat panosta-
vat kilpailupaivien ruokailuun, mutta arjen perusravitsemuksessa on paljon puutteita.
Kyseisen selvityksen mukaan padosa urheilijoista ruokaili ainoastaan 4-5 kertaa paivas-

s&, kun suositeltava ateriaméaéra olisi 57 ateriaa. (Ilander ym. 2006, 235.)

Vaélipalat ovat merkittdvassa osassa ruokavaliota, silla pdivan padateriat korvataan her-
kasti valipaloilla. Suomalaiset nuoret saavat keskimaarin yli puolet paivan energiastaan
valipaloista, vaikka suositus on 5-30 prosenttia. (Ilander 2010, 160.) My0ds asiantuntija-
haastatteluissa nousi esiin, ettd urheilevilla nuorilla on ongelmia vélipalojen suhteen. He
saattavat unohtaa syoda riittavasti seka monipuolisesti ja siten laadukas energiansaanti
jaa liian véhdiseksi. Vahaisen energiansaannin vuoksi harjoittelussa jaksaminen ei ole
optimaalista. Nuoret my0ds juovat runsaasti energiajuomia ja syovat energiapatukoita,

joiden antama energia ei ole ravitsevuuden kannalta suositeltavaa. (Santanen 2012.)

Tamén opinndytetyon tarkoituksena on tehdd opaslehtinen laadukkaista vélipaloista
urheileville nuorille. Oman kiinnostuksemme pohjalta otimme nuorten ravitsemusasiat
puheeksi tyoelaméharjoittelussa. Terveydenhuollon ammattilaisen tarpeesta nousi toive
saada urheilevien nuorten ravitsemusasioita, ja erityisesti valipala-asioita, ké&sitteleva
opaslehtinen. Opaslehtisen avulla nuorten urheilijoiden ohjaaminen oikeanlaisten véli-

palojen valintaan olisi helpompaa. Opinndytetydmme tavoitteena on lisaté urheilevien



nuorten ravitsemustietoutta ja luoda siten edellytyksid liikuntaharrastuksessa jaksami-
seen ja kehittymiseen.

Valitsimmekin opinndytetyémme aiheeksi nuorten ravitsemuksen ja erityisesti valipala-
tietouden, koska aihe on mielestimme mielenkiintoinen seka ajankohtainen. Viime ai-
koina lasten ja nuorten ravitsemus, ja erityisesti vahahiilihydraattinen ruokavalio ovat
olleet ajankohtaisia aiheita myds mediassa. Teimme opinndytetydmme yhteistydssa
UKK-instituutin kanssa. UKK- instituutti sekd Varalan urheiluopisto koordinoivat ur-
heiluravitsemuksen verkostoa. Urheiluravitsemuksen verkoston koordinaattorina toimii
ravitsemusasiantuntija Anna Ojala, jonka kanssa sovimme opinnéytetyon aiheen rajauk-

sista ja opaslehden asiasisallosta.



2 TARKOITUS, TEHTAVAT, TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tehda opaslehtinen laadukkaista vélipaloista urheilevil-

le nuorille ja urheilevien nuorten kanssa toimiville aikuisille.
Opinnaytetyon tehtévat:
Minkalaiset ovat yleiset ravitsemussuositukset?

Minkalaisia erityispiirteita nuorten urheilijoiden ravitsemuksessa on?

Mita urheilevan nuoren hyva vélipala sisaltag?

A wnp e

Minkalainen on hyvé opas nuorille?

Opinndytetydbmme tavoitteena on lisatd urheilevien nuorten ravitsemustietoutta ja luoda
siten edellytyksia liikuntaharrastuksessa jaksamiseen ja kehittymiseen. Opaslehtisen
avulla ohjaamme nuoria valipalojen valinnassa ja samalla hankimme vahvistusta omille

tiedoillemme ravitsemuksesta seké terveyden edistdmisesta.



3 URHEILEVAN NUOREN RAVITSEMUS JAVALIPALAT

3.1 Teoreettinen viitekehys

Késittelemme opinndytetydssamme ravitsemusta nuorten urheilijoiden kasvun ja kehi-
tyksen ndkokulmasta. Kasittelemme erityisesti valipaloihin liittyvié asioita, kuten ter-
veellisten ja monipuolisten valipalojen merkitysté nuorelle urheilijalle. Kerromme lisak-
si eri tilanteisiin soveltuvista vélipaloista. Opinnaytetydémme tuotoksena syntyy opasleh-
tinen, jonka tarkoituksena on lisata urheilevien nuorten ravitsemustietoutta ja helpottaa
laadukkaiden valipalojen valinnassa. Jokaisessa opinndytetyon osiossa késittelemme

aihetta nuorten urheilijoiden ndkdkulmasta. (Kuvio 1.)

OPASLEHTINEN
LAADUKKAISTA
VALIPALOISTA

URHEILEVA NUORI

NUOREN
KASVU JA
KEHITYS

KUVIO 1. OpinnaytetyOn teoreettinen viitekehys
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3.2 Nuoren kasvu ja kehitys

Nuoruusialla tarkoitetaan siirtyméaikaa lapsuudesta aikuisuuteen. Nuoruuteen liittyy
paljon erilaisia muutoksia, kuten fyysistd kasvua ja kypsymistd, ajattelutaitojen kehit-
tymista seka itsenaistymista. (Nurmi ym. 2006, 24.) Ajanjaksona nuoruus sijoittuu 12—
22 ik&vuoden valille. Nuoruus voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, jotka ovat varhais-
murrosika (12-14- vuotias), varsinainen murrosika (15-17- vuotias) sekd mydhdismur-
rosiké (18-22- vuotias) (Koistinen, Ruuskanen, Surakka 2004, 81.) Nuoruudelle tyypil-
listd on, ettd nuoret haluavat erottautua valtakulttuurista, luoda jotakin omaa ja kokea
seka etsi& jotakin uutta (Aalberg & Siimes 2007, 90).

Opinnaytetyossamme késittelemme murrosidssa olevia nuoria ja erityisesti liikuntaa
harrastavia nuoria. Lisaksi tarkastelemme ravitsemuksen erityispiirteitd nuorten urheili-
joiden kohdalla. Fyysinen aktiivisuus ja terveellinen ruokavalio turvaavat nuoren nor-
maalin kasvun ja kehityksen. Kehitys saattaa hidastua ja sairasteluiden todennakdisyys
kasvaa, jos nuori urheilija sy6 huonosti. Myds motivaatio ja keskittyminen niin urhei-
lussa kuin koulussakin karsivat epaterveellisestd syomisestd (llander 2010, 9, 13.) Ruo-
kailu ja liikunta ovat liséksi ilon, elamysten, nautintojen sek& ystavyyssuhteiden lahtei-
ta. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 5).

3.2.1 Nuoren fyysinen kasvu ja kehitys

Murrosiélla eli puberteetilla tarkoitetaan nuoren biologista ja fysiologista kehitysta, jon-
ka aikana lapsesta kasvaa fyysisesti aikuinen. Nuori ei ole enaa lapsi, mutta ei viela ai-
kuinenkaan. Tytoilla monet kehitykseen liittyvat muutokset ilmaantuvat noin 12-
vuotiaana. Pojilla taas muutokset ilmaantuvat yleenséd noin puolitoista vuotta myéhem-
min kuin tytoilla. (Aalberg & Siimes 2007, 15, 57.) Nuori saattaa kantaa huolta omasta
kehittymisestdan ja muutokset saattavat hakellyttdd nuorta itseddn. Kehon muuttuessa
nuori muodostaa itselleen uuden kasityksen omasta ulkonédostaan. (Storvik-Sydanmaa,
Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 69-70.)



11

Tyttojen ja poikien kasvun ja kypsymisen aikataulut ovat erilaisia ja yksilollisia. Nuo-
ruudelle tyypillisia muutoksia ovat kehon pituuden ja raajojen nopea kasvu. (Aalberg &
Siimes 2007, 15.) Liséksi murrosidassa fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen kuuluu
pojilla &nenmurros ja parran kasvu. Tytdilla puolestaan rinnat alkavat kasvaa ja pyoris-
tyd, ja my0s kohtu alkaa kasvaa. Murrosidssé karvan kasvu lisdéntyy kummallakin su-
kupuolella. My0s talirauhasten toiminta aktivoituu, joka saattaa aiheuttaa aknea, ihoma-
toja sekd hiusten rasvoittumista. Fyysisiin muutoksiin kuuluu myods sukukypsyyden
saavuttaminen, jonka saavat aikaan elimiston sukupuolihormonit. Sukupuolihormonien
kypsyminen k&ynnistyy noin vuosi kasvupyrahdyksen jalkeen. Merkkej& sukukypsyy-
den saavuttamisesta ovat sukupuolielinten kasvu, tytoilla kuukautiskierron alkaminen ja
pojilla siemennesteen kehittyminen. (Storvik- Syddnmaa ym. 2012, 69-70.) Fyysinen
kasvu ja sen psykologiset seuraukset vaativat nuorelta itsenséd uudelleen madrittelya ja
uuden identiteetin I0ytamisté (Aalberg & Siimes 2007, 15).

Murrosidssa nuoren ravitsemukseen tulisi Kiinnittdd erityishuomiota, silld murrosian
kasvupyrahdys lisaa paivittaistd energiantarvetta. Myos kasvava luusto tarvitsee raken-
nusaineita muodostuakseen vahvaksi ja lujaksi. Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio
takaa riittdvan energiansaannin. Nuoren yksilollinen ravinnontarve vaihtelee fyysisen
aktiivisuuden, yksiléllisen kasvun ja kehityksen nopeuden mukaan. (Storvik- Sydanmaa
ym. 2012, 73.)

3.2.2 Nuoren psykososiaalinen kehitys

Fysiologiset muutokset ja kypsyminen, ajattelutaitojen kehitys, sosiaalisten suhteiden
muutokset sekd muuttuvat kehitystehtavét luovat pohjaa nuorten psyykkis-sosiaaliselle
kehitykselle (Nurmi ym. 2006, 126, 128). Fyysinen kehitys tapahtuu yleensa psyykkista
kehitysta aikaisemmin ja kehon fysiologiset seké rakenteelliset muutokset vaikuttavat-
kin nuoren késitykseen omasta itsestdadn (Vilkko- Riiheld 2003, 246). Mindkuvan muu-
tokseen vaikuttavat esimerkiksi kehon nopea pituuskasvu ja sen aiheuttama kémpelyy-
den tunne. My6s muiden ihmisten antama palaute muuttuvasta ulkonadsté seka ikatove-

rien hyvaksynta vaikuttavat nuoren mindkuvaan. Puberteetin mukanaan tuomat muutok-
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set heijastuvat siis myos nuoren sosiaaliseen eldmaan, ympariston odotuksiin ja vaati-
muksiin. (Nurmi ym. 2006, 126, 128.)

Nuoruusidsséd nuorten ajattelutaidot kehittyvat oleellisesti. Kehitys perustuu osittain
aivojen kypsymiseen ja sen osittain mahdollistamaan uuden oppimiseen. Ajattelusta
tulee entisté abstraktimpaa ja tulevaisuuteen suuntautuvampaa. Ajattelun muuttumises-
sa on lahinnd kyse uusien ajattelutapojen omaksumisesta, ei niink&an tietomaaran tai
kokemuksen lisdantymisestd. Ajattelun kehittyminen vaikuttaa nuoren minakuvaan,
maailmankuvaan, moraaliin ja tulevaisuuden suunnitelmiin. Nuori on Kiinnostunut eri-
tyisesti oman tulevaisuutensa keskeisista ratkaisuista ja samanaikaisesti myos suunnitte-
lu- ja paatoksentekotaidot lisaantyvat. Itsendistyessdén nuori ohjaa entistd enemman itse
omaa kehitystdan tekemaélla erilaisia valintoja elaméaansa liittyen. Nuori antaa suuntaa
elamélleen koulutusvalinnoillaan, harrastuksillaan sek& ihmissuhteillaan. Valinnat luo-

vat pohjaa sille elamélle, jota nuori aikuisena el&da. (Nurmi ym. 2006, 129.)

Itsendistyessdan nuori alkaa viettdd entistd enemman aikaa kavereidensa parissa. Sa-
manikaisiltd ystaviltd nuori saa tukea ja hén voi kokea olevansa yhtd muiden kanssa.
(Vilkko-Riiheld 2003, 246-247.) Samoissa kaveriporukoissa oleskelevat nuoret ovatkin
tutkimusten mukaan samankaltaisia. Nuoret omaksuvat toisiltaan erilaisia toimintatapo-
ja seké ajatuksia. (Nurmi ym. 2006, 130.) Nuoret ovat myos herkkia ympariston vaiku-
tuksille. Tahan saattaa liittya erilaisia kokeiluja, uhmaa ja kuohuja. Nuori saattaa esi-
merkiksi ryhtya kasvissyojaksi tai luonnonsuojelijaksi. Erilaisten kokeilujen pohjalta
nuori luo rajojaan. Nuori ei kuitenkaan kykene vield itse kasittelemaan kaikkia sisaisia
ristiriitojaan vaan hén tarvitsee vanhempien tukea. (Vilkko- Riihelda 2003, 246-247.)
Nuorten ajatteluun ja toimintaan vaikuttavatkin kavereiden lisaksi myds vanhemmat ja

vanhempien kasvatuskéytannot (Nurmi ym. 2006, 130).

Myd6s nuoren paatdsvalta monissa asioissa lisdéntyy. Nuori paattadd entistd enemman
esimerkiksi vapaa-ajastaan, vaatetuksestaan ja rahankaytostdadn. Nuoruuden keskeisim-
pid kehitystehtdvia eli haasteita ovat sukupuoli-identiteetin I0ytdminen ja suhteiden
luominen toiseen sukupuoleen, koulutuksen hankkiminen sek& valmistautuminen tyo-
eldamaan. (Nurmi ym. 2006, 131.) Myds oman kehon hyvaksyminen sekd tunne-eldmén

itsendisyys suhteessa muihin aikuisiin, kuten omiin vanhempiin kuuluvat my6s nuoruu-
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den kehitystehtaviin (Vilkko- Riiheld 2003, 245). Kehitystehtdviin kuuluvat liséksi itse-
tunnon ja arvomaailman kehittyminen (Storvik-Syddnmaa ym. 2012, 71). Edelld mainit-
tujen kehitystehtédvien onnistunut ratkaisu luo pohjaa hyvinvoinnille ja myohemmalle
myonteiselle kehitykselle (Nurmi ym. 2006, 131). Kuvio 2 havainnollistaa nuoren psy-

kologista kehitysté.

Opinnaytetyon kohderyhmaksi valittiin 15-18- vuotiaat nuoret, koska he ovat itsendis-
tymassa ja ottamassa entistd enemmaén vastuuta omasta eldmastaan. Itsendistymisen ja
kehittymisen my0ta nuoret tekevat entistd enemman itsendisia paatoksia ravitsemukseen
liittyen (Ojala 2012). Opinndytetyolld ja sen pohjalta syntyvalla opaslehtiselld pyritaan

vaikuttamaan juuri nuorten valintoihin ja paatdksen tekemiseen.

Ajattelutaitojen  Koulusiirtymat
kehitys Kehitystehtavat

Psykologinen kehitys >

Fyysinen kasvu /
Puberteetti

Muutokset perhe- ja ikédtoverisuhteissa

10 12 16 18 30
k&

KUVIO 2. Nuoren psykologinen kehitys (Nurmi ym. 2006, 127)

3.3 Urheileva nuori

Kansallisen liikuntatutkimuksen (Suomen Gallup Oy 2009-2010) mukaan suomalaisista
15-18 vuotiaista nuorista 92 prosenttia harrastaa liikuntaa ja urheilua. Liikunnan harras-
taminen on lisdantynyt merkittavasti, silla vuonna 1995 liikuntaa harrastavia oli vain 82
prosenttia kaikista lapsista ja nuorista. Nuorten on kuitenkin arvioitu olevan huonokun-
toisempia kuin ennen, vaikka urheilun ja litkunnan harrastaminen on lisdantynyt. Risti-

riita selittyy peruselamén fyysisen aktiivisuuden vahenemisend, jota liikuntaharrastus ei
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pysty korvaamaan. Nuoret eivat endd nykyaéan pelaile tai touhua pihalla ja lahialueilla
yhtd paljon, vaan liikunta on muuttunut madratyin ajoin tapahtuvaksi lajien harjoittami-
seksi. (Suomen Gallup Oy 2009-2010.)

Urheilu on kuitenkin nuorten keskuudessa suosituin harrastus. Tytot ja pojat harrastavat
urheilua l&hes yhtd paljon, ja suurin osa jopa useita lajeja viikoittain. Urheiluseuratoi-
minta on edelleen suosittua, silla yli 40 prosenttia nuorista harrastaa urheilua urheiluseu-
rassa. Nuorten keskuudessa suosituimpia lajeja ovat jalkapallo ja perusliikuntalajit, ku-
ten pyoraily, uinti ja juoksulenkkeily. Tyttojen ja poikien harrastamat lajit poikkeavat
toisistaan huomattavasti. Tytt0jen suosimia lajeja ovat esimerkiksi taitoluistelu, tanssi,
voimistelu ja ratsastus, kun taas pojat suosivat tyttdja enemman jadkiekkoa, salibandya
ja jalkapalloa. (Suomen Gallup Oy 2009-2010.)

Opinnaytetyossa ei varsinaisesti kasitella yksittaisid urheilulajeja, vaan tarkoituksena on
tarkastella nuoren urheilijan ravitsemuksen erityiskysymyksia kestavyys- ja tehourhei-
lun n&dkokulmasta. Kestavyysurheilussa harjoitus- ja kilpailusuoritukset ovat padasiassa
pitk&kestoisia, jolloin tarkeitd kestdvyysominaisuuksia ovat esimerkiksi suuri hapenot-
tokyky seka tehokas hiilihydraattiaineenvaihdunta. Kestavyytté vaativia lajeja ovat esi-
merkiksi pyoraily, kestdvyysjuoksu, hiihto ja suunnistus. Teholajeja puolestaan ovat
esimerkiksi painonnosto, pikajuoksu, heittolajit ja telinevoimistelu. Kyseisissa lajeissa

urheilija tarvitsee sekd voimaa, nopeutta etta rajahtavyytta. (llander 2010, 228, 231.)

3.4 Fyysinen aktiivisuus

Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi (2004, 26-27) madrittelevét fyysisen aktiivisuuden
mind tahansa kehon liikkeend, joka suurentaa energiankulutusta lepotason ylapuolelle.
Fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaan energiankulutukseen vaikuttavat aktiivisuuden
teho, kehon paino ja aktiivisuuden taloudellisuus eli liikunnan aktiivisuus. Liikunnan
aktiivisuudella tarkoitetaan sitd, ettd samanlaisessa fyysisessa aktiivisuudessa kaksi sa-
mankokoista henkil6a voivat kuluttaa eri maarén energiaa. Liikunnan aktiivisuus on

yksilollinen ominaisuus. (Borg ym. 2004, 26-27.)
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Kaikenlainen litkkuminen eli fyysinen aktiivisuus on nuoren kehityksen kannalta tarke-
aa. Fyysinen aktiivisuus edistaa terveytta vahvistamalla luustoa, sydantd, verisuonia,
keuhkoja, lihaksistoa ja hermostoa. (llander ym. 2006, 31.) Liikunnan aiheuttama
kuormitus vahvistaa luustoa, vahent&é luukatoa ja kehittad janteiden lujuutta seké aisti-
musjarjestelma&. Jo nuorena harrastettu litkunta lisd4 hiussuonten maaraé, tehostaa ve-
risuonten saatelykykya ja parantaa sydamen toimintakykya. (Kotiranta, Sertti & Schro-
derus 2007, 11.) Liikunnan aikana myds nuoren koordinaatio ja motoriikka kehittyvét
lihasten ja hermojen tehdessé yhteistydtéd (llander ym. 2006, 31). Liséksi liikunta paran-
taa nuoren fyysista kuntoa ja lilkunnallisten taitojen liséksi oppiminen, havainto-, ajatte-
lu ja muistitoiminnot kehittyvat. Liikkuminen kehittadé sosiaalisia taitoja ja nuoren itse-
tuntoa. Vahéinen liikunta ja huono kunto ovat myds yhteydessé lukuisiin kansansaira-

uksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen. (Kotiranta ym. 2007, 8, 11.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 42) julkaisemat ravitsemussuositukset sisél-
tavat suositukset fyysiselle aktiivisuudelle. Lapsille ja nuorille suositellaan paivittéin 60
minuuttia monipuolista liikuntaa. Liikuntaa ei tarvitse harrastaa yhtajaksoisesti 60 mi-
nuuttia vaan liikunta voidaan jakaa lyhyemmiksi jaksoiksi pdivan mittaan (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2005, 42.) Nuori Suomi ry:n suositusten mukaan nuoren tulisi
puolestaan liikkua kohtuullisella teholla jopa kaksi tuntia paivassa ja osan péaivittaisesta

liikunnasta tulisi aiheuttaa hengastymisté.

Nuori Suomi ry kannattaa ajatusta, ettd jokainen nuori harrastaisi omien motiiviensa
mukaista kasvua ja kehitysta tukevaa liikuntaa, joka olisi maaraltaan riittavaa, laadul-
taan hyvéad, monipuolista seka elamyksia ja haasteita tarjoavaa. Laadultaan hyvalla lii-
kunnalla tarkoitetaan, ettd harjoitukset ovat monipuolisia ja aktiivisia. Myds ohjaajien
sek& valmentajien osaaminen vaikuttaa liikunnan laatuun. Ohjaajien ja valmentajien on
tarked4 osata innostaa nuoria urheilijoita omatoimiseen liikkumiseen ja harjoitteluun.
Liikunnan monipuolisuudella puolestaan tarkoitetaan motoristen taitojen ja fyysisten
ominaisuuksien riittadvaa ja tasapainoista harjoittelua. Liikunnan mukanaan tuomia haas-
teita ja elamyksia voivat olla esimerkiksi ryhm&an kuulumisen tunne ja kaveruus, onnis-

tumisen ja epdonnistumisen kokemukset sek& oppimisen ja osaamisen ilo. (Nuori Suomi

ry.)
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Nuorilla on erilaisia tavoitteita urheilun suhteen. Nuori Suomi ry on mééritellyt, ettd
huipulle paastdkseen nuoren tulisi harjoitella ja litkkua ainakin 18 tuntia viikossa, jol-
loin 15-vuotiaan tulisi harjoitella omaa lajiaan yhdeksan tuntia viikossa ja liikkua muilla
tavoin yhdeksan tuntia viikossa. 15-18- vuotiaiden harjoittelumaérien tulisi olla suu-
rempia. Heidan tulisi harjoitella omaa lajiaan 13,5 tuntia viikossa ja liikkua muutoin 4,5
tuntia viikossa. (Nuori Suomi ry.)

3.5 Terveyden edistaminen

Terveys kuvataan usein yhdeksi ihmisen elaman tarkeimmista arvoista. Se on my6s hy-
vinvoinnin keskeinen osatekija (Pietila 2010, 10-11). Terveyttd on pidetty yksilon omi-
naisuutena, toimintakykynd, voimavarana, tasapainona ja kykyné sopeutua tai selviytya
(Vertio 2003, 15). Terveys on suhteellista ja paljon muutakin kuin itse sairauden puut-
tumista. Yksilon kokemaan terveyteen vaikuttavat laajasti ihmisen psyykkinen hyvin-
vointi, tydolosuhteet, elinymparistd ja yhteiskunnalliset paatokset. Mitattavissa olevan
terveyden liséksi terveyttd voidaan pitdéd yksilon kokemuksena omasta terveydestaan.
(Pietild 2010, 10-11, 15-16.)

Terveyden edistamisen maarittely on todettu haastavaksi sen hyvin laajan toimintaken-
tan vuoksi. Nykyinen terveyden edistdamisen maaritelmé pohjautuu Ottawan asiakirjaan,
joka maadrittia terveyden edistdmisen seuraavasti: “Terveyden edistdminen on toimintaa,
joka lisaa ihmisten mahdollisuuksia niin terveytensa hallintaan kuin sen parantamiseen.
Jotta tdydellinen fyysinen, henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi voitaisi saavuttaa, on
yksiloiden ja ryhman kyettava toteuttamaan toiveensa, tyydyttamaan tarpeensa ja muut-
tamaan ymparistoa tai opittava tulemaan toimeen sen kanssa.” (Vertio 2003, 30.) Vertio
(2003, 29) mééarittelee terveyden edistdmisen toiminnaksi, jonka tarkoituksena on paran-
taa ihmisten mahdollisuuksia oman ja ymparistonsa terveydesta huolehtimisessa. Se on
myos terveyden edellytysten parantamista yksilon, yhteison ja yhteiskunnan kannalta.
(Vertio 2003, 29.)

Opinndytety6n punaisena lankana on nuorten ja erityisesti urheilevien nuorten tervey-

den edistdminen. Tyossa késitellddn nuoren kasvua ja kehitystd sek& ravitsemuksen
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merkitystd terveyden ndkokulmasta. Terveyden edistdminen on useimmiten terveellisiin
elaméntapoihin liittyvad ohjausta, neuvontaa sek& opettamista ja sen perustana on tieto
terveyteen vaikuttavista tekijoista (Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen 2012). Tu-
kemalla nuoria sydméan ja lilkkkumaan oikein voidaan edistdé heidéan terveyttaan (Borg
ym. 2004, 5). Opinnéytetydn pohjalta syntyy opaslehtinen, jonka avulla pyritd&n ohjaa-
maan nuoria terveytta edistdvaan ravitsemukseen. Tavoitteena on myos lisatd nuorten
tietoutta terveellisesta ravitsemuksesta, jotta he voisivat entistd paremmin pitdd huolta
omasta terveydestdaan. Samalla opinnéytetyon tekijat hankkivat vahvistusta omille tie-

doilleen nuorten terveyden edistdmisesta.

3.6 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksilla halutaan edistaé ja tukea ravitsemuksen seka terveyden myon-
teistd kehitysta. Valtionravitsemusneuvottelukunnan vuonna 2005 julkaisemat ravitse-
mussuositukset perustuvat padosaltaan pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, jotka on
laadittu kattavan tutkimustiedon pohjalta. Ravitsemussuosituksissa on madritelty eri
ravintoaineiden saantisuositukset. Ravintoaineiden saantisuositukset on tutkimustiedon
perusteella todettu tyydyttdvan ravintoaineen perustarpeen. Ne myos yllapitavat hyvaa
ravitsemustilaa lahes kaikilla terveilla ihmisilla. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2005, 6, 8.)

Ravitsemussuositukset ovat suuntaa-antavia ohjenuoria hyvan ruokavalion koostamisel-
le ja ne tahtaavat terveyden edistdmiseen. Suosituksia ei tulisi kuitenkaan kéyttaa sellai-
senaan yksilon ruokavalion suunnittelussa, sill& yksildiden ravinnontarve vaihtelee suu-
resti. Ravinnontarpeen yksilolliseen vaihteluun vaikuttavat esimerkiksi lihasmassan
maard, terveydentila, ikd, sukupuoli, fyysinen aktiivisuus ja kehon koostumus. Suoma-
laiset ravitsemussuositukset onkin laadittu terveille, kohtalaisesti liikkuville henkil6ille.
Suositukset sopivat sellaisenaan myds tyypin 2 diabeetikoille ja henkil6ille, joilla ve-

renpaine tai veren rasva-arvot ovat koholla. (Ilander ym. 2006, 8, 12.)

Suomessa tyypillisimpid ravitsemukseen liittyvid ongelmia ovat lihavuus, tyypin 2 dia-

betes, sydéan- ja verisuonisairaudet sekd hammaskaries. T&man vuoksi ravitsemussuosi-
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tuksissa korostetaankin erityisesti energiansaannin ja kulutuksen tasapainottamista, ta-
sapainoista ja riittdvaa ravinnonsaantia, sokerin ja suolan saannin véhentdmista seka
ravintokuitua sisaltavien hiilihydraattilahteiden saannin lisddmista. Myos alkoholin ku-
lutuksen pitdminen kohtuullisena seké& kovan rasvan saannin vahentaminen ja osittainen
korvaaminen pehmeill& rasvoilla ovat ravitsemussuositusten keskeisimpid asioita. (Koti-
ranta ym. 2007, 172.)

Pohjoismaalaiset ravitsemussuositukset uudistuvat vuonna 2013. Télla hetkelld uusista
suosituksista on nahtavilla luonnos. Luonnoksesta on havaittavissa, ettd suositusten pai-
nopiste on muuttunut energiaravintoaineista yksittéisiin ruoka-aineisiin. Suosituksissa
painotetaan my®ds hiilihydraattien laatua seké proteiinien, alkoholin, D- vitamiinin, kal-
siumin, folaatin, jodin ja raudan saantia seké ruokavalio-ohjeita. Huomio on Kiinnittynyt
my0s lasten, vanhusten seka ylipainoisten erityistarpeisiin. (Nordic nutrition recomme-
dations 2012.)

Muuttuvissa ravitsemussuosituksissa huomio on Kiinnittynyt yksittdisista ravintoaineista
erityisesti lihavalmisteisiin. Lihavalmisteita kdytetddn runsaasti ja ne ovat vaestotutki-
muksissa osoittautuneet epaterveelliseksi runsaasti kaytettynd. Muuttuvissa suosituksis-
sa onkin otettu aiempaa tiukempi linja lihavalmisteiden suhteen. Myods sokerin kéytén
vahentdmisen tarkeys mainitaan useassa eri kohdassa. Taysjyvaviljojen, kasviksien,
marjojen ja hedelmien sek& péhkindiden ja siementen terveysvaikutukset korostuvat.
Vitamiineista muun muassa D- vitamiinin péivittdinen saantisuositus tulee nousemaan.
(Pronutritionist 2012.)

3.7 Energiaravintoaineet ja energian tarve

Ihminen tarvitsee energiaa perusaineenvaihdunnan yll&pitdmiseen, lammdontuottoon ja
liilkkumiseen. Energiaa ihmiskeho saa energiaravintoaineista, joihin luetaan hiilihydraa-
tit, proteiinit, rasvat ja alkoholi. Energiaravintoaineiden sisaltdmén energian avulla solut
muodostavat adenosiinitrifosfaattia eli ATP:ta. Adenosiinitrifosfaatti on elimistosséa

biologisen, kemiallisen ja mekaanisen tyon energianléhde, jota kdytetdan jatkuvasti kai-
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kissa soluissa. Monipuolinen ruokavalio takaa riittdvan energiaravintoaineiden saannin.
(llander ym. 2006, 36.)

Normaalin painon ja terveyden yllapitdmiseksi energiansaannin tulisi olla kulutukseen
nahden tasapainossa. Energiantarvetta vahaisempi saanti johtaa lapsilla kasvun ja kehi-
tyksen héairioihin ja aikuisilla laihtumiseen, alipainoon seka kataboliaan kun taas energi-
antarvetta suurempi energiansaanti johtaa seka lapsilla etta aikuisilla lihomiseen (Valti-
on ravitsemusneuvottelukunta 2005, 11.) Keskimaaraisen energiantarpeen viitearvot
lasketaan arvioimalla painon ja ién avulla perusaineenvaihdunnan energiankulutus, joka
kerrotaan fyysistd aktiivisuutta osoittavalla kertoimella (PAL, physical activity level).
Perusaineenvaihdunnalla tarkoitetaan valttamattomien elintoimintojen tarvitsemaa ener-
giaa levossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 11.) Kuvio 3 sisaltda Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan 2005 méarittelemat viitearvot 15-18- vuotiaiden paivittdi-

sestd energiantarpeesta.

15-vuotias 2290 kcal/vrk 2700 kcal/vrk
16-vuotias 2370 kcal/vrk 2870 kcal/vrk
17- vuotias 2370 kcal/vrk 3200 kcal/vrk
18-30- vuotias 2570 kcal/vrk 3310 kceal/vrk

KUVIO 3. Pdivittdisen energiantarpeen viitearvot (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 11-12.)

Energiaravintoaineista hiilihydraatit ovat sekoitus sokereita, tarkkelysta ja ravintokuitu-
ja. Elimistéssa hiilihydraatit pilkkoutuvat monosakkaridiyksikoiksi eli glukoosiksi,
fruktoosiksi ja galaktoosiksi, jotka imeytyvat ohutsuolesta verenkiertoon. Verenkierros-
ta fruktoosi ja galaktoosi kulkeutuvat maksaan, joista suurin osa muokkautuu siella glu-

koosiksi. Glukoosi on solujen ensisijainen energianlédhde. (llander ym. 2006, 62—63.)
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Proteiinit koostuvat tavallisesti 20 erilaisesta aminohaposta, joista kahdeksan on valtta-
mattdmia aminohappoja. Valttdméattdmia aminohappoja elimistd ei kykene muodosta-
maan itse, vaan ne on saatava ravinnosta. Valttdmattémien aminohappojen pitoisuus
ruoka-aineissa on tarkein proteiinin laatuun ja hyédyntdmiseen vaikuttava tekija. Prote-
lineilla on lukuisia tehtévié elimistdssa. Proteiineja tarvitaan muun muassa kudosten ja
solujen muodostumiseen ja uusiutumiseen. Proteiinit toimivat my6s kuljetustehtévissa,
verenhyytymisreaktioissa, nestetasapainon séatelyssa seka elimiston vasta-aineina.
(llander ym. 2006, 81, 83.)

Rasvojen pééaasiallinen tehtdvéa elimistdssé on toimia energianldhteend ja energiavaras-
tona seké rasvaliukoisten vitamiinien lahteind. Energiaa rasvat sisaltavatkin yli tuplasti
hiilihydraatteihin ja proteiineihin nahden. (llander ym. 2006, 96-97, 103.) Rasvoilla on
myo0s rakenteellisia tehtavid solukalvoilla. Mikéli solukalvoilla on paljon tyydyttyneita
rasvahappoja voi solun metabolia hairiintyd ja solukalvosta tulla jaykka. Jaykk& solu-
kalvo puolestaan véhentda punasolujen kykyd muuttaa muotoa, miké taas heikentda
esimerkiksi hapenottokykya. (Alaranta ym. 2007, 192.) Ravinnon rasvat jaetaan kol-
meen luokkaan eli kertatyydyttymattomiin, monityydyttymattomiin ja tyydyttyneisiin
rasvahappoihin. Ne eroavat toisistaan rasvahappoketjun pituudessa ja tyydyttyneisyy-
dessa. Kertatyydyttyméattomia rasvahappoja on runsaasti oliivi- ja rypsioljyssé, avoka-
dossa, siemenissa ja pahkindissa. Monityydyttyméttdmia rasvahappoja saadaan kasviol-
Jyista, margariineista ja rasvaisesta kalasta. Tyydyttyneitd rasvahappoja eli kovaa rasvaa
on eniten eldinrasvoissa seka kookosrasvassa. Ruoan rasvahappojen maarét antavat ras-
voille erilaisia ominaisuuksia. Rasvahappokoostumus esimerkiksi maarédd onko rasva

jadkaapin viileydessa kovaa vai pehmeéa. (Kotiranta ym. 2007, 192.)

Ravintokuidut kulkevat mahalaukun lapi ohutsuoleen ja sieltd paksusuoleen luovutta-
matta energiaa. Ravintokuiduilla on paljon erilaisia tehtdavia, vaikka ne eivat imeydy
elimistoon. Esimerkiksi liukoiset kuidut, joita saadaan ohrasta, hedelmistd ja kaurasta
ennaltaehkéisevat sydan- ja verisuonitauteja pienentdmall@ veren kolesterolipitoisuutta.
Ne myos aiheuttavat kyllaisyyden tunnetta, koska sitoessaan vetté ne turpoavat ja hidas-
tavat vatsan tyhjenemistd. Liukoiset kuidut myos hidastavat hiilihydraattien imeytymis-

t4. Puolestaan liukenemattomat kuidut, joita saadaan vehnasta ja rukista taas suurentavat
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ulostemassaa ja nopeuttavat massan kulkemista suoliston 1api. Ne myos hidastavat tark-
kelyksen pilkkoutumista ja glukoosin imeytymista. (llander ym. 2006, 65.)

Vihannekset, marjat ja hedelmét ovat hyvia suojaravintoaineiden eli vitamiinien ja Ki-
venndéisaineiden lahteitd. Vitamiinit ovat ihmiskeholle elintarkeitd orgaanisia yhdisteité,
joita elimisto ei kykene itse tuottamaan. Perinteisesti vitamiinit jaotellaan vesi- ja rasva-
liukoisiin vitamiineihin, joista vesiliukoisia vitamiineja ovat B- ja C- vitamiinit ja rasva-
liukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit. (Ilander ym. 2006, 114-117.) Vesi-
liukoiset vitamiinit varastoituvat vain lyhyeksi ajaksi elimistoon, minka vuoksi niit4
tulee saada saannollisesti ravinnosta. Rasvaliukoiset vitamiinit puolestaan varastoituvat
maksaan ja rasvakudokseen, mikéli paivittdinen saanti on péivittdista tarvetta suurempi.
(Nurminen 1997, 13.)

Kivenndisaineet eli mineraalit ovat yksinkertaisia alkuaineita, jotka ovat vitamiinien
tapaan ihmisille elintarkeitd. Kivenndis- ja hivenaineilla on elimistdssa useita elintarkei-
t4 tehtdvia ja ne ovat usein riippuvaisia toisistaan. Kivenndisaineet ovat luuston tarkea
rakennusaine, ne saatelevat neste- ja happo-emastasapainoa sekad toimivat aineenvaih-
dunnassa muun muassa entsyymien osina. (Nurminen 1997, 112-113.) Tyypillisesti
kivenndisaineet luokitellaan mikrokivenndisaineisiin eli hivenaineisiin ja makrokiven-
naisaineisiin. Hivenaineita ovat rauta, sinkki, kupari, kromi, seleeni ja jodi. Hivenainei-
den vuorokausikohtainen tarve on noin 100 mg. Makrokivenndisaineita, kuten kal-
siumia, kaliumia, natriumia, magnesiumia ja fosforia elimisto tarvitsee pdivittdin yli 100
mg. (llander ym. 2006, 114-117.)

Runsas liikunta lisad useimpien suojaravintoaineiden tarvetta. Liikunnallisesti aktiiviset
ihmiset syovét yleensa luonnostaan enemmaén ja normaalia suurempia annoksia, jolloin
automaattisesti suojaravintoaineiden saanti nousee. Monipuolinen ja kulutukseen néh-
den tasapainoinen ravitsemus takaa suojaravintoaineiden riittdvan saannin. Hyvia suoja-
ravintoaineiden eli vitamiinien ja kivenndisaineiden l&hteitd ovat kasvikset, marjat ja
hedelmat. (Ilander ym. 2006, 114-117.) Energiankulutuksen ollessa energiansaantiin
nadhden suurempaa on vaarana, ettei saa tarpeeksi monipuolista ravintoa. Monivita-
miinivalmiste on hyva lisd mikéali, syémisen maaréé joutuu védhentdmaan suhteessa ku-

lutuksen maaraan. (Ojala 2012.) Kuitenkin D- vitamiinilisad suositellaan kaytettavéan 7,5
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pg vuorokaudessa ympérivuotisesti, vaikka ihminen saisi ravintoaineita riittavéasti. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 26).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimissa ravitsemussuosituksissa on luokiteltu
saantisuositukset riittavélle proteiinien, hiilinydraattien, rasvojen ja ravintokuidun saan-
nille sekd vitamiineille ettd kivenndisaineille. Naisten ja miesten pdaivittainen hiilihyd-
raattien, rasvojen ja ravintokuidun saantisuositus on sama mutta naisilla paivittainen
proteiinin tarve on pienempi miehiin nahden. Naisten pienempi proteiinin tarve johtuu
naisten pienemmastd lihasmassasta ja suuremmasta rasvakudoksen méérasta. (llander
ym. 2006, 87-88.) Kuvio 4 sisaltdd Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimat vii-

tearvot energiaravintoaineiden péivittaiselle saannille.

_ —

Proteiini 1,2-1,6 g/kg 1,4-1,8 g/kg
Hiilihydraatti 5-8 g/kg 5-8 kg/kg
Rasva 1-2 g/kg 1-2 g/kg
Ravintokuitu 19 g/vrk 22 g/vrk

KUVIO 4. Paivittdisten energiaravintoaineiden saantisuositukset (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 68, 70, 88, 103).

3.8 Fyysisesti aktiivisen nuoren ravitsemus

Hyvéan syomisen perusasiat ovat samanlaiset kaikille nuorille riippumatta siitda kuinka
paljon liikkuu. Kuitenkin urheilijan on hyva noudattaa tavallista tunnollisemmin hyvan
ruokavalion periaatteita, silla harjoittelu seké palautuminen tehostuvat ja hyvien tulosten
saavuttaminen helpottuu. (llander 2010, 213.) Hikoilu, lihasten palautuminen, kudosten

rakentuminen ja kehittyminen sekd lisdéntynyt energiantarve ovat tarkeimpié asioita,
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joiden takia nuoren urheilijan tulee kiinnitta erityista huomiota ruokavalioonsa (Holm-
strom-Nippala 2007). Erityyppinen urheilu asettaa myos erityisvaatimuksia ruokavaliol-
le. Esimerkiksi kestavyysurheilijan haasteena on saada riittavasti hiilihydraatteja ja tayt-

t&a suuri energiantarve. (llander 2010, 213.)

Haastattelimme opinndytetyohdmme nuorten urheilijoiden valmentajia, jotka toivat
esiin ravitsemuksen ja erityisesti vélipalojen tarkeyden harjoittelukaudella (Saavalainen
2012; Santanen 2012). Esimerkiksi 16- vuotiailla jaakiekkoilijoilla on harjoituksia
yleensd noin 6-10 kertaa viikossa riippuen peleistd ja pelitahdista. Harjoitukset voivat
kestda jopa kolme tuntia kerrallaan. Kauden aikana pelej& on yleensa noin 48 ja niiden
paalle vield harjoituspelit seké jatkopelit. (Saavalainen 2012.) Koska keho on jatkuvasti
kovassa rasituksessa, on oleellista sydda terveellisesti, monipuolisesti ja sadnnollisesti
(Saavalainen 2012; Santanen 2012).

Terveellisen ruokavalion koostamisessa on tarkedd huomioida ruokavalion monipuoli-
suus ja kohtuullisuus, ravinnon ravintoainetiheys seké ateriarytmitys ja syémisen ajoitus
(llander ym. 2006, 20-21). Suositusten mukainen ruokavalio sisaltdd monipuolisesti
kaikkia ravintoaineita, kuten taysjyvaviljavalmisteita, vihanneksia, hedelmia ja marjoja.
Ravitsemussuosituksiin kuuluu myos kala, vaharasvainen liha, kananmunat sekd maito-
valmisteet. Myds kasvidljyt ja niita sisaltavat levitteet kuuluvat suositeltavaan ruokava-

lioon. (Valtion ravitsemussuositukset 2005, 35.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatima lautasmalli helpottaa suositusten mukaisen
ateriakokonaisuuden koostamisessa. Perinteisessa lautasmallissa puolet lautasesta tayte-
tdan kasviksilla, neljasosa tdytetddn hiilinydraateilla ja neljasosa proteiinilla. (llander
ym. 2006, 23.) Perinteinen lautasmalli sopii kaikille nuorille. Kuitenkin aktiivisesti lii-
kuntaa harrastavien tulee kiinnittd4 tavallista enemmé&n huomiota riittdvaan energian-
saantiin, jolloin suositeltavampaa on noudattaa liikkujan lautasmallin mukaista ruokai-
lua. Liikkujan lautasmallissa kolmasosa on kasviksia, kolmasosa proteiinia ja kolmasosa
hiilihydraattia. Ruokajuomaksi nuorille soveltuu parhaiten rasvaton maito, piima tai
vesi. Aktiivisesti urheileva nuori voi syodé leip&a pari siivua enemman kuin vahéisesti
liikkuva nuori riittdvan energiansaannin turvaamiseksi. Monipuolisella ja hyvén ravin-

toainetiheyden omaavalla ruokavaliolla voidaan turvata kaikkien vélttaméattomien ravin-
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toaineiden saanti sek& vélttaa energian ylisaantia. (Terve koululainen 2012.) Kuviossa 5
havainnollistetaan perinteisté lautasmallia seké liikkujan lautasmallia.

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

KUVIO 5. Perinteinen lautasmalli ja liikkujan lautasmalli (Terve koululainen 2012)

3.8.1 Ateriarytmi

Ateriarytmin sadnnollisyydella tarkoitetaan sitd, ettd paivittain syodaan suunnilleen yhta
monta ateriaa ja ruokailu tapahtuu samoihin aikoihin joka péiva. Saanndllisen ate-
riarytmin on todettu olevan terveyden kannalta suositeltavaa, vaikka aterioiden ihanteel-
lista lukumaéaraa ja ruokailun ajankohtaa ei ole perusteltua méaaritella. S&anndéllinen ate-
riarytmi pitdd verensokerin tasaisena koko péivan. Td&mé parantaa keskittymistd ja har-
joittelumotivaatiota. Myos tekniikka ja motoriikka parantuvat, jolloin loukkaantumisris-
ki on pienempi. (llander 2010, 14.) S&annéllinen ateriarytmi yllapitad myés hyvaa oloa,
vireystasoa seké véhentdd hampaiden reikiintymisté ja jatkuvaa napostelua. (llander ym.
2006, 21-22.) Saannollinen ravinnonsaanti on myos edellytys rasituksesta palautumisel-
le ja kehityksen jatkuvuudelle. Mikali urheilija on pitkié jaksoja syomaétta alkaa lihaksis-

to nahda nalkaa ja palautuminen hidastuu. (llander 2010, 147.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 39) laatimien ravitsemussuositusten mu-
kaan hyva ruokavalio koostuu muutamasta runsaammasta ateriasta, useasta pienemmaés-
ta valipalatyyppisesta ateriasta tai ndiden yhdistelmasta. Vélipalatyyppisessa ruokailu-
tottumuksessa tulisi Kiinnittaa erityishuomiota valipalojen laatuun. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 39.) Nuorille urheilijoille suositeltava ateriarytmi ei poikkea val-
tavédestolle suositellusta rytmista. Urheilijoiden kohdalla kuitenkin korostuu ateriarytmin
tarkeys. Suositeltavaa olisi syodd keskimaarin 3—4 tunnin valein, jotta ravinnonsaanti
jakautuisi tasaisesti pitkin péivaa. Urheilijoille suositeltava ateriamaédra on 5-7 ateriaa
paivéssa. Saannollisellda syomiselld ei kuitenkaan tarkoiteta jatkuvaa napostelua vaan
aterioiden, myos valipalojen, tulisi olla selkeitd ja taysipainoisia kokonaisuuksia, joiden

valissa olisi syématon jakso. (Suomen Olympiakomitea 2012.)

Raportti suomalaisnuorten kouluaikaisesta aterioinnista (2012, 12) osoittaa, etta epéater-
veellisten vélipalojen nauttiminen oli yleisempaa sellaisten nuorten keskuudessa, jotka
eivat syoneet koululounasta péivittdin. Raportissa ilmenee myos, ettd vuosina 2010—
2011 lahes 70 prosenttia nuorista s6i koululounaan péivittdin. Kouluruokailu onkin vii-
me vuosien aikana selvasti huonontunut, silla vuonna 2007 nuorista jopa yli 80 prosent-
tia ilmoitti syovéansa kouluruoan. (Vikstedt, Raulio, Puusniekka & Prattala 2012, 12.)
Myds Ilanderin (2010, 151) mukaan joka kolmas ylakouluik&inen jattd4 yhden tai kaksi
paivan padaterioista valiin. Aterioiden valiin jattdminen aiheuttaa yleensd vasymysta
paivan aikana. (Ilander 2010, 151.)

Ylakoululaisten ravitsemusta ja terveyttd tutkittiin myos interventiotutkimuksessa
(2008), jossa ilmeni etté tytdistd noin neljannes ja pojista noin kolmannes séi koululou-
naan kaikki osat eli paaruoan liséksi salaatin, leivadn ja maidon. Suositusten mukaan
koululounaasta tulisi saada kolmannes péivan energiasta, mutta tutkimuksen mukaan
siitd saatiin vain noin 20 prosenttia pdivittdisestd energiantarpeesta. Koululounas oli

kuitenkin ravitsemuksellisesti paivan aterioista paras. (Hoppu ym. 2008.)

Raportti Suomalaisnuorten kouluaikaisesta aterioinnista (2012) osoittaa my®ds, ettd yh-
teinen ilta-ateria perheen kanssa syétiin vain noin 40 prosentissa perheista ja aamupalan

sOi sdannollisesti viitend aamuna viikossa noin 55 prosenttia nuorista (Vikstedt ym.
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2012). Kouluaamuisin sy6tiin yleisimmin leipad, jogurttia, viilid, muroja tai myslia ja

juotiin tuoremehua, maitoa tai kaakaota (Hoppu ym. 2008).

3.9 Laadukas vélipala

Urheilevan nuoren valipalojen tulisi olla lounasta ja péivallista kevyempia ruokailuja,
mutta kuitenkin enemman kuin vain pienia suupaloja, jotta ne auttaisivat jaksamaan,
keskittymaan ja niista saisi riittdvasti energiaa. (llander ym. 2006, 244.) Suositusten
mukaan vélipalojen tulisi olla 5-30 prosenttia paivan energiansaannista ja loput paivan
energiasta tulisi saada aamupalasta, lounaasta seké paivéllisesta. (llander 2010, 160.)
Lounaan seka péivallisen lisaksi myos vélipalojen tulisi muodostaa pienié ja tasapainoi-
sia ateriakokonaisuuksia, jotka sisaltdvat monipuolisesti proteiinia, hyvia hiilihydraatte-
ja, rasvoja sekéd kasviksia, kuten hedelmid, marjoja ja vihanneksia (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan, 2005, 39).

Haastattelemiemme asiantuntijoiden (Ojala 2012; Santanen 2012) mukaan nuorten ra-
vitsemukseen ja vélipalatottumuksiin vaikuttavat vahvasti vanhempien esimerkit ravit-
semuksesta seké heidan osallistumisensa valipalojen hankintaan. My®ds valipalojen saa-
tavuus ja hinta, maku, nuorisokulttuuri seka lajitoverien ja valmentajien esimerkit vai-

kuttavat nuorten vélipalavalintoihin (Santanen 2012).

Santasen (2012) mukaan nuoret urheilijat saattavat unohtaa sydda riittavasti valipaloja
ja siten energiansaanti jaa liian vahaiseksi eika harjoittelu ei ole optimaalista Asiantunti-
jahaastattelussa ilmeni myds, ettd urheilijoiden valipalatottumukset ovat melko yksipuo-
lisia. Urheilijat syovat valipaloiksi runsaasti jogurttia, jogurttijuomia seka leipid, mutta
hedelmid, kasviksia ja marjoja vélipalat sisaltavat véhdaisesti. (Saavalainen 2012.)

Ojalan (2012) mukaan yksi suurimmista ongelmista nuorten urheilijoiden ravitsemustot-
tumuksissa on ateriarytmitys seka vélipalojen huono laatu. My6s ylédkoululaisten ravit-
semus ja hyvinvointi tutkimuksen (2008) mukaan nuorten ateriarytmityksessa on on-
gelmia. Tutkimuksen mukaan hieman alle puolet nuorista s6i koulun jalkeen vélipalaa ja

lampiman aterian soi illalla kolme neljésosaa nuorista. Pojat sdivat useammin l[&mpiman
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aterian illalla kuin tyt6t. (Hoppu ym. 2008.) Ojalan mukaan valipalojen huono laatu
nakyy myos liiallisessa sokerin saannissa. Nuoret saavat liikaa sokeria epéaterveellisista
valipaloista, jota myos tutkimustulokset tukevat. Tutkimuksen mukaan viidesosa nuoris-

ta sOi makeisia 3-5 péivana viikossa (Hoppu ym. 2008).

Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi tutkimuksen (2008) mukaan yleisimmat kou-
luaikana nautitut valipalat olivat makeiset ja suklaa, leivat, valipalapatukat, hedelmét
sekd sokeroidut virvoitusjuomat. Noin puolet nuorista ilmoitti syévénsa valipaloja kou-
luaikana véhintdan kerran viikossa. Kuitenkin kolmasosa pojista ja neljasosa tytdista
vastasivat, etteivat syo valipaloja koulussa koskaan. Kouluaikana nautitut vélipalat han-
kittiin yleisimmin koulun valipalatarjoilusta ja koulun ulkopuolelta. Tytdista reilu kol-
mannes ja pojista yksi kymmenesta toi valipalat kotoa. Tytot sdivat useammin hedel-
mid, vélipalapatukoita ja leip&a kuin pojat. Pojat puolestaan joivat useammin virvoitus-
ja energiajuomia. (Hoppu ym. 2008.)

3.9.1 Hiilihydraatit

Valipaloilla tulisi nauttia ruokia, joista hiilihydraatit imeytyvét hitaasti. Téllaisia ruokia
ovat esimerkiksi taysjyvévilja, palkokasvit seka useimmat hedelmat. Hitaasti imeytyvat
hiilihydraatit séilyttavat myos hyvéan verensokeritason ja yllapitavat vireystasoa. Hyvis-
t& hiilihydraatin lahteistd saadaan myos vitamiineja, antioksidantteja seka kuituja. Niuk-
ka hiilihydraattien saanti seka runsas liikunta voivat aiheuttaa vasymysta ja sairastelua.
(llander 2010, 58-59.)

Hiilihydraatit ovat tarkeitd ravintoaineita nuorille urheilijoille, silld lihakset kéyttavat
hiilihydraatteja padasiallisena energianlédhteenéan liikunnan aikana. Hiilihydraatit ovat
myds tarked energianlahde aivoille, hermostolle ja muille kudoksille. (Borg ym. 2004,
34-36.) Hiilihydraatteja tarvitaan myos lihasten glykogeenivarastojen tdydentdmiseen
sekd palautumisvaiheessa nopeuttamaan lihaksiston toipumista raskaan fyysisen suori-

tuksen jalkeen (Holmstrom- Nippala 2007).
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3.9.2 Proteiinit

Harjoittelun lisdéntyessé paivittdinen energiantarve kasvaa ja samalla kasvaa myds pro-
teiinien saannin tarve (Holmstrom-Nippala 2007). Laadukas valipala sisaltadkin hiili-
hydraattien lisaksi proteiinia, silla se on lihasten, luuston sekd energia-
aineenvaihdunnassa toimivien entsyymien térked rakennusaine. Proteiinia saadaan
eldin- ja kasvikunnan tuotteista. Eldinproteiinin lahteitd ovat liha, kala, kana ja kanan-
muna. Kasvikunnan proteiinia saadaan esimerkiksi palkokasveista, péhkingista, sie-

menisté ja viljoista. (Terve urheilija 2012.)

Proteiinin merkitys korostuu lihasvoiman ja -massan kehitykseen tahtdavéssa harjoitte-
lussa (Alaranta ym. 2007, 188-189). Proteiinin yliméaardinen tankkaaminen ei kuiten-
kaan ole suositeltavaa, silla ylimé&&rdinen proteiini muuttuu elimistossa rasvaksi. Syo-
malla riittdvasti monipuolista ravintoa riittd4 ravinnon proteiini korvaamaan péivittaisen

proteiinin méaran aktiiviurheilijallakin. (Terve urheilija 2012.)

3.9.3 Hedelmat, marjat ja vihannekset

Ylakoululaisten ravitsemuksesta ja hyvinvoinnista (2008) tehdyssa tutkimuksessa ilme-
ni ettd, nuoret syovat kasviksia véhaisesti. Tuoreita kasviksia paivittdin soi 40 prosenttia
tytoistd ja 28 prosenttia pojista, ja tutkimukseen vastanneiden huoltajien mukaan alle
puolessa kodeista oli kasviksia tarjolla paivittain. (Hoppu ym. 2008.) Myds ravitsemus-
asiantuntija Anna Ojalan (2012) haastattelussa nousi esiin, etta urheilevien nuorten ra-

vitsemuksessa yksi suurimmista ongelmista on kasvisten vahaisyys.

Nuorten urheilijoiden tulisikin sy6d& valipaloilla myos kasviksia, kuten hedelmid, mar-
joja ja vihanneksia. Kasvikset ovat hyvia ravintokuidun, vitamiinien ja antioksidanttien
lahteitd, jotka suojelevat keuhkoja, lihaksia ja muita kudoksia litkunnan aiheuttamalta
rasitukselta. Antioksidantit pitdvat myos yll& vastustuskykya ja auttavat lihaksia palau-
tumaan urheilusuorituksesta. (llander 2010, 67, 160.) Paivittaisen kasvismaaran tulisi
olla ainakin puoli kiloa. Puoli kiloa saadaan syomalla noin kuusi 80 gramman kasvisan-

nosta paivassa. Esimerkiksi yksi pieni omena tai kaksi desilitraa marjoja on noin 80
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grammaa. (Kotimaiset Kasvikset ry.)

3.9.4 Rasvat

Jokaisen valipalan ei valttamatta tarvitse sisaltad rasvaa, silla rasvan tarve ei useinkaan
lisadnny liikunnan maaran kasvaessa (llander 2010, 64-67). Kuitenkin rasvoista saa-
daan huomattavasti enemman energiaa kuin hiilihydraateista ja proteiineista, joten jos
rasvojen osuus ruokavaliossa on kovin niukka, voi riittdvan energiansaanti olla vaikeaa.
Urheilijoiden tulee sy0da riittavasti rasvaa, silla elimistd valmistaa rasvasta muun muas-
sa hormoneja, jotka ovat esimerkiksi rasituksesta palautumisen kannalta tarkeita. Riitté-
va laadukkaan rasvan saanti takaa myos rasvaliukoisten vitamiinien seka valttaméattomi-
en rasvahappojen saannin. Rasvat ovat tarkeitd myos hermoston ja lihasten yhteistyon
seké vastustuskyvyn kannalta. Riittdva rasvansaanti takaa lihaksen sisdisten rasvavaras-
tojen tayttymisen. Suorituskyky heikentyy selvasti, mikali edell& mainitut rasvavarastot
ovat tyhjat. (Alaranta 2007, 191-192.)

Nuoren urheilijan tulee kiinnittd4 huomiota erityisesti rasvan laatuun. Rasvan laatu on-
kin maaraa tarkeampi. (llander 2010, 64-67.) Ruokavaliossa tulisi olla enemman peh-
meda eli kerta- ja monityydyttymatonta rasvaa kuin kovaa eli tyydyttynytta rasvaa. Ker-
tatyydyttymatonta rasvaa saadaan esimerkiksi rypsioljysté sekd pahkindista ja siemenis-
t4, kun taas tyydyttynyttd rasvaa saadaan esimerkiksi palmudljysta seké rasvaisista mai-
tovalmisteista. (Alaranta 2007, 191-192.)

3.9.5 Energiajuoma

Elintarvikevirasto Evira méérittelee energiajuomat kofeiinipitoisiksi virvoitusjuomiksi,
joiden markkinoidaan parantavan suorituskykya ja kestavyyttd. Nimestdan huolimatta
energiaa eli sokeria energiajuomat eivéat sisélld tavallisiin virvoitusjuomiin verrattuna
enempéé. Energiajuomat sisaltdvét kehoa piristavié aineita kuten kofeiinia, guarananaa,
tauriinia tai glukuronolaktonia. (Elintarviketurvallisuusvirasto, 2010.) Energiajuomat

vaikuttavat elimistdssa piristavésti keskushermoston kautta ja lapsille jo pienikin kofe-
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linim&&ra saattaa aiheuttaa kiihtyneisyyttd, &rtyneisyyttd, jannittyneisyytta ja yleista
levottomuutta. (Meltzer ym. 2008, 11, 33).

Asiantuntijahaastatteluissa nousi jarjestelmallisesti esiin huoli nuorten energiajuomien
suurkuluttamisesta (Saavalainen 2012; Santanen 2012; Ojala 2012). Vuonna 2008 teh-
dyssé pohjoismaalaisessa tutkimuksessa esitettiin riskiarviointi lasten ja nuorten altis-
tumisesta kofeiinille Pohjoismaissa. Tutkimus o0soitti, ettd viime vuosikymmenten aika-
na kofeiinipitoisten virvoitusjuomien kulutus on huomattavasti kasvanut. Nuoret saavat
kofeiinia paéséantoisesti kola- ja energiajuomista, kaakaosta sekad kahvista. Jo pienill&-
kin kofeiinimdarilla nayttdisi olevan haitallisia vaikutuksia nuoriin. Haittavaikutuksina
on ilmennyt esimerkiksi kofeiininsietokyvyn lisaantymista, vieroitusoireita, ahdistunei-
suutta ja jannittyneisyyttd. (Meltzer ym. 2008, 11, 33.) Jotkut nuoret urheilijat voivat
olla myos yliherkkia kofeiinille, jolloin runsas kofeiinin kdyttd voi aiheuttaa sydamen-
tykytyksid, hengenahdistusta, vapinaa, huonovointisuutta ja huimausta (Elintarviketur-

vallisuusvirasto 2012).

Kofeiinin keskushermoston toimintaa kiihdyttava vaikutus vaikeuttaa myos nukahtamis-
ta, heikentdd unen laatua ja lyhent&d younia (Meltzer ym. 2008, 46). Riittdvéd unen saan-
ti on terveyden kannalta yhté tarkeda kuin monipuolinen ravinto ja sdéannéllinen liikun-
ta. Aktiiviliikkujalla unen tarkeys korostuu, silld unen aikana keho palautuu urheilusuo-
rituksesta, korjaten kudosvauriot ja palauttaen energiavarastot. Uni vaikuttaa myos mer-
Kittdvasti aivojen energiatasapainon, vireystason, suoristuskykyyn ja oppimisen saate-
lyyn. Riittdvan unen maaran ja laadukkaan unen kannalta ei ole suositeltavaa kayttaa

vireystasoa yllapitavia energiajuomia. (Terve koululainen 2012.)

Energiajuoma sekoitetaan usein urheilujuomaan. Urheilusuorituksesta palautumisen
kannalta kofeiinipitoiset energiajuomat ovat huonoja vaihtoehtoja, silla kofeiinilla on
elimistossa antidiureettinen vaikutus eli virtsaneritys kiihtyy, jolloin nestetasapainon ja
elimiston palautuminen heikentyy. (Elintarvikevirasto 2012.) Laadukas urheilujuoma
puolestaan palauttaa kehon nestetasapainon pitkakestoisen liikuntasuorituksen jélkeen.
Urheilujuoma siséltéda sokeria ja vettd oikeassa suhteessa, jolloin neste imeytyy elimis-

toon vettd paremmin. Urheilujuoma ei myoskéén sisalla kehoa piristavaa kofeiinia, eika
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se kofeiinin tavoin heikenn& elimiston nestetasapainoa. (Elintarviketurvallisuusvirasto
2012.)

3.9.6 Ruokailu ennen liikuntaa

Harjoittelua edeltavina tunteina olisi oleellista kiinnittdd huomiota siihen, ettd maha-
laukku olisi tyhja ennen liikunnan alkua, verensokeri ei olisi lilan matala ja nestetasa-
paino olisi kunnossa. Riittava ja laadukas ravitsemus vaikuttaa litkunnan onnistumiseen
ja litkunnasta nauttimisen. Viime hetken ruokavaliolla voidaan kuitenkin vaikuttaa ras-
kaassa liikunnassa jaksamiseen, jos perusruokavalio on kunnossa. (Borg ym. 2004,
249.)

Vaikka syominen olisi ollut v&haista paivalla, on kuitenkin jarkevad myos syoda kevy-
esti ennen harjoitusta kuin olla kokonaan syomaétta. Esimerkiksi hedelmad, kuten banaani
tai smoothie sopivat hyvin viime hetken vélipaloiksi. (llander 2010, 147.) Aterioilla,
jotka nautitaan 1-4 tuntia ennen urheilusuoritusta tai kilpailua tulisi kiinnittaa erityis-
huomiota aterian koostumukseen. Aterioiden tulisi olla kohtuullisen vé&h&kuituisia, va-
harasvaisia, mutta kuitenkin hiilihydraattipitoisia, jotta niista saisi riittavasti energiaa.
Aterioiden olisi myo6s tarkea ehtia imeytya elimistdoon ennen urheilua, jotta ruoka ei
painaisi mahassa ja aiheuttaisi vasymysta. Hiilihydraattien matala tai matalahko Gl eli
glykemiaindeksi auttaa yllapitamaan verensokeritasoa hyvana ja sadtédé aineenvaihdun-
taa hiilihydraatteja kuluttavaksi, jolloin tydskentelyteho paranee. (llander ym. 2006,
424-425.)

3.9.7 Kehon palautuminen rasituksesta

Palautumisella tarkoitetaan kehon nestetasapainon ja energiavarastojen palautumista
normaalitilaan rasituksen jalkeen (Borg ym. 2004, 277). Palautuminen saattaa olla pitka
prosessi, sill& siihen voi kulua jopa useita paivié riippuen harjoituksen tehosta, kestosta

ja laadusta (Suomen Olympiakomitea 2012). Urheilija voi vaikuttaa palautumiseensa
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ravinnolla, nesteelld, levolla, verryttelylld sek& lihashuollolla, kuten venyttelylla ja hie-
ronnalla (llander, 2010, 175).

Riittdmaton palautuminen saattaa aiheuttaa vasymysta harjoituksissa seké vaikuttaa hei-
kentavasti suorituskykyyn ja taitotasoon. Keskenerainen palautuminen saattaa aiheuttaa
my0s Kipeyttd ja jaykkyytta lihaksissa. Pitkalla aikavalilla riittdmé&ton palautuminen
heikentad keskittymista urheiluun ja harjoitusten toteuttaminen saattaa vaikeutua. Lisék-
si palautumisen ja rasituksen pitkdaikainen epatasapaino saattaa johtaa krooniseen yli-
rasittumiseen, jolloin vastustuskyky saattaa heikentyd ja myods muut terveysriskit lisdan-
tyvét. (llander 2010, 175-176.)

Palautumista ja kehitysta voi edistdd syomalla vélipalaa ennen ja jalkeen harjoittelun.
Juuri ennen harjoittelua nautitun vélipalan tarkoituksena on edesauttaa palautumista
eikd niinkdan lisatd jaksamista. Ennen harjoituksia olisi hyvd nauttia vélipalaa, joka
sisaltéisi proteiinia seka hiilihydraatteja, ja olisi samalla nopeasti imeytyvaa eika néin
ollen aiheuttaisi vatsavaivoja. Esimerkiksi marjarahkat, jogurtit, banaani tai raejuusto on

suositeltavia tuotteita ennen harjoituksia. (Suomen Olympiakomitea 2012.)

Palautuminen kaynnistyy nopeasti, mikali 30-60 minuutin kuluttua liikunnasta nauti-
taan hiilihydraatteja. Proteiinin nauttiminen yhdessé hiilihydraatin kanssa aiheuttaa
voimakkaamman insuliinivasteen kuin pelkan hiilihydraatin nauttiminen yksistaan. Pro-
teiini my®s nopeuttaa lihasvaurioiden korjaantumista. (Alaranta 2007, 188-189.) Palau-
tumisvalipalan ei tarvitse sisaltdd juurikaan rasvaa, silld se hidastaa ravinnon imeyty-
mista elimistdssa. Valipalan syémisen ohella olisi myos tarkead juoda vahintaan puoli
litraa nestetté nestevajeen korjaamisen takia. Mikali urheilija on juonut nestettd niukasti
harjoituksen aikana voi urheilusuorituksen jalkeen tarvita enemmankin nestettd kuin
vain puoli litraa. (Ilander 2010, 176.)

Palautumisen kannalta erityisen hyvia tuotteita ovat vahérasvaiset maitovalmisteet.
(llander 2010, 176). Esimerkiksi maito siséltdd runsaasti natriumia, joka tehostaa neste-
tasapainon saavuttamista harjoittelun jalkeen (Suomen olympiakomitea 2012). Maito ja
maitovalmisteet siséltdvat myos hyvalaatuista proteiinia, jonka ansiosta ne sopivat hyvin

palautumisaterialle. Maito ei kuitenkaan yksin riitd antamaan riittavasti energiaa kaikis-
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sa lajeissa, silla sen hiilihydraattipitoisuus on melko matala. Hiilihydraatin I&hteind suo-
sitellaan elintarvikkeita, joilla on korkea GI, silla ne imeytyvat nopeasti ja aiheuttavat
nopean insuliinivasteen. Sopiva hiilihydraattien méara palautumisvaiheessa on noin 1-
1,5 g/kg/h. (Alaranta ym. 2007, 188-189.) Maidon liséksi suositeltavia tuotteita ovat
esimerkiksi hedelmat, kuten banaani. Maidon voi korvata myos esimerkiksi sokeripitoi-
sella jogurtilla ja vedelld. Palautumisen kannalta huonoja tuotteita ovat makeiset, limsat
ja energiajuomat, silla ne eivét sisalla palautumisen kannalta muita tarvittavia ravintoai-
neita kuin sokeria. (llander 2010, 176.)

Erityisesti kovaa ja tavoitteellisesti harjoittelevien nuorten keskuudessa palauttavan va-
lipalan syéminen on oleellista. Sydomalla vélipalaa myos palautumisprosessi kaynnistyy
mahdollisimman nopeasti harjoittelun jalkeen ja palautumisaika saadaan lyhenemaéan.
Palautumisvélipalan sydminen harjoittelun jalkeen on erityisen tarked, jos edellisesta
ateriasta on kulunut useita tunteja tai seuraavaan ateriaan on vield aikaa. Noin 1-2 tun-
nin kuluttua palautumisvélipalasta tulisi syodéa reilumpi ateria. Sdannéllinen ateriarytmi
ja laadukas ruokavalio ovat myos palautumisen kannalta oleellisia asioita. (llander
2010, 176.)

Useimmat palautumisvalmisteet, kuten palautumisjuomat ja proteiinipatukat ovat kate-
via ja niiden ravintokoostumus on palautumisen kannalta tehokas. Ne myos tuottavat
hieman paremman kehityksen kuin tavallinen ruoka, joten ne ovat suositeltavia tuotteita
nuorille, jotka harjoittelevat kovaa ja tavoitteellisesti. Kuitenkaan useimmille nuorille ne
eivét tarjoa ratkaisevia etuja tavalliseen ruokaan nahden, jolloin niita ei ole myodskéaéan
perusteltua kayttdd. Liiallinen palautumisvalmisteiden kéyttd saattaa aiheuttaa muun
ruokavalion monipuolisuuden kapenemista ja heikentda ruokavalion laatua, silla palau-
tumisvalmisteiden kuitu- ja suojaravintoainepitoisuus seka rasvan laatu on huono. (llan-
der 2010, 178.) Valmennuspaallikén Hannu Santasen (2012) mukaan palautusvalmistei-
den liiallinen kaytté suhteessa energiankulutukseen johtaa helposti tahattomaan lihomi-

seen.
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3.10 Tuotteiden pakkausmerkinnat ja tuotteen valinta

Pakkausmerkinnét kertovat mita tuote sisaltdd. Pakkausmerkintdja on hyva lukea, silla
kaksi samankaltaista tuotetta saattavat olla ravintosisélloltaan ja hinnaltaan erilaisia.
Tuotteen valinta kannattaakin tehda vertailemalla ruoka-aineryhmakohtaisia eroja seka
tuotteen hintaa. (llander 2010, 128.) Pakkausmerkintdja koskevien lainsd&dosten tarkoi-
tuksena on kuluttajan valistaminen seké kuluttajan suojaaminen terveysvaaroilta ja ta-
loudellisilta tappioilta. Pakkausmerkintdjen tulee sisaltdd riittavasti tietoa tuotteista,
jotta kuluttaja kykenee tekemaan tietoisia valintoja ostostilanteessa. ( Pakkausmerkinnéat
2012.) Opinndytetydn tuotoksessa havainnollistetaan pakkausmerkint6jen lukemista
konkreettisilla esimerkeilld. Tavoitteena on siten helpottaa nuoria terveellisemman ja

monipuolisemman vélipalan valitsemista.

Pakkausmerkinn@ista ainesosaluettelo kertoo mité raaka-aineita tuotteessa on kaytetty.
Eniten kdytetty tuote on aina listan ensimmaisend ja listaa katsomalla nékee nopealla
silmaykselld, minkélaisesta tuotteesta on kyse. Ravintosiséltd puolestaan kertoo tuotteen
proteiinin, hiilihydraatin, rasvan, natriumin ja mahdollisesti myds kuidun maaran 100
grammaa kohden. Myd6s vitamiinien ja kivenndisaineiden l&hteet saatetaan ilmoittaa
ravintosisaltotaulukossa. Pakkausmerkinndissa saatetaan ilmoittaa myds tuotteen GDA
(Guideline Daily Amount), joka tarkoittaa annoksen keskeisté ravintoaineiden méaaraa ja
niiden osuutta prosentteina viitteellisesta pdivasaannista. (llander 2010, 128.) Pakkauk-
sissa on myos havainnollistavia symboleja, jotka auttavat kuluttajaa 16ytaméan suositel-
tavammat vaihtoehdot. Esimerkiksi Sydanliiton myontdma Sydanmerkki myodnnetéén
sellaisille tuotteille, jotka ovat tuoteryhmassaan parempi valinta rasvan laadun ja maa-
rén, suolan méaréan seké viljavalmisteissa kuidun méarén osalta. (Hyytinen, Mustajoki,

Partanen, Sinisalo-Ojala ym. 2009, 18.)

Vuonna 2010 elintarviketurvallisuusvirasto Eviran teettdmén taloustutkimuksen mukaan
suomalaisten tietoisuus elintarvikkeiden pakkausmerkinnoistd, laatuasioista seka elin-
tarvikkeiden valittamiskanavista on parantunut vuoden 2008 tutkimukseen verrattuna.
Tutkimuksessa havaittiin, ettd suomalaiset lukevat aiempaa useammin tuotteiden pak-

kausmerkint6ja, paivaysmerkintdjd, tuotteen valmistusainetietoja sekd alkuperatietoja.
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Tutkimus osoittaa myos, etta tietoisuus paivaysmerkintdjen tarkoituksesta ja lisdaineista

on parantunut viime vuosien aikana. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2010.)

3.10.1 Viljavalmisteet

Viljavalmisteista saadaan runsaasti hiilihydraatteja, joista nuori urheilija saa energiaa
(Borg ym. 2004, 34). Kuitenkaan mitka tahansa hiilihydraattipitoiset viljavalmisteet
eivét ole suositeltavia, sill& niiden tulisi olla myos terveellisia. Laadukkaat viljavalmis-
teet, kuten taysjyva, siséltavat usein hiilihydraattien liséksi terveellistd rasvaa, runsaasti
kuituja ja proteiinia sekd muita ravintoaineita, kuten vitamiineja ja antioksidantteja.
(llander 2010, 85.)

Nuoren urheilijan tulisi syoda viljavalmisteista, erityisesti leipdé. Leipéa tulisi syoda
muutamia viipaleita paivassd, mutta sopiva maara riippuu energiantarpeesta ja muiden
viljavalmisteiden kéytostad. Leivan valinnassa tulisi suosia taysjyvaviljasta leivottuja
runsaskuituisia leipid, sill4 ne sisaltdvat suurimman osan viljan alkuperéisista kuiduista
ja suojaravintoaineista. Hyvia vaihtoehtoja ovat esimerkiksi taysjyvaruis, -kaura seké -
vehnd. Taysjyvéleipd, jossa on taysjyvaa 80-100 prosenttia sopii parhaiten saannolli-
seen kayttoon. Taysjyvaleivassd on myos kuitua yleensd 8-15 g/100 g. (Suomen Olym-
piakomitea, 2012.) T&ysjyvaleivat ovat yleensd variltddn tummia, mutta kaikki tummat
leivat eivét ole laadukkaita, silld ne saattavat sisaltdd vain vahaisesti taysjyvaa (llander
2010, 86).

Myslit ovat yleensé nuoren urheilijan ravitsemuksen kannalta hyvid, koska niissa on
kaytetty lahes aina taysjyvaviljaa. Mysleista on suositeltavaa valita vaihtoehto, joka ei
sisélla kuivattuja hedelmid, silla ne eivét vastaa tuoreiden hedelmien laatua. Suositelta-
vampaa on valita mysli, joka sisaltaa erilaisia pahkingité ja siemenid, silla niisti saa
hyvié rasvoja. Erilaiset muromyslit, joihin on lisdtty sokeria ja rasvaa ovat laadultaan
huonompia. My6s useimmat murot ovat laadultaan huonoja, koska ne on valmistettu
paaosin puhdistetusta viljasta ja ne sisaltdvat usein myos runsaasti sokeria. Suositeltavaa
olisi, ettd murot sisaltéisivat yli 80 prosenttia taysjyvéaviljaa ja sokeria niissé olisi alle 10

0/100 g ja kuituja yli 10 ¢g/100 g. Muroja ostaessaan kuluttajan taytyy olla tarkkana,
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koska pakkausmerkinnat ja tuotteen nimi saattavat olla harhaanjohtavia. Myslipatukoi-
den ja valipalakeksien tulisi puolestaan siséltad kuituja yli 8 g/100 g ja sokeria alle 20
0/100 g. Patukoista ja kekseistd on oleellista tarkkailla rasvan laatua, silla ravitsemuk-
sellisesti parhaat keksit on leivottu rypsidljylla. Myds pahkinat tuovat myslipatukoihin
hyvaa rasvaa. (llander 2010, 85, 130.)

Puurohiutaleet ovat pééasiassa laadukasta taysjyvaviljaa. Nuorelle urheilijalle puuro
onkin suositeltavaa esimerkiksi valipalana tai aamiaisena. (Suomen olympiakomitea,
2012.) Puurohiutaleissa tulisi suosia hitaasti kypsyvia puuroja pikapuurojen sijaan, kos-
ka pikahiutaleet ovat esikypsennettyjd, erittdin ohuita ja niiden sisaltdmaét hiilihydraatit
imeytyvat nopeammin kuin tavallisista hiutaleista. (llander 2010, 130.) Kaiken kaikki-
aan hiilihydraatit imeytyvéat puurosta nopeasti, joten on hyva muistaa, ettei se ndin ollen
yllapida jaksamista ja kylldisyyttd kovin pitk&an. Puuroa onkin hyva taydent&é prote-
linilla ja kasviksilla. Puuron proteiinipitoisuutta saadaan suuremmaksi esimerkiksi keit-
tdmalla puurohiutaleet maidossa. Raudan imeytymista puolestaan voidaan edesauttaa
lisadmalla puuroon marjoja, silld marjojen C- vitamiini tehostaa puurossa olevan raudan
imeytymistd. (Suomen olympiakomitea 2012.) Puurohiutaleista voi myds vaihtoehtoi-
sesti tehdd myslid. Myslista hiilihydraatit imeytyvét hitaammin kuin puurosta, jolloin

verensokerin heilahtelut ovat myos vahaisempia. (llander 2010, 130.)

3.10.2 Maitovalmisteet

Erilaiset maitovalmisteet ovat erityisen tarkeita kasvaville nuorille, silla maitovalmistei-
den sisaltdmat kalsium ja D- vitamiini vahvistavat luustoa. Valmisteiden sisaltdma pro-
teiini puolestaan vahvistaa lihaksiston kehitystd. (Suomen olympiakomitea 2012.) Mai-
tovalmisteista erityisesti jogurtteja ja rahkoja kdytetaan runsaasti vélipalatuotteina (Oja-
la 2012). Jogurttien ja rahkojen valikoima on suuri, joten onkin tarke&4 osata valita juuri
oikeanlainen tuote kaupasta. Suositeltavaa olisi valita maustamaton jogurtti tai rahka,
silla ne sisaltavat sokeria yleensa vain noin 5-6 g/100 g, kun taas sokeroiduissa tuotteis-
sa sokeripitoisuus on noin 14 g/100 g ja véhasokerisissakin 10 g/100 g. (llander 2010,
132)
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Sokerisia tuotteita voi harkiten kayttad, mikali on vaikeaa tayttaa litkunnan ja kasvun
aiheuttama suuri energiantarve (Suomen olympiakomitea 2012). Kuitenkin sokerin lii-
kasaanti on yksi suurimmista nuorten ravitsemukseen liittyvista ongelmista. Maustamat-
tomien ja vahasokeristen maitotuotteiden valitseminen on erityisen térkeéa, jos ruokava-
lioon kuuluu runsaasti muita sokeria sisaltavia elintarvikkeita, kuten muroja tai makei-
sia. Totuttelu vdhemmé&n makeiden tuotteiden syomiseen saattaa viedd aikaa, mutta
yleensa makuaisti sopeutuu jo muutamassa viikossa. (Ilander 2010, 71-73.) Maustamat-
tomia maitotuotteita voi tdydentda esimerkiksi myslilla, marjoilla tai hedelmilla. Ne

tuovat lisdd makua ja ravitsevuutta ruokavalioon. (Suomen olympiakomitea 2012.)

Maitovalmisteiden rasva on suurimmalta osin tyydyttynyttd rasvaa, jota ruokavalion ei
tulisi siséltda runsaasti. Sen vuoksi onkin tarkeaa valita vélipaloiksi vahérasvaisia mai-
tovalmisteita, kuten maustamattomia rahkoja tai jogurtteja. (llander 2010, 132-133.)
Myo0s raejuustoja ja muitakin juustoja kéaytetd&n runsaasti valipalatuotteina (Ojala
2012). Niidenkin valinnassa on oleellista kiinnittdd huomiota rasvan laatuun. Raejuus-
toista olisi suositeltavaa valita tuote, jonka rasvapitoisuus on kaksi prosenttia tai pie-
nempi. Muista juustoista taas puolestaan olisi hyvé valita tuote, joka sisaltda rasvaa alle
17 prosenttia. Vaikka juusto siséltada véahaisesti rasvaa voi se siita huolimatta olla mau-
kas. Esimerkiksi pitk&dan kypsytetyissa juustoissa tulee esiin juuston runsas maku. Juus-

toja voi kéayttaa valipaloina esimerkiksi leivan paalla. (Ilander 2010, 132-133.)

3.10.3 Liha

Nuori urheilija saa laadukkaasta lihasta runsaasti proteiinia ja rautaa. Hyvénlaatuista
proteiinia on erityisesti kokolihassa ja rautaa puolestaan variltddn punaisessa lihassa.
(Suomen olympiakomitea 2012.) Véharasvaisia punaisia lihoja, kuten porsaanlihaa,
broileria, kalkkunaa sek& nautaa tulisi nauttia useamman kerran viikossa. Vaikka liha on
hyodyllistéa ravintoa nuorelle urheilijalle, ei sen kaytt6a tulisi liioitella. Tutkimusten
mukaan runsaasti punaista lihaa ja erityisesti eineslihaa kayttavilla on hieman keskimaa-
réistd suurempi riski sairastua syopédan. Lihoista kannattaa valita padasiassa laaduk-
kaampia osia, kuten filee tai paisti, joissa huonolaatuisen sidekudosproteiinin pitoisuus

on pieni ja laadukkaan proteiinin m&ard suuri. Parhaissa osissa myds rasvan maara on
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vahadisempi. Véharasvaisuus onkin lihojen kohdalla hyva asia, silla rasva sisaltaa run-
saasti tyydyttyneitd rasvahappoja, joiden osuus ruokavaliossa tulisi olla pieni. Péivittai-
seen kayttéon soveltuukin parhaiten sellainen liha, jonka rasvapitoisuus on alle nelja
prosenttia. Esimerkiksi marinoimaton naudan, lampaan, riistan, porsaan tai broilerin
filee- ja paistilina seka véhé&rasvaiset kokolihaleikkeet ovat suositeltavia vaihtoehtoja.
(llander 2010, 78.)

Eineslihojen, kuten makkaroiden, makkarapihvien, jauhelihapihvien, lihapullien seka
broilerinugettien laatu on usein heikko verrattuna vaharasvaiseen kokolihaan. Eineslihat
siséltavat runsaasti kamaraa, silavaa ja muita huonolaatuisia ruhon osia ja varsinainen
lihapitoisuus saattaa jaada néin ollen todella pieneksi. Myos eineslihojen proteiini on
laadultaan heikompaa ja liha siséltdd monesti enemman kovaa rasvaa, suolaa ja lisaai-
neita kuin kokoliha. (Ilander 2010, 81.) Vélipaloja valitessa onkin ndin ollen oleellista
vélttaa runsasta eineslihojen kayttoa.

Kokolihasta valmistettujen leikkeleiden tulisi kuulua nuoren urheilijan péivittdiseen
ruokavalioon. Valipaloilla leikkeleet ovat hyva valinta esimerkiksi leivanpaallyksiksi.
Leikkeleista erityisesti broileri- ja kalkkunaleikkeet sekd palvi- ja keittokinkut sopivat
erinomaisesti nuorelle urheilijalle. Kokolihaleikkeleet siséltavat runsaasti urheilijalle
tarkedd proteiinia sekd rautaa, mutta kuitenkin vdhemman rasvaa kuin esimerkiksi leik-
kelemakkarat. (Suomen olympiakomitea 2012.) Ostettaessa leikkeleitd kaupasta on hyvé
tarkistaa tuotteen lihapitoisuus. Mitd enemman tuotteessa on lihaa, sitd enemman siiné
on myos proteiinia ja rautaa. (llander 2010, 82.) Lihapitoisuuden liséksi kannattaa kiin-
nittdd huomiota tuotteen rasvapitoisuuteen, silla niiden tulisi siséltaa rasvaa 4-5 prosent-
tia. Sopiva maéara leikkeleitd vélipaloilla on 1-2 siivua leipéviipaletta kohti. Leikkeleet
siséltavat runsaasti suolaa ja liséaineita, joten niiden runsaampaa kayttda on syyta vélt-

t&d. (Suomen olympiakomitea 2012.)

3.10.4 Kala ja ayriaiset

Kalaa tulisi sy6da véhintddn kaksi kertaa viikossa, jotta hyoddyllisid kalarasvoja saisi

tarpeeksi. Kala sisaltda runsaasti omega-3-rasvahappoja sekd D- vitamiinia. Omega-3-
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rasvahapot ovat tarkeitd sydan- ja verisuonitautien sekd mielenterveydellisten ongelmi-
en ehkéisysséa. (Kotiranta ym. 2007, 200.) Omega-3-rasvahapot voivat myos parantaa
suorituskykyéa tehostamalla veren hapenkuljetuskykya (Suomen olympiakomitea 2012).
Rasvaiset kalat, kuten kirjolohi, lohi tai nierid ovat nuoren ravitsemuksen kannalta hyo-
dyllisempi& kuin vahé&rasvaiset kalat, silla niistd saa enemman rasvahappoja. Kalaa voi
syoda esimerkiksi kalakeiton tai lohipastan muodossa ja ne voi valmistaa helposti esi-
merkiksi valmiista pakastekalakuutioista tai lohisuikaleista. Savukala on myods helppo
tapa syoda kalaa, silla se ei vélttdmatta vaadi erillista valmistusta ja se sdilyy pitk&an
jadkaapissa. Savukalaa voi sy0dé péivan péaaterioilla esimerkiksi perunoiden ja salaatin
kanssa tai valipalana leivan péaalla. Myos pakastefileet séilyvat pitkd&n pakastimessa ja
ovat nopeasti kayttovalmiita. Kalan laatu séilyy usein parempana kun sen keittaa tai

hauduttaa uunissa verrattuna paistamiseen kuumalla pannulla. (llander 2010, 75-77.)

Katkaravut ovat my0s suositeltavaa ruokaa nuorelle urheilijalle, silla ne sisaltavat run-
saasti proteiinia ja suojaravintoaineita. My0s tonnikala seké seiti sisaltavat runsaasti
proteiinia ja ne ovat lisaksi edullisia sek& monipuolisia ja helppoja kayttada vélipalojen
valmistamisessa. Ne eivat kuitenkaan sisalla omega-3 -rasvahappoja tai D- vitamiinia,
joten nd&mé tulisi saada muista kaloista. (Suomen olympiakomitea, 2012.) Myo6sk&éan
kaladljykapseleilla ei voida taysin korvata kalaa, silla niistd puuttuvat kalan sisaltamét

proteiini ja usein myos D- vitamiini seka muut vitamiinit (llander 2010, 75-77).

3.10.5 Kananmuna

Kananmuna siséltéé runsaasti laadukasta proteiinia ja monipuolisesti suojaravintoaineita
(Alaranta 2007, 202, 209). Verrattuna esimerkiksi viljan proteiiniin, on kananmunan
proteiini laadultaan parempaa ja sill4 saavutetaan helpommin kylldisyyden tunne (llan-
der 2010, 83). Kananmunassa on suurin piirtein saman verran rasvaa kuin kanassa.
Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus puolestaan on pienempi kuin naudan ja porsaan

lihassa, mutta suurempi kuin kasviéljyissa. (Terveyskirjasto 2008.)

Ravitsemuksen kannalta kananmuna sisaltdd monia arvokkaita ominaisuuksia, mutta sen

ongelmaksi on muodostunut keltuaisen sisaltdma kolesteroli. Yksi kananmuna sisaltaa
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kolesterolia noin 200 mg, kun samassa madrassa lihaa tai rasvaista juustoa kolesterolia
on noin 35 mg. (Terveyskirjasto 2008.) Keltuainen sisaltad kuitenkin tarkeitd suojara-
vintoaineita kuten foonihappoa, B12-, A- seké& D- vitamiinia, mink& vuoksi nuoren ur-

heilijan ei ole perusteltua valttdad kananmunien syontié (llander 2010, 83-34).

3.10.6 Kasvikset

Terveyttd edistdvassa ruokavaliossa korostuu kasvisten, kuten marjojen, hedelmien seka
vihannesten merkitys. Ne sisaltavat véhan energiaa, mutta runsaasti kuituja ja erilaisia
vitamiineja sekd kivennaisaineita, jonka vuoksi ne ovat tarkeitd nuorelle urheilijalle.
Marjoilla voi katevésti maustaa jogurtteja ja rahkoja tai vaihtoehtoisesti tehdd niista
smoothieta. (Hyytinen ym. 2009, 19.) Marjojen pakastamien on hyvé vaihtoehto marjo-
jen sailytykseen ja se helpottaa marjojen ympérivuotista kdyttod. Marjojen pakastamisen
aiheuttama ravintoainehavikki on myods véhdinen. Pakastamisen jalkeen on kuitenkin
tarkeda kiinnittdd huomiota marjojen sulatukseen, silla sulattaminen aiheuttaa ravinto-
ainehdvikkia. Ravintoainehavikkié voidaan minimoida sulattamalla marjoja esimerkiksi
huoneenldamma@ssé tai lampohauteessa ja vélttdmalla marjojen voimakasta kuumenta-

mista esimerkiksi mikroaaltouunissa. (Ilander 2010, 94-97.)

Urheilevien nuorten tulisi sisallyttadd kasviksia kaikkiin ruokalajeihin. Kotona olisi hyva
olla aina kasviksia, kuten kurkkua, tomaattia, jd&vuorisalaattia ja sipulia tarjolla. Niita
voi kétevasti lisatd esimerkiksi valipalaleipien paalle tai salaatteihin. Naposteluporkka-
nat puolestaan ovat katevid mukaan otettaviksi. Kotona voi tuoreiden ja pakastettujen
kasvisten liséksi kéyttdd myos tomaattimurskaa ja — pyreeté tai sailykepapuja. Ne tuovat
vaihtelua ruokavalioon. Myos pakastevihannesten kaytto erilaisissa ruoissa, kuten salaa-
teissa ja keitoissa on suositeltava ja kateva tapa huolehtia riittdvasta kasvisten saannista.
Pakastekasvisten ravintoarvo vastaa melko hyvin tuoreiden kasvisten ravintoarvoa. Ku-
ten marjojen myos pakastevihannesten sulattamisessa on hyva huomioida, ettd niiden
ravintoarvo sdilyy parhaiten kun niité ei erikseen sulata vaan liséa ne jaisina ruokaan.
(llander 2010, 91-93, 137.)
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Nuoren urheilijan tulisi syo6da noin kaksi hedelmé&a tai marja-annosta paivéassa. Kotona
olisikin hyva olla aina monipuolisesti hedelmid, kuten banaaneja, sitrushedelmi&, ome-
noita tai kiiveja tarjolla. Sédilykehedelmat eivat ole tuoreiden hedelmien veroisia, mutta
omaan mehuunsa sdilotyt hedelmat ovat katevia ja monikéyttoisia. Hedelmia suositel-
laan nautittavan sellaisenaan ja ne ovatkin ké&tevia valipaloja, silla ne eivat vaadi séily-
akseen kylmaa. Niistd voi my0s katevésti tehdd hedelmdsalaatin tai lis4td jogurtin ja
rahkan sekaan. (llander 2010, 94, 138.)

3.11 Opaslehtinen urheileville nuorille

Helppolukuinen ja ymmarrettava kirjallinen opas ilmaisee kenelle se on tarkoitettu ja
mika sen tarkoitus on. Kasiteltdva asiasisalto on hyva esittdd ohjeessa vain paapiirteit-
téin, jottei tietoa tulisi litkkaa. Oppaan sisallon tulisi olla hyvin suunniteltu, oikein suun-
nattu ja asiakkaan oppimiskyvyn huomioiva. (Kyngas ym. 2007, 125-126.) Opaslehti-
seen on tiivistetty ja rajattu opinnaytetyon raporttiosasta tietopaketti nuorille. Opaslehti-
sen sisallon valinnassa huomioitiin, ettd liian laaja selvitys saattaa aiheuttaa nuorten
kiinnostuksen vahenemista. Lisaksi liian yksityiskohtaisen ja suuren tietomaaran siséis-
tdminen voi olla nuorille hankalaa. Asiat on kirjoitettu opaslehtiseen lyhyesti ja ytimek-
kaasti. Nuorten Kiinnostusta on pyritty liséksi yllapitaméaan esittamalla heille asiaan liit-

tyvié herattelevia kysymyksia ja tehtévia.

Kirjalliset oppaat on kirjoitettu monesti liian vaikeasti eikéd niiden sanoma tavoita luki-
jaa. Kieliasultaan oppaan taytyy olla selkea ja termien ymmarrettavia ja yksiselitteisia.
Pitki& sanoja ja virkkeitd on hyva vélttdd. (Kyngas ym. 2007, 125-127.) Opaslehtisessé
on huomioitu tekstin helppolukuisuus, jotta nuorten olisi helppo ymmartad mista puhu-
taan. Opaslehtisessa esitelladn myos erilaisia lukuja, joita havainnollistetaan kaytannél-

listen esimerkkien avulla.

Tuotoksen ulkoasun tehtdva on tehda nakyméton nékyvaksi, antaa viestille &éni ja luon-
ne sekd varmistaa viestin perillemeno (Pesonen & Tarvainen 2007, 2). Kirjasintyyppi on
yksi tarkeimmisté tuotoksen ulkoasuun vaikuttavista tekijoistd. Se kertoo seké viestista

etta luo tunnelmaa. Se vaikuttaa julkaisun savyyn ja puhuttelee lukijaa. Kirjasintyyppi
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voi liséksi haitata tai edistad lukijan ymmartamisté. Lihavointi tuo Kirjasintyyppiin pai-
nokkuutta ja sitd voidaan kayttdd esimerkiksi otsikoissa selventdméan pitkia teks-
tiosuuksia. Kirjasinkokoa mietittdessa tulisi teksti suhteuttaa kdyttssa olevaan tilaan ja
viestin tarkeyteen. Kirjasintyypin lisaksi tekstissé tulee miettia palstojen tasausta ja le-
veyttd. (Parker 1998, 51-66.) Tarkoituksena oli tehd& opaslehtisesta helppo- ja nopealu-
kuinen, jotta nuoret jaksaisivat lukea sen. Opaslehtiseen valittiin selked fontti, jotta lu-
keminen olisi miellyttdvampaa. Kirjasinkooksi valittiin tilaan sopiva koko, jotta nuorten
on miellyttava lukea sitd. Lihavoinnin avulla korostettiin muutamia tarkeita lukuja seka
otsikkoja. Opaslehtinen on A5 kokoa, koska se on opinndytetyon tekijéiden mielesta
kaytannollisen kokoinen nuorten kaytettavaksi.

Kuvat vaikuttavat katsojaansa monin eri tavoin. Ne luovat katsojalle mielikuvia, tun-
nelmia tai mielipiteitd. Ne my0s helpottavat asiasisallon ymmartamistd. Kuva voi olla
informatiivinen tai koristeellinen luoden tuotokselle ilmettd. Jokaisella kuvalla taytyy
olla tehtavd, silld kuvan ei ole tarkoitus olla pelkka koriste tai tilantayte. (Pesonen &
Tarvainen 2003, 46— 47.) On parempi olla kayttamétta kuvia lainkaan, kuin kayttaa ti-
lanteeseen sopimatonta kuvaa. Kuvien kokoa ja muotoa on hyva myds muokata ja kuvi-
en ympdrille on syyt4 jattaa tyhjaa tilaa, jotta kuvien katseleminen olisi helpompaa. Ku-
vat myos lisadvat julkaisun visuaalista vaikuttavuutta. (Parker 1998, 109-110, 137-
138.) Hyva kuvitus heréttdd katselijan mielenkiinnon ja auttaa ymmartdmaan viestin.
Kuvan tekija omistaa kuvan tekijanoikeudet, mik& vaikuttaa kuvien kayttoon. Kuvia ei
siis ndin ollen voi kayttad ilman tekijan suostumusta. (Torkkola, Heikkinen, Tianen
2002, 40-42.) Opaslehtisessa kuvat toimivat tekstin tdydentdjina ja niiden tarkoitus on
helpottaa asiasisallon ymmartamistd. Kuvat tekevat opaslehtisestd myds visuaalisesti
miellyttdvammaén katselijalle. Kuvilla halutaan liséksi saada nuoret urheilijat kiinnostu-

maan opaslehtisestimme.

Myos varien kaytolla on tarked merkitys tuotoksen ulkondkdon ja vaikuttavuuteen. Va-
rit kiinnittavat katselijan huomion ja saavat hanet reagoimaan joko tietoisesti tai alitajui-
sesti. Véreilld voi piristada tuotoksen ulkoasua, luoda tunnelmaa ja heréttédé kiinnostusta.
Véreilla tulisi tukea tuotoksen viestid. Erilaisia varivaihtoehtoja kannattaa kokeilla en-
nen kuin tekee lopullista p&&atosta varien suhteen. (Parker 1998, 157-161.) Opinnéyte-
tyon tekijat valitsivat opaslehtisen paavariksi oranssin, koska oranssi sopii heiddn mie-
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lestdan varind luontevasti seka nuorille tytGille ettd pojille. Oranssi on myds energinen
vari joka heiddn mielestddn kuvastaa liikunnallisten nuorten elam&&. Liséksi oranssi
sopii luontevasti muiden kaytettyjen kuvien variin. Opaslehdessé kéytetdéan liséksi run-

saasti muita Kirkkaita véreja ja niiden avulla pyritddn tuomaan esiin tuotteiden monipuo-

lisuutta ja terveellisyytta.
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4 TUOTOKSEEN PAINOTTUVA OPINNAYTETYO

4.1 Tuotokseen painottuvan opinnaytetyon toteutus

Opinndytetydbmme on tuotokseen painottuva opinnéytetyd laadukkaista vélipaloista osa-
na urheilevan nuoren ravitsemusta. Teemme opaslehtisen laadukkaista vélipaloista ur-
heileville nuorille UKK- instituuttiin. Tuotokseen painottuva opinndytetyd on vaihtoeh-
to ammattikorkeakoulussa tehtévélle perinteiselle tutkimukselliselle opinndytetyolle.
Tuotokseen painottuva opinndytety0 tarkoittaakin, ettd opinndytetyon tuotoksena syntyy
aina jokin konkreettinen tuote, kuten ohjeistus tai tietopaketti kun taas tutkimuksellises-
sa opinnaytetydssa vastaava ei synny. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.) Meille oli tarke-
ad, ettd opinnédytetyostamme jaa jokin konkreettinen tuotos tydeldmataholle. Myds tyon
tavoite ja tehtavat ohjasivat meitd valitsemaan juuri tuotokseen painottuvan opinnayte-

tyon.

Idea opinnéytetyon aiheeksi syntyi omasta kiinnostuksestamme nuoria urheilijoita koh-
taan. Esitimme kiinnostuksemme tyoelaméharjoittelussa ja sieltd nousi esiin toive saada
nuorten, ja erityisesti nuorten urheilijoiden vélipala-asioita késitteleva opasmateriaali.
Lahdimme miettimdan mahdollista yhteistyétahoa ja sattumalta kuulimme UKK- insti-
tuutin sekd Varalan urheiluopiston tekevan yhteistyota nuorten urheilijoiden kanssa.
Otimmekin yhteyttd UKK- instituutin ravitsemusasiantuntija Anna Ojalaan, joka innos-
tui yhteistyosta kanssamme. Myo6s Ojalan mielesta nuorten valipaloja kasitteleva opas

oli hyva valinta opinnédytetydn aiheeksi.

Vilkan ja Airaksisen (2004) mukaan yhteisty6 tydelamatahon kanssa on térke&a tuotok-
seen painottuvaa opinndytetyota tehtdessa. Tyodeldmatahon kanssa tehtavé opinnéytetyo
antaa opiskelijalle paljon erilaisia etuja. Se lis4 vastuuntuntoa, opettaa projektinhallin-
taa, tukee ammatillista kasvua sekd luo suhteita tydelaméén ja mahdollisesti tyollistaé
tulevaisuudessa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 16-17.) Yhteistyd tydeldamatahon kanssa
antoi meille hyvia kontakteja tyéeldmaan ja se toi tyobhomme kaytanndnlaheisyytta.
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Opaslehtisen lisaksi tuotokseen painottuvaan opinndytetyoéhon kuuluu raporttiosa, jossa
perustelemme aiheenvalinnan ja kerroimme tyémme tehtavat seké tavoitteen. Raport-
tiosuudessa selvitimme myods miten ja miksi tyd on tehty ja miten mielestimme onnis-
tuimme opinndytetyon tekemisessa. Opinnaytetyon perusteella lukijan tulisi saada kuva

tekijoiden ammatillisesta osaamisesta (Vilkka & Airaksinen 2004, 65).

Alkusyksystda 2011 valitsimme opinndytetydmme aiheen. Tapasimme ty6elaméyh-
dyshenkilon kanssa lokakuussa 2011, jolloin sovimme aiheen rajauksesta seka tavoit-
teista. Syksyn aikana tutustuimme aiheeseen ja tiedonhaun ohessa teimme opinnayte-
tyéllemme suunnitelman, jonka esitimme suunnitelmaseminaarissa tammikuussa 2012.
Lahetimme opinnaytetydmme suunnitelman tyéelamayhdyshenkil6lle ja saimme kirjal-

lisen luvan opinndytetydn tekemiseen.

Kevéan 2012 aikana haimme runsaasti lisd4 tietoa aiheestamme ja kirjoitimme opinnay-
tetydbmme raporttiosaa. Kaytimme opinndytetydmme tutkimusmateriaalina kirjallisuu-
den ja tutkimusten liséksi asiantuntijahaastatteluita. Kevaalla 2012 sovimme tyoelé-
mayhdyshenkilon kanssa haastateltavien maarasta. Haneltd saimme myos vinkkeja keitd
meidan kannattaisi haastatella. Haastattelimme ravitsemusasiantuntijaa, lajipaallikk6a
sekd valmentajaa, jotka tekevat yhteistydtd nuorten urheilijoiden kanssa. Néin saimme

asiantuntijatietoa nuorten valipalatottumuksista.

Kevaalla 2012 ryhdyimme myds tekeméan opaslehtistimme. Pyysimme opaslehtises-
tdmme palautetta terveydenhoitajalta, joka oli aiemmin tydelamaharjoittelussamme
osoittanut opasmateriaalilla olevan tarvetta. Hanen kauttaan saimme palautetta opasleh-
tisemme ulkoasusta ja asiasisallostd myos nuorilta urheilijoilta. Terveydenhoitajan ja
urheilevien nuorten lisdksi my0ds opettajat, opponentit seka laheisimmét ystdvamme
antoivat palautetta opaslehtisestdamme. Palautteen pohjalta muutimme opaslehtisemme
varimaailmaan raikkaampiin vareihin ja tiivistimme asiasisaltod. Toukokuussa 2012
esittelimme keskeneréisen tydomme kasikirjoitusseminaarissa, jossa saimme palautetta ja
viime hetken ohjeita tydmme tekemiseen. Viimeistelimme opinndytetyémme seké opas-
lehtisemme syys- ja lokakuussa 2012. Valmiin opinndytetydmme palautimme lokakuus-
sa 2012. (kuvio 6.)
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Piddmme aiheestamme mahdollisesti esitelmédn UKK-instituutissa marraskuun 2012
aikana. Tarkoituksenamme on esitella opinndytetydbmme ja siihen liittyvéa opaslehtinen.
Marraskuussa 2012 esittelemme opinnaytetyotyomme lisaksi Tamk tutkii ja kehittaa-

paivilla sekd koulussa lapsiin ja nuoriin suuntautuville sairaanhoitajaopiskelijoille.

SYKSY 2011 TAMMIKUU 2012 KEVAT 2012 SYKSY 2012

- Tiedonhaku - Suunnitelmaseminaari - Tiedonhaku - Opinnaytetyn

- Aihevalinta - Lupa-anomus - Asiantuntijoiden viimeistely
haastattelu - Opinnaytety6n

- Ty6elamapalaveri

L ) - Oninn = ja opaslehtisen
- Opinnaytetyon (?Pm-nayttetyon palautus
suunnitelma kirjoittaminen lokakuussa 2012

KUVIO 6. Opinnéytetydprosessin aikataulu

4.1.1 Opinnaytetyon tuotos

Opinnaytetydomme koostuu raporttiosasta seké tuotoksesta, joka on koottu raporttiosan
teorian pohjalta. Tuotoksemme on opaslehtinen 15-18- vuotiaille urheileville nuorille
laadukkaista valipaloista (ks. Liite 3). Ké&sittelemme opaslehtisesséamme nuoren urheili-
jan energiantarvetta sekd mitd laadukas valipala sisdltdd. Esittelemme myo0s erilaisia
valipaloja, jotka soveltuvat nuorelle urheilijalle ennen liikuntasuoritusta tai sen jalkeen.
Lisdksi kerromme, mité erityispiirteita liittyy kilpailupéiviin. Kasittelemme myds vali-
palatuotteiden tuoteselostuksia ja ohjaamme nuoria terveellisten tuotteiden valitsemises-

Sa.

Tyoelamayhteistyokumppanimme kanssa olemme keskustelleet opaslehtisemme julkai-
susta. Hanen kanssaan tulimme siihen tulokseen, ett4 voisimme neuvotella Valio Oy:n
kanssa mahdollisesta yhteistyostd, koska kaytamme runsaasti Valio Oy:n tuotteita opas-
lehtisessamme. Opinndytety6tdmme valmistuessa on opaslehtisen julkaiseminen vield

avoinna. Valio Oy:n kanssa neuvottelu on kdynnissad. Toivomme I6ytdvdmme sopivan
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yhteisty6tahon opaslehtisemme julkaisemiseen, jotta mahdollisimman moni hy6tyisi
siita.
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5 PAATANTA

5.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Etiikalla tarkoitetaan oppia oikeasta ja véaarastd toiminnasta. Tutkimuksentekoon liittyy
lukuisia eettisia kysymyksid, jotka tutkijan on otettava huomioon tutkimusta tehdessaan.
Tutkijan tuleekin tuntea tutkimuseettiset periaatteet ja toimia niiden mukaisesti. Eetti-
sesti hyvé tutkimus edellyttdd hyvan tieteellisen kdytdnndn noudattamista. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 1996, 23.) Talla puolestaan tarkoitetaan sitd, ettd noudatetaan ylei-
sesti sovittuja pelisaantdja suhteessa kollegoihin, tutkimuskohteeseen, rahoittajiin, toi-
meksiantajiin ja suureen yleiséon (Vilkka 2005, 30). Vaikka opinnéytetyd ei ole tieteel-

linen tutkimus on sen tekemisessé on noudatettu hyvéa tieteellista kaytantoa.

Hyvaan tieteelliseen kaytantdon sisaltyy se, etta tutkijat ja tieteelliset asiantuntijat nou-
dattavat eettisesti kestévia tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmid, jotka tiedeyhteisd on
hyvéaksynyt. Tiedonhankinnassa oleellista on, ettd tutkija perustaa tiedonhankintansa
oman alan tieteellisen kirjallisuuden tuntemukseen, havaintoihin, oman tutkimuksensa
analysointiin ja muihin asianmukaisiin tietolahteisiin, kuten ammattikirjallisuuteen.
(Vilkka 2005, 30.) Opinnaytetyén lahdemateriaalina on kaytetty liikunta- ja ravitse-
musalan ammattikirjallisuutta, tutkimuksia sek& asiantuntijahaastatteluita. Asiantuntija-
haastatteluiden yhteydessa haastateltaville kerrottiin opinndytety6sté ja heilta pyydettiin

lupa kéyttaa haastattelumateriaalia opinnaytetyon lahdemateriaalina.

Tutkimusetiikkaa noudattaen tutkimus tulee suunnitella, toteuttaa ja raportoida yksityis-
kohtaisesti ja tutkijan tulee noudattaa rehellisyyttd, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta
tutkimustyossa seka tutkimustulosten esittdmisessé (Hirsjarvi ym. 1996, 24). Ennen
varsinaisen opinndytetyon kirjoittamista tehtiin toteutussuunnitelma, jossa maaritteltiin
ja rajattiin kasiteltdva aihe ja esitteltiin opinndytetyoprosessin aikataulu. Opinnaytetyo
toteutettiin suunnitelman mukaisesti edeten ja opinnéytetyoprosessin vaiheet huolelli-

sesti raportoiden.
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Myas rehellisyys ja vilpittdomyys muita tutkijoita kohtaan ovat tarkeit asioita tutkimus-
ta tehdessa. Toisten tutkijoiden saavutuksia ei tule vahatella. Tama véltetddan merkitse-
malla lahdeviittaukset huolellisesti tekstiin ja esittdmalld toisten tutkijoiden tulokset
oikeassa valossa. Tutkimustyon kaikissa vaiheissa tulee myds valttdd omien ja muiden
tutkijoiden tekstien luvatonta lainaamista. (Hirsjarvi ym. 1996, 24.) Opinnéytetyon teki-
jat ovat huolellisesti merkinneet lahdeviittaukset ja vélttaneet toisten kirjoittajien teks-
tien referointia tai suoraa lainaamista. Suora lainausta se on merkitty asianmukaisella

tavalla tekstiin.

Lahdekriittisyys on térkeé osa opinndytetyon luotettavuutta ja laatua. Tunnetun tekijén
tuore ja ajantasainen lahde on usein paras vaihtoehto lahdemateriaaliksi. Myos lahteiden
ikaa, laatua ja uskottavuutta tulee tarkastella kriittisesti lahteita valitessa. Lahteen arvoa
lisdd myos sen tunnettavuus ja auktoriteetti. (Vilkka- Airaksinen 2003, 72—73.) Kirjoit-
tajat ovat valinneet opinndytetyon lahteet huolellisesti. Suurin osa kaytetyista l&hteista
on vuoden 2005 aikana tai sen jalkeen Kirjoitettuja. Opinndytetyota kirjoittaessaan he
perehtyivat monipuolisesti aihetta kasitteleviin lahteisiin ja yhdistelivat tietoa niin, etta

saivat koottua tiedon useammasta eri lahteesta.

Opinnaytetyossa kaytettiin tutkimusten ja Kirjallisten lahteiden lisaksi asiantuntijahaas-
tatteluita. Jokainen haastateltavista suostui siihen, ettd h&nen nimensa mainitaan asian-
tuntijaldhteend. Asiantuntijan nimen ja ammattinimikkeen mainitseminen lisa opinnay-
tetyon luotettavuutta. Haastatteluja varten tehtiin kysymyksia, joita yleensa toinen opin-
naytetyon tekijoista esitti haastateltavalle (Liite 2). Haastattelut nauhoitettiin ja niiden

pohjalta Kirjoitettiin opinnédytety®n raporttiosaa.

Opinnaytetyon tuotoksen tekstit pohjautuvat taysin opinndytetyon teoriaosaan. Lisaksi
tuotos sisaltaa tekstiad tdydentdviad kuvia laadukkaista vélipaloista. Tuotos sisaltdd kuvia
esimerkiksi Valion tuotteista. Opinndytetyon tekijat ovat saaneet Valion Pohjoismaiden
myynnin ja jakelun myyntipaallikolta luvan kyseisten kuvien kayttoon. Opaslehtisen

muut kuvat on valittu ja suunniteltu siten, etteivét ne loukkaa kenenké&an tekijanoikeutta.

Opinndytetyon tekijat ovat huomioineet myds oman tyodskentelynsa luotettavuuden ko-

ko opinndytetydprosessin aikana. Prosessin alussa tekijat saivat UKK- instituutilta Kir-
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jallisen luvan opinndytetyon tekemiseen. Lisaksi Kirjoittajat ovat sdilyttdneet haastatte-
lumateriaalit huolellisesti ja kirjoittaneet haastateltavilta saadun tiedon rehellisesti sité
muuttamatta. Haastatteluiden pohjalta kirjoitetut tekstit on tarkistutettu haastelluilla
itselldédn, jolloin heilld on ollut mahdollisuus tehdd muutoksia ja korjauksia asiasisél-
toon. Lisdksi kirjoittajat ovat hyédyntaneet opettajien sekd opponenttien korjausehdo-
tuksia tydssdan. Prosessin aikana Kirjoittajat kayttivat tyotaan tarkistutettavana myos
UKK- instituutin ravitsemusasiantuntijalla ja huomioivat ravitsemusasiantuntijan huo-

miot tyéssaan.

Opinnaytetydomme luotettavuutta lisdd myos se, ettd opinndytetyon tuotos esitestattiin
nuorilla urheilijoilla. Nuorten kommentteja hyddynnettiin tuotoksen ulkoasun ja siséllon
suunnittelussa. Opinnayteyon tekijat pyysivét opaslehtisestd palautetta myos terveyden-
hoitajalta, jolta he alun perin saivat idean opinndytetyon aiheeksi. Tekijat huomioivat

my0s hanen nakemyksensé opaslehtisen sisallossa ja ulkoasussa.

5.2 Pohdinta

Opinnaytetyon tekeminen on ollut pitka ja haastava prosessi. Mielestdimme onnistuim-
me Kuitenkin prosessissa hyvin ja saimme vastattua opinnaytetyon tehtdviin ja tavoittee-
seen. Keskindinen yhteistydbmme on myo6s sujunut mutkattomasti. Olemme pystyneet
antamaan toisillemme palautetta ja suuremmilta ristiriidoilta on véltytty. Kuitenkin yh-
teisen ajan l6ytdminen on paikoittain ollut hieman hankalaa, joten olemmekin jakaneet
opinndytetyon teoriaosuutta keskendmme ja koonneet molempien tekstit ehedksi koko-
naisuudeksi. Tyon tekeminen yhdessa on helpottanut opinnaytety6prosessia huomatta-
vasti, koska olemme voineet etsid ratkaisuja matkan varrella ilmenneisiin ongelmiin.
Myos yhteistyd opponenttien ja ohjaavan opettajan kanssa on sujunut hienosti, ja
olemme saaneet heiltd runsaasti rakentavaa palautetta sekd kannustusta tyon tekemiseen.
Yhteisty6 ty6eldmankontaktin kanssa on myo6s sujunut ongelmitta. Olemme kaytténeet
kaikkea saamaamme palautetta hyddyksi tehdessimme muutoksia opinndytetyon teo-

riaosuuteen seka tuotokseen.
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Opinndytetyon aiheen valinta sujui meiltd melko vaivattomasti. Mietimme yhteiset mie-
lenkiintomme kohteet ja valitsimme aiheemme sité kautta. Saimme aloitettua tyon te-
kemisen hyvissa ajoin, mutta opinnéytetydprosessin loppuvaiheessa aikataulut kévivét
tiukaksi. Kiirettd ja stressia aiheuttivat yhteisen ajan loytdmisen haasteellisuus seka
muut koulutehtévét, ty6harjoittelut ja toissa kdyminen. Haastetta opinndytetyon tekemi-
seen toi myo0s se, etté tietoa ravitsemukseen liittyvisté asioista on paljon. Runsaan tiedon
vuoksi haastattelimme asiantuntijoita tyotdmme varten, koska halusimme kuulla heidén
nakemyksiaan nuorten urheilijoiden ravitsemuksen keskeisimmistd ongelmista. Asian-
tuntijoiden haastatteleminen oli mielestdmme antoisaa ja auttoi aiheen rajaamisessa seka

tavoitteiden maarittelyssa.

Opinnaytetyotd tehdessamme olemme kehittyneet keskindisessd vuorovaikutuksessam-
me ja yhteisty6taidoissa, jonka lisdksi luotettavien lahteiden etsiminen, l&hdeviitteiden
merkitseminen, tiedonhaku seka oikeaoppisen Kirjallisen tyon tekeminen ovat parantu-
neet huomattavasti. Opinnaytetyota tehdessimme opimme valtavasti urheilevan nuoren
ravitsemuksesta ja erityisesti valipaloihin liittyvista asioista. Aihe oli mielestimme tar-
ked ja mielenkiintoinen, jonka liséksi mielekkyytta lisasi sen kaytannonlaheisyys. Vaik-
ka aihe oli rajattu koskemaan l&hinna urheilevaa nuorta, ovat ndma ravitsemukseen liit-
tyvat asiat myds muiden nuorten kohdalla hyddynnettavissd. Tydmme punaisena lanka-
na kulki koko ajan terveyden edistamisen periaate. Tdman periaatteen avulla pyrimme
omaksumaan Kaikille nuorille soveltuvat ravitsemuksen periaatteet, jotta voisimme tule-
vina sairaanhoitajina hyddyntaa niitd tydssimme nuorten parissa. Lisaksi saimme hyvia

vinkkeja myds omaan ravitsemukseemme seké terveytemme yllapitdmiseen.

Koska opinndytetydmme on tuotokseen painottuva, paasimme harjoittelemaan myds
opaslehtisen tekemista nuorille urheilijoille. Opaslehtisen tekeminen on ollut haastavaa,
mutta myos erittadin mielenkiintoista. Haastavaksi tuotoksen tekemisen teki kuvankasit-
telyohjelmien ka&yttamattomyys ja tuotoksen visuaalinen hahmottaminen A5 koossa.
Tuotoksen visuaalisessa toteuttamisessa olemmekin kayttdneet ulkopuolista apua, joka
osoittautui korvaamattoman térkeédksi. Mielestimme onnistuimme kuitenkin opaslehti-
sen tekemisessa ja kohderyhmén huomioimisessa hyvin. Saimme tiivistettyd asian mie-
lestdamme melko hyvin ja opaslehtisesta tuli helppolukuinen. Vérien ja kuvien kaytto

virkisti opaslehtisen ulkoasua tekematta siitd kuitenkaan epéselvéa.
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Mielestdamme saimme tyostdmme hyvén ja selkedn kokonaisuuden. Sek& teoriaosuus
ettd opaslehtinen vastaavat hyvin tyon tavoitteita, jonka lisdksi saamamme palaute on
tukenut omia késityksidmme tyon onnistumisesta. Kirjoittamisen lopettaminen tuntuu
hankalalta, sill& laajan aiheen ja itsekriittisyyden vuoksi ty6té voisi laajentaa seka paran-
taa entisestaan. Olisimme lisaksi voineet hakea enemman kansainvélistd tutkimustietoa

aiheesta.

5.3 Kehittdmisehdotukset

Ravitsemuksella on tarked rooli nuoren kasvun, kehityksen seka terveyden tukemisessa.
Taman tyon yhteydessa havaittiin, ettd nuorten ravitsemuksessa on paljon ongelmakoh-
tia niin valipalojen kuin kokonaisvaltaisemmankin ravitsemuksen suhteen. Koska on-
gelmat ravitsemuksessa korostuvat entisestddn urheilijoiden kohdalla heid&dn merkitta-
van energiantarpeensa vuoksi, tulisi nuorten urheilijoiden ravitsemukseen liittyvia teki-
JOita tutkia entistd enemman. Pelkka asioiden tutkiminen ei kuitenkaan riitd, vaan erityi-
sen tarkedssd osassa on tutkimustiedon vélittdminen nuorille, jonka apuvalineend tuot-
tamamme opaslehtinen toimii. Tiedon vélittamistapoja tulisi kuitenkin kehittad nuoria

kiinnostavampaan suuntaan.

Niin tuottamamme opaslehtisen tietojen kuin yleisen ravitsemustietdamyksenkin lisaami-
seksi, voitaisiin nuorille jarjestaa ravitsemukseen ja vélipalatietouteen liittyvié tapahtu-
mia. Tapahtumia voitaisiin jarjestaa esimerkiksi kouluissa seka harrastustoiminnan yh-
teydessd, joista erityisesti jalkimmainen tapa tukisi tydssamme aiheena ollutta nuorten
urheilijoiden ravitsemustietdmysta. Tapahtumien ei tulisi olla luentotyyppisid, vaan niis-
sé olisi syyta korostaa interaktiivisuutta. Osallistumalla aktiivisesti ravitsemustietouden
kasittelyyn esimerkiksi erilaisten tehtévien tai kilpailujen kautta nuorten tietdmys lisdén-

tyisi uudella tavalla.

Esittdmiemme tapahtumien kautta voitaisiin lisaksi tuottamaamme opaslehtista vieda
entistd enemman nuorten, mutta myos nuorten kanssa tydskentelevien seké heidan van-
hempiensa kayttéon. Erilaisten opaslehtisten jakokampanjoiden jalkeen tulisi selvittaa

miten hyodylliseksi ja tarpeelliseksi nuoret urheilijat sek& heidén kanssaan tydskentele-
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vat aikuiset ovat opasmateriaalin laadukkaista vélipaloista kokeneet. Heidan palautteen-
sa perusteella voisi opaslehtista parantaa seké laajentaa koskemaan ravitsemusta koko-

naisvaltaisemmin.
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LIITE 1:1(5)

Tutkimus

Tarkoitus

Menetelma

Keskeiset tulokset

Elintarviketurval-
lisuusvirasto
Evira (2010)
Pakkausmerkinnat

Taloustutkimus

Tarkoitus:

Selvittaa suomalaisten
kuluttajien késityksia
pakkausmerkinnoista

Tutkimustehtévét:

1. Mit& merkint6ja suo-
malaiset etsivét ja lukevat
elintarvikepakkauksista —
2. Miten paivaysmerki-
ndihin ja liséaineisiin
suhtaudutaan

3. Kuinka usein ja mihin
tahoihin elintarvikkeista
valitetaan

Tavoite:

Kuvata suomalaisten ku-
luttajien kasityksia pak-
kausmerkinndista ja sel-
vittdd miten vuoden 2009
aikana toteutettu Tuoreet
kasvot - kampanja on
vaikuttaa tuloksiin

Taloustutkimus

Elintarviketurvalli-
suusvirasto Eviran
taloustutkimus

Haastateltavat on
valittu satun-
naisotannalla, ja
otos on Kiintidity
ian, sukupuolen,
asuinlaanin ja
asuinkunnan koon
mukaan vastaamaan
koko Suomen vaes-
toa

N 1028

Tutkimuksen aineis-
to on kasitelty talo-
ustutkimuksessa
erityisesti markKki-
natutkimustiedon
analysointiin tarkoi-
tetulla atk-
ohjelmistolla. Ris-
tiintaulukoinnissa
on kaytetty T-testid,
joka

testaa kunkin taulu-
koidun taustamuut-
tujan kohdalla,
poikkeaako luku
jaannosryhmasté
enemman kuin mita
satunnaisvaihtelun
osuus on 95 %:n
luotettavuustasolla

Suomalaisten tie-
toisuus elintarvik-
keiden pakkaus-
merkinnoista, laa-
tuasioista seka
elintarvikkeiden
valittamiskanavis-
ta on parantunut
vuoden 2008 tut-
kimukseen verrat-
tuna.

Tuoreet kasvot -
tiedotuskampanjal-
la on ollut positii-
vinen vaikutus
ihmisten tietoihin.
Pakkausmerkint6jé
luetaan aiempaa
enemman ja aiem-
paa useammin
luetaan péivays-
merkintdjé, tuot-
teen valmis-
tusainetietoja seka
alkuperatietoja.
Tietoisuus pai-
vaysmerkintdjen
tarkoituksesta ja
lisdaineista on
parantunut. Suo-
malaisten
tietoisuus oikeasta
elintarvikkeisiin
kohdistuvasta va-
littamiskanavasta
on hieman paran-
tunut

(Jatkuu)

LIITE 1:2 (5)
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Vikstedt Tiina,
Raulio Susanna,
Puusniekka Riik-
ka & Prattalé Rit-
va (2012)

Suomalaisnuorten
kouluaikainen
ateriointi

Kouluterveys-
kysely

Tarkoitus:

Paivittad tietoja suoma-
laisten nuorten kouluai-
kaisesta aterioinnista

Tutkimustehtavat:

1. Miké& on kouluruuan ja
muun kouluaikaisen
syomisen yleisyys perus-
koulun 8. ja 9. luokan
oppilaiden ja lukion seka
ammatillisten oppilaitos-
ten 1. ja 2. vuoden opis-
kelijoiden keskuudessa?
2. Onko oppi-
laan/opiskelijan tausta
(oppilaitostyyppi, asuin-
paikka, vanhempien kou-
lutus) yhteydessa
koululounaan sydmiseen
ja muuhun kouluaikai-
seen syomiseen?

3. Onko oppi-
laan/opiskelijan kouluai-
kaisella aterioinnilla yh-
teyttd muuhun kouluai-
kaiseen syomiseen

ja aamu- ja ilta-
ateriointiin?

4. Ovatko oppi-
laan/opiskelijan elintavat
(tupakointi, alkoholin
kayttd, koettu ylipaino) ja
kouluviihtyvyys yhtey-
dessé kouluaterian syo-
miseen?

Tavoite:

Selvittad kouluaterian
syémisen ja muun koulu-
aikaisen syomisen ylei-
syytta ja kouluruokailuun
yhteydessé olevia tekijoi-
ta

Kyselytutkimus

Aineisto on kerétty
parillisina vuosina
(2010) Etela-
Suomen, Ita- Suo-
men ja Lapin alue-
hallintovirastoalu-
een kunnista ja pa-
rittomina vuosina
Lounais- Suomen,
Lansi- ja Sisa-
Suomen seka Poh-
jois-Suomen alue-
hallintovirastoalu-
eiden kunnilta seka
Ahvenanmaan maa-
kunnalta

N 192 414 oppilasta
N= 95 454 poikaa
N= 96 960 tyttoa

Kouluaterian soi-
vat muita oppilaita
harvemmin véhan
koulutusta saanei-
den vanhempien
lapset, itsensé yli-
painoiseksi koke-
vat, paivittain tu-
pakoivat ja alko-
holia sdanndllisesti
kayttavat nuoret.
Liséksi koulu-
Kiusatuksi joutu-
minen ja viihty-
méttdmyys kou-
lussa olivat yhtey-
dessa vahaisem-
paan kouluaterialle
osallistumiseen.
Aamiaisen valiin
jattdminen ja yh-
teisten perheateri-
oiden puuttuminen
olivat yhteydessa
koululounaan
syomattomyyteen.
Epaterveellisia
vélipaloja sOivat
muita useammin
vahan koulutettu-
jen vanhempien
tyttaret, koulu-
Kiusatut ja koulus-
sa viihtymattomat
oppilaat. Koko
kouluaterian tai
ainakin paaruuan
véliin jattaneet
sOivat todennakai-
semmin epater-
veellisi& vélipaloja
vahintaéan kaksi
kertaa

viikossa. Véhin-
td&n kerran viikos-
sa makeisia tai
virvoitusjuomia
nauttivat yleisem-
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min

ne oppilaat, jotka
jattivat usein aina-
Kin p&aruuan va-
liin.

(Jatkuu)
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LIITE 1:3 (5)

Suomen Gallup
Oy.

Kansallinen lii-
kuntatutkimus
2009-2010

Liikuntatutkimus

Tarkoitus:

Selvittad, missa

lapset ja nuoret harrasta-
vat urheilua ja liikuntaa,

mita lajeja he harrastavat
sekd miten ja missé yhte-
yksissa he liikkuvat

Tutkimustehtavat:

1. Antaa tietoja 3-18-
vuotiaiden lasten ja nuor-
ten urheilusta seka lii-
kunnasta lajiharrastami-
sen nakokulmasta

Tavoitteena:

Selvitta4 lasten ja nuorten
urheiluharrastuksia erilli-
sind tuokioina

Puhelinhaastattelu

Aineisto on keratty
puhelinhaastattelu-
na helmikuun 2009
ja tammikuun 2010
valisena aikana.
Tutkimusnayte
edustaa maan 3-18-
vuotiaiden vaestda
Ahvenanmaa pois
lukien. Alle 12-
vuotiaiden tiedot
kysyttiin lasten
vanhemmilta ja 12-
18-vuotiaat vastasi-
vat itse heille esitet-
tyihin kysymyksiin

N = 5505

3-18-vuotiaista 92
% kertoo harrasta-
vansa urheilua tai
lilkuntaa. Liikun-
taa harrastavien
lasten ja nuorten
osuus on pysynyt
kutakuinkin sa-
malla tasolla kuin
edellisessa vastaa-
vassa tutkimukses-
sa vuosina 2005-
2006.

Nykyajan lapsista
ja nuorista paljon
useampi harrastaa
litkuntaa kuin vii-
sitoista vuotta sit-
ten. Lasten ja
nuorten on arvioitu
olevan huonokun-
toisempia kuin
ennen, silld perus-
elaman fyysinen
aktiivisuus on va-
hentynyt. Lasten
litkunta on muut-
tunut maaréatyin
ajoin tapahtuvaksi
lajien harjoittele-
miseksi. Lapsista
ja varhaisnuorista
vain 8 % ei harras-
ta urheilua tai lii-
kuntaa lainkaan.
Poikien ja tyttdjen
valilla ei ole eroa
urheilun ja liikun-
nan harrastamises-
sa yleensa.

(jJatkuu)
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LIITE 1:4 (5)

Hoppu Ulla, Ku-
jala Johanna,
Lehtisalo Jenni,
Tapanainen Heli
& Pietinen Pirjo

Ylakoululaisten
ravitsemus ja hy-
vinvointi 2008

Tarkoitus:

Selvittaa, intervention
vaikusta yladkoululaisten
ravitsemukseen

Tavoitteet:

Selvittda 7. ja 8. -
luokkalaisten nuorten
ruokavaliota, ravitsemus-
ta ja kouluaikaista ruo-
kailua

ja liséksi arvioida inter-
ventiotoimenpiteiden
vaikutusta niihin

Kyselyhaastattelu,
tutkimusmittaus,
ravintohaastattelu

Aineisto on keratty
nuoren ja huoltajan
kyselylomakkeilla,
mittauksilla (pituus,
paino ja verenpaine)
seké& noin 300 nuo-
relta ravintohaastat-
teluilla

12 ylakoulua kol-
messa eri kaupun-
gissa

N= 700 oppilasta

Intervention tulok-
set:

Sokerin osuus
energiansaannista
vaheni interven-
tiokoulujen oppi-
lailla. Hedelmien
kayttomaara pysyi
ennallaan inter-
ventiokoulujen,
mutta vaheni ver-
tailukoulujen oppi-
lailla. Interventio-
koulujen tytot soi-
vat entistd useam-
min ruisleipéa,
mutta kuidun maa-
ra ruokavaliossa ei
silti lisdantynyt.
Makeisten syomi-
nen kouluaikana
vaheni interven-
tiokoulujen
tytoilla. Interven-
tiokoulujen oppi-
laiden mielesta
koululounas mais-
tui paremmalta
kuin vertailukou-
lujen oppilaiden
mielesté ja use-
ammat interven-
tiokoulujen oppi-
laista myos koki-
vat, etta koulu-
lounas vaikuttaa
myonteisesti jak-
samiseen

(jJatkuu)
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LIITE 1:5 (5)

Helle Margrete
Meltzer, Tor
@ystein Fotland,
Jan Alexan-
der,Elisabeth
Elind, Helena
Hallstrém, Henrik
Rye Lam,
Kirsi-Helena
Liukkonen, Marta
Axelstad Petersen
& Elisabeth Jona
Solbergsdottir

Risk assessment
of caffeine among
children and ado-
lescents in the
Nordic countries
2008

Tarkoitus:

Esittaa riskiarviointi las-
ten ja nuorten altistumi-
sesta kofeiinille Pohjois-
maissa

Tutkimustehtavat:

1. Selvittaa kofeiinin to-
leranssin ja riippuvuuden
kehittymista lapsilla ja
nuorilla

2. Selvittaa kofeiinin vai-
kutusta

kognitiiviseen suoritus-
kykyyn, kayttaytymiseen,
ahdistukseen ja masen-
nukseen

Tavoitteet:

1.Antaa yleiskuva kofeii-
nin myrkyllisyydesté ja
terveysvaikutuksista lap-
silla ja nuorilla

2. Antaa yleistietoa kofe-
iininpitoisten tuotteiden
kulutuksesta, erityisesti
lasten ja nuorten kofe-
iininpitoisten juomien
kulutuksesta Pohjois-
maissa

3. Tehdé riskiarvio kofe-
iinin negatiivisista terve-
ysvaikutuksista lapsiin ja
nuoriin

4. Saada aikaan Pohjois-
maille yhtendiset saan-
tisuositukset kofeiinin
turvalliselle maarélle

Kvantitatiivinen
tutkimus

4- 18 -vuotiaat Poh-
joismaalaiset nuoret

Tieteellinen kiin-
nostus kofeiinin
vaikutuksista lap-
siin ja nuoriin on
ollut véahaista. Alt-
tiudessa kofeiinin
vaikutuksille on
yksil6llisié eroja.
On erotettava toi-
sistaan kofeiinin
puutoksesta johtu-
vat vieroitusoireet
ja haittavaikutuk-
set. Kohtuullisella
kofiininannoksella
on stimuloiva vai-
kutus lapsiin ja
nuoriin seka aikui-
siin. Suuret kofe-
iiniannokset aihe-
uttavat hermostu-
neisuutta, jannitty-
neisyytta ja ahdis-
tusta lapsilla ja
nuorilla. Mikali
lapsella/ nuorella
on ahdistuneisuut-
ta, paansarkya tai
unettomuutta tulisi
Kiinnittdd huomio-
ta kofeiinipitoisten
tuotteiden kayt-
toon
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LIITE 2:1(1)

Asiantuntijoiden haastattelukysymykset

.

o

©ooNe

11.
12.
13.
14.
15.
16.

Minka ikaisid nuoria valmennatte ja missa lajissa?

Minkalaisia asioita sinun tulee valmentajana huomioida?

Minkalaisia harjoituksia pidatte? Kuuluuko esim. kestavyys ja voimaharjoitteet
ohjelmaan?

Minkalaisia harjoituksia nuorilla on ja kuinka usein?

Onko nuorten vélipalatottumuksissa mielestanne ongelmakohtia? Jos on, niin
minkalaisia?

Minkalaisia valipaloja nuoret syovéat?

Minkalaisia valipalatuotteita nuorten urheilijoiden olisi hyva syoda enemman?
Minkalaisia valipalatuotteita nuorten urheilijoiden olisi hyva syéda vahemman?
Ovatko nuorten huonot/ongelmalliset ruokailutottumukset tiedonpuutteesta kiin-
ni?

. Tarvitsevatko nuoret urheilijat mielestanne enemman tietoa monipuolisesta ja

terveellisesté ravinnosta?

Mist& huonot ruokailutottumukset johtuvat?

Mitka asiat vaikuttavat nuorten urheilijoiden valipalatottumuksiin?
Milla perusteella nuoret valitsevat vélipalansa?

Ohjaatteko harjoituksissa nuoria urheilijoita ruokailussa?
Vaikuttaako ruokavalio mielestanne paljon liikuntasuorituksiin?
Saammeko kéyttaa nimeanne opinnaytetydssamme?
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LIITE 3:1 (12)
Opinnaytetyon tuotos

VALITA
VALIPALOISTASI!

Valipalaopas nuorelle urheilijalle

(jatkuu)
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LIITE 3:2 (12)

Kun on Jatkuvasti menossa, voi riittavan energiansaannin ja
laadukkaan sydmisen toteuttaminen olla vaikeaa.

Enengles tanvitasn, joftes

o jaksat harjoitella tehokkaammin
o kehityt lajissasi
o menestyt kilpailuissa

97 —vuotias nuori nainen tarvitsee p4ivittain energiaa noin
2870 kcal

17 -vuotias nuori mies tarvitsee paivittsin energiaa noin
B200 kcal

Valipaloista tulisi saada 580 % paivan energiasta. Niiden tu-
lisi muodostaa tasapainoisia pienia ateriakokonaisuuksia ja
sisdltaa monipuolisesti proteiinia, hyvia hiilihydraatteja, ras-
voja sekd kasviksia.

r’
Hyva valipala (noin 200 kcal) on esimerkiksi
lihaleikkeleslld ja kasviksilla pddllystetty
taysjyvasampyla, hedelma ja jogurtti.

(jatkuu)
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LIITE 3:3 (12)

Kumman valitset

- teds mits syot -
RUKIINEN RIISIPIIRAKKA KOLMIOLEIPA
RAVINTOSISALTO / 100 G: RAVINTOSISALTO / 100 G:
Energiaa 750 kJ | Energiaa 1250 kJ
180  kcal 300 kcal
Proteiinia 46 g Proteiinia 76 g
Hiilihydraattia 29 g Hiilihydraattia 25 g
Jolstasokereita 1,9 g |oista sokereita 5 g
Joilstalaktoosla 0,0 g loista laktoosla 0,0 g
Rasvaa 55 ¢ Rasvaa 18 g
joista tyydyttynelta Joista tyydyttynelta
rasvzahappoja 14 g rasvahappoja LT 4
Ravintokuitua 26 g Ravintokuitua L2 ‘H
Natriumia 05 g Natriumia 05 g

(jatkuu)
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LIITE 3:4 (12)

(jatkuu)

Vélita vélipaloistasi!

Urheilija tarvitsee hiilihydraatteja lihasten polttoaineeksi ur-
heilusuorituksessa ja urheilusta palautumiseen.
Kilpaurheilijan tulisi saada noin puolet vuorokauden energi-
astaan hiilihydraateista.

Saat hiilihydraatteja:

o leivasta

@ puurosta

o myslista

o hedelmista ja marjoi

Proteiini on lihasten ja luuston térkea rakennusaine, ja sen
tarve kasvaa liikunnan lisddntyessa. Proteiinin paivittdinen
tarve on kilpaurheilijoilla 1,6-2,0 g/kg/vrk. Tama tarkoittaa es-

imerkiksi 80 kg painavalla enimmillaan noin 120 g proteiinia
paivassa. Kun maara jaetaan paivan aterioille niin aamu-, ilta-

ja vélipalojen osuus on noin @0 g.

Saat monipuolisesti proteiinia:
o rahkasta
o jogurtista
e kananmunasta

o leikkeleista /) P &

Maitorahkasta saat esimerkiksi 25 g pro-
teiinia ja keitetystd kananmunasta 12,5 g.




Kala, kasvidljyt, pahkindt ja siemenet
sisaltavat runsaasti hyvia rasvoja, jotka ovat
tarkeitd hermoston ja lihasten yhteistyén
sekd vastustuskyvyn kannalta. Rasvat toimi-
vat myds energian ja vitamiinien lahteina
sekéd hormonien rakennusaineina. Aktiiviur-
heilijoiden paivittdinen rasvojen saantisuosi-

tus on 1=2 g/kg.
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LIITE 3:5 (12)

e
Ruokalusikallisesta
6ljya saadaan noin

159 rasvaa.

Taydenna valipalaasi kasviksilla, kuten vihanneksilla, hedel-
milla ja marjoilla, silla niiden sisdltamat vitamiinit ja antioksi-
dantit suojelevat lihaksia ja muita kudoksia liikunnan aiheutta-
malta rasitukselta. Ne myo6s auttavat lihaksia palautumaan
urheilusuorituksesta. Saat riittavasti kasviksia syomalla niita

noin kuusi kourallista paivassa.

Lisdd marjoja aamupuuroon tai rahkaan
ja syd hedelmid valipaloiksi!
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LIITE 3:6 (12)

Rytmité syomisesi
harjoittelusi mukaan!

Varmista aina, ettd olet syonyt

“ kunnon aterian 34 tuntia ennen
Ll - h treenié, koska pelkilla vélipaloilla )
: on vaikea tyydyttda paivan ener- m

gian- ja ravinnontarvetta!

Jos lilkuntaan on {=2 tuntia, koos- , beltts
ta valipalasi esimerkiksi omenasta _
= h tai muusta tuoreesta hedelmasta,

jogurtista, karjalanpiirakasta,
leivasta tai marjarahkasta

Jos lilkkuntaan on alle tunti ja tarvit-
set lisda energiaa valitse nopeasti
sulava valipala, kuten banaani,
kiisseli tai marjakeitto.

Enhen tree
=
—\

=

Ruisleivasta saat mohipuolisemman kun lisaat siihen
kasvisrasvalevitteen, juustoa, kinkkua ja kasviksia!

(jatkuu)



70

LIITE 3:7 (12)

Mitten tresnis] sujuivat?

Kaynnistéd palautuminen heti juomalla nestettd ja syomalla
seka hiilihydraatteja ettd proteiineja sisaltava valipala. Valta
runsasta rasvan kayttoa.

Omenan tai proteeinijuoman voit pakata huoletta
reppuusi, ne sdilyvat |ampdoisessa useita tunteja!l

Kilpailupé&ivéa
Ilhannetilanteessa ehtii sydda kunnon lounaan 34 tuntia en-

nen suoritusta. Jos kilpailupdivéan aikatauluun ei kuitenkaan
mahdu kunnon lounasta, on paiva parjattava evailla.

Useat pienet ravitsevat valipalat paivan aikana estavat vasy-
myksen ja ruoan painamisen mahassa. Erityisesti koko paivan
kestavina kilpailupaivina runsaamman aterian aika on vasta
kilpailujen jalkeen. Valipalan tulisi olla kohtuullisen vahakui-
tuinen, védharasvainen, mutta kuitenkin hiilihydraattipitoinen,
jotta se ehtisi imeytya nopeasti ja antaisi sopivasti energiaa.

Helppo valipala, josta saat
monipuolisesti  hiilihydraatteja,
proteiinia ja kasviksia.



71

LIITE 3:8 (12)

Energlajuoma El
korvaa vélipalaal

Energiajuoma vdlipalana tuo paljon turhaa energiaa ja siirtaa
ndlkdaa. Ne eivat kuitenkaan sisalla lainkaan ravintoaineita.

Energiajuomien kayttd ei ole suositeltavaa treenien yhtey-
dessd, silla ne poistavat nestetta ja haittaavat nukkumista ja
unenlaatua. Energiajuomat sisaltavat myos runsaasti kofeiinia,
Joten niita ei suositella nuorille.

Télkillinen energiajuomaa sisditad
keskimaarin 14 sokeripalaa ja
165 kcal energiaa.

(jatkuu)
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Pakkausmerkinnat kertovat mita tuote sisdltaa. Pakkaus-
merkintdja on hyva lukea, silla kaksi samankaltaista tuotetta
saattavat olla ravintosisdllditaan ja hinnaltaan hyvin erilaisia.

Vertaile ndlden myslipatukolden pakkausmerkintoja

- Myslipatukka A Myslipatukka B
$ ']}vlntoslsllw /100 g Ravintosisalts / 100 g _‘.J
Energiaa 1442 kJ | Energiaa 1739 k)
344 Kkaal 412  kcal
Proteiinia 49 g Proteiinia 48 g
Hiilihydraatteja 554 g Hiilihydraatteja To.% 0
Josta sokerelta 214 g Josta sokereita 346 g
Rasvaa 65 g Rasvaa 10,2 g
josta tyydyttyneita Josta tyydyttynelta
rasvahappoja > i rasvahappoja 54 ¢
Ravintokuitua 220 g Ravintokuitua 2,7 g

Huomaatko, toinen patukka sisdltad huomattavasti
vahemman sokerla, rasvaa ja enemman ravintokultua!

Pakkausmerkintdjen lisaksi tuotteissa on ainesosaluettelo,
josta ndkee nopealla siimayksella minkdlaisesta tuotteesta on
kyse. Eniten kdytetty ainesosa on aina listan ensimmadisena.

—

(jatkuu)
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Omat
mulistiinpanoni
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(jatkuu)
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Energlaa péivadsl
smoothiella!l

3 isoa lasillista:

Kokeile smoothieta il-
tapaialia valipalaksi ja

250 - g maitorahkaa saasta illaksi loput!
{a vaniljajogurttia/ luonnonjogurttia

8 di mustaherukoita (vadelmia, mustikoita)

2 kpl banaania

1724 kaurahiutaleita
1=24d maitoa
n. 3 rkl hunajaa tai maun mukaan

Saat smoothiesta juoksevampaa lisaamalla siihen vetta!

Mamajopasiehtinenfonitotettettifosanatopinnaytetyotal

jomkaitekijcinalovat ja




