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Tassa opinnaytetyossa tutkittiin nuorten uimareiden ravitsemusta. Terveellinen ja
monipuolinen ravinto on urheilevalle nuorelle tarked&. Tutkimusta varten ryhma
Joensuun uimaseuran uimareita piti ruokapaivakirjaa viikon ajan. Paivakirjat ana-
lysoitiin sisaltbanalyysia kayttaen, jolloin sain niista tarpeellista tietoa tutkimuksee-
ni. Ruokapaivakirjoista tutkittiin ruokailu rytmeja, aterioiden kokonaisuuksia ja nes-
teytyksen maaraa suhteutettuna lilkkuntaan.

Oikeanlainen ravinto auttaa nuorta jaksamaan koulussa ja harrastuksissa, se hel-
pottaa palautumista urheilusuorituksista ja antaa elimistélle aineita kasvuun ja ke-
hitykseen. Hyvat ruokailutottumukset kantavat ihmista lapi elaméan. Hyva ravitse-
mus on yhta tarkeda urheilijalle kuin lepo ja harjoittelu.

Tybssa on kaytetty lahteind alan kirjallisuutta seka luentoaineistoa. Paivakirjojen
merkintdja tutkimalla huomattiin, ettd uimareiden nesteytys ja ruokien rytmitys jo-
kaiselle viikonpaivélle ei ollut vield oikealla tasolla. Kasvisten, hedelmien ja marjo-
jen syéminen ei ollut kaikilla uimareilla aivan suosituksien mukaista.

Uimareiden nesteytykseen ja ruokailurytmeihin valmentajan kannattaa tulevaisuu-
dessa suunnata enemman huomiotaan. Tasté tyosta tulee olemaan hyotya tule-
vaisuudessa uusien uimarin alkujen ravitsemusneuvontaan sekd nykyisten uima-
reiden muutokseen omassa ravitsemuksessaan.
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1 Johdanto

Nuoren urheilijan syomalla ravinnon laadulla ja sen sisaltamilla ravintoaineilla
on suuri merkitys jokapaivaiseen jaksamiseen, valmentautumiseen ja kestavyy-
teen jokaisessa urheilulajissa. Urheilijan arki jakautuu kolmeen perusosaan jot-
ka ovat, harjoittelu, lepo ja ravinto. Osien tulee olla tasapainossa, jotta kehitysta
tapahtuu tehokkaasti. Ravinnon on oltava kokonaisuudeltaan monipuolinen,
josta urheileva nuori saa oikean maaran energiaa seka riittdvan maaran ravin-
toaineita, jotta elimistd voi hyvin. Ruokailujen rytmittaminen pitkin paivaa kuuluu
perusasioihin, joka urheilijan tulee oppia. Omien aterioiden etuk&teen suunnitte-
leminen on urheilijan arjessa tarkedd. Oikeanlaisen ruoan saaminen oikeaan
aikaan tehostaa harjoittelua ja palautumista. Talléin myos fyysinen kehitys ta-

pahtuu mahdollisimman hyvin.

Urheilija tekee paivittain useita kymmenia omia ruokavalintojaan, jotka vaikutta-
vat ravintoaineiden saantiin. Tarkoin valikoimalla oikeat péivittaiset ruoat urheili-
ja saa itselleen laadukkaan ruokavalion. Itameren ruokavalio on suositeltava
pohja hyvalle ruokavaliolle. Oikeanlaiset valinnat vaikuttavat elimiston tervey-
teen, toimintaan, suorituskykyyn ja fyysiseen kehitykseen. Kun valinnat toistutu-
vat hyvina paivittain ja viikoittain niiden myonteiset vaikutukset alkavat nakya.
Ruokavalion kokonaisuus on ratkaisevassa asemassa, silla jonkun yksittaisen
elintarvikkeen vaikutukset eivat yksinaan tee siitd hyvaa tai huonoa. Jos ruoka-
valio on perustuksiltaan huonosti koostettu, sita ei saa muuttumaan terveelli-
seksi lisddmalla siihen jotakin elintarviketta, jossa on hyva ravintoarvo. Ruoka-
valion ollessa kunnossa sen kokonaisuus ei paljoa karsi, mikali siihen satunnai-

sesti sisallyttdd myds "huonompia” ruokia tai puutteellisia aterioitakin.

Nuoren urheilevan ja paljon liikkkuvan lapsen on sy6tava terveellisesti ja moni-
puolisesti jaksaakseen niin koulussa, kuin omassa harrastuksessaan. Hyviin
ruokailutottumuksiin saadaan malli kotoa, ja jo varhaisessa vaiheessa on van-
hempien, huoltajien ja valmentajien syyta kiinnittda huomiota oikeanlaiseen ja
terveelliseen ruokailuun. Lapsena opitut hyvat ruokailumallit ja tavat sailyvat

usein myos aikuisikdan saakka. Nuorten ottaminen mukaan ruokien valmistuk-



seen ja aterioiden suunnitteluun on koettu hyvéaksi tavaksi saada urheileva nuori

innostumaan myos syotavan ravinnon laadusta ja sisallosta.

Opinnaytetyodssani haluan paneutua syvallisemmin nuoren uimarin ravitsemuk-
seen ja paasta itse tietoiseksi siitd, mita omille urheileville nuorille tulisi kullakin
treenikaudella tarjota ruoaksi. Kiinnostuin aiheesta itse siksi, koska omat tytta-
reni harrastavat kilpauintia, lentopalloa ja voimistelua. Jokaisella lajilla on omat
vaatimuksensa ja lajikohtaiset painotuspisteet. Kaikkien urheilevien nuorten ja
lasten tulee saada taysipainoista ja ravitsevaa ruokaa oikeassa suhteessa ja

oikeaan aikaan.

Opinnaytetydssa on kaytetty laadullista tutkimusotetta, jossa tiedonkeruumene-
telména on kaytetty ruokapdivékirjaa. Tein Joensuun uimaseuran Kkilpailuryh-
malle kyselyn, jossa pyysin uimareita pitdmaan viikon ruokapaivéakirjaa (liite 1).
Tutustuin taytettyihin ruokapaivakirjoihin, tutkimalla ja analysoimalla niita sain
tyohoni konkreettista tietoa nuorten uimareiden ruokailutavoista. Tein valmenta-
jalle yhteenvedon ruokapaivakirjoista ja selvitin ongelmakohdat seka korjauseh-
dotukset yleisella tasolla. Tein myds uimaseuralle projektitydnd uimarin ravit-
semusoppaan, joka tuli seuran kayttoéon ja siitd oli myos hyodtyd minulle tdhan

opinnaytety6honi.

2 Opinnaytetytn tausta ja tarkoitus

2.1 Opinnaytetyon tausta

Kiinnostuin aiheesta omien lasteni urheilullisten harrasteiden pohjalta. Usein
pohdittiin yhdessa lasten kanssa, mika olisi hyvaa kisa- ja treenievasta joka olisi
helppoa ja turvallista kuljettaa mukana. Urheiluseuroilta tulee yleensa ohijeita,
millaista evasta pitdd mukana olla, ja mité ei saa olla. Karkit, limsat ja muut her-
kut ovat luonnollisesti aina kieltolistalla. Ohjeistus tuntuu olevan lajikohtaista, ja
halusinkin itse tutustua aiheeseen syvallisemmin, koska tunsin ettd seurassa ei
ole tarpeeksi tarvittavaa tietoa ravitsemuksellisista asioista. Monesti seuroilla on

ruoka- ja ravitsemusohjeistusiltoja ja -luentoja vanhemmille. Mielestani ravitse-



mustiedon pitaa tulla valmentajalta suoraan itse urheilijalle, koska silloin se tun-
tuu myds menevan paremmin perille nuorelle urheilijalle. Marttaliitto on myés
huomannut, ettd nuoret urheilijat ovat usein tdman ruokailuongelman edessa ja
ovat nyt ottaneetkin vuoden 2013 yhdeksi teemakseen jarjestdd urheiluseuroille
tietoiskuja ja véalipalakursseja teemalla Paikoillanne, valmiina, keittioén. Halusin
tyoni tutkimuksellisessa osiossa tarkastella nuoren uimarin ravitsemusta. Nuo-
rena on hyva oppia, kuinka tulee syoéda arkisin, pitkilla treenausjaksoilla ja kisa-
viikonloppuina. Urheilijoille on selvitettava, mita kaikkea on otettava huomioon

niin arjen ruokailuissa kuin tankkausaterioilla seka nesteytyksessa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on saada parempaa tietoa miten nuoren
urheilijan tulee syoda, ettd voi menestya omassa lajissaan, ja kuinka tarkeassa
roolissa ravitsemus on urheilijan arjessa. Opinnaytety0 antaa minulle ja var-
maan myds monelle muulle urheilevan nuoren vanhemmalle tietoa ja valineita
siihen, kuinka koostetaan oikeanlaista arkiruokaa kotona, millaista evésta laite-
taan mukaan kisoihin ja valipalaksi kouluun. Tutkimuksellisessa osiossa tarkkai-
lin, kuinka uimarit syovat nyt ja ruokapéaivékirja kyselylla avasin tata tietoa, jonka

analysoin ja tein korjausehdotuksia yleisesti.

Aiheesta on kirjoitettu myds monissa opinnaytetdissa ja pro gradu tutkielmissa.
Tampereen ammattikorkeakoulussa Lehtonen Anu-Elise ja Mokkila Saara ovat
tehneet opinnaytetyonsa laadukkaiden valipalojen osuudesta urheilevan nuoren
ravitsemukseen. Lehtosen ja Mokkilan tavoitteenaan on ollut lisatd nuorten tie-
toutta terveellisestd ravitsemuksesta, ja siitd kuinka luodaan hyvat edellytykset
jaksamiseen ja kehittymiseen omassa harrastuksessaan. Valipaloilla on suuri
merkitys urheilevan nuoren ravitsemuksessa. Tyonsa tuotoksena Lehtonen ja
Mokkila ovat aikaansaaneet vélipalaoppaan, jota on jaettu nuorille urheilijoille.

(Lehtonen & Mokkila, 2012, Tampere, opinnaytetyo)

Jyvaskylan yliopiston, terveystieteiden laitoksella vuonna 2004 tehdyssa pro
gradu-tydssa Savander — Niiniketo tutki tyd nimella 7- ja 9. - luokkalaisten nuor-
ten liikunnan harrastamista ja sen yhteytta koettuun terveyteen. Tyon tutkimus-
tuloksena Savander - Niiniketo oli saanut tietoa, ettéa pojat liikkuvat seké vapaa-

ettd kouluajalla tyttbja enemman. Liikunta-aktiivisuus vahenee molemmilla su-



kupuolilla yhdeksannelle luokalle siirryttdessa. Pojat kuuluvat urheiluseuroihin
tyttdja useammin, mutta i&n myota tamakin vahenee. Pojat kokivat itsensa ter-
veemmiksi kuin tytét molemmissa tutkituissa ikaryhmissa. Seitseméasluokkalai-

set tunsivat itsenséa terveemmiksi kuin yhdeksasluokkalaiset.

Kolme yleisinta kerran viikossa tai useammin koettua psykosomaattista oiretta
seké seitsemas - ettd yhdeksasluokkalaisilla tytoilla olivat vasymys / uupumus,
artyneisyys / pahantuulisuus ja pdansarky. Seitsemas — ja yhdeksasluokkalaisil-
la pojilla yleisimmaét oireet olivat vasymys / uupumus, artyneisyys / pahantuuli-
suus ja hermostuneisuus. Pienia eroja oli ndhtavissa siten, etta likunnallisesti
passiivisemmilla oireita on hieman yleisemmin. Aamuvasymys oli sen sijaan
yleisempéaé liikunnallisesti passiivisemmilla nuorilla molemmilla sukupuolilla ja
luokkatasoilla. Urheiluseuraan kuulumisella oli tulosten mukaan selkea yhteys
subjektiiviseen terveyteen molemmilla luokkatasoilla ja sukupuolilla. Suurin osa
urheiluseuraan kuuluvista nuorista koki omaavansa erinomaisen terveyden,
mutta vain pieni osa koki terveytensé huonoksi tai kohtalaiseksi. Liikunnallisuu-
den ja oikean ravitsemuksen on todettu vahentavan vasymysoireita ja hermos-
tuneisuutta. Ylaasteella nuorten liikunnan tarkeys korostuu oppilaiden hyvin-

voinnissa. (Savander - Niiniketo, 2004.)

Vallitun (2004) tekema pro - gradu tutkielma Jyvaskylan yliopistolla, likuntabio-
logian laitoksella koski valmentajan kasitysta huippu-urheilijan syomiskayttay-
tymisestd, painonhallinnasta ja terveyden seurannasta. Tutkimus osoitti, etta
valmentajien vaikutus urheilijan ravitsemukseen ja painonhallintaan on suuri.
Valmentajien mukaan myds nuorilla urheilijoilla perhe on suuri vaikuttaja tahan
asiaan. Valmentajakoulutuksiin kaivattiin lisaa tietoa ravitsemuksesta ja syo-
mishairidista jokaiselle valmennustasolle. Nykyinen koulutus todettiin riittAmat-
toémaksi jotta valmentaja voisi antaa opastusta urheilijoille heidan ravitsemuk-
seensa. Myos valmentajat kokivat itse olevansa tarkedssa roolissa ravitsemus-
kasvatuksen ohjauksessa nuorille ja huippu-urheilijoille. Omat kokemukseni

valmentajien ravitsemusopastuksiin on eri lajien piireissa todellakin eritasoilla.



2.2 Opinnaytetyohdni vaikuttavat nakdkulmat

Alla olevassa kuviossa nakyvat opinnaytetyohoni vaikuttavat nakokulmat. Ruo-
kapaivakirjan analysoimisessa kaytetdan apuna vuoden 2005 suomalaisia ravit-

semussuosituksia, alan kirjallisuutta seké olemassa olevia nuoren urheilijan ra-

vitsemusoppaita.

) . . .
Suomalaiset Ravitsemusop- Urheilijan ravit-
ravitsemus- paat nuorille ur- semus
suositukset heilijoille
2005

o
A
A 4
Nuoren uimarin ravitsemus v
Opinnaytetyd Joensuun Uima-
i seura
A 4 A 4 g
4—

Ruokapaivakirjat 7 paivan kirjaukset ]

N

Analysointi ]

Parannusehdotuk- ]

Kuvio 1. Opinnaytetyon viitekehys

Viitekehykseni keskeinen osa on opinnaytety®, joka kasittelee nuoren uimarin-
ravitsemusta. Tyohoni liittyy Joensuun uimaseuran uimarit joille tein ruokapai-
vakirjakyselyn (liite 1.). Uimarit taydensivat sita seitseman péaivan ajan, tasta
sain tyohoni analysoitavaa aineistoa. Analysoin ruokapaivakirjoja ja tein vertai-
lua vuoden 2005 ravitsemussuosituksiin kayttden apuna myds olemassa olevia
ravitsemusoppaita ja nuoren urheilijan ravitsemussuosituksia. Tein uimareille
viela yleisella tasolla parannusehdotukset ruokailuun ja nesteytykseen liittyen,

jotka olen antanut uimaseuran paavalmentajan kayttoon. Olen lukenut alan kir-
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jallisuutta ja kaynyt kolmella eri urheilijan ravitsemukseen liittyvalla luennolla
syksylla 2012.

3 Ruoan merkitys nuorelle urheilijalle

3.1 Energian kulutus

Laadukkaasti ja jarkevasti koostettu seka monipuolinen ruokavalio auttaa nuorta
urheilijaa jaksamaan koulussa ja harrastuksissa. Oikeanlainen ruokailurytmi,
ruokaa rauhallisesti nauttimalla seka ruoan riittdva, mutta kohtuudella sydminen
ovat myos avainasemassa ravitsemuksen onnistumisessa. Urheilija pysyy tal-
I6in terveempéana, jaksaa harjoitella, kehittyy lajissaan ja menestyy kilpailussa
sekd koulumenestyksen on todettu parantuvan, kun ruokavalio on kunnossa.
Jos urheilija sy6 huonosti, h&nen fyysinen kehityksensa hidastuu ja sairastumis-
ten seka loukkaantumisten riskit kasvavat. Huonot ruokailutavat tekevat nuorel-
le keskittymisen ja motivaation puutetta niin urheilussa kuin koulussakin. Urheili-
jan joka tahtaa menestykseen, tulee kiinnittaa yhta paljon huomiota omaan ruo-
kavalioon kuin harjoitteluun, lepoon ja lihashuoltoon. Hyvin ja terveellisesti sy6-
minen ei ole nuorelle urheilijalle valintakysymys, vaan sen tulee olla jokaiselle

itsestaanselvyys. (llander 2010,13.)

Tehostaakseen harjoittelua on urheilijan pidettava energiavarastonsa taynna.
Hiilihydraattipitoisten ruokien riittdva syominen ja riittdva energiansaanti tayden-
tavat energiavarastot. Oikeanlainen ruokavalio auttaa jaksamaan ja tuo lisaa
kestavyyttd harjoitteluun, parantaa lihastydskentelyn tehoa ja voimantuottoa.
Ruokailu auttaa nuorta urheilijaa suojelemaan omia lihaskudoksiaan harjoittelun
lialliselta rasitukselta. Oikein rytmitetyt paivittaiset ateriat ja oikeat ateriakoot
pitdvat urheilijan elimiston verensokeritasapainon sopivalla tasolla. Tasaisen
verensokerin ansiosta hyva olo ja oikeanlainen vireystaso pysyvat ylla, tama
auttaa harjoittelumotivaation lisd&ntymiseen ja keskittymiskyvyn paranemiseen.
Kun urheilijan tekniikan ja motoriikantaidot parantuvat, hanen loukkaantumisris-
kit pienenevat. (llander 2010,14.)
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Kehon luurankolihasten tekema tyo on fyysista aktiivisuutta, joka kuluttaa ener-
giaa ihmisen elimistdsta. Urheilijalla fyysisen aktiivisuuden energiankulutukseen
vaikuttavat liikunnan aktiivisuuden tehokkuus, kehon paino ja kuinka taloudelli-
sesti keho liikkuu. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 25—-26.)

Ihmisen perusaineenvaihdunta, ruoan aiheuttaman lammaontuotto seka fyysisen
aktiivisuuden energiankulutus vaikuttavat elimiston tarvitsemaan energiatasa-
painon energiamaaraan. Ihmiskehossa yli puolet ja jopa 80 % vuorokautisesta
energiasta kuluu valttamattomiin elintoimintoihin, kuten aivojen, munuaisten,
keuhkojen ja sydamen toimintaan seka lampoétasapainon yllapitoon. Naita toi-

mintoja kutsutaan perusaineenvaihdunnaksi (PAV). (Borg ym. 2004, 21.)

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus urheilijoilla on usein perus-
aineenvaihduntaa suurempi, jolloin perusaineenvaihdunnan suhteellinen osuus
energiankulutuksesta tietysti pienenee. Erittain runsaasti energiaa kuluttavissa
urheilulajeissa kuten hiihto, uinti, pyoraily tai triathlon, ja tapahtumissa kuten
ultrapitkat kestavyyskilpailut fyysinen aktiivisuus kuluttaa niin paljon energiaa,
ettd perusaineenvaihdunnan osuus paivan energiankulutuksesta on vain 20-30
%. Perusaineenvaihdunnan eroihin ihmisten valilla vaikuttaa erityisen paljon

henkilon lihaskudoksen mééara. (Borg ym. 2004, 21.)

Naisten kuukautiskierron eri vaiheissa on havaittu energiankulutuksen vaihte-
lua. Ruokailuun liittyvaa energiankulutuksen suurenemista kutsutaan ruoan ai-
heuttamaksi [Ammontuotoksi eli termogeneesiksi. Tama lammontuotto koostuu
ihmisen ruoansulatuksen, ruoan imeytymisen, kuljetuksen, elimiston aineen-
vaihdunnan ja energian, vitamiinien seka kivennaisaineiden varastoitumisen
aiheuttamasta energiankulutuksesta. Ruoan aiheuttama lammaontuotto on noin

10 % vuorokauden kokonaisenergiankulutuksesta. (Borg ym. 2004, 25.)

Miesten ja naisten energiankulutus eri urheilulajeissa on kuvattu seuraavassa
taulukossa. Uinti, hiihto, kestavyysjuoksu, voimailulajit seka pyoraily ovat lajeina
kaikista energiaa kuluttavampia. My0s naisten ja miesten energiankulutuksissa

on eroja karkeasti arvioiden 500 -1000 kcal / vuorokausi. (Taulukko 1).
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Taulukko 1. Karkea arvio eri lajityyppien urheilijoiden paivittdisesta energian
kulutuksesta (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 32.)

MIEHET NAISET
MJ kcal MJ kcal
Uinti, Hiihto, Pyoraily
17-25 4000- 13-17 3000-
6000 4000
Palloilulajit 13-17 3500— 10-15 2500-
4500 3500
Kestavyysjuoksu 14-21 3500— 10-15 2500-
5000 3500
Taitolajit 10-15 2500— 8-10 1900-
3500 2400
Voimalajit 13-19 3000—- 11-15 2500—
4500 3500
Ei kilpaurheilua 10-12 2400- 8-10 1800-
2800 2300

Vertauksena edellisiin sarakkeisiin, alimmassa sarakkeessa on, ei kilpaurheilua
harrastavan henkilon kulutus. Urheilevan ja ei urheilevan energian kulutuksessa

voi olla jopa 2200 - 3600 kcal eroja.

Taulukossa 2. on esitetty eri-ikaisten poikien energiankulutus ja se kuinka lii-
kunnalla on siihen vaikutusta. Tama energiankulutuksen kasvu tulee ottaa

huomioon paivittdisessa ruokavaliossa. (Taulukko 2).
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Taulukko 2. Nuorten poikien energian tarve oman fyysisen aktiivisuuden mu-
kaan (llander 2010, 36.)

IKA VAHAINEN FYYSISESTI FYYSISESTI ERIT-
FYYSINEN AKTIIVINEN TAIN AKTIIVINEN
AKTIIVISUUS | KCAL/KG/VRK KCAL/KG/VRK
KCAL/KG/VRK

10 60 68 75

11 56 63 70

12 52 60 67

13 50 56 63

14 49 55 63

15 46 52 60

16 45 51 57

17 44 50 56

Esimerkiksi 15-vuotiaan pojan kalorikulutus painokiloa kohden on 46 kcal/kg/
vuorokausi, jos fyysinen aktiivisuus on vahaista. Aktiivisuuden lisdéntyesséa ku-
lutus nousee 52 kcal/kg /vuorokausi. Mikali h&n on erittain aktiivinen liikkkuja, on
kulutus jo 60 kcal/kg /vuorokausi. Jos esimerkki henkild painaa 60 kg on ener-
gian kulutus paivassa 2 760 kcal vahan aktiivisilla, fyysisesti aktiivisella 3 120
kcal ja erittain aktiivisella henkil6lla 3 600 kcal. Eroa vahan ja erittain paljon liik-

kuvalla henkildlla on 840 kcal paivassa.

Taulukossa 3. on esitetty eri-ikdisten tyttdjen energiankulutus ja se kuinka lii-
kunnalla on siihen vaikutusta. Tytt0jen energiantarve on hieman pienempi kuin

samanikaisten poikien. (Taulukko 3).
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Taulukko 3. Nuorten tyttdjen energian tarve fyysisen aktiivisuuden mukaan
(lander 2010, 36.)

IKA VAHAINEN FYYSISESTI FYYSISESTI  ERIT-
FYYSINEN AKTIIVINEN TAIN  AKTIIVINEN
AKTIIVISUUS | KCAL/KG/VRK | KCAL/KG/VRK
KCAL/KG/VRK

10 52 60 67

11 48 55 61

12 45 51 57

13 43 48 54

14 39 45 50

15 38 43 49

16 37 43 48

17 37 42 46

Esimerkiksi 15-vuotiaan tyton kalorikulutus painokiloa kohden on 38
kcal/kg/vuorokausi, jos fyysinen aktiivisuus on vahaista. Aktiivisuuden lisdanty-
essa kulutus nousee 43 kcal/kg/vuorokausi. Mikali h&n on erittain aktiivinen liik-
kuja, on kulutus jo 49 kcal/kg/vuorokausi. Jos hédn painaa 55 kg on energian
kulutus paivassa 2 090 kcal vahan aktiivisella, fyysisesti aktiivisella 2 365 kcal
ja erittain aktiivisella henkil6lla 2 695 kcal. Eroa vahan ja erittain paljon liikkuval-

la henkildlla on 605 kcal paivassa.

Tyttdjen ja poikien kohdalla energian kulutus on korkeimmillaan 10 -13 vuoden
iassa, jolloin tapahtuu paljon myos fyysista kasvua, johon tarvitaan lisaenergiaa.
Ruokailulla on suuri merkitys kasvuun ja kehitykseen.

3.2 Energialahteiden valinta

Ihmisen elimisto valitsee energialdhteensa riippuen liikkunnan tehosta, sen kes-

tosta ja liikuntaa edeltavasta ravitsemuksesta. Lepotilassa rasvojen ja hiilihyd-

raattien kulutus energiaksi on suunnilleen yhtd suurta. Kokonaisenergian saan-
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nista vain muutama prosentti tulee proteiineista, loput jakautuvat hiilihydraattien

ja rasvojen kesken. (Borg ym. 2004, 29.)

Rauhallinen kavely suurentaa elimiston rasvojen kayttb6a energianlahteena, tal-
I6in hiilihydraattien kayttd elimistéssa pienenee. Ihmisen liikkkuessa rauhallisesti
kavellen suurenee rasvan kaytto elimistdossa energialdhteena, talloin vastaavas-
ti hiillihydraattien kayttdé pienenee. Liikkumisen tehostuessa ihmisen kokonais-
energian kulutus alkaa nousta. Liikunnan tehojen noustessa sykkeen ollessa 90
-120, alkaa elimistd polttaa kiintyvalla tahdilla hiilihydraatteja ja samalla rasvo-
jen kayton osuus pienenee. Tehojen noustessa korkealle, hiilihydraattien kaytto
kiihtyy, tata pistetta kutsutaan anaerobiseksi kynnykseksi. Anaerobisessa pis-
teesséd tapahtuu veren maitohappopitoisuuden suurentumista. Hiilihydraatti-
tasapainon yllapitdminen on kovan ja pitk&n liikkuntasuorituksen aikana tarkeaa,

se auttaa pitamaan ylla kestavyytta. (Borg ym. 2004, 30.)

Mikali urheilija nauttii niukasti hiilihydraatteja siséltavaa ravintoa ja yhdistaa sii-
hen myds runsaan likunnan, aiheuttaa tAma epatasapainotilan elimistoon. Tas-
sa tilassa urheilija altistuu ylirasitukselle, jonka oireina ovat usein muun muassa

krooninen vasymystila ja sairastelu. (llander 2010, 61.)

Nuoren urheilijan tulee sydda hiilihydraattipitoista ruokaa jokaisella aterialla.
Mikali hiilihydraatteja nautitaan myds liikunnan aikana, pitavat ne ylla verenso-
keritasapainoa, kohottamalla sita ja talloin saastetaan maksan glykogeenivaras-
tojen vdhenemistda. Kun liikkutaan kovalla teholla, lihasten glykogeenivarastot
tuottavat talldin energiaa hiilihydraateista. Rasituksen aikana maksan glyko-

geenivarastot pitavéat ylla vereen sokeritasapainoa. (Borg ym. 2004, 32.)

Hyvat hiilihydraattilahteet antavat urheilijan elimist6on paljon laadukkaita hitaas-
ti imeytyvia hiilihydraatteja, seka myos erittdin hyddyllisia ravintoaineita, kuten
antioksidantteja, vitamiineja ja kuituja. Kuitupitoisien ruokien nauttiminen auttaa
urheilijaa pitamaan nalan tunteen loitolla, seka yllapitamaan suoliston hyvinvoin-
tia, silla voi olla myos ehkéisevia hyotyja 2-tyypin diabeteksen ja sydansairauk-

sien ilmenemiseen. (llander 2010, 59.)
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Kun suositaan ruokia joista hiilihydraatit imeytyvat elimistéon hitaasti, verenso-
keritasapaino sailyy ja nain yllapitaa hyvaa vireystilaa. Ruoissa on talléin matala
Gl eli glykemiaindeksi. (llander 2010, 59.)

Glykemiaindeksi tai glykeeminen indeksi, Gl, tarkoittaa tietyn hiilihydraattilah-
teen aiheuttamaa veren glukoosipitoisuuden suurenemista aterian jalkeen. Pal-
kokasveissa ja pastassa on esimerkiksi pieni glykeeminen indeksi, joka tarkoit-
taa ettd ne ovat hitaasti sokeristuvia. Tutkimuksissa on huomattu, ettd ruoan
keittdminen, paistaminen tai yleensakin sen kuumentaminen suurentavat tark-
kelyslahteen glykeemistéd indeksid. Suuri glykemiaindeksi tarkoittaa sita, etta
verensokeri nousee nopeasti, jolloin vereen vapautuu paljon insuliinia. Pieni
glykemiaindeksi sitad vastoin kertoo tasaisemmasta ja vahaisemmasta vaikutuk-

sesta verensokeriin. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 381.)

4 Ravintoaineet

4.1 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineiksi luetaan kaikki ravinnosta saatavat hiilihydraatit, proteiinit,
rasvat ja alkoholi, joista elimistomme kykenee tuottamaan energiaa. Ravinnosta
saatavien hiilihydraattien tarked tehtava on olla energialédhteena lihaksille, ai-
voille, hermostolle ja muille kudoksille. Rasvojen energiasisalté on 38 kJ/g (9
kcal), alkoholin 29 kJ/g (7 kcal), proteiinien ja hiilihydraattien energiasisalté 17
kJ/g (4 kcal). (Borg ym. 2004, 102.)

Suomalaisille suositellussa itameren ruokavaliossa hiilihydraattien tarkeimmat
lahteet ovat taysjyvavalmisteet: leivat, puurot ja pastat, peruna, riisi, hedelmat,
marjat, pavut, herneet ja juurekset. Puoli kiloa paivassa tai viitta eri varia on hy-
va muistisdanto kasvisten, marjojen ja hedelmien nauttimiseen paivittain. Marjo-
jen osuus tasta tulisi olla 200 g. Kasviksia, marjoja ja hedelmia voidaan nauttia
my6s smoothien muodossa. Myos erilaiset soseet, pirtel6t ja shotit ovat katevia

evaita.


http://suomisanakirja.fi/Verensokeri
http://suomisanakirja.fi/Veri
http://suomisanakirja.fi/Insuliini
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Taysjyvaviljatuotteissa ja palkokasveissa on hiilihydraattien liséksi terveellista
rasvaa, ne sisaltavat runsaasti kuituja seké proteiineja ja muita tarkeita ravinto-
aineita, kuten esimerkiksi E- ja B-vitamiinia, rautaa, sinkkid, magnesiumia, ja
antioksidantteja. (llander 2010, 85.)

Proteiinin hyvia lahteitd ovat maito, rasvaa ja / tai sokereita sisaltdvat maitotalo-
ustuotteet, kala, liha ja kanamunat. Erityisesti proteiinia tarvitaan kasvuiassa, se
auttaa rakentamaan luustoa ja lihaksia. Liikunnallisuus lisdé proteiinien tarvetta,
siksi urheilijan tulee sy6da pari kertaa paivassa hieman suurempi annos proteii-

nia sisaltdvaa ruokaa. (Borg 2010, 62.)

Monipuoliseen ruokavalion tdydentamiseen kuuluvat erilaiset rasvat. Kaikkien
urheilijoiden tulee sybtda laadukasta rasvaa, joka péiva jossakin muodossa.
Rasvojen mukana saadaan myos rasvaliukoisia vitamiineja kuten A- D-, E- ja K-
vitamiineja. Jokapaivaiseen ruokavalioon tulisi sisallyttaa kasviéljyja, pehmeita
leipamargariineja, pahkindita ja siemenia. Lisaksi rasvoja saadaan rasvaisesta
kalasta, avokadosta, kermasta ja kermankaltaisista kasvirasvavalmisteista,
voista ja uppopaistetuista ruoista. Voi ja viimeksi mainitut ruoat eivat kuulu jo-
kapaivaiseen ruokavalioon. Rasvan laatu on maaraa tarkeampi, siksipa ruoka-
valiossa tulee suosia pehmeita tyydyttamattomia rasvoja ja kovan tyydyttyneen
rasvan osuus tulee olla pienempi. Ravintosuositusten mukaan kaksi kolmas-
osaa kayttamastamme rasvasta tulee olla pehmedaa ja vain kolmannes kovia
rasvoja. Rasvoista elimistd valmistaa kasvun ja kehityksen kannalta térkeita
hormoneja. Ne auttavat pitdmaan ylla hyvaa vastustuskykya ja niilla on tarkeéa
osuus myds hermojen ja lihasten yhteistytssa. Rasvojen on todettu edistavan

mya0s aivojen, verisuonten ja sydadmen terveytta. (llander 2010, 64.)

Alkoholin kaytdlla on haittavaikutuksia niin lapsen kuin nuoren fyysiseen ja
psyykkiseen kehitykseen. Erityisesti nuorilla oppimiskyky, muisti ja tarkkaavai-
suus voivat heiketa. Alkoholi hidastaa lihaksiston energiavarastojen tayttymista
ja palautumista. Nuorella urheilijalla humalasta palautumien normaaliin olotilaan
voi kestaa jopa viikon, siind ajassa menetetaan edellisen viikon harjoittelun tu-

lokset. Alkoholista vapautuu paljon tyhjaa energiaa maksan polttaessa sité, ta-
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ma energiamaara normaalin ruokailun lisana aiheuttaa helposti ylipainon kerty-
mista. (llander 2010, 118 -120.)

4.2 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineet eli vitamiinit, kivennaisaineet, proteiinit ja eraat valttamatto-
mat rasvahapot ovat elimistdssé tarvittavia ainesosia, joita tarvitaan valikappa-
leina monenlaisissa toiminnoissa. Suojaravintoaineiden valmistus elimistos-
samme ei ole riittavaa, siksi niiden saanti nautitusta ravinnosta on tarkeaa. Jot-
kut suojaravintoaineet vaikuttavat suorituskykyyn suoraan, kuten rauta vaikuttaa
hapenottokykyyn, tai epadsuoraan kuten C-vitamiini puutos voi aiheuttaa infek-
tioalttiutta. (Borg ym, 2004, 66.)

Nuorilla ja lapsilla voimakkaan kasvun ja kehityksen aikana sekd nopean pe-
rusaineenvaihdunnan vuoksi energiantarve on suurentunut, tamé lisda myos
yksittaisten ravintoaineiden tarvetta. Raudan, kalsiumin, D-vitamiini, C-vitamiinin
saantisuositukset lapsilla ovat kehon painoon suhteutettuna moninkertaiset ai-
kuisen henkilén suosituksiin verrattuna. Oikeilla valinnoilla koostettu ruokavalio
ja runsaasti ravintoaineita siséltava ruoka tayttda esimurrosikaisten nuorten ra-
vintoainevarastot tehokkaasti. Ravintoainevarastojen tayttyminen on erittain
tarkeda, silla murrosidssa tapahtuvassa kasvupyrdhdyksessa tarvitaan ravinto-
aineita eniten kuin missaan muussa ihmisen kehityskaaren vaiheessa. Kasvu-
pyrahdyksen aikana kaytetdan hyvaksi kertyneitd ravintoainevarastoja koska
tallin tarve on yleensa suurempi kuin mita vitamiineja ja kivennaisaineita nor-

maalista ruoasta saadaan. (llander 2010, 38.)

Nuorille urheilijoille 15 vuodesta yl6spain, suositellaan monivitamiini - kivennéais
ainevalmisteen kayttéd myos taysipainoisen ravinnon lisdna jokapéaivaisesti.
Mikali kalaa ei nautita kahta kertaa viikossa, suositellaan myds kalaéljyvalmis-
teen kayttéa. (Huuskonen & Niskanen 2012)

Poikien raudan tarve suurenee murrosidssa lihasmassan kasvun johdosta, ty-
toilla raudan tarve suurenee huomattavasti vasta kuukautisten alettua. Runsas

likunta suurentaa raudan tarvetta. Hyvid raudan lahteita ovat punainen liha:
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nauta-, hirvi-, poro-, lammas-, veri- ja maksaruoat, taysjyvaleipd, puurohiutaleet
ja leseet. Osalle urheilijoista kuuriluontoisesta rautavalmisteen kaytésta on hyo-
tya, mutta jatkuvaa kayttéa ei suositella. Nesteméinen rautavalmiste imeytyy

nopeimmin. (Huuskonen & Niskanen 2012)

D-vitamiinia tarvitaan aina luuston kehittymiseen, nuoruudessa se kehittyy ja
kypsyy aikuiseen mittaansa. Luusto kehittyy vahvemmaksi, kun harrastetaan
likuntaa, D-vitamiinin ja kalsiumin saanti my0s edistavat luuston kehittymista.
Kesalla auringossa oleskelu saa elimiston tuottamaan D-vitamiinia. Tutkimusten
mukaan kuitenkaan suomen kesan aurinkoiset paivat eivat riita, siksi on tarkeda
ettd ruoasta saadaan myds lisaa vitamiinia. Kaksi kertaa viikossa nautittu kala-
ateria esimerkiksi siikaa tai kuhaa, antaa jo hyvan saannin. Maitotuotteet joihin
on lisatty D-vitamiinia, kanamunat, metsasienet ja margariinit ovat myos hyvia
lahteita. Kanamunan kayttéa suositellaan urheilijoille paivittain, siind on paljon
proteiinia, hyvid aminohappoja seka monipuolisesti suojaravintoaineita. D-
vitamiinilisan kayttéa suositellaan ympari vuoden kaytettavaksi ja sita tulisi saa-
da vahintdan 7,5 ug / paiva. (Huuskonen & Niskanen 2012.)

Hyvia kalsiumin l&hteita urheilijalle ovat maito ja maitotuotteet, jos urheilija ei
pysty kayttdmaan maitovalmisteita, tilalle kannattaa ottaa kayttoon kalsiumilla
taydennettyja soija-, kaura- ja mehujuomia. Juustot, jogurtit, rahkat, kaali, tofu,
silakka ja kirjolohi ovat erittain hyvia kalsiumin lahteita. Mikali urheilija ei kayta
maitovalmisteita riittavasti tai on kasvissyoja, taytyy hanen lisatd kalsiumin
saantiaan ottamalla kalsiumvalmisteita 500 mg / vrk. Kalsium vahvistaa luustoa

yhdessa D-vitamiinin kanssa. (Huuskonen & Niskanen 2012.)

Magnesiumilla on todettu olevan merkitystd muun muassa sydan- ja verisuoni-
tautien sekd kohonneen verenpaineen ehkaisyssa. Liikunnassa se on saanut
vahvan maineen kramppien ehkaisijana, mutta tasté ei ole juurikaan urheilijoille
tehtyja tutkimuksia. Joissakin tutkimuksissa on urheilemattomien ihmisten todet-
tu hyétyvan 300 - 500 mg vuorokautisesta magnesiumlisasta. Kuitupitoinen ja
monipuolinen ruokavalio suomessa takaa riittavan magnesiumin saannin. Mikali
urheilijalla on taipumusta kramppeihin, ehkaisyna kannattaa huolehtia hyvasta

neste- ja suolatasapainosta seka nauttia vetta, laimennettua mehua tai vaha-
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hiilihappoista kivennaisvetta. Juoda pitad pienin valiajoin, pitkin paivaa seka
aina urheilusuoritusten valissa. Mikali mahdollista, taytyisi juoda noin viisi reilua
kulausta noin 15 minuutin valein harjoitusten aikana. (Huuskonen & Niskanen
2012))

5 Ravitsemussuositukset

5.1 Urheilijan ravitsemussuositukset

Yleiset suomalaiset ravitsemussuositukset ovat hyva pohja nuorelle urheilijalle.
Energiankulutus kasvaa jopa kaksin- tai kolmikertaiseksi kun mukaan tulee ta-
voitteellinen kilpaurheilu, jolloin harjoitusmaarat lisdantyvat, talléin urheilijan on
hyva alkaa suunnittelemaan paivan ruokailut etukateen. Energiankulutuksen
kasvaessa myds hiilihydraattien ja proteiinien tarve lisdantyy. Normaali lautas-
malli ja ruokakolmio ovat kaiken suunnitellun ruokailun taustalla. Ruokakolmio
opastaa kuinka lautaselle kuulu valita ruokaa eri ryhmista. Ruokakolmiossa pyri-
taan sydmaan pohjalta paljon ja huipulta harkiten. Kasvikset, vihannekset, juu-
rekset, sienet, marjat ja hedelméat ovat ravitsemuksessa etusijalla, seuraavaksi
lautaselle valitaan peruna, riisi ja pasta. Viljatuotteet kuten leipd kuuluu jokaisel-
le aterialle. Seuraavaksi valitaan liha, kala, kana ja maitotaloustuotteita seka
hyvanlaatuisia rasvoja. Huipulla olevia tuotteita makeisia, eineksid ja muita
herkkuja kaytetd&n harkiten ja satunnaisesti. Diabetesliiton suosittelema Itame-
ren ruokavalio on hyva malli perusruokakolmiosta. (Diabetesliitto 2013.)
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Kuva 1. Itameren ruokakolmio (Diabetesliitto 2013.) (ItAmeren ruokakolmio on
syntynyt Diabetesliiton, Sydan-liiton ja Ita-Suomen yliopiston ravitsemusasian-
tuntijoiden yhteistytna.)

Tasapainoisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta saadaan aina sopivasti kaikkia
tarvittavia ravintoaineita. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita etta, tasapainoisen
aterian tai valipalan tulee sisaltdd aina ruokaa Kkaikista neljasta ruoka-
aineryhmasta: proteiini-, hiilihydraatti-, rasva- ja kasvisryhmasta. Lisaksi jokai-
sella aterialla tulee juoda nesteita joko vetta, maitoa tai piimaa. Aterian taytyy
siséltaa jotakin hiilihydraatteja sisaltavaa ruokaa, kuten taysjyvaviljaa, hedelmia,
marjoja, juureksia, palkokasveja ja ajoittain lisattya sokeria sisaltavia elintarvik-
keita. Ateriaan kuuluu sisaltyd myos jotakin laadukasta proteiinia sisdltavaa
ruokaa tai juomaa. Hyvia lahteitd naihin ovat maito, maitovalmisteet, liha, kala,
ayriaiset, kananmuna, soija, herneet, pavut, linssit tai pahkinat. Taysipainoinen
ateria sisaltaa aina jotakin varikasta kuten kasviksia, vihanneksia, hedelmia,
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marjoja tai niista tehtya sosetta, smoothieta tai tadysmehua. (Huuskonen & Nis-
kanen 2012.)

Ruokavaliosta pitdd loytya jotakin rasvaa sisaltdvaa ruokaa, kuten rasvaista
kalaa, laadukasta kasvibljya, margariinia, pahkindita tai siemenia. Rasvan
saannin ei valttamatta tarvitse jakautua tasaisesti jokaiselle aterialle. Paaasia
on etta rasvaa syodaan paivan aikana sopivasti, ennen liikuntaa syodylla ateri-
alla on valtettava runsasta rasvan syontid, koska se hidastaa ruoan sulamista ja
talldin vatsavaivat voivat vaivata lilkkuntasuorituksen aikana. (Huuskonen & Nis-
kanen 2012.)

Rasvaa saadaan aterialta vaikka se ei sisaltaisikdan rasvaista kalaa tai 6ljya,
margariinia, pahkindgita tai siemenia. Esimerkiksi taysjyvavilja, kananmunat, ras-
vaiset maitovalmisteet ja liha sisaltavat rasvaa. Nama laadultaan hyvat rasvan
lahteet kannattaa pitdaa kaytdéssad useimmilla aterioilla, koska ne parantavat

oleellisesti ruokavalion laatua. (llander 2010, 101.)
Nuoren urheilijan lautasmalli poikkeaa hieman perinteisesta lautasmallista, jos-

sa puolet lautasesta koostetaan kasviksista. Alla olevassa kuvassa on vertailtu

perinteista lautasmallia seka liikkujan lautasmallia.

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

Kuva 2. Lautasmallit (Tervekoululainen, 2013.)

Urheilijan lautasmalli on jaettu kolmeen yhtd suureen osioon, jossa kasvisten
osuus on kolmannes lautasesta. Urheilijan aterioiden maaré paivassa on usein
suurempi kuin normaalivaestolla, mutta perusateriarytmi on kaikilla samanlai-

nen. Kun treenaus muuttuu kilpaurheiluun tahtaévaksi, on lautasmalli erilainen.
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Lautanen jaetaan puoliksi, toinen puoli on lihaa, kalaa tai kanaa ja toinen puoli

riisia, pastaa tai perunaa. Salaatti annos on silloin omalla lautasellaan.

5.2 Ateriarytmi

Nuorelle urheilijalle suositeltu ateriarytmi on ruokailla 3—4 tunnin vélein. Ruokaa
tulee nauttia saanndllisesti pitkin paivaa. Aterian laadun taytyy keventya ennen
harjoittelun alkua. Jotta jaksamista saadaan tehostettua, taytyy vélipalaa syéda
15 minuulttia tai 2 tuntia ennen kuin harjoittelu alkaa. Liian pitkéat tauot ruokailus-
sa eivat ole hyvéksi, ne saavat verensokeritasapainon heilahtelemaan. Valipa-
lan nauttiminen ennen treenausta parantaa urheilijan palautumista harjoittelusta

ja auttaa kehittym&an omassa lajissaan. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Suurimmalle osalle urheilijoista sopiva aterioiden maara on 57 ateriakertaa
vuorokaudessa. Kovemmalla kuntokaudella se voi jopa nousta 7-9 ateriakertaa
paivassa. Aterioiden lukumaaré vaihtelee paivittain jokaisen urheilijan omien
yksil6llisten erojen ja oman aikataulun mukaan omassa arjessa. Palauttavan
valipalan nauttimisen harjoittelun jalkeen ja seuraavaksi nautittavan aterian va-
liin voi lyhimmillaan jadda vain puoli tuntia. Syotyjen aterioiden, kuten myoés va-
lipalojen tulee olla taysipainoisesti koottuja, niiden valissa on oltava selkea
syomaton jakso. Sydminen ei saa olla jatkuvaa napostelua. Suositusten mu-
kaan puolet paivan energiatarpeesta taytyy olla syotyna jo ennen iltapaivan har-
joituksia, seka ravintoaineiden jakautuminen paivan jokaiselle aterialle tulee olla

tasaista. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Urheilijan taytyy muodostaa arkeensa omat rutiinit, jotta tasainen ravintoainei-
densaanti on helppoa ja varmistettua. Tarke&td on vuorokausirytmin ja ate-
riarytmin saanndllisyys, seka levon ja unen maara pysyminen samana paivasta
toiseen. Urheilijan tulee valttdd epasaanndllistd vuorokausirytmia ja ateriaryt-
mid, silla ne aiheuttavat sekad urheilijan elimistélle etta psyykelle ylimaaraista
stressia. Syomisen lisddminen tai vahentaminen harjoitusmaarien mukaan ei
ole hyvaksi. Lepopéaivana ja harjoituspaivana tulee sydda suunnilleen saman

verran, ruokailurytmeja ei tule mydskdan muuttaa. Epasaanndllisenkin paiva-
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rytmin kanssa tulee toimeen, mikéli suunnittelee paivat huolella etukateen. Esi-
merkiksi kisaviikonloppuihin kannattaa tehda hyvat etukateis-suunnittelut. Omi-
en ruokailujen ajankohtia ja sisdltoja kannattaa miettia etukateen seuraavaksi
paivaksi. Mikali aterioiden suunnittelu on jaanyt, voivat ateriavalit venya liian
pitkiksi ja saattaa syntya tilanteita joissa verensokeri laskee liikaa ja tulee kova
nalka talloin sorrutaan variin valintoihin ravinnon suhteen. (Suomen Olympia-
komitea 2013.)

Vasynyt ja nalkainen ihminen omaa heikon harkintakyvyn, talléin voi jarkevien
ruokavalintojen tekeminen vaikeutua. Ruokaa halutaan silloin nopeasti ja vahal-
|& vaivalla ja usein valinta kohdistuu pikaruokiin tai muihin nopeisiin herkkuihin
kuten makeisiin, limsaan tai energiajuomiin. Mikali urheilijalta puuttuvat paivit-
taiset rutiinit ja etukateissuunnittelu, on hanen lahes mahdotonta sy6da hyvin
ateriasta ja paivasta toiseen. Rutiinien ja suunnittelun puutteesta, saattaa pa-
himmassa tapauksessa jaada jokin paivan aterioista syomatta. Mikali syominen
unohtuu, urheilijan valmius harjoitteluun heikkenee, hanen palautuminen karsii
ja fyysinen kehitys hidastuu. Nuorten paivittaisen ateriarytmin kehittymiselle on
tarkeaa omien vanhempien ja valmentajien tuki sekéa itse urheilijoille jaettu tieto
ravitsemuksen tarkeydesta. Nuorille urheilijoille suunnattuja ravitsemusluentoja
kannattaa hyodyntda jokaisessa urheiluseurassa. (Suomen Olympiakomitea
2013.)

Urheilijan ruokavalion perustan muodostavat aamupala, keskipaivalla syodaan
paivan tarkein ateria lounas, seka iltapaivalla tai illalla paivallinen. Nailla aterioil-
la tulee sydoda monipuolisesti ja runsaasti. Kolmen perusaterian lisdksi urheilijan
tulee tdydentdd ravinnon saantiaan valipaloilla. Tarpeeksi usein syonti takaa
hyvan energiansaannin koko paivaksi. Valipalojen merkitys urheilevalle nuorel-
le on tarked. Elimiston kaytettavissa tulee olla jatkuvasti ravintoaineita jotta se
palautuu urheilun rasituksesta ja kehittymista tapahtuu. (Suomen Olympiakomi-
tea, 2013.)
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Ateriarytmi esimerkkeja: (Huuskonen & Niskanen 2012, Suomen Olympiakomi-

tea 2013.)
Aamuharjoitus ja aikainen iltaharjoitus
klo 8.00 Aamiainen
klo 9.00 Harjoitus
klo 10.30 Valipala
klo 12.00 Lounas
klo 15.00 Vadlipala
klo 16.00 Harjoitus
klo 18.30 Valipala
klo 19.30 Paivallinen
klo 22.00 lltapala

Mydhainen iltaharjoitus

klo 7.30 Aamiainen

klo 10.00 Valipala

klo 12.00 Lounas

klo 14.30 Valipala

klo 16.30 Valipala tai kevyt paivallinen
klo 19.00 Harjoitus

klo 21.30 Valipala

klo 22.30 lllallinen

Paivaharjoitus

klo 9.00 Aamiainen
klo 10.30 Harjoitus
klo 13.30 Valipala
klo 14.00 Lounas
klo 17.30 Paivéallinen
klo 21.00 lllallinen
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5.3 Ravintolisét ja -juomat

Ravintolisat ovat aina suunkautta otettavia kapseleita, tabletteja, jauheita tai
nesteitd. Niissa on elintarvikkeista tuttuja aineita, kuten kivennéisaineita, vita-
miineja, probiootteja, rasvahappoja ja aminohappoja. Niiden sisallosta voi loytya
my0Os kasviuutteita, sekad kasveista eristettyjd yhdisteitd esimerkiksi kasvise-
strogeeneja ja flavonoideja. Ravintolisiin voidaan lisdtd myos synteettisesti eli
kemiallisesti valmistettuja ainesosia. EU:n alueella ravintolisét rinnastetaan elin-
tarvikkeisiin eikd ladkkeisiin. Ravintolisia voidaan myydéa apteekeissa, luontais-
ja terveystuotekaupoissa sekd useissa elintarvikeliikkeissa. Ravintolisat eivat
saa sisaltaa laakeaineita, joten niilla ei mydskaan nain ollen ole sairautta paran-

tavia tai oireita lievittavia vaikutuksia. (Aro ym. 2012, 589.)

Ravintolisat on tarkoitettu yleensa nuorille ja aikuisille, mikali on raskaana ja / tai
imettava nainen, tai on tehty elinsiirto, seka jos kayttdaa muuta jatkuvaa laakitys-
ta, ravintolisien kaytostd kannatta keskustella aina oman la&karin kanssa. Ra-
vintolisat kannattaa hankkia luotettavasta kaupasta tai apteekista, valttaa inter-
netin kautta tilattavia valmisteita seka kaukomailta tuotavia tuotteita. Ravintolisil-
|& ei saa kuitenkaan korvata monipuolista ruokavaliota, eikd niiden suositeltua

vuorokausiannostusta tule ylittda. ( Aro ym. 2012, 589 -595.)

Lapset ja nuoret eivat tarvitse urheilujuomia, heille paras neste on puhdas vesi-
johtovesi. Kilpaurheilijat kayttavat yleisimmin ravintolisina erilaisia urheilujuomia
ja proteiini-hiilihydraattilisia, naitd kutsutaan erityisruokavaliovalmisteiksi. Naissa
eritysruokavaliovalmisteissa on liikuntasuoritukseen tai siitd palauduttaessa tar-
vittavia ravintoaineita tai joitakin muita vaikuttavia ainesosia suuremmissa maa-
rin kuin mitd normaalista ruoasta on saatavilla. Ravintoainevalmisteita ovat eri-
laiset vitamiini- ja kivenndisainelisat. Erityisruokavaliovalmisteet ovat helppo-
kayttoisia harjoittelun yhteydessa seka ne imeytyvat nopeasti ja ovat koostu-
mukseltaan optimaalisia. Kun jotakin ravintoaineen saantia on lisattava, talloin
on perusteltua kayttaa ravintoainevalmisteita kuuriluonteisesti. Esimerkiksi talvi-
aikana Suomessa saanndllinen D-vitamiinilisan kayttdé on tarpeen. Raudanpuu-
tostiloissa on suositeltavaa hoitaa puutos kuntoon rautavalmistekuurilla. (Valio
2013 b.)
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5.4 Hiilihydraattilisat

Nuoret urheilijat parjddvat monipuolisella ja tarpeeksi hyvia rasvoja sisaltavalla
ruokavaliolla, seka oikeanlaisella nesteytyksella. Hiilihydraatti lisilla ei tule kos-
kaan korvata monipuolista ruokavaliota. Pitkissa kestavyyslajeissa hiilihydraatti-

tankkauksesta voi kilpaurheilija hy6tya. (Suomen Olympiakomitea, 2013.)

Mikali tankkausta suoritetaan vain juomalla, voi mahan tyhjyys suorituksen lop-
puvaiheilla aiheuttaa naldn tunnetta. Kovatehoisissa kestavyyssuorituksissa
suorituksen loppuvaiheessa hiilihydraattigeelit voivat olla hyvana apuna urheilu-
juoman liséna. Geelit ovat hyvin imeytyvia, mutta ne tulee aina nauttia veden
kanssa tai sekoittaa valmiiksi veteen. Tankkausjuomien kayttda suositellaan,
koska niiden kaytolla saadaan lisda hiilihydraatteja, mutta valtytdan liiallisen

kuidun saannista johtuvilta vatsavaivoilta. (Valio 2013 c.).

5.5 Proteiinilisat

Proteiinilisien kayttd ei ole nuorille kilpaurheilijoille valttAmatonta, silla riittava
maara hyvaa proteiinia on mahdollista saada myos kun sy proteiinipitoista ruo-
kaa, kuten lihaa, kalaa, kanaa, kananmunaa ja maitovalmisteita. Kilpaurheilija
voi koostaa oman valipalansa lisddmalla siihen proteiinilisda. Valmisteilla ei tule

korvata koko valipalaa, vaan ne ovat vain liséanéa. (Valio 2013 c.)

Jauhemaiset proteiinilisdt voidaan sekoittaa urheilu- ja palautusjuomiin, talléin
saadaan aikaan juoma, joka nopeuttaa palautumista, koska proteiinit imeytyvét
nopeammin kuin ruoasta saatava proteiini. Yleisimmin kaytetaan proteiinilah-
teind heraa, soijaa, kaseiinia ja kanamunan proteiinia jotka sisaltavat myos valt-

tamattomid aminohappoja. (Valio 2013 c.)
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5.6 Palautumisjuomat

Palautumisjuomilla tdydennetdan lihasten hiilihydraattivarastoja sekd nestehuk-
kaa. Liikunnan aikana syntyneen nestehukan palautukseen on tarke&da juoda
varsinkin jos seuraava harjoitus on joko samana paivana, tai harjoitukset ovat
olleet illalla ja seuraavat jo aamulla. Palautusjuomana kaytettadvan nesteen tulee
aina sisaltaa natriumia, koska natriumilla on kyky vahentéda virtsaneritysta ja
yllapitdd urheilijan janontunnetta. Oikeanlaisen palautusjuoman suolapitoisuu-
den tulisi olla vahintd&dn 1-1,5 grammaa litraa kohti. Rasvattomassa maidossa
on reilun gramma suolaa litraa kohti ja maidon onkin todettu olevan erittain te-
hokas palautusjuoma, koska siind on optimaalinen hiilihydraatti- ja proteiiniméa-
ra. (Valio 2013 d)

6 Paivittainen nesteen tarve

Urheilijan paivittainen nesteensaanti voidaan jakaa kolmeen eri pdaosaan: en-
nen liikuntasuoritusta, liikunnan aikaiseen nesteytykseen ja nesteytykseen lii-
kunnan jalkeisessa palautumisessa. Paivittaiselld perusnesteytykselld jossa
nautitaan nestetta ennen urheilusuoritusta ja palautumisvaiheessa urheilun jal-
keen, saadaan pidettya ylla elimistén nestetasapainoa. Nestetasapainon kor-
jaantuminen on hidasta, siksi paivittédinen perusnesteytys on tarkeaa. Aktiivisella
juomisella urheilijan nestetasapainon pysyy hyvana ja tama auttaa yllapitamaan
harjoitteluvirettaq, hyvaa suorituskykya seka yleistd hyvinvointia. Urheilijan aa-
mupainon mittaaminen on pitkalla aikavalilla hyva kaytossa oleva nestetasapai-
nomittarin tarkkailu valine. Aamulla punnittu lukema tulisi pysya lahes samana
paivasta toiseen. Jos urheilijan paino heilahtelee paljon alaspain, voi elimistos-
sa olla nestevajausta. Toinen hyva mittari on tarkkailla aamuvirtsan véaria, hy-
vassa nestetasapainossa olevalla urheilijalla aamuvirtsan vari on vaaleaa ja
virtsan maara on runsas. Mikali virtsaa tulee vahén ja se on variltddn tummaa,
kertoo se urheilijalle nestevajeesta elimistdssa. (Suomen Olympiakomitea
2013.)
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Urheilijan taytyy juoda aktiivisesti pitkin paivaa, vaikka olo ei olisikaan janoinen.
Passiivinen juominen joka tarkoittaa sita etta juodaan kun janottaa, ei ole riitta-
vaa juomista, koska janon tunne syntyy viiveella. Liiallinen juominen voi taas
olla haitallista terveydelle. Harjoittelun aikaiseksi juomaksi kay parhaiden taval-
linen vesijohto vesi. Urheilija saa paivan aikana nesteitd nauttimastaan maidos-
ta, mehusta ja muista energiapitoisista. juomista. Urheilija menettda paivan ai-
kana vaihtelevia maaria nesteita kehostaan, joten péaivittdisen perusnesteytyk-
sen tarvekin vaihtelee. Riittdvad nesteen maara saadaan, mikali aterioiden yh-
teydessa juodaan 2-3 lasillista vettd sek& muita juomia. Aterioiden vélissa tulee
juoda 0,5-2,0 litraan vetta. Kuumalla ilmalla tulee nesteytyksen maaraa lisata.

(Suomen Olympiakomitea 2013.)

Paivittdisen perusnesteytyksen tarpeeseen vaikuttavat myds harjoituksen aika-
na juodut nesteen maarat. Jos harjoituksissa juodaan aktiivisesti, ei nestehuk-
kaa talloin valttamatta tule ja perusnesteytyksen maara pienenee. Urheilusuori-
tuksen alkaessa on urheilijan elimiston oltava aina nestetasapainossa. Paivittai-
sella perusnesteytyksella voidaan yllapitaa nestetasapainoa. Mikali tuntuu en-
nen harjoitusta ettéa on juotu niukasti, voi tilannetta viela yrittda korjata juomalla
0,5 litraa vetta harjoitusta edeltavan tunnin aikana. Varmistettaessa nestetasa-
painoa ennen Kkilpailua tai erityisen tarkeita harjoituksia voidaan juoda vetta 0,5
litraa tavallista enemman Kkilpailua edeltavana iltana ja myds Kilpailupaivan aa-
muna, sek& voidaan viela nauttia noin ¥2 — 1 litraa vetta tai urheilujuomaa kilpai-
lua edeltavina tunteina. Kuumalla ilmalla ennen kilpailua voi olla hyvaksi nauttia
muutama desilitra nestettd, noin 15 minuuttia ennen starttia. Urheilujuomat ja
hiilihapoton suolapitoinen kivenndaisvesi on todettu hyvaksi juomaksi kestavyys-
suoritusta ennen. Suola parantaa nesteiden pysymista kehossa ja vahentaa

virtsaamistarvetta. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Pitkien kestavyyssuoritusten aikana usein esiintyva vatsaoire on "nesteen hols-
kyminen mahalaukussa”. Jos oiretta yrittaa valttaa juomalla vain vahan, seura-
uksena on usein nestehukka. Pienet nestemaaratkaan eivat imeydy kunnolla
nestehukassa. Tasta seuraa veren tilavuuden pienenemistd, joka heikentda
olennaisesti fyysisen rasituksen aiheuttamaa ruoansulatuskanavan toiminta,

seurauksena tukala olo ja juomishalun véhentyminen, mik& lisdd nestehukkaa.
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Jotta valtytaan nestehukan aiheuttamalta nesteen imeytymishairiolta, suositel-
laan juomisen aloittamista heti suorituksen alussa ja jatkamaan sita saannalli-

sesti lapi koko suorituksen. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Virtsaneritys suurenee hetkellisesti kun elimistdssa olevan nestetilavuus laajen-
tuu ylimaaraisen juomisen ansiosta. Liiallisella juomisella voidaan saada aikaan
ylinesteytys joka pienentéé veren natriumpitoisuutta ja aiheuttaa elimistoon vaa-
rallisen suolaepatasapainon. Jokainen ihminen hikoilee, nesteen tarve ja nes-
teen imeytyminen vaihtelee yksildittain. Harjoittelun rasittavuus, kesto ja ilman
lampdtila vaikuttavat juoman maaraan harjoittelun aikana. Urheilija voi menet-
taa kehostaan litrasta jopa 2,5 litraan nestettd tunnissa harjoittelunsa aikana.
Harjoittelun aikana ei yleensd ole mahdollista saada nautittua takaisin kaikkea
menetettya nestettd. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Esimerkki urheilijan aktiivisesta juomisesta

Aamiaisella tulisi juoda 4 dl vetta ja 2 dl maitoa. Harjoitus joka kestaa tunnin,
nautitaan nestettd 5 dl. Aamupaivan valipalalla 2 dl vetta ja 2 dl jotakin muuta
nestettda esimerkiksi smoothie. Lounaan yhteydessa 2 dl maitoa ja 2 dl vetta.
lltapaivan valipalalla 4 dl vetta ja 2 dl muuta nestettd esimerkiksi smoothie tai
juotava jogurtti. Toisen pidemman harjoituksen aikana, joka kestaa 2,5 h, nauti-
taan vetta ja/tai urheilujuomaa 2 litraa. Palautumisvalipalalla 5 dl vettd ja 5 dI
muuta nestetta, esimerkiksi juotavaa jogurttia, maitoa, smoothieta. Paivallisen
yhteydessa juodaan 2 dl vetta ja 2 dl maitoa. lllallisen yhteydessa viela 4 dl vet-
t&. (Huuskonen & Niskanen 2012.)

7 Palautuminen

Nestetasapaino voidaan palautumisen aikana saavuttaa tehokkaasti nesteytta-
malla, jopa muutamissa tunneissa, kokonaan tyhjentyneiden energiavarastojen
tdydennykseen kuluu aikaa noin vuorokausi. Urheilijan tulee juoda kaksinkertai-
nen maara nestettd palautumisvaiheessa, jotta saadaan suorituksen aikainen

nestehukka tasaantumaan. Sopiva vauhti juomiseen on noin litra nesteita tun-
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nissa. Lihakset palautuvat kovasta rasituksesta useita paivia. (Suomen Olym-
piakomitea 2013.)

Elimiston tulee palautua aina hyvin harjoitusten valissa, talléin saadaan myds
tuloksia harjoittelusta. Palautumisjakson aikana tapahtuu lihaksiston ja veren-
kiertoelimiston kehittymista ja vahvistumista. Mikali palautuminen on ollut riitta-
matonta, nakyy se vasymyksena ja haluttomuutena harjoituksissa. Jos lihakset
ovat kipeét ja jaykat, palautuminen on jdanyt keskeneraiseksi. Mikali leposyke
pysyy korkealla ja harjoituksissa syke on alhaalla, merkitsevat ndma ylirasitusti-
laa. Krooninen ylirasittuminen eli ylikunto aiheutuu pitkalla aikavalilla puutteelli-
sesta ruokavaliosta ja riittamattomasta levosta, tallgin elimistd ei ole paassyt
palautumaan kunnolla. Ylikunto aiheuttaa kehittymisen hidastumista, loukkaan-
tumis- ja sairastumiskierrettd sekd vastustuskyvyn heikkenemista. (Suomen

Olympiakomitea 2013.)

Ravinto, lepo, lihashuolto ja oikeanlainen ruoka seka juoma auttavat palautumi-
sessa. Nauttimalla ruokaa ja juomaa elimiston neste- ja elektrolyyttitasapaino
palautuu normaalille tasolle, talléin lihasten ja maksan glykogeenivarastot tay-
dentyvat ja anabolisen hormonitasapainon luominen kaynnistyy. Harjoittelussa
syntyneet lihassoluvauriot korjautuvat seka uudet proteiinirakenteet alkavat
muodostua. Harjoittelun jalkeen tulee juoda ainakin puoli litraa vetta tai urheilu-
juomaa. Jos harjoitus on ollut raskas, hikoiltu paljon ja ilman on lA&mmin, paras
palautumisjuoma on urheilujuoma. Sitten on hyva siirtya takaisin normaaliin pe-
rusnesteytys rutiineihin. Mikali halutaan nopeuttaa palautumista, voidaan juoda
tunnin tai puolentoista tunnin aikana viela puolilitraa tai yhden litran urheilu-
juomaa pienissa erissa. Jos nauttii nopeasti ja paljon kerralla nestetta, kiihdyt-
tda se virtsaneritystd ja janontunne voi kadota. (Suomen Olympiakomitea
2013))

Palautusjuomina maidosta valmistetut juomat ovat erittdin hyvid. Rasvaton mai-
to sisdltda sopivassa suhteessa hiilihydraatteja, proteiinia ja monipuolisesti vi-
tamiineja seka kivennaisaineita siksi se on hyva palautusjuoma. Maidossa on
myds paljon lihasmassan kasvuun tarvittavia aminohappoja seké& heraproteiinia

joka on hyva palauttava proteiini. (Valio 2013 e)
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Heti harjoittelun jalkeen on hyva nauttia palautumisvalipala. Pienikin valipala
riittdd palautumiseen kevyestéa tai lyhyesta harjoituksesta. Syomalla jo ennen
loppuverryttelyd palautumisvélipalaa saadaan palautuminen alkamaan mahdol-
lisimman nopeasti ja palautumisaika maksimoitua. Elimistoén glykogeeni varas-
tojen taydennys on tavallista nopeampaa heti harjoituksen jalkeen seuraavan
tunnin ajan, siksi on tarkeaa saada ruokaa heti. Mikali harjoitus on ollut kova,
kannattaa nauttia heti pieni vélipala ja sy6éda kunnon ateria 30—45 minuutin ku-

luttua. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Palautumisaterialla proteiininsaanti on erityisen tarkeaa, jotta lihaskehitys kayn-
nistyy ja lihassoluvaurioiden korjaus paasee alkamaan. Palautumisaterian sopi-
va proteiinimaaré on, 10-40 g ja hiilihydraattien maaréa 30-100 g. Palautu-
misaterialle sopii yhta hyvin lihan proteiini kuin maidonkin heraproteiini. Rasvan
maaraan kannattaa kiinnittdd huomiota, silla liiallinen rasvan maara hidastaa
muiden ravintoaineiden imeytymista. Palautumisjuomien proteiinipitoisuuden on
todettu vahentavan sairastelua seka lihaskipeytta, seka ne yllapitavat hyvaa
vastustuskykya ja vahentavat loukkaantumisriskid. (Suomen Olympiakomitea
2013))

8 Tutkimusmenetelmat

8.1 Ruokapaivéakirjat

Tutkimustietoa tyohon kerattiin ruokapaivakirjojen avulla. Opinnaytetydssa kay-
tettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta, sekd sisaltbanalyysia apuna
kayttden analysoitiin tutkimusmateriaalia. Tyypillisimmillaan kvalitatiivinen tutki-
mus on kokonaisvaltaista tiedonhankintaa, jossa aineistoa kootaan luonnollisis-
sa ja todellisissa tilanteissa. Itse olen hankkinut tietoa lukemalla alan kirjallisuut-
ta, seka olen osallistunut kolmeen eri ravintoluentoon aiheeseen liittyen. (Hirs-

jarvi, Remes & Sajavaara, 2004,165.)

Tana paivana kvalitatiivisten menetelmien kayttaminen tutkimuksissa on lisaan-

tynyt huomattavasti useilla tieteenaloilla. Téassa tutkimustavassa on kaytdssa
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useita erilaisia suuntautumis-, tiedonhankinta- ja analyysimenetelmia ja tapoja
tutkimusaineistojen tulkintaan. Ainoaa oikeata tapaa tehda laadullista tutkimusta
ei ole. Jokaiseen tutkittavaan ilmi6on ja sen tutkimuksen edistymiseen on mo-
nenlaisia vaihtoehtoja ladullisessa tutkimuksessa. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006.)

Tutkimukseen osallistuvilta henkil6iltd taytyy saada lupa tutkimukseen, tama on
hyvaa tutkimuskaytantda, jolla estetdan myds tutkittavien manipulointi tieteen
nimissa. Tutkittavalle henkilolle taytyy kertoa kaikki tutkimukseen liittyva oleelli-
nen tieto, mita tutkimuksessa tehdaan ja hanen on myés ymmarrettava se, sil-
loin voidaan sanoa ettéd tutkittava on perehtynyt asiaan. Tutkittavan on osallis-
tuttava tutkimukseen vapaehtoisesti ja hanen on kyettava tekemaan jarkevia
arviointeja hanelle annettujen tietojen perusteella, talléin voidaan h&nen sanoa
olevan suostunut tutkimukseen. (Hirsjarvi ym. 2004, 26-27, Saaranen-

Kauppinen ym. 2006.)

Yin (1994,5 -13) mukaan tapaustutkimuksessa tutkitaan aina yksittaista tapah-
tumaa, rajattua kokonaisuutta tai yksiloa kayttamalla monipuolisia ja eri mene-
telmin hankittuja tietoja. Tydssani analysoin Joensuun uimaseuran uimareiden
ruokapéaivakirjoja joita vertaan urheilijoiden ravitsemussuosituksiin Tarkastelen
heidan ruokailurytmejaan, paivittaisten aterioiden kokonaisuuksia, kasvisten,

hedelmien ja marjojen kayttoa, seka nesteytysta.

Ruokapaivakirjojen analysoinnissa kaytetaan sisaltbanalyysid, aineistoa taytyy
tarkastella eritellen, yhtalaisyyksia ja eroja etsien seka tiivistaen. Tutkittava ai-
neistoa voi olla esimerkiksi kirja, puhe tai paivakirja. Sisallonanalyysin avulla
muodostetaan tutkittavasta ilmiosta tiivistetty kuvaus, joka kytkee tulokset laa-
jempaan kontekstiin ja aihetta kasitteleviin tutkimustuloksiin. Sisallon analyysia
voidaan tehd& joko aineistolahtbisesti, teoriaohjaavasti tai teorialéahtoisesti.

(Saaranen-Kauppinen ym. 2006.)

Ruokapaivakirjoja analysoimalla ndin kuinka uimarit olivat syoneet ja juoneet
tutkimusajankohtana. Tuloksia verrattiin ravitsemussuosituksiin ja muodostin

siitd kuvauksen, milla tasolla uimarit ovat ruokailutottumuksissaan talla hetkella.
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Pitdessaan ruokapaivakirjaa henkilo kirjaa ylos kaikki nautitut ruoat ja juomat
tietyn ajanjakson aikana paivakirjan tyyliin. Ajanjakso voi vaihdella muutamasta
paivasta viikkoihin. Ravinnonkayttssa on vaihtelua arkipaivan ja viikonlopun
valilla, sekd vuodenaikojen vaihtelu muuttaa sitd myos. Ruokapaivékirjan tarkoi-
tuksena on saada selville kuinka henkilé syo, juo ja kuinka paljon. Ruokapaiva-
kirjoissa pyydetaan kuvailemaan syotya ruokaa, esimerkiksi millaista ruoka on
ollut, taysjyva leipaa, ruokakermaa 17 %, rasvatonta maitoa jne. Kuinka ruoka
on valmistettu, esimerkiksi voissa paistettu, hoyrytetty tai grillattu. Tarkoituksena
ei ole kayttdd vaakaa, joten mitta asteikkona kaytetaan usein dl, kpl tai lasilli-
nen. Paivakirjaan kirjataan myds syonnin kellonaika ja paikka jossa on syoty.
Lasten ja vanhusten syo6tyjen ruokien kayttéa on helpompi usein tutkia haastat-
telemalla, silla ruokapaivakirjan pito soveltuu tutkittaville jotka ovat erittain yh-
teistyokykyisia. Tutkittavat henkil6t voivat muuttaa ruokien kirjaamista kahdella
eritavalla tutkimuksen aikana. He voivat sydda normaalista poikkeavalla tavalla,
koska haluavat antaa paremman kuvan ruokailustaan ja siksi muuttavat sita tai
jattavat syomatta monimutkaisia ruokalajeja helpottamalla omaa kirjaamistaan
ruokapaivakirjoinin. Paivakirjoja saatetaan usein kaunistella ja valipalat seka
alkoholi jatetéaan usein kirjaamatta. (Aro ym. 2012, 257 - 258.)

8.2 Tutkittavan aineiston keruu ja analysointi

Kohderyhmalle eli Joensuun uimaseuran kilpailuryhman uimareille jaettiin ruo-
kapaivakirja joka on tyoni liitteena (liitel.). Uimarit ovat ialtddn 14-30 vuotta.
Kavin jakamassa Joensuun uimaseuran paavalmentajan avustuksella uimareille
huhtikuun alussa 17 kappaletta ruokapaivékirjoja, joista palautui minulle kah-
deksan kappaletta. Otanta pidettiin pienena, koska minulla ei ollut kaytettavis-
sani ajantasaista tietokone ohjelmaa suuremman péaivéakirja maaran analysoin-
tiin. Paivakirjan jakelun aikataulua myohastytettiin hieman, koska muutoin tut-
kimus aika olisi sattunut juuri paasidisen pyhiksi ja uimareiden loma ajalle, nain
ollen se ei olisi antanut oikeata kuvaa heidan ruokailusta ja likkumisesta. Pai-
vakirjoja sain takaisin viidelta tyt6lta ja kolmelta pojalta. Vastaus prosentti oli 47
%. Luulen etta ruokapaivéakirjojen vastausprosentin alhaisuus voi osittain johtua

siitd, ettd osalla uimareista oli juuri menossa ylioppilaskirjoitukset ja heilla ei
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riittdnyt Kiinnostusta tuossa vaiheessa enaa ruokailujen kirjauksiin. Uimarit tay-
densivat ruokapaivakirjaa viikon ajan. Viikon ruokapaivakirjassa sain myos tie-
toa yhden viikonlopun ruokailusta, joka on tarked osa analysoitaessa ruokailu-
jen laatua suhteessa viikon ruokailuihin ja treeni maariin. Osassa paivékirjoja
merkinnat oli tehty mallini mukaisesti, osassa ne oli tehty huolimattomasti, joten
niiden analysoiminen tarkemmin ei onnistunut. Vastausprosentin ollessa alhai-

nen ei tutkimukseni luotettavuus ole hyva, se on enemmankin suuntaa antava.

Luin ensin paivakirjat lapi ja tdman jalkeen laskin paivittdisten nesteiden nautti-
misen maarat, seuraavaksi tarkastelin ruokarytmeja, seka vertasin arkiruokailua
viikonlopun ruokailuihin. Tarkastelun kohteenani olivat kasvikset, hedelmat ja
viljatuotteet, maito ja liha, kala ja kana tuotteet. Véarikoodasin jokaisesta ruoka-
paivakirjasta kaikki ruoat ja juomat. Maitotaloustuotteet sinisella, kalaruoat kel-
taisella, viljatuotteet vaaleanpunaisella, liha-, kala- ja kanatuotteet oranssilla,
kasvikset, hedelmat ja marjat vihrealla, peruna, riisi ja pasta harmaalla, seka
rasvat punaisella tussilla makeiset ja muu herkut jatin varittamatta. Vari kooda-
us helpotti analyysia jokaisen paivan kohdalla. Tarkastelin yleisesti myds levon
ja urheilu suoritusten maaraa. Paivakirjojen tutkimusvaiheessa tein niihin sisal-
téanalyysin, vedin paatelmat yhteen ja annoin palautteen uimareille yleisella
tasolla. Analysointiin kaytin apuna ravitsemussuosituksia ja urheilijoiden ravit-
semussuosituksia, sekd omaa nakemystani asioista, jotka ovat tulleet minulle
tutuksi taman aiheen kasittelyssd. Muuta aineistoa tyohoni olen saanut interne-

tistd, kirjastosta ja ravitsemusluennoilta joissa olen kaynyt syksyn 2012 aikana.

8.3 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon aiheen valinta on jo osaltaan eettinen ratkaisu. Tassa vaiheessa
on pitanyt kysya itseltd&n, miksi tutkimukseen on ryhdytty ja kenen ehdoilla tut-
kimuksen aihe on valittu. Itse olen paatynyt aiheeni valinnassa sen mielenkiin-
toisuuteen, koska omat lapseni urheilevat kilpatasolla ja olen joskus kokenut

ongelmaksi heidan ravitsemuksen tasapainoisuuden. (Hirsjarvi ym. 2004, 27)
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Ruokapaivékirjoja ja niista saatuja tietoja kerattaessa taataan tutkimuksen koh-
teena olevien henkildiden anonyymius. Ruokapaivakirjassa ei kysyta henkilon
nimed, eika ikaa vain sukupuoli. Tutkimusaineistoa kasitelladn luottamukselli-
sesti ja aineisto tallennetaan asianmukaisesti. Tutkimuksesta saatu aineisto
tullaan havittamaan heti analysoinnin paatyttyd. Raportoinnissa pyritdén totuu-
denmukaisuuteen. (Hirsjarvi ym. 2004, 25 — 28.)

Uimareista suurin osa on nuoria tytt6ja ja voi olla ettd ruokapéaivéakirjoissa saat-
toi olla my6s aliraportointia. Ruoankayttod koskevat mittaukset lisdavat alira-
portointia. Ruokailutottumuksiaan kaunistellaan ja jotkut henkil6t saattavat tun-
tea syyllisyyttd omista ruokailutottumuksistaan, koska tietavat kuinka terveelli-
sesti tulisi sydda ja kirjaavat, joko tietoisesti tai tiedostamattaan néain vaaria tie-
toja kyselyihin. Tutkimuksissa on huomattu etta ylipainoiset henkil6t ja naiset
aliraportoivat useimmin. Tall6in syodaan enemman kuin kirjataan syodyksi.
Ravinnon ja terveysmittareiden valisissa analyyseissd tama ongelma hoituu

energia vakioinnilla. (Aro ym. 2012, 261).

8.4 Tutkimuksen tulokset

Ruokailurytmi

Tutkin sisaltbanalyysivaiheessa uimareiden ruokapaivakirjoja ja totesin etté ruo-
kailurytmit olivat suurimmalla osalla uimareista hyvassa kunnossa. Ruokailuker-
toja tuli useimmalla suositusten mukaisesti 5 — 7 kertaa paivassa. Jokainen ui-
mari nautti aamupalan arki aamuisin, toisilla se oli runsas, siséltden puuroa ja
marjoja, mutta joillakin vain mehua ja jogurttia. Jokainen vastaaja nautti koulus-
sa aina koululounaan, joka oli mielestéani erittéain hyva asia. Lounas on urheili-
jan paivan tarkein ateria. Joillakin uimaritytéilla muutamina péaivina ruokailuvalit
olivat venyneet jopa 5-6 tunnin mittaisiksi, tallainen rytmien vaihtelu voi aiheut-

taa verensokerin laskua ja vasymysta seka huonoa oloa.

Viikonlopun ruokailu rytmeissé suurimmalla osalla oli korjattavaa, koska monilla
ruokailu kerrat tippuivat jopa 3—-4 kertaan paivassa. Viikonlopun aamupalat

saattoivat jadda syomattd, koska oli nukuttu pitkaan esimerkiksi kello 11.00
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saakka ja silloinhan ollaan melkein jo lounaan aikataulussa. Sunnuntai-iltana ei
ollut enda syoty oikein mitdan, ja maanantaiaamuna herétys kouluun on aikaisin
ja treeniviikko alkaa normaalilla rytmilla. T&llainen ruokailurytmi ei enaa takaa
elimistolle taytta energiavarastoa aloittaa uutta viikkoa taysilla. Elimisté palautuu
huonosti edellisen viikon harjoituksista, jos viikonloppuna ei syéda kunnolla.
Ruokailurytmeihin taytyy vield tehdda muutoksia joidenkin uimareiden osalta.
Tahan ruokapaivakirjan tutkimusaikaan ei osunut yhdellekdan kilpailuviikonlop-
pua, joten sen osalta jai saamatta tietoa, kuinka uimarit hoitavat kisaviikonlopun

ruokailut.

Juomat

Useassa ruokapaivakirjassa huomasin heti, ettd uimareiden nesteytys oli melko
huonolla tasolla. Nuoren urheilijan tulisi juoda nesteita paivittain 1,5-2-litraa ja
jokaista liikuttua tuntia kohti viela puoli litraa. Jotkut uimarit nauttivat vain litran
tai jopa alle litran nesteita paivassa, vaikka urheilusuoritukset olivat kuitenkin
kohtalaisia tai jopa suuriakin. Tall6in nesteiden maaran olisi pitanyt olla 2,5-3
litran kulutuksessa. Yli kolmen litran nestepéivia oli muutamissa ruokapaivakir-
joissa. Yllatyksekseni huomasin ettd nuoret eivét juo teeta tai kahvia oikeas-
taan lainkaan, vaikka nuorten kahvilakulttuuri on mielestani kasvanut paljon.
Suurimalla osalla vastaajista ruokajuomana oli maito. Tass& huomasin selkeésti
poikien kayttdvan maitoa enemman kuin tyttdjen. Tytoilla vesi, maustetut kiven-
naisvedet, mehut ja moni vitamiini juomat olivat enemman kaytéssa. Yhdessa
paivakirjassa ei ollut merkitty juotujen nesteiden maaraa ollenkaan, joten jatin
kyseisen paivékirjan pois analyysista juomien osalta. Limonadit ja energiajuo-
mat eivat olleet usein uimareiden kaytdéssa. Muutamissa péaivakirjoissa limona-
deja oli nautittu lasillinen viikon aikana. Juomiseen ja perushesteytykseen kan-

nattaa jatkossa kiinnittaa erityistéa huomiota.
Kasvikset, marjat ja hedelmaét
Osalla uimareista marjojen, hedelmien ja kasvisten kayttd oli niukkaa, mutta

vain joissakin paivakirjoissa oli muutama paiva viikossa jolloin ei ollut syoty yh-

taan hedelmad, kasvista tai marjoja. Ravitsemussuositusten mukaan kasviksia,
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hedelmia ja marjoja tulisi syoda puolikiloa paivassa ja viitta eri varid. Tama suo-
situs ei toteutunut yhdessékaan paivakirjassa. Kasviksista ja vihanneksista
saadaan runsaasti erilaisia tarkeitd ravintoaineita, jotka suojelevat elimistéa ja
tehostavat sen toimintaa. Useimmilla paivdn hedelma oli banaani, ehk& siksi,
ettd se on helppo evas kuljettaa ja nopea kuoria. Monet kayttivat myds smoot-
hieita ja lastenruokasoseita. Kotona useimmilla ei enda ollut niin runsaasti kas-
viksia tai salaatteja, joten painotus oli kouluruokailussa. Téahén lohkoon on myés
jatkossa kiinnitettdva enemman huomiota useimpien uimareiden. Marjojen ja

juuresten kayttod kannattaa lisata.

Liha, kala, kana ja kanamuna

Liha tai kanaa oli kaytetty jokaisessa paivakirjassa jossakin muodossa joka pai-
va. Liha ja kana annosten grammamaara oli tytoilla hieman niukka. Aterialla
lihan, kalan tai kanan osuus annoksesta tulee olla noin, 100-150 g. Uimarin
taytyy kiinnittdéa enemman huomiota, ettd oikeanlainen urheilijan lautasmalli to-
teutuu jokaisella aterialla. Lihasta saatava proteiini ja rauta ovat urheilevalle
nuorelle tarkeda. Vaharasvaisten leikkeleiden kayttod oli usealla hyvélla tasolla,
silla ne kuuluvatkin urheilijan péaivittdiseen ruokavalioon. Jauheliha on helppo-
kayttoista, mutta sen ravitsemuksellinen laatu ei ole yhta hyva kuin vaharasvai-
sen kokolihan. Niinpa sen kayttba kannattaa hieman harventaa, kouluruokailus-
sa sita usein on tarjolla, juuri sen edullisuuden vuoksi. Eineslihat kuten valmis-
pyorykat ja makkarat ovat ravintolaadultaan heikkoja, niiden kayttéa ei suositel-

la viikoittain.

Kalaruokia oli sy6ty vain muutamissa paivakirjoissa viikon aikana. Kalaa tulisi
syoda kaksi kertaa viikossa ja mielelladn sellaista, jota ei ole jatkojalostettu. Ka-
lapuikot ja pydrykat eivat ole niitd parhaita vaihtoehtoja. Kalasta urheilija saa D-
vitamiinia ja omega-3 rasvahappoja. Katkaravut ovat todella proteiinipitoisia ja
niitd nakyikin muutamissa paivakirjoissa viikon ruokalistalla. Kuitenkaan ravuilla
ei voida korvata kalaa ruokalistalla, koska ne ovat niin vaharasvaisia. Urheilijan
on hyva saada myds kalasta terveellist rasvaa. Urheilijoille suositeltavia kaloja
ovat kirjolohi, norjalainen lohi, siika, kuha ja muikku. Annoskokona kaloissakin
vahintddn 100 — 150 g aterialla.
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Kanamuna on hyva valipala ja ruoka kasvaville seka urheileville nuorille. Siina
on korkea proteiinipitoisuus ja sen aminohappokoostumus seka monipuolinen
suojaravinteiden maara tekevat siita taydellisen paketin. Monissa péaivékirjoissa
kanamunaa ei ollut lainkaan mukana, joten tahan on kiinnitettava myds huomio-
ta jatkossa. Muutamissa sita oli nautittu keitettyna ja munakkaan muodossa.
Yksi kanamuna paivassa kuuluisi jokaisen urheilevan nuoren ruokavalioon péi-
vittéain. Urheilevalla nuorella kanamunan sisaltama kolesteroli ei vaikuta sen

paivittaiseen kayttoon.

Maito ja maitovalmisteet

Vastaajilla maitoa ja / tai maitovalmisteita oli kaytetty jokaisella paivittain. Maito,
juustot, raejuustot, rahkat ja jogurtit olivat yleisimmat tuotteet. Maidosta ja siita
tehdyista valmisteista urheilija saa luustoa vahvistavaa kalsiumia ja D-
vitamiinia, seka proteiineja lihaksiston kehitykseen. Urheilevat nuoret tarvitsevat
paivittdin 0,5-1 kg nestemaisia tai lusikoitavia maitovalmisteita. Maito, jogurtit ja
rahkat ovat hyvia kaikenikaisille ihmisille. Sokeroidut jogurtit sisaltavat paljon
niin sanottuja piilosokereita, niinpa urheilijoille suositellaan maustamattomia
jogurtteja ja lisdnd marjoja, hedelmiad tai myslia ja makeutta vaikka hunajasta.
Maitotaloustuotteista suositellaan vaharasvaisia vaihtoehtoja. Tytt6jen maidon

juontia tulisi liséata ainakin ndiden paivakirjamerkintéjen mukaan.

Viljatuotteet, riisi ja peruna

Vastaajat kayttivat joka paiva jotakin viljatuotetta. Puurot, myslit ja leivat olivat
useilla aamupalan perus rakennusaineita. Pastaa, riisia tai perunaa loytyi mel-
kein jokaiselta paivan paaaterialta jossakin muodossa. Taysjyvaleivan ja ruislei-
van osuutta kannattaa lisata, ainakin tyttduimareiden keskuudessa. Viljatuotteis-
ta ja perunasta saatavat hiilihydraatit ovat tarkeita polttoaineita lihaksille liikun-
nassa. Taysjyva riisin ja pastan kayttoa kannattaa myos suosia. Taysjyvaleivas-
ta urheilija saa myds kuituja ja sita tulisikin nauttia paivittain 4-9 palaa kulutuk-
sen mukaan. Leseet ja siemenet olivat muutamilla uimareilla jokapaivaisessa

kaytdssa ja niitd voikin suositella jokaiselle otettavaksi kayttoon.
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Rasvat ja oljyt

Uimareilla rasvana oli useimmiten margariini tai oivariini. Oljyjen kayttoa kannat-
taisi liséta, esimerkiksi salaattien kastikkeina. Rypsioljy sopii itdimeren ruokava-
lioon erittéain hyvin. Rypsitljystd saadaan hyddyllisia monityydyttymattomia

Omega 3-rasvahappoja.

Yksik&&n uimari ei ollut kirjannut ruokapaivékirjaan kayttdmiaan vitamiini- tai
muita ravintolisid. Useimmat nukkuivat hyvat ybunet ja lepoa tuntui tulevan riit-
tavasti. Tyttdjen ja poikien valinen ruokailu ja ruoka annosten kokojen maara oli
huomattavissa. Pojilla ruokailu on runsaampaa, eli kerralla syddddn enemman
kun taas tytoilla ruokailukertoja saattoi olla useita, mutta annokset olivat pie-
nempid ja joillakin todella niukkoja. Herkkuja ja makeisia oli joillakin uimareilla

viikkonaikana listallaan, mutta ei kuitenkaan joka paiva eika suurissa maarissa.

9 Pohdinta

Nuoren urheilijan ravinnolla on suuri merkitys hanen menestykseen ja kehitty-
miseen urheilijana. Paivittain terveellinen ja hyvin koostettu ruoka, seka oikean-
lainen ruokien rytmittdminen, auttaa jokaista nuorta jaksamaan ja kehittymaan
paremmin omassa lajissaan. Tapaturmat ja sairastelut vahenevat kun ruokailu
ja ravinto ovat tasapainoista. Jokaisen urheilevan nuoren ja hadnen perheensa
tulisi miettia ja rakentaa perheen ruokailut sellaiselle pohjalle, etta niista on
helppo valita joka paiva terveellinen ja ravitseva vaihtoehto. Valipaloihin ja en-
nen seka jalkeen treenien nautittaviin pieniin tankkaushetkiin kannattaa panos-

taa kunnolla. Nain harjoittelu sujuu hyvin ja palautuminen alkaa hyvilla evailla.

Vanhempien on hyva kiinnittdd huomiota nuoren ruokailuun ja ohjata sita omilla
ostotavoillaan kaupassa oikeille raiteille. Hyva suunnittelu ja ruokalistojen teke-
minen viikolle eteenpéin auttaa nuorta huolehtimaan omasta tasapainoisesta
ruokailustaan. Yhdessa perheen kanssa ruokien valmistaminen auttaa nuoria
padsemaén sisalle ruoan valmistuksen helppouteen ja nopeuteen. Mikali nuori

tuntee tarvetta oppia lisda terveellisesta ruoasta tai haluaa henkilokohtaista
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neuvontaa omaan ruokavalioon, kannattaa kaantyd kouluterveydenhoitajan
puoleen ja pyytaa sita kautta kayntid esimerkiksi ravitsemusterapeutin vastaan-

otolle.

Kouluruokailu on nuorten urheilijoiden perusruokaa, josta he saavat itse jarke-
vasti kokoamalla hyvan aterian. Koulupaivind nuorella on hyva olla mukanaan
my0s vdlipalaa sekéa juomiseen paivan aikana on kiinnitettava huomiota. Riitta-
va nesteytys pitda vireystason kunnossa ja silla jaksaa pitkan paivan nain valty-

taan vasymyksen tunteelta.

Nuoren on myos levattava riittdvasti, kunnon ybunet ja vaikkapa pienet paiva-
unet koulun ja treenien valissa tekevat urheilijalle hyvaa. Kun ravinto, lepo ja
treenit ovat oikeassa suhteessa, nuori jaksaa paremmin ja koulukin sujuu hyvin.
Opintoihini kuului kdyda pitaméassa jollekin ryhmalle ravintoluento. Pidin kevaal-
& 2013 uimareille myds yleisen ravintoluennon, jonka aikana huomasimme yh-
dessa uimareiden ettd valmentajan kanssa keskustellessa, ettd nesteytyksessa
on parantamisen vaaraa. Valmentaja lupasi panostaa uimareiden nesteytyksen
parantamiseen ja tarkastella, kuinka se ensi kaudella alkaa vaikuttaa uimarei-
den vasymys- ja palautumistilaan. Itse uimaritkin olivat kiinnostuneita nestey-

tyksesté ja se aikaisesta aloituksesta jo heti aamulla.

Ruokapaivakirjoja analysoidessa kavi ilmi, ettd nesteytykseen taytyy todella pa-
nostaa joidenkin uimareiden osalta. Suurin osa vastaajista nautti nesteita liian
vahan, suhteutettuna paivan liikkuntasuorituksiin ja perusnesteytyksen tarpee-
seen. Ruokailurytmit vastaajilla oli arkipaivind suurimmalla osalla hyvissa kan-
timissa. Mutta viikonloppuisin rytmit menivat sekaisin, ne tippuivat huomattavas-
ti, jopa 3—4 kertaan paivassa. Ruokarytmien sailyttaminen koko viikon ajan on
hyvin tarkead, ettd elimistd palautuu hyvin viikon aikaisista rasituksista lepopai-
vien aikana. Kasvisten ja hedelmien syonti oli suurimmalla osalla uimareista
paivittain melkein suositusten mukaisia, mutta marjojen kayttoa tulee liséta jo-
kaisen. Monipuolisempaa hedelmien kayttda suosittelisin myads, silla banaani ol
melkein kaikilla kaytetyin hedelma. Viljatuotteiden kayttdé on normaalilla tasolla,
l&ahinna taysjyvaleivan ja -pastan sek& tumman riisin kayttéd kannattaa lisata.

Lihaa ja kanaa oli kaytetty kaikilla suhteellisen hyvin, mutta kalaa ei ollut monel-
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lakaan syoty viikon aikana. Rasvaista kalaa tulisi syoda kaksi kertaa viikossa
ravitsemussuositusten mukaan. Jokaiselle uimarille suosittelisin kanamuna kay-
ton lisddmistd useampaan paivaan viikossa. Jotkut vastaajista eivat syoneet
kanamunaa koko tutkimusviikon aikana. Siementen ja pahkindiden kayttoa kan-
nattaa lisata kaikkien uimareiden paivittaisiin ruokalistoihin. Oljyjen kayttoa voisi
lisata, esimerkiksi salaatin kastikkeina kayttden. Vastaajista suurin osa nukkui

riittdvat younet ja levon maara oli hyva.

Kun nuori oppii hyvat ruokailutavat ja osaa rytmittéa ateriansa oman koulu- ja
treenipaivien mukaan, ollaan jo asiassa pitkalla. Hyvilla evailla jaksaa pidem-
paan ja harrastus voi muuttua ajan myoéta kilpaurheiluun tahtaavaksi, jolloin

nama nuorena opitut tavat ovat oivallinen perusta siihen.

Taman tyon tekeminen on kasvattanut mielenkiintoani ja haluani oppia lisaa
nuoren urheilijan ruokailusta ja ravitsemuksesta. Tyon tekemisen my6ta on
my0s oma kiinnostukseni ravitsemukseen saanut aivan uusia piirteitd ja kau-

passa kaydessa tulee tutkittua tuoteselosteita aivan uudella tavalla.

Olen varannut ajat syksyksi seka uimareille etta lentopalloilijoille Marttojen tie-
toisku iltaan seka valipalakurssiin. Talla tavoin saamme nuoret mukaan teke-
maan itse valipaloja ja samalla kertaa tulee tietoa ravinnosta jokaiselle urheilijal-

le.
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Nuoren urheilijan ravitsemus
Hyva uimari,

Ruokapaivakirjan tavoitteena on saada kasitys uimareiden
ruokailutottumuksista, ateriarytmista seka ruoan maarésta ja laadusta.
Ruokapaivakirjoista saatu tieto analysoidaan ja niistd koostetaan yleisella
tasolla yhteenveto ja annetaan korjausehdotuksia paivittaiseen uimareiden
ruokailukayttaytymiseen.

Ruokapéivakirjan avulla ndet myos itse omat ruokailutottumukseksi ja
mahdolliset kehittdmiskohteet.

Vastaajan antamat tiedot ovat luottamuksellisia ja kenenk&én nimet eivét tule
julkisiksi. Ruokapaivakirjatutkimus on osa Karelia-ammattikorkeakoulussa
tehtavaa nuoren urheilijan ravitsemusta kasittelevaa opinnaytetyota.

Ruokapaivakirjaa pidetadn seitsemana perakkaisena paivana (viitena
arkipaivana ja kahtena viikonloppupéivana). Ruokapaivakirjat palautetaan
lauantaina 6.4.2013 Vesikossa klo 10.00.

Aloita taytto siis viimeistdan 29.3.2013.
Palauttaneiden kesken arvotaan pieni yllatys.

Syo0 ja juo paivakirjaa pitaessasi tavalliseen tapaan ja tayta sitd mahdollisimman
totuudenmukaisesti, niin saamme parhaan mahdollisen tiedon uimareiden

ruokailutottumuksista.

Kiitos yhteistyosta
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Ohjeet ruokapaivakirjan tayttoon:

Ala muuta ruokatottumuksiasi kirjaamisen aikana.
Merkitse syo6ty ruoka ja juomat (myds vesi) mahdollisimman pian syotyasi
ruokapaivakirjaan, silla ne unohtuvat yllattavan pian.

Merkitse paivakirjan aterioiden lisaksi myo6s kaikki valipalat, napostelut ja
maistamiset.

Kuvaa ruokaa tai juomaa mahdollisimman tarkasti (esimerkiksi lohikeitto, sisélsi
kermaa, perunaa, porkkanaa ja parsakaalia; kahvi, tilkka maitoa / kermaa ja
kaksi palaa sokeria / makeutusainetta)

Jos kyseessa on valmisruoka, niin tuotteen kauppanimi on hyva merkita
(esimerkiksi Flora, Oivariini, Reissumies, Atrian lihapullat)

Kerro myds tuotteen rasvan, sokerin tai kuidun méaarasta ja laadusta
(esimerkiksi kovetettua kasvirasvaa; juusto 17 %; rasvaton, aspartamiinilla
makeutettu jogurtti, rasvaton maito, maustamaton jogurtti)

Merkitse ruuan maaré painona, jos se on tiedossa (g) tai tilavuusmittoina (tl, dl)
tai kappalemaarina (viipale, purkki, lasillinen).
Elintarvikevaakaa ei kuitenkaan tarvitse kayttaa.

Jos haluat, voit kirjata "Muuta”-sarakkeeseen syomiseen liittyvia tunnelmia ja
kokemuksia. (Esimerkiksi oli kova nalka, harmitti, ruoan jalkeen vasytti,
myodhemmin oli vatsa sekaisin, sdin vaikkei ollut nalka, tuli hyva olo, helpotti
oloa jne.)

Merkitse taulukon alle paivan liikuntasuoritukset, my6s hyétyliikunta seka paivit-
tainen unen maara.

Mikali tila ei riitd, jatka paperin kdanto puolelle.
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ESIMERKKI RUOKAPAIVAKIRJAN TAYTTOON
Viikonpaiva: Maanantai
Kellon ai- | Nautittu ruoka Nautittu juoma muuta
ka
06.00 kaurapuuroa 2 dl rasvaton maito 2d| vasyitti
mustikoita 1 dl
ruisleipa reissumies 1 vetta 3 dl
kpl, juustoa 2 siivua 17 % | kahvia 2 dl
kurkkua 4 siivua 1 sokeripala
8.00 maapahkindita 30 g vettd 3 dl koulussa
10.00 maustettu rahka 2 dI vetta 2 dl
11.30 kalapuikkoja 5 kpl rasvaton maito 2 dl lounas
maistui
perunaa 100 g vettd 4 dl
vihredsalaatti 2 dI
nakkileipa 2 kpl
keiju nappi 2 kpl
kermaviilikastike 3 rkl
14.00 valipalapatukka mysli proteiini juoma valio 1 virkistyin
alpen 1 kpl kpl
15.30 banaani 1 kpl vetta 2 dl ennen
treenia
16.00- vetta 4 dl
18.00
18.30 ruisleipaa (real) 2 kpl maitoa rasvaton 3 dl
kinkkuleikkele 2 siivua
juustoa 2 siivua 17 %
salaattia ja kurkkua
20.00 [Ammin lohi salaatti: vetta 3 dl

lohta 100 g, pastaa 100g
salaattia, kurkkua, to-
maattia, oliividljya 1 rkl
omena 1 kpl

maito rasvaton 2dl

Paivittainen liikunta: kavelin kouluun 2 km, aamutreenit 2 h uin:2,5 km, kavelin

kotiin 2km

lltatreenit: jumppaa 1 h, uintia 1 h uin 4,5 km

Nukuin:7,5 tuntia




Liite 1 4 (4)
Tyttod Poika
Viikonpaiva :
KLO RUOKA JUOMA MUUTA

Liikunta ja muu aktiivisuus:

Unen maara:




