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Abstract

The task in thesis was to conduct research on the nutrition and nutritional needs of a groupathlete in res-
taurants operating on a different business idea. The restaurant business ideas were lunch and a la carte res-
taurants. Food is prepared in restaurants for lunches and dishes. The subjects to be studied were the nutri-
tion of the athlete and its healthful realization of his own personal view and the realization of health and
diversity in the provision of restaurants. Based on the above-mentioned themes, consideration was given
to how the health and supply of the nutrient tolls respond to the nutritional needs of groupathletes from
the perspective of health.

The implementation was carried out by means of interview forms. Two interview forms were submitted;
for the groupathletes and for the restaurant employees. The results were processed by flattening the an-
swers received from the interviews so that all the answers to each question were in succession to take ac-
count of the responses of all those interviewed. The conclusions considered the implementation of the ath-
lete's nutrition in the same way as the information environment to which the athletes' answers were
mirrored, and how the food offered in restaurants meets the needs of athletes from a health perspective.
The conclusions looked at the health of the supply of restaurants, the number of dose options and how ath-
letes feel that the supply is appropriate for them. The responses of restaurant workers and athletes were
compared with each other, and, in the final analysis, information was provided on how the supply of res-
taurants should be changed to meet the need for healthy food for athletes. The last chapter contains reflec-
tions, conclusions, and a description of the realization of reliability and ethics. For further research there
could be more information about the nutrition of an athlete and the method could be food diaries and with
restaurants the research needs more information on how they could possibly make healthier dishes with
the resources they have.
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1 Johdanto

Ravitsemus on tarkea, silla riittava ravinto yhdessa hyvan unen ja lilkkunnan kanssa, ovat terveyden
kulmakivi. Ruoka, uni ja liikunta edistavat terveytta ja vahentavat elintapasairauksien riskia. (Ravit-
semus 2022.) Terveellisesta ravinnosta ja elintavoista saa tietoa suomalaisista ravitsemussuosituk-
sista ja kaypa hoito suosituksista. Ravitsemus on elinehto ihmiselle, silla ilman ravintoa ja nestetta,
ihminen kuolee muutamassa viikossa (Loytonen & Valkonen 2013). Liikunta vaikuttaa ihmisen ko-
konaisvaltaiseen terveyteen. Liikunnalla tiedetdan olevan vaikutusta fyysisen terveyden lisaksi
my0s psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Liikunta auttaa myds sairauksien ennaltaehkdisyssa
ja hoidossa. Liikunta auttaa myos pitamaan ihmisen fyysisesti toimintakykyisena pidempaan. (Lii-
kunnan terveyshyodyt 2022.) Terveellisia elamadntapoja tarvitaan etenkin nyt, kun ylipainosta kar-
sii noin puolet Suomen vaestosta ja ylipaino lisda riskia sairastua kansansairauksiin, kuten diabe-

tekseen ja sydan- ja verisuonisairauksiin (Suomalaisten keskeisimmat terveyshaasteet n.d.).

Tassa opinndytetydssa kasitelldaan suomalaisen urheilijan ravitsemusta ja ravitsemuksellisten tar-
peiden toteutumista ravintoloiden tarjonnassa terveellisyyden ja monipuolisuuden nakdékulmasta.
Ravitsemusta kasitelldadan mm. energiaravintoaineiden, herkuttelun ja alkoholin kdyton, seka nes-
teytyksen osalta. Muita teemoja, joita urheilijoiden kohdalla pohditaan ja kdydaan lapi, on treeni-
lajit ja maarat, seka palautuminen ja unet, seka stressi. Ravintoloiden puolelta kasitellaan mat-
kailu- ja ravintola-alaa toimialana, seka pureudutaan ravintolaruoan terveellisyyteen ja
monipuolisuuteen, sekad minkalaista ruokaa ravintolat tarjoavat lounaalla ja illallisella linjastossa ja
a la carte annoksina. A la carte tarkoittaa listan mukaista (Mika on a la carte? n.d.). Kumpikin koh-
deryhmi, eli urheilijat, etta ravintoloiden tyontekijat, pohtivat myos valikoimaa ja tarjontaa ja sit3,

[6ytyyko niista terveellisia annoksia.

Aihe tyohon on valittu kiinnostuksesta terveellista ravintoa ja urheilua kohtaan, mutta aihetta on
sovellettu kohtaamaan ravintola-ala, silld se on sidoksissa palveluliiketoiminnan tutkintoon. Kiin-
nostuksen kohteena on myds ravintoloiden tarjoaman ruoan terveellisyys. Aiheenvalintaan vaikut-
taa myo0s se, etta ravitsemus on teemana tarkea asia, silla terveellisen ja monipuolisen ravitsemuk-
sen avulla lisdataan hyvinvointia. Aiheen lopullinen muoto hioutui, kun tutkimus eteni ja
haastattelulomakkeet alkoivat muotoutua, haastateltavia alkoi l6ytymaan ja haastatteluja saatiin

toteutettua.



Opinnaytetyon tutkimus on tehty laadullisen tutkimuksen keinoin haastattelemalla (Saaranen &
Kauppinen n.d.). Haastattelulomakkeita tehtiin kaksi, urheilijoille omansa ja ravintoloiden tydnte-
kijoille omansa. Urheilijoita osallistui haastatteluun viisi ja ravintolatyontekijoita kuusi. Haastatte-
lut valikoituivat menetelmaksi siksi, etta tutkimuksessa haluttiin kohderyhmien aitoa nakemysta ja

kokemusta ravitsemuksesta, sen toteutumisesta, seka ravintolaruoan terveellisyydesta.

Opinndytetyon tutkimuksen tarkoituksena on vastata kysymyksiin: Ymmartavatko urheilijat ravit-
semuksensa, sekda muiden elintapojensa merkityksen suorituksiinsa, miten urheilijat nakevat ravin-
toloiden tarjoaman ruoan terveellisyyden ja voisiko sitd parantaa ja milla tasolla ravintolatyonteki-
jat nakevat tarjoamansa ruoan laadun terveellisyyden nakékulmasta ja voisiko sita parantaa?
Tavoite on saada tietoa urheilijoiden ravitsemuksen tilasta, ravitsemuksen tarkeydesta urheilijoille
ja ravitsemuksen vaikutuksista urheilijan suorituksiin. Ravintoloiden toimin-taa ajatellen, tarkoitus
on saada tietoa siita, onko ravintoloihin tarvetta saada terveellisempaa ruokaa ja miten terveelli-

semmat vaihtoehdot sopisivat ravintoloiden liikeideaan.

Taman kaltaisia tutkimuksia ei ole juurikaan tehty. Urheilijoiden ravitsemuksesta on tutkimuksia ja
tietoa, seka artikkeleita, kuin on myos ravintoloiden ruoasta ja tarjonnasta. Ravintoloiden terveelli-
sempadan suuntaan kehittamisesta on esim. sydanmerkki, joka kertoo ruoan olevan terveellisempi
ja parempi valinta (Sydanmerkki auttaa valinnoissa n.d.). Kespron 2017 tekemassa tutkimuksessa
kavi ilmi, etta terveellisyys, hyvinvointi ja vastuullisuus ovat nousevia trendeja (Ravintolailmiot
2018). Urheilijan ravitsemusta ja ravintoloiden ruokatarjonnan terveellisyytta ei kuitenkaan ole yh-
distetty ennen. Koska tutkimus on uusi, oli haastattelun valinta hyva tapa kerata tietoa suoraan

tietolahteesta, eli urheilijoilta ja ravintolatyontekijoilta itseltaan.

Urheilijat hyotyvat opinndytetydsta, silla tavalla, etta heidan tulee pohdittua omaa ravitsemus-
kayttaytymistaan ja ravitsemusmallejaan, sekd mahdollisesti parantamaan oman ravitsemuksensa
tasoa. Ravintolat puolestaan saavat tietoa siitd, olisiko terveellisemmille vaihtoehdoille kysyntas,
sekd my0s saavat informaatiota my0s toisten ravintoloiden tarjonnan terveellisyydesta ja terveelli-
syyden kehittamisideoista. Kumpikin osapuoli pystyy siis pohtimaan ja kehittdam&aan omaa toimin-
taansa opinndytetyon tulosten pohjalta parempaan suuntaan. Toiminta ja reagointi itsessaan jaa
urheilijoille ja ravintoloille. Pohtiminen koskee vain haastateltuja ja heitd, jotka miettivat omalla

kohdallaan vastauksia haastattelujen kysymyksiin.



Tietoa on haettu erilaisista tietokannoista, kirjastosta ja nettisivuilta erilaisin hakusanoin. Kaytetyt
tietokannat ovat janetfinna, finna, budmed, google scholar ja ahro. Tietokannoista on etsitty seka

suomen-, ettd englanninkielisia artikkeleja ja tutkimuksia. Tavoitteena on ollut 16ytaa seka toisiaan
tukevia lahteita, etta lahteita erillisten asiakokonaisuuden selittamiseksi. Kaytettyja hakusanoja
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tes

Lahteitd on etsitty syyskuun 2022 ja toukokuun 2023, vililla. Niitd on etsitty aihealue (esim. ravin-
toon liittyvat, urheiluun liittyvat, toimialaan liittyvat) ja aihe (esim. makroravintoaineet, vitamiinit,
alkoholi) kerrallaan, jotta jokaisesta osiosta saadaan mahdollisimman selkea kuva ja ajatus on fo-
kusoitunut aiheeseen, mista kirjoitetaan. Kirjoittaminen on tapahtunut otsikko lahtoisesti, eli ensin
on suunniteltu otsikot kaikille tutkittaville osa-alueille ja tdydennetty sitda mukaan, kun lahteita on
l6ytynyt niin, ettd ne tukevat haastatteluja ja tutkimuskysymyksia. Erityisesti tietoperustaa kirjoit-
taessa on edetty aihealue kerrallaan niin, etta se on muokkautunut pienissa osissa mainitun aika-

valin sisalla.

Tuloksia ja tietoa ei voi yleistaa, silla haastattelujen ja tulosten otanta on pieni ja tieto kattaa vain
ja ainoastaan haastatellut urheilijat ja ravintolatyontekijat. Tulokset ovat kokemus ja mielipidepoh-
jaisia, joten ne eivat myodskaan ole luotettavia ja niita tulee tarkastella kriittisesti. Varmaa ja luotet-
tavaa tietoa ei voi saada, ellei otanta kata koko maata tai kaupunkia, missa haastattelut jarjeste-
taan. Myos lahdeviitteitd sisaltavia tietoja on hyva tarkastella kriittisesti, silld jokainen tutkimus ja
lahde ei kerro uusinta ndkemysta, eika lahde itsessddn ole aina luotettava, silla monet sivustot ja
artikkelit sisaltavat myos mielipiteita. Lahteilla on myds oltava jokin Iahde (tutkimus, kirjoittaja tai
muu ldhde) ja tutkimuksen on oltava riittavan uusi, jotta tieto on kadyttokelpoista viela silla het-
kelld, kun ldhteen tietoja kdytetdan, esim. vuoden 1920 tiedot eivat valttamatta pade enda vuonna
2023. (Nain haet tietoa — valitse luotettava lahde 2023.; Tiedonhaun opas — tiedon luotettavuus

2023.)

2 Matkailu- ja ravintola-ala

Toimiala on matkailu- ja ravintola-ala. Matkailu- ja ravintola-alalle voi opiskella ympari Suomea.

Alan koulutuksia ovat mm. matkailualan tutkinnot ja ravintola- ja catering-alan perustutkinnot



(Toisen asteen ammatilliset opinnot n.d.), seka restonomin tutkinto (korkeakouluopinnot n.d.).
Alalla on useita eri ammattinimikkeita mm. kokki, tarjoilija, sommelier, kahvilatydntekija, baari-
mestari, kerroshoitaja ja matkailuneuvoja, seka johtotehtavien tyonimikkeita, kuten ravintolapaal-

likko, hotellinjohtaja, ruokapalveluesimies ja myyntipaallikkd (Alan ammatit n.d.)

Matkailu- ja ravitsemisala on yksi suurimmista ja eniten tyollistavista aloista Suomessa ja se on
koko ajan kasvava ala. Alan asiakaskunta koostuu paaasiassa paikallisista kuluttajista, koti-maan-
matkaajista ja ulkomaan matkaajista. Ala on osa suurempaa palvelualojen kokonaisuutta. Toimia-
laa varjostaa tydvoimapula, mika vdhentaa alan vetovoimaa. (Sulku paattyy ja tydvoimapula koros-
tuu — lisaa tekijoita alalle 2021). Matkailutoimiala tyollistdaa yhteensa vajaa 129 000 ihmista
Suomessa, mikd on merkittdvd maara koko Suomen tasolla. (Toimiala n.d.) Vuonna 2019, matkai-
lualan tuoma tulo Suomessa oli 5,3 miljardia euroa. (Matkailun merkitys kansantaloudelle n.d.) Ra-
vintolayritysten lukumaara Suomessa oli vuonna 2020 huimat 10 080, ravintola toimipaikkoja sa-

mana vuonna oli 13 941. (Ravintolayritysten maara 2022.)

3 Urheilijan ravitsemus, urheilu ja palautuminen

Tassa luvussa kasitellaan urheilijan ravitsemusta, urheilua ja palautumista. Kiymme lapi ravitse-
musta ja ravitsemuksen keskeisia asioita, mm. energiaravintoaineita ja vitamiineja ja lisdravinteita,
minka jalkeen siirrymme urheilijan urheilun teemoihin ja kolmantena kasittelemme palautumista,
johon kaikilla aiemmilla osilla, on oma roolinsa urheilijan elamassa kokonaisuutena. Jotta ymmar-
taisi urheilijan kaytosta ja valintoja, on tiedettdva, millaisiin asioihin urheilijan on ruokavalionsa ja
ruokailutottumuksensa suhteutettava ja mita hanen tulee ottaa huomioon koostaessaan omaa ra-

vitsemustaan. Tassa tyossa urheilija on ammatikseen jotakin lajia harrastava ihminen.

3.1 Ravitsemus

Ravinto ndyttelee suurta roolia urheilijan elamassa ja suorituksissa, silla ravitsemus heijastuu ur-
heilusuorituksiin ja palautumiseen suoraan. Oikein suunniteltu ravitsemus on urheilijan toiminnan
ja kehityksen kulmakivi. Urheilijan ravitsemus tukee tavoitteiden saavuttamista ja suorittamista ja

optimaalista lihasten kasvua. Ravitsemus voi vaihdella kauden ajankohdan mukaan, eli niin sano-



tulla kilpakaudella, milloin pelit ja kilpailut normaalisti ovat (esim. jadkiekossa talvella ja pesapal-
lossa, seka jalkapallossa kesalld), ja kaudella, jolloin yllapidetadn kuntotasoa kilpakauden ulkopuo-

lella. (Malsagova, Kopylov, Sinitsyna, Stepanov, Izotov & Butkova 2021.)

Ravitsemus maarittaa kaiken syddyn ruoan ja juodun juoman tuomat ravintoaineet, joita keho
kayttaa (Suomisanakirja n.d.). Ravitsemukseen l6ytyy useita eri ohjeita, kuten Suomalaiset ravitse-
mussuositukset, lautasmalli, seka ruokapyramidi. Eri maantieteellisilla sijainneilla on omat suosi-
tuksensa, mitka koostuvat kunkin alueen kulttuurista ja tavoista, seka saatavuudesta alueella. Ra-
vitsemuksen oikeaoppinen koonti on urheilijalle tarkedampaa, kuin tavalliselle terveys- tai

kuntoliikkujalle. (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Mannistd & Saaksjarvi 2018.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat kaypa ohjeistus, jota kannattaa hyodyntaa ruokavaliota
rakentaessa ja suunnitellessa. Suosituksista kay ilmi esim. ohjeistukset energian ja ravintoaineiden
saantisuosituksista. Suosituksiin on keratty myos yleisesti tunnetut mallit, kuten ruokapyramidi ja
lautasmalli. Suosituksissa on kattavasti kaikki, mita terveellisen ja tasapainoisen ravitsemuksen ra-
kentamiseen tarvitaan, seka suosituksia liikunnan maarasta ikaryhmittain. (Fogerholm, Hakala,
Kara, Kiuru, Kurppa & Kuusipalo 2018, 19-20, 25—31, 44—45.) On kuitenkin otettava huomioon,
ettd vaikka esim. kuidunsaannin ja suolansaannin ohjeistukset ovat sovellettavissa kaikkiin, eivat
ravitsemussuositusten kaikki ohjeet ole suoraan sovellettavissa urheilijoihin, vaan maaria pitaa las-

kea aktiivisuuden ja kuormituksen mukaan hieman eri tavalla.

Terveellinen ruoka on ihmisen terveyden ja toiminnan edistdmiseksi tarkea. Terveellinen tarkoit-
taakin terveydelle hyodyllista tai terveytta edistdavaa (Suomisanakirja n.d.). Urheilijan elamadssa ter-
veellisyys on tarkea asia, silla terveellinen ruokavalio auttaa urheilijaa jaksaman harjoituksissa ja
palautumaan optimaalisesti (Liikunta ja ravitsemus 2022). Terveellisyys tarkoittaakin urheilijan na-
kokulmasta sitd, etta ravinnosta on saatavilla kaikki tarpeelliset ravintoaineet ja vitamiinit, mita
keho tarvitsee jaksaakseen ja pysydkseen kunnossa, sekd myos kehittydkseen. Terveellisid tuot-
teita ovat mm. kasvikset ja juurekset, marjat ja hedelmat, pahkinat, taysjyvaviljat, seka vaharasvai-

set maitovalmisteet. (Urheilijan ravitsemus ja ruokavalio 2023; Fogerholm 2018, 21—22.)



Ruokapyramidin (ks. kuvio 1) alimmassa lokerossa on kasvikset omassa puolikkaassaan ja marjat ja
hedelmat omassaan. Tama johtuu siita, etta vaikka ne lukeutuvat samaan osioon, ei hedelmia ka-
natta sydda koko osion edestd, vaan kummaltakin puolelta tulisi joka paiva valita jotakin. Seuraa-
vaan, toiseksi suurimpaan lokeroon, kuuluvat viljatuotteet, seka peruna. Viljaksi olisi hyva valita
taysjyvaviljat ja nama tuotteet kattavat lokerosta suurimman osan. Pienempaan osioon kuuluu
lautasmallista tuttu energialisdke osasto, eli riisit, pastat ja perunat. Seuraava osio sisaltaa rasvat
ja maitotuotteet, joista rasvoihin suositus on kasvipohjaiset valmisteet ja maitotuotteiksi vaharas-
vaiset maitovalmisteet. Rasvojen osuus lokerosta on noin kolmasosa. Seuraavassa lokerossa, kol-
manneksi ylimpana, on kalat ja siipikarja. Sen ylapuolelta 16ytyy punaiset lihat (naudanliha, sian-
liha), sekd kananmuna. Kolmion ylin lokero puolestaan sisaltda sattumat, eli herkut (sipsit, karkit,
sokeripitoiset valmisteet, leivonnaiset, pikaruoan ym.). (Ruokakolmio kannustaa monipuolisiin va-

lintoihin n.d.; Lautasmalli ja ruokapyramidi n.d.; Fogerholm 2018, 19.)

L\HDVI\LMIST'EET,
PUNANEN LINA,
KANANIMINA

SW\A\KARLDA

KASVIOLIYT Ja &L —
MARGARINNT, VAVARASVA(ET
PARYAr AT, & y MAVTOVA LM (7T

DEMENET

TAYSIYVAVILIA-
LISAKKEE ET

MAZIAT JA HEDEwWAY

Kuvio 1. Ruokakolmio (Ruokakolmio kannustaa monipuolisiin valintoihin n.d)

Lautasmalli on ohjenuora, jonka avulla on helppo koostaa terveellinen ja monipuolinen ateriako-
konaisuus. Siihen kuuluu puolikas lautasellinen kasviksia, salaattia ja juureksia, yksi neljdsosa hiili-

hydraatin lahdettd, eli pastaa, riisiad tai perunaa tai muuta niihin verrattavissa olevaa tuotetta, seka



yksi neljdsosaa proteiininlahdetts, eli kalaa, lihaa, kanaa tai kasviproteiinia (ks. kuvio 2). Urheili-
jan/liikkujan lautasmalli ndyttaa hieman erilaiselta. Se koostuu samoista tuotteista, mutta niiden
maarat ovat erilaiset. Urheilijan lautasmallissa hiilihydraatin lahdettd on enemman lautasella. Pro-
teiininlahteen maara pysyy samana ja kasviksia on vahemman, kuten kuvassa 2 nakyy, hiilihydraa-
tin Iahde vie osan kasvisten tilasta. Urheilijan lautasmallissa on myds versio raskaampaa treenia
sisaltaviin paiviin, milloin lautasesta puolet on hiilihydraatinldhdetta ja toinen puolikas on jaettu
tasan kasviksille ja proteiininldahteelle (ks. kuvio 3). (Lautasmalli apuna ruokailussa n.d.; Urheilijan

lautasmalli n.d.)

Perinteinen Liikkujan
EENE lautasmalli

Kuvio 2. Lautasmalli ja liikkujan lautasmalli (Lautasmalli apuna ruokailussa n.d.)
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Raskaan harjoituspaivan/kilpailupaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

» pasta

« riisi

+ peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ Ccouscous

Proteiinin

lahteita

+ liha

+ kana

+ kala Kasviksia

+ kasviproteiini + salaatit

+ kananmuna + raasteet

+ raejuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilijar

Kuvio 3. Rankan harjoituspaivan lautasmalli (Urheilijan lautasmalli n.d.)

Ravitsemusta opetellaan Jyvaskyldssa paivakodista asti ja terveelliseen suuntaan ohjataan esimer-
kiksi kouluruokailun avulla. Kouluruoka suunnitellaan terveytta ja kehitysta edistavien raaka-ainei-
den ja ravitsemuksellisuuden kautta. Kouluissa ohjeistetaan lautasmallin kayttoon, seka ohjataan
ravitsemaan omaa kehoa ruokapyramidin ohjeistuksen mukaan. Kouluissa on kaytossa myos esim.
Sydanmerkki tuotteet, joiden tarkoitus on parantaa ja yllapitaa terveytta ja hyvinvointia (Varhais-

kasvatuksen ja perusopetuksen ruokapalvelut n.d.)

Urheilijan ravitsemustietous ja ymmarrys lahtee rakentumaan jo nuorena. Koulussa painotetaan

ravitsemukset tarkeytta ja urheilija oppii idn karttuessa ravinnon ja oikeanlaisen ravitsemuksen
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tarkeyden kehityksen kannalta. Kun urheilusta tulee vakavampaa ja nuori alkaa tahdatd ammat-
tiurheiluun, alkaa ravinnon tarkeys korostua entisestdaan. Urheilijalla on kolme ikavaihetta ravitse-
muksessaan: Lapsuus 10—12-vuotiaat, nuoruus 12—16-vuotiaat, seka aikuisuus, mika alkaa 16-

vuotiaana ravitsemuksen ndakdkulmasta (Ravitsemus eri ikdvaiheissa n.d.).

3.2 Nesteensaanti

Tasapainoisen ravitsemuksen osa ja tuki on riittava nesteensaanti. Suuri osa ihmisesta on nestetta.
Nestetta menetetaan esim. virtsan mukana, seka hikoillessa, minka vuoksi sita on saatava tasai-
sesti lisaa korvaamaan menetettya osaa. Urheilijoilla hikoilu on suurta ja siita syysta myos nesteen-
saannista on pidettava huolta. Nestevajaus nostaa sydamen syketta ja saattaa haitata urheilijan
motoriikkaa. Nestetta voi juoda monissa eri juomissa, kuten vetena tai urheilujuomana. (Nesteta-
sapaino n.d.) Riittava vedenjuonti on tarkeda myos vesiliukoisten vitamiinien (B-ryhma ja c-vita-
miini) imeytymisen kannalta, silld nama vitamiinit eivat imeydy ilman vetta (Vitamiinit n.d.). Suo-
malaisissa ravitsemussuosituksissa Fogerholm (2018, 23) kuvailee nesteensaantisuositusta nain,
"Nesteen tarve on yksilGllista. Siihen vaikuttavat mm. fyysinen aktiivisuus, ika ja ympariston lam-
potila. Useimmilla ihmisilla nesteen tarve tulee tyydytetyksi, jos juodaan janon mukaisesti. Ohjeel-

linen kaikkien juomien maarapaivassa on 1-1,5 litraa ruoan sisdltdman nesteen lisaksi”.

3.3 Ruokavaliot

Urheilijan ruokavaliolla ja sen toteutumistavalla on merkitysta. Yleisimmin noudatettava ruokava-
liotyyppi on sekasyonti. Sekasydjia ovat henkil6t, jotka kuluttavat seka, kasvikunnasta, etta eldin-
kunnasta saatavia tuotteita (Makkonen 2018). Kasvissyojid on tdman tutkimuksen haastatteluky-
symyksissa kahta tyyppia; kasvissy6ja ja vegaani. Kasvissydjan ja vegaanin ero on se, ettad vegaani
ei kaytda mitaan eldinkunnan tuotetta ja kasvissyojat saattavat kayttda esim. hunajaa tai kananmu-

naa, sekd maitotuotteita tai kalaa (Pelkonen 2020).

Vegaanista tai kasvisruokavaliota noudattavien on oltava erityisen tarkkoja ravintoaineiden saan-
nistaan, silld kasvissyojan ja etenkin vegaanin. Kasvisruokavaliota noudattavan on vaikeampi saada
b12-vitamiinia, sekd omega-3 ja omega-6 rasvahappoja, rautaa, sekd myos proteiinia. Proteiinin
saantiin on kiinnitettdva erityista huomiota, etenkin, jos urheilija on mies, silld se vaikuttaa testo-

steronitasoihin. (Amato 2018, 82.)
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3.4 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineet, (hiilihydraatti, proteiini ja rasvat) ovat olennaisessa osassa palautumisessa.
Energian kokonaissaanti koostuu energiaravintoainesta. (Energiaravintoaineet n.d.) Energiaravin-
toaineet ihminen saa syddessaan ruokaa. Ne jakautuvat hiilihydraatteihin, rasvoihin, proteiineihin,
sekd alkoholiin, joista tassa alaluvussa, kasittelemme kolmea ensimmaista (Ravintotekijat: energia,
laskennallinen n.d.) Urheilija tarvitsee paljon ravintoaineita kehityksensa tueksi myos helpotta-

maan ja nopeuttamaan palautumista.

3.4.1 Hiilihydraatti

Hiilihydraatti on urheilijalle tarkein ravintoaine. Grammassa hiilihydraattia on 4 kilokaloria. (Ruoka-
tieto n.d.) Hiilihydraatin tarve riippuu urheilulajista. Kestavyysurheilijan hiilihydraatin tarve on voi-

makkaampaa verrattuna esimerkiksi painon nostajan hiilihydraatin tarpeeseen. Hiilihydraatti aut-

taa jaksamaan suorituksessa. Kestavyysurheilijan yhtajaksoiset suoritukset kestavat keskimaarin

kauemmin, esimerkiksi maratonarin suoritus voi kestda useita tunteja. (Energiaravintoaineet n.d.)

Hiilihydraattivarastot tyhjenevat nopeasti urheillessa, ne riittavat yleensa noin puolestatoista tun-
nista kahteen tuntiin. Taman jalkeen olisi hyva tankata hiilihydraattia lisda. Ammattiurheilija tarvit-
see vuorokaudesta 4—12 grammaa hiilihydraattia painokiloa kohden. Hiilihydraatin maara riippuu
lajista ja harjoitusten intensiteetista. Kovempi harjoittelu kuluttaa enemman hiilihydraattia, kuin
kevyempi harjoittelu (Energiaravintoaineet n.d.). Hiilihydraatista saatu energiamadara kattaa

yleensa noin 45—60 prosenttia paivittdisestd energian tarpeesta. (Ruokatieto n.d.)

Hyvia hiilihydraatin lahteitd ovat hitaat hiilihydraatit esimerkiksi taysjyvaviljat, hedelmat ja marjat,
peruna, riisi, seka erilaiset kasvikset, esimerkiksi banaani sisaltda runsaasti hiilihydraattia, mika
auttaa kdynnistdamaan palautumisen suorituksesta, seka antaa lisavirtaa suoritukseen (Ruokatieto
n.d.). Hiilihydraattia ei kuitenkaan ole jarkevaa sydda liikaa, seka hiilihydraatin Iahteen laatua kan-
nattaa pitaa silmall3, silla se saattaa aiheuttaa painon nousua, seka turvotusta. My®os liian vahai-
nen saanti voi olla urheilijan kehittymiselle haitallista (Energiaravintoaineet n.d.). Hiilihydraatin lii-
kasaanti nostaa liilkaa verensokeria, joka varastoituu sitten kehoon ylim&arisen rasvan muodossa,
kun taas liian vahainen saanti aiheuttaa hiilihydraattivarastojen tyhjentymisen, eli energiaa on liian

vahan suoritukseen verrattuna, mika haittaa jaksamista ja kehitysta. (Pursiainen 2020.)
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3.4.2 Proteiini

Proteiini on aminohappo ja se toimii lihasten rakennusaineena (Amato 2018, 79). Proteiini on
my0s ravintoaine, mika auttaa pitamaan nalkaa poissa pidempaan. Grammassa proteiinia on 4 ki-
lokaloria (Energiaravintoaineet n.d). Proteiinia saa lihasta, siipikarjasta ja kalasta, kananmunasta,
pavuista, linsseista, tofusta, seka esimerkiksi rahkasta. Eldinperaiset lahteet sisdltavat enemman
proteiinia (Amato 2018, 81 —82). Kasveista saatavat proteiinit ovat heikkolaatuisempia, kuin eldin-
peraisista, minka takia saantisuositus urheileville vegaaneille, on hieman suurempi, noin 1,5—2,4g
painokiloa kohden (Valtanen n.d.). Proteiinia kdytetdan myos lisdravinne muodossa heraproteii-
nissa, josta voidaan sekoittaa esimerkiksi proteiini juomaa tai sita voi lisata esimerkiksi jogurtin tai

puuron sekaan. Myds pahkinat ja siemenet sisaltavat proteiinia. (Ruokatieto n.d.)

Proteiinit kannattaa nauttia tasaisesti pitkin pdivaa, treenin jalkeen ruokaa suositellaan sydmaan
noin 30 minuutin sisalla treenin loppumisesta. My0s hiilihydraattia kannattaa nauttia pian treenin
jalkeen. Yhdessa nama auttavat palautumista, seka edistavat lihasten kasvua. Urheilijalla proteiinin
suositeltu paivasaanti on 1,4—2,5 grammaa painokiloa kohden, joista suurempi maara, kuin 2g/kg
on suositeltavaa vain, jos tavoite on maksimaalinen lihasmassan kasvatus esim. fitnessurheilussa.
Suuremmasta maarasta ei ole tavalliselle urheilijalle hyotya, mutta esimerkiksi fitnessurheilija tai
painon nostaja voivat hyotya suuremmasta maarasta, jos tavoitteena on suuri lihasten kasvu
(Energiaravintoaineet. n.d.). Proteiinin prosentuaalinen osuus on noin 10—20 prosenttia kokonais-

energian saannista, mutta urheilijalla maara on usein suurempikin. (Ruokatieto n.d.)

3.4.3 Rasvat

Rasvat edistavat normaalia rasva-aineenvaihduntaa, vitamiinien imeytymista, sekd niista saa run-
saasti energiaa. Grammassa rasvaa on 9 kilokaloria, eli yli kaksinkertainen maara, mita hiilihydraa-
tissa ja proteiinissa. Rasvan suositeltu paivasaanti maara on urheilijalla 20—40 prosenttia koko-
naisenergian tarpeesta, mika tarkoittaa 1—2 grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa.

(Energiaravintoaineet n.d.)
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Rasvanlaadussa on eroja. On suositeltavaa syoda pehmeita rasvoja, joita saa esimerkiksi kasviol-
jyista, avokadosta, pahkindista ja siemenistd, seka rasvaisesta kalasta. (Ruokatieto n.d). Kova rasva
nostaa herkasti kolesterolia, minka takia sita ei tulisi syoda padasaantdisena rasvan lahteena. Suurin
osa urheilijoista kuitenkin syo lihaa ja esimerkiksi porsaan- ja naudanliha sisaltda kovaa rasvaa. So-
pivissa maarin lihan sydminen on kuitenkin terveellista. Punaisen lihan saantisuositus viikossa on

500 grammaa. (Energiaravintoaineet n.d.; Fogerholm 2018, 22.)

3.5 Vitamiinit ja lisdaravinteet

Vitamiinit ja lisaravinteet ovat terveellisen ja monipuolisen ravinnon lisaksi kdytettdvia aineita,
joilla ei ole laakinnallista tehoa. Niiden tarkoitus ei ole korvata monipuolista ja terveellista ruoka-
valiota. Ravitsemuksen tulisi olla optimaalisessa tilanteessa sellainen, etta siitd saa kaiken, mita
tarvitsee, tama ei kuitenkaan aina tayty. Urheilijoilla on usein puutostiloja. My6s noudatettava
ruokavalio vaikuttaa, vegaanit ja kasvissyojat, seka allergioista karsivat tarvitsevat monesti enem-

man lisdravinteita (Kautiainen 2019).

Urheilijan on hyva syoda D-vitamiinia, B12-vitamiinia, rautaa, foolihappoa, kalsiumia, seka jodia.
Myds magnesiumin kaytto voi auttaa palautumisessa. Monivitamiini voi myos tulla tarpeeseen, mi-
kali tuntuu, etta ruokavalio on yksipuolinen, tai puutteellinen. Urheilija ei kuitenkaan valttamatta
tarvitse, eikd edes hyody monista urheilijoille markkinoiduista lisaravinteista, joten niiden kayton

ja tarpeellisuuden suhteen tulee olla tarkkana. (Kautiainen 2019.)

3.6 Alkoholi ja herkut

Alkoholi on etanolia sisaltava kirkas ja lammittdavan efektin luova juoma, joka on kevyempas, kuin
vesi ja silla on aivojen toimintaa lamauttava vaikutus (Alkoholi, mitd se on? n.d.). Alkoholia kayte-
tadn sen humalluttavan vaikutuksen takia. Yksi annos on esimerkiksi lasi (12 cl) viinia tai pieni
pullo, eli 33 senttilitraa keskiolutta tai senttilitraa vakevaa, yli 22 %:sta, alkoholijuomaa. Alkoho-
lista saatavan energiamadaran tulisi olla alle 5 E% paivittdisestd kokonaisenergiansaannista. Alkoho-
linkdytossa pitdisi valttaa juomasta runsaasti, eli yli 5—6 annosta, kerralla. Alkoholia ei tulisi kayt-
tda joka paiva. (Fogerholm 2018, 23.) Alkoholia nautitaan Suomessa suhteellisen paljon. Vuonna

2021 alkoholia kulutettiin 8,1 litraa jokaista yli 15-vuotiasta kansalaista kohden (Alkoholijuomien
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kulutus 2021 2022). Riskirajat alkoholinkdytdssa ovat miehilla enintddn 7 annosta paivassa ja nai-
silla 5 annosta paivdssa. Namakin maarat alkavat olla terveydelle haitallisia. (Paljonko on liikaa?

n.d.)

Urheilijan ei pitaisi kdyttaa alkoholia suurissa maarin, silla pitkalla aikavalilld se vaikuttaa haitalli-
sesti suorituskykyyn ja palautumiseen, mika on suoraan yhteydessa vireystilaan ja toimintakykyyn,
sekd havainnointikykyyn, seka altistaa urheilijan vammoille. (Ranta 2014.) Alkoholi voi ndin heiken-
taa suoritustehoa ja vaikeuttaa kehitysta ja vaikeuttaa etenemista ja urheilullisten tavoitteiden
saavuttamista. Alkoholi hidastaa palautumista, seka saattaa lisata nestehukan riskia sen aiheutta-
man nesteiden poistumisen takia. Alkoholilla on myds laskeva vaikutus verensokereihin, milloin
energiaa on kaytdssa vahemman suoritusten aikana. Myodskdan palautusjuomaksi alkoholi ei sovi,
silld se hidastaa palautumista mm. heikentamalla unenlaatua ja muokkaamalla kehon [ammontuo-

tantoa palautumisen kannalta epdedulliseksi. (Alkoholi ja liikunta 2023.)

Herkuttelu, eli tdssa tapauksessa erilaisten epaterveellisempien makeiden ja suolaisten tuot-tei-
den nauttiminen on normaali osa ihmisen elamaa, mutta sen tulisi kuitenkin pysya satunnaisissa
herkutteluhetkissa. Liian useasti paljon rasvaa, sokeria, suolaa, valkoista viljaa ja prosessoitua lihaa
sisaltavat tuotteet saattavat pidemmalla aikavalilla jatkuvassa kdytdssa nostaa painoa ja olla hai-
taksi urheilijan jaksamiselle. Runsaalla, sokeripitoisten ruokien ja juomien kaytto on riskitekija 2.

tyypin diabetekseen. (Nautiskelu on sallittua n.d.)

Alkoholi ja herkut on kuitenkin sisallytetty ruokapyramidiin, aivan ylimpaan ”“sattumien” lokeroon.
Ne siis kuuluvat terveelliseen ruokavalioon, eika niita terveellisyytta tavoitellakseen tarvitse jattaa
kokonaan pois ruokavaliosta. On kuitenkin suositeltavaa kayttaa niitd kohtuudella. Ruokapyramidi,
toiselta nimeltaan ruokakolmio, on kolmion muotoon koostettu ravitsemuskokonaisuus, josta

alimmaisessa, isoimmassa lokerossa on ne, mita tulisi sydda eniten ja ylimmassa ne tuotteet, joita

pitdisi syoda vain harvoin (Ruokakolmio kannustaa monipuolisiin valintoihin n.d.).

3.7 Ravitsemusterapeutti ja ruokapaivakirja

Ravitsemusterapeutin tehtava on auttaa, ohjeistaa ja ratkaista asiakkaan ravitsemukseen liittyvia
pulmia. Ravitsemusterapeutti suunnittelee asiakkaalleen hanen tarpeisiinsa sopivan ruokavalion ja

seuraa asiakkaan edistymista ravitsemuksen ongelmakohtien korjaamisessa. Ravitsemusterapeutti
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voi neuvoa urheilijaa esim. painonhallinnassa ja oikean kehonkoostumuksen saavuttamisessa.
(Ruottinen n.d.) Urheilijakin voi tarvittaessa kdyda ravitsemusterapeutin vastaanotolla, jos tarvit-

see tukea ravitsemukseen liittyvissa asioissa. (Ravitsemus n.d.)

Ruokapaivakirjan pitdminen voi auttaa hahmottamaan omaa syomistaan paremmin, seka auttaa
oppimaan sydmaan sopivan maaran ruokaa paivassa. Silla voi myos seurata esim. ateria valien pi-
tuutta, kasvisten syontimaaria ja kuinka paljon herkkuja ruokavalioon sisaltyy. (Ruokapaivakirja

n.d.)

3.8 Urheilu

Urheilijan suoritus koostuu lammittelystd, harjoituksesta/harjoituksista ja jadhdyttelysta. Lammit-
telyn tarkoitus on saada lihakset ja hengityselimistd herateltyd ennen suoritusta, jotta itse harjoit-
telu on turvallista ja valtetaan vammat, seka myos lisata keskittymista. Jaahdyttelyn idea on urhei-
lijan ndkokulmasta kdynnistaa palautuminen poistamalla laktaatteja kehosta urheilun jalkeen.

Jaahdyttelya voi myos kayttaa hyodyksi esimerkiksi lisadmaan liikkuvuutta ja kehonhallintaa. (Lam-

mittely ja jadhdyttely n.d.)

Urheilijan harjoittelu on urheilija- seka lajikohtaista, eli jokainen urheilija ei tee samanlaista har-
joittelua esimerkiksi Juoksija ja painonnostaja eivat treenaa samalla tavalla, vaikka kumpikin tree-
naa kehittydkseen ja parjatakseen esimerkiksi kilpailuissa. On kuitenkin tarkeda huolehtia, etta ur-
heilu ja treenaaminen pysyy monipuolisena ja kaikki oman lajin kannalta tarkeat harjoitteet ja
ominaisuudet tulee kehitettya (Peltola 2015). Erilaisia treenattavia ominaisuuksia voi olla esimer-
kiksi, nopeus, voima, kestavyys, tekniikka (esim. heittolajeissa ja uinnissa), sekd kehon hallinta.

Toistot ovat lajissa, kuin lajissa avain kehittymiseen. (Monipuolinen liikunta ja urheilu n.d.)

3.9 Palautuminen ja stressi

Palautuminen on urheilijalle kolmasosa kehityksesta. Urheilijan kehitys tapahtuu palautuessa, esi-
merkiksi lihas kasvaa levossa. Ravinto on olennainen osa palautumista. Palautuminen alkaa ravin-
nolla, siksi on tarkeaa syoda treenin jalkeen. Tarkemmin hiilihydraatit ovat palautumisen kannalta
avainasemassa, silla keho ei toimi ilman hiilihydraatteja. Aivotkin vaativat hiilihydraattia toimiak-

seen kunnolla. (Palautuminen n.d.)
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Palautumisesta merkittavin osa tapahtuu unessa, kun sympaattinen (energisoiva ja toimintaa oh-
jaava hermosto) lepaa ja parasympaattinen hermosto (kehoa rauhoittava hermosto) aktivoituu.
Parasympaattisen hermoston merkityksellisin osa on vagushermo, joka on hermoston rauhoittava
osa, joka saa kehomme rauhoittumaan, tdtd kymmenetta aivohermoa, voi aktivoida rentoutus ja
hengitysharjoituksilla (Tuominen n.d.). Thminen huomaa hermoston levanneen, kun sykevalivaih-
telut, eli sydamen lyéntien vadlinen aika on korkea. Syke ja sykevalivaihtelu toimivat vastakkaisiin
suuntiin, eli kun syke laskee, sykevalivaihtelu kohoaa (Syke — keskeiset kasitteet n.d.). Huippu ur-
heilijan syke voi kdyda 35 lydnnin hermoston rauhoittuessa, mutta se voi laskea jopa 25 lyontiin

minuutissa (Niemeldinen 2017).

Oikea-aikaisella ravinnolla ilta-aikaan on suuri vaikutus kehon palautumisen kannalta. Sdannéllinen
ruokarytmi on tarkea hyvan unen kannalta. Kovin raskasta rasvaista tai hiilihydraattipitoista iltapa-
laa kannattaa valttaa. Myos kofeiinin nauttiminen kannattaa unenlaadun kannalta jattaa aamupai-
vaan, silla kofeiinin puoliintumisaika on 5—6 tuntia, mika tarkoittaa, etta illalla nautittu kofeiini
vaikuttaa kehossa vield ydaikaan. Kofeiini ei suinkaan aina hairitse nukahtamista, vaan heikentaa
unen laatua ja vahentaa syvan ja REM-unen, ei vilkeunen maaraa. Myos alkoholilla on sama vaiku-

tus unenlaatuun. (Pusa 2019.)

Stressilla on usein negatiivinen vaikutus syomiskayttaytymiseen. Stressi saattaa nakya syomiskayt-
taytymisessa esim. tunnesyomisena, seka stressaantuneen on myos vaikeampi kontrolloida omaa
syOmistdan. Stressi heikentda palautumista ja puutteellinen uni ja palautuminen puolestaan saat-
tavat heikentda ruokavalion laatua, kun taas hyva unenlaatu ja palautumistaso ovat yhteydessa

laadukkaampaan ruokavalioon. (Jarvela-Reijonen 2021.)

4 Tutkimuksen toteutus ja tutkimusmenetelmat

Tutkimus koostuu aiheenvalinnasta, aineistosta, tutkimusmenetelmasta ja tutkimuskysymyksista,
seka vastausten saamisesta tutkimuskysymyksiin. Tutkimukseen kuuluu myds aineistoanalyysi,
mika tehddan tutkimusmenetelman avulla saadusta tutkimusaineistosta. Tassa opinndytetydssa
tutkimusmenetelma on kvalitatiivinen tutkimus ja aineistonkeruumenetelma on haastattelu. Haas-

tattelujen tulokset litterditiin eli puhe muutettiin kirjalliseen muotoon (Lansimaki & Pursi 1991).
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Tulokset litteroitiin yhteen yhteiseen tiedostoon (kumpikin haastattelupohja omaan tiedostoonsa)
kysymys kerrallaan ja tutkittiin saatujen vastausten eroja ja yhdenmukaisuuksia. Litteroidyn aineis-

ton pohjalta kirjoitettiin aineistoanalyysi eli aineistosta koostettiin tulokset.

Tutkimuksen aiheen valitsemisen voi suorittaa monella eri perusteella. Kun aihe on valittu, kera-
taan pohjamateriaalia ja aineistoa. Sopiva tutkimusmenetelma valitaan pohtimalla, mika mene-
telma sopii parhaiten juuri kyseiseen tutkimukseen. Tdssa tydssa menetelma valittiin, koska halut-
tiin laadullisella tutkimuksella saatavaa laajempaa nakemysta kohderyhmien toiminnasta.
Tutkimusmenetelmia voi myds olla useita samassa tutkimuksessa, esim. maarallinen ja laadullinen
(Laadullinen tutkimus 2021). Saatu aineisto analysoidaan ja tutkimus lopetetaan johtopaatosten

selostukseen.

4.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimus kysymykset on johdettu tutkimusongelmista, mitkad ovat urheilijan ravitsemuksen taso ja
ravintoloiden ruokatarjonnan ravitsemuksellinen laatu. Tutkimuskysymyksia on tassa tyossa
kolme: milla tasolla on urheilijan ravitsemus kokonaisuutena ja miten urheilija kokee ravitsemuk-
sensa ja muiden elintapojensa vaikuttavan hanen suorituksiinsa (urheilijoiden haastattelut, seka
tietoperustassa eritellyt teemat). Toinen tutkimuskysymys koskee ravitsemuksellisten tarpeiden
toteutumista ravintoloiden tarjoamassa ruoassa terveellisyyden ndakokulmasta ja voisiko laatua ja
terveellisyytta parantaa (ravintolatyontekijoiden haastattelut). Kolmanneksi kysymykseksi on va-
littu urheilijoiden ndkemys siitd, milla tasolla ravintolaruoka on terveellisyyden ndakemyksesta,

seka voisiko sita parantaa. Seuraavaksi listattuna tutkimuskysymykset:

1. Ymmartdvatko urheilijat ravitsemuksensa, sekd muiden elintapojensa merkityksen suori-
tuksiinsa?

2. Miten urheilijat ndkevat ravintoloiden tarjoaman ruoan terveellisyyden ja voisiko sita pa-
rantaa?

3. Milla tasolla ravintolatyontekijat nakevat tarjoamansa ruoan laadun terveellisyyden na-

kokulmasta ja voisiko sita parantaa?

Tutkimuskysymykset nivoutuvat yhteen, kun tarkastellaan urheilijoiden ravitsemuksen tilaa ja hei-

dan kokemustaan ravintolaruoan laadusta ravintolatyontekijoilta kerattyyn tietoon. Urheilijan ra-
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vitsemukseen kuuluu kaikki syoty ruoka ja elimiston kayttoon paatyvat ravintoaineet, josta osa si-
joittuu ravintoloihin ldahes vaistamatta. Kilpaurheilua harrastavat urheilijat matkustavat kilpailujen
ja pelien vuoksi usein toiseen kaupunkiin, milloin kotona tehtya ruokaa on haastavaa saada. On
kuitenkin urheilijan vastuulla, miten terveellisyys toteutuu ravintoloissa, silld terveellisyys riippuu
urheilijan valitsemasta annoksesta. Kaikki ruoat ja ruokalajit eivat ole yhta terveellisia, esim. uppo-
paistetut tuotteet verrattuna hoyrytettyihin tuotteisiin. Esimerkkina ravintolatarjonnasta voidaan
ottaa tarkasteluun koulun tai sairaalan tarjoama ruoka, rentohenkisemman illallisravintolan tarjon-

taa vastaan.

Tutkimuksen tavoite on siis kartoittaa urheilijoiden elintapoja ja ruokailutottumuksia, seka ymmar-
rystda omasta toiminnastaan harjoittelua ja kilpailu tai pelisuorituksia silmatta pitaen. Harjoittelu-
ja kilpailu/pelisuoritukset toimivat usein mittarina urheilijan ravinnon riittavyydelle ja tasapainoi-
suudelle, silla urheilijan ravinnonsaannin tarkoitus on auttaa jaksamaan suorituksissa, seka kehitty-
maan. Yhta lailla kehitykseen ja suorituksiin vaikuttaa lepo ja palautuminen, seka kuormitus (suori-

tusten maara) viikon aikana, kuten tietoperustassa on kerrottu.

Toinen tavoite on tutkia ravintoloiden tarjonnan soveltuvuutta urheilijalle (terveellisyys ja moni-
puolisuus) ja mahdollisuutta parantaa soveltuvuutta muokkaamalla, tai luomalla listalle tai lou-
naalle uusia ateriakokonaisuuksia. Ravintolaruoan soveltuvuutta tutkiessa on tarkeaa tutkia asiaa
seka ravintolan, etta urheilijan puolelta, jotta kokonaisuus olisi mahdollisimman tarkka. Luotetta-
vampia tuloksia saadakseen, on selvitettdva urheilijoiden tarve saada terveellisempaa ruokaa ra-
vintoloiden tarjontaan, seka ravintoloiden tarjoaman ruoan laatu, seka mahdollisuudet parantaa

terveellisyytta.

4.2 Tutkimusmenetelmakuvaus

Tutkimusta tehdessa on oltava jokin syy tutkia asiaa, eli on oltava tutkimuskysymys tai -kysymyk-
set (Lune & Berg, 2017, 204). Tutkimusmenetelmaksi on valittu kvalitatiivinen, eli laadullinen tutki-
mus, silld halutaan tutkia urheilijan itsensd ndakokulmaa ja valintoja, seka ravintolatyontekijoiden
(ravintolan) ndkokulmaa. Tutkimuksella halutaan myo6s kartoittaa urheilijan tietdmystda oman ravit-
semuksensa tilasta ja pohjaa mihin urheilija itse peilaa omaa tekemistaan, (treenit, unet, palautu-

minen ym.) seka vaikutuksista harrastamansa lajin harjoitteluun ja suorituskykyyn treeneissa ja
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peli- tai kilpailutilanteissa. Kvalitatiivisen tutkimuksen keinoin haastattelemalla saadaan tietoa

myos ravintoloiden ruokatarjonnasta ja ruokien terveellisyydesta.

Haastatteluita on analysoitu sisadllén analyysin keinoin. Nimensa mukaisesti sisdllén analyysilla ana-
lysoidaan jonkin kohteen sisdltéa (Vuori n.d.). Haastattelujen sisdlto koostuu eri teemoista ja jokai-
sen teeman aihetta on tassa opinndytetydssa analysoitu erikseen, eli haastatteluissa on teemoi-
teltu rakenne. Tuloksia purkaessa teemoittelun avulla, on tyypillista esittaa sitaatteja

haastateltavan kertomuksesta. (Juhila n.d.)

Kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus, on tutkimusmenetelma, joka toimii valineena tutkimusky-
symysten selvittamiseen. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineistoa keratdaan yleensa haastattelulla,
kyselylomakkeella tai tarkkailemalla (Sarajarvi 2018; Juuti 2020). Tahan tutkimukseen menetel-
maksi valikoitui haastattelu, mika puolestaan toteutettiin haastattelulomakkeella sahkopostin
kautta, kasvotusten haastattelemalla, seka puhelin-, instagram- ja snapchat- ja microsoft teams-

haastatteluna.

Kvalitatiivisen tutkimus sisaltaa usein aiempia tutkimuksia ja teorioita tutkittavasta ilmiosta, kirjal-
lisessa muodossa olevaa empiirista aineistoa, seka tukijan omaa ajattelua ja ndkemysta tutkitta-
vasta ilmiosta (Saarinen-Kauppinen & Puusniekka 2012). Tutkittavien henkildiden maara voi olla
pienikin, vaikka se vaihtelee tutkimuksen mukaan paljonkin. Laadullisessa tutkimuksessa tutkitta-
vien henkiléiden lukumaaralla ei ole niin suurta arvoa, kuin maarallisessa tutkimuksessa, jonka tu-

losten luotettavuus perustuu enemman tutkimusaineiston maaraan. (Juuti 2020.)

Laadullisen tutkimuksen tekemiseen tarvitsee ensin lahdeaineistoa, jotta tutkimusta voidaan alkaa
tyostamaan eteenpain. Tutkimus tarvitsee perehdytyksen ja perusteet, jonkunlaisen pohjan sille,
mita tutkimuksessa kysytdaan. Léhdeaineisto laaditaan tukemaan haastattelussa kaytettavia tee-

moja. Idea pohjatyolld, on tehda aihe itselle tutuksi.

Haastateltavia etsittdessa pyrittiin I0ytamaan erilaisia urheilijoita ja erilaisissa ravintoloissa toissa
olevia henkil6ita, silla tarkoituksena oli saada mahdollisimman laaja kasitys urheilijoiden ravitse-

muksen tasosta, sekd tarpeista ravintolaruoan laatua kohtaan ja saan selkedmman suunnan siita,
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miten ravitsemus toteutuu henkilostoravintoloissa ja a la carte ravintoloissa. Haastateltavien etsi-
minen ja haastattelujen toteuttaminen veivat yhteensa noin kolme kuukautta. Metodit suorittami-
seen valikoituivat urheilijoiden osallistumismahdollisuuksien ja haastattelupreferenssien mukaan.
Urheilijoita satiin haastateltua kasvotusten, microsoft teamsin valitykselld, puhelimitse, seka sah-
kopostilla. Ravintolatydntekijoita tavoitin kasvotusten, ja somejen valityksella instagramissa ja

snapchatissa. Haastattelujen kysymykset 10ytyvat alta.

4.3 Aiheenvalinta

Aihe on valittu kiinnostuksesta ravitsemusta ja urheiluja kohtaan. Ravitsemus ja urheilu ovat olleet
tarkeita teemoja, ja kiinnostus aihetta kohtaan on saanut valitsemaan opinnaytetyén aiheen suun-
taukseksi tutkimuksen aiheiden parissa. Aiheessa on myos toinen osa, eli ravintola ruokien terveel-
lisyys ja monipuolisuus, seka soveltuvuus urheilijoille ravitsemuksellisuuden nakdkulmasta. Aihe
on kiinnostava ja tarkea ja sita voi myos kehittaa monella eri tavalla. Valinnassa otettiin huomioon
my06s oman alan sidonnaisuus aiheeseen ja tassa tapauksessa urheilijan ravitsemus ja ravintoloi-
den toiminta ja ndiden kohtaaminen, ovat sidostekijat palveluliiketoiminnan ja aiheen valilla. Opin-
nadytetyossa on myos tarkoitus miettid, miten ravintolaruoan ravitsemuksellista tasoa voisi paran-

taa.

Aihe on tarkea ja ajankohtainen, seka silla on uutuusarvoa, silla urheilijan ravitsemusta ja ravitse-
muksellisten tarpeiden toteutumista ravintoloissa ei ole juurikaan tutkittu yhdessa. Urheilijoiden
ravitsemusta ja ravitsemuksesta yleisesti on tietoa ja tutkimuksia. Myos urheilijoista ja urheilusta
on artikkeleita ja tutkimuksia ennestdaan, mutta ravintoloiden sitominen aiheeseen on uusi nako-
kulma. Yksi mahdollisuus tydssd on saada urheilijat pohtimaan oman ravitsemuksensa tilaa ja ke-
hittdmaan sita omatoimisesti paremmaksi ja sopivammaksi omien urheilullisten tavoitteidensa
tayttamiseksi. My0s ravintoloilla on oma roolinsa urheilijan ravitsemisessa. Ravintolat puolestaan
voivat miettia tarvetta kehittaa terveellisempia annoksia ja vaihtoehtoja valikoimaansa. Tutkimus
voi myOs auttaa ihmisia saamaan terveellisempaa ruokaa ravintoloista vield jonain paivana tulevai-

suudessa. Tata tavoitetta varten aihe valikoitui ja muotoutui nykyiseen muotoonsa.

Aihe on rajattu suomalaisiin urheilijoihin, koska kaikki urheilijat ovat liian suuri kohderyhma (urhei-

lijoiden kotikaupunkeja ei mainita tunnistettavuus syistd). Ei olisi jarkevaa tutkia universaalisti ur-
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heilijoita, silla tavoitettavuus ja mahdollisuus saada erilaista aineistoa, ovat kuitenkin Suomen rajo-
jen sisalla paremmat. Suomessa elavat urheilijat ovat parempi kohderyhma haastattelujen onnis-
tumista silmalla pitdaen, esim. aikaerot huomioon ottaen. Aikaeroja ei ole Suomen sisalld, mutta
esimerkiksi Pohjois-Americassa tai Japanissa asu-vien urheilijoiden kohdalla tavoitettavuus voisi

olla erilaista ja haastattelut olisi tehtava kirjallisesti, silla kasvokontakti ei onnistuisi.

Ravintoloiden rajaukseksi on valittu lounasravintolat ja illallisravintolat, silla pikaruoka ei ole opti-
maalisin lounas tai illallinen urheilijoille, ja on yleisesti tiedossa, etta pikaruoan ravintosisalté on
heikkolaatuinen. Valintaa vahvisti myos ajatus siitd, ettd pikaruokaa pidetddan enemman herkutte-
luruokana, kuin jokapaivaisena ravintona. Haastatteluissa oli mukana ravintolatydntekijoita Tam-

pereelta, Helsingista ja Jyvaskylasta.

4.4 Aineiston hankinta

Haastateltavana on viisi urheilijaa, seka kuusi ravintolatyontekijaa. Tavoite on selvittaa vastauksia
tutkimuskysymyksiin. Haastatteluissa kaytetaan kahta eri haastattelurunkoa. Niiden avulla on tar-

koitus kerata kattavasti tietoa ja auttaa ymmartamaan kumpaakin kohderyhmaa paremmin.

Haastateltavat urheilijat kysyttiin osallistumaan tavoittelemalla mahdollisimman monta eri urheili-
jaa ja heista yhteyden ottoon vastasi viisi. Urheilijoista pyrittiin saamaan eri-ikaisia ja eri suku-
puolta edustavia urheilijoita. Ravintolatyontekijoitd kysyttiin ravintolan liikeideaa silmalla pitaen,

silla haastatteluista oli tarkoitus saada nakemysta seka lounasravintolasta, etta illallisravintolasta.

Haastattelujen tyyppi on teemahaastattelu. Teemat on selkedsti eroteltu ja jaoteltu ja niissa on ur-
heilijoiden kohdalla kolme osa-aluetta, jotka ovat pohjatietous, ravitsemus ja ravintolat. Ravintola-
tyontekijoilla teemat ovat terveellisyys ja tarjonta. Teemahaastattelussa, haastattelulla on selkea
rakenne ja tarkempi haastattelun muoto verrattuna avoimeen haastatte-luun. Teemahaastattelu
perustuu tutkimuspohjaan. Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumalli. (Palonen &
Kylma 2022.) Puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset esitetddn usein samassa tai lahes sa-
massa jarjestyksessa jokaiselle haastateltavalle. Haastatteluille on usein mietitty valmiiksi teemat
ja kysymykset esitetdan kaikki haastateltaville. Kuten tassakin tutkimuksessa, haastateltavilta halu-
taan usein vastauksia juuri ennalta maaritettyihin, tiettyihin asioihin ja teemoihin. (Saaranen-

Kauppinen & Puusniekka n.d.)
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4.4.1 Urheilijat

Urheilijan ravitsemuksen tasoa tutkitaan opinnaytteessa omalla haastattelulomakkeellaan, jossa
tarkastellaan mm. urheilijoiden sukupuolta, ikd3, lajipohjaa: kuinka kauan harrastanut lajiaan,
kuinka monta tuntia urheilija treenaa viikossa, treenimuotojen vaihtelevuutta (ovatko treenit aina
samanlaisia, vai onko erityyppisia lajeja tai harjoitteita mm. nopeus, voima), kuinka usein on kisoja
ja peleja, kulutuksen seurantaa, sykkeen seurantaa, palautumisen seurantaa, unen ja unen laadun
seurantaa, stressin seurantaa ja levon ja stressin vaikutusta suorituksiin. On tarkeaa tietaa pohjaa,

mihin ravinnon tarvetta verrataan.

Ravitsemukseen liittyvien kysymysten on tarkoitus selvittdaa, miten urheilija arjessaan toimii ravit-
semuksen suhteen ja miten hyvin han havaitsee ja tiedostaa valintojaan ja niiden seurauksia. Ra-
vitsemukseen suuntautuvissa kysymyksissa kysytaan mm. ruokavaliota, ravitsemuksen tarkeytta
yksilolle itselleen, ruokailu tottumuksia (monipuolisuus, terveellisyys, laatu, riittavyys), mista ruoka
on peraisin (itse tehty, eines, ravintola), onko urheilijalla tietamysta suosituksista ja ohjeistuksista
(ravitsemussuositukset, lautasmalli), epaterveellisista tavoista (herkuttelu, alkoholi), tietamysta
ruokavalion merkityksesta suorituksiin, seka kartoittaa urheilijan ravitsemusneuvonta- ja ravitse-

musseurantataustaa (ravitsemusterapeutti ja ruokapaivakirja) aiemmasta elamasta.

Haastattelun ravintolaosiossa kysytdaan urheilijan kokemusta ruoan terveellisyydesta ja monipuoli-
suudesta, tarjonnasta ja tarjonnan tarpeesta ja mahdollisuuksista vaikuttaa ja valita vaihtoehtoja
(onko mahdollista ylipaataan vaikuttaa ruoan laatuun ja onko vaihtoehtoja riittavasti tarjolla). Nai-
den kysymysten tarkoitus on kartoittaa urheilijan kokemusta ravintolaruoan tasosta ja soveltuvuu-

desta urheilijan ravinnoksi. Tarkemmat kysymykset 16ytyvat liitteesta 1.

4.4.2 Ravintolatyontekijat

Ravitsemusta kartoitetaan myds haastattelemalla ravintoloiden tydntekijoita eri toiminta peri-aat-
teella toimivista ravintoloista. Ravintoloita ja tyotekijoita ei paljasteta yksityisyyden suojan vuoksi.
Pikaruokaravintolat on jatetty pois tutkimuksesta, silla niiden terveellisyysastetta voidaan pitaa

yleisesti huonompi tasoisena, kuin a la carte ravintoloissa tarjottavat ruoat ja linjastosta valittavat

lounasruokavaihtoehdot. Samasta syysta kohde ravintolat ovat lounas- ja a la carteravintoloita.
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Haastatteluilla pyritdan selvittdmaan, millaista ruokaa laadultaan ravintoloissa tarjoiltava ruoka on
ja voisiko terveellisyyteen ja monipuolisuuteen kiinnittda viela enemman huomiota, seka voisiko
ruoan laatua tehostaa ja parantaa jotenkin. Kysymyksia kyselldan terveellisyys edella ja selvitetaan

asioita samankaltaisiin teemoihin, kuin urheilijoiltakin.

Haastattelun kysymykset sisaltavat mm. liikeideaa, millaista ruokaa on tarjolla seka yleisesta nako-
kulmasta ja ravitsemuksellisesta nakokulmasta, mahdollisuuksista parantaa ravitsemuksellisuutta
laatua, seka miten niita voisi kehittaa, voisiko listalle lisata terveellisempaa ruokaa, sopisiko se lii-
keideaan, seka tarjolla olevien vaihtoehtojen maarasta. Nailla kysymyksilla halutaan selvittaa kun-

kin valikoidun ravintolan tarjontaa ja ruoan laadun ravitsemuksellista tasoa. (ks. liite 2.)

5 Tutkimuksen tulokset

Tassa luvussa kasitellaan tutkimuksen tuloksia ensin urheilijoiden ja sitten ravintolatyontekijéiden
vastauksia. Tarkoituksena on antaa totuudenmukainen kuva siitd, mita haastateltavat ovat kerto-
neet haastattelussa. Urheilijat antoivat lausuntoja omasta ravitsemuksestaan, seka ravintoloiden
tarjonnasta, niin laadullisesti, kuin riittdvyyden kannalta. Ravintolatyontekijat kertovat kokemus-
taan puolestaan oman tyopaikkansa ruoan laadusta ja tarjonnan riittavyydesta. Haastatte-luun on

osallistunut 11 haastateltavaa, joista viisi ovat urheilijoita ja kuusi ravintolatyontekijoita.

5.1 Urheilijoiden tulokset

Yleisen ja pohjatiedon osiossa kysyttiin kysymyksia, joiden tiedetdan vaikuttavan urheilijan syomis-
kayttaytymiseen ja ruokamaariin, seka suorituskykyyn treeneissa ja kisoissa/peleissa, kuten unitot-
tumuksista ja palautumisesta. Kuten tietoperustassa kerrottiin, lepo ja palautuminen, treenien

kuormittavuus ja maara, seka ravitsemus ovat yhteydessa toisiinsa. Tama tarkoittaa sita, ettda muu-

tos yhdella osa-alueella vaikuttaa muihin.

Ravitsemus osiossa tutkittiin urheilijan ravitsemuskayttaytymista ja tietoutta, sekd omaa kykya ja
ymmarrysta ravitsemuksen tarkeydestda omaa urheilijan uraansa ja suorituksia ajatellen. Ravitse-
muksen ja ravinnon laadun ja maaran ohella tarkeitd teemoja on esim. alkoholinkaytto, herkutte-

lutottumukset, lisdravinteiden kaytto ja nesteytyksen tarkeys. Kuten tietoperustassa on eritelty
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urheilijan jaksamisen ja toimintakyvyn kannalta optimaaliseen ravitsemustilanteeseen paastak-
seen tarvitaan monenlaista osaamista, ymmarrysta ja tietoa, sekda myo6s kykya osata kayttaa niita

arkielamassa.

Ravitsemisliikkeiden tutkimusosion tavoite oli kartoittaa urheilijoiden tarvetta ja terveellisempia
ruokia ja terveellisempaa liikeideaa toteuttavaa liikeideaa varten. Kysymysten avulla pyrittiin myos
saamaan informaatiota siitd, millaisena urheilijat kokevat ravintoloiden tarjonnan terveellisyytta,
monipuolisuutta ja runsautta ajatellen, seka nakemysta mahdollisesta valikoiman lisdayksesta ter-

veytta edistdvampadan suuntaan.

5.1.1 Yleis- ja pohjatietous, urheilijat

Haastatteluun osallistui viisi kilpalajien joukkueurheilijaa, joiden lajeina olivat pallopelit. Heista
kolme oli miehia ja kaksi naisia. urheilijoista yksi oli 23-vuotias, kaksi 24-vuotiaita ja kaksi 31-vuoti-
aita. Harrastustaustaa urheili-joilla oli lajeissaan 18 —24-vuotta. Harjoittelumaarat vaihtelivat 10—
30 viikkotunnin valilla, urheilijat kertoivat myos treenimaarissa ja treeneissa olevien erojen naky-
van kisakauden ja ajan, jolloin lajissa ei kisata, valissa niin, etta kisakaudella treenataan enemman
ja monipuolisemmin eri treenimuotoja. Peleja/kisoja urheilijoilla oli kaikilla yleensa peli/kisakau-

della 2—4 per viikko, harvoina viikkoina saattoi olla vain yksi kohtaaminen vastustajan kanssa.

Energiankulutuksen seurantaa haasteltavat kertoivat tekevansa enimmakseen treenien ja pelien
jalkeen. Urheilijat seurasivat kaikki sykettaan treenien aikana ja kolme urheilijoista kertoi seuraa-
vansa myo0s unen ajalta ja olivat kiinnostuneita varsinkin muusta kellon antamasta datasta unen
ajalta. Seuranta tapahtuu urheilukellolla tai sykesensorilla. Kolme viidesta urheilijasta seurasi pa-
lautumista jollakin asteella joko omaa oloaan kuunnellen tai sitten yéunia seuraamalla. Kaksi haas-
tateltavista kertoi, ettei seuraa ollenkaan, mutta toinen heista kuitenkin totesi tekevansa toimia

parantaakseen palautumistaan.

Unen riittdvyydesta kysyessa urheilijat olivat sita mieltd, ettd nukkuvat riittavasti, unta tuli maaral-
lisesti normaalisti 6—9 tuntia yossa. Kaksi urheilijoista totesi unenlaadussa olevan parantamisen
varaa, joista toinen kommentoi asiaa ndin "Ehdottomasti parantamisen varaa, ma oon tosi huono

nukkuu, tai en huono nukkuja, mutta jotenki tuntuu, etta tarviis tosi paljon unta, ja sitte monesti
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jaa kylla younet vdhan vajaaks.” Kolme heista oli sitd mielta, ettd heidan unenlaatunsa on hyva ja

riittava.

Stressi tasoistaan tietosia ja niita tunnisti haastatelluista kaksi urheilijaa ja kaksi puolestaan totesi-
vat, etteivat seuraa stressitasoja ollenkaan. Yksi urheilija totesi seuraavansa vahan ja huomaa-
vansa suuremmat poikkeukset stressitasoissa. Kuitenkin jokainen urheilijoista tiedosti unen, levon

ja stressin merkityksen kisa- ja peli- seka treenisuorituksiinsa.

5.1.2 Ravitsemus ja sen tarkeys ja toteutus

Tassa luvussa kasitellaan urheilijan sydmistottumuksia ja kiinnostusta ravitsemusta ja terveelli-
syytta kohtaan. Tarkoituksena on selvittaa, millaista ruokavaliota urheilijat noudattavat ja miten
he seuraavat omaa syomistdaan esim. riittavyyden ja saannoéllisyyden, seka terveellisyyden ja moni-
puolisuuden kannalta. My6s nesteensaantia tutkitaan ja minkalaisista lahteista urheilija nestetta
saa. Kuten tietoperustassa kerrottiin, neste on tarkeaa kehon hyvinvoinnille ja se auttaa esim. vesi-

liukoisia vitamiineja imeytymaan, seka myos auttaa poistamaan kuona-aineita.

Tarkastelussa on my0s se, kuinka hyvin urheilijat ovat tietoisia siitd, mitd heidan tulisi syoda, jotta
he saisivat kaiken tarvitsemansa ja kayttavatko he esim. lisdaravinteita tukemaan tavoitetta saada
kaikki tarpeelliset ravintoaineet ja vitamiinit. Opinnayttyossa haluttiin myos selvittda ovatko urhei-
lijat kdyttaneet ravitsemusterapeutin palveluita tai tayttaneet ruokapaivakirjaa seuratakseen

oman ravitsemuksensa tasoa.

Haastatteluilla selvitettiin myos alkoholin ja herkkujen nauttimistottumuksia. Kuten luvussa urhei-
lijan ravitsemus ja urheilu on kerrottu, alkoholilla on vaikutusta palautumiseen ja suorittamiseen,
sekd saattaa pidempaan kaytettyna altistaa vammoille vireystilan ja keskittymiskyvyn laskiessa.
Herkuttelutottumuksia selvitetaan, jotta saataisiin kokonaiskuvaa terveellisyydesta ja suuntaa ur-
heilijan elamantapojen terveellisyydesta. Paljon nautittuna sokeri, rasva ja suola (esim. perunalas-
tuista) tulee runsaasti ylimaaraista energiaa ja suolaa ja ne saattavat altistavat mm. ylipainolle,

mika puolestaan haittaa urheilijan jaksamista.
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Urheilijoista kaikki olivat sekasygjid, eli ravitsemukseen kuuluu myds eldinperaiset punainen liha,
vaikka yksi urheilijoista totesi olevansa sydmatta punaista lihaa kisakauden aikana. Han kommen-
toi asiaa ndin ”“sillein sekasydja, ettd oon niinkun aika herkkadvatsainen niin sen takia noudatan glu-
teenitonta ja laktoositonta ruokavaliota ja pelikaudella, niin ja en mydskdan punasta lihaa kayta
lainkaan”. Ruokavalio vaikuttaa urheilijan ravitsemukseen paljon, silla jos haastateltavat olisivat
vegaaneja, olisi lisdravinteiden tarve suurempi, kuten luvussa urheilijan ravitsemus ja urheilu—Iu-

vussa kerrottiin.

Kaikkien urheilijoiden mielesta ravitsemus oli heille henkilokohtaisesti tarkea teema. Heista kolme
kertoi sy6vansa saannollisesti, mutta jokainen heista syo 4—6 kertaa paivassa. Urheilijat kokivat
myo0s terveellisesti ja monipuolisesti sydmisen tarkeaksi teemaksi. Yksi miesurheilijoista totesi,
ettd terveellisyyteen voisi kiinnittdd enemman huomiota ja toisella terveellisyys on seurannassa,
mutta monipuolisuuden kanssa olisi tekemistd. He kommentoivat asiaa nain, kun heilta kysyttiin
kiinnittavatkoé he huomiota terveellisyyteen ja monipuolisuuteen: “Kiinnitan. Tai terveellisyyteen
kiinnitdn, monipuolisuuteen en niinkdan.” ja "Monipuolisuuteen ehkd enemman, terveellisyyteen

ei niin paljon kauden aikana. Pitas kiinnittda enemman huomiota.”

Kaloreiden ja makroravintoaineiden laskeminen ja seuraaminen ei ollut urheilijoille tarkea asia,
vaikka naispuoliset urheilijat totesivatkin miettivansa niita vahan. Riittavasti kokivat sydvansa ylei-
sesti ottaen jokainen, vaikka naispuoliset totesivatkin sen olevan valilla hankalaa, silla kulutus on
niin suurta joinakin paivina. ”Sanotaaks, et yritan syyd, mut aina ei onnistu. Kylld ma jonki verran
kattelen ja lasken, mut en niin tarkasti, ehka sellasina rankempina ja fyysisempina paivina”, kom-
mentoi 23-vuotias naisurheilija. “Sanotaanko nain, etta kulutus on valilla sen verran kovaa, et on
tosi hankalaa syoda tarpeeks, et valilld joutuu oikeesti niinku pakottaa sillein ja sydomaan tosi
niinku energiatiheita ruokia, et saa sit tarpeeks energiaa, mutta pyrin kiinnittda huomioo, etta aina

sOis tarpeeks”, totesi 31-vuotias naisurheilija.

Urheilijat kertoivat tekevansa kotona ruokaa ainakin kerran paivassa itse ja toisen lampdisen ate-
rian he usein nauttivat lounasravintolassa. Osa haastateltavista henkilista kayttivat joukkueen
kanssa saatavia ruokapalveluita hyvaksi. ”Yleensa syon lounaan jossain ravintolassa ja illallisen val-

mistan itse. Pelipdivind joukkueelle toimitetaan kaksi ruokaa. Eineksia kdytan melko harvoin, noin
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kerran viikossa”, sekd ” Pyrin sydmaan ns. tavallista ja terveellista kotiruokaa” Miesurheilija, 31 to-

tesi. Einesten kaytosta yleinen linja oli, ettad niiden kdytto on vahaista tai niita ei kayteta lainkaan.

Nesteytys ja vedenjuonti urheilijoilla toteutuivat hyvin. Yksi urheilija ei osannut kertoa vedenjuonti
maaria, kun taas lopuilla tayttyi 2—3 litraa. Yhdelld nestetta tuli juotua 6—7 litraa paivan aikana.
Urheilijat kommentoivat asia mm. ndin ” en osaa sanoo tarkkaa maaraa kylla mutta pitkin paivaa
tulee juotua vettd” ja ” Joo siis on mulla pullo aina mukana, ehka siind 2—3 litraa riippuen pai-
vasta” seka “Tolkuttoman maaran, aamuisin heti litran ja pitkin pdivaa tulee kitattua. sanoisin noin
6—7 litraa”. Veden lisdksi kaikki urheilijat kertoivat juovansa urheilu- ja nesteytysjuomia treenien

ja pelien yhteydessa ja muuten kayttoa ei juurikaan ole.

5.1.3 Ravitsemustietimys ja ravitsemusohjeistus

Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin urheilijat ovat perehtyneet melko vahan, niista oli kuultu
aiemmin ja tiedettiin, etta sellaisia yleisia suosituksia ja ohjeistuksia on, esim. lautasmalli oli kai-
kille tuttu ja sitakin paremmin urheilijat tiesivat urheilijalle erikseen luodun urheilijan lautasmallin,
jossa reilu kolmasosa lautasesta on kasviksia, vajaa kolmasosa proteiinin |ahdetta ja kolmas osa
hiilihydraatinlahdetta (ks. kuvio 2 ja kuvio 3). Se oli kdytossa kaikilla urheilijoista ja siihen pyrittiin
lamminta ateriaa syodessa. Yksi urheilija kertoi lukeneensa ravitsemussuositukset paremmin. Han
kommentoi asiaa seuraavasti, ”Joo, siis oon mielenkiinnosta lukassu, kun tuo aihe kiinnostaa. Kylla
sielta tais jotakin tarttuu mukaan, suolan maariin ja kuidun maaraan tulee kiinnitettyd huomiota

ai-nakin”.

Urheilijoilla oli oman kasityksensa mukaan hyva tietamys siita, miten tulisi syoda, jotta saa kaikki
tarvittavat aineet ja ravinteet. Vain yksi urheilija vastasi, ettei tieda niin tarkasti, miten ravitsemus
tulisi koostaa, jotta ravitsemus olisi riittavaa ravintoaineita silmalla pitaen. Sama urheilija ei kaytta-
nyt myodskdaan muita ravintolisid, kuin proteiinia ja palautusjuomia valilld. Muut urheilijat kayttivat

monipuolisesti erilaisia lisid (taulukko 1.).
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Taulukko 1. Vitamiinien ja ravintolisien kaytto

Ravintolisat
Urheilijat Mgnesium | D-vitamiini Omegat Spirulina [ Multivitamiini|  Kreatiini Proteiinilisa | Hiilihydraattilisd | Rauta | C-vitamiini | Sinkki Palautusjuoma
Mies, 31 X X X X X
Nainen, 31 X X X X X
Mies, 24 X X X X X
Mies, 24 X X
Nainen, 23 X X X X

*kdytetyt ravintolisat on merkitty x-kirjaimella.

Urheilijoilta kysyttiin my06s ravitsemusohjauksessa kdymisesta, sekd ruokapaivakirjan pitamisesta,
mihin urheilijat antoivat hyvin erilaisia vastauksia. Kolme urheilijoista oli kaynyt ravitsemustera-
peutin vastaanotolla ja kaksi eivat. Joukkueille oli kuitenkin jarjestetty erilaisia ravitsemusluentoja.
Kaikki urheilijat olivat pitaneet ruokapaivakirjaa, joista kolme valmentajien tai seuran pyynnosta.
Kaksi edelliseen kolmeen lukeutumatonta ja yksi kolmeen kuuluva urheilija ovat saaneet siita op-
pia, esimerkiksi yksi miesurheilijoista oppi, miten paljon hiilihydraattia tulisi saada, jotta hiilihyd-
raattivarastot tayttyvat ja naisurheilijat, ettd heidan ravinnonsaantinsa on ollut riittdmatonta ja

heidan tulisi syoda enemman.

Urheilijat kokivat tiedostavansa hyvin ravitsemuksen vaikutuksen heidan suorituksiinsa treeneissa
ja peleissa. He kommentoivat asiaa nain ”"Joo, oon kylla siis tosi tietonen ravinnon vaikutuksista ja
miten sita kannattaa niinku ajottaa ja minkalaista ruokaa niinku kannattaa sy6da, etta oon kylla
sillein ollu kiinnostunu aiheesta” ja ”“mm, no jos pitdis sanoo, nii tiidn et se on tarkee, en 0o niin

perehtyny paljoo”, seka yksiselitteisesti “tiedan”.

5.1.4 Alkoholin kdyttaminen ja herkuttelu

Viiden haastateltavan urheilijan joukosta 16ytyi yksi, joka ei kdyta alkoholia lainkaan ja yksi, jonka
alkoholin kaytto oli todella pienta. ” Joo, no siis joo ja en, tosi vahan tulee kdytettyy, et [dhinna juh-
lissa, enkd yleensa silloinkaan”, han kommentoi kdyttodan. Loput kolme joivat alkoholia ns. nor-

maalikayttdjina. Yhden alkoholia kdyttavan urheilijan kerta annos on noin 10 annosta kerralla,
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mutta kertoja olivat esimerkiksi kauden paattajaiset tai vastaavan kaltaiset tapahtumat. Loput
kaksi urheilijaa kayttivat alkoholia n. 1—2 kertaa kuukaudessa, joiden aikana toisella kului noin 5

annosta, ja toisella 10—12 annosta kertaa kohden.

Herkuttelutottumukset urheilijoilla vaihtelee laidasta laitaan. 31-vuotias naisurheilija kommentoi

syovansa herkkuja vain vahan “et se on vaha sellasta ruoanlaitto ruokaa mulla niinku herkuttelut”.
Mies, 31 kertoi syovansa herkkuja noin 1—2 kertaa viikossa ja 24-vuotias mies joka toinen viikon-

loppu. Miesurheilija, 24 ja naisurheilija, 23, kertoivat syévansa lahinna karkkia ja kommentoivat

syOvansa liian usein, ja toinen kommentoi syovansa karkkia hieman liikaakin.

5.1.5 Urheilijoiden kokemus ravintolaruoan ravitsemuksellisesta laadusta

Urheilijat ovat sitd mieltd, etta lounaalta I16ytyi usein terveellistd ja monipuolista ruokaa, mutta se
on ravintolasta kiinni, mita ja millaista ruokaa on tarjolla. Omilla valinnoillaan voi vaikuttaa siihen,
miten terveellista ruokaa ravintolasta saa, korostaa nainen, 31. Kuten aiemmin on tullut esiin, lou-
naalla on yleisesti ottaen terveellisempaa ruokaa tarjolla, kuin ilta aikaan listalta valittaessa, vaikka
tamakin on tdysin ravintolakohtaista. Tasta aiheesta lisaa tulee seuraavassa luvussa, jossa kasitte-

lemme ravintolatyontekijoiden nakemysta ruoan ravitsemuksellisesta laadusta.

A la carte annoksissa terveellista ruokaa arvioi saavansa nelja urheilijaa, joista kolme kertoivat sen
olevan ravintolakohtaista. Yksi urheilija puolestaan kommentoi asiaan nadin: “No en kyl sanois,
niinku kyllaha niis on usein liikaa rasvaa ja suolaa ja iso osa on pannulta tai uppopaistettu, et en kyl
menis sanoo. Ja eihdn ne annokset nyt iha tayspainosii 0o, kun vaikka vertaa siihe lautasmalliin ja

lounasbuffaan esim.”

Haastateltavat olivat Idhes yksimielisia siitd, ettd ruoan terveellisyydesta ei ollut riittavasti infor-
maatiota saatavilla. Yksi heistda kommentoi allergeeneista olevan hyvin tietoa, mutta annosten tar-
kasta sisallosta puolestaan ei ollut. Yksi urheilija puolestaan kertoo, etta tietoa oli annosten sisal-
[6std, mutta ei tarkemmin kerrottuna. Urheilijat toivoivat enemman tietoa annoksista ja

ruokalajeista. "Ei kyll 0o, vois olla tarkemminkin, ettd tietdis enempi mitd sy6”, nainen, 23, kertoo.
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Terveellisempia annoksia ravintoloihin toivoi nelja urheilijaa viidesta. Urheilijat kuitenkin ymmarsi-
vat, etta ravintoloissa maku ratkaisee ja terveellisyys voi heikentda laatua maullisesti. ”Kylla halu-
aisin. Aina voi olla terveellisempaa. Makuun se kyllakin vaikuttaa ja asiakkaiden maara voi vahen-
tya” kommentoi 24-vuotias miesurheilija, kun taas 31-vuotias miesurheilija tiivisti asian nain
"Toivoisin, toki ymmarran, ettd monessa ravintolassa kuljetaan maku edelld”. 23-vuotias naisurhei-

lija puolestaan kaipaisi lisda kasvisvaihtoehtoja ravintoloihin.

Terveellisemman annoksen valitsisi samat nelja urheilijaa viidesta todennakdisemmin ja viimeisel-
l3kin terveellinen annos tulisi lautaselle usein, 708, riippuu vdhan paivast, 50/50 ehka” hin vastasi
kysymykseen. Muiden ajatuksissa asia tiivistyy sanaan "kylla”, seka lauseeseen ”joo kylla ma otta-

sin mieluummin sellasen ja otan jos on sellanen annos”.

Kun puhutaan kysymyksestd, puuttuuko ravintolatarjonnasta mielestasi terveellisempi vaihtoehto
perinteisille ravintoloille, urheilijoista kolme, mies, 31, mies, 24, sekd nainen, 23 toteavat terveelli-
semman vaihtoehdon puuttuvan ravintolakentasta. Nainen, 31 ja mies, 24 ajattelivat ravintoloista
kylla 16ytyvan terveellisenkin vaihtoehdon, jos sellaisen haluaa ottaa, kuten mies, 24 sen tiivisti tai
kuten naisurheilija, 31 sen sanoi "kyl mun mielest jotenki tuntuu, ettd ehka nykyaan on ilmestyny
enemman semmosia ravintoloita missa on niinku niita terveellisempia vaihtoehtoja, etta kylla ma
koen, ettd ravintoloista, jos vaan tekee oikeita valintoja, niin saa kylld ihan niinkun hyvai ja ter-

veellista ruokaa”.

Ruoan laatuun vaikuttamiseen urheilijat kokivat voivansa vaihtelevasti. Yksi sanoi suoraan, ettei
pysty vaikuttamaan ja loput miettivat sen olevan mahdollista esim. suullisesti ruokailutilanteessa
tai palautelomakeella netissa. Nainen, 23 kuitenkin totesi seuraavasti ”"Joo, kyllaha niihi voi laittaa
palautetta netissa ja kanssa siind poydassa esittaa toivetta ja sanoo, jos joku on vi-kana ruoassa.

Annoksiin ja tarjontaan on muuten tosi vaikeeta vaikuttaa”.

Vaihtoehtojen riittavyyteen urheilijat olivat yhta lukuun ottamatta tyytyvaisia kayttamissaan ravin-
toloissa. Valikoimiin tyytymattomampi urheilija kommentoi asiaa seuraavalla tavalla ”Periaat-
teessa ei, koska jossei ravintolasta 10ydy mieluisaa ruokaa, niin pitdd menna muualle. Ai-nakin lou-

naalla usein yhta vaihtoehtoa”. Samainen urheilija antoi viela kommentin, joka kuuluu seuraavasti
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”"Annoskoot on pienia, varsinkin treeneistd tullessa annoskoko voisi olla isompi urheilijalle. Buffat

on kannattavampia urheilijalle”.

5.2 Ravintolatyontekijoiden tulokset

Haastatteluun osallistui kuusi ravintolatydntekijaa seka lounas-, ettd a la carteravintoloita. A |a car-
tea tarjosi nelja ravintolaa, joista yksi tarjosi pelkdstaan a la carte annoksia. Kolme ravintoloista
tarjosi a la cartea, seka lounasta. Tarjoiltava ruoka oli perus lounasruokaa, seka laitosruokaa. Kah-
dessa ravintolassa tarjolla on my6s aamupalaa ja valipalaa. Yksi ravintolatyontekijoista kertoi
oman tyopaikkansa tarjonnasta ndin “Lounas yleensa ns. perusruokia (kala, lihapullia jne), tarjolla
on aina seka liha, etts kasvis vaihtoehto. A la carte garstro-pub tyylista ruokaa” ja toisella vastaus
oli tallainen, ” Meilla on tarjolla aamupala, lounas take-away mahdollisuudella ja meilta 16ytyy

my0s valipalatuotteita”.

Ravitsemuksen ndakokulmasta etenkin lounasruoka oli terveellista ja monipuolista ja ravitsemuksel-
liseen laatuun kiinnitettiin huomiota, yhta lukuun ottamatta, kaikissa ravintoloissa. Lounasta val-
mistavat tyotekijat luonnehtivat terveellisyyden ja monipuolisuuden olevan tarkeaa. Yhdessa ra-
vintoloissa asiakaskuntaan kuului urheilijoita ja he kertoivat asiasta nain, ”Kiinnitetaan varsinkin
urheilijoiden osalta, iltaisin maku edelld”. Ravintoloissa, joissa oli tarjolla vain lounasta, vastaukset
olivat taman kaltaisia ”Meilla ravitsemuksellinen puoli on toimintamme a ja o, silld se on meille
tarkea hyvinvoinnin lahde”. Pelkkaa lounasta valmistavissa ravintoloissa kerrottiin panostettavan
terveellisyyteen ja ravitsemuksen laatuun, silld se on prioriteetti toiminnalle, kuten edellisessa lau-
sunnossa kerrotaan. Pelkdstaan a la carte-ruokaa valmistavan ravintolan tyontekija kommentoi
oman tydpaikkansa toimintaa ndin: “ruoka voisi olla monipuolisempaa ja terveellisempaakin,
mutta asiakaskunta ja kohderyhma huomioon ottaen vaihtoehtoja riittda myos vahan terveelli-

semmallekin ruokavaliolle”.

Ruoan ravitsemuksellisuuden ja terveellisyyden kehittdmiseen suhtauduttiin positiivisesti ja tyon-
tekijat kommentoivat, ettd rasvan vaihtamista kasvipohjaisiin tuotteisiin, sekd kerman laatuun
huomiota kiinnittamalla, voisi vaikuttaa myos terveellisyyteen. Tama seikka tuli esiin vastauksissa
nain “Toki sitd aina voisi, esim. vaihtamalla voin kasvipohjaiseen rasvaan jne.”, seka ” Pystyy kehit-

tamaan esim. rasvojen ja kermojen yms. osalta”. Tama osoittaa ravintoloiden tiedostavan rasvojen
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ja kermojen laadun olevan terveellisyyden kannalta puutteellinen ja, etta niihin voisi kiinnittaa

huomiota.

Ravintola tyontekijoiden nakemykset jakautuivat kahtia kysyttdaessa terveellisempien annosten
muokkaamisesta tai lisdamisesta listalle ja lounaalle. Pelkkda lounasta tarjoavat ravintolat kokivat,
ettda muutoksia terveellisempaan voisi olla hankalampaa toteuttaa, silla ruoan laatu oli jo ennes-
taan niin hyvalla tasolla lahtokohtaisesti. Se kavi ilmi myos vastauksista, jotka kuuluvat seuraavasti:
"Pyrimme tarjoamaan niin terveellista ruokaa, kun omilla resursseillamme se on mahdollista,
meilld on aina tarjolla laaja salaattivalikoima”, sekd "En usko, etta hirveasti voisi muuttaa, mutta
vaihtamalla satunnaisia raaka-aineita saisi varmasti myos kehitettya terveellisempia annoksia”.
Seka a la cartea, ettd lounasta tarjoavat ravintolat kokevat, etta olisi mahdollista tuoda listalle ter-
veellisempid annoksia. Kaikki ravintolatyontekijat olivat sita mieltd, etta terveellisemmat annokset
sopisivat heidan ravintolansa liikeideaan, vaikka yhdessa ravintolassa se sopisi vasta, kun lounasta
alettaisiin tarjota. Ndin asiaa kommentoivat seka lounasta, ettd a la cartea valmistava ravintolatyo-
tekijat, ”Sopii, urheilijoita asiakkaana” ja ” Uskon, ettd ne olisivat mahdollisia”. Pelkdstdan a la car-
tea myyvan ravintolan tyontekija kertoi, etta listalle ei valttamatta ole tarvetta tuoda terveellisem-
pida annoksia, mutta heille on suunnitteilla lisdta konseptiin lounastarjoilu ja siihen olisi mahdollista

saada terveellisempia vaihtoehtoja.

Ravintoloiden vaihtoehtomaarat vaihtelivat neljan ja viiden vaihtoehdon vailill3, yhdessa vaihtoeh-
toja listalla on 7—8, seka nelja jalkiruokavaihtoehtoa. Vaihtoehtoihin kuului valikoimaan seuraa-
vasti: seka- ja kasvissygjille, vegaaneille, seka myos keitto, etta salaattipoyta. Yksi ravintolatyonte-
kija erotteli a la carte listan vaihtoehtoja my0s ja ne kuuluvat seuraavasti: “carte listalta |6ytyy 8

alkuruokaa, 4 paaruokaa, seka 1 jarkiruoka. Vaihtoehtoja l0ytyy seka seka-, etta kasvissydjille”.

6 Johtopaatokset ja pohdinta

Tassa luvussa pohditaan tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyyttd, seka tutkimuksen tuloksia. Poh-
dinnassa on mukana myos kehittamisehdotuksia. Luotettavuus ja eettisyys ovat tarkeita linjoja tut-
kimuksen kannalta, silla jotta tutkimuksesta olisi hyotya, sen on oltava luotettava. Eettisyys puo-
lestaan linjaa tietojen kaytettavyytta, esim. lahdemerkinndissa, jotta alkuperdinen kirjoittaja tai
lahde saa selkeasti kunnian kerrotusta informaatiosta, toisin sanoen, toisen tekstia ei saa varastaa

ja ilmoittaa omakseen.
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Lihteet parantavat luotettavuutta, esimerkiksi jos saman sisallon [6ytda useammasta ldhteestd, se
on todennakdisemmin todenmukaisempi, kuin jos aiheesta on kirjoittanut vain yksi henkild. Myds
se, minkalainen lahde on kyseessa vaikuttaa luotettavuuteen, silla aiemmat tutkimukset ja viralli-
set tutkimukset ovat luotettavampia, kuin esim. blogitekstit tai erilaiset lehtiartikkelit. Esim. ilta-
lehti ja ilta sanomat kirjoittavat usein samasta asiasta useita kertoja, mutta eri tuloksilla, mika ei
valttamatta ole luotettavuuden kannalta paras lahde. Lahteiden maara myos lisda luotettavuutta,
silla mitda enemman lahteita on kaytossa, sita paremmin asiaa on tutkittu ja sitd enemman lahteet

keskustelevat toistensa kanssa ja tukevat toistensa sanomaa.

6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa tyossa on tarkoituksenmukaisesti hdivytetty mahdollisuudet tunnistaa haastateltuja henki-
[6ita ja eettisyys syistad haastateltavien tyopaikkoja tai lajia ei ole kerrottu tekstissa. Haastatelta-
vien yksityisyys on luotettavuuden kannalta tarkea teema, silla esim. urheilijan tai ravintolatyonte-
kijan nimen, ty6paikan tai urheilulajin julkistaminen voisi helposti johtaa lilan pohdittuun ja
sensuroituun vastaukseen, milloin tutkimuksen autenttisuus karsisi. Nimien julkistamiseen tarvi-
taan aina haastateltavan lupa. Jokainen haastateltavista on suostunut haastatteluun, seka tiennyt
mihin tarkoitukseen haastattelu on tehty, seka siita, ettad kaikki materiaali, mitd haastatteluista
saadaan, kadytetadn opinndytteessa anonyymina. Jokainen haastateltavista on my0s yli 18-vuotias
ja suostunut haastatteluun vapaaehtoisesti. Edelld mainittujen seikkojen tarkoituksena on suojella
tassa tyossa haastateltavina olleita henkil6ita ja heidan yksityisyyttaan. Henkildille ei saa koitua
mitddn haittaa tutkimukseen osallistumisesta. (lhmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset peri-

aatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa 2019.)

Tutkimusta varten ei ole keratty tunnistustietoja ikaa ja sukupuolta lukuun ottamatta, eika niita
myoskaadn paljasteta edelld mainituista poiketen. Tutkimus on tehty eettista periaatetta noudat-
taen ja kaikki vastaukset on purettu anonyymina. Haastatteluissa ei ole nimia, eika haastateltavia
pystyta jaljittamaan vastausten tai lomakkeiden perusteella. Tiedot on alusta-alkaen olleet ano-
nyymina ja nain ollen arkistoinnin suhteen on myds toimittu oikein, silla kaikki tiedot ovat salasa-
nasuojatuissa sijainneissa. Tiedot myds poistetaan, kun opinnaytetyo on tehty ja tarkastettu ja on
varmaa, ettei dataa enaa tarvita tdman opinnaytetyon kirjoittamiseen. (Ihmiseen kohdistuvan tut-

kimuksen eettiset periaatteet ja ihmistieteiden eettinen ennakkoarviointi Suomessa 2019.)
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Tekstiviitteet on asianmukaisesti merkitty lainattujen materiaalien perdan. Léhdeluettelosta on
loydettavissa lahde ja sen alkuperd, jotta lahteen todenmukaisuus on helppo tarkistaa, jos lahteen
aihe kiinnostaa enemman. Plagiointia ei ole tassa opinnaytetydssa kaytetty, vaan jokainen suora
lainaus on lainausmerkkien sisalla ja tiedon lIdahde on merkitty lainausta ennen tai sen jalkeen, ku-
ten hyva tieteellinen kaytanto edellyttaa. Tekstista pystyy kertomaan, milloin pohdinta on kirjoit-

tajan omaa ja milloin sille on joku muu ldhde. (Lahdeviittaukset n.d.)

Tuloksia ja luotettavuutta analysoidessa on pidettava mielessa, etta haastateltavien maara on viisi
urheilijaa, mika tarkoittaa sitd, etta se ole 100 prosenttinen totuus siitd, miten urheilijat toimivat

tai ajattelevat, vaan suuntaa antava malli urheilijoiden ravitsemuksesta ja kayttaytymisesta. Tulok-
sia on siis katseltava kriittisesti pitden mielessa, etta muutaman urheilijan lausunto ei riita maarit-

tdmaan kaikkien urheilijoiden elintapoja ja tottumuksia, seko tietamysta.

My®ds ravintolatydntekijat edustavat vain kuutta eri ravintolaa, joten tieto ei ole 100 %:sti koko
Suomen kattavaa ja varmaa. Suuntaa antavana tietoa voidaan kuitenkin pitda, mutta se ei ole tay-
sin pitava ottaen huomioon haastateltavien maaran. Tutkimuksista on mahdotonta saada taysin
jokaiseen yksiloon ja ravintolaan patevaa tietoa kysymatta jokaiselta erikseen. Néin ollen tietoon

kannattaa aina suhtautua suuntaa antavana tietona absoluuttisen faktan sijaan.

6.2 Tulosten pohdinta

Haastateltavat urheilijat nukkuivat ja palautuivat hyvin, mika vastasi odotuksia ja nain ollen heidan
ruokailu- ja ravitsemuskayttaytymisensa ei muuttunut huonojen unien tai palautumisen vuoksi.
Urheilijat kiinnittivat ndihin asioihin jonkin verran huomiota ja vastasivat tietdvansa levon ja palau-
tumisen, seka stressitasojen merkityksen heidan jaksamiseensa treeneissa ja peleissa. Myos ruo-
alla ja ruokavaliolla on sama vaikutus jaksamiseen, minka vuoksi palautuminen ja ruoka kompen-
soivat ja tukevat toisiaan. Urheilijat kommentoivat my06s tiedostavansa ravitsemuksen merkityksen

jaksamiseensa urheilusuorituskissa.

Haastatteluista tehtyjen paatelmien mukaan urheilijat eivat enaa koe tarvetta laskea makroainei-
den (hiilihydraatti, rasva, proteiini) tai kalorien saantia ja tdma johtuu todennakdisesti siitd, etta
vuosien varrella annokset ja niiden koostaminen on vakiintunut ja urheilijat ovat oppineet arvioi-

maan tarvetta myos nalantunteen kautta, eli kuuntelemaan kehon luonnollisia merkkeja energian
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tarpeesta ja sen tayttymisesta. Urheilijat ovat kuitenkin tietoisia urheilijan lautasmallista, mita
noudattamalla saa helposti kaikki kehitykseen ja optimaaliseen suorituskykyyn tarvittavat aineet.
Myds kiinnostus ravitsemusta kohtaan tai ravitsemuksen tarkeana pitaminen viestii ymmarryk-
sesta ruokavalion koostamista kohtaan. Silti on otettava huomioon, etta terveellinen ja monipuoli-
nen voivat johtaa harhaan ja ruokailija voi silti sydda liian vahan ja ravitsemus voi sen vuoksi jaada

vajaaksi.

Kun vertaa urheilijoiden haastatteluissa antamaa kertomusta ravitsemuksestaan tietoperustaan
koottuun selostukseen ravitsemuksen suosituksista, ravitsemustottumukset ovat pitkalti suositus-
ten mukaiset. Urheilijat myos tiedostavat hyvin ravitsemuksen tarkeyden kokonaisuuteen. Osalla
urheilijoista oli havaittavissa parannus kohteita esim. terveellisyydessa, monipuolisuudessa ja her-
kuttelutottumuksissa, seka alkoholin kdytdssa. Kuitenkin urheilijan kulutus ja hiilihydraatin tarve
huomioon ottaen herkuttelusta ja alkoholin kdytosta saatava energia eivat ole haitallisia verrat-
tuna liikkumattomaan ihmiseen, jolla ylimaaraisen energian saanti saattaa nakya lihomisena,
vaikka alkoholin nauttimisessa tulisikin aina miettia palautumista. Urheilijoiden elamantavat huo-
mioon ottaen ei ole haitallista nauttia alkoholia silloin tallin, ja myds oma kokemus alkoholin vai-
kutuksista omaan kehoon ja suoritustehoon on tarkea mittari. Kuten yksi urheilijoista kertoi, se
saattaa myoOs parantaa suoritusta joskus, eika valttamatta ole huonoksi harvoin kadytettyna, tama
on kuitenkin urheilijan oma henkilokohtainen kokemus, eika ole sovellettavissa jokaiseen urheili-

jaan ja ihmiseen.

Urheilijoilla on hyva kasitys omasta toiminnastaan ravitsemuksen ja urheilun parissa ja jokaisessa
haastattelussa haastateltavasta sai sellaisen kuvan, etta on tietoinen omista uni- ja ravitsemustot-
tumuksistaan ja niiden terveellisyydesta ja vaikutuksesta hanen uraansa ja tekemiseensa urheili-
jana. Kokonaisuutena urheilijat hallitsevat omiin elamantapoihinsa liittyvat asiat hyvin ja ymmarta-

vét valintojensa vaikutukset.

Ravintoloiden osuus urheilijoiden ravitsemukseen on urheilijakohtainen. Jokainen urheilija ei kayta
ravintoloiden palveluita yhta paljon ja my0ds ravintolan ruoan laatu vaihtelee ravintolan liikeidean
mukaan. Lounasravintolat, esim. koulujen ja tyopaikkojen ym. ruokalat, tarjoavat asiakkailleen
padsaantoisesti terveellistd ruokaa, kun taas a la carte ravintoloissa tarjoillaan ruokaa maku edella.

Edelld mainittu kavi ilmi haastatteluista.
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Haastattelupohjaa suunnitellessa uskottiin, ettd urheilijat eivat pitdisi ravintolaruokaa niin terveel-
lisend, kuin he todellisuudessa pitivat. Vaikka omilla valinnoilla on suuri rooli siind, mita ravinto-
lassa saa syodakseen, oli vastaukset silti positiivisempia, kuin olisi odottanut, silla etenkin ilta-ai-
kaan listalta tilatessa ruoan ravitsemuksellisessa laadussa olisi mahdollisuutta parantaa, kuten

ravintolatyontekijat omissa haastatteluissaan yksimielisesti totesivatkin.

Seka urheilijat, etta ravintolatyontekijat ovat yhta mielta siita, etta ravintoloiden tarjontaan voisi
lisata terveellisempia vaihtoehtoja ja ruokia. Urheilijoiden mielesta niita ei ole riittavasti saatavilla
ja ravintoloissa oltaisi haastattelujen perusteella optimistisia tarpeeseen vastaamisesta kertomalla
terveellisempien annosten sopivat liikeideaan, seka myos niiden tuomisen valikoimaan olevan

mahdollista esim. rasvan ja kerman laatuun panostamalla.

Urheilijoiden mahdollisuudet parantaa ravintoloiden ruokatarjontaa ja terveellisyyttd ovat esimer-
kiksi palautteen antaminen ja omaa annostaan koskevien toiveiden ruokaa tilatessa. Urheilijat voi-
vat parantaa oman ravitsemuksensa ja ravintoaineidensa saamisen tilaa tarkkailemalla syomisiaan,
mika onnistuu esim. ruokapaivakirjan avulla niin, etta kirjaa esimerkiksi kuukauden ajan joka paiva
syOdyt ruoat ja juomat ylos ja miettimalla, mita ruokavaliosta mahdollisesti puuttuu ja mita aineita
voisi saada lisda. Tulkinnan tueksi voi lukea esim. suomalaiset ravitsemussuositukset, silld niissa on
kattavasti tietoa ravitsemuksesta ja tarpeiden tayttamisesta, kuten tietoperustassa on kerrottu.

Ravitsemuksen pulmissa voi pyytaa ravitsemusterapeutin apua, kuten tietoperustassa on kerrottu.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Ymmartavatko urheilijat ravitsemuksensa, sekda muiden elintapojensa merkityksen suorituksiinsa?

Miten urheilijat ndkevat ravintoloiden tarjoaman ruoan terveellisyyden ja voisiko sitd parantaa?

3. Milla tasolla ravintolatyontekijat nakevat tarjoamansa ruoan laadun terveellisyyden nakokulmasta
ja voisiko sita parantaa?

N

Niihin saatiin vastaukset haastatteluissa seuraavasti: Urheilijat ymmartavat oman ravitsemuksensa
ja elintapojensa merkityksen suorituksiinsa treeneissa ja kilpailuissa/peleissa, seka tiedostavat nii-
den tarkeyden kokonaisvaltaisesti omaan elamaansa vaikuttavana. Urheilijat osaavat valita ter-

veellisempia vaihtoehtoja, seka pitavat terveellisyyttd tarkedna asiana. Se nakyy mm:. siina, etta
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urheilijat tekevat mieluummin kotona itse ruokaa, kuin tilaavat ravintolasta kotiin, tai syovat ul-
kona, tai kdyttavat eineksia. Urheilijat kokivat asian eri tavalla, mutta suurin osa heista on sita
mieltd, ettd terveellisyydessa on varaa parantamiselle ja terveellisemmille vaihtoehdoille on kysyn-
taa. Urheilijoissa on poikkeuksia, joiden mielesta laatu on terveellinen nykyisellad tasollaan. Toinen
puoli on sitda mieltd, etta omilla valinnoillaan voi vaikuttaa siihen, saako ravintolasta terveellista
ruokaa esimerkiksi valitsemalla ravintolan, jossa tayttyy terveellisen ruoan kriteerit tai valitsemalla

annoksen, mika on terveellinen.

Ravintolatyontekijat kokevat ravintolansa tarjoaman ruoan laadussa parantamisen varaa terveelli-
syytta silmalla pitden. Osa ravintoloista pystyisi parantamaan tarjottavan ruoan laatua terveelli-
semmaksi esimerkiksi valitsemalla parempi laatuiset rasvat ja kermat keittion kayttoon. Kaikki ra-
vintolatyontekijat eivat ole samanlaisessa ravintolassa toissa ja ndin ollen terveellisyys myos

toteutuu osassa ravintoloista heidan omien resurssiensa puitteissa optimaalisesti.

Ravintolat voisivat alkaa kehittdmaan terveellisempia annoksia, silla ravintolatydntekijat kokivat
sen mahdolliseksi, esimerkiksi juuri rasvojen ja kermojen laatua parantamalla kasvipohjaisiin tuot-
teisiin tai vaikka paahtamalla tuotteen upporasvassa paistamisen sijaan. Terveellisempaa ja moni-
puolisempaa ruokaa saa esim. laajentamalla vaihtoehtoja ja kdayttamalla enemman ja monipuoli-
semmin erilaisia kasviksia, sienia, pahkinoitd, marjoja ja taysjyvavilja tuotteita, kuten
tietoperustassa mainituissa suomalaisissa ravitsemussuosituksissa kdy ilmi. Ravintoloilla on my6s
mahdollisuus suunnitella annoksiaan, seka buffet poydassa, etta lautasilla tarjoiltuna, silla tavalla,
ettd se tayttaa paremmin eri energiaravintoaineiden saanti tarpeen ruokailua kohden. My6s oman
annoksen kasaaminen tilatessa, kuten valitse paaraaka-aine esim. kala, kana, juusto ja sen jalkeen
paadlisake ja kasvislisdke. Joissakin ravintoloissa on vaihtoehtoja esim. salaattipohja ja sen paalle
saa valita esim. edella mainitut juuston ja kanan. Ravintolat voisivat myds kontrolloida esim. suo-
lan kayttoa, silla mausteita on lukuisia muitakin, kuin se ja maku edelle mennessa mausteita ja

esim. yrtteja voisi kdayttad enemman suolan sijasta.
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6.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimusta aiheen parissa voi jatkaa tutkimalla syvallisemmin urheilijan ravitsemuksen toteutu-
mista ja ottamalla laajemman otannan, seka hyodyntamalla esim. ruokapaivéakirjaa valineena tutki-
muksessa. Samaisessa tutkimuksessa voisi seurata fyysisesti ja kuvien perusteella urheili-joiden te-
kemia valintoja ravintoloissa, sekad haastatella urheilijaa ruoan terveellisyydestd enemman ja
selvittdaa miksi urheilija valitsee juuri sen annoksen, kuin valitsee. My®&s ravintoloiden tydntekijoita
voisi haastatella enemman ja pyytda mahdollisuutta saada tutkia tarkempaa reseptiikkaa, seka
seurata annosten ja ruokien valmistamista. Kokonaisvaltaisemman kuvan todellisesta tasosta saa

vasta, kun analysoi resepteja ja tuotteita juurta myoten.

Terveellisempien annosten kehittdmiseen voisi kiinnittda huomiota ja keskustella ravintolatyonte-
kijoiden kanssa siitd, kuinka he annoksia suunnittelisivat ja mita he voisivat todellisuudessa tuoda
ruokiinsa ja mihin heidan resurssinsa ja liikeideansa taipuvat. On selvaa, etta kaikki ravintolat eivat
voi tinkia kaikista epaterveellisemmista elementeista ruoissaan ja toiminnassaan, silla se vaikuttaa
ruoan makuun ja joillakin ravintoloilla maku, kuten fine dining ravintoloissa tai hinta on paaasia,

kuten pikaruokaravintoloissa usein tehdaan.

Urheilijan ravitsemukseen perustuvaa tutkimusta voisi vieda myds siihen suuntaan, etta tutkii tar-
kemmin kaikkia elamantapoja ja valintoja ja tutkii suhdetta niiden valilla. Esimerkiksi unen- ja
stressinseurantaa ja tutkia sen yhteytta ruokavalioon tarkemmin, tai eri treenipaivien sisaltdja,
treenimuotoja ja kuormittavuutta ja tutkia niiden vaikutusta valintoihin ja ruokavalioon. My6s sy6-
misen saannollisyyden vaikutuksen tutkiminen olisi yksi tutkimussuunta. Tutkimuksessa voisi esim.
tutkia, miten urheilijan herkuttelu ja ruokamaara ja ruoan laatutekijat muuttuvat, jos edellisesta

ruokailusta on kauan aikaa, tai jos vali on tasainen koko paivan.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelun kysymykset — urheilijat

Yleinen

14,
15.
16.
17.
18.
19.

20.
21.
22,
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31
32.

33.
34,
35.
36.

Sukupuoli
Ik

Pohjustus

Kuinka kauan olet harrastanut lajiasi?

Kuinka monta tuntia treenaat viikossa?

Onko treenimuodoissa suurta vaihtelua?

Kuinka usein on kisoja/peleja?

Seuraatko kulutustasi? Miten ja milloin?

Seuraatko sykettdsi? Miten ja milloin? Unen aikana?
Seuraatko palautumistasi? Miten?

. Nukutko tarpeeksi? Kuinka monta tuntia y6ssa?

. Onko unenlaatusi mielestasi hyva? Herailetkd usein disin? Nukahtamisvaikeuksia?
. Seuraatko/tunnistatko stressitasojasi?

. Tiedatkd unen, levon ja stressinm&iran merkityksen treeni/kisa/pelisuorituksiin

Ravitsemus

Oletko sekasydja, kasvissydja vai vegaani?

Onko ravitsemus sinulle tarkea asia?

Syotko saannallisesti? Kuinka monta kertaa paivassa?

Kiinnitdtké huomiota ravinnon monipuolisuuteen ja terveellisyyteen?
Syotko tarpeeksi? Seuraatko makroaineiden saantia ja/tai kalorimaaria?

Kuinka usein teet ruokaa itse? Kaytatko eineksid, kuinka usein? Syotkd ravintoloissa tai tilaat kotiin,

kuinka usein?

Oletko perehtynyt Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin?

Tiedatko, mita sinun tulisi sy6da, jotta saat kaikki tarpeelliset aineet?
Kaytatko ravintolisid? Mita?

Onko urheilijan lautasmalli tuttu ja onko se kdytdssa?

Kuinka usein syot herkkuja (sipsia, karkkia, leivonnaisia)?

Kuinka paljon juot vetta paivassa?

Onko kdytossa nesteytysjuomia, esim. urheilujuomaa?

Kaytatko alkoholia?

Kuinka usein kaytat alkoholia? Kuinka monta annosta kerralla?
Tiedostatko alkoholin vaikutuksen suorituksiin ja palautumiseen?
Oletko pitanyt ruokapdivakirjaa? Opitko jotain uutta omasta ruokavaliostasi?
Oletko kdynyt ravitsemusterapeutilla tai muulla vastaavalla?
Tiedatké ruokavalion merkityksen treeni/kisa/pelisuorituksiin?

Ravitsemisliikkeet

Koetko saavasi ravintoloista lounaalla terveellistd ja monipuolista ruokaa?
Koetko saavasi terveellistd ruokaa a la carte-annoksissa?

Onko annosten terveellisyydestd mielestdsi riittévasti tietoa saatavilla?
Toivoisitko ravintoloihin terveellisempia annoksia?
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Liite 2. Haastattelun kysymykset — ravintolatyontekijat

NN

Oletko tdissa lounas- vai a’la carte ravintolassa?

Millaista ruokaa ravintolassa tarjoillaan?

Millaista ruokaa ravintolassa tarjoillaan ravitsemuksellisesta nakdkulmasta? Onko se monipuolista
jaterveellista?

Kiinnitetaanko ravitsemukselliseen laatuun huomiota?

Voisiko ruoan terveellisyytta ja ravitsemuksellisuutta kehittaa? Miten?

Uskotko, ettd listalle/lounaalle saisi lisattya tai muokattua terveellisempid vaihtoehtoja?

Sopisiko ravintolan liikeideaan terveellisemmat annokset?

Kuinka montaa eri vaihtoehtoa listalta/lounaalta l6ytyy?



