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Tiivistelma

Urheilijoiden pyrkiessa urheilusuoritusten optimointiin, on tarkeaa ottaa arkipaivaisessa toiminnassa huo-
mioon ravitsemuksen eri osa-alueita. Etenkin makro- ja mikroravintoaineiden riittava saanti tulisi taata,
seka samalla ottaa huomioon paivittdiset vaihtelut kuluttamisessa esimerkiksi harjoitusten raskauden suh-
teen. Ravitsemuskayttdaytymisen dynaamisuuteen vaikuttaa eldaman aikana ravitsemuksesta koottu tieto,
seka esimerkiksi sosiokulttuuriset ja yksil6lliset vaikutukset.

Opinnaytetydn tehtavana oli tutkia Suomen miesten Ykkosessa kaudella -23 pelanneiden pelaajien ravitse-
muskayttaytymistd, ravitsemustietamysta, seka tietoisuutta omista toimistaan. Tavoitteena on saada nake-
mystd tdman tason pelaajien ravitsemuksesta, seka sen takana toimivista periaatteista, silld aiheesta ei ole
tutkimuksia Suomessa viela tehty.

Tutkimusmenetelmana kaytettiin ymmartavaa, eli laadullista tutkimusta. Etenkin intentionaalisuuden aja-

tuksia pyrittiin selvittamaan. Kohderyhmana toimi kaudella -23 miesten Ykkdstad pelanneet pelaajat, joiden
avulla keréttiin aineisto (n = 30) anonyymisti Webropolissa rakennetulla internetkyselylomakkeella. Kysely-
lomakkeessa selvitettiin pelaajien omia nakemyksia ravitsemuskayttaytymisestaan, seka konkreettisia toi-

mia ravitsemuskaytannoissa kahdeksan monivalinnan, ja kahden avoimen kysymyksen avulla.

Itse ravitsemus vaihteli vastaajien kesken runsaasti. D-vitamiini ja proteiinilisat olivat useimmin mainitut
lisdravinteet, ja keskiarvo vastaajien ruokailutottumusten laadun arvioinnissa oli 3,7 (1-5). Eldméansa ai-
kana eniten tietoa laadukkaasta ravitsemuksesta oli ajateltu tulleen henkilékohtaisen tutkimuksen ja luke-
misen, seka urheiluyhteison kautta.

Edellisen vuoden aikana ravitsemusammattilaiselta saatu tieto korreloitui vastaajilla automaattisesti korke-
ampaan arvosanaan ravitsemustottumusten arvioinnissa. Toisena pdaldhteena toimi internet, joka voi olla
joko erittdin hyva lahde ravitsemuksesta tiedon saamiselle, tai sitten taysin vastakohtainen. Ravitsemuksen
suunnittelua tehtiin etenkin paivakohtaisella tasolla, mutta sen kuvailun huomattiin olevan hyvin vahaista,
tai heikosti kuvailtua. Ottelupaivan ravitsemuksessa vain murto-osa teki muutoksia jo edeltavana paivana,
ja ottelun jalkeisessa ravitsemuksessa korostui helppouden ja katevyyden nakékulmat.
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Abstract

As athletes strive to optimize their sporting performance, it is important to consider the different aspects of
nutrition in their daily activities. In particular, adequate intake of macronutrients and micronutrients should
be ensured, while considering daily variations in intake, for example in terms of training intensity. The dy-
namics of nutritional behaviour are influenced by the knowledge about nutrition accumulated over a life-
time, as well as by socio-cultural and individual influences, for example.

The aim of the thesis was to investigate the players who played in the Finnish men's First League during the
season -23 on their nutritional behaviour, nutrition knowledge, and awareness of their own actions. The
aim was to gain insight into the nutrition of players at this level, as well as the principles behind it, as no
research has been done on this topic in Finland yet.

The research method used was an empirical, or qualitative, study. In particular, the ideas of intentionality
were sought to be clarified. The target group consisted of players who played in the men's first division in
the season -23, and the data (n = 30) was collected anonymously in Webropol by an internet questionnaire.
The questionnaire was used to investigate the players' own views on their nutritional behaviour, as well as
concrete actions in nutritional practices through eight multiple-choice and two open-ended questions.

Nutrition itself varied widely among respondents. Vitamin D and protein supplements were the most fre-
quently mentioned supplements. The respondents had an average score of 3.7 (1-5) for their assessment of
the quality of their dietary habits. In their lifetime, the most knowledge about quality nutrition was thought
to have come from personal research and reading, as well as from the sporting community.

Information received from a nutrition professional in the previous year was automatically correlated with a
higher rating in the respondents' assessment of their nutritional habits. The second main source was the
internet, which can either be a very good source of nutrition information, or the complete opposite. Nutri-
tional planning was done especially at the daily level, but the description of this was found to be very lim-
ited or poorly described. For match-day nutrition, only a fraction made changes the day before, and for
post-match nutrition, the emphasis was on aspects of convenience and comfort.
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1 Johdanto

Tasapainoisen elaman tukemisessa voidaan ajatella olevan vaikutuksessa kolme tarkeaa osa-alu-
etta: uni, liikunta ja ravitsemus. Siirryttdessa urheilijoiden aktiivisen eldaman tutkimiseen, naista
kolmesta osa-alueesta kaksi ensimmaistda muuttuvat palautumiseksi ja harjoitteluksi, mutta ravit-
semus pysyy edelleen samana. Tama kertoo ravitsemuksen tarkeydesta riippumatta siita, onko
pyrkimyksenasi vain yllapitaa terveellisia toimintatapoja elamassa, vai oletko urheilun huippuam-
mattilainen. Tasapainoisen ruokavalion rakentamisella, ravitsemuksen sisallon ja ajoituksen suun-

nittelulla, sekd muihin ravitsemuksen nakokulmiin panostamisella autetaan elimiston hyvinvointia.

Urheilijoiden ravitsemukseen vaikuttaa etenkin kiireinen arki, seka erilaiset ravitsemukselliset tar-
peet. Mikro- ja makroravintoaineiden riittava saanti on tarkeaa urheilusuoritusten, seka niista pa-
lautumisen tukemisessa (ks. esim. Donnelly, Kyriacou, Marsh, Ward & Wren 2020; Jenner, Buckley,
Belski, Devlin & Forsyth 2019). Naiden tarkastelu urheilijan ruokavalion sisall6ssa vaatii kuitenkin
jo tietynlaista ravitsemuksellista osaamista, ja edellyttaa sitd, etta tietoa kyseisesta aiheesta on
kyetty joko hankkimaan, tai vastaanottamaan. Suomessa on kadytossa yleisesti suomalaisille pate-
vat ravitsemussuositukset (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014) ja mm.
koulun kautta on mahdollisuus rakentaa tietamysta hyvien ravitsemustottumusten kehittamiseksi.
Urheilijoiden elama aiheuttaa ravitsemussuositusten muovaamisen yksilokohtaisesti sopiviksi. Ra-
vitsemuksesta tietoa saatavien lahteiden, kuten ravitsemussuositukset ja koulu, lisdksi ravitsemus-
kayttdytyminen muovautuu eldaman aikana ja siihen vaikuttaa esimerkiksi sosiokulttuurinen tausta,
seka yksilolliset vaikutteet, kuten henkilokohtaiset tavoitteet tai taidot (ks. esim. Sobal & Bisogni

2009; Grimm & Steinle 2011).

Jalkapalloilijoiden ravitsemuksesta on tehty Suomessa hyvin vahan tutkimuksia, ja tehdyt tutki-
mukset kdsittelevat 1ahinna nuorien palloilijoiden ravitsemustietamysta (ks. Saarinen & Salmela
2018; Mehtdnen 2020). Kansainvalisella tasolla kyseisia tutkimuksia on 2010-luvulla tehty esimer-
kiksi Euroopassa paasarjatasojen pelaajille, ja ndissa tutkimuksissa otetaan huomioon ravitsemus-
tietamyksen lisdksi esimerkiksi ravintoaineet, ja niiden tarpeellisen saannin tutkiminen (ks. Collins,
Maughan, Gleeson, Bilsborough, Jeukendrup, Morton, Phillips, Armstrong, Burke, Close, Duffield,
Larson-Meyer, Louis, Medina, Meyer, Rollo, Sundgot-Borgen, Wall, Boullosa, Dupont, Lizarraga,
Res, Bizzini, Castagna, Cowie, D'Hooghe, Geyer, Meyer, Papadimitriou, Vouillamoz & McCall 2020;

Steffl, Kinkorova, Kokstejn & Petr 2019). Ravitsemuksen tutkiminen on erittdin tarkeas, silla sen



vaikutukset urheilijan arkipédivaiseen elamaan, seka elimiston toimintaan on erittdin suuri. Taman
lisdksi huonosta ja hyvasta ravitsemuksesta aiheutuvat erot vaikutusten suhteen voivat olla hyvin-

kin merkittavia.

Suomen jalkapallomaajoukkue on noussut viimeisen 10 vuoden aikana UEFA:n jalkapallomaajouk-
kueiden tilastoissa jopa kymmenen sijaa, mika kertoo siitd, etta jalkapallo Suomessa kehittyy jatku-
vasti parempaan suuntaan. Suomen sijoitus maajoukkueiden vertailun tilastoissa on talla hetkella
60. (Men’s ranking 2024.) Suomen Palloliiton verkkosivut (2023) kertovat myds harrastajamaaran
kasvaneen rdjahdysmaisesti koronan jalkeisena aikana. Suomalaisten nuorten jalkapalloilijoiden
unelman, eli kansainvalisella tasolla pelaamisen saavuttaminen vaatii sita, etta kaikki elaman osa-
puolet ovat hyvalla tasolla, myds ravitsemus. Tama tarkoittaa, etta tutkittua tietoa jalkapalloilijoi-
den ravitsemuksesta tulee keratd, ja antaa mahdollisuus nuorille pelaajille jo aikaisesta idsta al-

kaen yllapitaa hyvalaatuista ravitsemusta.

Tassad opinndytetyossa tutkitaan kaudella -23 miesten Ykkosessa pelanneiden pelaajien ravitse-
muskayttaytymista, seka pyritdan l[6ytamaan ravitsemuksen suhteen mahdollisia kehityskohteita,
tai toistuvia ongelmia. Taman lisaksi tutkitaan pelaajien tietoutta omasta ravitsemuksestaan, seka
pyritaan loytamaan lahteitd, joiden kautta tietoa ravitsemuksesta on valittynyt parhaiten pelaajien
tietoon. Opinndytetyon tutkimusaineistoksi valittiin 2023 miesten ykkdsessa pelanneet pelaajat,
silla Suomen toiseksi korkeimmalla tasolla pelaaminen vaatii sita, ettd muutkin osa-alueet jalkapal-
lotaitojen lisdksi ovat suuressa merkityksessa. Taman lisaksi kyseisella tasolla pelaajien arjet saat-
tavat olla hyvin erilaisen ndkadisia, jonka takia ravitsemuksesta on mahdollista saada hyvinkin erilai-
sia nakemyksid. Kohderyhmaa ei rajattu esimerkiksi peleissa saatujen minuuttien suhteen, silla
joukkueiden harjoitusrinkiin padsseet pelaajat ovat todistaneet kunkin joukkueen valmennukselle

parjadvansa kyseisella tasolla.

Tassa opinndytetyossa kriittisimmat aiheet, joita tuli tutkia, olivat ravitsemussuositukset, ravintoai-
neet ja niiden vaikutukset urheilijoille, seka ravitsemuskayttaytymisen periaatteet. Tietoperusta
rakennettiin hyvia tieteellisia kdytantodja noudattaen. Tutkimukset, jotka oli tarkeda tdssa opinnay-
tetyossa tuoda esille, olivat 1ahinna kansainvalisia, silla tutkimuksen aihepiirid on tutkittu Suo-
messa vain hyvin vdahan. Painoarvoa ldhteiden kdytossa annettiin kansainvalisille tieteelliseen tut-

kimukseen perustuneille |dhteille. Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa mahdollisimman tarkka



ndakemys pelaajien tdmanhetkisesta ravitsemuksen tasostaan, jonka luotettava rakentaminen edel-
lyttaa sitd, ettad tutkijalla on tietoperustan kautta rakennettu laaja tietamys mainituista aihepii-

reista.

Lahteita tutkiessa kriittisyytta ajateltiin etenkin julkaisuajankohdan, kirjoittajien ammattitaidon,
seka julkaisusivuston suhteen. Etenkin British Journal of Sports Medicine-sivusto oli lahdepankki,
josta oli mahdollista |6ytaa talle tutkimukselle tarpeellista tietoa. Taman lisdaksi myds National Cen-
ter for Biotechnology Information-lahdepankista oli mahdollista |6ytaa tutkittua tietoa kaytetta-
vaksi tdssa opinndytetyossa. Google Scholar oli myds kaytdssa lahdekirjastona, kun tuli 10ytaa tie-
teellista kirjallisuutta tietoperustaa tai johtopaatoksia varten. Tiedonhaussa kaytettiin hakusanoina

mm.: “nutritional behaviour”, “nutritional knowledge”, “macronutrients”, "micronutrients”, ”jalka-

palloilijan ravitsemus” ja ”lisdaravinteet”.

2 Jalkapallo urheilulajina

2.1 Jalkapallo maailmalla

Englannissa ja Skotlannissa syntyneet ensimmaiset liigat ennen 1900-lukua levisivat hyvin nopeasti
ympari maailmaa (Weil, Rollin & Giulianotti 1999). Jalkapallon leviamista ympari maailmaa helpotti
mahdollisuus sen pelaamiseen melkein missa vain, silla pihapelien harrastamiseen tarvittiin aino-
astaan jonkinlainen esine, mieluusti pyored, joka toimi jalkapallona. Lajin kohtalaisen yksinkertai-
set sdannot ja vahadinen varustetarve jalkapallo-otteluun osallistumisessa vaikuttivat myos positii-
visesti jalkapallon leviamiseen maapallolla. Kaksi 11 pelaajan joukkuetta pyrkivdat saamaan
pelivdlineen vastustajan maaliin kaikkia ruumiinosia kayttamalla, paitsi kasida. Molemmissa joukku-
eissa on yksi pelaaja suojelemassa omaa maalia, jolla on lupa kayttaa kasia pallon torjumiseen.
Nailla saannoilla jalkapalloa pystyy pelaamaan eritasoiset pelaajat, ja lajiin paasee sisdan hyvin no-
peasti. Ammattilaiseksi paasy jalkapallon parissa sen sijaan on hyvin vaikeaa, silld on laskelmoitu

ettd vain noin 0.00047 % kaikista jalkapallon pelaajista pelaa ammatikseen (Smith n.d).

Jalkapallon pelaajia eri aktiivisuustasoilla l6ytyy talla hetkelld maailmasta arviolta yhteensa 275
miljoonaa ihmista (Smith n.d). Taman lisaksi ihmisten (neljasta ikdvuodesta ylospdin) maara, jotka
seurasivat jollakin tavalla Venajan maailmanmestaruuskisoja vuonna 2018, on arvioitu olleen

3.572 biljoonaa ihmista (More than half the world watched record-breaking 2018 World Cup



2018). Jalkapallo liikuttaa siis erittdin monia ihmisida ympari maailmaa. Suosituimmat jalkapallosar-
jat maailmassa ovat jo vuosia olleet Englannin Valioliiga, Espanjan La Liga, seka Saksan Bundesliiga.
Kyseisissa sarjoissa pyorii hyvin paljon rahaa lajin ymparilla, seka kentilta |6ytyy ympari maailman

tunnettuja pelaajia.

2.2 Jalkapallon historia Suomessa

Tarkkaa ajankohtaa jalkapallon rantautumiselle Suomeen ei ole mahdollista maarittaa (Suomalai-
sen jalkapallon pitka historia viidessa minuutissa n.d). On kuitenkin tiedossa, ettd 1900-luvun
alussa jalkapallon varhaisimmat vaiheet Suomessa olivat kdaynnistyneet, esimerkiksi ensimmainen
Suomen jalkapallomaajoukkueen ottelu oli vuonna 1911 (Porttila & Arkko 2021). Vaikka ottelu
paattyikin Ruotsin 5-2 voittoon, on jalkapallo seuraavan reilun sadan vuoden aikana saanut tuke-
van jalansijan yhtena kiinnostavimpana urheilulajina Suomessa (Sponsor Navigator 2023: Jaa-
kiekko, yleisurheilu, hiihto & jalkapallo edelleen suosikkilajit 2023). 1900-luvulla edetessa jalkapal-
lon taso Suomessa oli suurimmalta osin viela amato6rimaistd, ja Suomen hallitseva urheilulaji
1950-luvun ymparilld, eli pesdpallo, vei rahoituksista suurimman osan (Jalkapallon historia Suo-

messa n.d).

Jalkapallolle rupesi l6ytymaan huomattavasti enemman suosiota 1950-1980 ja esimerkiksi Aulis
Rytkosen, Nils Rikbergin, seka Kalevi Lehtovirran siirtymiset Ranskan ammattilaiskentille 1950-lu-
vulla olivat jo hyvia enteitd Suomalaiselle jalkapallolle. (Jalkapallon historia Suomessa n.d.) Kyseis-
ten henkildiden lisdaksi 1970-1990 luvulla mm. Pasi Rautiaisen vuodet Bayern Miinchenissa, Aki
Lahtisen seka Pertti Jantusen ajat Englannin padasarjassa, ja viimeisimpana Jari Litmasen siirto ja
menestys Hollannin Ajaxissa, olivat isoja asioita Suomalaiselle jalkapallolle (Suomalaisen jalkapal-
lon pitka historia viidessa minuutissa n.d). Muillekin Suomalaisen jalkapallon historian isoille ni-
mille on annettu Hall of Fame -paikka Suomen jalkapallomuseossa Valkeakoskella, ja téllaisia hen-
kiloita ovat mm. Kai Pahlman, Arto Tolsa, Atik Ismail, Anne Makinen, Sami Hyypid ja monia muita

(Hall of fame n.d).

2.3 Jalkapallon nykytilanne Suomessa

Jalkapallon harrastuneisuus Suomessa on ollut 2000-luvulla hurjassa nousussa. Sallinen (2016) ker-

too jalkapallon harrastajia olleen vuoden 2016 alussa 130 700, joka oli noussut 16 000 harrastajalla



edellisen neljan vuoden aikana. Korona kuritti vuoden 2020 ymparilld harrastajamaaria, mutta Pal-
loliitto (2021) kertoi rekisterdityneiden pelaajien maaran kasvaneen runsaasti vuoteen 2021 men-
nessa, jolloin rekisterdityneita pelaajia oli yli 135 000. Siita edetessa harrastajien maaran nousu on
jatkunut samaa tahtia ja kaudella -23 edellisvuoden ennatysmaara rikottiin jo elokuussa, jolloin re-
kisteroityneita pelaajia jalkapallon ja futsalin parissa oli jo 151 306 (Harrastajamaarat edelleen

nousussa — Vuoden 2022 ennatyslukemat rikki jo tdman vuoden elokuussa! 2023).

Runsaaseen kasvuun harrastajien parissa liittyy varmasti Suomalaisten jalkapalloilijoiden onnistu-
miset ulkomaisissa sarjoissa, mika innostaa esimerkiksi nuorempia lapsia jalkapallon pariin tavoit-
telemaan samoja unelmia. Tallaisia pelaajia ovat mm. Lukas Hradecky Saksan Bundesliigassa, Glen
Kamara Englannin mestaruussarjassa, tai Teemu Pukki ja Robert Taylor Yhdysvaltojen MLS:s3,
joista etenkin jalkimmaisen pelaajan taidonnaytteet otteluissa valittyvat sosiaalisen median kautta
nuorille palloilijoille. Nama mainitut, seka monet muut jalkapalloilijat ovat omalla tavallaan vaikut-
taneet harrastajamaarien runsaaseen kasvuun Suomessa. Yksittdisten pelaajien lisaksi esimerkiksi
Suomen jalkapallomaajoukkueen Huuhkajien paasy EM-lopputurnaukseen vuonna 2021 on osal-

taan siivittanyt harrastajamaaran kasvua.

Taloustutkimuksen, Suomi tanaan mielikuvat urheilulajeista 2020 (2020) mukaan, jalkapallon ar-
vostus Suomessa oli vuoteen 2020 noussut merkittavasti, ja tutkimuksessa selvisi, etta jopa 40 %
vastaajista uskoi arvostuksen jalkapalloa kohtaan kasvavan entisestdan Suomalaisten keskuudessa
tulevaisuudessa. Tahan voidaan yhdistaa liittyvan yksittaisten pelaajien kansainvalinen menestymi-
nen, seka joukkueiden kansainvaliset suoritukset. Palloliitto (2020) kertoo, kuinka ensimmaisen
kerran vuonna 2020 jarjestetyssa seurojen kokouksessa sovittiin Suomalaiselle jalkapallolle strate-
gia vuosille 2020-2024. Strategian mission kerrotaan olevan ”jalkapalloa jokaiselle”, ja visio on
"menestyva jalkapallomaa — hyvinvoinnin kasvattaja”. Strategian tavoitteiksi on maaritetty nelja
pddteemaa. Yhtena teemoista on mainittu olevan urheilijana kasvattaminen, jolla pyritaan tarjoa-
maan tietotaitoa pelaajille parjaamaan kentalla ja sen ulkopuolella. Tama on kansainvalisestikin

tiedostettu asia, jota esimerkiksi Fifpro (n.d) pyrkii ajamaan eteenpadin.

2.4 Suomalaisen jalkapallon miesten Ykk6nen

Miesten 1. divisioona on mainittu ensimmaisen kerran Suomen Palloliiton (1973, 171) toimintaker-

tomuksissa vuonna 1972, ja ennen 2000-lukua nimi muutettiin miesten Ykkoseksi. Miesten Ykkosta



on pelattu pitkan aikaa 12 joukkueella, ja parhaiten suorittaneilla on mahdollisuus nousta veik-
kausliigaan, ja heikoimmilla taas uhkaa putoaminen alemmalle sarjatasolle (miesten Ykkonen alkaa
huhtikuun puolivalissa 2023). Miesten Ykkdnen on valtakunnallinen sarja, joka pitaa sisallaan jouk-

kueita ympari Suomea (Ykkénen 2023).

Kauden 2023 jalkeinen sarjauudistus johtaa siihen, etta Veikkausliigan ja miesten Ykkosen valiin
tulee uusi sarja, Ykkosliiga, johon kerataan joukkueet Veikkausliigan putoajista, YkkOsen sarjasta,
seka parhaat suorittajat miesten Kakkosesta. Miesten Ykkdsessa pelasi kaudella 2023 yli 20 eri
maan kansalaisuuden omistavia pelaajia (Ykkdnen 2023), ja pelaajabudjetit joukkueiden valilla
vaihtelevat n. 50 000—300 000 euron ymparilla kauden mukaan (Kuparinen 2021). Tama johtaa sii-
hen, etta pelaajilta saattaa |6ytya jalkapallon taustalta my6s opiskelua ja tyontekoa, joka tarkoit-

taa, etta pelaajien arkipaivien sisdltdmat toimet voivat olla hyvinkin vaihtelevia.

3 Ravitsemussuositukset Suomessa

3.1 Aikuisten ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksia suomalaisille julkaisee Ruokavirasto (n.d.) ja ravitsemussuosituksilla pyri-
taan tarjoamaan suomalaisille nakemysta oikeanlaisesta ruokavaliosta. Ympariston, seka maistu-
vuuden kannalta yksil6ille suositeltu ruokavalio kattaa monipuolisuudellaan ja vaihtelevilla ruoka-
aineillaan edellytykset yksilon terveyden yllapitoon. Edelliset vaestdlle rakennetut suositukset ovat
julkaistu suomalaisille vuonna 2014 (Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014),
mutta paivitysta Suomalaisille on tulossa ensi vuonna, silla ruokasuositukset paivitetdaan pohjois-

maiden ministerineuvoston Nordic Nutrition Recommendations 2023 pohjalta.

Nykyiset ravitsemussuositukset kasittelevat ruokavalintojen merkitystd, sekd mm. energiaravinto-
aineiden, vitamiinien seka kivennaisaineiden, ja ravintoainetiheyden saantisuosituksia (Terveytta
ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 3). Ravitsemussuosituksissa otetaan huomioon
myo6s esimerkiksi kasvisruokavaliot ja julkaisussa eritellddan, minkalaisia ravintolisid saattaa mah-
dollisesti tarvita erikoisruokavalioiden lisdksi. Vaestoryhmat, kuten lapset ja ikdantyneet, ovat

otettu huomioon erittelemalla kyseisille ryhmille tarvittavat erityistarpeet. Julkaisussa kerrotaan



myos, kuinka esimerkiksi vuonna 2012 tyydyttyneiden rasvahappojen ja suolan saanti on ollut suo-
malaisilla yli suositusten, ja mm. hiilihydraattien saanti jaa hieman alle suositusten. (Mts. 16, 32—

33))

Paivittaisiin suosituksiin on Suomalalaisissa ravitsemussuosituksissa (2014, 21) mainittu mm. n.
250 g marjoja ja hedelmia, ja n. 250 g vihanneksia ja juureksia, joilla saavutettaisiin paivittdinen
saantisuositus 500 g kasviksia, marjoja ja hedelmia. Vuoden 2014 ravitsemussuosituksissa maini-
taan perunan olevan hyva lisa ruokavalioon esimerkiksi hiilihydraattien ja kivennaisaineiden ansi-
osta, mutta perunan kulutuksen maara on ohjeistettu pitdmaan samalla tasolla kuin aiemmissa ra-
vitsemussuosituksissa. Nordic Nutrition Recommendations (2023, 208) on ottanut uusissa
suosituksissaan huomattavasti paremmin huomioon ymparisténakokulman. Julkaisussa kerrotaan,
kuinka perunan tuottamisella on erittain vahan vaikutuksia ilmastoon ja ymparistéon, joten toden-
nakoisesti suomalaisille tehdyt ravitsemussuositukset vuonna 2024 tulevat sisaltamaan mm. keho-

tuksen runsaammasta perunoiden kaytosta ruokavalioissa.

Nordic Nutrition Recommendations (2023) on laajan tietopaketin lisdksi antanut julkaisussaan
pohjoismaille viiden pilarin ohjeistuksen, kuinka toteuttaa julkaisussa annettuja suosituksia oman
maan suosituksia rakentaessa. Maakohtaiset kansanterveydelliset haasteet, elintarvikkeiden kulu-
tustottumukset, niiden saatavuus ja maakohtaiset sosioekonomiset nakokohdat tulee ottaa huo-
mioon ravitsemussuosituksia kehittaessa. Naiden pilareiden lisdksi, Nordic Nutrition Recommen-
dations on tuonut julkaisuun mukaan kestavan ympariston nakokulmasta useita tausta-aineistoja,
jotta kestavyyden nakokulma huomioidaan entista paremmin tulevaisuuden suosituksissa. (Mts.

88-90.)

Suomalaisten ravitsemussuosituksissa (2014, 19-20) pyritdadn antamaan ohjeistavia tyokaluja arki-
paivaisen ravitsemuksen riittavaan yllapitamiseen. Kuviossa 1 on nahtavissa eras naista tyoka-
luista, eli lautasmalli. Lautasmallilla pyritdadan havainnollistamaan, kuinka voi rakentaa hyvan ate-
rian niista perusaineksista, joita ravitsemussuosituksissakin esitelldan. Lautasmallin kdytdssa tulee
muistaa, ettd annoskoot ovat jokaiselle yksilollisid, mutta lautasmallin periaate patee annoskoon

kasvaessa normaalisti. (Lautasmallit n.d.)



10

Kuvio 1. Lautasmalli (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 20)

Ruokakolmio sen sijaan (kuviossa 2) kuvailee tarkemmin, minkalaisia ruokia aterioiden koostami-
sessa kannattaa ottaa huomioon. Kolmion pohjaosasta l6ytyvat kasvikset, marjat ja hedelmat,
jotka ajatellaan olevan oikeanlaisen ravitsemuksen perusta ja karjesta lIoytyvat sattumat, joiden
kulutus tulisi olla tarkkaan harkittua ja harvoin ruokavaliossa mukana. Kolmion keskitasoilta 16yty-
via tuotteita on hyva pitda paivittdisessa ravitsemuksessa mukana ja niiden sijainti kolmiossa ker-
too, kuinka usein kyseisia tuotteita tulisi nauttia. Kyseinen tyokalu on tarkoitettu ohjeistamaan ter-
veellisen ruokavalion rakentamisessa, sekd helpottamaan ravitsemuksen monipuolistamista

useiden eri raaka-aineiden avulla. (Lautasmalli ja ruokapyramidi n.d.)
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Kuvio 2. Ruokakolmio (Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 19)

3.1.1 Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023

Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset tullaan rakentamaan vuonna 2023 julkaistun Nordic
Nutrition Recommendations pohjalta. Kyseessa on jo 1980 alkaen julkaistuja tietopaketteja poh-
joismaiden ravitsemuksesta tutkijoiden ja asiantuntijoiden toimesta. Viimeisimmassa julkaisussa
on selvitetty parhaita mahdollisia ruokavalintoja seka terveyden, ettd planeetan kestdvyyden kan-
nalta. Suositusten rakentamiseen on kadytetty n. 100 kappaletta systemaattisia kirjallisuuskatsauk-
sia, joissa on tutkittu mm. ravintoaineita, ruokakayttaytymista, seka sairauksien aiheuttamia taak-
koja ravintoketjuun ja ihmisille. Julkaisussa on rajattu tarkasti ikaryhmittain tarpeelliset
ravintoainesaannin viitearvot, seka tutkittu tarkasti eri ravintoaineiden vaikutusta ihmisen elimis-
toon, seka planetaariseen hyvinvointiin. (Blomhoff, Andersen, Arnesen, Christensen, Eneroth, Erk-
kola, Gudanav-iciene, Halldorsson, Hgyer-Lund, Lemming, Meltzer, Pitsi, Schwab, Siksna, Thorsdot-

tir & Trolle 2023.)

Uusia muutoksia vuonna 2024 julkaistavaan suomalaisten ravitsemussuosituksiin tulee Nordic
Nutrition Recommendations -teoksen pohjalta varmasti. Julkaisussa annetaan selkeitd ohjeita,

kuinka seuraavat suositukset kansalaisille tulisi pohjoismaissa rakentaa. Tutkijat olivat |6ytdneet
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joitakin ristiriitoja elintarvikeryhmien vililla tarkasteltaessa niiden vaikutusta ruokavalion terveelli-
syyteen, sekd ymparistoystavallisiin vaikutuksiin. Esimerkiksi perunoiden ja palkokasvien kayton
maaran kasvattaminen, seka valkoisen lihan vahentaminen suosituksissa perustuivat [ahinna posi-
tiivisesta vaikutuksesta ymparistolle. Myos esimerkiksi maidon kohtuullisen saannin suositukset
voivat olla ristiriidassa ymparistovaikutuksien suhteen. Nordic Nutrition Recommendations tarjo-
aakin valtioille perustan senhetkisten ravitsemussuositusten rakentamiselle, ja valtion tyontekijoi-
den tulee rakentaa suosituksista maakohtaiset, joilla kansalaiset pystyvat yllapitdmaan samalla ter-
veellista ruokavaliota, etta toteuttamaan ymparistoystavallisia ruokavalintoja. (Blomhoff ym.

2023.)

4 Urheilijoiden ravitsemussuositukset

Intensiivinen harjoittelu ja kilpailu tarkoittaa sitd, etta ravitsemuksen maaraa ja laatua tulee tark-
kailla huomattavasti enemman. Urheilijan ravitsemusta mietittdessa, tulee ottaa huomioon kuinka
paljon ja minkalaisella intensiteetilld urheilua harjoitetaan (Nutrition for sports and exercise n.d).
Hyvalla urheilijan ravitsemuksella voidaan edesauttaa parempaa onnistumista urheilusuorituk-
sissa, ja silla on mahdollista vaikuttaa palautumisen ja sopeutumisprosessien tehokkuuteen (Mal-
sagova, Kopylov, Sinitsyna, Stepanov, Izotov, Butkova, Chingin, Klyuchnikov & Kaysheva 2021). Hy-
van ravitsemuksen yllapitaminen urheilijan eldamadssa vaatii tietotaitoa, mutta siind onnistuminen
minimoi riskeja esimerkiksi suorituskyvyn laskun, tai loukkaantumisten maaran suhteen palautu-

misen optimoinnin avulla.

Jos urheilija ei kykene yllapitamaan energiavarojaan tarpeellisella tasolla kulutuksen kanssa, ai-
heuttaa se riskeja sairastumisille tai loukkaantumisiin. Nadiden lisaksi, fyysista kehitysta ei saavu-
teta optimaalisella tasolla, jos ravitsemus ei ole kunnossa. Suomalaisten urheilijoiden suositellaan
rakentavan ravitsemuksensa saanndllisen ruokailurytmin ja ravitsemussuosituksista I6ytyvan lau-
tasmallien mukaan. (Urheilijan ravitsemus ja ruokavalio n.d.) Lautasmalliin tulee kuitenkin ottaa
huomioon harjoitusviikkojen sisdllon runsas vaihtelu (terveurheilija n.d), seka tarpeellinen hiilihyd-
raattien ja proteiinien saanti (Kautiainen 2019). Urheilijan suunnitellessa pédivan aterioita, tulisi ot-
taa huomioon kuinka raskaita harjoituksia kukin paiva pitaa sisallaan. Raskaan harjoitusten paivina
lautasmallissa tulisi kasvattaa hiilihydraattien osuutta lautasella ja kasvisten maaraa tulisi vahen-

taa. (Terveurheilija n.d.)
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Nykyaan urheilijoille yksilollisempien ruokavalioiden rakentamiseen, on ryhdytty tutkimaan enem-
man esimerkiksi termeja nutrigenomiikka ja nutrigenetiikka. Nutrigenomiikan tutkinnalla tarkoite-
taan ruoan eri komponenttien vaikutuksia geeniekspressioon. Nutrigenetiikan maarityksella sen
sijaan tarkoitetaan tietyn henkilon yksilollisen geneettisen aseman ja ruokaan reagoimisen tutki-
musta, ja optimaalisimman ruokavalion rakentamista. (Malsagova ym. 2021.) Ruokavalion tarkka
madrittdminen on tarkeas, silld liilan vahdinen energiansaanti saattaa johtaa suhteelliseen energi-
anvajeeseen, joka voi urheilijalla aiheuttaa ongelmia etenkin esimerkiksi luuntiheydessa, vastus-

tuskyvyssa, seka psyykkisessa terveydessa (Pierre n.d).

Yksil6lliseen urheiluun ja joukkueurheiluun liittyvat ravitsemukselliset tarpeet eroavat toisistaan
harjoittelujen sisallon takia. Yksilourheilussa on tarpeellista pyrkia tiettyjen erityiskapasiteettien
maksimointiin, kuten anaerobisen kynnyksen ja hapenottokyvyn suhteen. Joukkueurheilussa kyse
on enemmankin optimaalisten attribuuttien rakentamisesta, silla naihin lajeihin liittyy myos mui-
den vaikuttavien monitekijaisten asioiden luonne, kuten tekniset ja taktiset taidot. Taman lisdksi
esimerkiksi kilpailukaudet eroavat yksilo- ja joukkuelajeissa. Urheilulajien kilpakaudet ovat usein
tiiviimmin pakattuja ja otteluita (kilpailutapahtumia) pakkautuu huomattavasti ldhemmas toisiaan,
kuin yksil6lajeissa. (Boullosa, Casado, Claudino, Jimenez-Reyes, Rave, Castano-Zambudio, Lima-
Alves, Assis de Oliveira Jr, Dupont, Granacher & Zouhal 2020.) Fysiologiset vaatimukset joukkueur-
heilulajien parissa vaihtelevat paljon, silla ne voivat pitda sisallaan lyhyita tai pitkia juoksuja, vaih-
televia liikkeita, pitkia kovan intensiteetin toimintoja, tai lyhyita intensiivisia sarjoja lyhyilla palau-
tuksilla (Jenner ym. 2019). Kaikki nama ominaisuudet urheilulajeissa vaikuttavat siihen, mita

harjoitukset pitavat sisallaan, ja millaista ravitsemusta kyseisen lajin urheilijan tulisi yllapitaa.

4.1 Jalkapallon fysiologiset ja ravitsemukselliset vaatimukset

Englannin Valioliigan otteluissa pelit kestavat n. 95 minuuttia, ja kaudella 2019/20 sata eniten kilo-
metreja yhdessa pelissa juosseet pelaajat kerasivat yhteensd 12.06 km-13.21 km tutkitun ottelun
aikana (Smith 2020). Sarjatasosta, pelipaikasta ja vastustajasta riippuen, maalivahtia lukuun otta-
matta jalkapallon pelaajat juoksevat keskimaarin pelissa n. 11 kilometria (Sayer 2023). Pelissa ta-
pahtuvat toiminnot pitavat sisallaan kiihdytyksia, suunnanmuutoksia, hyppyja yms., ja syke pysyy
lahes jatkuvasti anaerobisen kynnyksen ymparilla (80—90 % maksimi sykkeestd) (Stglen, Chamari,

Castagna & Wislgff 2012).
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Jalkapalloilijoiden voimaharjoittelussa tulisi keskittymisen olla mm. pelaajan kyvyssa tuottaa voi-
maa niin paljon kuin mahdollista, lyhyimmassa mahdollisessa ajassa. Taktisen, teknisen ja fyysisen
suorituskyvyn harjoittelun yhdistaminen vaatii joukkueelta runsasta suunnittelua esimerkiksi har-
joitusmaaran ja hyodyllisimpien harjoitteiden kannalta. (Silva, Nassis & Rebelo 2015.) Harjoittelun
suunnittelussa tulee ottaa huomioon myds, etta esimerkiksi ainoastaan voimaharjoittelun suorit-
taminen voi vihemman harjoitelleilla pelaajilla johtaa nopeuden lisddmiseen, mutta kokeneilla
voimaharjoittelua suorittaneilla pelaajilla nopeuden kasvu tulee olemaan erittdin vahaista. (Don-

nelly ym. 2020, 20-21.)

Harjoitukset vaihtelevat, kun vertaillaan jalkapallokauden pre-seasonia ja kisakautta. Pre-sea-
sonilla tauon jalkeen harjoituksiin tulee palata progressiivisen ylikuormituksen ajatuksella, jolla py-
ritddn mahdollistamaan pelaajan kropan valmiutta suorittamaan vaiheittain jatkuvasti raskaampia
harjoituksia. (Donnelly ym. 2020, 68—69.) Pre-seasonin aikana pelaajan fitness-taso ottaa isoimmat
kehitysaskeleet verratessa koko vuoteen, ja harjoittelun paallimmainen tavoite on valmistaa pe-
laajia fyysisesti ja henkisesti kisakaudella odottaviin koitoksiin (Eliakim, Doron, Meckel, Nemet &
Eliakim 2018). Paallimmaisina tavoitteina kisakaudella sen sijaan on pre-seasonilla saadun voiman
yllapitdminen, riskeeraamatta kuitenkaan loukkaantumisia lihasten arkuuden ja vasymyksen valt-
tamiselld (Donnelly ym. 2020, 70). Tahan lihasten arkuuden ja vasymyksen tunteen valttamiseen
voidaan reagoida oikeantyyppisella ravitsemuksella, joka vaikuttaa isoon osaan harjoituksista pa-

lautumisen suhteen.

4.1.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien suositukset ovat vaihdelleet jalkapallon pelaajille vuosien mittaan. Alun perin suo-
situs 5—7 g/kg painoindeksin suhteen kohtalaisen raskaille harjoituspaiville on nostettu 5-10 g/kg.
Korkean urheiluintensiteetin paivina tavoiteltu hiilihydraattien maara on ollut alkuun 7-10 g/kg, ja
tdstd maarasta ISSN:n (International Society of Sports Nutrition) suositukset ovat nostaneet tar-
peen jopa 8—12 g/kg paivassa. (Steffl ym. 2019; Garcia-Roves, Garcia-Zapico, Patterson & Iglesias-
Gutierrez 2014.) Suomalaisten jalkapalloilijoiden hiilihydraattien saantisuositukset ovat kuitenkin
ilmoitettu olevan harjoittelujaksolla 5—8 g/kg ja kilpakaudella 4—6 g/kg (Salokannel & Savolainen

2018, 44). Tutkimusten mukaan miespelaajat ulkomaisissa sarjoissa ovat ilmoittaneet hiilihydraat-
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tien saanniksi keskimaarin alle 6 g/kg. Tutkimuksista selvida myds, etta esimerkiksi Hollannin Valio-
liigassa pelaajat ovat ilmoittaneet hiilihydraattien saanniksi keskimaarin 4.0 g/kg (1.2 gramman

heitolla), joka on alle suositusten. (Steffl ym. 2019.)

Kilpailukaudella esimerkiksi ottelupdivan ymparilla tehtavan hiilihydraattitankkauksen tulisi nostaa
saantia yli kilpakauden keskiarvosuositusten. Hiilihydraattien tarpeellisella saannilla olisi tutkimus-
ten mukaan mahdollista parantaa kykya suorittaa korkean intensiteetin suorituksia, pitempia juok-
sumatkoja pelien sisalla, seka teknisia suorituksia. Etenkin suomalaisissa sarjoissa yleiset iltapelit
tarkoittavat, ettd seuraavan 24 tunnin aikana pelin jalkeen tulisi yllapitaa 6—8 g/kg hiilihydraatti-
tankkausta (Valenzuela 2021). Jotkin tutkimukset ovat toisaalta osoittaneet, ettd n. 5 g/kg hiilihyd-
raatteja 24 tunnin sisalla ottelusta voisi riittaa lihasten glykogeenivarastojen tayteen palautumi-

seen. (Garcia-Roves ym. 2014.)

4.1.2 Proteiini

Proteiini on lihaksille tarpeellista niiden supistumisen, rakenteiden, seka energiantuoton toimin-
noissa. Urheilijoille riittdava proteiinin saanti on erittdin tarkeaa, silla se auttaa harjoituksissa tule-
vien lihasvaurioiden uudelleenrakentamisessa, seka uusien proteiinirakenteiden kehittamisessa.
Naiden toimintojen avulla lihakset on mahdollista sopeuttaa harjoitusten rasitukseen, ja kropan
fyysisia elementteja voidaan kehittaa. Kestavyysurheilijoilla, kuten jalkapalloilijoilla, proteiinin hyo-
tyja kaytetdan fyysisen kehityksen, seka suorituskyvyn parantamiseen. Elimiston kyvyttomyys tuot-
taa kahdeksaa aminohappoa kahdestakymmenesta tarkoittaa sitd, etta niita on tultava ravinnon
kautta. Proteiinin suhde ravitsemukseen tulisi pitaa viitearvoissa, silla proteiinin runsas kyllaisyys-
vaikutus saattaa johtaa siihen, ettd energiansaanti esimerkiksi hiilihydraattien kautta voi jaada va-

hdiseksi. (Valtanen n.d.)

Proteiinin saannin suositukset ovat vuosien aikana vaihdelleet, mutta viime vuosikymmenen ai-
kana suositukset ovat pyorineet n. 1.2-2.0 g/kg ymparillad (Garcia-Roves ym. 2014; Steffl ym.
2019). Vertailukohtana jalleen Hollannin Valioliigan pelaajat, jotka vuonna 2019 ilmoittivat proteii-
ninsaanniksi keskimaarin 1.7 g/kg (vaihtelut 0,5 gramman heitolla). (Steffl ym. 2019.) Proteiinin
saanti on aiempien tutkimusten mukaan léydetty olevan jalkapallon pelaajilla viitelukemissa, pre-
seasonilla jakautuen 1.3-2.0 g/kg vilille, ja kauden ollessa kdynnissa arvot ovat olleet 1.5-2.4 g/kg

(Danielik, Ksigzek, Zagrodna & Stowiniska-Lisowska 2022).
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Suomalaisille jalkapalloilijoille ohjeistukset tarpeellisesta proteiininmaarasta ovat erilaiset, kuin
konkreettiset nautitut proteiinimaarat jalkapallon pelaajilla tutkimuksissa. Harjoittelujaksolla ta-
voiteltu proteiinimaara tulisi suomalaisella jalkapalloilijalla olla 2.0-3.0 g/kg, kun taas kilpakaudella
ohjeistukset laskevat proteiinintarvetta maaraan 1.5-2.0 g/kg. (Salokannel & Savolainen 2018, 44.)
Tutkimukset kertovat jalkapallon pelaajilla proteiinin saannin olleen pre-seasonilla alhaisempi,
kuin kilpakaudella (Danielik ym. 2022). Puhdin (n.d) tietopaketissa annetaan ohjeistus Suomalai-
sille urheilijoille hiilihydraattien ja proteiinin saantisuosituksista, ja suositellut arvot kulkevat kasi
kdadessa myds tutkimuksista |6ytyneista tuloksista. Tietopaketissa ilmoitetaan proteiininsaanniksi
erityistilanteissa 2.0-2.5, jonka arvoihin tulisi paasta esimerkiksi maksimaalisen lihaskasvun tavoit-

telussa, tai loukkaantumisesta palautumisen aikana.

4.1.3 Rasvat

Rasvan saanti on urheilijalle tarkeas, silla rasvat toimivat elimist0ssa ensisijaisena polttoaineena
kevyen ja kohtalaisen raskaan intensiteetin harjoituksissa (Magill 2023). Taman lisdksi, lepopaas-
tossa ensisijaisena energianlahteena toimii elimistodn varastoitu triasyyliglyseroli (Lowery 2004),
joka on rasvojen varastomuoto (Asyyliglyserolit n.d). Ensisijaisena rasvojen lahteena tulisi pitaa
elintarvikkeita, silla rasvat ravinnosta muovaavat fysiologisia toimintoja runsaasti, vaikka tutkijoi-

den mielipiteet eroavat paljon. (Lowery 2004).

Etenkin urheilijoiden kisakaudella on tarkeaa pysya terveena, joten vastustuskyvystd, hormonituo-
tannosta, sekd aineenvaihdunnasta tulee pitaa huoli. Ndiden takia ravinnosta saatavalla rasvalla on
iso rooli urheilijan jokapaivaisessa ravitsemuksessa. Urheilijan tulisi pitaa huoli, etta suurin osa ra-
vitsemuksen rasvoista olisi pehmeaa rasvaa, silld se vahentda elimiston tulehduksia, ja ndin ollen
auttaa urheilijan harjoituksista palautumisessa. (Energiaravintoaineet n.d.) Liian rasvainen ruoka-
valio voi taas vaikuttaa negatiivisesti elimiston toimintaan. Kroonisen uupumuksen, levottomuu-
den, artyneisyyden ja esimerkiksi ruoansulatuskanavan hairididen, riskit kasvavat liian rasvaisella
ruokavaliolla. (Magill 2023.) Téman takia rasvan saannin optimointia ja oman ruokavalion ravinto-

aineiden tarkempaa tutkimista myos rasvojen nakdékulmasta tulisi suorittaa.

Rasvansaannin tulisi olla 20—-35 % kokonaisenergiansaannista (Magill 2023; Lowery 2004), joka tar-
koittaisi n. 1-2 g/kg vuorokaudessa. Toisaalta suomalaisille jalkapalloilijoille on mainittu harjoitte-

lujakson aikana rasvaa 1.0—-1.5 g/kg ja kilpailukaudella maara vahenee 0.8-1.2 g/kg (Salokannel &
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Savolainen 2018, 44). Parhaita pehmean rasvan lahteitd ovat mm. kala, pahkinat ja kasvioljyt.
(Energiaravintoaineet n.d.) Tutkittuja rasvan saannin keskiarvoja jalkapalloilijoiden ravitsemuk-
sessa ei hirveasti ole saatavilla, mutta niist3, joista tietoa I0ytyy, arvot pyorivat 0,9-1,7 g/kg |a-

hell, eli mainituissa viitearvoissa (Danielik ym. 2022).

4.1.4 Lisdravinteet

Ravintolisia ajatellessa, tulee ottaa huomioon, etta oikeanlaisella ravitsemuksella seka nesteytyk-
sella kyetaan parhaiten parantamaan urheilullista suorituskykya. Jos ravitsemuksesta aiheutuu ra-
vintoaineiden puutteita, voi silla kuitenkin olla negatiivisia vaikutuksia elimiston kykyyn suorittaa
korjaustoimintaa. Yleisen elimistdon toiminnan yllapitdmisen suhteen ja urheilijoiden vaharasvaisen
kehomassan muovaamisen ja yllapitamisen tueksi saattaa olla tarpeen lisata joidenkin mikroravin-
toaineiden saantia. Tarkeimpia vitamiineja tulisi urheilijan ruokavaliossa olla D-, seka B- vitamiini,
ettd myos C-, E-, seka K- vitamiinit. (Brancaccio, Mennitti, Cesaro, Fimiani, Vano, Gargiulo, Caiazza,
Amodio, Coto, D'Alicandro, Mazzaccara, Lombardo, Pero, Terracciano, Limongelli, Calabro, D'Ar-

genio, Frisso & Scudiero 2022.)

Kreatiinilisan pitempiaikaisella kdyto6lla on mahdollista auttaa harjoittelua ja edistda silla saatuja
tuloksia. Kreatiini parantaa toistuvien lyhyiden suoritusten suorittamista, kuten nopeita juoksuliik-
keitd, jotka ovat hyvin yleisia jalkapalloilijalle. Sellaisia mikroravintoaineita, kuten esimerkiksi
rauta, joiden tarpeellinen saanti voidaan varmistaa oikeanlaisella ruokavaliolla, ei tarvitse lisata
ravitsemuksen ohelle myos ravintolisista. (Dietary supplements for exercise and athletic perfor-
mance n.d.) Sen sijaan esimerkiksi makroravintoainelisat, kuten hiilihydraattipohjaiset tuotteet
fruktoosista ja maltodekstriinista ottelun puoliajalla ovat hyva lisa jalkapalloilijan ravitsemukseen.
My®os proteiiniravintolisien kaytto, etenkin raskaan harjoituksen/ottelun ymparilla, jotta varmiste-
taan tarpeellinen valttamattomien aminohappojen saanti, voi olla hyva lisdravinteen kayttotapa.
Kreatiinin kdayttd auttamaan korkean intensiteetin harjoituksissa voi olla hyddyksi oikeanlaisen ra-
vitsemuksen paille, jos haluaa pyrkia parhaisiin suorituksiin. (Salokannel & Savolainen 2018, 50—

51.)
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4.1.5 Urheilijan energiansaannin riittavyys

Energiansaannin suhteen tavoitellaan yleensa optimaalista kalorien saannin ja kulutuksen tasaista
kulkua. Yksilolliset tavoitteet saattavat vaikuttaa energiansaannin tarpeeseen, jos esimerkiksi ta-
voitteena on painon pudottaminen, tulisi kalorien kulutuksen ylittaa kalorien saanti. Proteiinin li-
saamisella kokonaisenergiansaantiin voidaan vaikuttaa miten urheilu vaikuttaa elimisto6n. Etenkin
miesjalkapalloilijoilla on tutkittu energiansaannin jaavan alle suositusten. Ruokavalioista on 16y-
detty proteiinin ja rasvan saannin ylittyvan, kun taas hiilihydraattien saanti on jadnyt alle suositel-

tujen maarien. (Garcia-Roves ym. 2014.)

Jos energiansaanti jaa pitkaaikaisesti alle tarvittavan maaran, seuraa sita yleensa erilaisia fyysisia
ongelmia, kuten univaikeudet, lihasmassan menetys, sairastelu, ja heikentynyt palautuminen har-
joituksista. Taman lisaksi psyykkisia ongelmia saattaa seurata, esimerkiksi stressin lisdantyminen,
tai harjoittelun suhteen mielenkiinnon vaheneminen. Nadiden valttamiseksi, ravitsemuksen tulee
olla saanndllista ja tarpeeksi runsasta, seka esimerkiksi raskaiden harjoitusten jalkeen ruokien tu-
lisi olla energiatiheita. Pdivittdinen urheilijan energiantarve vaihtelee, mutta siihen vaikuttavat
etenkin harjoittelun raskaus ja pituus, seka yksilén paino ja kehonkoostumus. (Energiansaanti ja

ateriarytmi n.d.)

Tyypillinen arvio urheilijan energiantarpeelle on noin 2000—-7000 kcal vuorokaudessa alle 100 kiloi-
selle urheilijalle. (Valtonen n.d.) UEFA:n julkaisemasta yksimielisyyslausunnosta (2020) selviaa, etta
Englannin Valioliigan pelaajien (kenttdpelaajat) energiantarve normaaleina viikkoina (kaksi pelia ja
viisi harjoittelua) on arvioitu olevan n. 3500 kcal/vrk. Taman lisdksi Hollannin Valioliigassa pelaa-

jien keskimaarainen energiansaanti vuonna 2019 oli 3285 kaloria (Steffl ym. 2019). Suomalaisille

jalkapalloilijoille ohjeistus riittavasta kokonaisenergiansaannista on harjoittelujaksoilla 2500-3500
kcal ja kilpailukauden ollessa kaynnissa tarve on 2000—3000 kaloria (Salokannel & Savolainen 2018,

44).

4.2 Ateriarytmin merkitys urheilijalle

Hyvan ateriarytmin ylldpitamiselld on mahdollista edistda harjoituksista palautumista, seka kudos-

ten korjaantumista. Oikeaoppisella ravitsemuksen ajoittamisella on myds mahdollista lisata esi-
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merkiksi lihasten proteiinisynteesia, seka nostattaa urheilijan mielialaa raskaan harjoittelun pai-
vind. Ravitsemuksen ajoituksessa taytyy ottaa huomioon mm. pdivien kuormittavuus, ja harjoitus-
ten aikataulut. (Lantto 2022.) Esimerkiksi jalkapalloilijoiden arjessa taytyy ottaa huomioon, etta
kisakaudella ldhes joka viikonloppu, seka joskus arkisin, on otteluita, jolloin tarkka suunnittelu ra-
vitsemuksen suhteen on tarkeda. Taman lisdksi, pelaajilla voi olla henkildkohtaisia tavoitteita, ku-
ten lihasmassan, teravyyden, tai nopeuden kasvattaminen, jotka taytyy myos ottaa huomioon ate-
riarytmia suunnitellessa. Padperiaatteita ovat, etta ruokarytmin tulisi olla saanndllinen, ja

urheilijan tulisi sydoda 5—-8 kertaa pdivan aikana (Valtanen n.d).

Saannollisen ateriarytmin rakentamisella pystytaan pitamaan veren glukoosipitoisuus paivan ai-
kana tasaisena, seka valttamaan nalan tunteita paivan edetessa (Terveytta ruoasta — Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014). Ammattilaisjalkapalloilijan arjessa harjoitusajat olisi hyva sailyttaa
pdivasta toiseen samana aikana, jotta ateriarytmin suunnitteleminen on pelaajalle helpompaa, ja
ndin siitd pystytdaan paremmalla todennakaoisyydella pitamaan kiinni arjen kiireessa. Urheilijalle
yleispateva ohje ateriarytmin suhteen on 5—6 aterian saanti 3—4 tunnin valiajoin. Jos ateriavali pi-
tenee ndista ajoista vield pitemmalle, riskind on, ettd elimisto alkaa kdyttamaan energianlahteena
lihasproteiinia. Aktiiviurheilijan paivittdisen ateriarytmin suhteen valipalojen merkitys korostuu

runsaasti ja niille tulisi antaa urheilijan ravitsemuksessa enemman painoarvoa. (Kautiainen 2022.)

Ateriarytmia suunnitellessa tulee pitdaa mielessa, ettd ne ovat yksil6llisia, ja tulee tutkia milloin
juuri sinun arjessa elimistosi tarvitsee ravintoaineita. Jos esimerkiksi aamu pitaa sisallaan harjoi-
tukset, on tdrkeaa saada elimistdoon voimavaroja jo ennen harjoitusta ja tdydentda ne harjoituksen
jalkeen. Ateriamaarat paivan aikana riippuvat siita, miten itse tunnet tarvitsevasi ravintoa, mutta
suunnittelua tulisi joka tapauksessa jossain maarin harjoittaa. (Clark 2019.) Harjoitusajat saattavat
pysya kellonajan suhteen samana paivasta toiseen, mutta ateriarytmin saannollisyyteen saattaa
vaikuttaa mm. otteluiden vaihtelevat alkamisajat. Intensiivisten otteluiden jalkeen on mahdollista,
ettd ruokaa ei tee mieli sy6da, mutta ruokailu olisi silti optimaalista ajoittaa mahdollisimman no-

peasti ottelutapahtuman jalkeen.
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4.3 Ottelupaivan ruokailu

Ennen peliad suoritettavalla ruokailulla on tarkea vaikutus urheilusuoritukseen. Yleinen ongelma
pelid edeltdvassa ruokailussa on, etta ylimaaraisia hiilihydraatteja tankataan vasta peliad edelta-
vassa ruokailussa 3—4 tuntia ennen ottelua, silla paremmat vaikutukset on mahdollista saada, jos
hiilihydraattitankkausta suoritetaan jo 24 tuntia ennen ottelua. (Donnelly ym. 2020, 195.) UEFA:n
jasenten lausunnossa (2020) kerrotaan, etta alhaisilla glykogeenitasoilla ottelun aloittavat pelaajat
juoksevat huomattavasti vdhemman, ja hitaammin pelin aikana, kuin pelaajat, joilta 16ytyy tarpeel-
liset glykogeenitasot. Pelid edeltavan ruokailun jalkeen on suositeltu pienien valipalojen avulla ylla-
pitdmaan maksan glykogeenitasoja ennen ottelun alkuvihellysta. Pelin aikana nautitut hiilihydraa-
tit tukevat veren glukoositasoja, saastavat glykogeeneja, ja mahdollistavat paremman suorituksen.
(Kerksick, Arent, Schoenfeld, Stout, Campbell, Wilborn, Taylor, Kalman, Smith-Ryan, Kreider,
Willoughby, Arciero, VanDusseldorp, Ormsbee, Wildman, Greenwood, Ziegenfuss, Aragon & Anto-

nio 2017.)

Terveurheilija -sivustolla olevassa tietopaketissa (N.d) kerrotaan urheilijan tarvitsevan keskimaarin
6 g/kg hiilihydraatteja, 1,4-2 g/kg proteiineja ja 1-2 g/kg rasvoja vuorokaudessa. Valenzuela
(2021) jakaa FC Barcelonasta nostoja ottelupdivan ravitsemukseen liittyviin asioihin. Hinen mu-
kaansa pelipaivaa edeltavassa ravitsemuksessa, seka pelipdivang, tulisi yllapitaa 6—8 g/kg hiilihyd-
raattipitoista ravitsemusta. Ottelua edeltavassa ravitsemuksessa tulisi valttaa runsaasti rasvaa si-
saltavia ruoka-aineita, sillda nama hidastavat sekd mahan tyhjentymista, ettd nesteenimeytymista
elimistossa (Salokannel & Savolainen 2018, 48). Suositeltavaa on myds, etta hiilihydraatteja saa-

daan 30-60 g elimistdon ennen lammittelya, seka ottelun puoliajalla (Valenzuela 2021).

Rankan ottelun jalkeen lihakset voivat tuntia aroilta ja kipeiltd, tdma johtuu siita etta lihaksen ku-
dokset ovat vaurioituneet. Ottelun jalkeisella ravitsemuksella pyritdan vaikuttamaan kahteen asi-
aan, ndiden vaurioituneiden lihaskudosten korjaamiseen, seka energiavarastojen uudelleentay-
dentamiseen. Raskaan ottelun jalkeen hiilihydraattivarastot voivat olla melkein kokonaan
tyhjennetty ja mitd nopeammin varastot tdydennetaan, sitd nopeammin harjoituksiin palaaminen
onnistuu. (Donnelly ym. 2020.) Ottelun jalkeiset 24 tuntia tulisi lisdksi yllapitda ennen ottelua kay-
tossa ollutta 6-8 g/kg hiilihydraattimaaraa. Ottelun jalkeisend aikana tulisi my6s ottaa huomioon

riittava proteiininsaanti, joka on ajateltu olevan n. 20—-25 grammaa toistuvasti 3—4 tunnin valiajoin,
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tai esimerkiksi 70 kiloiselle jalkapalloilijalle n. 105 g péivassa. (Valenzuela 2021; Donnelly ym.

2020.)

4.4 Oikeanlaisesta ravitsemuksesta tiedon saaminen

Jotta urheilija kykenee yllapitamaan hyvaa ravitsemusta, hanelta tulee 16ytya tarpeellinen tieto
siitd, mita oikeanlainen ravitsemus pitda sisallaan. Tietamysta ja tutkimuksia etenkin nuorten ravit-
semuksesta on suoritettu ja pyritty ndin parantamaan nuorten urheilijoiden kasitysta hyvasta ra-
vitsemuksesta. Muuten tietdmysta ravitsemuksesta pystytdaan urheilijoiden keskuudessa l6yta-
maan mm. mediasta, valmentajilta, kanssapelaajilta sekd vanhemmilta. Naiden ldhteiden kautta

tuleva tieto ei valttamatta ole aina tarkkaa tai ajankohtaista, ja saatu sisalto voi olla rajattua.

FC Barcelonan, huippu-urheilun akatemian, eri urheilulajien nuorille tehdyssa tutkimuksessa sel-
visi, etta ravitsemustietamysta kyseisen akatemian nuorille etenkin hiilihydraattien ja rasvojen
kohdalla tulisi kehittaa. (Vazquez-Espino, Rodas-Font & Farran-Codina 2022.) Muissakin tutkimuk-
sissa on tehty johtopaatoksia esimerkiksi yliopistojen ja korkeakoulujen urheiluohjelmista, ja
kuinka niissa olisi hyva parantaa suorituskykyyn vaikuttavasta ravitsemuksesta, seka keskittya sel-
laisiin alueisiin, jotka ovat riskina vaikuttamaan negatiivisesti urheilijan elintarvikevalintoihin (Thu-

recht & Pelly 2020).

Ravitsemustietamyksen kasvattaminen rakentuu mm. koulussa opetetun tiedon kautta, mutta par-
haiten ravitsemukseen liittyva tieto tarttuu urheilijan ruokavalioon kiinni, jos hanellad on jokin yksi-
I6llinen tavoite, jonka saavuttamiseen etsitdan itse tietoa. Ravitsemustietamyksen mittaaminen ei
ole yksinkertaista, silld se ei ole niin yksiulotteista, etta sitd voisi mitata oikein/vaarin kysymyksilla
ja tehda suoraan johtopaatoksia (Worsley 2002). Anthony Worsley (2002) on jakanut jo vuonna
2002 ravitsemukseen liittyvia asioita, jotka kuluttajien tulisi tietad. Ensimmaiset kolme ovatkin
elintarvikkeiden energiasisalto, rasvojen roolit, seka vitamiinien ja mineraalien ldhteet. (Mts. 581.)
Nama ovat nykypaivanakin keskeisessa roolissa urheilun edellytysten yllapitamiseen, ja niista liik-

kuu aikuisten parissa vain rajattu maara tietoa.

Useiden artikkelien kirjoittajat ovat painottaneet ravitsemusinterventio-ohjelmien tarvetta jalka-

palloilijoiden ravitsemuksen optimointiin, mutta tallaisia ohjelmia on toteutettu hyvin vahan.
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Eraalle ryhmalle suoritettu interventio-ohjelma ei onnistunut parantamaan ravintoaineiden saan-
tia ruokavalioissa, mutta raportointi osoittaa tutkimukseen osallistuneiden ravitsemuksen itsete-
hokkuuden, seka ravitsemustietamyksen parantuneen. Muut tutkimukset ovat osoittaneet etta
esimerkiksi Englannin Valioliigan joukkueiden tarkeimpiin prioriteetteihin ei kuulu ravitsemus, ei-
vatka joukkueet tee usein toita urheiluravitsemuksen ammattilaisten kanssa. (Garcia-Roves ym.

2014.)

Heikkila (2018) kertoo haastattelussaan, kuinka hanen valmentamillaan urheilijoilla ja heidan val-
mentajillaan on ollut puutteellisia ravitsemustietoja, eivatka urheilijat olleet tietoisia siitda, mista
olisi mahdollista saada patevaa ravitsemustietoa. Mm. Olympiakomitea (2019) on julkaissut ”"Ur-
heilulliset elamantavat” tietopaketin, josta |6ytaa nuorille tarkoitettua tietoa oikeanlaisesta ravit-
semuksesta, seka riittdvasta unesta. Taman lisdksi Titta Mehtdsen pro gradu -tutkielmassa (2020),
on tutkittu nuorien jalkapalloilijoiden, seka heidan valmentajiensa ravitsemustietamysta ryhma-
muotoisen ravitsemusohjauksen kautta. My06s Laura Saarisen ja Kaisu Salmelan opinnaytetyossa
(2018) tutkittiin nuorien jalkapalloilijoiden ravitsemustottumuksia ja luotiin ravitsemusnayttely

nuorien jalkapalloilijoiden ravitsemustietamyksen lisdamiseksi.

4.5 Erityisruokavalioiden kaytto urheilussa

Urheilijoiden keskuudessa on viime vuosien aikana yleistynyt esimerkiksi gluteeniton ja vegaani-
nen ruokavalio. Urheilijan ruokavaliot saattavat vaihdella runsaastikin, johtuen sitten uskonnolli-
sesta vakaumuksesta, allergioista, arvoista yms. Esimerkiksi Muslimien Ramadan otetaan monissa
eliittitason joukkueissa huomioon, jotta uskonnosta tulevia kaytantéja pystytaan toteuttamaan
my0s huippu-urheilun ohessa. Tutkimukset ovat osoittaneet vegaanisella ruokavaliolla olevan ter-
veyshyotyja ihmisille, mutta osoitusta siitd, etta vegaaninen ruokavalio olisi parempi atleettisen
suorituskyvyn parantamiseen, on vain vahan. Ruokavalio tulee rakentaa ottamalla huomioon yksi-
I6iden tarpeet harjoitusten ja otteluiden suorittamiseen, yksilolliset tavoitteet, ja aikaisemmin
mainitut kulttuuriset aspektit ja yksilon arvot. (Collins, Maughan, Gleeson, Bilsborough,
Jeukendrup, Morton, Phillips, Armstrong, Burke, Close, Duffield, Larson-Meyer, Louis, Medina,
Meyer, Rollo, Sundgot-Borgen, Wall, Boullosa, Dupont, Lizarraga, Res, Bizzini, Castagna, Cowie,
D'Hooghe, Geyer, Meyer, Papadimitriou, Vouillamoz & McCall 2020.) Tavoitteet jokaisen urheilijan
ravitsemuksen rakentamisessa tulisi kuitenkin olla samat, ajatus urheilusuoritusten - ja palautumi-

sen optimoinnista ravintoa hyodyksi kayttden.
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Siitd huolimatta milld perusteilla ruokavalio lopulta jalkapalloilijalle valikoituu, sen tulisi kattaa kes-
tavyysurheilulajin vaatimat polttoaineldhteet. Ruokavalion taytyisi tarjota riittdva maara polttoai-
netta aktiviteettien suorittamiseen, auttaa korjaamaan ja rakentamaan kudosta, taydentaa glyko-
geenivarastot, seka auttaa elimistda yllapitamaan immuunijarjestelman tarpeellista toimintaa.
(Silverman 2018.) Vegaaniruokavalio, seka muut kasvisruokavaliotkin sopivat urheilijalle, vaikka
tutkimusta kasvisruokaurheilijoista onkin tehty vasta vahan. Aikaisemmissa tutkimuksissa esimer-
kiksi kreatiinitasot ovat olleet kasvisruokailijalla alhaisemmat kuin sekaruokailijoilla. Taman lisdksi
lihasten karnosiinitasojen on tutkittu olleen alhaisemmat kasvisruokailijalla. Urheilijan on mahdol-
lista kayttaa kasvisruokavaliota, mutta tahan asti tehtyjen tutkimusten mukaan, kreatiini ja beeta-
alaniini olisivat sellaisia ravintolisid, jotka olisivat hyva olla ravitsemuksessa mukana. (Peltola

2021.)

Hyva esimerkki urheilijalle sopivasta ruokavaliosta on Valimeren ruokavalio. Siind painotetaan kas-
viksia, mutta se luokitellaan silti sekaruokavalioksi, ja silla kyetdan tarjoamaan urheilijalle runsaasti
rautaa, magnesiumia ja kalsiumia. My0s flexitaarinen ruokavalio on hyva vaihtoehto, silla se on
puoliksi vegaaninen ruokavalio, mutta sillda mahdollistetaan myds kohtalaiset maarat eldintuot-
teita, jotta tarpeelliseen proteiininsaantiin on helpompaa paasta. (Ajmera 2021.) Vaihtoehtoja ur-
heilijan ruokavaliolle on monia, mutta niilla taytyy kyeta tarjoamaan elimistolle tarvittavat makro-

ja mikroravintoaineet urheilun vaatimien ravintoaineiden tarpeeseen vastaamiseen.

5 Ravitsemuskadyttaytyminen ja sen kehitys

Ravitsemuskayttaytyminen on hyvin moniulotteista ja vaikka sen pohjimmaisena ajatuksena on
fysiologisen tarpeen, eli ndlan tayttaminen, siihen liittyy runsaasti eri nakokulmia. Tutkimuksien
avulla on arvioitu ihmisten suorittavan yli 220 ruokaan liittyvaa paatosta yhden paivan aikana.
Ruokaan liittyvat paatokset ovat tilanteesta riippuvaisia, dynaamisia ja monimutkaisia. Tilanteesta
riippuvat paatokset pitavat sisalladan esimerkiksi ruokailun kellonajan ja ruoan maéaran. Dynaami-
suus ja monimutkaisuus liittyvat toisiinsa, silla vuodesta toiseen tutkimusten selvittamat ihmisten
tarpeet ja uudet ruokatuotokset tuovat jatkuvasti yksilon ravitsemuskayttaytymiseen uusia asioita,
jotka taytyy ottaa huomioon. Ravitsemuskayttaytymisen dynaamisuudesta hyva esimerkki on esi-
merkiksi ndlan iskiessa, paattadko henkild ratkaista sen valittomasti valipalalla, vai valitseeko han

olla syomatta mitaan. (Sobal & Bisogni 2009.)
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Ravitsemuskayttaytymista tutkiessa taytyy ottaa huomioon monia eri nakékulmia, kuten kulttuuri-
set, sosiaaliset ja yksilolliset vaikutukset (The psychology of eating n.d). Tutkinta yksilon tekemiin
ruokavalintoihin seka ateriakokoihin on erityisen vaikeaa, silla esimerkiksi nuorena opitut ruoka-
kayttaytymiset, sosioekonominen ymparisto, seka fysiologiset olosuhteet vaikuttavat naihin. Ateri-
oiden maaran, seka ruokailujen tiheyden ja ajoituksen, on kuitenkin uskottu olevan osittain ge-
neettisesti kontrolloitavissa. Tulevaisuudessa edelleen kehittyneet syomiskdyttaytymisen
genetiikan tutkimukset voivat auttaa rakentamaan yksil6llisia hoitomuotoja, ja saamaan syvempia

vastauksia ravitsemuskayttaytymisen taustalla toimivista tekijoista. (Grimm & Steinle 2011.)

5.1 Sosiokulttuurisen taustan vaikutukset ravitsemuskayttaytymiseen

Eldaman aikana suuri osa ruokailuista tapahtuu toisten ihmisten kanssa, ovat ne sitten tyopaikalla
tai koulun kampuksella opiskelijatovereiden seurassa. Tama tarkoittaa, ettd nama sosiaaliset ryh-
mat, joissa ruokailut tapahtuvat, vaikuttavat runsaasti yksilon ravitsemuskayttaytymiseen. Sosiaali-
sia normeja ruokailun suhteen sosiaalisten ryhmien sisalla ajatellaan olevan esimerkiksi tietyt ruo-
kavalinnat, tai kulutetun ruoan maara. Tallaisten normien suorittamisella pyritdan lisddmaan
kuuluvuuden tunnetta kyseiseen ryhmaan, tai tavoittelemaan ns. oikeita kulutustottumuksia.
(Higgs 2015.) Sosiaalisiin normeihin liittyvissa tutkimuksissa on selvinnyt, etta niita voisi olla mah-
dollista kayttaa hyodyksi terveellisempien ruokailuaikomusten ja ruokailukayttaytymisen tavoitte-

lussa. (Higgs & Thomas 2016.)

Kulttuurinen tausta on yksi merkittavimmista vaikutuksista yksilon ruokavalintoihin. Kulttuuri oh-
jaa yksiléiden ravitsemuskayttaytymista viittaamalla ovatko tietyt ruokavalinnat sopimattomia vai
normaaleja, esimerkiksi millaista ruokaa, milloin, ja kuinka paljon. Nuorena opitut kulttuuriset ruo-
kavalinnat ovat iso merkitys ravitsemuskayttaytymiseen, ja valikoidut ihanteet seuraavat loppuela-
man ihmisen toiminnassa mukana. (Sobal & Bisogni 2009.) Ruokavalintojen on sanottu palvelevan
erilaisia tehtavia uskonnonharjoituksessa. Niilla pyritddan esimerkiksi osoittamaan uskoa symbolis-
ten tekojen avulla, tai vahvistamaan ekologista pragmatismia. (Monterrosa, Frongillo,

Drewnowski, Pee & Vandevijvere 2020.)

Nuoruusidssa suuri osa ruokailuista tapahtuu joko vanhempien kanssa tai koulussa kanssaopiskeli-

joiden kanssa. Tama tarkoittaa, etta silloin kartutetut ideat, kuten vanhemmilta opitut ruoka-an-
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nokset ja ruokailuun liittyvat tavat pysyvat vuosien mittaan ihmisten mukana. Eri vaikutukset, ku-
ten planetaariset, vaikuttavat yksildiden ruokavalioon aikuisuuteen astuttaessa. Viimeistdaan tassa
vaiheessa yksilon henkilokohtaiset arvot antavat oman vaikutuksensa ravitsemuskayttaytymiselle.
Elaman aikuisvaiheessa ravitsemuskayttaytymista muovaavat viela vallitsevat trendit, kuten esi-
merkiksi erilaiset ruokavaliot. Aikuisikaan saavuttaessa ja siita eteenpain, paivassa on usein ainakin
yksi ruokailu, joka tapahtuu sosiaalisessa ymparistossd, kuten koulussa kanssaopiskelijoiden, tai
tyotovereiden seurassa. Tall6in ndiden ihmisten kanssa jaetut ideat ja ajatukset saattavat vaikut-

taa, seka tarttua omaan ravitsemuskayttaytymiseen.

5.2 Yksilolliset vaikutukset ravitsemuskayttaytymiseen

Yksil6llisia eroja ruokavalinnoissa on runsas maara, tallaisia ovat mm. arvot, asenne, ika, sukupuoli,
koulutus. Naiden asioiden lisaksi merkittavia vaikutteita yksilén haluun kuluttaa tiettyja ravitse-
muksellisia aineita ovat myds mm. ruoan maku, haju ja ulkondko (Spence 2022). Myds esimerkiksi
geenit ovat todella iso yksil6llinen vaikutus ravitsemuskayttaytymiseen. Geenit tuottavat eroja esi-
merkiksi makureseptoreihin (Grimm & Steinle 2011). Taman lisdksi geenit saattavat aiheuttaa alt-
tiuksia joillekin sairauksille, joka ndin saattaa vaikuttaa yksilén kykyyn kuluttaa tiettyja ruoka-ai-

neita.

Yksilolliset ruokavalinnat johtavat jokaisen omanlaatuiseen ravitsemuskayttaytymisen muodostu-
miseen, ja esimerkiksi yksilon arvot mahdollistavat jonkin ruokavalion kdyttéonottoon ravitsemuk-
sellisen individualismin rakentumisessa. (Sobal & Bisogni 2009.) Yksilolliset vaikutukset kehittyvat
elaman aikana, jonka takia yksil6lliset ruokakayttaytymisen vaikutukset pitavat sisallaan eniten
vaihtelua ja ne ovat riippuvaisia myds muista ravitsemuskayttaytymisen alatasoista (Monterrosa

ym. 2020).

Yksiloiden vanhemmuuteen kasvamisen aikana kehitetyt tiedot ja taidot esimerkiksi ruoanvalmis-
tukseen ja tietoisuuteen ruokien ilmastovaikutuksista vaihtelevat runsaasti. Tiedonhankintaan vai-
kuttavat myOs arvot, jotka maarittavat haluaako henkilo selvittaa tietoa esimerkiksi kulutetun ra-
vinnon ilmastovaikutuksista. Taman lisdksi ruoanvalmistustaidot vaikuttavat siihen, millaisia
aterioita yksilo kokee pystyvansa valmistamaan. Konkreettisten ruokavalintojen suhteen mm. kou-
lutuksen on tutkittu korreloivan hedelmien ja vihannesten suurempaan kulutukseen, seka pienem-

padn pikaruoan ja virvoitusjuomien kulutukseen (Freeborn 2022).
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5.2.1 Ravitsemuksellisiin paatoksiin vaikuttavat vaihtelut

Ravitsemuskayttaytymisen tutkimisessa tulee ottaa huomioon yksilén tilanne ruokavalintojen te-
kohetkelld. Esimerkiksi taloustilanne, taidot, tiedot tai aika (Sobal & Bisogni 2009). Taloustilanne
saattaa rajoittaa joidenkin raaka-aineiden ostamista, seka yksilon tiedot ja taidot ravitsemuksen
valmistamisen suhteen saattaa vaikuttaa siihen, ettd ruokavalio on tietynlainen. Naiden mainittu-
jen lisaksi myos esimerkiksi parisuhde- ja perhetilanne vaikuttaa ruokakayttaytymiseen, silla ennen

ruoan valmistelua taytyy ottaa huomioon kuinka monelle henkil6lle ruokaa valmistetaan.

Ruokavalintojen tekohetkelld esimerkiksi tunteet ja halut saattavat vaikuttaa paatoksiin. Nalkai-
sena ja kiireessa esimerkiksi helppo ja nopeasti tehtadva ravinto saattaa olla etusijalla. My0s yksilon
psykologiset ajatukset, kuten stressi ja syyllisyydentunne tietynlaisen ravinnon kuluttamisesta voi
vaikuttaa ruokavalintoihin (The factors that influence our food choices n.d). Nalkdisena pikaruoan
hankinta voi kuulostaa hyvalta ratkaisulta, mutta antaako yksilon syyllisyydentunne periksi ostaa
pikaruokaa, jos tarkoituksena olisi sydda terveellisesti. Taman lisdksi sosiaalinen media ja ruokien
markkinointi voivat olla vaikutuksessa yksilon valintoihin. Houkuttelevan nakdiset annokset tai
kauppojen sovelluksista 10ytyvat reseptit saattavat herattaa mielenkiintoa ravitsemusta suunnitel-
lessa. Henkilon arvot ovat myos senhetkisen tilanteeseen yhteydessa, silla esimerkiksi taloutta
ajatteleva henkil6 saattaa kauppojen alennus -kuponkien avulla maarittaa, mita ravintoaineita

kaupasta hankitaan.

5.3 Urheilijan ravitsemuskayttaytyminen

Yksilolliset tarpeet ja halut korostuvat urheilijan ravitsemuskayttdaytymisen ja — valintojen suunnit-
telussa. Tutkitusti tarkeimpia motiiveja kilpailevilla urheilijoilla ovat olleet terveys, seka urheilu-
suoritusten parantaminen. (Pelly, Thurecht & Slater 2022.) Urheilijat keskittyvat usein kuluttamaan
ruokia, jotka ovat suolistoystavallisia. Ruoan terveyden, seka ruokien ravintoaineiden pohdintaa
on myos tutkittu tehtdvan enemman ennen kilpailuja, kuin niiden jalkeen. Tutkimusten mukaan
nuoret urheilijat ottavat usein mallia vanhemmista urheilijoista ravitsemuskayttaytymisen suh-
teen, kun taas kokeneemmat urheilijat ovat kertoneet, kuinka he ottavat vahemman vaikutteita
muilta ihmisilta ja keskittyvat ainoastaan suoritusten parantamiseen. (Thurecht & Pelly 2020;

Pelly, Thurecht & Slater 2022.)
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Urheilijoiden suurempi energiankulutus tarkoittaa sitd, ettad ravinnon sisdltdama kalorimaara ei vai-
kuta ruokavaliossa yhta paljon, kuin henkil6lla, joka ei harrasta urheilua. Tama saattaa tarkoittaa
sitd, etta ravitsemusta ei tarkkailla niin tarkasti kuin sita pitaisi. Jos urheilija ei seuraa ravitsemuk-
sen sisaltamia ravintoarvoja, ja pelkda painonnousua, voi se usein johtaa liian vahadiseen syomi-
seen. Tama voi urheilijan arjessa olla erittdin iso riski loukkaantumisten ja sairastumisten takia. Ih-
misten ruokavalintoja tutkailtaessa onkin ollut huolenaiheena, ettd paino sekd kehonmuoto
vaikuttavat runsaasti yksildiden ruokavalintoihin, ja sama ajatus patee myos urheilijoihin (Malsa-

gova ym. 2021).

Urheilijoiden ravitsemuskayttaytymisen on tutkimuksissa I6ydetty olleen kausiluontoista ravitse-
musohjeiden noudattamisen suhteen. Ongelmia on |6ydetty esimerkiksi energiansaannin ja sy6-
mishadirididen muodossa. Syita naille ongelmille on I6ydetty olevan esimerkiksi emotionaalisten
esteiden vahvistuminen huippuammattilaisympariston sosiaalisissa vuorovaikutuksissa. Taman li-
saksi urheilijoiden vaihteleva harjoitteluymparistd hankaloittaa ruokailun suunnittelun mahdolli-
suuksia. (Bentley, Patterson, Mitchell & Backhouse 2021.) Koska urheilijat ovat tutkimuksissa mai-
ninneet tarkeimmaksi ruokavalintojen tekijaksi suorituskyvyn, voidaan ajatella, etta
ravitsemusohjeita noudatetaan nimenomaan harjoituskaudella (Malsagova ym. 2021). Taman li-
saksi, vaikka urheilijoilla olisi tarpeellinen tieto siita, kuinka yllapitaa terveellista ravitsemusta, se ei
valttamatta tarkoita sitd, etta sitd myos tapahtuu (Pelly, Thurecht & Slater 2022). Tassa painottuu,

ettd urheilijalla tulee itselladn olla halua saada ravitsemuksesta irti kaikki mahdolliset hyodyt.

6 Tutkimuksen toteutus

Talla tutkimuksella pyritdan ymmartamaan kohderyhman motiiveja, ajatuksia ja henkista ilmapiiria
ravitsemuskayttaytymisen ymparilla. Taman takia kdytossa on laadullinen tutkimus, jota kutsutaan
myos toisella nimelld ymmartava tutkimus. Intentionaalisuuden termi on hyvin lahella tata tutki-
musta, silla tarkoituksena on tutkia tiedostettuja syita tietynlaisen kaytoksen takana. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 28.) Tutkimuksessa tarkastellaan yksilon kasitysta tutkimusongelman ilmiosta, eli ha-
vainnot ovat teoriapohjaisia (mts. 20). Tavoitteena tutkimuksella on tuottaa konkreettinen
nakemys siitd, mistd Suomessa korkean tason jalkapalloilijoiden ravitsemus koostuu. Ikdvaihteluita
Suomen korkeimpien tasojen vililta |6ytyy paljon, ja tutkimuksessa pyritdaan myos tuomaan esille

eroja naiden ikdaryhmien ravitsemustietamyksen ja -kayttaytymisen valilla.
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Tutkimuksessa suositaan luonnollista aineistoa, ja pyritddan antamaan kohderyhmalle mahdollisuus
tutkia omia arkisia toimiaan ja tuoda ne esille kyselyn vastauksissa ilman, etta tutkija yrittaisi vai-
kuttaa niiden syntymiseen. Nain mahdollistetaan luontaiset ja rehelliset vastaukset kohderyhman
jaseniltd, jotta he pystyvat tutkailemaan omaa konkreettista toimintaansa annettujen kysymysten,
eli kontekstien avulla. Tutkimuksessa pyritdaan myds arvostamaan tutkittavien tavoitteita, seka
henkilokohtaisia kokemuksia, eli persoonallista subjektiutta, sekad urheiluyhteisdjen kautta synty-

nytta kollektiivista toimijuutta. (Juhila 2021.)

Laadullisen tutkimuksen tekijan on suositeltu tietdvan mita tekee, jotta etenkin esimerkiksi eetti-
set puolet tutkimuksesta kyetdaan huolella selvittdmaan. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 67). Tutkijan Ia-
heinen tietamys kohderyhmasta, seka alueesta, jolla he toimivat, tarkoittaa sita, etta eettisyyden
nakokulmaa kyetaan tarkastelemaan tutkimuksessa eri nakokulmista. Tama tietamys tarkoittaa

myo0s sitd, ettad eettisyyden suhteen aiheutuvia mahdolliset ongelmakohdat tulee tuoda esille hy-

vin tarkasti.

6.1 Tutkimusasetelma

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittda mahdollisimman tarkasti kohderyhman ravitsemuskayttay-
tymista, seka |oytaa mahdollisia ongelmia tai kehityskohteita pelaajien keskeisessa ravitsemus-
kayttaytymisessa. Aineisto kerdtdaan anonyymisti sahkoisella kyselylla, jotta kyetdan takaamaan
rehellisten vastausten mahdollisuus. Haastattelujen tekeminen saattaisi vaikuttaa vastausten re-
hellisyyteen, silla kyseessa on tutkimus ihmisten jokapdivaisesta toiminnasta, ja siita keskustelu
saattaisi joillakin ihmisilla aiheuttaa vaaristyneita vastauksia. Tutkimuksessa selvitetdaan myos,
kuinka tietoisia kohderyhman jasenet ovat omasta ravitsemuskayttaytymisestaan seka siihen liitty-
vista ratkaisuista. Tarkoituksena on myds antaa pelaajille mahdollisuus tutkia omaa ravitsemus-
kdyttaytymistaan, seka selvittda, millaista ravitsemustietamysta miesten toiseksi korkeimmalla sar-

jatasolla pelaavilta pelaajilta [6ytyy.

Tutkimus rajattiin jalkapallon miesten Ykkdsen joukkueissa olleisiin pelaajiin, jotka ovat kaudella
2023 toimineet joukkueiden harjoitusringissa. Tutkimuksissa tulee ottaa huomioon, kuinka laaja
aineisto on riittava tutkimuksen onnistumisen nakdkannalta. Laskelmallisesti taman tutkimuksen

kohderyhmasta 16ytyy 240 henkilda, ja mita useampi kohderyhman henkil6istd saadaan kiinni, ja
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mahdollistetaan vastaamaan kyselyyn, sitd parempi. Tavoitteellisesti, jos vastauksia saisi kohde-
ryhmalta 100 kappaletta, olisi tulosten analysointia varten aineistoa erittdin hyva maara. Aineiston
hankinnassa tulee ottaa huomioon myds se, etta tutkijalla ei ole mahdollista tarjota vastaajille mi-
taan konkreettista vastineeksi, joten vastausten taytyy tulla kohderyhman jasenten omasta ha-

lusta.

Tutkimuskysymykset pyrittiin maarittamaan tutkimusongelman tueksi mahdollisimman tarkasti.
Laadullisessa tutkimuksessa tulisi pyrkia siihen, etta tutkimuskysymykset ovat selvia ja yksiselittei-
sid. Naiden lisaksi kysymysten tulisi olla mielenkiintoisia. Mita rajatumpi tutkimuskysymys on, sita
vahemman se kiinnostaa ihmisia, jotka eivat koe liittyvansa asiaan milla tavalla, mutta sita enem-
man se kiinnostaa esimerkiksi alan parissa toimijoita. (Vesterinen n.d.) Tutkimuskysymysten muo-
toilua tehtiin vield sahkoisen kyselyn rakentamisen aikana, jotta tutkimusongelma ja kysymykset
korreloisivat toisiaan mahdollisimman hyvin. Kysymyksilla pyritdan hakemaan vastauksia ravitse-
muskayttaytymisen rakentumiseen, siita tietoisuuteen, sekd milla tavoin se erida vertaisten ravit-
semuskayttaytymiseen. Nain tutkimuskysymyksia saatiin rakennettua kolme kappaletta, jotka

ovat:

1. Millainen on pelaajien ravitsemuskayttaytyminen kauden aikana?
2. Mista pelaajat ovat saaneet tietoa laadukkaasta ravitsemuskayttaytymisesta?

3. Kuinka tietoisia pelaajat ovat omasta ravitsemuskayttaytymisestaan?

6.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksessa pyritdaan tutkimaan erilaisten kayttaytymistapojen aikomuksia, jolloin aineiston ke-
ruu suoritetaan sahkoisella kyselylla. Tarkoituksena on selvittaa, miksi kohderyhman yksilot toimi-
vat tietylla tavalla, tai mita ajatuksia heidan padssaan on kyseiselld hetkell3, jolloin kyselyn kaytto
aineistonhankintana on perusteltu. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 71-72.) Kyselylomakkeen laatimi-
sessa tulee pitda mielessa se, kuinka paljon kohderyhmalla on haluja, aikaa tai taitoja vastata lo-
makkeesta 16ytyviin kysymyksiin (Kyselylomakkeen laatiminen n.d). Kyselylomake tulee siis raken-
taa sen verran lyhyeksi, ettda kohderyhman on mahdollista vastata kaikkiin kysymyksiin ajatuksella,
mutta koko kyselyyn vastaaminen ei saa viedd liikaa aikaa. Naiden kriteerien lisdksi kyselylomak-

keella tulee myos olla mahdollista kerata tarvittava aineisto tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi.
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Kyselyn tulee kulkea sujuvasti, ja olla mielekas vastata kohderyhman nakokulmasta, ettd mielen-

kiinto vastausten pohdintaan pysyy lapi koko kyselyn.

Tutkimuksen empiirinen aineisto hankitaan anonyymisti Webropolin kautta tutkijan rakentamalla
sahkaisella puolistrukturoidulla kyselylomakkeella. Talla tavalla mahdollistetaan kohderyhmalta
oleellisia vastauksia tutkimusongelman selvittamiseen, seka pyritdan takaamaan kohderyhmalle
paineeton tilanne vastaamiseen, jotta vastaukset voidaan tehdad mahdollisimman rehellisesti. Sah-
koisella kyselylomakkeella ei ole mahdollista saada tietoon sitd, milla tavalla haastateltavat ovat
ymmartaneet lomakkeessa esiintyneet kysymykset, tai miten heidan ajatusprosessinsa on edennyt
kysymyksiin vastatessa (Hyvarinen, Suoninen & Vuori 2021). Vastauksilla on silti mahdollista saada
oleelliset tulokset tutkimusongelmaan liittyen, silla yksildiden suppeat tai laajat vastaukset tiettyi-

hin kysymyksiin saattavat kertoa heidan tietotaidoistaan kyseessa olevasta aiheesta.

Analyysissa kaytetaan teoriasidonnaista analyysia. Analyysiyksikét rakennetaan kyselylla saatavista
tuloksista ja tietoperustasta saatua tietoa kaytetaan hyvaksi analyysin auttamiseksi, analyysi ei kui-
tenkaan suoraan perustu teoriaan. Tarkoituksena ei ole testata teorioita, vaan tutkimuksella pyri-
tddn avaamaan uusia ajatuksia toiminnoista. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 93—97; Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006.) Teemoittelua voidaan kadyttaa avointen kysymysten analysointiin, mutta vaa-
tii tutkijalta kriittista ja perusteellista otetta, jotta vastausten takana toimivat periaatteet on mah-
dollista lokeroida tiettyyn teemaan (teemoittelu n.d). Teemoittelun apuna voidaan kayttaa kvanti-
fiointia, silla rakennetuista teemoista on hyva tuoda esille maarallisesti esiintyvia lukumaaria, ja
prosentuaaliset maarat tai keskiarvot kyseisista tuloksista on hyva tuoda esille analyysissa (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 120; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tassa tulee kuitenkin ottaa huo-
mioon vastausten maara, silla kvantifioinnin luotettava kayttaminen vaatisi runsaasti vastauksia, ja

vahdinen vastausmaara saattaa johtaa eparelevanttiin tietoon.

Tutkimuksen tarkoituksena on ymmartaa ihmisen toimintaa, joka tarkoittaa, ettd hermeneuttisen
analyysin kaytto tulosten tulkinnassa on toimiva keino. Taman lisaksi pyrkimyksena on paasta ka-
siksi tutkittavien omiin kokemuksiin (fenomenologinen analyysi), jolloin analysoinnissa voidaan
kayttaa hyvaksi fenomenologishermeneuttisen analyysin periaatteita. (Hermeneuttinen analyysi
n.d.; fenomenologinen analyysi n.d.) Tutkimuspainotteisessa opinnaytetyossa (Valtonen, Karjalai-

nen, Nylund, Riihimaki & Vesterinen 2020)) tulisi saada rakennettua vastauksia mahdollisimman
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laajasti eri kohderyhman jasenistd. Tassa opinnaytetyossa pyritdan hankkimaan vastauksia ian suh-
teen verrattavaksi, jolloin kdytetdan jarjestysasteikkoa ian mukaan jaoteltuna (Nikkanen 2020, 13).
Vastausten analysointia ajatellen ian jaottelu alle 24-vuotiaisiin, seka 24-vuotiaisiin ja vanhempiin
mahdollistaa esimerkiksi ravitsemusldhteiden tarkeyden seka ravitsemuskayttaytymisen erojen

tarkan tutkimisen.

6.2.1 Aineistonkeruu

Sahkoinen kysely rakentui alun perin 10 kysymyksesta, joista viisi oli monivalintakysymyksia, joihin
vastaaja pystyi valitsemaan usean vaihtoehdon. Taman lisdksi kyselyssa oli kaksi monivalintakysy-
mysta, joista tuli valita yksi vaihtoehto, seka yksi monivalintakysymys, johon tuli perustella oma
vastaus. Naiden lisaksi kysely piti sisallaan kaksi avointa kysymysta. Sahkoéisen kyselyn valmistut-
tua, se testattiin kolmella kohderyhmaan kuuluneella henkil6lla, jotta oli mahdollista varmistaa ky-

symysten olevan helposti ymmarrettavia ja selkeitd kohderyhman jasenten vastaamista varten.

Testauksesta kavi ilmi, etta yhdella kysymyksella pyrittiin saamaan vastauksia moneen eri tutki-
muskysymykseen, ja kysymyksen tarkka analysointi aiheuttaisi liian laajoja toimenpiteita tutkimuk-
sen tekijalle. Tama kysymys poistettiin, ja tilalle lisattiin kysymys, jossa vastaajan tuli merkita ravit-
semukseen liittyvid aihealueita merkittavyysjarjestykseen. Alkuperdisen kysymyksen poisto
merkitsi my0s sitd, etta vastaajan painon selvittdminen oli turhaa, ja kysymys vaihdettiin selvitta-
maan vastaajan ikda, jotta voidaan analysoida idn linkittymista ravitsemustietamystaitoon. Tes-
tauksesta kavi myos ilmi, ettd vastaamiseen kului noin 8—9 minuuttia, joka koettiin olevan opti-

maalinen vastausten saamisen suhteen.

Sahkadisen kyselyn (liite 1) ensimmaiselld kysymyksella selvitettiin vastaajan ika. Kysymyksilla 2, 3,
8, 9 ja 10 pyrittiin saamaan vastauksia pelaajien konkreettisesta ravitsemuskayttaytymisesta. Kysy-
mykset 6 ja 7 selvittdvat vastauksia ravitsemuskayttaytymisen rakentumisen suhteen. Jiljella ole-
vat kaksi kysymysta, 4 ja 5, selvittavat tarpeellisia asioita pelaajien tietoisuudesta omasta ravitse-
muksestaan. Kysymykset ovat rakennettu tavalla, jolla pystytdan linkittdmaan useita kysymyksia
eri tutkimusongelmiin, joka takaa sen, etta vastaukset antavat runsaasti analysointimahdollisuuk-

sia eri nakokulmista.
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Aineistonkeruu toteutettiin séhkdisella Webropol-kyselylld joulukuun 2023 aikana. Kysely avattiin
5.12. ja jaettiin joukkueiden yhteyshenkildille saateviestin kanssa, jossa pyrittiin avaamaan tutki-
muksen tarpeellisuutta ja saamaan henkil6t valittamaan kyselyn kauden 2023 pelaajistolle. Kysely
toteutettiin anonyymina, jotta pelaajille mahdollistettiin rehelliset vastausmahdollisuudet, silla
oman ravitsemuskayttaytymisen tutkiminen, tai siita puhuminen saattaa aiheuttaa joillekin yksi-
|6ille epdmukavan olon. Saateviestissa ilmoitettiin my0ds tutkijan yhteys tutkimukseen, jotta yh-
teyshenkilot ja pelaajat tietavat vastausten tulevan kasiteltavaksi tutkimusaiheeseen hyvin pereh-

tyneelle henkilolle.

Joulukuun puolessa valissa vastauksia oli saatu vain 23 kappaletta, joten muistutusviesti kyselyyn
vastaamisesta lahetettiin niille yhteyshenkil6ille, joilta ei ollut viela tullut ilmoitusta kyselyn jaka-
misesta pelaajille. Kysely suljettiin 31.12., eikd taman jalkeen vastauksia ollut endaa mahdollista
luoda. Muistutusviestin avulla lopulliseksi vastausmaaraksi saavutettiin 30 kappaletta. Viime kau-
della joukkueissa olleita pelaajia on saattanut joulukuuhun mennessa jo poistua alustoilta, joten
yksittaisen kohderyhman joukkueen voidaan ajatella pitavan sisallaan 20 henkil6a kohderyhmasta.
YhteyshenkilGilta tuli varmistus kyselyn valityksesta kohderyhman jasenille viidelta eri joukkueelta,
joka tarkoittaisi, etta 100 henkilosta saavutettiin 30 kohderyhman jasenta, joka tarkoittaisi 30 vas-
tausprosenttia. Toisaalta, jos ajatellaan kaikkien yhteyshenkildiden valittaneen kyselyn kohderyh-
malle, olisi kohderyhmassa silloin yhteensa 240 henkil63, ja vastausprosentti olisi tall6in 12,5 pro-
senttia. Tietoa siitd, ovatko loput seitseman yhteyshenkil6a valittaneet kyselyn kohderyhmalle, ei

ole.

Tutkimuksen kohderyhmana toimi kaudella -23 jalkapallon miesten Ykk&seen osallistuneiden jouk-
kueiden pelaajat. Kohderyhma rajattiin ainoastaan kauden -23 miesten Ykkdseen osallistuneisiin
joukkueisiin, silla ndin kohderyhman jalkapalloilijoiden ravitsemuskaytannoét ovat tuoreessa muis-
tissa, ja kyselylla on mahdollista saada mahdollisimman tarkkaa dataa. Kohderyhmaa ei rajattu
esimerkiksi peleissa saatujen minuuttien suhteen, silld joukkueen harjoitusringissa olevat pelaajat
ovat todistaneet olevansa kyseisella tasolla parjaavia pelaajia kunkin joukkueen valmennukselle.
Muita rajauksia kohderyhman suhteen ei ole tarpeen tehdd, vaan nailla rajauksilla on mahdollista
saada tarpeelliset vastaukset tutkimusongelman selvittdmiseen. Jalkapallon miesten Ykkosen kan-
sainvalisyyden takia kysely tehtiin myos englanniksi, jolla mahdollistettiin myds muiden, kuin suo-

malaisten mahdollisuus vastaamiseen.
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Tutkimuksen reliabiliteetin vahvistamiseksi kdayttoon olisi voinut ottaa sahkoisen kyselyn aineiston-
keruun lisaksi muitakin mittareita, kuten esimerkiksi haastattelua (Aineiston kerdaminen ja tutki-
musmenetelmat n.d). Ndiden aineistonkeruumenetelmien ristikkaisella analysoinnilla olisi ollut
mahdollista hankkia vielakin monipuolisempia tuloksia, mutta tata vaihtoehtoa ei otettu tutkimuk-

sessa kayttoon tutkijan rajatun ajankayton takia.

7 Tulosten analyysi

Kyselylomakkeella saavutettiin kauden -23 miesten Ykkosen joukkueista yhteensa 30 pelaajaa,
joka on vain murto-osa taydestd kohderyhmasta. Tama tulee ottaa huomioon tulosten analysoin-
nissa, silla vastauksilla ei ole mahdollista rakentaa taydellista kuvaa koko kohderyhman ravitse-
muskayttaytymisesta. Jokaiseen tarjottuun ikdryhmaan <18 - >35 on kuitenkin saatu vahintaan yksi
vastaus, joka tarkoittaa sita, etta eri elamanvaiheissa olevien pelaajien ravitsemuskayttaytymisen
tutkiminen on mahdollista. Taman lisaksi jokaisesta erillisestd vastauslomakkeeseen tayttyneesta
vastausrivista on mahdollista saada jonkinlaista dataa, ja melkein jokaiseen kysymykseen on saatu
vastaukset kaikilta kohderyhman vastanneilta henkil6ilta. Heikoin tulos oli odotetustikin viimei-

sessa kysymyksessa, johon kerattiin avoimia vastauksia 26 vastausta.

7.1 Ravitsemuskadyttdaytyminen pelikauden aikana

Vastaajien ilmoittamista erityisruokavalioista huomataan, etta 70 % vastaajista ei ole erityisruoka-
valiota, jota heidan tulisi noudattaa. Ruoka-aineallergia, Halal, ja vegaaniruokavalio ovat sellaiset,
jotka ovat murto-osalla vastaajista kdaytossa. Naiden lisaksi laktoositonta ruokavaliota noudattaa
23 % vastaajista. D-vitamiinia kdyttaa vastausten mukaan kohderyhmasta yli puolet, mutta muita
vitamiinilisia ei ole monella vastaajalla ravitsemuksen ohella kaytdssa. D-vitamiinin lisdaksi [ahes
puolet kayttavat proteiinia lisdravinteena edistaakseen elimistén toimintaa aktiivisen urheilun
ohessa. Kreatiini ja magnesium ovat ldhes kolmanneksella kdytossa edesauttamassa urheilullista
toimintaa. Kuviossa 3 on nahtavilla tulokset kysymykseen kolme, josta ndhdaan kaikki lisaravin-

teet, jotka vastaajilla ovat olleet kdytossa kauden aikana.
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Kuvio 3. Lisaravinteet ravitsemuksen ohessa

Kysymyksessa 8 vastaajat arvioivat saavansa jalkapalloilijoiden ravitsemussuositusten mukaisesti
ravintoaineita melko hyvin. Jopa 80 prosenttia vastaajista arvioi saavansa riittavasti hiilihydraatteja
tukemaan jalkapalloilijan elamaa, ja merkittava osa esimerkiksi pelipaivan ravitsemuksen kom-
menteista mainitsikin hiilihydraattien kasvavan tarpeen isona merkityksena ravitsemuksen muu-
toksille. Proteiinin ja rasvojen saanneissa arviointi oli hieman alemmalla tasolla, mutta silti arviot
riittaviin saanteihin proteiinin suhteen oli 70 prosenttia ja rasvojen suhteen 73 prosenttia. Alle vii-
desosa vastaajista kertoi joko saavansa liian vahan ravintoaineita, tai ei osannut sanoa saako ravit-

semuksestaan riittavat ravintoaineet tayttamaan tarpeitaan.

Avoimessa kysymyksessa 9 ravitsemuksen suunnittelua kerrottiin jollakin tavalla tekevansa jopa 23
kappaletta vastaajista. Vastaajista kuusi kappaletta eivat suunnitelleet omaa ravitsemustaan, ja
oleellisimmat syyt sille olivat arjen kiireellisyys, tai sitten suunnittelulle ei ollut halua suorittaa.
Niilta, jotka vastasivat suunnittelevansa omaa ravitsemustaan ennakkoon jollakin tasolla, pystyttiin
rakentamaan toistuvia teemoja tapahtuvasta suunnittelusta. Kommenteista loytyi yhdeksan kertaa
maininta paivittaisella tasolla ravitsemuksen suunnittelua etenkin ajoituksen suhteen. Yhdeksan
kertaa oli mainittu myos paivatason ruokailujen suunnittelua, mutta ravitsemuksellisen sisallon
nakokulmasta. Ainoastaan kahdesta kommentista oli mahdollista [6ytaa ravitsemuksen suunnitte-

lua taloustilanteen ndkokulmasta, seka toiset kaksi oli yhdistettavissa viikoittaiseen ravitsemuksen



35

suunnitteluun, mutta namakin 1dhinna kaupassakdynnin helpottamisen takia. Naiden lisadksi viisi
kommenttia olivat paivatasolla suunnittelua ravitsemuksen maaran kannalta, kuten esimerkiksi

harjoituksista aiheutuvan kuorman kautta tarpeellisen ravitsemuksen maaran pohdinta.

Avoimesta kysymyksesta 10, eli pelipdivan ravitsemuksen muutoksissa, on |6ydettavissa vastaajien
kesken selkeasti toistuvimpina teemoina etenkin ruokailun ajoitukseen liittyvat ajatukset, seka
muutokset tarpeelliseen ravitsemukselliseen sisaltoon johtuen pelipdivana tapahtuvasta kuor-
masta. Ajoituksen suhteen oltiin yksimielisia, ruokailu ennen ottelutapahtumaa tapahtuu n. 3—4
tuntia aikaisemmin. Hiilihydraatit, seka proteiinin I[ahteiden muutokset olivat yleisia ajatuksia ravit-
semuksen sisaltomuutoksissa. Nautitun ravinnon maara pelipdivan ymparilla vaihteli. Eraat vastaa-
jista mainitsivat sydvansa normaaleja annoksia, kun taas jotkut pyrkivat pitamaan pelipaivan ruo-
kailut kevying, tai pienina annoksina. Ottelun jalkeisessa ruokailussa mainittiin mahdollisimman
nopeasti saatava ravitsemus, mutta eraat olivat myds huomioineet vaikeudet ravitsemuksen naut-
timisessa heti suorituksen jalkeen. Vastauksista l0ydettyna useasti toistuva teema ottelun jalkei-
sessa ruokailussa oli kuitenkin vapaus ravitsemuksen suhteen ja esimerkiksi pikaruoka mainittiin
monessa vastauksessa. Vain kolme vastaajista oli maininnut ottelutapahtumaan valmistautumi-

sessa tekevansa ravitsemukseen muutoksia jo edeltavana paivana.

7.2 Ravitsemuksesta tiedon saaminen

Pelaajat ovat kokeneet saavansa eniten tietoa ravitsemuksesta ja sen vaikutuksista urheilulliseen
suorituskykyyn urheiluyhteison kautta seka henkilokohtaisen tutkimuksen ja lukemisen kautta.
Nama kaksi vaihtoehtoa ovat kerdanneet aania, jopa 50 prosentilta kyselyyn vastanneista. Seuraa-
vaksi eniten pelaajat ovat ajatelleet ravitsemuksen tiedon lisaantymiseen vaikuttaneen koulusta ja
[ahipiireilta tulleen tiedon. Nama ovat vaikuttaneet 46,6 prosenttiin kohderyhmasta ravitsemustie-
don kasvamiseen. Vain 23 prosenttia on ajatellut saaneensa eniten tietoa ravitsemuksesta ja sen

yhteydesta urheilulliseen suorituskykyyn ravitsemusammattilaisen ohjauksesta.

Ravitsemusohjausta viimeisimman vuoden aikana vastaajat kertovat saaneensa eniten interne-
tistd. Jopa 41 prosenttia on hankkinut tietoa ravitsemuksen suhteen itsendisesti hakutyokalujen
avulla. Ravitsemusammattilaiselta (8) tai fysioterapeutilta (6) saatu ravitsemusohjaus on mainittu
toiseksi toistuvimpana ldhteena edellisen vuoden sisalla. Kaksi vastaajaa on saaneet ravitsemusoh-

jausta koulun kautta, joista toisen on mainittu olevan urheiluakatemia. 21 prosenttia vastaajista ei
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ole saanut minkaanlaista ravitsemusohjausta, eivatka koe tarpeelliseksi saada ohjausta. Taman
vastakohtana 17 prosenttia vastaajista ei myodskdan ole saanut ravitsemusohjausta, mutta kokee

haluavansa saada.

7.3 Tietoisuus omasta ravitsemuksesta

Tutkittavien tietoisuutta omasta ravitsemuksesta pyrittiin selvittdmaan heidan omilla mielipiteil-
Iaan omista ruokailutottumuksista asteikolla 1-5. Kyselyn vastauksista kay ilmi, etta ravitsemustie-
tdmys on pelaajien ndakemyksesta kohtalaisen hyvalla tasolla. Yksikdan vastaajista ei kokenut ruo-
kailutottumustensa olevan kahdella heikoimmalla tasolla ja keskimaaraisella tasolla koki olevansa
11 vastaajaa. Eniten dania sai vastausvaihtoehto 4, eli 17 vastaajaa koki ruokailutottumustensa
olevan hyvalla tasolla. Naiden vastausten lisaksi, vain kaksi kyselyyn vastanneista ajatteli ruokailu-
tottumustensa olevan erittain hyvalla tasolla. Ravitsemustietamyksen tasojen tarkemmasta tutki-
muksesta 16ytyy selkeita linjoja siitd, miten se on rakentunut, ja millaisten Iahteiden ansiosta pe-
laajat nostavat ravitsemustietdmyksensa arvioinnin korkeammalle tasolle. Tata aihetta kdaydaan

johtopaatoksissa tarkemmin lapi.

Kysymys, jossa vastaajia pyydettiin arvioimaan erilaisia tekijoita asteikolla 1-5 vaikutusmaaraltaan
urheilusuoritusta tukevien ruokavalintojen suhteen antoi runsaasti erilaisia nakemyksia. Sellaiset
tekijat ruokavalinnoissa, kuten makumieltymykset, ravitsemuksen katevyys ja valmistuksen help-
pous, seka hinta, vaikuttavat todella vaihtelevasti idastd huolimatta ruokavalintojen tekoon. Selkeaa

kaavaa ei miesten Ykkosen pelaajista ruokavalintojen suhteen ole mahdollista |6ytaa.

Ruoan katevyys ja valmistuksen helppous oli maaritetty suurelta osalta vastaajista vahiten vaikut-
tavaksi tekijaksi ruokavalintojen nakokulmasta 40 vastausprosentin mukaan. Toinen selkea tekija,
hinta, vaikutti 43 prosentin mielesta toiseksi vahiten ruokavalintoihin. Henkil6kohtaiset tavoitteet
arvosteltiin suurimpien prosenttimaarien mukaan kolmanneksi tarkedksi (27 %), seka toiseksi tar-
keimmaksi (37 %). Makumieltymykset jakautui selkedsti tasaisimmin kohderyhman vastauksissa, ja
osuu kaikkiin tarkeyskategorioihin 20 prosentin mediaanilla. Eniten se on kuitenkin saanut dania
kolmanneksi tarkeimmassa (23 %), seka toiseksi tarkeimmassa (23 %) kategoriassa vastaajien lis-

tauksen mukaan. Selkeasti tarkeimmaksi vaikutukseksi ruokavalintoihin vastaajat ovat valinneet 43
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prosentin maaralla ruoan ravintosisallon. Kuviossa 4 on mahdollista nahda tarkat tulokset eri vaih-
toehtojen vaikutukselle. Vastaajia pyydettiin arvioimaan siten, ettd 1 vaikuttaa valintoihin vahiten,

ja 5 vaikuttaa eniten.

Ruoan ravintosisaltd

Makumieltymykset

Katevyys ja valmistuksen helppous
Hinta

Henkildkohtaiset tavoitteet

Kuvio 4. Urheilusuoritusta tukevien ruokavalintojen maaritys

8 Johtopaatokset

8.1 Ikavaikutukset ravitsemuksen suhteen

Valtaosa kyselyyn vastaajista olivat alle 24-vuotiaita, mutta 24—35-vuotiaita, seka siitd vanhempia
vastaajiakin 10ytyi 33 %. Tutkimusten mukaan ravitsemustietoisuustaitoja verrattaessa 19—-25-vuo-
tiaiden seka 26—31-vuotiaiden kesken, ikdluokista ei I6ydy huomattavia eroja makro- ja mikrora-
vintoaineiden tietoisuuden suhteen. Tutkimuksissa on kuitenkin selvinnyt, ettd enemman parhaita
tuloksia makroravintoaineiden tietdmyksen suhteen ovat saaneet 26—31-vuotiaat, kun taas mikro-
ravintoaineiden tuloksissa 19-25-vuotiaat ovat olleet hieman korkeammalla tasolla. 19-25-vuoti-
aat ovat saaneet hieman parempia tuloksia my0s lisaravinnetietamyksen suhteen. (Staskiewicz,
Grochowska-Niedworok, Zydek, Grajek, Krupa-Kotara, Biatek-Dratwa, Jaruga-Sekowska, Kowalski
&Kardas 2023.) Tassa tutkimuksessa ei selvitetty tarkkaa ravintoainetietamysta kysymysten avulla,
vaan pyrittiin hakemaan vastaajien erilaisia nakemyksia henkil6kohtaisesta ravitsemuksesta. Siita
huolimatta alle 24-vuotiaat olivat keskimaarin taipuvaisempia antamaan itselleen parempia arvi-

ointeja ruokailutottumustensa suhteen, kuin yli 24-vuotiaat. Tama ei kuitenkaan korreloi avointen
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kysymysten vastauksissa, silla vastaajista osa, jotka olivat arvioineet omat ravitsemustottumuk-
sensa tasolle kolme, kykenivat silti kuvailemaan kattavammin omia ravitsemuskadytant6jaan avoi-

missa kysymyksissa, kuin tasolle viisi itsensa arvioineet.

Verrattaessa vastauksia ravitsemustottumusten tason kolme ja tason viisi valilld, useasti esille nou-
seva tekija saadun ravitsemustietamyksen suhteen on koulu. Tietamyksen korkealle arvioineet ko-
kivat yhdeksi parhaaksi tietoldahteeksi elamansa aikana ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta urhei-
lulliseen suorituskykyyn tulleen koulun kautta. Itsensa alemmalle tasolle arvioineet vastaajat
kertoivat parhaiksi tietolahteikseen henkilékohtaisen tutkimuksen ja lukemisen, seka urheiluyhtei-
son. Vastausten perusteella voidaan todeta, ettd henkilokohtaisella tutkimuksella ja lukemisella
saatu tieto aiheuttaa epailyksensa siitd, kuinka patevaa tieto on, eika tama tarkoita ravitsemustie-
tamyksen automaattista nousua. Korkean arvioinnin itselleen antaneet ovat viimeisen vuoden ai-
kana saaneet ravitsemusammattilaiselta ohjausta omaan ravitsemukseensa, kun taas alhaisem-
man arvioinnin antaneet vastaajat eivat olleet sitd saaneet. Kyselysta ei kyeta selvittdmaan, onko

ravitsemusammattilaisen ohjaus tapahtunut kouluymparistossa.

Taulukossa 1 on nadhtavilla ikaryhmittdin jakaumat merkittavimmista ravitsemustietamyksen lah-
teistd. Tarkeaa taulukosta on huomata, etta vastausmaarat ikaryhmien kesken eivat ole menneet
tasan, joten taydellista vertailua ei ole mahdollista tehda. Taulukosta on kuitenkin mahdollista
huomata, etta alle 24-vuotiailla vastaajilla tarkeita lahteita oli mainittuna useita, kun taas 24-vuoti-
ailla ja siitd vanhemmilla lahteet painottuivat maksimissaan yhteen tai kahteen eri vaihtoehtoon.
Taman lisdksi etenkin henkilokohtaisen tutkimuksen kdyttaminen on prosentuaalisesti huomatta-
vasti enemman kaytdssa 24-vuotiailla ja siitd vanhemmilla. Naista tuloksista voitaisiin ajatella ravit-
semusammattilaisen kanssa tyoskentelemisesta olevan huomattava hyoty myos vanhemmille pe-
laajille, ja jos Englannin Valioliigan joukkueetkaan eivat usein tyoskentele urheiluravitsemuksen
henkildiden parissa (Garcia-Roves ym. 2014.), olisi siitd myos mahdollista saada kilpailullista etua

suomalaisten jalkapalloilijoiden suoritusten optimoinnissa.



lkdryhmat
Lihteet Alle 24-vuotiaat (N=20) 24-vuotiaat ja yli (N=10)
Henkilokohtainen tutkimus ja N=7 N=8
lukeminen 35% 80 %
Ravitsemusammattilaisen oh- N=6 N=1
jaus 30% 10%
Urheiluyhteisd N=11 N=5
55 % 50 %
Koulu N=11 N=2
55 % 20%
Lahipiiri N=11 N=3
55 % 30 %
Ei osaa sanoa N=1 N=0
5% 0%
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Taulukko 1. Ikdryhmittain ravitsemustietdamyksen lahteita

8.2 Lisdravinteiden kaytto

Monet tarpeelliset vitamiinit jalkapalloilijan arjen tukemiseksi on mahdollista saada oikeanlaisesta
ruokavaliosta, kuten rauta, seka B-vitamiini. Suomalaisille D-vitamiinin saanti on erittdin tarkeas, ja
ymparivuotista D-vitamiinilisan kdytt6ad onkin suositeltu (Vuoristo 2021). Vastaajilla tama onkin hy-
valla tasolla, silla jopa 63 prosenttia on kayttanyt D-vitamiinilisda kauden aikana. D-vitamiinilisan
kdytolla edesautetaan jalkapalloilijoiden luu-, immuunijarjestelman -, seka lihasten terveytta
(Johnson 2023). Proteiinilisien kdytossa sen sijaan tulee pitda mielessa, etta tutkimusten mukaan
yli 1.6 g/kg kaytto ei ole tuottanut lisdetuja elimiston toiminnassa (DeSoto 2022). Vastaajista ldhes
puolet kayttivat kaudella -23 proteiinilisid. Oman ravitsemuksen tutkiminen on tarkedaa makro- ja

mikroravintoaineiden tarpeellisuutta tutkittaessa, silla esimerkiksi ruokavalio, joka sisdltda esimer-
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kiksi runsaasti vdaharasvaista lihaa, sekd kananmunia, saattaa jo pitaa sisdllaan optimaalisen maa-
ran proteiinia. Vegaaniruokavaliota kayttaville suositellaan proteiinilisia kayttoon, ja kyselyyn vas-
tanneet vegaaniruokavaliota noudattavat pelaajat eivat kayttaneet proteiinilisia mukana ravitse-

muksen ohessa.

Tutkimukset ovat osoittaneet kreatiinin antavan urheilijoille mahdollisuuden kasvattaa lihasmas-
saa, seka parantaa suorituskykya. Sita on tutkittu erittdin laajasti, eivatka tutkimukset ole l16yta-
neet kreatiinin kaytosta haittavaikutuksia, joten sen kaytto jalkapalloilijoiden arjessa on jopa suo-
tavaa. (Mawer 2023.) Kreatiini olikin yhdeksalla vastaajalla kdytossa ravintolisdna ja samalla
maaralla kaytossa oli myds magnesiumlisa. Jalkapalloilijat, ja yleisesti urheilijat, voivat helposti
ruokavaliollaan jaada magnesiumvajeeseen. Talloin magnesiumlisan ottamisella on mahdollista
parantaa suorituskykyd, mutta jos ruokavalio sisdltda tarpeellisen maaran magnesiumia, tutkimuk-
set ovat I6ytaneet hyvin vahan aineistoa sen tuovan enaa lisavaikutuksia. Etenkin, jos ruokavali-
osta puuttuu taysjyvaviljaa tai vihanneksia, tai nautitaan alle 2000 kaloria paivassa, magnesiumli-

san ottaminen on todenndkoisesti tarpeellista. (Hamilton n.d.)

Lisaravinteiden kaytossa taytyisi siis ottaa huomioon se, etta joidenkin lisdaravinteiden tarjoamia
hyotyja voi olla mahdollista saada jo kaytossa olevasta ruokavaliosta, tai pienellad ruokavalion
muokkaamisella. Vastausten suhteen ikdjakaumat on otettava taas huomioon, silld 24-vuotiaita ja
vanhempia oli alle puolet alle 24-vuotiaista, eikd mahdollisia vastaajien yksil6llisia tavoitteita esi-
merkiksi lihaskasvun suhteen ole tiedossa. Prosentuaalisesti kuitenkin alle 24-vuotiailla oli lisara-
vinteita enemman kaytossa, ja yleisesti kyseiselld ryhmalla on ollut kdytossa useampia lisdravin-
teita samaan aikaan, kuin 24-vuotiailla ja siita vanhemmilla. Suomalaisille jalkapalloilijoille
voitaisiin ajatella suorituskyvyn optimoinnissa tarkeinta etenkin kreatiinin, sekd D-vitamiinin
kaytto lisdaravinteena, olettaen, etta ruokavalio mahdollistaa tarpeellisen proteiinin ja magnesi-
umin saannin. Kreatiinia kayttikin molempien ryhmien vastaajista 30 prosenttia, ja D-vitamiinia sen
sijaan kaytti alle 24-vuotiaista 65 % ja 24-vuotiaista ja siitda vanhemmat 60 %. Taulukosta 2 on mah-

dollista ndhda ikdryhmittdin kaikki jakaumat lisaravinteiden kayton suhteen.
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lkdryhma

Lisdaravinteet Alle 24-vuotiaat (N=20) 24-vuotiaat ja yli (N=10)
Proteiini N=10 N=4
50 % 40 %
. N=6 N=3
Kreatiini 30% 30 %
. N=3 N=1
Elektrolyytit 15 % 10%
Rauta N=1 N=1
5% 10 %
. . N=13 N=6
D-vitamiini 65 % 60 %
Magnesium N=8 N=1
& 40 % 10%
N=2 N=0
Omega-3 10% 0%
. . N=2 N=1
Sinkki 10 % 10 %
Monivitamiini N=1 N=1
5% 10%
. o N=1 N=0
C-vitamiini 5 9 0%
T N=1 N=2
En kayta 59 20 %

Taulukko 2. Lisaravinteiden kaytto ikaryhmien suhteen

8.3 Ravitsemustietamys

Elamassa vaikuttavimmiksi ravitsemuksen tiedon lahteiksi on kyselyn vastauksissa mainittuina
henkilokohtainen tutkimus ja lukeminen, seka urheiluyhteis6. Seuraavaksi tarkeimmiksi on mainit-
tuna koulu ja lahipiiri. Ravitsemuksesta tarpeellisen tiedon hankkiminen vaatii tietynlaista ldhde-

kritiikkia, silla internetista 16ytyy hyvin paljon kaupalliseen tarkoitukseen rakennettua tietoa, seka
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esimerkiksi blogikirjoituksia, joissa saattaa esiintya viallista tietoa ravitsemuksesta. Etenkin nuo-
remmilla pelaajilla koulu on mainittuna tarkeana lahteena, ja tata olisi mahdollista kasvattaa myos
vanhemmille pelaajille esimerkiksi yliopistojen ja korkeakoulujen mainittujen urheiluohjelmien
kautta (Thurecht & Pelly 2020). Naiden lisddminen, sekd paremman tietoisuuden levittaminen ky-

seisistda mahdollisuuksista pelaajille voisi nostattaa myos yli 24-vuotiaiden tietoisuutta.

Edellisen vuoden aikana tietoa ravitsemuksesta on kyselyn vastausten mukaan hankittu eniten in-
ternetistd, jopa 41 % vastaajista. Seuraavana listalla on ravitsemusammattilainen, joka on saanut
28 % aanista. Ravitsemusammattilaiselta hankittu tieto kohdentuu myds [ahinnd nuoremman ika-
luokan pelaajiin, joten tallaisen tiedon mahdollistaminen myds vanhemman ikaluokan pelaajille
voisi nostattaa prosentteja, jotta internet ei olisi paaasiallisena lahteena. Interventio-ohjelmien
(Garcia-Roves ym. 2014) implementaatio joukkueiden arkeen voisi my0Os nostattaa yksildéiden
omaa arviointia ravitsemustottumusten ja -tietamyksen suhteen. Yksilén halu parantaa omia ravit-
semuksellisia tapoja kulkee kasi kddessa tiedon kayttdonoton kanssa, silla tehdyt tutkimukset ra-
vitsemusinterventioista eivat automaattisesti paranna ravintoaineiden saantia ruokavalioissa (Gar-

via-Roves ym. 2014).

Vastauksista kay ilmi, etta vastaajat, jotka ovat saaneet edellisen vuoden aikana tietoa ravitsemuk-
sesta ravitsemusammattilaiselta, ovat arvioineet ravitsemustietdmyksensa vahintaan tasolle nelja.
Ongelmat puutteellisista ravitsemustiedoista urheilijoiden ja valmentajien keskuudessa, seka epa-
tietoisuus siitd, mista patevaa tietoa on mahdollista |0ytaa, olisi tarkeda ratkaista (Vaitoskirjatutki-
mus kartoittaa urheilijoiden ja valmentajien ravitsemusosaamista 2018). Ravitsemusammattilaisen
kdayton mahdollisuus vanhemmille pelaajille voisi tarkoittaa sita, etta ravitsemustietoisuutta kyet-
taisiin parantamaan. Taman tiedon jakaminen edellyttaa sitd, etta tieto halutaan ottaa vastaan.
Kyselyssa ravitsemustottumusten suhteen tasolle kolme itsensa arvioineet ihmiset vastasivat, etta
eivat ole edellisen vuoden aikana saaneet ravitsemusohjausta, eivatka kokeneet sen saamista tar-
peelliseksi. Vastaajat, jotka eivat olleet saaneet ohjausta, mutta haluaisivat sita saada, arvioivat

sen hetkiset ravitsemustottumuksensa jo valmiiksi tasolle nelja.

Tutkimuskysymykseen 2, mistd pelaajat ovat saaneet tietoa laadukkaasta ravitsemuskayttaytymi-
sestd, kyetdan loytamaan vastaukset kyselyista saaduilla tuloksilla. Henkilokohtainen tutkimus,

sekd internet Iahteind ovat useasti vastaajilla kdytossa, mutta kyseiset ldhteet eivat korreloidu ns.
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laadukkaina ldhteind nostattamaan omien ravitsemustottumusten arviointia korkeammalle ta-
solle. Sen sijaan koulu, seka ravitsemusammattilaisen kayttd ovat Iahes suorassa yhteydessa
omaan arviointiin ravitsemustottumusten suhteen. Taman lisaksi, mita useampi ravitsemustieta-
myksen lahde vastaajalla on kyselyssa mainittuna, sitd korkeammalla todennakoisyydelld han

myo6s kokee itse ravitsemuksensa tason olevan paremmalla tasolla.

8.4 Vaikuttavimmat tekijat ravitsemusvalinnoissa

Vertaillessa vastauksia ruokavalintojen valitsemiseen vaikuttaviin tekijoihin ja omien ravitsemus-
tottumustensa mukaan alemmalle tasolle itsensa arvioineita vastaajia vaikuttavimmat tekijat vaih-
televat runsaasti. Makumieltymykset, seka ravinnon katevyys ja valmistuksen helppous vaihtelevat
vaikuttavuusasteikolla hyvinkin paljon. Nama vaihtoehdot ovat usein tarkeysjarjestyksessa kor-
keimmalla tasolla, mutta on myds vastauksia, joissa henkilokohtaiset tavoitteet nousevat korkeim-
malle tasolle. Ruoan ravintosisalto ei saa selkedsti ndissa vastauksissa kuitenkaan yhta runsaasti
painoarvoa, kuin korkealle tasolle ravitsemustottumuksensa arvioinneilla. Viidennelle tasolle ravit-
semustietamyksensa arvioinneilla vastaajilla tarkeysjarjestys vaihtelee. Erdalla vastaajalla ravinto-
sisalto ja henkilokohtaiset tavoitteet ovat ensimmaisena tarkeysjarjestyksessa, ja makumieltymyk-
set ovat vahiten vaikuttavimpana tekijana, kun taas toisella makumieltymykset, seka valmistuksen
helppous paasevat kolmen vaikuttavimman tekijan parissa. Selkeaa yhta linjausta ei vastauksista
ole mahdollista vetda, vaan ravitsemuksen valintojen tarkeysjarjestys vaihtelee vastauksissa tasa-

puolisesti.

Tutkimusten mukaan urheilijat, jotka joutuvat useammin huomioimaan ruoan hintaa ovat nuo-
rempia, kuin ihmiset, jotka eivat hinnalle anna yhta suurta painoarvoa. Taman lisdksi tutkimuksissa
on selvinnyt, ettd 49.3 % urheilijoista ajattelevat usein/aina, kuinka paljon rahaa ruokaan joutuu
kdyttamaan. (Thurecht & Pelly 2020.) Tassa tutkimuksessa sen sijaan nuoremmat pelaajat, jotka
ovat alle 24 vuotta, arvioivat prosentuaalisesti hinnan vaikuttavan vdhemman ruokavalintoihin (67
%), kuin 24-vuotiaista ylospdin (64 %). Prosentuaalisesti ero ei ole suuri, mutta tutkimukseen ver-
ratessa vastaukset ovat pdinvastaiset. Kysymyksessa viisi selkein vastaus prosenttimaarissa oli hin-
nan tarkeys ruokavalintoihin, jonka oli arvioitu vaikuttavan toiseksi vahiten tarjotuista vaihtoeh-
doista. Kysymykset tutkimusten valilla oli esitetty eri tavalla, joten vertauksia tulosten kesken ei

ndin pystyta tekemaan.



44

8.5 Ravitsemuksen suunnittelu ja kaytannon muutokset

Ravitsemusta suunnitellessa urheilijoiden tulisi ottaa huomioon aterioiden ajoituksen, harjoitusten
raskauden, seka myos ravitsemuksen koostumus (Kautiainen 2022). Paallimmaisena tavoitteena
tallaisella suunnittelulla olisi pitdaa huoli siita, etta varmistetaan riittdva energiansaanti ja kyetaan
nain optimoimaan harjoittelua ja suorituskykya (Valtanen 2023). Kyselysséa vain kolme vastaajaa
ilmoittivat ottavansa ravitsemuksen suunnittelussa huomioon seka ajoituksen, harjoitusten ras-
kauden, etta ravitsemuksellisen sisallon. Kyselysta selvidda myos, ettd moni vastaaja, joka kertoo
suunnittelevansa omaa ravitsemustaan, ei kykene kuvailemaan tekemidan suunnitteluja kovinkaan
tarkasti. Harjoitusten sisallon vaihtelu kauden aikana tarkoittaa sitd, etta ravitsemusta tukemaan
suorituskykya seka palautumista tulisi tarkkailla vahintaan paivittdiselta kantilta (Lantto 2022).
Seuraavaksi muutama nosto kyselyn vastauksista, joissa ravitsemuksen suunnittelua oli kuvailtu

hyvin:

”Ajoitan aterioiden sy0misen seka suhteutan ruoan maaran ja sisallon energiankulutukseen.”

"Ravintosisalto niin etta hiilarit korostuu kun raskas pdiva. Raskaan treenin jalkeen nopeasti hiila-

reita ja proteiinia. Kiire ja taloustilanne vaikuttaa jonkin verran.”

Ottelupaivaan valmistautuessa yleinen virhe jalkapalloilijoilla on, ettad glygokeenivarastoja ei saada
maksimoitua, silla hiilihydraattitankkausta ei aloiteta jo ottelua edeltavana paivana. Hiilihydraatti-
tankkaus tulisi aloittaa 24 tuntia ennen ottelun alkuvihellysta. (Donnelly ym. 2020; Valenzuela
2021.) Taman lisdksi ottelua edeltavdssa ruokailussa tulisi huomioida helldavarainen ruoka vatsan
suhteen, kuten pasta tai riisi (Donnelly ym. 2020), mutta ruokailussa tulisi myds jollain maarin kun-
nioittaa pelaajan normaaleja ruokakaytanteita, jotta he tuntisivat olonsa tyytyvaisiksi (Valenzuela
2021). Kyselyn tuloksista I6ytyi vain kolme vastausta, jossa oli mainittu hiilihydraattien tankkaus
aloitettavan jo ottelua edeltdvana padivana. Vastaajat olivat pystyneet kuitenkin huomattavasti ku-
vailevammin kertomaan pelipdivan ruokailujen muutoksista, kuin oman ravitsemuksen suunnitte-
lusta. Huomiossa ottelupaivana oli valtaosalla vastaajista ravitsemuksen sisallon ja ajoituksen tark-

kailua. Seuraavaksi muutama mielenkiintoinen nosto vastauksista:

"Pelipdivana ja sitd edeltavana pyrin kiinnittdmaan erityistda huomiota siihen ettd saan energiaa ja

hiilaria riittavasti.”
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"Pelipdivdna nesteitd enemman, koska ruoka ei maistu.”

nn

"Pelin jalkeen annan itselleni ja mielelleni vdahan lepoa ja saatan hakea jotain “roskaruokaa

Tutkimuskysymykseen 1, millainen on pelaajien ravitsemuskayttaytyminen kauden aikana, kyetaan
kyselylla saaduista vastauksista melko hyvin maarittamaan. Huomiota taytyy kuitenkin antaa sille,
ettd vastauksia saatiin kohderyhmalta vain 30, joten laheskaan taydellista kuvaa konkreettisesta
kayttaytymisesta ei kyetd luomaan. Vastauksista kuitenkin huomataan pelaajien keskuudessa lisa-
ravinteiden laajaa kayttoa, seka vaihtelevilla tasoilla ravitsemuksen suunnittelua, sekda muutoksia
ottelupdivan ravitsemuksen suhteen. Isoimpina kehityskohteina on mahdollista [6ytaa juuri avoin-
ten kysymysten ravitsemuksen suunnittelun yleinen parantaminen, seka ottelupaivana ravitse-

muksellisen sisallon muuttaminen jo pelia edeltdvana paivana.

Viimeisin tutkimuskysymys pelaajien tietoisuudesta omasta ravitsemuskayttaytymisestaan on tut-
kimuksen mukaan melko hyvalla tasolla. Arvioinnit esimerkiksi tarpeellisesta makroravintoainei-
den saannista pyorii n. 80 % ymparilld, ja arvioinnit pelaajien omista ravitsemustottumuksista ovat
nostettu melko hyvalle tasolle. Taysin varmoja johtopadatoksia naiden paikkaansa pitavyydesta ei
voida tehd3, silla esimerkiksi laskelmointeja ravitsemuksesta saatavista makroravintoaineista ei
kyetad tekemaan suoritetulla kyselylla. Taman lisaksi, avoimissa kysymyksissa heikko kyky kuvailla
omia ravitsemustottumuksia etenkin ravitsemuksen suunnittelun suhteen antaa sellaisen kuvan,
ettd ravintoaineille ei sittenkdaan mahdollisesti ole annettu niin paljon ajatusta, mita kysymys 8 an-
taisi alun perin osoittaa. Tastd huolimatta, tutkimuksella kyettiin vastaamaan kaikkiin tutkimusky-

symyksiin tarpeeksi hyvin, jotta niista kyettiin analysointia rakentamaan.

9 Luotettavuus ja eettisyys

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli luoda tietoa sellaisesta asiasta, jonka periaatteita on tut-
kittu ainoastaan kansainvalisesti, mutta Suomesta tallaista tutkimusta ei ole ollut saatavilla. Nai-
den syiden takia luotettavuutta ja eettisyyttd on tullut tarkkailla koko opinnaytetyon rakentumisen
ajan. Tiedonhakua on suoritettu teoriaosion rakentamisen aikana hyvia tieteellisid kdytantoja nou-
dattaen, ja ldhdekirjallisuus on rakennettu tieteellisid tutkimusartikkeleita suosien. Lahdekirjalli-

suus on pyritty arvioimaan mahdollisimman kriittisesti julkaisuajan, kirjoittajien patevyyden, seka
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julkaisusivuston mukaan luotettavuuden parantamisen tavoittelussa. Esimerkiksi valtakunnallisista

ravitsemussuosituksista saaduilla tiedoilla on pyritty nostattamaan tutkimuksen luotettavuutta.

Aineiston hankinnassa pyrittiin toimimaan eettisesti oikealla tavalla. Miesten Ykkdsen ajatellaan
olevan niin kilpailuhenkinen sarja, etta aineiston hankinnan hyvaksyttaminen joukkueenjohdolla
ennen kyselyn valittamista oli opinnaytetyon tekijan mielesta tarkedaa. Tama aiheuttaa luotetta-
vuuden ndakokulmasta ongelman, silla aineiston valitykseen on jouduttu kdyttdamaan kunkin jouk-
kueen yhteyshenkiloa, eli ylimaarainen valikasi aineiston ja kohderyhman valille. Kysely valitettiin
yhteyshenkildille saateviestin kanssa, jossa perusteltiin tutkimuksen teon syy, ja tavoitteet, joihin
tutkimuksella pyrittiin. Kyselyn saatteessa jaettiin kohderyhmalle tarpeelliset tiedot kyselysta, ja
pyrittiin valittamaan kohderyhmalle tietoa mahdollisuudesta tutkia omaa ravitsemustaan kyselyyn

vastaamalla.

Aineisto hankittiin anonyymisti, eika vastaajien henkilotietoja kasitelty. Kysymykset eivat olleet pa-
kollisia, eika vastaajien tarvinnut ndin vastata kysymyksiin, joihin eivat halunneet vastata. Aineis-
toa on kasitellyt ainoastaan tutkimuksen tekija, ja aineistoa on sailytetty tunnistautumisen takana,
seka tutkijan henkilokohtaisen H-aseman alla, eli suojatulla levytilalla. Aineistonhallintasuunnitel-
man mukaisesti aineisto poistetaan kaikilta alustoilta opinndytetyén hyvaksytyn arvioinnin jalkeen
kahden viikon sisalld. Kysely on avattu 68 kertaa ja vastauksia oli 30 kappaletta. Oletettavasti jouk-
kueiden yhteyshenkil6t, sekda mahdolliset muut joukkueiden toimihenkilot ovat katsoneet kyselyn
olevan asianmukainen ennen sen valitysta pelaajille. Tutkimuksessa ei patenyt lainsdaadannollisia

tekijoita.

Kysymysten analysointi tehtiin laadullisen tutkimuksen menetelmia kdyttaen. Yksittdisten vastaa-
jien riveja vertailtiin etenkin ikdryhmien, seka ravitsemuksen taitotason arviointien perusteella.
Taman lisaksi ikaryhmia pyrittiin esittelemaan ristiintaulukoimalla, jotta kyettdisiin tuomaan esille
mahdollisimman tarkasti analysoinnin tuloksia lukijalle. (Ristiintaulukointi n.d). Avoimet kysymyk-
set jaoteltiin vastauksista l0ytyvien teemojen perusteella ja pyrittiin etsimaan tarkentavia [6ydok-
sia. Suorien tekstilainausten esittelyssa pyrittiin nostamaan tutkimuksen luotettavuutta, lainauksia
ei kaunisteltu tai muuteltu. Vastaajien kaytossa olleet lisaravinteet esitettiin graafisena tauluk-
kona, jolla pyritetdaan valittamaan lukijalle selked kuva saaduista vastauksista ja ndin nostamaan

luotettavuutta. Vastauksia aineistoon saatiin jokaisesta tarjotusta ikdryhmasta, mutta vastaukset
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eivat jakautuneet tasaisesti. Eniten vastauksia saatiin kategorioihin 18-23 (19) ja 24—28 (8), joten

vastauksiin ei ole saatu tarpeeksi idn suhteen daripaiden vastauksia analysoitavaksi.

Vastausten analysoinnissa taytyy pitaa mielessa kohderyhman kokoon verrattaessa heikko vas-
tausmaara. Esimerkiksi kvantifioinnin kaytto avointen kysymysten teemojen analysoinnissa voi an-
taa vaaraa kuvaa kokonaiskohderyhmasta, silla vastausprosentin ollessa 12,5 %, ei se anna riitta-
van kattavaa kuvaa kohderyhman toiminnoista. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 120; Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006). Taman lisaksi tulee kriittisesti ajatella hermeneuttisen analyysin
avulla rakennettua kohteesta laajenevaa ymmarrysta (hermeneuttinen analyysi n.d). Kysymys siitd,
kyetdaanko nain pienellda kohderyhman saavuttamisella rakentamaan tarpeeksi patevaa ymmar-
rysta kohderyhman motiiveista ja ajatuksista, on erittdin kriittinen tutkimuksen luotettavuuden
kannalta. Kohderyhman saavutettavuuteen liittyy myos se, etta vain viidelta yhteyshenkil6lta on
tullut tutkijalle varmistus kyselyn valittamisesta pelaajistolle, mutta seitsemalta varmistusta ei ole
saapunut. Tietoa siitd, onko kysely valitetty useamman kuin viiden yhteyshenkilon toimesta eteen-
pdin, ei ole. Kyselyn valittaminen valikaden kautta vaikuttaa myos luotettavuuden nakékulmaan,
silla optimaalisin valityskeino olisi suoraan kohderyhmalle, mutta tutkijan mielesta eettisesti oikein

toimiminen oli etusijalla kyselyn valittamisessa.

Kyselylomakkeella saadulla aineistolla kyettiin vastaamaan tutkimusongelmaan, seka tutkimusky-
symyksiin, mutta joidenkin kysymysten sanoittamista olisi voinut suorittaa paremmin. Esimerkiksi
ravitsemuksen suunnittelun kysymyksessa olisi tullut painottaa mahdollisimman tarkkoja vastauk-
sia. Toisaalta nykyisella kysymykselld saatiin my6s hyvaa tietoa tutkimuksen nakdkulmasta, silla
heikonlaisesti kuvaillut vastaukset saattavat kertoa siita, ettd asialle ei ole aikaisemmin annettu
suurta painoarvoa. Pelaajien ndkokulmasta kyselylld pyrittiin mahdollistamaan oman ravitsemus-

kayttaytymisen ja -tietamyksen tutkimisen, ja siina tutkijan mielesta kyselylla onnistuttiin.

Kyselylomake toimitettiin kohderyhmalle vasta joulukuussa, joten vastaukset jouduttiin rakenta-
maan muistipohjalta. Optimaalisin kyselylomakkeen lahetys olisi kauden ollessa vield kdynnissa,
jolloin tutkitut ravitsemuksen toimet ovat paraikaa kaytannossa. Murto-osa kohderyhman henki-
[oista tietdvat tutkimuksen tekee, eli analysoi vastaukset, joka aiheuttaa pohdintaa siitd, onko
tama voinut vaikuttaa vastauksiin. Opinnadytetyon tekija on ollut kohderyhman toiminnassa mu-

kana tutkimuskauden aikana, joten omien ajatusten ulkoistaminen jalkapalloilijan ndkdkulmasta



48

on riski, mutta tutkimus on pyritty rakentamaan kohderyhmasta irtaantuneena henkilona. Viimei-
simpana luotettavuuden ongelmana on se, ettd onko tutkija painottanut tarpeeksi kyselyn toimit-
tamista joukkueiden kauden -23 pelaajistolle, ettei kyselya ole toimitettu sellaiselle ryhmalle, jossa
on jo uuden kauden pelaajistoa, silla joulukuussa uuteen kauteen valmistautuminen on joukkueilla

jo kaynnissa.

10 Pohdinta ja jatkotutkimusehdotukset

Kyselyyn vastanneille kohderyhman jasenille annettiin mahdollisuus arvioida omaa ruokakayttay-
tymistadan. Mahdollisesti, alhaiseen vastausmaaraan voi vaikuttaa se, etta pelaajilla ei ole halua
tutkia omaa ravitsemuskayttaytymistaan. Tutkimuksessa kyettiin selvittdmaan ainoastaan pelaa-
jien omia nakemyksia ravitsemustietamyksesta ja -kayttaytymisesta, selvittamatta jaa, korreloiko
parempi ravitsemustietamys hyvia ravitsemuskaytanteita. Alkuperdinen idea kyselylomakkeeseen
oli pyytaa pelaajia rakentamaan esimerkkipdivan ruokailut mahdollisimman tarkasti, josta olisi ol-
lut mahdollista laskea saako pelaaja tarpeellisia ravintoaineita paivan ruokailuilla. Tutkijan rajalli-
sella aikataululla tata toimintoa ei ollut mahdollista suorittaa tassa opinnaytetydssa, mutta silla
voidaan mahdollistaa jatkotutkimuksia. Tutkimuksessa rakennetulla tietoperustalla, seka aineis-
tonkeruusta tehdyista johtopaatdksista on rakennettu ns. tietopankki suomalaisille urheilijoille ja
jalkapalloilijoille. Aiheen vahaisen tutkimisen ja tiedonsaannin aiheuttaman ongelman takia, kan-

sainvalisesti I6ydetyt teokset ja analyysista tehdyt tulokset kasaavat tamanhetkista tietoa aiheesta.

Ravitsemuskayttaytyminen on dynaamista ja hyvin yksil6llista. Sen rakentuminen riippuu hyvin
paljon yksilon arvoista ja nuorena rakentuneista perinteista, mutta se muuttuu ja kehittyy jatku-
vasti koko elaman ajan (Sobal & Bisogni 2009; Grimm & Steinle 2011.) Yksil6lla tulee olla halua
muuttaa ravitsemustaan parempaan suuntaan, jotta tarjotuilla ideoilla ja ohjeilla on mahdollisuus
tarttua jokapaivaiseen elamaan mukaan (Garvia-Roves ym. 2014). Hyvan ravitsemuskayttaytymi-
sen maarittdminen on vaikeaa, mutta sille on rakennettu ja tullaan rakentamaan raameja, joitten
parissa sen tulisi toimia. Ensimmainen askel ravitsemuskadyttaytymisen muutoksille on oman toi-
minnan tutkiminen, ja tata kautta ymmartamisen kasvaminen siitd, minka tulisi ravitsemuksessa
mahdollisesti muuttua tai mita tulisi huomioida paremmin. Talla opinnaytetyolla voidaan tulla sii-
hen tulokseen, etta yksilon kyky kuvailla tarkasti omia ravitsemuskaytantojaan, nostaa hanen ravit-

semustietamyksensad automaattisesti paremmalle tasolle, silla tama tarkoittaa, etta yksilo kykenee
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tutkailemaan, tai on jo aikaisemmin tutkaillut ravitsemuskayttdaytymistaan seka pohtivasti, ettd

kriittisesti.

Jatkotutkimuksia mietittdessa, etenkin tassakin opinnaytetydssa aluksi harkitut ravintoaineet olisi
tarkeda saada selville, ja tutkia miten ne osuvat tarjottuihin viitearvoihin. Tama olisi mahdollista
suorittaa esimerkiksi kauden aikana ruokapaivakirjan rakentamisella ja sen analysoinnilla. Tama
tutkimus tarjoaisi ajankohtaista, ja konkreettista tietoa siitd, osuvatko suomalaiset jalkapalloilijat,
tai urheilijat yleensa ruokavaliollaan tietoperustassakin mainittuihin viitearvoihin. Kohderyhmana
tassa tutkimuksessa olivat jalkapallon pelaajat, mutta parempaa ravitsemusta tavoitellessa, Suo-
messa tulisi tamankaltaisia tutkimuksia rakentaa urheilijoille huomattavasti enemman, kuten kan-

sainvalisella tasolla on jo tehty.

Aineiston hankinta ravitsemuskadyttaytymisessa voisi tulla vielda paremmin ilmi kasvotusten kayta-
vissa haastatteluissa. Spontaani keskustelu, jossa tutkija pyrkii aika ajoin ohjaamaan keskustelua
tiettyjen aihepiirien valiin, voisi mahdollistaa vieldkin tarkempia vastauksia. Tutkimukseen olisi
hyva valita halutun lopputuloksen tavoittelun mukaan erilaisia henkil6ita kohderyhmasta. Esimer-
kiksi ikaryhmittain suoritettavaa tutkimusta, ja eroa mainittujen arvojen valilla olisi hyva tutkia. La-
jikohtaisesti esimerkiksi joukkueurheilulajeissa pelipaikkakohtainen tutkimus ravintoaineiden
saannista tulee olemaan tulevaisuudessa ajankohtaista. Silla kuten tutkimukset osoittavat, peli-
paikkakohtaiset erot jalkapalloilijoiden energiankulutuksessakin ovat olemassa (Garcia-Roves ym.

2014).
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Liitteet

Liite 1. Tutkimuskysely

.amk I Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
J University of Applied Sciences
Ykkosen pelaajien ravitsemuskayttaytyminen kaudella -23

Taman tutkimuksen avulla pyritaan kehittamaan miesjalkapalloilijoiden ravitsemustietamysta, seka
ravitsemuskayttdytymista. Tarkoituksena on pyrkia I0ytdmaén kehityskohtia ravitsemuksesta, ja tdta kautta
16ytdmaan ratkaisuja ravitsemustietamyksen parantamiseen. Tutkimukseen osallistumalla annetaan pelaajille
myds mahdollisuus tutkia omaa ravitsemustietamyksen tasoaan. Tutkimus on taysin anonyymi, eli vastaajien
henkildllisyytta ei voida selvittaa. Kyselyn vastaamiseen menee n. 10 min.

1. Mihin ikdryhmaan kuulut?

O <18
O 1823
O 2428
O 2935
O »35

2. Onko sinulla erityisruokavaliota?

Voit valita yhden tai useamman vastausvaihtoehdon

|:| Gluteeniton

[] Lektoositon

[] vanalaktoosinen
[] maidoton

[[] vegaaniruokavalio

[] Hatal
[] xozer

[] Ruoka-allergia, mika? | |

|:| Jokin muu, mika? | |

D Ei erityisruokavaliota
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3. Kdytatkd lisdravinteita ravitsemuksen ohella?

Voit valita yhden, tai useamman vastauksen

[ ] Proteiini

[ ] #reaini

[ ] Elektralyytit
[] rauta

[ ] D-vitamiini
[ ] Magnesium

|:| Omega 3

[ ] Jotain muuta, mita?

[ ] En kayts

4. Miten arvioisit omien ruokailutottumustesi laatua asteikolla 1-57

1 on erittdin heikko ja 5 on erittdin hyva

C: 02 O3 O+ Os

5. Mitk3 tekijat vaikuttavat eniten valintoihin, joita teet urheilusuoritustasi tukevien
ruckavaliovalintojen suhteen?

Jarjesta seuraavat tekijat tarkeysjarjestykseen siten, ettd 5 vaikuttaa eniten, ja 1 vahiten.

Ruoan ravintosisaltd

Valitse -

Makumieltymykset | Valitse -

Hinta | Valitse -

Katevyys ja valmistuksen helppous | Valitse v |

Henkildkohtaiset tavoittest | Valitse o




6. Mistd koet saaneesi eniten tietoa ravitsemuksesta ja sen vaikutuksista urheilulliseen

suorituskykyyn?

Voit valita yhden, tai useamman vastauksen

|:| Henkildkohtainen tutkimus ja lukeminen
|:| Ravitsemusammattilaisen chjaus

[[] urheiluyhteiss

[[] Koulu

[ ] Lhipiiri

[ ] Joswin muualta, mists?

[ ] £noszasancs

7. Oletko saanut ravitsemusohjausta viimeisen vuoden aikana?

Joukkueen, koulun, tdiden, intermetin yms. kanavoiden kautta?
Voit valita yhden tai useamman vaihtoshdon

[] ravitsemusammattilaiszits
[ ] Fysioterapeutits

[ ] Internetisia

[ ] Josmin muualta, mists?

|:| Em ole saanut ravitsemusohjausta, enkd koe tarvitsevani sitd

|:| Em ole saanut ravitsemusohjausta, mutta haluaisin saada
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8. Arvoi, saatko ravitsemuksestasi jalkapalloilijoiden ravitsemussuositusten mukaiset
ravintoaineet?

Kohtalaisen raskaana paivana tulisi nautta 6-10 g/kg/vrk hiilihydraatteja ja korkean urheiluintensiteetin pivind
jopa 8-12 g/kg/vrk (Steffl ym. 2019; Garciz-Roves ym. 2014).

Proteiinia tulisi nauttia keskimaarin 1,4-2 g/kg/vrk, ja erityistilanteissa (kuten maksimaalisen lihaskasvun
tavoittelussa, tai loukkaantumisesta palautuessa) 2,0-2,5 g/kg/vrk (Steffl ym. 2019; Puhti n.d).

Rasvoja olisi hyva saada 1-2 g/kg/vrk. Riittdva rasvojen saanti (etenkin pehmean rasvan) on tarkeas, silld se
vahentaa elimiston tulehduksia. (Terveurheilija n.d.)

Valitse yksi vaihtoehto jokaisesta ravintoarvosta, tai en 0saa sanoa.

D Saan riittavast hiilinydraatteja
D En saa riittdvast hiilihydraatteja
[] saan riittavasti proteiinia

[] &n saa riinavast proteiinia

[[] saan riittavast rasvoja

[ &n saa riinévést rasvoja

[] €n osaa sanoa

9. Suunnitteletko ravitsemustasi ennakkoon viikko/pdivatasolla?

Aterioiden ajoituksen, harjoitusten raskauden, ravintosisallon yms. suhteen

Otatko huomioon esimerkiksi kahden pelin viikot, kiireen, taloustilanteen, raskaat harjoitukset..

O wyia, miten?l |

O en, miksiz | |

Muuttuvatko ruokailutapasi pelipaivan ymparilla (esimerkiksi maara, sisalto, ajoitus)
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