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Tama opinnaytetyo on tanssialan kehittdamishanke, jonka tavoitteena on lisata
10-16-vuotiaiden nuorten balettitanssijoiden ja heidan huoltajiensa tietoisuutta
ravinnon merkityksesta hyvinvoinnille, palautumiselle ja suorituskyvylle. Tyossa
koostettiin ravinto-opas tanssikouluille hyodynnettavaksi. Opinnaytetyon tavoit-
teena on auttaa nuoria balettitanssijoita ymmartamaan ravinnon merkitysta
osana tavoiteltua kehitysta. Tyodssa tuotiin esiin ravinnon laatutekijoiden, ravinto-
aineiden ja -tottumusten vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Tyon teoreettinen osuus koostui aihealueen tuoreista tutkimuksista ja asiantunti-
jahaastatteluista. Asiantuntijahaastatteluihin valittiin fysioterapeutti Jarmo Aho-
nen ja ravitsemusasiantuntija Patrik Borg. Haastatteluissa keskityttiin selvitta-
maan ravinnon laadun ja ravitsemustottumusten vaikutusta nuorten tanssijoiden
palautumiseen ja suorituskykyyn, seka huoltajien merkitysta nuorten ruokasuh-
teeseen. Tyossa kasiteltiin myos ravitsemuksen teoreettista pohjaa ja nuorelle
balettitanssijalle optimaalista ruokavaliota.

Baletin fyysiset vaatimukset ja esteettiset ihanteet voivat johtaa epaterveellisiin
ruokailutottumuksiin. Riittava palautuminen on olennaista kehityksen ja vammo-
jen ehkaisyn kannalta. Tydssa kasiteltiin paaravintoaineiden merkitysta nuorten
tanssijoiden ravitsemuksessa. Lisaksi tyossa esiteltiin ruokakolmio ja lautasmalli
toimivina ohjenuorina terveelliseen ruokavalioon. Huoltajien rooli nuorten tanssi-
joiden ravitsemuksessa on keskeinen. Kodin tulisi tukea positiivista ruokasuh-
detta ja kehon kuuntelua.

Tydssa luotiin ravinto-opas "Tanssiaskel kohti hyvinvointia — Nuoren tanssijan ra-
vinto-opas kotiin”, joka tarjoaa luotettavaa tietoa nuorten tanssijoiden seka hei-
dan perheidensa tueksi. Opas pyrkii lisdamaan tietoisuutta ravitsemuksen perus-
teista ja sen vaikutuksesta tanssijan terveyteen, suorituskykyyn ja palautumi-
seen.

Totesimme, etta ravitsemuksella on keskeinen merkitys nuorten balettitanssijoi-
den hyvinvoinnille ja kehitykselle. Ravitsemusoppi kasvattaa ja opettaa nuorille
kehon kuuntelua ja sita kautta tervetta suhdetta ruokaan. Ravinto-opas voi toimia
hyodyllisena tyokaluna tanssikouluille ja perheille.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme on tanssialan kehittamishanke, jonka avulla lisaamme 10-16-
vuotiaiden nuorien balettitanssijoiden seka heidan huoltajiensa tietoisuutta nuor-
ten ravinnon tarpeesta ja sen yhteydesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tassa
tyossa kokoamme tiiviin ravinto-oppaan tanssikouluille hyodynnettavaksi ja aut-
tamaan nuoria balettitanssijoita ymmartamaan ravinnon merkitysta osana tavoi-
teltua kehitysta. Tanssinopettajilla on myos vastuu oppilaidensa hyvinvoinnista,
joten tama ravinto-opas toimii arvokkaana tyokaluna oppilaiden tukemisessa.
Tuomme tydssamme esiin ravinnon laatutekijoiden, ravintoaineiden seka -tottu-

musten osuutta optimaalisen suorituskyvyn seka palautumisen toteutumisessa.

Opinnaytetydbmme teoreettinen osuus koostuu aihealueen tuoreista tutkimuk-
sista, kirjallisuudesta seka asiantuntijahaastatteluista. Asiantuntijahaastatteluihin
valikoimme fysioterapeultti, tietokirjailija ja kouluttaja Jarmo Ahosen, seka ravit-
semusasiantuntija ja kirjailija Patrik Borgin. Naissa haastatteluissa keskityimme
selvittamaan, miten ravinnon laatu vaikuttaa nuorten tanssijoiden palautumiseen
ja suorituskykyyn. Keskustelimme myo6s huoltajien merkityksesta nuorten tanssi-
joiden ruokasuhteessa perehtyen samalla ravinnon teoreettisiin perusteisiin. Nai-
den lisaksi olemme koonneet tietoa ravitsemuksen teoriasta seka nuoren baletti-

tanssijan optimaalisesta ruokavaliosta.

Kiinnostuksemme aihetta kohtaan herasi omien kokemuksiemme kautta seka ha-
lusta vaikuttaa positiivisesti tulevien sukupolvien nuorien balettitanssijoiden hy-
vinvointiin. Tanssijoiden ravitsemuksen tarkeydesta on tehty aikaisemmin opin-
naytetoita, mutta halusimme syventaa tietoisuutta aiheesta huomioiden erityisesti
huoltajien merkityksen nuorten ravitsemustottumusten tukemisessa. Lisaksi ha-
lusimme luoda konkreettisen apuvalineen kohderyhmallemme tukemaan ravinto-

tietoisuutta.

Hyvinvointi on elamisen ja toimimisen lahtokohta (Puolitaival, Porthén & Salmela
2022). Omasta hyvinvoinnista huolen pitamisella tarkoitamme muun muassa laa-
dukasta ravinnonsaantia, levon seka kehonhuollon priorisointia ja naiden pohjalta

palautumisen maksimointia. Huoltajien ravintotietoisuus on merkittava osa
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lapsen ja nuoren elamaa ja siksi koemme tydomme olevan hyddyllinen apu myos

koteihin lisdamaan tietoa ravinnosta seka ravitsemuksesta.

Tanssijoita ei yleensa pideta huippu-urheilijoina, vaikka heidan harjoittelunsa ta-
voitteellisella tasolla kuormittaa kehoa yhta paljon kuin muut vaativat urheilulajit.
Korkea harjoitusmaara ja puutteellinen ravinnonsaanti voi pitkalla aikavalilla joh-
taa energiavajeen kehittymiseen, mika voi lisata riskia syomishairioille. Energia-
vaje voi aiheuttaa muun muassa heikentynytta lihasvoimaa ja kestavyytta seka
lisaantynytta vasymysta ja loukkaantumisriskia. Pitkaan jatkuessaan energiavaje
voi johtaa vakavampiin seurauksiin, kuten hormonaalisiin ja aineenvaihdunnalli-
siin ongelmiin, jotka voivat jatkua viela tanssiuran jalkeen. (Nieman 2024.) Suo-
malaisessa vaestotutkimuksessa on arvioitu, etta jopa joka kymmenes nuori nai-
nen karsii syomishairion oireita nuoruusikansa aikana (Sisa-Suomen SYLI 2017).
Nuoren on hyvin tarkeda ymmartaa ravinnon merkitys kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin seka suorituskykyyn ja palautumiseen. Taman takia koemmekin ravinto-
oppaan olevan hyoddyllinen lisa nuorten balettitanssijoiden syomishairididen en-

naltaehkaisyssa.

Aihetta lahestyessamme muotoilimme tutkimuskysymyksiksemme: Miksi ravinto
on keskeinen tekija nuoren balettitanssijan suorituskyvyssa, palautumisessa ja
kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa? Miten huoltajien ymmarrys ravinnon merki-
tyksesta voi tukea nuoren tasapainoista ruokasuhdetta? Opinnaytetydssamme
kasittelemme seuraavaksi teoreettista viitekehysta, jonka jalkeen esittelemme

luomamme ravinto-oppaan.



2 RAVINNON MERKITYS OPTIMAALISESSA PALAUTUMI-
SESSA

Baletti on teknisesti seka fyysisesti vaativa laji, ja lajin vaatimukset tiedollisesti
seka taidollisesti ovat lisaantyneet viimeisina vuosikymmenina (Lagerstedt 2011).
Nain ollen tanssijan huolehtiminen omasta hyvinvoinnistaan ja palautumisestaan
on noussut entista merkittdvammaksi. Harjoittelumaara tavoitteellisesti treenaa-
valla, ammattiin tahtaavalla nuorella tanssijalla on suuri ja kehon fyysinen kapa-
siteetti viedaan aarirajoille. Nuoren balettitanssijan on suositeltavaa seurata ylei-
sia ruokasuosituksia, koska nama suositukset toimivat hyvan ravitsemuksen poh-
jana. Kasvun ja kehityksen turvaaminen on nuoren ravitsemuksen paatavoite.
Ravitsemuksen kokonaisuus onkin se, mika merkitsee nuoren terveydessa.
(Ojala & Mehtanen 2024.)

Baletin fyysisyyden vuoksi kehon palautuminen tehdysta suorituksesta vie aikaa
ja energiaa. Palautuminen on fysiologinen prosessi, johon on mahdollista vaikut-
taa omilla valinnoillaan. Palautumisen tarkeita kulmakivia ovat laadukas ravinto,
riittdva ja laadukas uni, hyva fyysinen kunto ja henkinen hyvinvointi. (Tuominen
2020.)

Nuorten balettitanssijoiden on tarkeaa pitaa huolta riittavasta palautumisesta,
sillda se on edellytys oppimiselle. Kehitysta ei tapahdu ilman treenia, mutta ei
mydskaan ilman kunnollista palautumista. Treenista tuleva rasitus on aina oltava
sopivassa suhteessa palautumisen kanssa, jotta keho ei rasitu liikaa eika altista
tanssijaa vammoille. (Kontturi-Paasikko 2021.) Harjoittelu synnyttaa lihasvauri-
oita, jotka palautumisen aikana korjaantuvat. Tasta prosessista muodostuu lihak-
sen kehitys. Prosessi edellyttaa proteiineja eli valkuaisaineita rakennusaineina.
Hiilihydraatit toimittavat tarvittavan energian ja ovat keskeinen polttoaine erityi-
sesti lihastyoskentelyssa. Kasvikset ovat tarkeimpia hivenaineiden ja entsyymien
lahteita, jotta keho voi hyvin. (Ahonen 9.10.2024.)

Kokonaisvaltainen energiansaanti on tarkein ravinnontehtava palautumisen pro-
sessissa. Nuoren energiantarve on yksilOllista ja vaihtelee jopa 2000-6000 kilo-
kalorin valilla paivassa riippuen iasta, sukupuolesta, henkilon aktiivisuustasosta
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seka yksilollisesta aineenvaihdunnasta (Ojala & Mehtanen 2024). Riittava ener-
giansaanti on perusta kaikelle toiminnalle, koska ilman sita kehon on mahdotonta
suoriutua edes perustehtavistaan. Vaikka muut ravintoaineet ovat erittain tarkeita
kehon optimaaliselle toiminnalle, on energia kehon polttoainetta. Energia mah-
dollistaa muiden ravintoaineiden kayton keholle ja siksi kasvu, kehitys ja palau-
tuminen ovat kiinni riittavasta energiansaannista. Riittava energiansaanti onkin
tarkein askel matkalla kokonaisvaltaista hyvinvointia, suorituskykya seka palau-
tumista. (Borg 11.11.2024.)

Makroravintoaineet eli paaravintoaineet ovat elintarvikkeiden kaloripitoinen osa,
joita tarvitaan merkittavia maaria kaikkiin kehon toimintoihin, kuten kasvuun, ke-
hitykseen seka terveyden yleiseen yllapitamiseen. Naitad paaravintoaineita ovat
proteiinit, hiilihydraatit seka rasvat. (EFSA 2024.)

2.1 Proteiini elimiston rakennusaineena

Proteiinit eli valkuaisaineet toimivat elimiston rakennusaineina. Ne ovat kehon
suoja- ja energiaravintoaineita ja ovat mukana kaikissa solujen toiminnoissa.
(Terveempi 2017.) Proteiinit valmistavat uusia kudoksia, toimivat vasta-aineina
immuunipuolustuksessa, kuljettavat ravintoaineita ja kaasuja veressa seka vah-
vistavat ihoa, kynsia, janteita ja sidekudosta. Proteiinit osallistuvat myos hapen
kuljettamiseen veressa seka sen sitomiseen lihaskudoksessa. (SYNLAB 2021.)
10-16- vuotiaat ovat kasvavassa iassa, ja nain proteiinin merkitys on olennainen
osa nuoren ruokavaliota. Riittava proteiinin saanti turvaa nuoren normaalin kas-

vun seka korvaa liikunnan aiheuttaman lisdantyneen proteiinin menetyksen.

Nuoren on tarkea saada proteiinia tasaisesti paivan aikana. Saanndllinen ate-
riarytmi sek& monipuolinen ruokavalio mahdollistavat riittavan proteiinin saannin.
Nuoren tanssijan proteiinin saannin suositeltu maara on sama kuin aikuisurheili-
joilla, eli 1,4-2,0 g/kehon painokiloa kohden yhden vuorokauden aikana. (Ojala
& Mehtanen 2024.) Balettitunnin jalkeen on hyva huolehtia proteiinipitoisesta ra-
vinnosta, koska proteiini yllapitaa lihasten kuntoa ja auttaa lihasten energiavaras-
toja taydentymaan. Harjoittelu on keholle raskas prosessi ja proteiinia tarvitaan



siitd aiheutuneiden lihasvaurioiden korjaamiseen, lihasproteiinien rakentumiseen

eli synteesiin seka typpitasapainon yllapitamiseen. (Kautiainen 2020.)

Hyvia proteiinin lahteita

Taulukko 1 Proteiinia tuotetta kohden grammoina (Valtanen 2020.)

Tuote Pro.teiinia gram-
moina

Lohifilee 150 g 30g
Broilerin rintafilee 120 g 30g
Nyhtokaura 100 g 30g
Paistettu naudan jauheliha 120 g 3049
Keitetty linssi 3 dI 2049
Rahka 2 dl 2049
Quorn 150 g 2049
Tofu 120 g 209
Jugurtti, piima, maito 3 dI 109
Sailotty papu 2 dl 109
Kananmuna 1kpl 79

Suomalaisten suurimmat proteiinin lahteet ovat liharuoat,

maito- ja viljavalmis-

teet. Proteiinia on runsaasti lihassa, kalassa, maitovalmisteissa ja kananmunissa

(taulukko 1). Kasviproteiinin lahteita ovat esimerkiksi pavut, linssit, herneet, pah-

kinat, soijavalmisteet seka sienituotteet. (Pusa 2019.) MyGs kasvisruokavaliolla

on mahdollista taata riittdva proteiinin saanti.

Proteiinin riittdva saanti on tarkeaa, mutta sitakin voi saada liikaa. Liiallinen pro-

teiinin saanti voi johtaa siihen, ettd muiden energiaravintoaineiden saanti jaa liian

vahaiseksi. Proteiinilla on vahva kyllaisyysvaikutus, mika voi aiheuttaa kokonais-

energiansaannin vajautta. (Valtanen 2020.)

Monipuolinen, rikas ja laaja-alainen ruokavalio on avain riittavaan proteiinin saan-

tiin, joka mahdollistaa nuoren kasvun ja kehityksen sekad nuoren optimaalisen



palautumisen. Nuoren ei ole tarpeellista laskea paivittaisen proteiinin saannin
maaria, kun pitaa kiinni saannollisesta ruokailurytmista sekd monipuolisesta ruo-
kavaliosta. Vastuu kohderyhmamme proteiinin saannista on kotona saatavasta
ruoasta ja siella opituista ruokatottumuksista.

2.2 Hiilihydraatit energianlahteena

Hiilihydraateilla on tarkea rooli liikkuvan nuoren terveytta ja suorituskykya tarkas-
tellessa. Hiilihydraattivarastot ovat kehossa rajalliset ja niitd pystytaan muokkaa-
maan tarvittaessa nopeastikin vastaamaan henkilon tarpeita. Hiilihydraatit toimi-
vat aivojen ja keskushermoston keskeisimpana energianlahteena seka lihasten
tarkeana polttoaineena eritehoisten harjoitusten aikana. Kun energiatasot ke-
hossa ovat riittavat, se edistaa ihmisen suorituskykya seka yllapitaa taito-ominai-
suuksien ja keskittymiskyvyn optimaalista toimintaa. Hiilihydraatit vahvistavat

my0s elimiston vastustuskykya. (Valtanen 2023.)

Liikunnan intensiteetti maaraa tahdin, jolla lihakset hyodyntavat hiilihydraatteja
energianlahteenaan. Matalan ja kohtalaisen tehon liikunnassa elimisto hyodyntaa
hiilihydraateista seka rasvasta saatavaa energiaa. Kun harjoittelun teho ja inten-
siteetti kasvaa, elimistd alkaa hyodyntamaan yha enemman hiilihydraatteja eli-
miston ja lihasten energianlahteena. (Valtanen 2023.)

Aktiivisesti likkuvan nuoren ravitsemuksessa tarkein tavoite on tukea riittavaa
energiansaantia. Tama on myo0s tarkein suorituskykyyn vaikuttava tekija. Jos har-
joittelu on tavoitteellista ja monia kertoja viikossa tapahtuvaa, tulee energian-
saannista pitaa erityista huolta. Saanndllinen ateriarytmi ja monipuolinen ruoka-
valio tukevat parhaiten energiansaannin riittavyytta paivan aikana. Hiilihydraat-
tien tulisi kattaa vahintaan puolet paivittaisesta kokonaisenergiantarpeesta. Hiili-
hydraatteja tulisi saada noin 6 grammaa painokiloa kohden, mutta maara voi
vaihdella 4-12 gramman valilla harjoittelun maarasta ja tehosta riippuen. Mita
suurempi harjoittelun maara on ja mita kovatehoisempaa se on, sitd enemman
hiilihydraatteja tarvitaan. (Ojala & Mehtanen 2024.)
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Hyvia hiilihydraattien lahteita

Taulukko 2 Laadukkaita hiilihydraatin l&hteitd (Diabetesliitto 2024.)

Tuote HiiI.ihydraatit gram-
moina
Kaurahiutaleet 35 g n.23g
Ruskea riisi 50 g raakana n. 30-35g
Kvinoa 40 g raakana n. 20-25g
Taysjyvapasta 50 g raakana n.30-35g
Omena n.20g
Banaani n. 20 g
Peruna 150-200 g n. 30—40 g
Sailotty papu 2 dl n. 20 g
Keitetty linssi 3 dI n. 40g

Hyvia ja ravintotiheydeltdan optimaalisia hiilihydraatin lahteita ovat taysjyvaval-
misteet, kasvikset, peruna ja juurekset seka marjat ja hedelmat (taulukko 2). Ra-
vintotiheydeltaan heikompia hiilihydraatinlahteita ovat vahakuituiset viljatuotteet,
sokeriset murot ja myslit, leivonnaiset, energia- ja proteiinipatukat seka virvoitus-
juomat. (Valtanen 2023.) Naiden nauttiminen satunnaisesti ei ole terveydelle vaa-
rallista, kun muu ruokavalio on monipuolisesti ja tasapainoisesti rakennettu (THL
2024a).

Hiilihydraatteja on monenlaisia ja laadultaan erilaisia. Yleisimmat ravinnosta saa-
tavat hiilihydraatit ovat sokerit, ravintokuitu ja tarkkelys. Runsassokeriset ruoat ja
juomat eivat ole suositeltavia hiilihydraatin Iahteitd niiden ravintoaineiden puut-
teellisuuden seka niiden aiheuttaman voimakkaan ja nopean verensokerin vaih-
telun vuoksi. (THL 2024a.)

Ruokavalion on kuitenkin tarkeaa pysya joustavana sen mielekkyyden kannalta,
ja siihen mahtuu myos heikomman ravintotiheyden hiilihydraatteja. Tietyissa ti-
lanteissa nuori voi myos lisata ruokavalioonsa sokeripitoisempia ruokia, jotta ko-

konaisenergiankulutus saadaan katettua kokonaan. (Valtanen 2023.)
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2.3 Rasvat osana elimiston hyvinvointia

Rasvat koostuvat rasvahapoista, jotka voidaan jakaa tyydyttymattomiin ja tyydyt-
tyneisiin rasvoihin. Tyydyttymattomat rasvat ovat pehmeita ja ne ovat tarkeita ja
hyvia rasvoja ihmisille, kun taas tyydyttyneet ovat kovia rasvoja, joita tulisi valttaa
ruokavaliossa. Ihmisille valttamattomia rasvahappoja ruuasta ovat omega-6-sar-
jan rasvahappo linolihappo ja omega-3-sarjan rasvahappo alfalinoleenihappo.
(THL 2024b.) Rasvojen tehtava on toimia solujen rakennusaineena, hormonien
esiasteena seka solujen viestinvalittajana. Rasva myos mahdollistaa monien elin-
tarkeiden vitamiinien imeytymisen elimistoon. (Liikku 2022.) Paljon liikkkuvalle
nuorelle rasvat ovat siis tarkea energianlahde ja hyvan hormonitoiminnan elin-

ehto.

Eritysesti pehmean rasvan riittava saanti on elintarkeaa elimiston optimaaliselle
toiminalle ja kokonaisvaltaiselle terveydelle. Pehmean rasvan riittavalla saannilla
turvataan valttamattomien rasvahappojen ja rasvaliukoisten vitamiinien saanti.
Suositeltava maara rasvoja kokonaisenergiansaannista on kaikilla ihmisilla
sama, eli 25-40 % vuorokauden kokonaisenergiansaannista. Tama tarkoittaa
noin 1-2 g rasvaa henkilon painokiloa kohti vuorokaudessa. Tasta maarasta tyy-
dyttyneen rasvan maara saisi olla enintaan 10 %. Paljon liikkuville henkilGille ei
koskaan suositella vaharasvaista ruokavaliota, silla se voi usein johtaa valttamat-
tomien rasvahappojen vajauteen seka liian niukkaan energiansaantiin. (Ojala &
Mehtanen 2024.)

Hyvia rasvojen lahteita

Taulukko 3 Hyvélaatuista rasvaa tuotetta kohden grammoina (Fineli 2025.)

Tuote Rasvat grammoina
Lohifilee 150 g 20,259

Oliividljyy 10 g 10g

Pahkinat 15 g 129

Siemenet 15 g 1049

Avokado 50 g 1049
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Rasvan maara vaihtelee tuotteesta ja valmistustavasta riippuen, kuten pahki-
noissa ja siemenissa rasvapitoisuus vaihtelee lajikkeen mukaan. Taulukosta 3

voi huomata hyvien rasvojen lahteita ja niiden rasvamaarat grammoina.

Hyvalaatuisten rasvojen kayttda kannatta aina suosia huonolaatuisten sijaan. Hy-
via tapoja lisata ja varmistaa hyvien rasvojen riittavaa saantia on kayttaa oljyja
salaateissa kastikkeena, syoda kalaa 2—-3 kertaa viikossa ja lisata ruokavalioon
pahkindita ja siemenia. Leivan paalla voi kayttaa levitteena pehmeaa kasvirasva-
margariinia, avokadoa tai hummusta. (Ruokavirasto 2023.) Jokapaivaiset valin-
nat ovat avainasemassa kokonaisvaltaisen rasvan saantiin ja niihin kannattaa

kiinnittda huomiota.

2.4 Vitamiinit, kivennaisaineet ja nesteytys

Kun nuori sy paivittain monipuolisesti ja suositusten mukaisesti, ravinnosta saa-
daan myos kaikki tarvittavat vitamiinit ja kivennaisaineet. Yksipuolinen ja epa-
saannodllinen sydominen voivat taas vaikuttaa naiden lilan vahaiseen saantiin. Mo-
nivitamiini- seka D-vitamiinilisa tukevat riittavaa vitamiinien saantia, ja erityisesti

D-vitamiinilisaa suositellaan nautittavaksi ympari vuoden. (Terveurheilija 2024c.)

Kivennaisaineet jaetaan tarvittavan maaran ja tarpeen mukaan kahteen ryh-
maan: makro- ja mikrokivennaisaineisiin. Makrokivennaisaineita, kuten kaliumia,
magnesiumia, natriumia ja kalsiumia tarvitaan yli 100 mg paivittain. Mikrokiven-
naisaineita, kuten sinkkia, rautaa, jodia ja seleenia tarvitaan vahemman, enintaan
10 mg paivassa. (Schwab 2024.) Kivennaisaineet ovat ihmisille valttamattomia ja
niilld kaikilla on oma tehtavansa elimiston toiminnoissa (Puhti 2024). Nuorten
naisten kannattaa seurata rauta-arvojaan varsinkin, jos on taipumusta vasymyk-
seen (Borg 11.11.2024).

Riittava nestepitoisuus elimistdossa on valttamatonta sen normaalille toiminnalle.
Nesteita menetetaan erityisesti harjoituksen aikana hikoilun kautta. Elimiston
nestetasapainon tukemiseksi menetetty nestemaara on hyva pyrkia korvaamaan.
Nestetasapainosta huolehtiminen tukee myos nuoren suorituskykya harjoituksen
aikana. Liian vahainen nesteensaanti aiheuttaa elimistoon lievan nestevajeen,

joka vaikuttaa harjoituksen suorituskykyyn heikentavasti. Nestetasapainosta
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huolehditaan nauttimalla saanndllisesti nesteita pitkin paivaa. Osa paivittaisesta
nesteensaannista tulee ravinnon mukana, mutta taman lisaksi nesteita suositel-
laan juotavan noin 1,5-3 litraa vuorokauden aikana. Riittdva nesteensaanti tukee

myos harjoituksen jalkeista palautumista. (Terveurheilija 2024a.)
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3 RUOKAKOLMIO JA LAUTASMALLI TOIMIVINA OHJENUO-
RINA

Ruokakolmio seka lautasmalli ovat ravitsemussuosituksiin tehtyja helposti ym-
marrettavia ohjenuoria, joita seuraamalla pystyy noudattamaan terveytta tukevaa
ruokavaliota ja ruokasuosituksia. Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistaa
terveellista ruokavaliota. Ruokakolmio ja lautasmalli ovat toinen toisiaan tayden-
tavia toimivan ravitsemuksen tyOkaluja, jotka auttavat hahmottamaan terveellisen

ruokavalion periaatteita.

Ruokakolmiossa (kuva 1) ruoka-aineet ovat jaettu ravintosisallon seka suositel-
tavan kayttotiheyden mukaan. Mita alempana ruoka-aine kolmiossa on, sita use-
ammin sita tulisi syoda. Paivittain tulisi syoda runsaasti kolmion alhaalta I0ytyvia
kasviksia, hedelmia ja marjoja seka taysjyvaviljatuotteita, kuten puuroa, leipaa ja
pastaa. Nama tuotteet tarjoavat paljon tarkeita vitamiineja, kuituja seka hiilihyd-
raatteja. Kolmion keskitasolta I10ytyvat maitotuotteet, kasvioljyt ja pahkinat kuulu-
vat myos paivittaiseen ruokavalioon. Ne sisaltavat proteiinia, hyvia rasvoja seka
tarkeita kivennaisaineita. Kolmion ylaosassa olevia ruokia syodaan kohtuullisesti,
ja naita ovat proteiinin lahteet, kuten kala, kana, pavut, linssit seka liha. Niita tar-
vitaan lihasten rakennusaineiksi. Kolmion huipulla olevia ruokia, kuten makeisia
seka runsasrasvaisia herkkuja tulee syoda harkiten. Nama ovat sattumia, jotka
eivat kuulu jokapaivaiseen ruokavalioon. Ruokakolmio siis varmistaa tarpeellis-

ten ravintoaineiden riittdvan saannin ruokavaliosta. (Schwab & Antikainen 2020.)
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Kuva 1. Ruokapyramidi (THL 10/2024c.)

Lautasmalli on hyva apuvaline aterioiden koostamisessa. Malli perustuu ravitse-
mussuosituksiin ja antaa toimivan kuvan siita, mista perusaineksista suositusten
mukainen ruokavalio koostuu (Ruokavirasto 2024). Lautasmallilla pystytaan var-

mistamaan, etta paivan aikana saadaan riittavasti tarvittavia ravintoaineita.

Liikkuvan nuoren arjessa lautasmallin joustavuus korostuu. Lautasmallia on jar-
kevaa soveltaa harjoittelun intensiteetin ja maaran mukaisesti. Harjoittelumaarien
vahentyessa ja harjoittelun ollessa kevyempaa kasvisten osuus aterioilla kasvaa
ja hiilihydraattien maara pienenee. Tama auttaa valttamaan ylimaaraisen ener-
gian kertymista kehoon. Vastaavasti kun harjoittelumaara kasvaa, hiilihydraattien
osuus aterioilla korostuu ja kasvisten pienenee, koska hiilihydraatit ovat tarkein
energianlahde kovatehoisessa harjoittelussa. Proteiinin tarve pysyy suhteellisen

tasaisena erilaisten harjoituspaivien valilla, silla sitéd tarvitaan aina tasaisesti
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lihasten rakennusaineena sekd palautumisen fysiologiseen prosessiin. (Ter-
veurheilija 2024a.)

Kevyen paivan lautasmallia voi hyddyntaa, kun harjoittelumaara on huomatta-
vasti kevyempaa tai lepopaivina. Lautasmallissa puolet on kasviksia, ¥ hiilihyd-

raatteja seka " proteiineja (kuva 2).

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita + salaatit

+ pasta + raasteet

o riisi + kasvissekoitukset
« peruna

« bataatti

« kvinoa

+ couscous

Proteiinin
lahteita

« liha

+ kana

« kala

« kasviproteiini
+ kananmuna
« raejuusto

=terveurheilija-

Kuva 2. Kevyen harjoituspéivén lautasmalli (Terveurheilija 1.8.2024b.)
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Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli sopii paiviin, joissa harjoitellaan
1-2 kertaa kohtalaisella kuormittavuudella. Tata lautasmallia voidaan pitaa ta-
voitteellisesti treenaavan nuoren perusohjeena (kuva 3). Talléin lautasella on ta-
sapainoinen sekoitus kasviksia, hiilihydraatteja seka proteiinia.

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita « salaatit

«+ pasta + raasteet

o riisi « kasvissekoitukset
+ peruna

« bataatti
« kvinoa
+ couscous

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
« kananmuna
+ raejuusto

=terveurheilija’

Kuva 3. Kohtuukuormitteisen harjoituspéivdn lautasmalli (Terveurheilija
1.8.2024b.)
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Raskas harjoituspaiva sisaltaa vahintaan kaksi harjoitusta, jotka ovat kuormitta-
via lajiharjoituksia tai kovatehoisia kestavyysharjoituksia. Raskaan paivan lautas-
mallissa hiilihydraattien maara korostuu (kuva 4). Keho tarvitsee riittdvasti ener-

giaa jaksaakseen ja siina tilanteessa hiilihydraatit ovat tarkein energianlahde.

Raskaan harjoituspaivan/kilpailupaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

» pasta

« riisi

+ peruna

+ bataatti
« kvinoa

+ couscous

Proteiinin
lahteita

+ liha

+ kana

+ kala Kasviksia
« kasviproteiini « salaatit
+ kananmuna + raasteet
+ raejuusto « kasvissekoitukset

=terveurheilijor

Kuva 4. Raskaan harjoituspéivan/kilpailupdivén lautasmalli (Terveurheilija
1.8.2024b.)
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Valipalat ovat tarkea osa nuoren tanssijan paivittaista ruokavaliota. Paivan ai-
kana nautitut valipalat auttavat turvaamaan paivittaista energiansaantia. Valipalat
ovat paaaterioita pienempia, mutta ne rakentuvat samoin periaattein sisaltaen
hiilihydraatteja, proteiineja ja hyvia rasvoja. MyoOs harjoittelun intensiteetti ja
maara vaikuttavat valipalojen sisaltoon. Mita korkeampi ja raskaampi harjoitus-
maara on, sitd enemman valipalalta tulisi I0ytya hiilihydraatin lahteita, jotka toimi-
vat nopeana energianlahteena (kuva 5). Valipalassa hyvia hiilihydraatin lahteita
ovat esimerkiksi hedelmat, marjat ja taysjyvaleipa. Ravitsevien valipalojen avulla
pystytaan taydentamaan paaaterioiden ravintoainesisaltoa seka varmistamaan,

etta tanssija saa riittavasti kaikkia tarpeellisia ravintoaineita paivan aikana.

O FHUELRELUT-ELEL:

Kevyt Keskiraskas Raskas
harjoituspaiva harjoituspaiva harjoituspaiva

HIILIHYDRAATIN LAHTEITA: leipa, mysli, puuro, karjalanpiirakka, murot, riisikakut

PROTEIININ LAHTEITA: jogurtti, rahka, soijapohjaiset valmisteet, juusto, leikkele, pahkinat, raejuusto, kananmuna =_terve
SUOJARAVINTEIDEN LAHTEITA: hedelmit, marjat, kasvikset urhei"jao
LISAKSI PEHMEAA RASVAA: levitteet, pahkinat, siemenet

Kuva 5. Urheilijan vélipalat (Terveurheilija 1.8.2024b.)
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4 KODIN MERKITYS NUOREN TANSSIJAN RAVITSEMUK-
SESSA

Nuoren balettitanssijan ravitsemuksessa kodilla ja vanhemmilla on keskeinen
rooli, silla nuori viettaa suuren osan ajastaan kotona ja sy0 siella paaateriansa.
Huoltajien on tarked ymmartaa fyysisen rasituksen tuomat lisdvaatimukset ravit-
semukselle. Ruokavalion tulee sisaltaa riittavasti ravintoaineita ja tukea nuoren
suorituskykya, palautumista ja terveytta. Yleisesti monipuolinen ja perinteinen ko-

tiruoka on nuorelle riittavaa ja mahdollistaa hyvan palautumisen.

Koti on paikka, jossa nuori oppii ruokailutottumukset vanhemmiltaan. Vanhem-
mat toimivat mallina ja opettavat, miten nalkaan ja kyllaisyyssignaaleihin reagoi-
daan. Kotona on hyva tiedostaa omat ruokailutottumukset ja ohjata nuorta teke-
maan terveellisia ruokavalintoja. On tarkea oppia tunnistamaan ravintoaineiden
tarkeys seka kannustaa monipuoliseen ja sallivaan ruokavalioon:

--Vanhempien suhde ruokaan voi peilaantua helposti nuoreen ja vai-
kuttaa nuoren ruokasuhteeseen. Liian tarkka ja liiallinen huolenpito
ruoasta opettaa lapselle ongelmallista ruokasuhdetta. Hyvé ruoka-
Suhde on salliva ja joustava. Jos vanhemmalla ei itsellé ole hyvéé
ruokasuhdetta, sitd on haastavaa opettaa lapselleen. (Borg
11.11.2024.)

Tasta syysta kotona ruosta pitaisi tehda positiivinen asia ja kaikki negatiivisuus,
kuten stressi ja ahdistus sen ymparilta tulisi eliminoida. Yhdessa syominen ja
ruoanlaitto ovat tarkeitd perheen yhteisia hetkia, joita kannattaa mahduttaa ar-

keen.

Nuoren tanssijan oma suhde ruokaan ja ruokailuun ovat erittdin keskeinen osa
hanen hyvinvointiaan. Positiivinen asenne ruokaa kohtaan on ensiarvoisen tar-
keaa, silla tanssijoille pelko liittyen esimerkiksi painonnousuun on valitettavan
yleistd. Tama pelko voikin johtaa epaterveellisiin ruokailutottumuksiin, vaaristy-
neeseen kehonkuvaan ja pahimmillaan syomishairioon. On tarkea ymmartaa,
etta syominen on valttamatonta kehon normaalille toiminnalle ja suorituskyvylle.

Sydmisen ansiosta tanssijoiden tavoittelema kehitys on mahdollista. Ruoka tulisi
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nahda positiivisena asiana, joka toimii mahdollistavana tekijana nuorelle. Ruoan
ansiosta nuori voi tehda asioita, joita rakastaa. Tassa kodin tuki on korvaama-
tonta.

10-16-vuotiaat nuoret ovat kasvavassa ja muuttuvassa iassa ja siksi tarvitsevat-
kin tukea ja kannustusta terveellisten elamantapojen yllapitamiseen. Naissa
ruoan teknisissa asioissa nuorta on hyva opettaa pienesta pitaen (Borg
11.11.2024). Taman vuoksi on hyva muistaa: "Vanhemmat ovat voimavara nuo-
relle, ne katsoo sybké nuori ja pitédé huolta, mutta ei vanhemmatkaan ole supe-
rihmisi& eiké tiedd kaikkea” (Borg 11.11.2024).

4.1 Saannollinen ateriarytmi

Ravintotekijoista tarkein tekninen ominaisuus on hyva ja toimiva ateriarytmi:

--Ateriarytmi on Kkaikista térkein. Se on va&rin hahmotettu ilmié. Syé
aamulla ja tasaisesti niin, etté jaksat koko péivén. Silloin missé&én
vaiheessa ei tule kauheaa nélké&a. --Yleensé sybdéén liian kevyesti
aamupéivélla, vaikka tasaisesti péivélla. Energiaa ei silloin ole tar-
peeksi. lltapéivélla ei ole endé energiaa treeneihin. Aamupéivan
sybémisestad saa energiaa koko péivdan. (Borg 11.11.2024.)

Ateriarytmi ei siis tarkoita pelkastaan aikaan sidottua ilmiota esimerkiksi 3 tunnin
valein syomista. Vasyminen liikkuessa seka artyneisyys paivan jalkeen ovat
merkkeja epatasapainoisesta ateriarytmistd. Nama johtuvat paivan ruokava-
jeesta seka verensokerin tippumisesta lilan matalalle. Hyvalla ateriarytmilla on
kolme paatavoitetta, joista ensimmainen on nalantunteen hallinta ja minimali-
sointi. Toisena on jaksamisen turvaaminen fyysisesti seka psyykkisesti, ja kol-
mantena tasaisesta ravinnonsaannista huolehtiminen pitkin paivaa. (Borg 2024,
123.) On tarkea pitaa huolta riittavan taajasta ateriavalista ja jokaisen aterian ra-
vintoaineiden riittavyydesta seka laadusta.

Aamulla ja aamupaivalla syodyt ateriat ovat paivan tarkeimpia aterioita, silla ne
antavat energiaa koko paivaan ja nain auttavat myos valttamaan napostelua. Va-
lipalat pitavat verensokerin tasaisena ja yllapitavat ateriarytmia. Kun ateriarytmi
pysyy tasaisena, liiallista nalantunnetta ei paase syntymaan paivan aikana. Pai-
vallinen on hyva hetki rauhoittua perheen kanssa yhteiseen ruokahetkeen.
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lltapala auttaa kehoa valmistautumaan yohon, taydentaen paivan aikana kulu-
neita energiavarastoja ja antaen rakennusaineita yon ajaksi. (Tervekoululainen
2025.)

4.2 Ravintoaineiden saanti monipuolisesta ruokavaliosta

Monipuolinen ruokavalio on terveen elaman perusta. Se tarkoittaa sita, etta pai-
van aikana sy6daan monipuolisesti eri ruokaryhmien ruokia, jotta saadaan kaikki
tarvittavat ravintoaineet. Jokainen nuori on yksil0 ja siksi ravintoaineiden tarve voi
vaihdella yksilon mukaan. Monipuolisuuteen auttaa aterioiden etukateen suunnit-

telu, uudet reseptit ja ruoka-aineet seka lautasmalli ja ruokakolmio (luku 3).

Olemme rakentaneet kaksi esimerkkia optimaalisesta ravintoaineiden saannista
monipuolisessa ruokavaliossa aktiivisesti treenaaville nuorille (taulukko 4 &
5). Taulukoissa esitetyt proteiini-, hiilihydraatti- ja rasvamaarat ovat arvioita ja
vaihtelevat suuresti kaytettyjen raaka-aineiden mukaan. Taulukko on suuntaa an-
tava esimerkki monipuolisesta ruokavaliosta, josta nuori saa riittavasti ravintoai-
neita ja energiaa. Se antaa nuorille ja heidan vanhemmilleen tietoa siita, miten
terveellisia elamantapoja voi edistaa ja miten nuoren tanssijan optimaalista kehi-

tysta voi tukea.

Taulukossa 4 12-vuotias nuori, joka painaa 40 kg tarvitsee paivassa 1,4-2,0 g
proteiinia painokiloa kohden, hiilihydraatteja 4—12 g painokiloa kohden ja rasvoja
1-2 g painokiloa kohden. Ehdotelmassa henkild sy6 monipuolisesti lapi paivan ja
kokonaisproteiininmaaraksi tulee 69 grammaa. Hiilihydraatteja henkild saa ruo-
kavaliostaan noin 240 grammaa ja rasvoja noin 55 g.
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Taulukko 4 12-vuotiaan nuoren ruokasuunnitelma ehdotelma péivéltéd (Fineli

2024.)
Hiilihyd- [Rasvat
. e Proteiini raatit gram-
Ateria Sisalto grammoina [gram- moina
moina
Aamu- Ruisleipa levitteella, leikkeleella, juus-
ol [olla ja kurkulla + jogurtti 125 g jan. 12 g n.60g |n. 15¢g
P omena
Lou- |Suomalainen kalakeitto + ruisleipa In 20 n. 50 g n. 10 g
nas  |maito <49
:)/:II;- Banaani + vélipalapatukka n.3g n.40g n. 59
lllalli- |Kanakastike ja riisi + lisukesalaatti +n 30 n. 50 g n. 20g
nen maito V9
gtaalé Neljanviljanpuuro marijoilla n.4g n. 409 n. 59
yht. 69g |yht. 240 g [yht. 55 g

Taulukko 5 16-vuotiaan nuoren ruokasuunnitelma ehdotelma pé&ivéltéd (Fineli

2024.)
Hiilihyd- [Rasvat
. e Proteiini raatit gram-
Ateria Sisalto grammoina [gram- moina
moina
n. 55g n.15g
A:lr;nu- Kaurapuuro + raejuusto + marjat +n. 22 g
P cashewpahkin
hg:_ Linssikeitto + moniviljasampyla n.19g n. 959 n. 109
:)/:II;- Proteiinirahka + mysli + banaani n.21g n. 409 n.- 59
lllalli- |Kasvispihvi + peruna + Iisukesalaattin 15 n. 70 g n. 15g
nen |+ jogurttikastike 199
gt:l; kasvismunakas + omena n.18g n.30g n- 109
yht. 95g |yht. 2560 g |yht. 55¢g
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Taulukossa 5 16-vuotias nuori, joka painaa 55 kg. Ehdotelmassa henkil6 syo kas-
visruokavaliota noudattaen monipuolisesti lapi paivan ja kokonaisproteiininmaa-
raksi tulee 95 grammaa. Hiilihydraatteja henkild saa paivan ravinnosta noin 250
g. Rasvaa paivan ehdotelmasta saa noin 55 g, mika on optimaalinen henkilon
tavoitteeseen 1-2 g per painokilo.

4.3 Mielihyva ja kehon kuuntelu osana ruokailua

Ruoka on ihmisille yksi tarkeimmista mielihnyvan lahteista. Mielihyva tarkoittaa
nautittavasta kokemuksesta nousevaa tyydytyksen ja onnellisuuden tunnetta
(Tieteen termipankki 2015). Jos ruoan saanti on puutteellista tai asenne ruokai-
luun on vaaristynyt, tama voi aiheuttaa mielihyvan puutetta, mielialan heittelyja ja
karsimattomyytta alhaisten verensokeritasojen vuoksi. Ahosen sanoin:

Ruoan pitdéa olla semmoista, mistéd ihminen tykkda. Kouluruoka on
iso ongelma, kun nuoret eivét tykkéé usein siitd. Ruoka on yksi tar-
kein asia, miké tuottaa mielihyvdé ihmiselle. --opetellaan pois siité,
ettéd mielihyvé ei tule muusta kuin sokeriruoasta. Olemme helposti
semmoisia, ettd makea maistuu ja t4sté tulee mielihyvéé. Siksi koti-
ruoan tulee olla maistuvaa ja mielekésta. Kayttékaa mausteita, etta
ruoka on mielekésta! Mieluisat ruoat vaihtuvat myoés ién myété, nuo-
ren maku ei ole aikuisen maku. Kun ruoka on mielekésta, sité tulee
sybtyé tarpeeksi. (Ahonen 9.10.2024.)
Tanssi on ryhmalaji, jossa toimitaan yhdessa muiden tanssijoiden kanssa. Ruo-
kavaje vaikuttaa negatiivisesti nuoren keskittymis- ja yhteistyokykyyn tanssitun-
nilla, mika voi heikentdd ryhmadynamiikkaa ja vaikeuttaa oppilaiden valista yh-
teistyota. Riittdmaton ravitsemus voi heikentdd myos fyysista suorituskykya ja
likkeiden hallintaa, mika vaikuttaa yksilon seka koko ryhman toimintaan heiken-

tavasti. (Ahonen 9.10.2024.)

Kehon kuuntelu tarkoittaa tietoista huomion suuntaamista oman kehon sisaisiin
tuntemuksiin ja viesteihin (Kansonen 2018). Keho viestii nalkaa ja kyllaisyyssig-

naaleja:

--Kehoa kuuluu kuunnella ja pitdéa laadusta kiinni. Mitd enemmén ih-
minen pystyy kuuntelemaan kehoaan, sitd fiksumpaa syéminen on
Ja sitéd laadukkaampaa suorituskyky on. Sitten kun on kehon kuuntelu
kunnossa, on my6s energian riittdvyys kunnossa. (Borg 11.11.2024.)
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Kehoa ja sen viesteja on tarkeaa oppia kuuntelemaan ja se onkin taito, jota on
mahdollista harjoitella. Nalan ei kuuluisi olla jokapaivainen tai saanndllinen tunne,
vaan sen kuuluisi ilmaantua vain silloin, kun keho on kayttanyt edellisen aterian
energian ja tarvitsee uutta. Nalka ja kyllaisyys ovat kehon signaaleja, joihin tulee

reagoida.
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5 RAVINTO-OPAS

"Tanssiaskel kohti hyvinvointia — nuoren tanssijan ravinto-opas kotiin” on luotu
osana opinnadytetyotamme, jonka tavoitteena on tukea 10-16-vuotiaita baletti-
tanssijoita seka heidan huoltajiaan ymmartamaan ravitsemuksen merkitysta
osana tanssijan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opas pyrkii vastaamaan tarpee-
seen, joka syntyi havainnoistamme siita, etta monilla nuorilla tanssijoilla seka hei-
dan perheillddn on puutteellinen ymmarrys ravitsemuksen perusteista seka nii-
den vaikutuksista suorituskykyyn, palautumiseen seka terveyteen. Halusimme
tarjota selkean ja kaytanndllisen oppaan, joka auttaa nuoria tanssijoita tukemaan

omaa hyvinvointiaan.

Omaa nuoruuttamme miettien, tallainen ravinto-opas olisi ollut hyvin tarkea meille
itsellemme sekd vanhemmillemme. Uskomme, etta ravitsemuksesta tiedottami-
nen ja siita avoin puhuminen olisivat voineet ennaltaehkaistd monia epaterveelli-
sia ennakkoluuloja, joita tanssijan ruokavalioon liittyy. Nykyaan sosiaalinen me-
dia on taynna erilaisia trendeja ja vaaristynytta tietoa tanssijoiden optimaalisesta
ravitsemuksesta. Tama tieto voi luoda nuorille painetta ja vaaristaa kasitysta to-
dellisesta, terveytta tukevasta ruokavaliosta. Ravinto-oppaamme tarjoaa luotet-
tavaa tietoa nuorten tanssijoiden ja heidan perheidensa tueksi. Haluamme, etta
nuoret ymmartavat ravitsemuksen perusteita, joiden pohjalta he voivat tehda tie-

toisia valintoja oman hyvinvointinsa tukemiseksi ja edistamiseksi.

Ravinto-opas toimii myods hyvana tyovalineena tanssikouluille ja tanssinopetta-
jille. Tanssikoulun ja kodin yhteistyo ravitsemuskasvatuksessa on ratkaisevan
tarkeda nuorten tanssijoiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. Yhdessa
toimimalla voidaan luoda yhtenainen ja tukeva ymparisto, jossa nuoret oppivat
terveellisista ruokailutottumuksista ja saavat tarvittavan tuen. Tama ravitse-
musopas voi toimia arvokkaana tyokaluna, joka auttaa tanssinopettajia tukemaan
oppilaidensa terveellisia elamantapoja ja edistamaan heidan kasvuaan, kehitys-

taan ja hyvinvointiaan.
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5.1 Ravinto-oppaan teoreettinen sisalto

Ravinto-oppaamme tarjoaa tiiviin, mutta kattavan katsauksen ravitsemuksen pe-
rusteisiin, jotka ovat tarkeita nuorten tanssijoiden kokonaisvaltaiselle hyvinvoin-
nille. Oppaassa kasitellaan paaravintoaineiden eli proteiinien, hiilihydraattien ja
rasvojen roolia seka niiden merkitystda kehossamme. Lisaksi kasittelemme yti-
mekkaasti riittdvan energiansaannin merkitysta, joka on erityisen tarkeaa aktiivi-

sille nuorille tanssijoille.

Oppaassa esittelemme ruokakolmion seka lautasmallin hyvina ohjenuorina mo-
nipuoliseen ruokavalioon. Lautasmallista painotamme sen soveltavuutta, ja
kuinka se muuttuu harjoitusten intensiteetin mukaan. Oppaassa on mainittu myos
lyhyesti ateriarytmin tarkeydesta, korostaen saanndllisten aterioiden merkitysta

energiatasojen yllapitamisessa.

Olemme lisanneet oppaan loppuun pohdintakysymyksia, jotka kannustavat nuo-
ria tanssijoita seka heidan perheitaan reflektoimaan omia ruokailutottumuksiaan
ja pohtimaan tarvittavia muutoksia. Kysymykset auttavat soveltamaan oppaasta
saatua tietoa arkeen ja tekemaan tietoisia valintoja terveyden ja hyvinvoinnin

eteen.

Tavoitteenamme on lisata tietoisuutta siita, mista tekijoista oikeanlainen ravitse-
mus rakentuu ja miten se tukee tanssijan terveytta, suorituskykya ja palautu-
mista. Haluamme my0ds rohkaista nuoria tanssijoita ja heidan perheitaan teke-
maan kestavia ja terveellisida muutoksia ruokailutottumuksiinsa. Ravinto-opas on
avulias tyokalu myos tanssinopettajille, jotka haluavat lisata tietoisuuttaan ai-

heesta ja tukea oppilaidensa ravitsemusosaamista.

5.2 Ravinto-oppaan helppokayttoisyys

Ravinto-opasta luodessamme asetimme sen helppokayttoisyyden ja saavutetta-
vuuden etusijalle. Pyrimme selittdmaan monimutkaiset ravitsemukseen liittyvat

teoriat ja kasitteet mahdollisimman yksinkertaisesti, jotta ne olisivat kaikille
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helposti omaksuttavissa. Tavoitteenamme oli luoda opas, joka olisi mahdollisim-

man helposti lahestyttava ja ymmarrettava.

Olemme rakentaneet ravinto-oppaamme visuaalisesti miellyttavaksi kokonaisuu-
deksi, joka houkuttelee nuorempiakin lukijoita sen aareen. Olemme lisanneet op-
paaseen selkeita kuvia ja havainnollistavia graafisia elementteja tukemaan teks-
tin ymmarrettavyytta. Ravinto-oppaasta I0ytyy muun muassa kuva lautasmallin
mukaisesti rakennetusta ateriasta seka ruokakolmiosta.
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6 POHDINTA

Tassa luvussa avaamme opinnaytetydomme keskeisia havaintoja ja tutkimustu-
loksia. Opinnaytetydomme tutkimuskysymykset olivat: Miksi ravinto on keskeinen
tekija nuoren balettitanssijan suorituskyvyssa, palautumisessa ja kokonaisvaltai-
sessa hyvinvoinnissa? Miten huoltajien ymmarrys ravinnon merkityksesta voi tu-

kea nuoren tasapainoista ruokasuhdetta?

Tavoitteenamme oli vastata naihin kysymyksiin syventymalla aiheen teoreetti-
seen viitekehykseen ja tarkastelemalla aihetta eri nakdkulmista. Lisaksi halu-
simme luoda kaytannonlaheisen ravinto-oppaan tiedon valittdamiseksi. Koemme,
etta tanssikouluissa ravitsemuskasvatus on puutteellista, ja tallainen opas voisi
toimia hyodyllisena valineenad asiasta tiedottamiseen. Tydmme tavoitteena oli

my0s korostaa huoltajien merkittavaa roolia nuorten ravitsemuskasvatuksessa.

Opinnaytetydmme keskeiset havainnot osoittavat, etta baletti on fyysisesti vaa-
tiva laji, jossa optimaalinen palautuminen ja suorituskyky edellyttavat monipuo-
lista ja riittavaa ravintoa. Erityisesti riittava energiansaanti, makroravintoaineiden
tasapainoinen saanti seka nesteytys ovat avainasemassa. Tutkimuksemme ko-
rosti, etta ruokakolmio ja lautasmalli ovat hyodyllisia tyokaluja terveellisen ruoka-
valion koostamisessa, ja etta lautasmallia tulisi mukauttaa harjoittelun intensitee-

tin mukaan riittavan energiansaannin turvaamiseksi.

Huoltajien rooli nuorten ruokailutottumusten ohjaamisessa ja positiivisen ruoka-
suhteen luomisessa on merkittava. Ruoka ei ole pelkastaan kehon polttoainetta,
vaan myos tarkea mielihyvan lahde. Siksi on tarkeaa, etta koti tukee kehon kuun-
telua ja terveellisia valintoja, jotta nuori oppii suhtautumaan ruokaan tasapainoi-
sesti. Terveellisen kehonkuvan vahvistaminen on erityisen tarkeaa baletin esteet-
tisten vaatimusten keskella. Ravitsemuksen perusteiden seka kehon tarpeiden

ymmartaminen ovat olennainen osa nuorten tanssijoiden hyvinvoinnin tukemista.
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6.1 Tulosten kaytannon merkitys

Opinnaytetydssamme tarjoamme perheille seka tanssinopettajille arvokasta tie-
toa ja tyOkaluja nuorten tanssijoiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen.
Tyomme selventaa, miten oikeanlainen ravitsemus vaikuttaa nuorten tanssijoi-
den suorituskykyyn, palautumiseen ja terveyteen. Lisaksi kannustamme huoltajia
toimimaan hyvina malleina ja ohjaamaan nuoria tekemaan tietoisia ja terveellisia
ruokavalintoja. Luomamme ravinto-opas tarjoaa selkeaa ja luotettavaa tietoa
nuorten tanssijoiden ravitsemuksesta, jota tanssinopettajat voivat hyodyntaa
tydssaan ja perheet kotonaan. Opas auttaa ymmartamaan terveellisen ja moni-

puolisen ruokavalion perusteita.

Sosiaalisen median vaaristyneet ravitsemusihanteet luovat nuorille paineita ja
vaaristavat heidan kasitystaan terveellisesta ruokavaliosta. Koska sosiaalinen
media on nykymaailmassa merkittavassa roolissa, sen kriittinen tarkastelu on tar-
kea muistaa. Taman vuoksi korostamme tydssamme terveytta ja hyvinvointia tu-
kevan ravinnon merkitysta. Haluamme painottaa, etta keho tarvitsee ravintoa ke-

hittyakseen ja jaksaakseen.

6.2 Tutkimuksen rajoitteet ja kriittinen tarkastelu

Opinnaytetyoprosessissa oli paljon oppimisen ja kasvun mahdollisuuksia. Yhteis-
tydmme sujui sulavasti ja tehokkaasti. Kohtasimme myds jonkin verran haasteita,
jotka vaativat meiltd syvallistd pohdintaa seka sitoutumista aiheeseen. Ravitse-
muksen ja tanssin yhdistaminen on laaja ja monimutkainen aihe, joka vaati meilta
paljon omistautumista ja tarkkaa perehtymista. Tiedon kokoaminen eri lahteista
ja niiden yhdistaminen yhtenevaksi kokonaisuudeksi vei huomattavasti aikaa ja

vaati kriittista tarkastelua.

Prosessissa teimme vaikeita paatoksia aiheen rajaamiseen, jotta aihe ei lahde
leviamaan liian laajaksi. Olisimme tahtoneet asiantuntijahaastatteluiden lisaksi
kerata tietoa nuorilta tanssijoilta seka heidan vanhemmiltaan kyselytutkimuksen
muodossa. Nama kyselytutkimukset olisivat mahdollistaneet tilastollisen analyy-

sin, joka olisi vahvistanut tydomme tuloksia. Talla tavoin olisimme saaneet tietoa,
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mitka ovat suurimmat ongelmakohdat nuorten ravitsemuksessa ja paasseet sy-
ventymaan niihin. Tutkimusaineiston rajallisuus saattaa siis vaikuttaa tydomme

yleistettavyyteen.

Omat kokemuksemme tanssijoina seka kiinnostuksemme aihetta kohtaan ovat
olleet suurena apuna tydssamme. Henkildokohtainen panostus ja halu ymmartaa
aihetta perusteellisesti edisti tydomme laatua. Olemme pyrkineet olemaan mah-
dollisimman objektiivisia, mutta omat kokemuksemme ovat saattaneet vaikuttaa
tiedon valintaan seka tulkintaan. Olemme pyrkineet arvioimaan kayttamiamme
lahteita kriittisesti ja tuomaan esiin eri nakokulmia. Opinnaytetyoprosessi on ollut
meille arvokas oppimiskokemus, joka on kehittanyt tutkimustaitojamme ja asian-
tuntemustamme ravitsemuksen ja tanssin alalla. Olemme saaneet uutta nakokul-
maa nuorten tanssijoiden ravitsemuksen tarkeydesta ja sen yhteydesta kokonais-

valtaiseen hyvinvointiin.

6.3 Tulevaisuuden mahdollisuudet

Opinnaytetydmme heratti myos jatkotutkimusmahdollisuuksia ravitsemuksen ja
tanssin nakokulmasta. Yksi merkittava jatkotutkimusaihe olisi nuorten tanssijoi-
den psyykkisen hyvinvoinnin ja ruokasuhteen valinen yhteys. Taman aiheen tut-
kiminen voisi kertoa perusteellisesti, miten psyykkiset tekijat vaikuttavat nuorten
ruokailutottumuksiin ja miten puolestaan ruokavalio heijastuu psyykkiseen hyvin-
vointiin. Tutkimus voisi mahdollistaa hyvinvointisuunnitelman kehittdmisen, joka

huomioisi kehon seka mielen hyvinvoinnin.

Myos jatkotutkimus tanssinopettajien ravitsemusosaamisen kehittamiseen olisi
alalla tarpeellinen. On olennaista selvittaa, millaista ravitsemustietoa tanssinopet-
tajat tarvitsevat ja miten osaamista voitaisiin kehittda. Tutkimus vahvistaisi tans-
sinopettajien roolia nuorten tanssijoiden terveellisten ruokailutottumusten edista-

jana ja samalla syomishairididen ennaltaehkaisijana.

Koemme ravinto-oppaamme olevan arvokas tyovaline ja uskomme, etta tietoi-
suuden lisaamiseksi voidaan tehda viela enemman. Koulutukset, tyopajat tai jopa

sosiaalisen median kampanjat voisivat tavoittaa nuoria tanssijoita seka heidan
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perheitaan. Tanssikoulujen ja terveydenhuollon ammattilaisten yhteistyo voisi
edistaa nuorten tanssijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia. On paljon, mita voi-
simme tehda hyvinvoinnin edistamiseksi ja siksi tarvitaan resursseja seka tans-

sialan ihmisia, jotka valittavat.
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Tanssiaskel kohti hyvinvointia -
\\ Nuoren tanssijan ravinto-opas kotiin
4

/ y Tama opas on suunnattu nuorelle tanssijalle ja hanen huoltajilleen
lisddmaan tietoisuutta hyvinvointia tukevasta ravinnosta.

Onnistunut ravitsemus on perusta terveydelle,
suorituskyvylle ja palautumiselle. Tarkeda on sydda
monipuolisesti kasviksia, hedelmia, taysjyvaviljaa,
proteiinia, maitotuotteita ja hyvia rasvoja. Nuoret
tanssijat tarvitsevat riittavasti energiaa
kehittyakseen ja jaksaakseen pitkat harjoitukset ja
esityspaivat.

Riittava energiansaanti on tarkeaa nuoren urheilijan palautumiselle ja
hyvinvoinnille. Energiantarve on yksil6llista ja se vaihtelee. Riittava energia
toimii perustana kehon toiminnoille ja mahdollistaa muiden ravintoaineiden
hyddyntamisen tukien kasvua, kehitysté ja palautumista.

)
Paaravintoaineita ovat proteiinit, hiilihydraatit ja rasvat. Néméa ovat

E% valttamattomia kehon toiminnalle, silla niita tarvitaan kaikkiin kehon
& R toimintoihin.
A
Mika? Proteiinit Hiilihydraatit Rasvat
Tehtava: Elimistan tarkein Elimistén ) Squ;en' rakenndusalnet
rakennusaine paéenergianlahde ‘?”“9.”‘?'“ rT1uo ostgs;a
vitamiinien imeytyminen
Mista? Maitotuotteet, liha,  Taysjyvatuotteet, Kala, pahkinat & /‘

kala ja pavut

peruna ja kasvikset ja siemenet SN
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Ruokakolmio sekéa lautasmalli ovat
ravitsemussuosituksiin tehtyja helposti
ymmarrettavia ohjenuoria, joiden avulla on

helppo noudattaa terveytta tukevaa
ruokavaliota ja ruokasuosituksia. y

Kevyempina harjoituspaivina kasvisten osuus kasvaa ja hiilihydraattien

Lautasmallia on jarkevaa soveltaa harjoittelun mukaan. %

osuus pienenee. Raskaampina harjoituspaivina hiilihydraattien osuus
kasvaa ja kasvisten osuus pienenee.

Kevyen harjoituspéivan lautasmalli:
1/4 hiilihydraatteja,
1/4 proteiineja ja
1/2 kasviksia

Raskaan harjoituspaivan lautasmalli:
1/2 hiilihydraatteja,
1/4 proteiineja ja
> 1/4 kasviksia

Saannodllinen ateriarytmi
auttaa yllapitamaan hyvan
energiatason ja vireyden pitkin
paivaa. Kun ateriat sydodaan 2-4
tunnin valein, pysyy
energiansaanti saanndllisena.

Muista, kouluruoka on tarkea
energianlahde péaivan aikana!

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan
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lautasmalli:

1/3 hiilihydraatteja,

1.
2.
3'

5.

1/4 proteiineja ja
loput kasviksia

Sy6 aamulla ja tasaisesti\
pitkin paivag, etta jaksat

\&(ipéivén!

Aamupala
Lounas
Vilipala

Paivillinen
litapala
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Herkut kuuluvat eldaméaan, mutta on Energiajuomat eivat ole
tarkeaa muistaa etteivat ne korvaa hyvaksi nuorille, silla ne
aterioita, vaan ovat satunnaisia voivat vaikuttaa haitallisesti
é & nautintoja. aivojen kehitykseen.

Syéminen tulisi néhda iloisena ja hyvana asiana.
Ruoka on yksi tarkein mielihyvanlghde ihmiselle.

Tarkeinta on luoda kestéavia seka terveellisia
ruokailutottumuksia, jotka tukevat hyvinvointia ja
suorituskykya.

Naiden kysymyksien avulla voi pohtia,
minkalaiset ruokailutottumukset kotona ovat:

Syodaanko kotona saanndllisesti ja monipuolisesti?
Kuinka usein syodaan yhdessa perheena?
Saako nuori tarpeeksi energiaa paivan aikana?
Miten nuoren ruokailu on rytmitetty treenien mukaan?
Miten kotona suhtaudutaan herkkuihin?
Syddaanké ruokaa hyvalla omallatunnolla?
Osataanko kuunnella omaa kehoa?

Ravinto-opas on tehty osana opinnaytetyota.
Tekijat: Mette-Maarit Mustonen ja lisa Ojala
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