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Oikeanlainen ruokavalio on oleellinen osa voimaharjoittelussa kehittymista. Ta-
man toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli luoda selkea ja helposti ymmar-
rettava ravinto-opas nuorille, jotka aloittavat voimaharjoittelua. Oppaan avulla
nuori saa tietoa siita, millainen merkitys ravinnolla on voimaharjoittelussa. Lisaksi
han saa kaytannon ohjeita, miten rakentaa riittava, terveellinen ja monipuolinen
ruokavalio. Opinnaytetydssa kaydaan lapi muun muassa energiantarvetta ja ate-
riarytmia seka energiaravintoaineiden saantisuosituksia, jotta voimaharjoittelu
olisi kehittavaa.

Kirjallisuuden ja tutkimusten lisaksi toin opinnaytetydhon kaytannonlaheista na-
kOkulmaa haastattelemalla kahta ravintovalmentajaa aiheeseen liittyen. Haastat-
telut tukivat hyvin jo kirjoittamaani teoriatietoa. Haastatteluista tuli vahvasti esille,
ettd nuoret saavat liilan vahan energiaa ravinnosta, eivatkd he ymmarra ravinnon
merkitysta voimaharjoittelussa kehittymisessa.

Opinnaytetyon tuotoksena kokosin ravinto-oppaan toimeksiantajalleni Titan24
Liikuntakeskukselle. Oppaasta hyotyvat nuorten lisaksi valmentajat, vanhemmat
seka muutkin voimaharjoittelusta ja siihen liittyvasta ravitsemuksesta kiinnostu-
neet.
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A proper diet is an essential part of development in strength training. The goal of
this functional thesis was to create a clear and easily understandable nutrition
guide for young people starting strength training. With the help of the guide,
young people will learn about the importance of nutrition in strength training. Ad-
ditionally, they will receive practical advice on how to build a sufficient, healthy,
and varied diet. This thesis will review for example energy requirements, meal
rhythms and recommendations for the intake of macronutrients to ensure effec-
tive strength training.

In addition to literature and research, | brought a practical perspective to the the-
sis by interviewing two nutrition coaches on the subject. The interviews strongly
supported the theoretical information | had already written. The interviews high-
lighted that young people get too little energy from their diet and don’t understand
the importance of nutrition in progress in strength training.

As a result of my thesis, | gathered a nutrition guide for my commissioner Titan24
Fitness Center. In addition to young people, the guide will benefit coaches, par-
ents and others interested in strength training and related nutrition.
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1 JOHDANTO

Nuoruus on merkittdvan kasvun ja fyysisen kehityksen aikaa seka tarkein aika
luoda yksilon elinikainen suhde ruokaan. Urheilevilla nuorilla ravinnon tarkeys ko-
rostuu ja nuorten ravitsemukselliset tarpeet tulisikin tayttaa oikealla ruoalla eika
ravintolisilla. (Desbrow 2021.) Nuoren urheilevan tarkeimmat tavoitteet ravitse-
muksessa ovat riittdva energiansaanti ja monipuolinen ruokavalio (Duodecim
2024).

Yleisimmat virheet, joita nuorilla on ravitsemuksessa ovat lilan vahainen koko-
naisenergian- ja proteiinin saanti. Lautasmallin ja sdanndllisen ateriarytmin avulla

nuori voi luoda hyvan pohjan ravitsemukselle. (Haastateltavat 1 & 2 2025.)

Opinnaytety6ssa lahdin rakentamaan nuorille suunnattua ravinto-opasta, josta
saisi helposti tietoa oikeanlaiseen ravitsemukseen liittyen. Moni nuori aloittaa voi-
mabharjoittelun kuntosalilla tietdmatta ravinnon merkitysta siind kehittymisessa.
Nykyaan sosiaalisesta mediasta saa kaikenlaista tietoa, joten halusin luoda luo-
tettavan ja selkean lahteen ravintoon liittyen. Oppaan tavoitteena on lisata nuor-
ten tietoutta ravinnon tarkeydesta. Sen avulla nuori saa kattavan pohjan terveel-
lisen ja voimaharjoittelua tukevan ruokavalion muodostamiseen. Opas on suun-
nattu l1ahinna 14—17-vuotiaille nuorille, jotka aloittavat voimaharjoittelua ja halua-
vat tukea kehitysta ravinnon avulla, mutta tasta voivat hyotya muutkin aiheesta

kiinnostuneet.

Toin opinnaytetyohon kaytannon nakokulmaa haastattelemalla kahta ravintoval-
mentajaa. Haastatteluista muodostin johtopaatokset, joiden perusteella viimeis-

telin ravinto-oppaan tukemaan nuorten tarpeita.



2 NUORTEN VOIMAHARJOITTELU

Nuoruusiassa aloitettu voimaharjoittelu tarjoaa paljon samoja hyoétyja kuin
varttuneemmallakin ialla. Niihin lukeutuvat mm. vyleisen voimatason,
nopeusvoiman, juoksu- ja suunnanmuutosnopeuden seka motoristen taitojen
kehitys. Saanndllinen voimaharjoittelu pienentaa loukkaantumisriskia, parantaa
kehonkoostumusta ja insuliiniherkkyytta seka edistaa sydan- ja
verenkiertoelimiston terveytta. Naiden lisaksi se lisaa luuntiheytta ja sen vaikutus
nuoruusiassa on merkittava. (Maennena ym. 2023, 287.) Voimaharjoittelu
vaikuttaa positiivisesti myds psyykkiseen hyvinvointiin lisaten minapystyvyyden
tunnetta, itsetuntoa ja itseluottamusta (Terveurheilija 2022). Nuorten
voimaharjoittelussa on tarkeinta sen toteuttaminen hyvalla suoritustekniikalla ja
asiantuntevien ohjaajien valvonnassa. Harjoittelu tulisi aloittaa monipuolisesti ja
kokonaisvaltaisesti kehittamalla kaikkia lihasryhmia ja suorittamalla liikkeet

taysilla liikelaajuuksilla. (Terveurheilija 2022.)

Voimakas pituuskasvu ja kehon mittasuhteiden muutokset johtaa usein
koordinaation heikkenemiseen ja liikkumisen epaedulliseen mekaniikkaan.
Kasvupyrahdyksen aikana usein harjoittelun maara ja intensiteetti kasvavat, ja
siksi se on todella herkkaa aikaa rasitusvammoille. Nopea kasvuvaihe taytyy
huomioida keventamalla harjoittelun kuormitusta ja korostamalla koordinaatio-,

tekniikka- ja likkuvuusharjoitteluun. (Terveurheilija 2022.)

Taysi-ikaisten harjoittelun tapaan, yksilOlliset erot tulee huomioida harjoittelun
kaikilla osa-alueilla. Nuoruus idssa tdma on entista tarkeampaa, koska fyysisia
ominaisuuksia arvioitaessa, kronologinen ika on vain suuntaa antava. Biologinen
ika voi myos vaihdella saman ikaluokan sisalla jopa 4-5 vuotta, mika entisestaan
korostaa harjoittelun  yksildimisen tarkeytta. Nuorten voimaharjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa on tarkeda huomioida yksildn fysiologiset

valmiudet ja biologinen ika. (Maennena ym. 2023, 289.)



3 ENERGIANTARVE JA ATERIARYTMI

14—17-vuotiaiden poikien suuntaa antava energiantarve on 2820 kcal/vuorokausi
ja saman ikaisten tyttdjen on 2340 kcal/vuorokausi (Ruokavirasto 2023). Murros-
iassa energiantarve kuitenkin kasvaa selvasti pituuskasvun takia ja runsas lii-
kunta ja urheiluharrastukset suurentavat sitd entisestdan. Murrosiassa nuoren
energiantarve voi olla jopa suurempi kuin vanhemmilla, joten liikunnallisen nuo-
ren tulisi jo varhain sydda saman verran ruokaa kuin vanhempien. Terveyden ja
jaksamisen kannalta on tarkeaa, etta energiantarve tyydytetaan terveellisella ruo-
kavaliolla. (llander 2010, 35.) Fyysisen kehityksen kannalta ruuasta olisi hyva
saada energiaa saman verran tai jopa hieman enemman kuin sita kuluttaa. Tal-

I6in keholla on hyvat edellytykset palautua ja kehittya. (UKK-Instituutti 2024.)

Liikunnallisen nuoren syomisen perustana toimivat yleiset ravitsemussuosituk-
set. Jos harjoittelu on tavoitteellista ja sitd on useamman kerran viikossa, tulee
erityisesti kiinnittda huomiota energiansaannin riittavyyteen. Parhaat edellytykset
sen tukemiseksi luodaan huolehtimalla saanndllisesta ateriarytmista ja monipuo-
lisesti koostetuista aterioista. Pienemmilla aterioilla, kuten valipala tai iltapala,
tulisi huomioida, ettd ateria sisaltda jonkin hiilihydraatin, proteiinin ja rasvan
lahteen ja lisaksi olisi hyva olla jotain varikasta, kuten hedelmia tai kasviksia.
Saanndllinen ateriarytmi 3-4h valein yllapitda hyvaa vireystilaa, jaksamista,
palautumista ja riittavaa energiansaantia. (Duodecim 2024.) Ammattilaisten
haastatteluissa myds korostui ateriarytmin tarkeys riittdvan energiansaannin tu-
kemiseksi (Haastateltavat 1 & 2, 2025.) Ateria ennen harjoitusta on tarkea suori-
tuskyvyn ja jaksamisen kannalta. Ennen kovatehoista suoritusta tulisi valttaa hi-
taasti sulavia rasvaisia ja erittain kuitupitoisia ruokia. Helposti sulavia aterioita
voivat olla esimerkiksi lautasmallin mukainen lounas noin 4 h ennen harjoitusta,
jossa on kanaa, valkoista riisia, kurkkua ja tomaattia. Noin 1-2 h ennen harjoi-
tusta voi sydoda esimerkiksi taytetyn patongin tai banaania, juotavaa jogurttia ja
urheilujuoman. Harjoituksen jalkeen on tarkeaa syoda liikkujan lautasmallin mu-
kaan kunnollinen ja monipuolinen ateria. Tama ateria kannattaa syéda mahdolli-

simman pian, jotta palautuminen lahtee tehokkaasti kayntiin. (Duodecim 2024.)



Aamupala on yksi paivan valttamattomista paaaterioista. Tutkimusten mukaan ne
nuoret, jotka sydvat aamupalaa, pystyvat parempiin fyysisiin suorituksiin aamu-
paivalla, kuin ne, jotka eivat syd aamupalaa. Aamupalan tarkein tehtava on tuoda
ravintoaineita elimistoon pitkan syomattoman yon jalkeen. Aamulla pitdd muistaa
myds juoda, silld yon aikana voidaan menettda runsaasti nesteita ja nestetasa-
paino voi olla heikko, jos edeltavana iltana on harjoitellut. (llander 2010, 151.)
Hiilihydraattipitoinen aamupala on erittain tarkea varsinkin, jos edessa on kova
aamutreeni. Proteiinin syominen aamulla on tarkeaa siksi, etta elimistd saa
rakennusaineita kayttdédnsa ydpaaston jalkeen. (llander ym. 2021, 478.) Hyvan
aamupalan ansiosta on helpompi tehda jarkevia ruokavalintoja myohemmin
paivalla (llander 2010, 151).

Runsaat ja monipuoliset lounas- ja paivallisateriat muodostavat ruokavalion
rungon. Hiilihydraattipitoinen lounas luo hyvat edellytykset illan harjoittelua
varten. (llander ym. 2021, 479.) Lautasmallia kannattaa kayttaa aterian
koostamisessa, silla se takaa monipuolisen aterian ja ohjaa syomaan

hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja sopivissa suhteissa (llander 2010, 154).

C C A C CA ]
L
- -3
. -:-‘-: ¥ 8 -
% — '
e
£ R
- | -
# !r < [
J ol e ;
* o _'..-.‘_
e AN T
LS RAR ey <
- o

(Terve koululainen, perinteinen ja liikkujan lautasmalli.)



Valipalojen tulee koostua laadukkaasta ruoasta. Valipalalla tulisi syoda jotakin
varikasta, jotakin runsaasti proteiinia sisaltavaa ruokaa ja jotakin hyvia hiilihyd-
raatteja sisaltavaa ruokaa. Valipalalla tulisi myoés juoda vetta. (llander 2010, 160.)
Hyvia valipaloja ovat esimerkiksi karjalanpiirakka kananmunataytteella, taytetty
taysjyvaleipa, kotitekoinen smoothie, tai myslipatukka, keitetty kananmuna ja he-
delma (llander 2010, 163-167).

lltapalalla ennen nukkumaanmenoa kannattaa sydda monipuolisesti, jotta lihak-
silla olisi kaytdssaan ravintoaineita syvan unen aikana tapahtuvaa palautumista
varten. Kuten muillakin aterioilla, iltapalalla olisi hyva syoda seka hiilihydraatteja,
etta proteiinia ja rasvoja, riippuen, kuinka paljon rasvaa on syonyt paivan aikana.
Runsaan proteiinin nauttiminen ennen nukkumaanmenoa tehostaa yon aikaista
proteiinisynteesia. Maitovalmisteet sopivat iltapalan proteiininlahteeksi, silla mai-
dossa oleva proteiini on hitaasti imeytyva, joten se on lihasten kaytettavissa pitkin
yota. Hiilihydraatteja kannattaa syoda iltapalalla, silla se edistaa lihasten glyko-

geenivarastojen tayttymista. (llander ym. 2021, 480.)
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4 VOIMAHARJOITTELUA TUKEVA RAVINTO

4.1 Hiilihydraatit

Lihasten ensisijainen hiilihydraatinlahde on glukoosi, jota lihakset saavat niihin ja
maksaan varastoituneesta glykogeenista. Lihasten glykogeenivarastot
muodostavat keskeisen energianlahteen kovatehoisissa suorituksissa. (llander
ym. 2021, 387.) Urheilijoiden ja kuntoilijoiden olisi hyva pyrkia riittdvaan
hiilihydraatin saantiin, koska se tukee laadukasta harjoittelua ja palautumista.
Kun lihasten hiilihydraattien saatavuus on optimaalisin, voidaan harjoitella

kovempaa ja laadukkaammin. (llander ym. 2021, 389.)

Hyvan verensokeritason sailyttamiseksi ja vireystason yllapitamiseksi olisi hyva
suosia hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja. Naitda ovat mm. taysjyvapasta,
puurohiutaleet, hedelmat ja marjat. Hiilihydraatteja, jotka imeytyvat hyvin
nopeasti, tulisi valttaa, koska tasta usein seuraa haitallisen nopea verensokerin
lasku. Naitd ovat mm. murot, mehut, makeiset ja virvoitusjuomat. (llander 2010,
59.) Hyvista hiilihydraatinlahteistd saadaan paitsi laadukkaita hitaasti imeytyvia

hiilihydraatteja, myds antioksidantteja, vitamiineja ja kuitua (llander 2010, 59).

Voimaharjoittelua harrastavan tulisi saada hiilihydraatteja 3-6g/kg/paiva
(Duodecim 2024). Kuitenkin eraan tutkimuksen mukaan korkeasta hiilihydraatin
maarasta, 4-10g/kg/paiva, ei ole juurikaan hyotya voimaharjoittelussa

suorituskyvyn nakékulmasta (Henselmans, Bjgrnsen, Hedderman, Varvik 2022).

Hyvia hiilihydraatin lahteitd ovat mm. peruna, riisi, viljatuotteet, hedelmat ja
kasvikset (Duodecim 2024).

4.2 Proteiinit

Proteiinin merkitys kasvuiassa on erityisen suuri, silla se on mm. tarkein
rakennusaine lihaksille ja luustolle (llander 2010, 62). Elimistssa proteiinien yksi
tarkeimmista tehtavistda on muodostaa kudoksia. Elimiston normaalin toiminnan
lisdksi riittava proteiininsaanti on tarkeda myds erityisesti lihasmassan ja

toimintakyvyn lisdamisen ja yllapitamisen kannalta. (llander ym. 2021, 425.)
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Tavoitteellisesti harjoittelevien kuntoilijoiden tai urheilijoiden proteiinintarve on
hieman suurempi kuin yleisissa suosituksissa, koska proteiineja tarvitaan
rakennusaineeksi rasituksen aiheuttamien lihasvaurioiden korjaamiseksi (llander
ym. 2021, 431). Haastatteluissa ammattilaiset toivat useaan otteeseen esille
proteiinin merkityksen nuoren kasvun ja harjoittelussa kehityksen kannalta
(Haastateltavat 1 & 2, 2025).

Tavoitteellisesti harjoittelevien kuntoilijoiden ja urheilijoiden olisi hyva saada
proteiinia 1,4-2g/kg/paiva. Liiallisesta proteiinin saannista ei nayta olevan hyotya
lihaskasvun kannalta kokeneillakaan treenaaijilla. (llander ym. 2021, 431-432.)

Proteiinin saannin tulisi jakautua tasaisesti paivalle ja yksitaisten aterioiden
proteiinimaara olisi hyva olla keskimaarin 0,3-0,4g/kg. Harjoituksen jalkeen
proteiinia tulisi nauttia 20-40g. (llander ym. 2021, 434.) Lihasten kasvatuksen
nakokulmasta eraan tutkimuksen mukaan proteiinin saanti olisi hyva olla 1,6-
2,2g/kg/paiva ja 0,4-0,55g/kg/ateria, jotta saadaan riittdva maara proteiinia

paivassa (Schoenfeld, Aragon 2018).

Hyvia proteiininlahteitda ovat mm. liha, kala, broileri, maitotuotteet ja tofu
(Duodecim 2024).

4.3 Rasvat

Ruokavalion rasvoilla on runsaasti tarkeita tehtavia. Rasvoista valmistetaan mm.
nuoren kasvun ja kehityksen kannalta tarkeitd hormoneja (llander 2010, 64).
Rasva on keskeinen energianlahde, mutta se ei kuitenkaan ole yhta merkittavaa
vaikutusta suorituskykyyn, kuin hiilihydraateilla, mutta se on tarkea polttoaine,
kun hiilihydraatteja ei ole saatavilla. Rasvalla on myds tarkea rooli elimiston
vastustuskyvyn ja hormonituotannon yllapitamisessa seka aineenvaihdunnan
saatelyssa. Energiansaannista riippuen rasvoja tulisi saada 1,5-3g/kg/paiva.
Rasvan laadun ja maaran suhteen tulisi noudattaa yleisia ravitsemussuosituksia.
Runsaasti tyydyttymattdmia rasvahappoja sisaltdvan rasvan lahteet ovat
terveyden, tulehduksen ehkaisyn, rasva-aineenvaihdunnan, painonhallinnan ja

kehon koostumuksen kannalta hyodyllisimpia. Suositeltavia rasvanlahteita ovat
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rasvainen kala, kylmapuristetut oljyt, kuten oliivi- tai rypsioljy, pahkinat, siemenet
ja avocado. (llander ym. 2021, 418-419.)

Ruokavaliossa tulisi suosia pehmeaa tyydyttamatonta rasvaa ja kovan
tyydyttyneen rasvan osuus tulisi olla selvasti pienempi. Pehmeitd rasvoja
sisaltavat mm. rypsioljy, pahkinat ja avocado. Kovia rasvoja sisaltavat mm. voi,

kookosrasva, rasvainen liha ja rasvaiset maitotuotteet. (llander 2010, 66-67.)

4.4 Nestetasapaino

Vesi on ihmiselle valttamatonta, koska ilman sita eivat elimiston elintarkeat
kemialliset reaktiot, aineiden kuljetus ja lammadnsaately toimi (Borg 2004, 257).
Ihminen menettaa kehosta vetta virtsan, ulosteen, hien, hengitysilman ja
haihtumisen kautta (llander ym. 2021, 524).

Nestetta tulisi saada vuorokaudessa keskimaarin 1-1,5 litraa ravinnosta saatavan
nesteen lisaksi. Lisaksi urheilevan nuoren tulisi huomioida harjoittelun aikana
menetetty neste. (Duodecim 2024.) Riittdva juominen ennen harjoittelua on
tarkeaa, jotta nestetasapaino olisi hyva suorituksen alkaessa ja nestevajeen
muodostumista voidaan ennaltaehkaista (llander ym. 2021, 530). Harjoittelun
aikana tulisi juoda riittavasti nestetta, jotta suorituskyky pysyy hyvana. Hyva
nyrkkisaantd tahan on, etta paivittaisen nestetarpeen lisaksi tulisi nauttia noin
yksi litra nestetta jokaista urheilutuntia kohden. (Duodecim 2024.) Harjoituksen
jalkeen riittava juominen tehostaa palautumista ja lyhentaa harjoittelun aikana
muodostuneen nestevajeen kestoa. Nesteen lisatarve korostuu, jos harjoittelu on
ollut raskasta, ilma on lammin tai harjoittelun aikainen juominen on ollut vahaista.
(lander ym. 2021, 530).

Jos nesteen saanti paivan aikana on niukkaa, voi sen lisadamiseksi valita ruokia,
jotka sisaltavat runsaasti nestetta, kuten vihannekset, hedelmat, smoothiet ja
keitot. Voi myds juoda tietoisesti enemman vetta ja pitda juomapulloa nakyvilla
tai kayttaa veden juomisen seurantaan tarkoitettua mobiilisovellusta. (llander ym.
2021, 528).
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Paivittaista juomista ei kuitenkaan pida liioitella, silla liiallinen nesteen saanti voi
olla terveydelle haitallista. Kun hikoillaan ja juodaan paljon, on muistettava myos
syoda, silla suola- ja nestetasapainon yllapitamiseksi tarvitaan natriumia.
Haitallinen suolaepatasapaino voi syntya liiallisen juomisen seurauksena pitkissa
likuntasuorituksissa. (llander ym. 2021, 531.) Hien mukana menetetaan veden

lisdksi runsaasti suoloja, erityisesti juuri natriumia (llander ym. 2021, 536).

4.5 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat vitamiinit ja kivennaisaineet ja ne ovat elimistdéssa
valttamattomia aineita, joita tarvitaan useissa eri toiminnoissa. Elimisto ei kykene
muodostamaan niita riittavasti itse ja siksi ne on saatava ravinnosta.
Suojaravintoaineiden puutostilat heikentavat terveytta ja suorituskykya. (Borg
2004, 66). Ravitsemussuosituksissa maarat ovat suunnattu kohtalaisesti
likkuvalle ja terveelle vaestolle. Runsas liikunta kuitenkin suurentaa useiden
vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta. Tasta huolimatta suurin osa
aktiivikuntoilijoista tulee toimeen suositelluilla saantimaarilla. (llander ym. 2021,
484.)

451 Vitamiinit

Vitamiinit voidaan luokitella vesiliukoisiin ja rasvaliukoisiin vitamiineihin.
Vesiliukoisia ovat B- ja C-vitamiinit ja rasvaliukoisia A-, D-, E- ja K-vitamiinit.
Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat tehokkaasti elimistoon ja taydet
vitamiinivarastot voivat riittda jopa vuosiksi. Varastoinnin takia rasvaliukoisia
vitamiineja ei valttamatta tarvitse saada suositusten mukaista maaraa paivittain.
Vesiliukoiset vitamiinit taas eivat varastoidu elimistdon niin hyvin ja niiden
varastot riittavat vain muutamiksi viikoiksi. (llander ym. 2021, 483.) Vitamiineja
saa ravinnosta vilja-, maito- ja lihavalmisteista seka kalasta, kasviksista,

hedelmista, marjoista ja vihanneksista (Borg 2004, 77).
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Liikunnan nakokulmasta C-vitamiinin tehtavat liittyvat
antioksidanttipuolustukseen ja immuunivastetta saatelevaan vaikutukseen.
Paivassa jo hyvin pieni C-vitamiininsaanti riittda takaamaan normaalin toiminnan
elimistossa. (llander ym. 2021, 494.) B-vitamiineja on pidetty kuntoliikkujien
kannalta tarkeina, koska niiden tarkeimmat tehtavat liittyvat energia- ja
proteiiniaineenvaihduntaan. Fyysinen rasitus lisaa B-vitamiinien tarvetta
tavallista suuremman energiansaannin, -varastoinnin ja -kulutuksen takia. B-
vitamiineja on lahes kaikissa ruoissa, joten riittavalla energiansaannilla ja
monipuolisesti koostetulla ruokavaliolla saadaan riittdvd maara B-vitamiineja.
(lander ym. 2021, 499.) D-vitamiinin luustovaikutukset ovat tunnettuja ja sen
puute saa aikaan luun rakenteen pehmenemista. Riittamaton D-vitamiinin saanti
heikentaa lihasvoimaa, hidastaa proteiinisynteesia ja voi altistaa

rasitusmurtumille. (llander ym. 2021, 502.)

VITAMIINIT | SAANTISUOSITUKSET | LAHTEET

A-vitamiini | Naiset 700 RE/paiva, | Liha, kananmuna sekd keltaiset,

miehet 800 RE/paiva punaiset ja oranssit kasvikset, marjat

ja hedelmat

B1-vitamiini | Naiset 0,9 mg/paiva, | Liha, taysjyvavilja, pavut, pahkinat ja

miehet 1,1 mg/paiva siemenet

B2-vitamiini | 1,6 mg/paiva Liha, viljat, palkokasvit, mantelit,

vihreat kasvikset ja sienet

B3-vitamiini | Naiset 14  NE/paiva, | Liha, kala, kananmuna,
miehet 18 NE/paiva maitovalmisteet, palkokasvit ja viljat
B9-vitamiini | 330 mg/paiva Vihreat lehtivihannekset, maksa,

taysjyvavilja ja palkokasvit

B12- 4 mg/paiva Liha, kananmuna, kala, ayriaiset,

vitamiini maitovalmisteet ja maksa

C-vitamiini | Naiset 95 mg/paiva, | Hedelmat, marjat, vihannekset ja

miehet 110 mg/paiva peruna

D-vitamiini | 10 mg/paiva Kala, maitotuotteet, kananmuna,

kantarelli ja suppilovahverot
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E-vitamiini | Naiset 10 alfa-TE/paiva, | Kasvioljyt, pahkinat, siemenet,

miehet 11 alfa-TE/paiva | rasvainen kala ja kananmuna

K-vitamiini | Naiset 65 mg/paiva, | Vihreat lehtivihannekset, kasvidljyt,

miehet 75 mg/paiva maksa, siipikarjan liha ja kananmuna
(Duodecim, 2024.)

452 Kivennaisaineet

Kivennaisaineita ovat kalsium, kalium, natrium, magnesium, sinkki, rauta, kromi,
jodi ja seleeni. Niiden tehtavat elimistossa liittyvat erilaisten entsyymien
toimintaan seka niilla on tarkea rooli muun muassa neste- ja happo-
emastasapainossa, hermoston, lihasten ja sydamen toiminnassa. (llander ym.
2021, 484.) Liikunnan kannalta keskeisimpia kivennaisaineita saadaan

ravinnosta vilja-, maito- ja lihavalmisteista (Borg 2004, 87).

Kalsium on yleisin kivenndisaine ja siitd 99% on sitoutuneena luustoon.
Kalsiumilla on myds merkittava rooli lihasten ja hermojen toiminnassa. Se on
valttamaton lihaksen supistumiselle ja se aktivoi lihaksen energiansaannin
entsyymeja. (Borg 2004, 78.) Nuorelle luuston ja kehityksen kannalta kalsiumin
ja D-vitamiinin saanti on erityisen tarkeaa (llander 2010, 38). Magnesiumilla on
myOs tarkea rooli luun muodostumisessa ja immuunivasteessa ja se auttaa
saatelemaan glykogeenivarastojen kayttda energiantuotannossa (llander ym.
2021, 511). Raudan tarkein tehtava on kuljettaa happea hemoglobiinissa ja
lihaksissa ja naiden takia raudan puutteellinen saanti on rajoittava tekija

fyysisessa suorituskyvyssa (Borg 2004, 81).

KIVENNAISAINE | SAANTISUOSITUKSET | LAHTEET

Kalsium 950 mg/paiva Maitovalmisteet, kala, kaalit ja
tofu
Kalium 3,5 g/paiva Kasvikset, peruna, kahvi,

maitovalmisteet, hedelmat ja

marjat

Magnesium Naiset 300 mg/paiva, Vihreat kasvikset, taysjyvavilja,

miehet 350 mg/paiva pahkinat ja maitovalmisteet
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SinkKki Naiset 10 mg/paiva, | Liha, sisaelimet, ayridiset,
miehet 13 mg/paiva taysjyvaviljat, siemenet ja
pahkinat
Rauta Naiset 15 mg/paiva, | Liha, maksa, munuainen,
miehet 9 mg/paiva taysjyvavilja
Jodi 150 mg/paiva Jodioitu ruokasuola, ayriaiset,
levat, maitovalmisteet  ja
kananmuna
Seleeni Naiset 75 mg/paiva, | Liha, viljavalmisteet ja
miehet 90 mg/paiva maitovalmiseet

(Duodecim, 2024.)

4.6 Ravintolisat

Ravintolisien kayton aloittaminen varhaisessa iassa voi johtaa ruokavalion
merkityksen vaheksymiseen. Murrosikaisille ja sita vanhemmille nuorille, joilla
harjoittelu on jo hyvin tavoitteellista, voidaan suositella ravintolisia kaytettavaksi
kohtuudella osana terveellistd ruokavaliokokonaisuutta. (Ilander ym. 2021, 596.)
Ravintolisat ovat nimensa mukaisesti ainoastaan lisa ruokavalioon, eivat
laadukkaan ruokavalion korvike (llander ym. 2021, 593). Haastatteluissa
ravintovalmentajat olivat myods vahvasti sita mielta, etta ravintolisat eivat ole
valttamattomia ja ensisijaisesti energia tulisi saada ruoasta (Haastateltavat 1 &
2, 2025).

4.6.1 Hiilihydraattilisat

Yleisimpia hiilihydraattilisia ovat urheilujuomat sekad jauheena myytavat
hiilihydraattivalmisteet, kuten maltodekstriini. Naita voidaan kayttaa turvaamaan
rittava hiilihydraattien saanti kovan rasituksen aikana ja eniten naista on hyotya
pitkakestoisissa  suorituksissa. Lyhyissa alle 1,5 tuntia kestavissa
likuntasuorituksissa hiilihydraattilisat eivat ole harjoituksen aikana tarpeellisia,
vaan hiilihydraatteja sisaltava ruoka ennen ja jalkeen harjoituksen riittaa. Lisat
ovat myos kateva tapa saada hiilihydraatteja harjoituksen jalkeen palautumiseen,
kun ruokaa ei ole heti saatavilla. (Borg 2004, 295-296.)
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4.6.2 Proteiinilisat

Proteiinilisia voidaan kayttda apuna turvaamaan riittava proteiinin saanti.
Proteiinivalmisteita on erilaisissa muodoissa koostettuna mm. maitoproteiinista,
kananmunasta ja soijasta. Proteiinivalmisteista ei kuitenkaan ole hyoétya, jos
proteiinin saanti ruoasta on jo valmiiksi riittavaa. (Borg 2004, 296-297.) Myds
haastateltavat alan ammattilaiset olivat sita mielta, etta proteiinilisa ei ole
valttamaton ja proteiini olisi ensisijaisesti hyva saada ravinnosta (Haastateltavat
1&2,2025).

4.6.3 Kreatiini

Kreatiinifosfaatti toimii lihasten energianlahteena todella lyhytkestoisissa (5-10s)
ja kovatehoisissa suorituksissa. Kreatiinilisan kayttd lisda lihasten
kreatiinipitoisuuksia  ja suuremmat kreatiinivarastot mahdollistavat
maksimaalisen voimantuoton yllapitamisen pidempaan. Kreatiinilisa voi parantaa
suorituskykyd myos hermojen ja lihassolujen toiminnan tehostumisen myoéta.
(lander ym. 2021, 597.) Kreatiinilisista saattaa hyotya, mikali ravinnosta
saatavan kreatiinin maara on vahaista, mutta jos lihasten kreatiinipitoisuus on jo

valmiiksi korkealla, ei lisan kayttamisesta nayta olevan hyotya. (Borg 2004, 300.)

Wun ym. tutkimus (2022) osoitti, ettd 3-5g paivaannos riittaa terveella nuorella
vaestolla lihaskasvun ja lihasten suorituskyvyn parantamiseksi. Toinen tutkimus
osoittaa my0s, etta kreatiinin kaytdosta on suorituskyvyn kannalta hyotya nuorilla
13-19 -vuotiailla samalla 3-5g paivaannoksella eika haittavaikutuksia ole todettu
(Jagim & Kerksick 2021).

46.4 Kofeiini

Kofeiini on keskushermostoa stimuloiva yhdiste ja sen avulla voidaan lykata
uupumusta pitkakestoisissa kestavyyssuorituksissa. Kofeiinin kyky parantaa
lihassolujen aktivointia ja supistumiskykya nakyy isompana voimantuottona

maksimaalisissa suorituksissa, jotka kestavat vain muutaman minuutin.
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Kofeiinista ei kuitenkaan hyddy kaikki, vaan suurin hyoty nayttaisi olevan niilla,
jotka eivat saannodllisesti kayta kofeiinia. (llander ym. 2021, 602.) Optimaalisen
hyédyn kofeiinista saa nauttimalla 3-6mg/kg noin 30-60min ennen suoritusta
(lander ym. 2021, 603).

llanderin (2010, 115) mukaan nuorten alle 15-vuotiaiden ei tulisi kayttaa kofeiinia
saannollisesti, koska se heikentaa nuorille tarkean raudan imeytymista. Nuorilla
on puutteellinen kofeiinin sietokyky, joten se voi aiheuttaa keskushermostollisia
sivuvaikutuksia, kuten  sydamentykytystd, vapinaa, ahdistuneisuutta,
artyneisyytta ja levottomuutta. Energiajuomat voivat aiheuttaa my0s
unettomuutta ja heikentdd unenlaatua. (llander 2010, 115.) Ammattilaisten
haastatteluissa tuli esille samoja haittavaikutuksia ja juuri se, etta nuorilla se voi

vaikuttaa negatiivisemmin kuin aikuisilla (Haastateltavat 1 & 2, 2025).

Useat tutkimukset, joissa tutkitaan energiajuomien kayton vaikutusta
maksimaaliseen voimantuottoon, ovat osoittaneet positiivisia tuloksia vahintaan
3mg/kg annoksella. Energiajuomat voivat parantaa suorituskykya aerobisessa
harjoittelussa seka parantaa reaktionopeutta. Tutkimukset tuovat esille myds
kofeiinin haittavaikutuksia, joita ovat mm. masentunut mieliala, unettomuus,
stressi ja levottomuus. Nuorten (12-18-vuotiaiden) tulee olla varovaisia
energiajuomien kayton kanssa, koska naiden liiallisella kaytdlla on vain vahan

tutkimusnayttda kyseisella ikaryhmalla. (Jagim ym. 2023.)
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5 HAASTATTELUT

Ldysin toimeksiantajan kautta kaksi ravintovalmentajaa, jotka ovat myods personal

trainereita. Haastatteluiden tavoitteena oli tuoda tyohon kaytannonlaheista am-

mattilaisten nakokulmaa nuorten voimaharjoittelijoiden ravitsemuksesta. Toisen

haastattelun toteutin kasvotusten ja toisen sahkdisesti. Esitin haastateltaville sa-

mat kahdeksan kysymysta, jotka pohjautuvat opinnaytetyohoni. Haastateltavien

vastaukset eritelty ranskalaisilla viivoilla.

1. Miksi ravinto on tarkea osa nuoren voimaharjoittelua?

Kumpikin

Silla varmistetaan hermoston ja lihasten palautuminen. Terveellinen
ja monipuolinen ravinto myos pitaa terveena ja sen avulla kehittyy

treeneissa paremmin pitkalla aikavalilla. (Haastateltava 1.)

Sen tehtavana on nuoren kasvun ja kehityksen turvaaminen seka se
on tarkea osa palautumista, pitkdjanteista, saannodllista ja

nousujohteista voimaharjoittelua. (Haastateltava 2.)

haastateltava korostivat ravinnon merkitystd harjoittelussa

kehittymisessa. Ravinto on tarkea osa myos terveyden yllapitoa, palautumista

seka fyysista kehitysta.

2. Miten nuorten ravitsemus eroaa aikuisten ravitsemuksesta?

Energiankulutus on nuorilla isompi, joten ravinnon maaran tulisi myds
olla isompi. Nuorten kanssa tarvitsee tietynlaista armollisuutta

viikonlopun menojen kanssa, verrattuna aikuisiin. (Haastateltava 1.)

Etenkin kasvuiassa ja aktiivisella liikunnallisella/urheilullisella nuorella
energiantarve on usein moninkertainen aikuiseen verrattuna ja
tarkeinta onkin taata riittava energiansaanti. Lisaksi usein
hormonaaliset tekijat viela kasvattavat energiantarvetta.

(Haastateltava 2.)
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Haastateltavat toivat esiin isoimmaksi eroksi nuorten ja aikuisten ravitsemuksen

valilla sen, ettd nuorilla energiantarve on reilusti isompi kuin aikuisilla, koska

hormonaaliset tekijat ja fyysinen kasvu vaikuttavat siihen paljon.

3. Miten nuori voi helposti rakentaa monipuolisen ja voimaharjoittelua

tukevan ruokavalion?

Lautasmallin ja ateriarytmin avulla paasee pitkalle. Muistaa kiinnittaa
proteiinin saantiin huomiota ja siihen, etta saa riittavasti energiaa.
Kasviksia my0s runsaasti. Vanhempien tuki ruokavalion

koostamisessa on isossa roolissa. (Haastateltava 1.)

Huolehtimalla paivittaisesta saanndllisesta ateriarytmista (4-6 ateriaa
paivassa sisaltaen valipalat) mika onkin tarkein ja toimii pohjana
riittavalle energiansaannille. Yleiset ravintosuositukset ja lautasmallit
luo hyvan pohjan. Helppo ajatusmalli on, etta joka kerta syddessa
olisi mukana vahintaan kammenellinen hiilihydraatin Iahteita,
vahintaan nyrkillinen proteiinin lahteita ja vahintaan peukalon verran
rasvan lahteita seka mineraaleja. Lisaksi on tarkea huolehtia
treenipaivina etenkin ennen treenia riittava hiilihydraatin saanti
(polttoainetta) seka treenin jalkeen proteiinia (rakennusainetta).

(Haastateltava 2.)

Kumpikin haastateltava oli sitd mielta, ettd saanndllisen ateriarytmin ja

lautasmallin avulla nuori voi helposti rakentaa hyvan pohjan ravitsemukselle. He

korostivat myos proteiinin ja riittdvan energiansaannin merkitysta ja, etta

kasviksia olisi hyva olla runsaasti. Haastateltava 2 toi esille myos konkreettisen

esimerkin, jonka avulla nuoren olisi helppo muodostaa ateria.

4. Onko lisaravinteet, kuten proteiinilisat ja kreatiini, nuorille tarpeellisia?

Jos on haastava syodda tarpeeksi proteiinia, niin lisa on hyva. Jos
jotain lisaravinnetta suosittelisin, niin D-vitamiinia ja monivitamiinia

terveyden yllapitoon. Kreatiinilisasta voi hyotya, jos treenaa
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tavoitteellisesti. Tarkeaa kuitenkin, etta saa tarpeeksi proteiinia

ravinnosta. (Haastateltava 1.)

Lisaravinteet voivat toimia lisana tukemassa monipuolista ja
terveellista ruokavaliota, mutta eivat ole valttamattomia

(Haastateltava 2).

Haastateltavat olivat samaa mielta siita, etta lisaravinteet eivat ole valttamattomia

nuorille, kunhan ruokavalio on muuten riittdva ja monipuolinen. Ensisijaisesti

nuorten siis tulisi kiinnittdd huomiota riittdvan energian ja proteiinin saantiin

ravinnosta. Lisaravinteet eivat korvaa terveellista ruokavaliota vaan ne voivat

toimia hyvana lisana.

5. Mika on mielestasi paras keino saada nuoret ymmartamaan ravinnon

merkityksen voimaharjoittelussa ja siina kehittymisessa?

Avaamalla sita, millainen merkitys ravinnolla on terveyteen ja
palautumiseen. Moni saa liilan vahan energiaa, ei palaudu eika
treeneista saa tarpeeksi irti, joten se ei ole kehittavaa pitkalla
aikavalilla. Liian vahainen energiansaanti voi johtaa sairasteluihin,

joka myos vaikuttaa kehittymiseen negatiivisesti. (Haastateltava 1.)

Kertomalla, etta se on valttamatonta mikali tuloksia ja kehitysta
halutaan, niin tulee syoda riittavasti ja laadukkaasti. Saada nuori
ymmartamaan, kun tehdaan kehittava voimaharjoitus, niin
suorituskyky laskee ja kudoksiin tulee vaurioita. Syéomalla ja
lepaamalla kehitamme suorituskykya ja annamme lihaksille kehittavia
seka parantavia ravintoaineita. Mahdollistamme pitkan aikavalin

kehityksen seka pysymme terveena. (Haastateltava 2.)

Haastateltavat pitivat tarkeana keinona saada nuoret ymmartamaan ravinnon

merkitysta siten, ettd heille avataan sen vaikutuksia kehitykseen ja

palautumiseen pitkalla aikavalilla.
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6. Mitka ovat yleisimmat virheet nuorten ravitsemuksessa, kun aloitetaan

voimaharjoittelu?

Liian vahainen kasvisten syominen ja liilan vahainen proteiinin saanti.
Usein myoOs kokonaisenergiansaanti on liian pieni, joka ei tue treenia

ollenkaan. (Haastateltava 1.)

Se, ettei ymmarra miksi se on tarkea asia ja mihin ravinnolla
vaikutetaan. Epasaanndllinen ateriarytmi ja liilan vahainen

energiansaanti. (Haastateltava 2.)

Haastattelujen perusteella nuorten yleisimpana virheena ravitsemuksessa on se,

etta saa liian vahan energiaa ja proteiinia seka kasviksia. Nuorten ymmarrys ei

valttamatta riita siihen, miksi ravinto on tarkeaa ja silloin siihen ei kiinniteta

huomiota.

7. Miten nuorten energiajuomien kaytto vaikuttaa voimaharjoitteluun ja siita

palautumiseen?

Jos treenaa illalla ja juo energiajuomia, se vaikuttaa unenlaatuun
negatiivisesti ja voi haitata palautumista. Tai vaikka ei treenaisikaan

illalla, silti moni kayttaa energiajuomia myodhaan. (Haastateltava 1.)

Nuorilla energiajuomien kaytto vaikuttaa usein negatiivisemmin, kuin
aikuisilla johtuen ensisijaisesti kehonpaino eroista. Negatiivisina
vaikutuksina voi olla hermostuneisuuden ja levottomuuden
lisaantyminen seka rytmihairidita, vatsavaivoja ja paakipuja.
Liiallisella kaytolla on todennakoisesti myods negatiivista vaikutusta

uneen ja sita kautta palautuminen on heikompaa. (Haastateltava 2.)

Nuoret kayttavat paljon energiajuomia ja haastateltavat ovat sita mielta, etta silla

on monesti negatiivisia vaikutuksia uneen ja sita kautta palautumiseen, ja nuorilla

se vaikuttaa enemman kuin aikuisilla.
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8. Millaisia neuvoja antaisit nuorelle, joka aloittaa voimaharjoittelua, eika

tieda miten pitaisi sydda, jotta harjoittelu olisi kehittavaa?

- Enemman oikeaa ruokaa, enemman kasviksia ja tarpeeksi energiaa.
Ei mieti syomista lilkaa, kunhan sya0 riittdvasti ja monipuolisesti.
Kiinnitd huomiota kokonaisuuteen eli uneen, palautumiseen ja

ravintoon. (Haastateltava 1.)

- Neuvoisin alkuun lIdytamaan itselle omaan arkeen sopivaa
ateriarytmia milla saataisiin turvattua riittava energiansaanti. Miettisin
yhdessa nuoren kanssa hanen vuorokausirytmia ja arkea. Taman
jalkeen lahdettaisiin miettimaan sopivaa makrojakaumaa mika tukee

nuoren tavoitteita voimaharjoittelun suhteen. (Haastateltava 2.)

Haastateltavat korostivat kokonaisenergiansaannin tarkeytta, jotta saa paivassa
riittdvasti energiaa kulutukseen nahden. Heidan mielesta olisi myos hyva loytaa

itselle sopiva ateriarytmi ja kiinnittaa huomiota kokonaisuuteen arjessa.

5.1 Johtopaatokset

Haastatteluiden perusteella nuorten yleisimmat virheet ravitsemuksessa liittyvat
lian vahaiseen kokonaisenergiansaantiin, epasaanndlliseen ateriarytmiin ja
ymmarryksen puutteeseen, koska niiden merkitysta he toivat esille useaan
otteeseen. Haastateltavat kertoivat myos konkreettisia esimerkkeja, kuten
lautasmalli, jonka avulla on helppo rakentaa terveellinen ja monipuolinen ateria.
Haastatteluissa tuli esille, etta nuorten ymmarryksen lisaaminen ravinnosta ja sen
merkityksesta tukisi monipuolisen ruokavalion muodostamista, jotta harjoittelu

olisi kehittavaa.

Naiden perusteella ravinto-opas on hyva tyokalu nuorille oikeanlaisen
ravitsemuksen rakentamisessa ja ravinnon merkityksen ymmartamisessa.
Oppaasta nuoret saavat kaytannodnlaheista ja selkeaa tietoa voimaharjoittelua
tukevasta ravinnosta. Haastattelut vahvistivat tietoperustaa kaytannon

kokemuksilla.
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6 OPPAAN SYNTY

Opas syntyi kokemastani tarpeesta rakentaa nuorille selkea ja luotettava paketti
voimaharjoittelua tukevasta ravitsemuksesta. Haastatteluissa nousi esiin nuorten
ymmartamattomyys ravinnon merkityksesta. MyOs sosiaalisessa mediassa on
paljon tietoa eikd sen luotettavuutta nuori voi tietaa. Siksi halusin rakentaa op-

paan, joka perustuu tutkittuun tietoon ja alan ammattilaisten kokemuksiin.

Opas on suunnattu erityisesti 14—17-vuotiaille nuorille, jotka ovat aloittamassa
voimaharjoittelua ja haluavat ravinnon avulla tukea kehitysta. Oppaan sisaltd pe-
rustuu Kirjallisuuskatsaukseen seka alan ammattilaisten haastatteluihin. Halusin
rakentaa oppaasta mahdollisimman helppolukuisen ja selkean, joka pitaa sisal-
laan oleellisimmat tiedot ravitsemuksesta. Haastateltavilta ravintovalmentajilta
sain ajatuksia siita, mitka asiat olisivat hyva mainita oppaassa. Oppaan on hyva
olla tiivis eika sisaltaa liikaa yksityiskohtia, jotta nuori jaksaa sen lukea ajatuk-

sella.
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7 OPINNAYTETYON PROSESSI

Minulle oli alusta asti selvaa, etta minua kiinnostaa aiheena jokin ravitsemukseen
tai voimaharjoitteluun liittyva. Myds tanssi oli yksi mita pyorittelin mielessani,
mutta siita ei sen enempaa ajatuksia lahtenyt. Loppujen lopuksi opinnaytetyon
aiheidea lahti rakentumaan siita, kun lahipiirissani on teini-ikaisia, jotka aloittivat
kuntosalilla harjoittelun ilman mitaan tietoa oikeanlaisesta ravitsemuksesta.
Muistan myods 2024 kevaan opinnaytetyoseminaarissa kuulleeni esityksen
nuorille kohdistetusta voimaharjoittelun oppaasta ja heilta jatkotutkimusideana
ravitsemukseen liittyva opas, joten siita lahdin tydstamaan ideaani. Syksylla oli
opinnaytetyoaiheiden ideointia Teamsin valityksella ja siita keskustelusta

opettajan kanssa aiheeni sitten vahvistui ja laitoin aihe-ehdotuksen eteenpain.

Loppuvuodesta 2024 kysyin Titan24 liikuntakeskukselta, jolla olen itse kaynyt
useamman vuoden harjoittelemassa ja nahnyt siella paljon nuoria harjoittelijoita,
etta kiinnostaisiko heita lahtea toimeksiantajaksi tallaiseen tyohon ja he
kiinnostuivat heti tasta. Tassa vaiheessa oli opinnaytetyon suunnitelma jo pitkalla

ja tehtiin toimeksiantosopimus.

Taman jalkeen aloin rakentamaan tyon sisaltéa niin, etta se olisi nuorelle
mahdollisimman helposti ymmarrettava ja kaytannonlaheinen, jotta nuori saisi
oppaasta kaiken irti. Yritin rajata kaikista oleellisimmat ja tarkeimmat ravitsemuk-
seen liittyvat asiat, joita Iahdin tutkimaan. Aloin etsia tietoa alan ammattilaisten
eri kirjoista ravitsemukseen, liikkuntaan ja voimaharjoitteluun liittyen ja naiden tu-
eksi etsin kansainvalisia tutkimuksia aiheista. Pyrin etsimaan tietoa nimenomaan
kohdistuen nuorten ravitsemukseen ja voimaharjoitteluun. Kirjojen ja tutkimusten
lisdksi haastattelin kahta ravintovalmentajaa, jotta sain enemman kaytannon na-
kokulmia tutkimiini asioihin. Haastatteluja ei ollut alkuperaisessa suunnitelmassa,
vaan idea tuli ohjaajalta toisen vaiheen jalkeen. Haastatteluista sai hyvan lisan

tyéhon ja tukemaan teoriaa.

Mietin, miten lahden toteuttamaan itse oppaan tekoa ja paadyin rakentamaan sen

Canvalla. Canva on ennestaan tuttu ja helppokayttdinen sovellus ja siella saa
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my0s visuaalisuuteen panostettua. Canvalla tehtya opasta on helppo jakaa kun-

tosalin nuorille asiakkaille.

Tavoitteenani oli saada tyod valmiiksi niin, etta valmistuisin alkukesasta 2025. Mi-
nulla oli kevaalla opinnaytetyon lisaksi enaa harjoittelu ja kaksi muuta kurssia,
joten pystyin priorisoimaan opinnaytetyon kirjotusta. Jo maaliskuun lopulla tyoni
alkoi olla loppu suoralla ja valmis esitarkistukseen. Prosessi kokonaisuudessaan
oli mielenkiintoinen vaikkakin valilla stressaava ja oli paivia, kun tekstien ja tutki-
musten lukeminen vaati paljon motivaatiota. Paasin kuitenkin syventamaan omaa
osaamista ravitsemuksen nakokulmasta niin yleisella tasolla, mutta myos nuoriin
kohdistuen. Yhteisty0 toimeksiantajan kanssa sujui helposti ja sain heilta ajatuk-

sia tekstin kirjoittamiseen.
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8 POHDINTA

8.1 Tavoitteet ja yhteenveto

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli tehda selkea ja helposti ymmarret-
tava ravinto-opas nuorille, jotka aloittavat voimaharjoittelua. On tarkeda saada
nuoret ymmartamaan ravinnon merkitys, mikali harjoittelussa haluaa kehittya.
Opinnaytety6 vastaa tutkimuskysymyksiin: miten paljon nuoren pitaisi syoda, mi-
ten eri energiaravintoaineiden tulisi jakautua seka mitka lisaravinteet ovat hyodyl-
lisia. Tyossa kaydaan aluksi lyhyesti lapi nuorten voimaharjoittelun hyodyt ja mita
tulee ottaa harjoittelussa huomioon. Sen jalkeen kaydaan lapi energiantarpee-
seen ja ateriarytmiin liittyvia asioita, josta sitten onkin hyva pureutua energia- ja
suojaravintoaineisiin. Tydssa on myos lyhyesti lapikaytyna lisaravinteita. Opin-
naytetyo on toteutettu kuntosalille, jotta heidan nuoret asiakkaat saisivat harjoit-

telusta kaiken irti sita tukevalla ravinnolla.

Opinnaytety0ssa oleellisempana nuorten voimaharjoittelun tueksi tuli esille riit-
tava energiansaanti kulutukseen nahden, riittava proteiinin ja hiilihydraatin saanti,
rasvojen seka lisaravinteiden merkitys ravitsemuksessa. Haastateltavat (1 & 2
2025) myos painottivat paljon riittavaa energiansaantia seka kasvisten ja proteii-
nin saannin merkitysta. Liséksi haastateltavat vahvistivat sen mita tutkimuksissa
ja kirjallisuudessa tuli esille, etta lisaravinteena proteiini ja hiilihydraatti eivat ole
valttamattémia, mikali ruokavalio on riittdva ja monipuolinen (Haastateltavat 1 &
2 2025, Borg 2004, 297).

Kummaltakin haastateltavalta (1 & 2, 2025) tuli esille se, ettd nuorien haasteena
ravitsemuksessa on usein liilan vahainen energiansaanti, joka ei tue harjoittelua
ollenkaan. Murrosiassa energiantarve kasvaa selvasti pituuskasvun takia ja run-
sas liikkunta ja urheiluharrastukset suurentavat sitéd entisestaan, jolloin nuoren

energiantarve voi olla jopa suurempi kuin aikuisilla (Ilander 2010, 35).

Kansainvalisissa ravitsemussuosituksissa hiilihydraatin suositeltava saanti olisi
45-60 %/paiva, proteiinin saanti 10-20 %/paiva ja rasvojen saanti 25-40 %/paiva
kokonaisenergiansaannista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024). Opinnay-
tetydssa esille tulleet saantisuositukset tasmaavat hyvin myods ravitsemussuosi-

tuksiin.
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Taman oppaan avulla nuori saa paremman kokonaiskuvan oikeanlaisesta ravin-
nosta, millaisia vaikutuksia silla on ja miksi se on tarkeaa. Se tuo esille hyvia
ravinnonlahteita ja auttaa arvioimaan kuinka paljon mitakin energiaravintoainetta

tulisi paivittain saada.

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Jotta opinnaytetyo olisi luotettava, pyrin valitsemaan lahteiksi mahdollisimman
tuoreita tutkimuksia ja teoksia ja etsimdaan saman tiedon kahdesta (tai
useammasta lahteesta. Valitsin myos alan ammattilaisten kirjoittamia kirjoja
aiheesta, jotka useat ovat perustuneet tutkimustietoon. Lahteet on merkitty
tekstiin seka luettelona lopussa ja haastattelut suoritin anonyymina.
Opinnaytetydssa ei tuoda esille mitaan ravitsemukseen liittyvia rajoituksia tai liian
tarkkoja ruokamaaria, ettei se olisi haitaksi kenellekaan. Tarkoituksena oli luoda
mahdollisimman hyva kasitys terveellisesta ja monipuolisesta ravitsemuksesta ja
antaa nuorelle hyvat lahtdkohdat lahted muodostamaan helposti parempaa

ruokavaliota.

8.3 Hyddynnettavyys ja jatkokehittamisideat

Opas on hyva tuki nuorelle lahtea rakentamaan oikeanlaista ruokavaliota. Opasta
voi hyodyntaa kuntosalin lisaksi valmentajat tai vaikka nuorten vanhemmat. Uu-
sien tutkimusten mukaan sita kannattaa paivittaa varsinkin, jos tiedot ja suosituk-
set muuttuvat. Mahdollisesti voisi lisata myos esimerkiksi resepteja tai ateria ide-
oita, joita nuorten olisi helppo toteuttaa. Jotta nuori saisi kaiken tarvittavan tiedon
helposti yhden oppaan alta, voisi tata ravinto-opasta laajentaa niin, etta lisaisi

palautumisesta ja kuntosalilla harjoittelusta osioita.
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