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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni tilaaja on Lapin urheiluakatemia, joka saa tydstani paivittaiseen
kayttoon tyokalun, jota voi hyddyntaa akatemiaurheilijan kanssa hénen ravitse-
musasioidensa parantamiseksi. Urheilijan osaaminen ravitsemuksesta ja sen
merkityksestd on keskeistd, koska urheilijan kehittyminen on riippuvainen kol-

mesta asian tasapainosta: harjoittelusta, levosta ja ravinnosta.

Tyoni on rajattu koskemaan toisen asteen opiskelijoita, eli noin 16-19-vuotiaita,
koska talloin urheilija alkaa vastaamaan yha enemmén omasta ravitsemukses-
taan ja vanhempien merkitys pikku hiljaa vdhenee. Téassa idssd monet akate-
miaurheilijat muuttavat myds ensimmaista kertaa pois kotoaan koska Lapin ur-
heiluakatemia sijaitsee Rovaniemella ja Lapissa etdisyydet ovat niin suuret, etta
pienemmilta paikkakunnilta muutetaan monesti opiskelujen perédssa pysyvasti
iIsompaan kaupunkiin. Aihe alkoi kiinnostaa minua, kun pohdin, missa akate-
miaurheilija tarvitsisi eniten lisdapua. Fysiikka ja lajivalmennus ovat useimmilla
melko hyvalla mallilla, mutta ravinto- ja psyykkisessa valmennuksessa on run-
saasti kehitettdvaa. Talldin nuori joutuu huolehtimaan itse omasta ravitsemuk-
sestaan. Koululta saa yleensa arkipaivisin vield lounaan, mutta paivan muut

ruokailut nuori joutuu hoitamaan itse.

Raportissani oleva ravitsemusosuus perustuu paaosin perinteisiin ravitse-
musohjeisiin ja niiden soveltamiseen urheilijan elam&aéan. Tahan paadyimme
yhdessa tyon tilaajan kanssa, koska eri ruokavalioiden mukaan ottaminen ty6-
hon ja niiden l&pi kahlaaminen olisi loputon suo. Tydssa on mukana kuitenkin
tarkeimmat yksittaiset asiat esimerkiksi kasvissyojélle, jotta hanelle ei tulisi puu-

tostiloja mistéaan ravintoaineista.

Raporttini koostuu siis ravitsemusosiosta, jossa kdydaan lapi tarkeimmat ravin-
toaineet, niiden saantisuositukset seka niiden tarkeimmat lahteet. Lisaksi teo-
riaosassa on kuvaus toimeksiantajani tyon tarkoituksesta Suomen urheilulle
seka akatemiaikaisen nuoren urheilijan fyysisessa ja psyykkisessa kehityksessa

tapahtuvista muutoksista toisen asteen opintojen aikana.



Omassa valmennustytsséni olen havainnut urheilijoideni ravitsemusosaami-
sessa paljon puutteita, jotka korjaamalla nuoren tuleva ura on mahdollista saa-
da huomattavasti menestyksekkadmmaksi. Ravitsemusosaamisesta on hyotya
myos niille, jotka jossain vaiheessa lopettavat kilpaurheilun. Ravitsemusosaa-
misella tarkoitan taitoja ja tietoja, joilla urheilijalle sopiva laadukas ruokavalio
pystytddn kokoamaan.

Tybssa hyodynnetddn myos kyselyd, joka toteutettiin kohderyhmani urheilijoille.
Kyselyn tavoitteena oli saada selville:
1. Millaisia kehityskohteita urheilijoiden mielesté urheiluakatemian

ravitsemuspalveluissa on?
2. Milla tasolla urheilijoiden tietdmys ravitsemusasioista on nykyaan?
3. Millaista apua urheilijat kokevat tarvitsevansa ravitsemuksessa?

4. Millaisissa arkitoimissa urheilijat tuntevat tarvitsevansa apua?

Tyoni tuotoksena kuvasin videon akatemiaurheilijan kauppareissusta, josta ur-
heilija nakee, millaisia valintoja hanen kannattaisi tehda kaupassa kaydessaan.
Videon tarkoituksena on auttaa nuorta valitsemaan ruoka-aineita, jotka edisté-
vat nuoren palautumista ja urheilijana kehittymista. Samalla pyritdén lisaéamaan
urheilijoiden l&hipiirin tietoisuutta urheilijan ravitsemuksesta. Videolla tuotteet
valitaan pelkastaan tuoteselosteiden mukaan, eiké tuotteen nimella tai merkilla

ole vaikutusta.



2 URHEILUAKATEMIAN TOIMINTA

2.1 Huippu-urheilun muutos

Urheiluakatemiat ovat 2000-luvulla paikallisista tarpeista syntyneitd yhteisty®-
verkostoja, joissa urheiluorganisaatiot, oppilaitokset, yksityiset asiantuntijapal-
veluiden tuottajat ja kuntayhteisot tyoskentelevéat yhdessa yhdistaakseen urheili-
jan siviili- ja urheilu-uran. Vuonna 2007 Olympiakomitea otti vastuulleen urhei-
luakatemioiden valtakunnallisen koordinoinnin. Olympiakomitean uudelleen or-
ganisoitumisen myo6ta tama toiminta ja verkostot nimitettiin urheiluakatemiaoh-
jelmaksi vuonna 2013. Urheiluakatemiaohjelman kumppaneina toimivat valta-
kunnalliset opetus- ja urheiluviranomaiset (Opetushallitus seka opetus- ja kult-
tuuriministerio), urheiluopistot, urheilun lajilitot, Suomen Valmentajat ry, KIHU
(Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus), Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteel-

linen tiedekunta seka liikuntalaaketieteenkeskukset. (Harkénen 2014, 90.)

Alunperin toiminnassa huomioitiin toisen asteen ja korkea-asteen opiskelijat,
mutta nykyddn toimintaa on laajennettu esimerkiksi armeijaan ja ylakouluihin.
Lapin urheiluakatemialla on tulevaisuudessa tavoitteena kokeilla toimintaa jo
alakouluista lahtien. (Harkénen 2014, 90; Toivola 2014, 1.)

Urheiluakatemioita toimii Suomessa nykypaivana 20. Padosa niiden rahoituk-
sesta hoidetaan paikallisesti, mutta opetus- ja kulttuuriministerié tukee urhei-
luakatemiaohjelman kautta akatemioita niiden arvioidun merkittavyyden mu-
kaan. Suurin osa rahoituksesta pyritaan kohdentamaan valmennuksen kehitta-
miseen erityisesti valmentajapalkkauksien muodossa, mutta omat siivunsa saa-

vat my6s toiminnan koordinointi ja asiantuntijapalvelut. (Harkénen 2014, 90.)

Olympiakomitean toimintaa ohjaavat seuraavat suomalaisen huippu-urheilun
yhteiset strategiset tavoitteet:

1. Suomalainen urheilija ja joukkue menestyy kansainvalisesti.

2. Huippu-urheiluverkoston vastuullinen ja osaava yhteisty® koko Urheilijan

polulla on kilpailuetumme.



3. Urheilu on tunnustettu ja ndkyva osa suomalaista kulttuuria.

Olympiakomitea pyrkii jalkauttamaan tavoitteensa kaytannon teoiksi Huippu-
urheiluyksikdn johdolla kolmen erillisen ohjelman kautta, jotka ovat urheiluaka-

temiaohjelma, osaamisohjelma ja huippuvaiheen ohjelma. (Japisson 2015, 3.)

Urheiluakatemiaohjelman avulla on tavoitteena rakentaa urheiluakatemiaympa-
ristba ja verkostoa huippu-urheilun alueelliseksi verkostoksi ja koko Urheilijan
polun Kivijalaksi, joka toimii kehittyvana osaamisen, yhteisoéllisyyden ja olosuh-
teiden mahdollistajana kaikissa Urheilijan polun vaiheissa. Keskeisimpé&né toi-
mintatapana on mahdollistaan urheilun, opiskelun ja tyon joustava yhdistami-
nen, tarjota urheilijalle ammattitaitoista ja maarallisesti riittdvaa paivittaista val-
mennusta ja asiantuntijapalveluita toimivissa olosuhteissa. (Suomen Olympia-
komitea ry 2015, 5.)

Osaamisohjelma vastaa huippu-urheilun tutkimus-, kehittamis- ja valmen-
nusosaamisen toteuttamisesta ja kehittdmisesta. Osaamisohjelma toimii osaa-
mis- ja asiantuntijaresurssina urheiluakatemia- ja huippuvaiheen ohjelmalle.
Ohjelman johtamisesta ja koordinoinnista vastaa KIHU. Osaamisohjelman tar-
keimpana tehtavana on taata laajalla verkostolla eri lajeille, urheilijoille, valmen-
tajille ja muille huippu-urheilutoimijoille paras ja viimeisin tieto ja osaaminen
alalta. (KIHU 2015; Suomen Olympiakomitea RY 2015, 5.)

Huippuvaiheen ohjelman tavoite on parantaa huippu-urheilun menestysta ja
kehittd&d toimintaa yhdessa lajien, huippu-urheilijoiden ja joukkueiden kanssa.
Huippuvaiheen ohjelman ryhmé&éan kuuluvat Olympiakomitean tukiurheilijat. Oh-
jelmassa rakennetaan asiantuntijaverkostojen ja lajien valistd yhteisty6ta huip-
pu-urheilun tietotaidon kehittamiseksi. Yhteistyolla on tarkoitus koota, kehittaa ja
jakaa osaamista ja talousresursseja huipulla viilettdvien joukkueiden ja urheili-
joiden tueksi. (Huippu-urheilun muutostyéryhma 2015; Suomen Olympiakomitea
ry 2015, 5.)
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2.2 Urheilijan Polku

Suomessa huippu-urheilun toiminnan ohjenuoraksi on luotu Urheilijan Polku,
jonka tavoitteena on johdattaa liikkuvat lapset ja nuoret valintavaiheen kautta
huippu-urheilun piiriin. Toiminta korostuu kolmesta erillisestd vaiheesta: lap-
suus-, valinta-, ja huippuvaihe. Polun tarkoituksena on kasvattaa lapsi ilon ja
innostuksen kautta liikunnalliseen intohimoon, joka tuo tulosta aikuisena. Polulla
keskeisessa asemassa on kuitenkin yksiléllisyys, silla urheilijan tulee edeta Po-
lulla omien harjoitustaustojensa ja taipumustensa mukaisesti (kuvio 1). (Sport.fi

2015.)

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

NUORI AIKUINEN

Omaehtoinen liikkuminen ja urheilu -

kLapfuus:.laatua Huippuvaihe:
; l?.ul::s.sa jak scle(u!'las.;ai. intohimona

i ie o!sta? (o} sl uinin menestys

ja oppimiseen /

llo Innostus Intohimo

Koti liikuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuvio 1. Urheilijan Polun toimintamallit (Sport.fi 2015)

Urheilijan Polku on myos osaltaan mukana Valon (Valtakunnallinen liikunta- ja
urheiluorganisaatio ry) tavoitteessa tehdd Suomesta maailman liikkuvin ja Poh-
joismaiden menestynein urheilukansa vuonna 2020. Siina lahdetaéan liikunnalli-
sen lapsuuden kautta antamaan lapselle tai nuorelle mahdollisuus tehda valinta
Urheilijan- ja Liikkujan polun valilla, eli valitsemaan joko huippu-urheilijan tai
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kuntoliikkujan elama. Tavoitteena on kuitenkin kaikille likunnallinen elaménta-
pa. (Valo, 2015, 2-3.)

2.2.1 Lapin urheiluakatemian toiminta

Lapin urheiluakatemia on 2004 perustettu oppilaitosten, Rovaniemen kaupungin
ja muiden yhteisty6tahojen verkosto, jonka tehtavana on urheilijoiden opiskelun,
tyon ja urheilu-uran tuloksekas yhdistaminen. Urheiluakatemian tarkeimpia teh-
tavia on huippu-urheilijoiden ja huipulle pyrkivien urheilijoiden valmennuksen
tehostaminen seka urheilijoiden opiskelun ja harjoittelun yhdistamisen tukemi-
nen. Akatemia sai vuonna 2008 Olympiakomitean myodntdman huippu-
urheiluakatemiastatuksen kuudentena akatemiana Suomessa. (Toivola 2014, 1;

Lapin urheiluakatemia 2015.)

Toiminnassa tarkeintd on yksilon kehittyminen ja menestyminen urheilijana.
Samalla pyritddn varmistamaan koulunkaynnin, opiskelun ja tyéelaman joustava
yhdistaminen urheilun kanssa. Visiona on tarjota mahdollisuus nousta urheilu-
uralla kansainvdliselle huipputasolle ilman, ettéa opiskelu haittaisi urheilutavoit-
teita. Toisaalta taas annetaan mahdollisuus valmistua hyvilla arvosanoilla ilman,
ettd tarvitsee tinkia opiskelutavoitteista. Tavoitteena on, ettd urheilija kasvaa
ottamaan vastuun itsestaan niin urheilussa kuin muillakin elaman osa-alueilla.
Akatemian toiminnalla varmistetaan mydgs, etta urheilijalla on omalla urheilijan
polullaan kaytettdvissddn osaava valmennus ja valmennuksen asiantuntijapal-
velut. (Toivola 2014, 2-3; Mononen ym. 2014, 91.)

Tarkeimpana arvona kaikille Suomessa toimiville urheiluakatemioille on toimin-
nan urheilijakeskeisyys. Talla tarkoitetaan, etta kaikessa akatemian toiminnassa
ja suunnittelussa tulisi miettid, ettd mita yksittdinen urheilija tasta hyotyy. (Mo-
nonen ym. 2014, 91.) Akatemian toiminta perustuu rehelliseen kilpailuun ja vuo-
rovaikutukseen sitoutumiseen. Tama koskee niin urheilijoita, kuin heitad tukevia
toimijoita. Toimijoiden tulee sitoutua eettisiin perusarvoihin ja reilun pelin peri-
aatteisiin. (Toivola 2014, 3.)
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Lapin urheiluakatemialla on kaytéssa tukipalveluita, joita urheilijat voivat hy6-
dyntéa. Tukipalvelut on tarkoitettu akatemiassa oleville jo menestyneille tai po-
tentiaalisille tulevaisuuden menestyjille. Tukipalveluihin lasketaan ravintoval-
mennus, fysiikkavalmennus, psyykkinen valmennus, fysioterapeuttipalvelut ja

ladkaripalvelut.

Lapin urheiluakatemialla oli palkattuna ravintovastaavan pestiin virallinen ravit-
semusterapeutti vuodesta 2011 kevaaseen 2014, mutta talla hetkella ravinto-
valmennuksesta vastaavat eri lajiryhmissa olevat opiskelijavalmentajat yhdessa
vastuuvalmentajien kanssa. Akatemialla on kuitenkin tarkoitus palkata ravinto-

vastaavan tontille uudestaan tyontekija. (Kahara 2015)
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3 AKATEMIAIKAISEN NUOREN KEHITYS

3.1 Psyykkinen kehitys

Toisen asteen opiskelijat ovat suurimmalta osin 16-19-vuotiaita tyttdja ja poikia.
Nuoruusiéksi lasketaan ikavuodet 12 ja 22 valiltd. Varsinainen nuoruus sijoittuu
15-17 ikavuosien vdlille ja tasta alkava jalkinuoruus 18-22 ikavuosille. Nuoruu-
teen kuuluu vanhemmista irrottautuminen, heidan tarjoamansa tyydytyksen jat-
taminen seké nuoreen kohdistuneiden toiveiden hylkaaminen. Puberteetin joh-
dosta nuoren minakuva, seksuaalisuus ja seksuaalisuuden identiteetti muuttuu.
Nuori turvautuu ikatovereiden apuun kasvunsa ja kehityksensa aikana. Aikuise-
na vanhemmat ldydetdaéan ikaan kuin uudestaan, mutta nuoruuteen verrattuna

uudella, muuttuneella tasolla. (Aalberg & Siimes 2007, 68.)

Varsinaisessa nuoruusiassa nuori on jo alkanut sopeutua murrosian muovaa-
maan ruumiskuvaansa, seksuaalinen kehitys on keskeisté ja nuori testaa omaa
seksuaalisuuttaan ja testaa onko hanesta kehittyvaksi mieheksi tai naiseksi.
Varhaisnuoruuden hammentyneisyys muuttuu aktiiviseksi, kykyjaan etsivaksi ja
kayttavaksi ja kantaa ottavaksi tytoksi tai pojaksi. (Aalberg & Siimes 2007,
67-70.)

Nuoruuteen ajoittuu myods murrosian toinen kehitysvaihe. Talldin nuoren Kiin-
nostus vastakkaiseen tai samaan sukupuoleen lisdéntyy. Nuori alkaa myo6s
miettimaan omaa seksuaalisuuttaan ja identiteettiaan. Talldin seurustelusuhteet
alkavat yleistyd kaveripiireissa ja nuori haluaa monesti kuulua johonkin muista

erottuvaan jengiin tai ryhmaan. (Nikander 2009, 121.)

Psyykkinen kehitys on tasséa ikavaiheessa suurta. Nuori alkaa irtaantua van-
hemmistaan yh& enemman ja tédssd kehitysvaiheessa merkittavin asia on, etta
nuori hyvaksyy oman mielen muuttumisen ja kehittymisensa lapsesta aikuisek-
si. Nuoren kayttaytymisessa on huomattavissa aikuismaisia piirteitd. Samalla
nuoren oikeustaju kehittyy, mutta mieli on viela melko ailahteleva. (Nikander
2009, 121.))
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Nuoruuteen kuuluu, etta ikatoverit alkavat korvata vanhempia ja ovat apuna
minuuden rakentamisessa. Varsinaisessa nuoruusidssad ryhmat ovat jo eriy-
tyneempia ja ryhmat ovat kooltaan pienempia kuin aiemmin. Useimmiten ryh-
maa yhdistaa jokin yhteinen aate tai harrastus. Jasenten alkavat seurustelusuh-

teet vahentavat asteittain rynman merkitysta. (Aalberg & Siimes 2007, 71-72.)

Nuori tarvitsee ikatovereita ja ryhmaa kehityksesséaan. Nuoren jaadessa ryhmi-
en ulkopuolelle, on silla hairitseva vaikutus nuoren terveeseen psyykkiseen ke-
hitykseen. Mikali ryhman jasenet jdavat taantuman tilaan ja toteuttavat lap-
senomaisia yllykkeita, on rynhmalla kehitysta vastustava vaikutus ja ryhma toimii
tuhoavasti. (Aalberg & Siimes 2007, 73.) Tassa asiassa urheiluakatemialla voi
olla hyvin iso rooli. Monet akatemiaan tulevista urheilijoista joutuvat muutta-
maan pois kotoaan, koska akatemia ei ole heidan kotipaikkakunnallaan. Tallgin
on tarkeaa, ettd nuori saa nopeasti luotua uuden kaveriporukan ja rynmén johon

kuuluu.

Jalkinuoruudessa nuoren irrottautuminen vanhemmistaan on edennyt jo niin
pitkalle, ettd nuori kokee heidat melkein tasa-arvoisiksi. Nuoren varhaisemmas-
ta nuoruudesta tulleet tunnekuohut ovat jo tasoittuneet ja han oppii arvosta-
maan itsessaan olevia vanhempiensa kaltaisia piirteitddn. Hanesta tulee yhteis-
kunnan jasen ja han alkaa omalta osaltaan kantamaan vastuuta. (Aalberg &
Siimes 2007, 70-71.)

Nuoren lopullinen irrottautuminen vanhemmistaan saattaa nakya kotoa pois-
muuttona ja vakinaisempien seurustelusuhteiden alkamisena. Nuoren itsetun-
temus ja itsendistyminen lisaantyvat ja nuori oppii hyvaksymaan itsensa. Talloin
ei niin paljoa enaa mietita sitd, mitd muut nuoresta ajattelevat vaan keskitytadan

elamaan omien mieltymysten mukaan. (Nikander 2009, 121-122.)
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3.2 Fyysinen kehitys

Akatemian toisen asteen opiskelijoista suurin osa on jo ohittanut murrosian kas-
vupyrahdys-vaiheen. Tallin harjoittelua suunnataan yhd enemman kohti huip-
pu-urheilijan harjoittelua, jolloin ohjattujen harjoittelumaarien ja harjoitustehojen
tulisi kasvaa. Tama on myos ajankohta, jolloin nuoren voimatasot nousevat
luonnostaan kaikkein nopeimmin. Toisen asteen akatemiaurheilijat lasketaan
kuitenkin viela kasvuikaisiin, joten heidan perusaineenvaihduntansa on korke-
ammalla tasolla kuin aikuisilla ja taman vuoksi he tarvitsevat enemman energi-
aa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 13-14; Hakkarainen 2015.)

Tyt6illa nopean ja nuorena tapahtuneen kehityksen tuomat edut tasaantuvat
noin 15-16-vuotiaina, kun pojilla vastaava tasaantuminen tapahtuu vasta 18-19-
vuotiaina. Vasta talléin on mahdollista tarkastella urheilijoiden todellista tasoa
ikatovereihinsa ndhden. (Hakkarainen 2015.)

Aikuisian lahestyessa alkaa nuoren harjoittelussa korostua voiman ja lihasmas-
san hankinta. Lihasmassan kasvattaminen suositellaan suuremmassa mitta-
kaavassa aloittamaan kuitenkin vasta kasvupyréhdyksen jalkeen, jotta kasvu ei
hairiintyisi. Lihasmassan lisaaminen on suositeltavaa siitéakin syysta, etta kas-
vupyrahdyksen jalkeen lihassolujen kasvu on voimakasta. Lihasmassan kasvat-
tamisen kanssa samoihin aikoihin voidaan myds aloittaa maitohapollista nope-
uskestavyysharjoittelua. Sukuelinten kehittymisen myota rakentavien eli anabo-

listen hormonien tuotanto lisdantyy (Hakkarainen 2015.)

Monille nuorille urheilijoille ikAvuodet 16-18 ovat tarkeimmat koko uralla. Varsin-
kin pojilla, joilla talléin positiivisen hormonaalisen vasteen johdosta fyysiset
ominaisuudet kehittyvat nopeammin ja palautuminen on nopeaa. Hyvisséa olo-
suhteissa nuori voi harjoitella kolmesta kuuteen tuntia paivassé tasokkaassa
valmennuksessa. Moni urheilija et myéhemmin urallaan missaan vaiheessa har-

joittele néin paljoa. (Mononen ym. 2014, 37.)
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Nuorten fyysisessé kehityksessa on suuria yksilollisia eroavaisuuksia. On kui-
tenkin tutkittu, etta reilut 150 vuotta sitten tyttdjen kuukautiset alkoivat keski-
maarin vasta 17-vuotiaina, kun ne nykyaan alkavat keskiméaaérin jo 13-vuotiaina.
Taman on ajateltu johtuvan suuresti kehittyneesta ravitsemuksesta ja nuoren
fyysisen kuorman vahenemisesta. Raskas fyysinen harjoittelu ennen murros-
ikaa lykkaa kuukautisten alkua noin yhdesté kolmeen vuotta. Pojille samanlaista
tutkimusta ei ole tehty. (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2011, 513.)

Raskas fyysinen harjoittelu nostaa nuorten ravinnon tarvetta suuresti. Mikali
nuori urheilija ei lisdé energian saantiaan samalla kun liikunnan maara nousee,
voi télla olla haitallisia vaikutuksia kasvuun ja kehitykseen. Niukka sy6minen
yhdistettyna kovaan harjoitteluun hidastavat nuoren kehitysta, seksuaalista kyp-
symistd ja suurentaa loukkaantumisherkkyyttd. (llander 2010, 32-33.) Harjoi-
tusmaéarien kasvaessa tulee kiinnittd& huomiota etenkin proteiinin, hiilihydraatti-
en ja hyvien rasvojen saantiin, silla jos naiden saanti on liilan vahaista, ei nuori
urheilija jaksa harjoitella eika varsinkaan kehity kovan harjoittelun tuloksena.
(llander 2010, 35.)

3.3 Ravinnon vaikutus kehitykseen ja oppimiseen

Laadukas, jarjella koostettu ruokavalio on terveena pysymisen, kehittymisen,
harjoittelussa jaksamisen ja kilpailuissa menestymisen kannalta avainasemas-
sa. Urheilijan syddessa huonosti, hanen fyysinen kehityksensa hidastuu seké
sairastumisten ja loukkaantumisten riski kasvaa. Samalla myds motivaatio ja
keskittyminen karsii yhtalailla koulussa kuin urheilussakin. Menestysté tavoitte-
levan nuoren tulee kiinnittdd yhtalailla huomiota harjoitteluun, ravintoon ja le-
poon (kuvio 2). (llander 2010, 13; Maughan 2014, 204—-208.)

Pitkd&n jatkunut lilan vahainen energian saanti kulutukseen verrattuna voi aihe-
uttaa urheilijalle monia eri ongelmia, kuten mydhainen murrosika, luuston huono
kunto, epasaanndlliset kuukautiset(tyt6illda), lyhytkasvuisuus ja epaterveiden
ruokailutottumuksien omaksuminen nuoresta lahtien. (Desbrow ym. 2014, 572.)

Tasta syysta urheilijan ravitsemus on erittain tarke&a jo nuoruudessa.
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Monilla nuorilla harjoittelu ja lepo ovat hallinnassa, mutta ravinnossa on selvasti
parannettavaa. Suurin tarmo tulisi suunnata arjen perusruokavalion parantami-
seen, silla urheilijan fyysinen kehitys tapahtuu arkisen puurtamisen lisaksi sita
tukevalla laadukkaalla arkiruokavaliolla ja riittavalla levolla. (llander 2010, 13;
Maughan 2014, 204-208.) Riittavalla levolla voidaan myos vahentaa urheilijan
vamma- ja sairastumisriskid (Zoorob, Parrish, O'Hara & Kalliny 2013, 475-486;
Cockburn, Fortune, Briggs & Rumbold 2014, 1443; Ojala, Borg, Valta & Hiillos-
korpi 2014, llander & K&ékdnen, 2015).

Urheilijan tulisi maksimoida palautuminen harjoitusten valilla oikealla ruokavali-
olla. Samalla urheilija saa mahdollisimman kovan hyddyn tehdysta harjoitukses-
ta. Urheilijan olisi hyvé luoda itselleen ravitsemustavoitteet ja tavoitteiden luomi-
sen jalkeen keinot, joilla naihin tavoitteisiin paastaan. (Maughan 2014, 204-208;
Baker, Heaton, Nuccio & Stein 2014, 167.)

KEHITYSKOLMIO

KEHITYS
Lepo

Harri M Hakkarainen, SALn koulutusmateriaall

Kuvio 2. kehittymiseen tarvittavan harjoittelun, levon ja ravinnon tasapaino
(lander & Kékodnen 2015)

Nuorille urheilijoille ei ole erikseen luotu ravitsemussuosituksia, osin vahéaisten
tutkimustuloksienkin vuoksi. Urheilijan tulee kuitenkin muistaa, etta hyvan syo-
misen perusteet ovat samat riippumatta iasta ja likunnan maarasta. Urheilijalle
hyvan ruokavalion noudattaminen on kuitenkin tarkeampaa kuin liikuntaa har-
rastamattomalle ik&toverilleen, koska urheilijan taytyy jaksaa harjoitella, kun

likuntaa harrastamaton ikatoveri voi vain lepdilla. Riittava ravinto on merkittavin
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yksittdinen suorituskykyyn vaikuttava tekija, joka painottuu erityisesti hyvaa fyy-
sista suorituskykya tavoittelevalla. (llander 2010, 14; Ojala ym. 2014.)

Urheilija tekee paivittdin kymmenia ruokavalintoja, joilla on vaikutuksensa ravin-
toaineiden saantiin ja sita kautta terveyteen, elimiston toimintaan, suoritusky-
kyyn ja fyysiseen kehitykseen. Saman valinnat toistuvat paivasta, viikosta ja
kuukaudesta toiseen, jolloin niiden vaikutukset, joko myonteiset tai kielteiset,

muodostuvat ratkaiseviksi. (llander & Kékdnen, 2015.)

Yksittaiset ateriat tai harvoin kaytetyt elintarvikkeet eivat vaikuta suuresti koko-
naisuuteen. Perustan ollessa kunnossa voi ruokavalio sisaltdd satunnaisesti
huonompia ruokia tai puutteellisia aterioita. Toisaalta, mikali perusta ei ole kun-
nossa, ei yksittaisella hyvalla elintarvikkeella ole suurta vaikutusta. (llander &
Kakonen, 2015.)

Suurimmat erot urheilevien lasten ja heidan passiivisempien ikatovereiden ruo-
antarpeessa nakyvat urheilijoiden suuremmassa nesteen- ja energiantarpees-
sa. Yksinkertaistettuna liikkunnalliset nuoret tarvitsevat ruokaa ja juomaa enem-
man kuin vahemman liikkkuvat nuoret. Urheilijoiden tulee miettia tarkemmin ate-
rioiden ajoitusta ja koostumusta, jotta ruoka edistaisi harjoittelua tai palautumis-
ta parhaalla tavalla. (Ilander 2010, 14; Mujika, Stellingwerff & Tipton 2014, 420.)

Nuorille joukkuelajien harrastajille tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, etta pojilla
ravitsemus on useimmiten paremmin tasapainossa kuin tytoilla. Tyt6illa paivan
energiansaanti jai keskimaarin yli tuhat kilokaloria miinukselle paivan kulutuk-
seen néhden ja pahimmillaan yli 2000 kilokaloria. Pojilla keskiarvo oli vajaat 300
kilokaloria miinuksella ja pahimmillaan yli 800 kilokaloria miinuksella. (Baker ym.
2014, 170.) Taméan kaltaisilla vajavaisuuksilla energiansaannissa on jo erittain
suuret vaikutukset nuoren terveyteen ja kehitykseen. Urheilija ei palaudu harjoi-

tusten valilla ja ajautuu erittain helposti elimiston ylikuormittumistilaan.
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Tutkimusten mukaan hyvat ruokailutottumukset, likunnan harrastaminen ja kou-
lumenestys ovat yhteydessa toisiinsa. Esimerkiksi ateriarytmin saannollisyys,
saanndllinen kouluruokailu ja riittdva nukkuminen parantavat koulumenestysta.
Oikein rytmitetty ja koostettu ruokavalio auttaa keskittymaan opetukseen kou-
lussa. (llander 2010, 18.) Hyvat ruokailutottumukset ja likunnan harrastaminen
liittyvat laheisesti myods nuoren psyykkiseen hyvinvointiin. Jos nuorella on joku
naista osa-alueista kunnossa, on todennakoistd, ettd myds muut osa-alueet
toimivat. (Gomes, Goncalves, Costa 2011, 69; Hiilloskorpi & Ojala 2014, 46)

Erityisesti aamupalan merkitys koulumenestykselle on suuri. Tutkimuksen mu-
kaan, joka kuudes suomalaisnuori lahtee kouluun syématta aamupalaa. (Salo-
vaara, 2006, 2) Nailla nuorilla fyysiset ja luovuutta vaativat suoritukset onnistu-
vat huonommin kuin aamiaista syoneella nuorella. Kolmannes nuorista syt kou-
lulounaan enintédéan kolmena paivana viikossa ja ohittaa saannollisesti vahintaén
yhden paivan paaaterioista. Aterioita valiin jattavat nuoret ovat yleensa vasynei-
ta koulussa ja oppiminen karsii. (Salovaara, 2006, 2; llander, 2010, 18.) Ruokai-
lujen ja erityisesti kouluruokailun epasaanndllisyydella on havaittu myds selvia
yhteyksia kouluikdisten lihavuuteen ja arkiaktiivisuuden vahenemiseen (Hag-
lund ym. 2007, 135).

Kouluruokailulla on suuri merkitys nuoren paivittdisessa ravitsemuksessa, silla
nuoren tulisi saada lahes kolmannes paivan energiantarpeestaan koululounaas-
ta. Kouluruoassa tulee tarjota ravintoainesisall6ltddn monipuolinen ateria. Moni-
puolisuus vaatii kuitenkin nuoren sy6évan aterian kokonaisuudessaan, eli nuoren
tulisi ottaa leip&, ruokajuoma, lammin ruoka seké tarjolla oleva salaatti sek& tuo-
reet kasvikset. Kouluruokailulla on myo6s suuri kasvatuksellinen rooli lapsen ja

nuoren elamassa. (Lintukangas, 2009, 17.)

Nuoren jattaessa kouluruokailun valiin, hanen on vaikeaa saada monipuolisesti
ja riittavasti ravintoaineita pelkistd valipaloista. Tama kostautuu koulupaivan
loppupuolella, kun vasymys alkaa painamaan ja keskittyminen herpaantuu. (Lin-
tukangas, 2009, 18.) Talla on vaikutus myds koulupéivan jalkeen oleviin urhei-

luharjoituksiin. Jos koulupaivan jalkeen on jo vasynyt ja keskittymiskyky on hei-
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kentynyt, on turha kuvitella, etta iltapaivalla tai illalla olevat harjoitukset sujuisi-

vat ongelmitta.

Kanadalaistutkimuksessa on huomattu, etta ankara aivotyo ja opiskelu kuluttaa
energiaa siind missa muukin aktiivisuus. Tutkimuksessa tutkittiin 45 minuutin
ajan laiskottelevia ja vaikeita tehtavia ratkovien energiankulutusta ja ero oli tes-
tin aikana jopa 200 kilokaloria. T&ma johtuu siitd, etta vaikka aivojen paino koko
kehosta on noin 2 prosenttia, ne nappaavat koko energiankulutuksesta jopa 20
prosenttia. Joten pelkastaan tasta syysta on kouluruokailulla erittdin suuri vaiku-
tus koululaisen koulumenestykseen. Aivojen energianlahteeksi kelpaa vain glu-
koosi. (Jabr 2012.)

Sama huomio tuli esille akatemiaurheilijoille pitamassani kyselysséa, jossa vas-
taajista 93 prosenttia oli sita mieltd ettd ravinnon laadulla on merkitysta mieli-
alaan, vireystilaan ja sitd kautta koulunkayntiin. Tama vaikutus kertaantuu, kun
rankan koulupaivan jalkeen on viela iltaharjoitukset, joissa pitaisi pystya viela

tekemaan suoritukset viredna paivan askareiden jalkeenkin.
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4 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUS

4.1 Ravintoaineet ja niiden merkitys

411 Proteiinit

Proteiinit koostuvat aminohapoista, jotka ovat orgaanisia happoja. Aminohapot
koostuvat happoryhmastd, typpipitoisesta aminoryhmasta ja sivuketjusta. Eri
aminohappojen erot muodostuvat vain niiden sivuketjuista, mutta niilla on silti
hyvin erilaisia ominaisuuksia. (llander 2006, 79; Aro, Mutanen & Uusitupa 2012,
65-66.)

Proteiinit toimivat kudoksissa rakenteellisina osina esimerkiksi janteissa, lihak-
sissa, ihossa, kalvoissa, luustossa, kynsissa ja hiuksissa. Lihasproteiinia voi-
daan purkaa energiantuotantoa varten, jos hiilihydraatteja ei ole solujen kaytet-
tavissd. Normaalisti proteiini ei ole tarkea energianlahde. Energiasisaltd prote-
iinilla on 4 kcal/g, eli sama kuin hiilihydraateilla. (Ilander 2006, 80.)

Johtuen proteiinien roolista elimistdéssa, urheilijan paivittainen proteiinin tarve
vaihtelee suuresti harjoittelun intensiteetin mukaan. Normaalina paivana proteii-
nia tulisi saada noin 1,3-1,8 g/kg/vrk, mutta kovana harjoituskautena ja intensii-
visena paivana maara voi olla yli 2,5 g/kg/vrk. (Desbrow ym. 2014, 574; Mujika
ym. 2014, 419; Ojala ym. 2014; Baker ym. 2014, 170.) Uimareille tehdyissa tes-
teissd on kuitenkin huomattu, ettd osalle urheilijoista yli 3 g/kg/vrk proteiinin
saannilla saattaa olla haittaa harjoituksen tehoon (Mujika ym. 2014, 419).

Voimaharijoittelun yhteydessa proteiineilla on silti viela normaalia suurempi mer-
kitys. Ennen voimaharjoittelua tulisi proteiinivarastojen olla taynna ja jotta palau-
tumisen nopeus maksimoidaan, tulisi varastot tayttda uudelleen nopeasti harjoi-
tuksen jalkeen. (Desbrow ym. 2014, 574.) Harjoitusten jalkeinen proteiinivaras-
ton taydennys on pojilla melko hyvin hallussa, mutta joukkuelajien harrastajille
tehdyn tutkimuksen mukaan tytdista yli puolet jattavat sen tekematta. (Baker
ym. 2014, 170.)
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Proteiinin tarve kasvaa, kun ravinnon energiansaanti suhteessa harjoittelun
maaraan pienenee. Esimerkiksi laihduttaessa ja kovien harjoittelujaksojen aika-
na urheilijan tulee kiinnittdd normaalia enemman huomiota syddyn ruoan laa-
tuun. Kovien harjoittelujaksojen aikana hyvin rytmitetty ja laadukas syéminen on
useimmiten riittdva kattamaan lisdantyneen proteiinin tarpeen. (Ojala ym. 2014.)

Proteiinin saanti on taasen monesti liian vahaista lajeissa, joissa korostetaan
alhaista rasvaprosenttia ja painontarkkailua. Tallaisia lajeja ovat nopeuslajit,
voimalajit, taitolajit ja kamppailulajit. Erityishuomiota proteiinin riittdvaan saantiin

tulisi kiinnittda kasvissygjilla ja vegaaneilla. (Ojala ym. 2014.)

Urheilijan tulisi paédasiassa suosia vaharasvaista lihaa, kanaa tai kalaa. Lihassa
oleva rasva on isoilta osin tyydyttyneita rasvahappoja, joiden osuus rasvoista
tulisi olla pieni tai kohtalainen. Ruhon osista kannattaakin suosia laadukkaam-
pia osia, kuten paistia tai fileeta, koska niissa proteiini on laadukkaampaa ja
rasva vahaisempaa. Myos lampaan, riistan ja broilerin lihat ovat erinomaisia
lihavaihtoehtoja, koska niissd rasvapitoisuus on alle nelja prosenttia. Porsaanli-
han nakyva rasva seka siipikarjan rasvainen nahka kannattaa poistaa ennen
syomistd. Kala ja ayridiset ovat myos loistavia proteiinin lahteita. Kalassa on
paljon rasvaa, mutta sen siséltamat rasvat ovat tyydyttymattomié rasvahappoja,
joita ruokavaliossa tulisi suosia. Maitotuotteet ovat myos erinomaisia proteiinin-
l&hteitd. Maitotuotteista urheilijan kannattaa valita paljon proteiinia, mahdolli-
simman vahan rasvaa ja vahan sokeria tai muita makeutusaineita sisaltavia
vaihtoehtoja. (Ojala ym, 2014; llander 2010, 75.)

Vegaaniruokavaliossa tulee kiinnittda erityistd huomiota proteiinin saantiin. Kun
kasviksia nautitaan monipuolisesti ja energian saanti vastaa tarvetta, on proteii-
nin saanti yleensa kuitenkin riittdvad. Kasvisruoka sisaltdd hyvia kasviproteiinin
lahteita, kuten linssit, pavut, herneet, tofu, soija, taysjyvavilja, siemenet ja pah-
kinat. Proteiinien laatu varmistuu parhaiten, kun ruokavaliossa yhdistetaan pal-
kokasvit, siemenet tai pahkinat ja taysjyvavilja. (Valtion ravitsemusneuttottelu-
kunta, 2014, 33.)
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4.1.2 Rasvat

Rasvat toimivat elimistossa paaasiassa energianlédhteena ja energiavarastona.
Energianlahteena rasvahapoilla on muutamia etuja hiilihydraatteihin verrattuna.
Rasvojen energiantihneys on suurempi, eli ne tuottavat painoyksikkéa kohden
enemman energiaa kuin hiilihydraatit. Rasvojen energiasisalté on yhdeksén
kcal/g, kun hiilihydraateilla ja proteiineilla vastaava on nelja kcal/g. (Marniemi &
llander 2006, 96; Ojala ym. 2014) Rasvakudoksissa on noin 75 prosenttia eli-
mistdbn energiavarastoista. Normaalipainoisilla henkildilla rasvaprosentti on
kymmenen ja 30 valilla. Urheilijoilla rasvaprosentti on yleensad 5-20 valill&.
(Marniemi & llander 2006, 97.)

Keskim&arainen tavoite rasvoista saatavalle paivittaiselle energiamaaralle on 30
prosenttia kokonaisenergiasta. Rasvat jaetaan kahteen ryhmaan: pehmeat, eli
tyydyttymattomat rasvat ja kovat eli tyydyttyneet, rasvat. Pehmeisiin rasvoihin
kuuluvat monityydyttyméattomat seka kertatyydyttyméattomat rasvahapot ja koviin
rasvoihin tyydyttyneet rasvahapot. Monityydyttymattémien rasvahappojen suosi-
tus on 5-10% ja kertatyydyttyméattomien 10-15% paivittdisesta kokonaisenergi-
asta. Tyydyttyneiden rasvahappojen suositus on korkeintaan kymmenen pro-
senttia kokonaisenergiasta. (Haglund ym. 2006, 42; Desbrow ym. 2014, 576;
Korsman & Heiskanen 2014, 24-25.) Nyrkkisaantona voi pitda, etta ruokavalion
rasvoista vahintdan puolet olisi hyvalaatuista rasvaa. Tassa on urheilijoilla pal-
jon parannettavaa, silla tyydyttynyttad rasvaa saadaan helposti piilorasvana mai-
to- ja lihatuotteista ja hyvalaatuista rasvaa ei lisdta vaharasvaiseen ruokavali-

oon riittavasti. (Ojala ym. 2014; Korsman & Heiskanen 2014, 25.)

Kala on tarke&d osa ruokavaliota. Kala on paras D-vitamiinilahde ja D-vitamiinin
saaminen on Suomessa erityisen tarkeaa, koska taalla sitd ei saa auringosta
niin helposti kuin lahempénéa paivantasaajaa sijaitsevissa maissa. Kalassa on
lisdksi laadukkaita rasvahappoja, kuten omega-3-rasvahappo, jotka suojaavat
sydan- ja verisuonitaudeilta, syovélta ja ehkaisevat masennusta. Kaloista ter-

veellisimpia vaihtoehtoja runsaiden pehmeiden rasvojen ja D-vitamiinin takia
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ovat lohikalat ja kuha. Kotoisat kalat, kuten hauki ja ahven, eivat ole yhta ter-
veellisid, mutta niitdkin voi sydda hyvalla omallatunnolla. (llander 2010, 75-77,
Ojala ym. 2014.)

Laadukkaita rasvan lahteitd ovat kalan liséksi rypsi- ja oliiviéljy, avokadodljy eri-
laiset kasittelemattomat pahkinat ja siemenet. Huonompia rasvan lahteita taas
ovat kasitellyt, kuten 6ljyssa paistetut tai kuorrutetut pahkinat ja siemenet, mai-
totuotteissa oleva rasva seka muut eldinkunnan rasvat. (Haglund ym. 2006,
41-42; llander 2010, 99-103; Ojala, 2014, Korsman & Heiskanen 2014, 25.)

Kananmuna on erinomainen terveellisten rasvojen ja proteiinin lahde. Yksi ka-
nanmuna sisaltdd noin seitseman grammaa proteiinia ja noin nelja grammaa
tyydyttyméattomid rasvahappoja. Kananmunan keltuainen sisaltdd myaos erittain
paljon tarkeita suojaravintoaineita. (llander 2010, 84.)

Omega-6 ja omega-3 hapot ovat ainoat rasvahapot, joita elimist6 tarvitsee ku-
dosten valttamattomiksi rakenneosiksi. Valttamattomat rasvahapot saa kun syo
riittdvasti ja monipuolisesti rasvaista kalaa 2-3 kertaa viikossa ja kayttaa paivit-
tain kourallisen saksanpahkingita tai 2-3 ruokalusikallista rypsi- tai pellavansie-

mendljya. (Ojala ym. 2014.)

4.1.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien paaasiallinen tehtava on toimia energianlahteena soluille ja tur-
vata tasainen sokeritaso verenkierrossa. Hiilihydraattien energiasisaltdé on nelja
kcal/g. Aivoille ja keskushermostolta puuttuu kyky kayttda rasvahappoja energi-
anldhteend, joten niille hiilihydraatit ovat valttamattomia.(Marniemi & Ilander
2006, 63.)

Hiilihydraatit voidaan jakaa kolmeen luokkaan: nopeisiin, kohtalaisiin ja hitaisiin
hiilihydraatteihin. Luokitteluperusteena on se, miten nopeasti ne nostavat veren
sokeritasoa. Urheilijan tulisi suosia ruokavaliossaan hitaasti ja tasaisesti veren

sokeripitoisuuteen vaikuttavia hiilihydraatteja. Naihin kuuluvat taysjyvatuotteet,
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kasvikset, juurekset, hedelmét ja marjat. Hiilihydraattien haitat liittyvat useimmi-
ten nopeisiin hiilihydraatteihin, jotka siséltavéat paljon energiaa ja nostavat veren
sokeripitoisuuden nopeasti korkealle. Talldin veren sokeripitoisuus putoaa pian
entistd alemmas ja vasymys iskee. Téallaisia elintarvikkeita ovat paljon sokeria

siséltavat tuotteet. (Korsman & Heiskanen 2014, 20.)

Lihaksiin varastoituneet hiilihydraatit, glykogeenit, voidaan kayttaa energiaksi
vain lihaksessa, johon se on varastoitunut. (Mutanen & Voutilainen, 2005, 3)
Glykogeenia pystytaan pilkkomaan useasta kohdasta samaan aikaan ja siita
voidaan tdman vuoksi vapauttaa suuria maaria energiaa lyhyessé ajassa. (Mar-
niemi & llander. 2006, 63; Ojala ym. 2014.)

Glykogeenivarastot ovat tarked energianlahde niin pitkissd kohtuutehoisissa
kuin myds lyhytkestoisissa kovatehoisissa suorituksissa. Kun harjoitus jatkuu
pidempaan, tulee veressa kiertavasta glukoosista tarked energianlahde. Pitkit-
tyneissa urheilusuorituksissa esiintyvd uupumus johtuu useimmiten liian mata-
lasta veren sokeritasosta, hypoglykemiasta. Urheilijan tulisi saada tilanteesta ja
tavoitteista riippuen 50-65% paivittdisesta energiantarpeestaan hiilihydraateista.
Urheilijat saavatkin sydda hiilihydraatteja huomattavasti enemman kuin liikuntaa
harrastamattomat. (Marniemi & llander 2006, 63, 68; Mujika ym. 2014, 419;
Korsman & Heiskanen 2014, 21.)

Paanhiilinydraattilahteemme ovat vilja, peruna, juurekset seké pavut ja herneet.
Jaksaakseen harjoitella hyvin tulisi nuoren urheilijan saada ruoasta riittava maa-
ra energiaa hiilihydraattien muodossa. Hiilihydraateissa laatu on kuitenkin erit-
tain tarkeéda. Laadukkaissa viljavalmisteissa, herneisséa ja pavuissa on hiilihyd-
raattien lisaksi rasvaa, proteiinia sekd muita tarkeitd ravintoaineita. (llander
2010, 86)

Viljatuotteista tulisi valita paéasiassa taysjyvaviljatuotteita. Niistd saa hiilihyd-
raattien liséksi paljon kuituja, jotka pitavat kyllaisenéa pitkaan. Peruna ei ole ra-
vitsemuksellisesti aivan taysjyvaviljan veroista, mutta sita voi silti syoda saan-

nollisesti. Kun paahiilihydraattilahteet ovat kunnossa, voi silloin talldin sydda
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my0Os valkoista pastaa tai riisid tai vaaleaa leipaa.(llander 2010, 85-86; Ojala
ym. 2014.)

Ravintokuidun suositeltava saanti on 25-35 grammaa paivassa, Suomessa
miehet saavat kuituja keskimaarin 22 grammaa ja naiset 19 grammaa paivassa.
Paastakseen suositeltavaan kuitumaéaraan tulisi ruokavalioon liséata kasviksia,
taysjyvaviljatuotteita ja vahentda sokereiden osuutta. Ruis on ehdoton ykkénen
kuidunléhteena ja ilman sitd on Kiintiota vaikea saavuttaa. (Marniemi & llander
2006, 68.)

Kuidut eivéat imeydy elimistdon, joten kuidusta ei saada lainkaan kaloreita. Ra-
vintokuituja on kahdenlaisia: veteen liukenevia ja liukenemattomia. Liukenevat
kuidut turpoavat mahassa ja hidastavat samalla mahan tyhjenemista, jolloin
kyllaisyyden tunne pysyy vylla pidemp&én. Liukenevat kuidut myos laskevat ve-
ren kolesterolitasoa. Liukenevia kuituja saadaan eniten kaurasta, ohrasta, mar-
joista, hedelmista ja palkokasveista. (Aro ym. 2012, 47; Korsman & Heiskanen
2014, 21))

Liukenemattomat kuidut kulkevat lapi paksusuolen muuttumattomina ja kasvat-
tavat ulostemassaa. Ne edistavat myos vatsan toimintaa nopeuttamalla ulos-
teen liikkumista suoliston lapi. Liukenemattomien kuitujen parhaat l&hteet ovat
taysjyvavilja, juurekset ja kasvikset. Seka liukenemattomat etta liukenevat kui-
dut hidastavat hiilihydraattien imeytymistd, jolloin ne hidastavat myds syémisen
jalkeista verensokerin nousua. (Aro ym. 2012, 47-48; Korsman & Heiskanen
2014, 22))

Hiilihydraattien saantisuositus riippuu suuresti paivan harjoitusmaarasta ja har-
joitusintensiteetista. Valittomasti harjoituksen jalkeen tulisi nauttia 1-1.2 g/kg
hiilihydraatteja, jonka jalkeen tulisi palata paivittaisiin maariin. Paivittdinen hiili-

hydraattisuositus riippuu harjoitusten kestosta ja intensiteetista (taulukko 1):
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Taulukko 1. Harjoittelun vaikutus riittavaan hiilihydraattien saantiin (Desbrow
ym. 2014, 574; Baker ym. 2014, 170).

Harjoittelun teho Suositus saatavasta hiilihydraat-

timaarasta, g/kg/vrk

Matalatehoinen harjoitus tai taitoharjoitus 3-5

Keskitehoinen harjoitus, kesto noin 1h 5-7

Kestavyysharjoittelu, kesto noin 1-3h 6-10

Erittain raskas harjoittelu, kesto noin 4-5h | 8-12

Suorituksen aikana nautituista hiilihydraateista on hyotya, jos suoritus kestaa
noin 80 minuutista 2,5 tuntiin. Talldin sopiva hiilihydraattimaara on noin 30-
60g/h. (Desbrow ym. 2014, 574; Baker ym. 2014, 170.) Yksilolliset erot ovat

kuitenkin huomattavia ja jokaisen urheilijan tulee 16ytaa itselleen oikea reitti.

Nykydan suosiota kerédnnyttd matalahiilihydraattista ruokavaliota ei suositella
paljon urheilevalle, silla urheilijan kehon téarkeinta polttoainetta ovat hiilihydraatit.
Matalahiilihydraattisesta ruokavaliosta karsivéat eniten nuoret urheilijat, urheilijat
jotka ovat usein kipeana ja joilla on alhainen immuniteettitaso, kovalla intensi-
teetilla harjoittelevat sekd nopeus- ja voimalajien harrastajat. (Ilander 2010, 61;
Mujika ym. 2014, 420.)

Mikali urheilija haluaa kuitenkin suosia matalahiilihydraattista ruokavaliota, ha-
nen tulee kiinnittdd normaaliakin tarkempaa huomiota levon ja unen maaraan,
erittain runsaaseen kasvisten kaytt6on, muilta osin vield normaaliakin terveelli-
sempaan ruokavalioon, palauttavan aterian nauttimiseen valittbmasti harjoituk-
sen jalkeen ja ylimaaraisten lepopaivien lisaddmiseen kovan ja pitkatehoisen har-
joituksen jalkeen. Nama ovat tarpeen, koska matalahiilihydraattinen ruokavalio
lisda entisestddn kehon stressitasoa harjoituksissa ja niiden jalkeen seka hidas-

taa palautumista. (Mujika ym. 2014, 420.)

Glykemiaindeksilla kuvataan tietyn elintarvikkeen aiheuttamaa veren glukoosipi-

toisuuden nousua verrattuna yhta suuren hiilihydraattimaaran sisaltavaan glu-
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koosiannokseen. Mitd suurempi glykemiaindeksiarvo elintarvikkeella on, sita
nopeammin ja voimakkaammin verensokeri nousee ja sitd enemman vereen
vapautuu insuliinia. Matalan glykemiaindeksin omaavat tuotteet vaikuttavat ve-
rensokeriin ja insuliinivasteeseen hitaammin ja tasaisemmin (kuvio 4). (Marnie-
mi & llander 2006, 70.)

Esimerkiksi sokerin, perunan, vehnajauhon, riisin ja maissin glykemiaindeksi on
korkea ja taysjyvatuotteiden, tumman riisin, linssien ja papujen seka kasvisten,
marjojen ja hedelmien glykemiaindeksi on useimmiten matala. Glykemiaindek-
siin vaikuttavat I&hinna hiilihydraattien rakenne, ruoan valmistustapa, ruoan
kypsyysaste ja ateriakokonaisuus. Valittavaa ruokaa miettiessdén ei kannata
kuitenkaan miettia pelkkaa glykemiaindeksia, silla kokonaisuus ratkaisee. (Mar-

niemi & llander 2006, 72; llander & Kakonen, 2015.)

Nopeasti imeytyva
hiilihydraatti

Hitaasti
______ I_;' meytyva
Nrns hillihydraatti

Paastotaso

Vaikutus verensokeriin

L

Aika
Kuvio 3. Nopeasti ja hitaasti imeytyvien hiilihydraattien vaikutuksen ero veren-
sokeriin (llander & Kakonen 2015).

4.1.4 Kivennaisaineet ja vitamiinit

Kivennaisaineet ja vitamiinit ovat valttamattomia elintoimintojen yllapidossa.
Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd monien vitamiinien ja kivennaisaineiden puu-
te on yhteydessa suurentuneeseen pitkaaikaissairauksien riskiin. Vitamiinien ja
kivennaisaineiden suositusten mukainen saanti on siis erittain tarke&a. Suosi-

tuksia suuremmasta saannista ei kuitenkaan ole hyétya, vaan suurina maarina
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esimerkiksi vitamiini- tai kivennaisainevalmisteiden ylimaarainen kayttd voi olla

jopa haitallista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 26.)

Kivennaisaineisiin luetaan kuuluvaksi natrium, kalsium, kalium, magnesium,
rauta, kromi, seleeni ja sinkki. Naille kaikille on luotu paivittdinen saantisuositus,
joka vaihtelee hieman ikaryhmasta riippuen (taulukko 2). Urheilijan péaivittainen
kivennaisaineiden tarve on hieman suurempi kuin muilla, mutta tama ei yleensa
edellyta erityisten vitamiinivalmisteiden kayttamista vaan tarvittavat maarat saa-
daan normaalista ruoasta, kunhan ruokavaliossa pidetaan mukana taysjyvavilja,
kasvikset ja hedelméat monipuolisesti, liha ja kala seka maitotuotteet. (Borg ym.
2004, 87; llander 2006, 187; llander, Mursu & Laaksonen 2014, 316; Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 32.)

Taulukko 2. 14-25-vuotiaidenpéivittédiset saantisuositukset kivennaisaineille.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 50).

Ika,v | Kalsium | Fosfori | Kalium | Magnesium | Rauta | Sinkki | Kupari | Jodi | Seleeni

mg mg g mg mg mg mg H9 H9

Miehet

14-17v 900 700 3,5 350 11 12 0,9 150 60

18-25v 900 700 3,5 350 9 9 0,9 150 60

Naiset

14-17v 900 700 31 280 15 9 0,9 150 50

18-30v 900 700 31 280 15 7 0,9 150 50

Vitamiinit ovat valttamattomia ravintoaineita kasvun, elamén yllapidon ja kemial-
listen reaktioiden saatelyn kannalta. Inmiselle valttamattomat vitamiinit ovat A-,
D-, E-, K-, C- ja B-vitamiinit (Borg ym. 2004, 66; Haglund ym. 2007, 49; Ojala
ym. 2014). Osaa vitamiineista keho pystyy valmistamaan myoés itse (Haglund
ym. 2007, 49). Vitamiineilla, eli suojaravintoaineilla, on myoés tarkea rooli elimis-
ton vastustuskyvyn yllapitamisessa seka kasvussa ja kehityksessa ja tasta joh-
tuen eri suojaravintoaineille on luotu omat saantisuositukset (taulukko 3) (Borg
ym. 2004, 67; llander 2006, 153; Haglund ym. 2007, 52.)




Taulukko 3. Eri suojaravintoaineiden saantisuositukset ja tarkeimmat lahteet
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(lander & Laaksonen 2006, 113-182; Ojala ym. 2014).

Suoja- Suositus (mie- | Saanti (mie- | Urheilijoiden Tarkeimmat lahteet
ravintoaine | het/ het/ tavoitesaanti Suomessa
naiset) /vrk naiset) /vrk (% kaikista ruoka-
aineluokista)
A-vitamiini | 900/ 1039/ lihavalmisteet 33 %
700 ug 926 g 900/700 pgl/vrk | vihannekset 22 %
tiamiini 1.4/ 1,4/ viljavalmisteet 33 %
(B1- 1,1 mg 1,0 mg 0,8-1 mg/ lihavalmisteet 26 %
vitamiini) 1000 kcal vihannekset 18 %
riboflaviini | 1,7/ 2,0/ maitovalmisteet 43 %
(B2- 1,3 mg 1,5mg 0,8-1 mg/ lihavalmisteet 20 %
vitamiini) 1000kcal viljavalmisteet 19 %
Niasiini 18/ 31/ lihavalmisteet 34 %
(B3- 15 mg 22 mg 7-10 mg/ viljavalmisteet 28 %
vitamiini) 1000kcal maitovalmisteet 19 %
pyridoksiini | 1,6/ 2,0/ lihavalmisteet 29 %
(B6- 1,2 mg 1,5mg 0,2 mg/g prote- | viljavalmisteet 19 %
vitamiini) iinia
Foolihappo | 300/400 ug 273/ viljavalmisteet 43 %
224 ug 150 pg/1000 vihannekset 16 %
kcal lihavalmisteet 16
kobalamiini | 2,0 ug 7,0/ maitovalmisteet 43 %
(B12- 4,9 ug 4 uglvrk lihavalmisteet 20 %
vitamiini) viljavalmisteet 19 %
C-vitamiini | 75 mg 109/ hedelmat ja marjat
113 mg 300- 58 %
700 mg/vrk vihannekset 26 %
D-vitamiini | 10 pg 10 ug kala 45 %
10 pg/vrk ravintorasvat 24 %
E-vitamiini | 10/ 12/ 18-200 mg/vrk | viljavalmisteet 28 %
8 mg 9 mg ravintorasvat 24 %

Vegaaniruokavaliossa tulee kiinnittdd huomiota erityisesti B12-vitamiinin saan-
tiin, koska sita vegaaniruokavalio ei sisalla ollenkaan vaan kaikki sen l&hteet

ovat eldainkunnan tuotteissa. Taman vuoksi vegaanin tulee varmistaa sen saanti
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kayttamalla Bl12-vitamiinilla taydennettyja elintarvikkeita tai erillista B12-
vitamiinivalmistetta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, 32-33.)

4.2 Urheilijan ruokavalio

Energiansaannin ollessa niukkaa tai sydmisen ollessa epasaanndllista, ei urhei-
ljan suorituskyky kehity optimaalisesti. Urheilija saattaa sydda joinakin paivina
lian niukasti ja toisena yli tarpeensa. Puutteellinen energiansaanti voi heikentaa
suorituskykya ja palautumista. Tarkein korjausliike tédssa asiassa on saannolli-

nen ruokailu paivasta toiseen. (Zoorob ym. 2013, 475-486; Ojala ym. 2014.)

Monipuolinen ja runsas syominen pitad urheilijan hiilihydraatti- ja energiavaras-
tot taynnd. Tama parantaa harjoittelussa jaksamista ja kestavyytta, lihastyos-
kentelyn tehoa ja auttaa suojelemaan lihaskudosta liialta rasitukselta. Jarkevasti
rytmitetyt ja sopivan kokoiset ateriat pitdvéat urheilijan verensokeripitoisuuden
hyvalla tasolla. Tama auttaa parantamaan vireystasoa, keskittymista ja moto-
riikkaa, jolloin loukkaantumisriski pienenee. (llander 2010, 14; Mujika ym. 2014,
421))

Riittavalla nesteiden nauttimisella pyritdan auttamaan urheilijaa saavuttamaan
nestetasapaino harjoitusten vélissa. Taméa parantaa urheilijan oloa, vireystasoa,
jaksamista seka suorituskykya. Sopiva nesteiden maara on tietenkin riippuvai-
nen paivittaisen likunnan maarasta, mutta liikunnasta riippumatta, paivassa
tulisi juoda noin 1-1,5 litraa vettd tai muita ruokajuomia. (llander 2010, 15; Valti-

on ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.)

Laadukkaan proteiinin ja hiilihydraattien sek& nesteen saanti tehostaa palautu-
mista, joka ehkaisee ylirasitustilaa ja mahdollistaa kovemman harjoittelun ja sita
kautta nopeamman kehittymisen. (llander 2010, 15-16) Palautusjuomana esi-
merkiksi kaakaossa on erinomainen proteiinien ja hiilihydraattien suhde. (Pelly,
Meyer, Pearce, Burkhart & Burke 2014, 680.)
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Urheileva nuori voi noudattaa hieman erilaista lautasmallia kuin vahemman ur-
heilevat ikatoverinsa. Normaalissa lautasmallissa on puolet kasviksia, neljasosa
lihaa, kanaa tai kalaa, joista saadaan runsaasti proteiinia ja neljasosa perunaa,
pastaa tai riisia. Urheilevalle nuorelle voi suositella kuitenkin lautasmallia, jossa
kasviksia, proteiinin lahdetta ja hiilihydraatin lahdetta on kaikkia noin kolmasosa
(kuvio 3). Tamé takaa paremmin urheiljan suuremman energiantarpeen kuin
normaali lautasmalli. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2007,
135; Ojala ym. 2014.) Naiden lisaksi ateriaan tulisi kuulua ruokajuomana maito

tai vesi seké taysjyvaleipaa (Ojala ym. 2014).

Vaikka urheilijan tuleekin saada proteiinia ja laadukkaita hiilihydraatteja suh-
teessa enemman kuin vahemman liikkuvan ihmisen, on urheilijallekin elintarke-
aa saada riittavasti kasviksia, juureksia, hedelmid ja marjoja. Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan suositus on viidesti paivassa ja yhteensa kuusi kourallis-
ta joka paiva, mutta urheilijalle hyva maara on vielakin enemman (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 23). Tarve on toki yksil6llinen, mutta urheilijan tuli-
si nauttia vahintddn 600 grammaa kasviksia, juureksia, hedelmié ja marjoja péai-
vassd saadakseen niista riittvasti kuituja ja suojaravintoaineita. Marjoja ja he-
delmia tulisi olla maarasta noin puolet ja kasviksia ja juureksia toinen puoli.
(Pulkkinen 2015.)

Urheilijan lautasmalli

Kuvio 4. Urheilijan lautasmallin esimerkki (Ilander & Kakénen 2015).

Sydmiseen patee samat asiat kuin harjoitteluunkin. Sen tulee olla hauskaa ja
siité pitda nauttia. Jos syomista kohtaan otetaan liian tiukkapipoinen asenne, se
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johtaa helposti sydmisen varomiseen ja siitd johtuen syddaan helposti liian va-
han. Kun sy0 monipuolisesti eri ruoka-aineita saadaan turvattua kaikkien valt-

tamattdomien ravintoaineiden saanti. (llander 2010, 49.)

4.3 Kilpailupaivan ravitsemus

Kilpailupaivan ruokailusta kannattaisi muodostaa rutiini, joka helpottaa itse suo-
ritukseen keskittymista. Etenkin kotipaikkakunnan ulkopuolella kisattaessa,
kannattaa ruokailun jarjestamiset suunnitella tarkkaan etukateen. Matkustami-
seen ja matkalla tai kilpailupaikalla ruokailuun tulee varata oma aikansa. (Kors-
man & Heiskanen 2014, 54; Ojala ym. 2014.)

Kilpailun ollessa aamupaivalla tarkeimmat ateriat ovat edellispaivan ruokailut
sekd aamupala. Aamupala tulee nauttia riittavan ajoissa, noin 2-4 tuntia ennen
suoritusta, jotta se ehtii sulaa ennen kilpailusuoritusta. Aamupalaa voi tarvitta-
essa taydentdd valipaloilla ja niiden tulisi olla hiilihydraattivoittoisia. (Baker,
Heaton, Nuccio & Stein 2014, 166; Korsman & Heiskanen 2014, 54; Ojala ym.
2014.)

[ltakilpailun kannalta tarkein ateria on samana paivana syoty lounas. Lounas
tulisi sydda noin 8-10 tuntia ennen suoritusta ja talldin tulee syoda reilusti, jotta
energiavarastot tayttyvat. Talloin tulisi suosia hiilihydraatteja, koska ne tayttavat
tehokkaimmin lihasten energiavarastot. Ennen kilpailua tulee sytda viela kevy-
esti ja suosia nopeasti sulavia ruoka-aineita. (Korsman & Heiskanen 2014,
54-55.)

Paivan ruokailut ovat onnistuneet, kun kilpailussa on virkea fiilis ja ruoka ei
hdlsky mahassa. Jos nalantunne yllattaa viela ennen kilpailua, ovat hedelmat
oivia vaihtoehtoja. Juuri ennen kilpailusuoritusta tulee kuitenkin suosia urheilu-

juomaa. (Korsman & Heiskanen 2014, 55.)

Yleisurheilukisoissa, pallopeleissa ja joissakin taitolajeissa voi urheilija joutua

tekema&an saman paivan aikana useamman kilpailusuorituksen. Talla on tieten-
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kin vaikutusta myos ravitsemukseen. Esimerkiksi pallopelien turnausmuotoiset
kilpailut kuluttavat paljon nestettd, energiaa ja suojaravintoaineita. Hyvalla val-
mistautumisella ja syomisella saadaan yllapidettyé paras mahdollinen suoritus-
kyky lapi turnauksen, kun huono syéminen tai nestehukka johtaa vasymykseen
ja estdd samalla muiden ominaisuuksien maksimaalisen hyddyntamisen.
(Korsman & Heiskanen 2014, 55.) Mikali kilpailujen valilla on alle kahdeksan
tuntia, tulisi neljan tunnin ajanjaksolla nauttia joka tunti noin 1-1.2 g/kg hiilihyd-

raattia. Tama maksimoi kilpailujen valisen palautumisen. (Baker ym. 2014, 166.)

Suuressa roolissa ovat kilpailua edeltavan paivan ja kilpailuaamun ateriat. Kil-
pailupaivana ei yleensa ole kovin hyvia paikkoja kunnon tankkaukseen, joten
ennen kilpailua nautittu hiilihydraattipitoinen ruoka on avainasemassa. Juomak-
si suositellaan vettd. Kun energiavarastot saadaan tayteen ennen ensimmaisen
suorituksen alkua, silla jaksaa useimmiten hyvin kilpailupaivan loppuun saakka.
(Korsman & Heiskanen 2014, 55; Ojala ym. 2014.)

Kilpailussa kulutettu energia tulee saada takaisin. Mikali suoritusten vélissa on
neljan tunnin tauko tai viel& pidempi, on valissd mahdollista nauttia nopeasti
sulava ateria. Talléin suosikkilistan karkeen nousevat riisi tai pastapitoiset ateri-
at ja rasvaiset ja runsaasti lihaa sisaltavat ateriat jaavat paitsioon. Lyhyempien
taukojen aikana on energiavarastoja mahdollista taydentaa esimerkiksi jogurtil-
la, sdmpylalla tai hedelmilla. (Korsman & Heiskanen 2014, 55-56; Ojala ym
2014.)

Pitkissa kestavyyslajeissa ja painoluokkalajeissa kilpailuun valmistautuminen
aloitetaan ravitsemuksen osalta jo viikkoja ennen varsinaista kilpailua (Korsman
& Heiskanen 2014, 54). Kestavyyslajeissa ennen Kkilpailua voidaan suorittaa
hiilihydraattitankkausta ja painoluokkalajeissa on ennen kilpailua saavutettava

tavoitepaino, jotta kilpailuun péaasee osallistumaan.

Hiilihydraattitankkaus on ennen kilpailua suoritettava toimenpide, jossa sytdaan
normaalia enemman hiilihydraatteja 1-3 paivan ajan ennen kilpailua. Taman

tarkoituksena on kasvattaa glykogeenivarastoja ja nailla keinoin lykata uupumis-
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ta ja pyrkia pitamaa kovempi suoritusteho ylla. Hiilihydraattitankkauksen hyoty
on huomattu etenkin pitkakestoisissa kestavyyslajeissa ja lajeissa, joissa koko-
naissuoritus kestaa yli 90 minuuttia ja paadsaantoisena energialdhteena toimivat
elimiston glykogeenivarastot. Tallaisia lajeja ovat muun muassa pitkat hiihtokil-
pailut, triathlon, pydraily, maratonjuoksu, jalkapallo ja turnausmuotoiset pallope-
lit. Tutkimuksissa on huomattu, ettd hiilihydraattitankkauksella voidaan lykata
uupumusta keskimaarin 20 prosenttia ja parantaa suoritustehoa muutamalla
prosentilla. (llander 2006, 462; Korsman & Heiskanen 2014, 56.)

Hiilihydraattitankkaukseen on monia eri keinoja. Perinteisin on kayttda apuna
tyhjennysharjoitusta, joka aloitetaan lyhyella, mutta kovatehoisella lajinomaisella
tyhjennysharjoituksella noin kolme paivaa ennen kilpailua. Harjoituksen tavoit-
teena on aiheuttaa kohtuullinen vajaus lihasglykogeenivarastoihin, mika kiihdyt-
taa varastojen tayttymista tankkausjakson aikana. Harjoituksen jalkeen syodaan
runsaasti hiilihydraatteja. Tankkausjakson aikana on syyta keventaa harjoitte-
lua, silla elimistd kayttad talldéin energianlahteena paaasiassa hiilihydraatteja.
Tankkausjakson aikana tulisi hiilihydraatteja saada noin kymmenen g/kg/vrk.
Talléin on hyva suosia korkean glykeemisen indeksin siséltavia ruoka-aineita,
jotta tarvittava hiilihydraattimaara saataisiin helpommin kasaan. Tankkaus on
hyva lopettaa viimeistddn kilpailupaivana, jolloin kilpailuun voi valmistautua
normaalisti. (llander 2006, 463—465; Korsman & Heiskanen 2014, 56-57.)
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5 TUOTEKEHITYSTA JA TUTKIMUKSELLISUUTTA

5.1 Tutkimuksellinen kehittdmistoiminta ja tuotekehitys

Tyoni on eraanlainen tuotekehitystehtava, jonka kehityskohteena on Lapin ur-
heiluakatemia. Tarkempana kohteena on Lapin urheiluakatemian ravitsemuk-

sen tukipalveluiden kehittdminen.

Kehittamisen tahtaimessd on muutos, jolla tavoitellaan parempaa tai tehok-
kaampaa kuin aiemmilla toimintatavoilla tai -rakenteilla. Kehittdmistoiminnan
lahtbkohtana voivat olla nykyiset ongelmat tai vaihtoehtoisesti nédky jostakin uu-
desta. (Toikka & Rantanen 2009, 16.) Tama toteutuu oman ty6ni kohdalla, kos-
ka akatemian huippu-urheilukoordinaattori oli havainnut ravitsemusasioissa sel-

van aukon, jota tyoni pyrkii osaltaan tayttamaan.

Perinteisia kehittgjia ovat erilaiset tydorganisaatiot, tydyhteisot tai yritykset, joi-
hin akatemiakin kuuluu. Kehittdminen voi olla johtajalahtdista, jolloin johtaja or-
ganisoi tydn, mutta se voi myos koskea koko organisaatiota tai erillistd kehitta-
misryhmaa. Kehittamisessa voidaan tarvittaessa kayttdd myos ulkoisia konsult-
teja. (Toikka & Rantanen 2009, 17.) Akatemialla kehittdmisesséd hyddynnetaan
opiskelijoita ja tata kautta ilmaistyévoimaa, mika on tietenkin fiksua, mikali tama

on vain mahdollista.

Tyo6ssani hyddynnetaan tutkimuksellisia kehittamistoimia, jolloin tiedontuotantoa
ohjaavat kaytanntn ongelmat ja kysymykset. Pa&apaino on kehittamistoiminnas-
sa, mutta siind pyritddn hyddyntamaan tutkimuksellisia periaatteita. Konkreetti-
sella kehittamistoiminnalla maaritellaén tutkimukselle reunaehdot, joten tutki-
musasetelmat ovat kehittamistoiminnalle alisteisessa asemassa. (Toikka &
Rantanen 2009, 22.) Tama kuvaa tyotani hyvin, silla aluksi suunniteltiin aihe ja
kehittamisen kohde, jonka jalkeen pyritadn hyodyntdmaan tutkimusta tyon lop-
putuloksen laadun parantamiseksi. Tarkeimpana kuitenkin on itse ty0, jota tut-

kimus vain tukee.



37

Tutkimuksellinen kehittdmistoiminta kuvataan tiedontuotannoksi, jossa kysy-
myksenasettelut nousevat kaytannon toimista ja rakenteista. Tallin ei voida
endd puhua tutkimustiedon soveltamisesta, vaan uuden tiedonmuodostuksen
tavasta, jossa tutkimukselle on tarjolla avustava rooli. Tutkimuksellisen kehitta-
mistoiminnan tarkoituksena on aikaansaada konkreettinen muutos, unohtamatta
perustellun tiedon tuottamista. (Toikka & Rantanen 2009, 22—-23.) Tydssani kay-
tetyn kyselyn kysymykset ovat kummunneet kaytdnnon toimista ja ongelmista ja
tyon tavoitteena on aikaansaada myonteinen muutos akatemiaurheilijan ravit-

semukseen.

Kehittamistoiminnassa olennaisia kysymyksia ovat kenen ehdoilla kehittaminen
etenee ja mista kehittamistoiminta on lahtoisin. Onko kyseessa organisaation
kehittdminen vai onko lahtokohtana yksittaisten toimijoiden havaitsemat haas-
teet ja mahdolliset ongelmakohdat? Karkeasti ajatellen voidaan eritella kaksi
kehittamisen suuntaa: kehittdminen voi edetd alhaalta ylos tai ylhaalta alas.
(Toikka & Rantanen 2009, 48.) Lapin urheiluakatemian toiminnassa kaiken toi-
minnan tarkoitus on urheilijakeskeisyys, eli kaiken toiminnan tulisi hyddyttaa
mahdollisimman paljon yksittaista urheilijaa. (Toivola 2014, 2.) Tamé&nkin tydn
tarkoituksena on tarjota apua yksittaiselle urheilijalle ja tata kautta auttaa aka-

temian toiminnassa.

5.2 Kyselyn toteutus

Lapin urheiluakatemian toisen asteen urheilijoille tekemé&ni kysely on paaosin
strukturoitu, eli kyselyn kysymykset ja vastausvaihtoehdot ovat kaikille samat ja
ne on maaritetty etukateen (Eskola & Vastaméaki 2007, 27). Kyselyn lopussa on
yksi avoin kysymys, johon vastataan sanallisesti. Vastausasteikkona paadyin
kayttamaan Likertin 5-portaista asteikkoa, jossa mitta-asteikon keskelle sijoite-
taan "en osaa sanoa" -vaihtoehto. Asteikosta on kaytdssa kuitenkin erilaisia
muunnelmia ja vastausvaihtoehdot tuleekin hakea mittauskohteen asiasiséallosta
eika valmiista mittareista. (Valli 2007, 115-116; Sapsford 2007, 223.)



38

Likertin-asteikossa heikkoutena ovat ihmiset, jotka eivat halua ottaa kantaa asi-
oihin, vaan kayttavat paljon keskimmaista vaihtoehtoa. Toinen toistuva ilmi6 on,
ettd jatetdan vastausvaihtoehtojen aaripaat kayttamattd ja suositaan kolmea
keskimmaista vaihtoehtoa. Monesti pienissa tutkimuksissa ndma kohdat yhdis-
tetdan toisiinsa.(Alkula, Pontinen & Ylostalo 1999, 134; Valli 2007, 117; Saps-
ford 2007, 223,237.) Pyrin parantamaan kyselyn luotettavuutta sekoittamalla
vastausvaihtoehtojen paikat joka vastaajalle, koska muuten kyselyissd ensim-

mainen vastausvaihtoehto korostuu yleensa muita enemman.

Kyselyni aloitettiin ns. taustakysymyksilla, joissa kysyttiin sukupuolta, ikaa, laji-
ryhmaa ja sita, kuinka pitkdan urheilija on ollut akatemiassa. Nama toimivat se-
littdvind muuttujina, joilla voidaan pystya perustelemaan tiettyja eroja vastauk-
sissa. Taustakysymykset virittavat vastaajan oikeaan tilaan ja valmistavat hanta
oikeisiin kysymyksiin. Naméa kysymykset oli muokattu henkildkohtaiseen muo-
toon, jolloin vastaaminen tuntuu luonnollisemmalta ja henkildkohtaisemmal-
ta.(Valli 2007, 103-105.) Taustakysymyksilla sain selville, etta kysely tavoitti
laaja-alaisesti eri vaiheessa akatemiauraansa olevat urheilijat. Kyselyyn vastasi
seka yksil6- ettd joukkueurheilijoita, kuin myds naisia ja miehia.

Pyrin pitamaan kyselyn lyhyena, jolloin vastaajan mielenkiinto ei ehdi lopahta-
maan viimeisiin kysymyksiin mennessa. Kyselyiden ohjepituus vaihtelee vastaa-
jien iasta riippuen kahdesta sivusta viiteen. Kyselyni oli naita molempia lyhyem-
pi ja tdma tuo vastauksien tarkkuuteen lisdd luotettavuutta. (Valli 2007
104-105.)

Pilotoidessa kyselyn olin itse paikalla, kun urheilijat vastasivat kyselyyn, jotta
sain selville, ettd ymmarsivatkdé he kaikki kysymykset. Jos pilotointivaiheessa
vastaajat ymmartavat kysymykset, voi olettaa ettd itse kyselyynkin vastaajat

ymmartavat.

Lopullinen kysely pidettin Webropol-palvelussa Internetissd. Tama poistaa

mabhdolliset lyontivirheet, joita voi tulla aineistoa syttettdesséa paperilta tietoko-
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neelle. Nuorille henkil6ille sahkdisesti taytettavat kyselyt ovat saaneet nykyaan
suopeamman vastaanoton kuin paperilla tehtavat. (Valli 2007, 111.)

5.2.1 Pilotointi

Suoritin kyselyni pilotoinnin kevaalla 2015 juuri ennen kyselyn julkistamista.
Tehtyani kyselyn hyvaksytin ja pyysin mahdolliset muutosehdotukset ohjaavalta
opettajaltani seka tyon tilaajalta. Tyon tilaajalta tuli pilotointiin yksi lisdkysymys.
Ohjaava opettaja ehdotti minulle hieman erilailla muokattuja kysymyksia, jotta
kysely tuntuisi viela henkilokohtaisemmalta. Pilotointi oli mielesténi tarkeassa
osassa kyselya, jotta saisin varmasti selville kysymysten oikean muodon ja

ymmarrettavyyden.

Paatin suorittaa pilotoinnin kahdella eri kyselylla ja katsoa millaisia eroja erilai-
set kysymysasettelut tekevat vastauksiin. Molemmissa versioissa oli samat ky-
symykset, mutta kysymykset oli aseteltu hieman eri tavalla. Nain sain tarpeellis-
ta tietoa, mika urheilijoista tuntuu luonnollisemmalta ja kumpaan on mukavampi

vastata.

Pilotointiin valittiin yhteensd 8 urheilijaa jaakiekon ja jalkapallon lajiryhmista.
Jalkapallossa akatemiavalmentaja paatti vastaajat paikallaolijoista sen mukaan,
ettd heista tulisi mahdollisimman laaja kirjo eri vaiheessa akatemiauraansa ole-
via. Jaakiekossa kyselyyn vastasi kaksi innokasta poikaa ja kaksi innokasta tyt-

toa.

Pilotoinnin jalkeen paadyin muokkaamaan kysymykset henkilokohtaisempaan
muotoon, jotta vastaajat kokisivat, etta juuri heidan mielipiteensa on tarkea. Pi-
lotoinnissa totesin myos, etta kaikki kysymykset ovat helposti ymmarrettavassa
muodossa, koska urheilijat eivat tarvinneet tarkennusta yhteenkaan kysymyk-

seen.
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5.3 Luotettavuustarkastelu

Pitamani kyselyn vastausinnokkuus jai melko matalaksi, silla toisen asteen ur-
heilijoita on yhteensa 147, joista kyselyyn vastasi 34. Vastausprosentiksi tuli siis
noin 23%. Vastaajat edustivat monipuolisesti erilaisia akatemiaurheilijoita, silla
vastaajien ik&haitari oli 16-20 ikavuotta ja he olivat olleet akatemiassa yhdesta
neljaan vuotta. Vaikka vastaajissa olikin selkeésti enemman joukkuelajien kuin
yksil6lajien edustajia oli yksillajeistakin noin kymmenen vastausta. Vastaajissa

oli sekd miehia etta naisia.

Osaltaan tahan hieman pieneen vastausten maaraan vaikuttaa Lapin urhei-
luakatemian puutteet tiedotuskanavissa, silla akatemiaurheilijoille ei ole mitaan
yhteista viestintdkanavaa, vaan kaikki viestinta on valmentajien varassa. Vasta-
uksista selkeasti suurin osa on lentopallosta ja jalkapallosta ja tAma johtuu var-
mastikin siitd, ettd nailla lajeilla on selkeéa viestintgjarjestelma, jota kaytetdaan
aktiivisesti. Jalkapallossa urheilijoilla ja valmentajilla on esimerkiksi yhteinen
ryhmé& Whatsapp-pikaviestisovelluksessa. Monista lajeista vastauksia ei tullut
ollenkaan ja talloin heraa epailys, etta onko lajivalmentaja edes jakanut kyselyn

linkkia urheilijoilleen.

Kyselyn linkki oli alunperin auki viikon, mutta linkin sulkeuduttua tuli yhden laji-
ryhman valmentajalta viesti, etta han oli lomalla kyselyn ajan ja pystyi vasta lin-
kin sulkeuduttua jakamaan sen urheilijoilleen. Tall6in avasin linkin viela kolmek-

si paivaksi, jotta heillekin annettaisiin mahdollisuus vastaamiseen.

5.3.1 Vastaajien teoriatiedot

Vastauksista tuli melko selkedasti esille akatemiaurheilijoiden ravitsemustietou-
den suuret vaihtelut. Osa on hyvin tarkkaan perilla ravitsemusasioista, mutta
joillekin kaikki tieto vaikuttaa uudelta. Puolet vastaajista ei ollut kuullutkaan ruo-
an glykemiaindeksistd, jonka pitéisi olla yksi ratkaisevimmista tekijoista, kun

urheilija miettii mité syé ennen suoritustaan.
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Urheilijalle sopivin hiilihydraattien imeytymisnopeus oli paremmin tiedossa, silla
siind kaksi kolmesta tiesi oikean vastauksen. Taméa on erinomainen asia, silla
oikeanlaisilla hiilihydraateilla on urheilijalle jarisyttdvan suuri merkitys. Myos li-
hojen rasvaisuudesta oltiin hyvin perilld, silla kysymyksessa jossa kysyttiin li-
hoista rasvapitoisuutta, vain muutamat valitsivat naudan tai sian broilerin sijas-

ta.

Taustatietojen perusteella urheilijoille tulisi jakaa paljon enemman vinkkeja ra-
vitsemukseen ja pistéaa pystyyn todellinen ravitsemusneuvonta. Kun ensimmai-
sena vuonna jokaisen akatemiaurheilijan kanssa kaytaisiin asiat lapi, olisi tAmén
jalkeen helppo jatkaa neuvontaa ja avun jakamista niille, jotka sita tarvitsevat.
Ne urheilijat joilla tiedot ja taidot ovat kohdallaan ei tarvitsisi asioita lapi kertaus-
ta enempaa. Talldin resurssit saastyvat niita tarvitsevalle

5.4 Opinnaytety0 prosessina

Idean tydhoni sain, kun Lapin urheiluakatemian huippu-urheilukoordinaattori
lahetti opiskelijoille s&hkdpostiin toiveen opinnaytetybaiheista syksylla 2014.
Huippu-urheilukoordinaattorin toiveena oli alunperin selvittdd, ettd tuottaako
akatemia huippu-urheilijoita, eli kehittyvatké akatemian urheilijat korkeammalle
tasolle akatemiassa ollessaan. Ty0 rajautui kuitenkin nopeasti ja erittain paljon,

koska koko akatemian urheilijoita tutkimalla ty6sta olisi tullut aivan lilan laaja.

Loppusyksystd 2014 ty6ta rajattiin yh& tarkemmin koskemaan toisen asteen
urheilijoita ja ravitsemuksen tukipalvelua. Nailla ohjeilla ty6é oli helppo rajata ja
varmistuttiin myos siitd, etta kyselylla saatava aineisto ei rgjdhda kasiin. Alunpe-
rin tyén piti olla laadullinen tutkimus ravitsemuksen tukipalvelusta, mutta loppu-
talvesta 2015 aihetta muokattiin viel& urheilijalahtéisemmaksi ja lopputuotok-
seksi tuli video, jolla urheilija nédkee minkalaisia valintoja hanen tulisi tehda
kauppareissulla. Mita ruoka-aineita tulisi suosia ja mita tulisi jattda pois kauppa-
karrystd. Samalla kun aihetta hieman muovattiin, rajasin tyon teoriaosasta mel-

ko paljon pois, silla totesin sen olevan pa&asiassa tietoa, jolla ruokavalintojansa
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pohtiva urheilija ei tekisi juuri mitd&n. Samalla mielestani teoriaosasta tuli selke-

ampi kokonaisuus.

Videon liséksi pidin kyselyn toisen asteen akatemiaopiskelijoille, jossa selvitin
heidan ravitsemukseen liittyvia tapojaan ja tottumuksiaan. TA&méan perusteella
sain tietoa siitd, mita kaikkea videolla tulee ottaa huomioon esimerkiksi urheili-

joiden erikoisruokavalioista ja heidéan toivomistaan avusta akatemialta.

Tyoni tavoitteena on helpottaa toisen asteen urheilijoiden elamaa, kun he ai-
kuistuvat ja alkavat vastaamaan itse omasta ravitsemuksestaan. Iso osa heista
sy0 vahintdan yhden lampiman ruoan koululla paivassa, mutta silti heille jaa

vield huolehdittavaa.
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6 POHDINTA

6.1 Lapin urheiluakatemian jatkotoimet

Taman tyon jatkoksi toivoisinkin akatemialta kokkikoulua, jonka voisi sisallyttaa
toisen asteen ensimmaisen vuoden akatemiaurheilijoiden vuosirytmiin. TallGin
jokainen akatemiaan tullut urheilija oppisi perusteet terveellisen ruoan valmis-
tukselle ja oppisi kasittelemaan ruoanlaittovalineistdd, mikali nama taidot eivat

ole karttuneet riittavasti viela aiemmin elaman varrella.

Tyoni olisi tarkoitus helpottaa my6s akatemialle palkattavaa ravitsemusasian-
tuntijaa, silla videoni avulla hanelld on yksi konkreettinen tyokalu, jota voi hyo-
dyntéda keskusteluissa urheilijan kanssa ja jota voi suositella ravitsemusongel-
missa painivalle urheilijalle. Viela on epavarmaa miten urheilijat suhtautuvat
siihen, ettd heille tuodaan informaatiota videon muodossa. Voisi kuitenkin aja-
tella, ettd tdma tuntuisi heille luontevalta, silla he ovat eldneet lapsista asti tieto-
koneiden kayttoon tottuen ja taman liséaksi koulumaailmassa siirrytaan koko
ajan enenevissa maarin tietotekniikan ja audiovisuaalisten keinojen hyddynta-
miseen opetuksessa. Taméan lisaksi urheilijoilla on aina kauppareissuillaankin

puhelin mukana, josta voi halutessaan katsoa taman videon.

Pitamassani kyselyssa noin puolet urheilijoista haluaisi kuitenkin oppia esimer-
kiksi ravitsemuksen salat ennemmin kirjallisena materiaalina tai luentona kuin
videona tai asiantuntijan kanssa yhdessa tehden. Veikkaisin tdman kuitenkin
osaltaan johtuvan tottumuksista, koska nailla urheilijoilla peruskoulu on ollut
vield paaosin opettajalahtdistd opettamista, jolloin opettaja luennoi oppilaille
asioista ja oppilaat kuuntelevat, kirjoittavat muistiinpanot ja tottelevat. Mielestani
akatemian tulee kuitenkin tulevaisuudessa painottaa tekemistd&n enemmaén
audiovisuaaliseen puoleen ja yhdessa tekemiseen. Paras vaihtoehto minun
mielestani olisi, ettd alussa kaytaisiin asiat yhdessa tehden l&api ja kun kaikki
ovat oppineet asian, heille olisi antaa tueksi vield muistiinpanot videon muodos-

sa tai vaihtoehtoisesti kirjallisena.
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Toivoisinkin, etta tulevaisuudessa akatemia jarjestaisi urheilijalle ravitsemusin-
foja, jossa urheilija paasee itse kokeilemaan asioita, esimerkiksi ruoanlaittoa.
Naissa tapahtumissa olisi hyva olla paikalla alan asiantuntija, joka antaisi urhei-

lijalle kaytannon vinkkeja, jotka helpottaisivat urheilijan toimintaa.

Lapin urheiluakatemian ravitsemuspuolen kehittdminen nostaisi sen mielestani
entistd korkeammalle Suomen urheiluakatemioiden vertailussa. Lapin urhei-
luakatemia toimii talla hetkella suunnannayttdjand muille akatemioille esimer-
kiksi ylakoulutoiminnassa, mutta ravitsemuspuolella se ei mielestani ylla edes
kaikkien muiden tasolle. Osalla akatemioista on palkattuna oma henkilo ravit-
semuspuolelle, joka neuvoo urheilijaa ja pyrkii ehkaisemaan ongelman ennen
niiden ilmenemista. Ravitsemuspuolella maararahat ja palkkaus perustuu hae-
tun ja saadun apurahan suuruuteen, joten eri akatemiat voivat olla tdssa hyvin
erilaisissa tilanteissa. Tama on kuitenkin mielestéani sellainen paikka, josta ei
pitaisi saastaa, koska talléin urheilijan loukkaantumisriski kasvaa ja kehittymi-

nen hidastuu.

Yksi selkea kehityskohde, jonka itse huomasin Lapin urheiluakatemian toimin-
nassa ja organisaatiossa on tiedotuskanavat tai lahinna niiden puute. Talla het-
kella akatemialla ei ole mitaan yhteista vaylaa, jolla he pystyisivat viestittamaan
asioita kaikille urheilijoille vaan tieto menee aina lajivalmentajan kautta. Eri laji-
ryhmilla on olemassa omia Facebook-ryhmia, joilla he jakavat tietoja, mutta
namakaan ryhmat eivat varmastikaan tavoita kaikkia urheilijoita. Toivoisinkin
ettd jokaiselle ryhmalle tehtdisiin oma Whatsapp-pikaviestisovellus, koska
Whatsapp on sellainen matkapuhelinsovellus, jolla tavoitetaan urheilijat reaali-
aikaisesti ja sitéa kayttdd todennékoisesti lahes jokainen urheilija. Tallaisia ryh-
makeskusteluja on jo olemassa ainakin joillain lajeilla ja kuulemani perusteella

ne ovat erittain toimiva keino tiedon valittamiseen.

6.2 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoni aihe on ajankohtainen, koska Lapin urheiluakatemialla ei ole

talla hetkella ravitsemusasioista vastaavaa henkil6d eikd kunnon suunnitelmaa
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ravitsemusasioiden hoitoa varten. Taman tyon olisi tarkoitus tayttdaa osaltaan
ravitsemuspalveluiden puutetta tarjoamalla urheilijalle tietoa hyvista ravintoai-
neista. Aiheen ajankohtaisuutta lisaa Olympiakomitean Urheilijan Polun tavoite
mahdollisimman urheilijalahtdisesta toiminnasta( Mononen ym. 2014, 91). Tama
tyd on nimenomaan tarkoitettu helpottamaan yksittaisen urheilijan arjen valinto-

ja.

Aloitin tydn tekemisen joulukuussa 2014 ja tyo lahetettiin esitarkastukseen maa-
liskuun lopussa 2015. Tyt on tehty siis melko lyhyella aikaa, mikéa on mielestani
hyva, jotta tyo olisi selkeampi kokonaisuus hahmottaa. Jos tyon tekeminen ve-
nyisi lilan pitkaksi, saattaisi tydsta tulla vaikeasti hahmotettava ja ajatus karkailla
suuresti keskella ty6ta. Tyoni on kuitenkin valmistunut hieman sykayksittain,
koska valilla oma motivaatio on ollut hieman karkuteilla. Tyén valmistuttua odot-
tava palkinto, valmistuminen, on kuitenkin potkinut eteenp&in vaikeampina ai-

koina.

Tyobn alussa mietin, ettda mihin osaan ravitsemuksesta haluaisin itse perehtya ja
samalla mita osaa ravitsemuksesta tyoni kasittelisi, mutta paadyin oikeiden ruo-
ka-aineiden valintaan, koska se on mielestani kaiken ravitsemukseen liittyvan
perusta. Kun osaa valita kaupasta oikeat ruoka-aineet mukaansa, niin niista on
sen jalkeen mahdollista tehda hyvaa ja terveellista kotiruokaa. Jos taas valitsee
kaupasta ravintoaineiltaan kdyhét ruoka-aineet kauppakarryynsa, on niista erit-
tain vaikea loihtia terveyspommia kotonaan. Valinta on myds urheilijoiden mie-
lestd ilmeisen hyva, silla pitAmassani kyselyssa oikeiden ruoka-aineiden valinta
nousi tarkeimmaksi asiaksi, missé urheilijat toivoisivat apua. Toiseksi tarkeim-
maksi nousi konkreettinen apu ruoanlaittoon, johon olisi hyva perehtya tdmén
jalkeen.

Suurimmat haasteeni tyon tekemisessa liittyivat videoon, sen kuvaamiseen ja
muokkaamiseen. Tahan sain onneksi apua kahdelta luokkakaveriltani, jotka
olivat auttamassa videon kuvaamisessa ja toinen heistd my6s avusti suuresti

videon leikkaamisessa ja muokkaamisessa. Muokkaamisessa ohjelmana kay-
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timme Corel Video Studio Pro-ohjelmaa, koska se oli mielestdamme melko yk-
sinkertainen kayttaa.

Olen videoon p&aosin tyytyvainen. Joitain pienia muutoksia ja lisayksia olisin
jalkeenpain ajatellen videoon voinut tehd&, mutta nama ovat yksittaisia tuotteita
tai sanavalintoja, joilla ei kokonaisuuteen ole juuri merkitysta. Videon kuvaami-
nen olisi kannattanut aloittaa paljon aikaisemmin, jolloin muokkaamiselle ja tay-
dentaville kuvauksille olisi jadnyt enemman aikaa. Nyt video kuvattiin siten, etta
minulla alkoi toisella paikkakunnalla tyot alle viikko kuvauksen jalkeen. Tama
aiheutti leikkaamiseen ja muokkaamiseen pienia aikataulutuksellisia haasteita.

En silti usko, etta ajan kanssa tuotoksesta olisi tullut kovinkaan paljoa erilainen.

Eniten videosta jai harmittamaan musiikin puuttuminen. Luulimme kaverini
kanssa, ettd musiikin lisddminen videoon puheen paélle jalkikateen onnistuisi
ilman ongelmia, mutta musiikin voimakkuutta ei jostain syysta pystynyt saata-
maan ja alkuperaiselld voimakkuudella se olisi ollut niin kovalla, ettd puhe olisi
jadényt liikaa sen alle. Tastd syysta paatin, etta video olisi tdssd tapauksessa

parempi ilman musiikkia.

6.3 Urheilijan Polun ravitsemusosaaminen

Mielestani Urheilijan Polun ravitsemusosaaminen on télla hetkella hieman vaja-
vainen. Polulla kaydaan lapi ravitsemusta monelta eri kantilta, mutta konkreetti-
set neuvot ovat vahissa. Mielestani téllaiset konkreettiset tiedot ovat tarkeita,

jotta urheilija saa tietoja joita pystyy oikeasti hyddyntamaéan elamassaan.

Toivoisin Urheilijan Polulle tietoa siitd, mitd ja kuinka paljon eri ravintoaineita
urheilija tarvitsee. Naiden liséksi olisi hyva olla konkreettisia esimerkkeja hyvista
l&hteista eri ravintoaineille. Monesti Urheilijan Polun kaltaiset isot kokonaisuudet
jadavat hieman kaukaisiksi, eivatka paase kosketuksiin yksittdisen urheilijan ar-
keen. Urheilijan Polku olisi hyva paikka jakaa ravitsemusosaamista myds urhei-
lijoille, joilla ei ole mahdollisuutta eika resursseja kayttaa apunaan ravintoval-

mentajan palveluja. Tallaisiin nuoriin urheilijoihin sisdltyy suurin osa Suomen
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urheilevista nuorista, koska vain pieni osa heista paatyy jonkun akatemian piiriin

tai seuraan, joka hyddyntaa ravintovalmentajan palveluja.
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LITE

Kysely (monivalinnoissa ympyrdi mieleisesi vaihtoehto)

1. Taustatiedot:
Sukupuoleni on?
Ikani on?
Monettako vuotta olen akatemiassa?
Lajiryhmani on?
2. Olen Lapin urheiluakatemian urheilijan ravitsemustiedon palveluihin...

a. erittain tyytyvainen b. melko tyytyvéainen c. en osaa sanoa d. melko

tyytymaton e. erittain tyytymaton

3. Informaatio ruoanlaitosta ja ruoka-aineista tulisi akatemiaurheilijalle
mielesténi tuoda esille? (Listaa vaihtoehdot jarjestykseen 1=mieluisin...
4=huonoin tapa

Luentoina Asiantuntijan kanssa yhdessa ruokaa
valmistamalla Kirjallisena materiaalina Videon avulla toimintaa

havainnollistaen
4. Laitan itse ruokaa viikossa...

a.0-1b. 1-2c. 3-4 d. 4-6 e. 7 kertaa tai enemman
5. Kayn kaupassa ruokaostoksilla viikon aikana...

a.0-1b.1-2c. 3-4d. 4-6 e. 7 kertaa tai enemman
6. Toivoisin tukea/tietoa ravitsemusosaamisessani...

a. ruoanlaittoon b. oikeiden ruoka-aineiden valintaan c. tietoon
ravintoaineiden vaikutuksesta ihmiseen d. johonkin muuhun, mihin? e. en
mihinkaan

7. Noudatan erikoisruokavaliota?

a. En b. Kylla, mita?
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8. Lisaravinteita tai vitamiineja kayttaessani tarkistan niiden laillisuuden
ADT:n (antidopingtoimikunta) listoilta?

a. kylla tarkistan b. en tarkista c. en kayta lisaravinteita enka vitamiineja
9. Kasvisruokavaliossa tulee kiinnittaa erityistd huomiota saantiin.

a. A-vitamiinin b. B6 -vitamiinin c. B12-vitamiinin d. C-vitamiinin e. Ei

mihink&an erityisesti

10.Tiedan ruoan glykemiaindeksin merkityksesta urheilijan

ravitsemuksessa...

a. erittain paljon b. paljon c. jonkin verran d. vahan e. uusi asia minulle
11.Naista lihoista vaharasvaisinta on...

a. nauta b. possu c. broileri
12. Hiilihydraattityypeista urheilijan tulisi suosia _____ hiilihydraatteja.

a. hitaasti imeytyvia b. keskinopeasti imeytyvia c. nopeasti imeytyvia
13.Ravinnon laadulla on merkitysta mielialaani...

a. todella paljon b. jonkin verran c. en osaa sanoa d. vahan e. ei lainkaan
14.Peli- tai kilpailupaivana noudatan samoja ruokailutottumuksia...

a. aina b. lahes aina c. joskus d. harvoin e. en koskaan

15. Minun toiveeni akatemian ravitsemuspalveluille on...



