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The purpose of our functional thesis was to produce nutrition guidance for the 11-14-year-old junior girl players
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1 JOHDANTO

Viime vuosina nuorten ravitsemusasiat ovat nousseet keskustelun ja jopa huolen kohteeksi. Lasten
ja nuorten lihavuus on yleistynyt ja ylipaino lisadntynyt. Kouluterveyskyselyn (2013) mukaan perus-
kouluikaisista 8- ja 9- luokkalaisista tytdista 13 % on ylipainoisia. Lapsuudessa alkavalla ja nuoruu-
teen jatkuvalla lihavuudella on suuri todennakdisyys jatkua myos aikuisikdan. Lisaksi useat sairau-
det, kuten sydan- ja verisuonitaudit seka diabetes, saavat usein alkunsa lapsuuden ja nuoruuden
valinnoista ravitsemuksen suhteen. (Lihavuus: Kaypa hoito - suositus, 2013.) Suurimpina riskiteki-

joina ovat liiallinen sokerin ja huonolaatuisen rasvan saanti (MLL 2014).

Terveys on ihmiselle yksi tarkeimmista hyvinvoinnin osa-alueista. Terveyden edistaminen on toimin-
taa, jonka tavoitteena on antaa ihmiselle mahdollisuus vaikuttaa omaan terveyteensa ja parantaa

sitd. Terveyden edistéminen pohjautuu tietoon vaestdn terveydesta ja hyvinvoinnista. Vaatimuksina
terveyden edistamiselle on kyky ndhda tulevaisuuteen ja asettaa tavoitteita toimimiselle. Edistamis-

tyd on kannattavampaa, kuin asioiden korjaaminen niiden jo tapahduttua. (STM 2008; THL 2014.)

Erityisesti tyt6illd nuoruuden aikana kasvavat ulkonakdpaineet aiheuttavat haasteita ravitsemuksen
suhteen. Vartalo on saanut uusia muotoja pituuskasvun ja naiseksi kasvamisen myota. (MLL 2014.)
Tytdille on tarkeda korostaa, etta hyvan ravitsemuksen avulla paino asettuu pituuden suhteen opti-
maaliselle tasolle. Perheen rooli on viela tarked ravitsemusasioissa, mutta erityisesti tytdt ottavat jo
vastuuta omasta ravitsemuksestaan. Tyttdjen ravitsemusohjauksessa on oltava tarkka painoon liitty-
vien huolien ja mahdollisen laihdutushalukkuuden suhteen. Liian vahadinen energiansaanti aiheuttaa
vaurioita normaaliin kehitykseen. Ravitsemusohjauksessa on tarkeda puhua ruuasta ja ruokailuhet-

ken sosiaalisesta merkityksestd, eika pelkastdan ravintoaineista. (Hiilloskorpi 2012, 157.)

Sairaanhoitajan tydssa ravitsemusasiat toimivat yhtena osana kokonaisvaltaista hoitoty6td. Nuorten
parissa tydskennellessa ravitsemusasioita kasitellaén terveytta edistévasta nékdkulmasta ja pyrki-
myksena on saada nuori ymmartamaan ravitsemusvalintojen merkitys aikuisidlle. Sairaanhoitajan

tulee osata arvioida yksiléllinen ohjauksen tarve ja hallita erilaiset ohjausmenetelmat.

Toteutimme opinndytetydmme toiminnallisena. Kohderyhmamme oli Siilinjarven Pesiksen nuorten
tyttdjen pesapallojoukkue, jonka jasenet ovat 11-14-vuotiaita tyttdja. Tarkoituksenamme oli jarjes-
taa nuorille ohjaustilaisuus, jossa kavimme yhdessa joukkueen kanssa lapi terveytta edistavan ruo-
kavalion merkitysta terveydelle ja suorituskyvylle liikuntaharastuksessa. Lajin vaatimustaso huomi-
oon ottaen voidaan joukkueen jasenet lukea fyysisesti aktiivisten nuorten joukkoon (Ilander 2010,
36). Tama aiheuttaa ravitsemusohjaukselle haasteita etenkin energiantarpeen arvioinnin suhteen.
Pesdpallo kuuluu palloilulajeihin, jonka harjoittelu sisaltdad nopeus-, voima-, kestavyys- ja taitohar-
joittelua. Onnistunut suoritus ja kehittyminen lajissa edellyttad energiantarpeen ja- saannin tasapai-

noa.
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Opinnaytetyémme tarkoituksena oli tuottaa ravitsemusohjausta murrosidssa oleville, fyysisesti aktii-
visille tytdille. Opinnaytetydmme pohjana kdytimme vuonna 2014 ilmestyneita ravitsemussuosituk-
sia. Tavoitteenamme oli tuoda nama suositukset kdytantéon, samalla huomioiden kohderyhmamme
likuntaharrastuksen tuomat muutokset ruokavaliossa, eli esimerkiksi energiankulutuksen ja energi-
antarpeen lisadntymisen. Yhtena tavoitteenamme oli myds saada itsellemme lisaa tydkaluja sairaan-
hoitajana toimimiseen ja ravitsemuksen ohjaamiseen. Tydmme keskeisia kasitteitd ovat tytot, nuo-

ret, ravitsemus, ravinto, ruokavaliot, ravitsemussuositukset ja ravitsemuskasvatus.

Meilla molemmilla on tulevaisuudessa aikomuksena tydskennella lasten ja nuorten parissa, joten ai-
hevalintana tama kyseinen aihe oli meille helppo. Lisdksi halusimme ajankohtaisen aiheen, ja ny-
kynuorten elamantavoista on ollut paljon keskustelua viime aikoina. Halusimme myds aiheen, josta
on helppo lahtea kirjoittamaan ja josta |6ytyy paljon teoriatietoa tydn pohjaksi. Kohderyhmallemme
tekemaamme esitysta voidaan hyddyntéa jatkossakin esimerkiksi uusille joukkueille. Aihetta on myds
mahdollista ldhted kehittamaan tasta eteenpain esimerkiksi nuoremmille urheilujoukkueille, uusien

opinnaytetodiden tai tutkimusten muodossa.
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2 NUORTEN RAVITSEMUKSEN ERITYISPIIRTEITA

Laadukas ja riittdva ravinnonsaanti on liikunnallisesti aktiivisen nuoren kohdalla erityisen tarkeaa.

Nuorena lilkkunnan aiheuttaman energiankulutuksen liséksi energiaa tarvitaan normaaliin kasvuun ja
kehittymiseen. Yksi nuorten ravitsemuksellisista haasteista on saavuttaa optimaalinen kasvun kehit-
tyminen ilman ylimadrdista painon nousua. Teini-idn ylipaino ja liikalihavuus kasvattaa merkittavasti

riskia myds aikuisian liikalihavuuteen. (Langley-Evans 2009, 166.)

Terveyttd edistava ruokavalio sisdltaa paljon marjoja, kasviksia, hedelmia, taysjyvaviljatuotteita seka
palkokasveja. Osana terveyttd edistavaa ruokavaliota ovat myds kala, kasvioljy, kasvibljypohjaiset
levitteet seka rasvattomat ja vahdrasvaiset maitotuotteet. Monipuolinen ja ravitseva, hyvista raaka-
aineista valmistettu perusruoka takaa nuoren oikeanlaisen kehityksen. Nuorena opitut ruokatottu-
mukset vaikuttavat myds aikuisena toteutettavaan ruokavalioon, joten makutottumuksia on tarkeaa

kehittda lapsena ja viela nuorenakin. (Korsman & Heiskanen 2014,85; VRN 2014a, 11.)

Nuorten kehossa tapahtuu paljon fyysisia muutoksia, jotka vaikuttavat ravitsemukseen. Kasvupyrah-
dyksen aikana energiansaanti ja energiankulutus nousevat. Nuorten energiantarpeen arviointi on
usein haastavaa, koska todellinen energiantarve muodostuu yksildllisesti kehon koosta ja kasvuno-
peudesta, ei niinkaan iasta. (Ilander 2010, 13-17.)

Fyysinen kehitys on hitaampaa ja riski loukkaantumisille kasvaa, mikali ruokavalio ei ole kohdillaan.
Oikeanlainen ravitsemus vaikuttaa oleellisesti keskittymiseen ja motivaatioon niin urheillessa, kuin

esimerkiksi koulussakin. Ruokavalion lisaksi harjoittelun ja levon tasapaino ja yhdistéminen on tar-
kedd. (Ilander 2010, 13-17.)

Ravitsemussuositusten laatiminen nimenomaan urheileville nuorille on haastavaa, silld kohderyhmaa
koskevaa tutkimustietoa on keratty vahédn. Toisaalta oikeanlaisen ravitsemuksen perusta on sama,
iasta ja fyysisesta aktiivisuudesta riippumatta. Suurin ero urheilevan ja passiivisemman nuoren ravit-
semuksessa on oikeanlainen energiantarve. Fyysisesti aktiivinen nuori tarvitsee enemman energiaa

ruokavaliostaan, koska han myds kuluttaa energiaa enemman. (Ilander 2010, 13-17.)

Riittdva sydminen ja erityisesti riittdva hiilihydraattien maara pitaa huolen siitd, ettd energiaa riittaa
harjoitteluun. Talldin harjoittelussa jaksaminen ja kestavyys on parempaa, lihakset tyéskentelevat
tehokkaasti ja harjoittelu on turvallista. Sdanndéllinen ateriarytmi takaa verensokerin pysyvyyden so-
pivalla tasolla. Kun verensokeri pysyy tasaisena, on harjoittelu mielekkadmpaa, vireystaso on hyva ja
keskittyminen kohdillaan. Kun ateriarytmi on kohdillaan, tasaisena pysyva verensokeri vahentaa

my0s turhaa napostelua aterioiden valissa. (Ilander 2010, 13-17.)
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SUOSITELTAVAT RUOKAVALINNAT

Terveytta edistdavan ruokavalion peruspilarina toimii ravintoaineiden sopiva saanti monipuolisilla
raaka-aineilla. Hyvana apuna ravintoaineiden sopivalle saannille toimii ruokakolmio (KUVA 1). Kol-
mion alaosasta on tarkoitus sydda enemman ruoka-aineita kuin kolmion yldosasta. Esimerkiksi ruo-
kakolmion alapuolella olevat kasvikset, marjat ja hedelmat on jaoteltu omiin lokeroihinsa. Tama tar-
koittaa sitd, ettd paivittdista kasvisten, marjojen ja hedelmien saantia ei tyydyta ainoastaan hedel-
mien kayttd, vaan monipuolinen kaikkien ainesten yhdistely. Kuvassa 1 olevia ruoka-aineita ei ole
tarkoitettu sydtdvaksi jokaista joka paiva vaan joitakin kokonaisia lohkoja voi jattaa jonakin paivana
pois. Esimerkiksi lihaa ei ole valttamatonta syoda joka pdiva. Huomattavaa on myds, etta leipdlaati-
kossa on ainoastaan taysjyvatuotteita ja valkoisesta viljasta valmistetut tuotteet 16ytyvat kolmion
kdrjesta, sattumista. Sattumat tarkoittavat ruokia ja ruoka-aineita, joita tulee kdyttaa vain harvoin ja

pienid maaria kerralla. (Sy6 hyvaa 2014a.)

LAHAVALMIITEEY
PumpvEN LINA

WV ArArIMn Y A

KALA,
SVWAOKALIA
KASVIOLIYT A e
MARGAEN T, S a2 P Vavadasvaien
PaAHar AT % MANVTUY A LM (1T
DErMENET Y
A AYSIYVAVILIA-
LiIAKEC LY
Jp PLEuNnG

KAV \KSeq MAZIAT JA HEDEWAT

KUVA 1. Ruokakolmio (VRN 2014a.)

Kasvikset, marjat ja hedelmat

Kasviksiin kuuluvat vihannekset, juurekset, palkokasvit, marjat ja hedelmat. Vuorokauden aikana
kasviksia ja sienia tulisi nauttia vahintaan 500 g, mika tarkoittaa noin 5-6 annosta paivassa. Yksi
annos on esimerkiksi 1 dl marjoja, keskikokoinen hedelma tai 1,5 dl salaattia. Palkokasveissa eli pa-
vuissa, linsseissa ja herneissd on paljon proteiinia ja niita voi kayttda ruokavaliossa eldinperdisen

proteiinin lisana tai pelkastaan. Sopiva palkokasvien maara ateriaa kohden on noin 1 dl. Kasvikset,
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marjat ja hedelmat ovat erinomaisia kuidun Iahteita. Niissa on my6s erilaisia vitamiineja ja kiven-
ndisaineita ja tutkimusten mukaan niilla on kroonisilta sairauksilta suojaavia vaikutuksia. (Aro 2012;
VRN 2014a, 21.)

Suosituimpia vihanneksia ovat lehtisalaatti, tomaatit ja paprika. Ravitsemuksellisesti kyseiset vihan-
nekset ovat sopivia niiden korkean vitamiinipitoisuuden ja pienen energiasisallén vuoksi. Suomalai-
sessa ruokavaliossa juurekset ovat viljan ja perunan kanssa tarkeimpia kasviruokia. Juureksista suo-
situimpia ovat porkkana, punajuuri, nauris ja lanttu. Juuresten vitamiini- ja kivennaisainepitoisuudet
ovat monipuoliset ja niiden vahadinen energiamaara koostuu enimmakseen luontaisista sokereista.
Juureksia voi nauttia kypsennettyind, mutta jotkut niiden tarkeat ainekset, kuten C-vitamiini ja fo-
laatti tuhoutuvat osittain kuumennuksen yhteydessa. Kuitenkin esimerkiksi sipulin flavonoidit ja
porkkanan karotenoidit imeytyvat paremmin elimistdon kypsennettyina. (Aro 2012.) Mursun (2007,
23-27) mukaan flavonoidit ovat kasvien aineenvaihduntatuotteita. Niita on kaikissa kasviksissa ja
erityisesti sipulissa ja omenassa. Flavonoidien saannilla on todettu ehkaisevan sydan- ja verisuoni-

tauteja ja erityisesti sydaninfarktia.

Proteiinin lisdksi palkokasvit sisaltavat muita kasviksia enemman ravintokuitua ja hiilihydraattia. Pal-
kokasvien hiilihydraatit ovat hitaasti imeytyvia, joten ne auttavat pitémaan verensokerin tasaisena.
Erityisesti pavuissa on paljon folaattia, mutta osa pavuista sisaltaa haitallista proteiinia, lektiinid, joka

poistuu, kun papuja liotetaan vedessa yon yli ennen niiden valmistusta. (Aro 2012.)

Kaupoissa on saatavilla paljon hedelmia ja marjoja. Erityisesti paljon C-vitamiinia sisaltévia hedelmia
saa Suomessa ympari vuoden. Hedelmien sisdltdma energia on peraisin niille luontaisesta sokerista
ja marjojen erityispiirre on niiden kuoriosien varikkaat fenoliyhdisteet, joiden on todettu vaikuttavan
ehkadisevasti joidenkin sydén- ja verisuonitautien seka sydvan riskiin. Kotimaisten marjojen nauttimi-
sella on todettu olevan yhteys verenpaineen pysymiseen optimaalisella tasolla. (Aro 2012.) Marjojen
on todettu myds tasaavan aterianjalkeistd verensokerin vaihtelua, ja esimerkiksi ruisleivan kanssa

marjat ovat erinomainen yhdistelma insuliiniaineenvaihdunnan kannalta. (Torrénen 2009.)

3.2 Viljavalmisteet ja peruna

Naisille suositeltu viljavalmisteiden maara vuorokaudessa on noin 6 annosta. Vahintaan puolet tésta
maarasta tulisi olla tdysjyvaviljaa. Yksi annos viljavalmistetta tarkoittaa esimerkiksi yhta leipaviipa-
letta tai yhta desilitraa keitettya pastaa, riisia tai ohraa. Yksi lautasellinen puuroa on kaksi viljaval-
misteannosta. Taysjyvavalmisteet tulisi olla mahdollisimman vahasuolaisia ja esimerkiksi leivissa kui-
tupitoisuuden tulisi olla 6g/100g. (VRN 2014a, 21.)

Perunan kaytdlla ei ole osoitettu olevan erityisia terveytta edistavia tai sitd heikentavia vaikutuksia.
Se sisaltaa hiilihydraatteja, kivenndisaineita ja C-vitamiinia. Peruna tulisi kypsentaa ilman tyydytty-
neen rasvan lisadmista keittdmalla tai uunissa ja sen kayton on suositeltu pysyvan nykyisella tasol-
laan. (VRN 2014a, 21.)
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3.3 Maitovalmisteet

Maitovalmisteissa on kasvun ja kehityksen kannalta valttamattémia ravintoaineita, kuten proteiinia,
jodia, kalsiumia ja D-vitamiinia. Elimistdn kalsiumin tarpeen tyydyttda 5-6 dl nestemaista maitoval-
mistetta seka 2—-3 juustoviipaletta vuorokaudessa. On tarkeda suosia rasvattomia maitovalmisteita,
koska rasvaisissa maitovalmisteissa on paljon tyydyttyneitd rasvahappoja. Maidon rasvasta kaksi kol-
masosaa on tyydyttyneita rasvahappoja. (VRN 2014a, 22.)

Arjessa kaytettavat maitotuotteet, kuten viili, maito ja jogurtti tulisi valita korkeintaan yhden rasva-
prosentin sisaltdvind. Juustoista olisi hyva valita alle 17 prosenttia rasvaa sisaltdvia valmisteita. (VRN
2014a, 22.) Myo6s maitovalmisteiden sokerimaaraan tulisi kiinnittda huomiota. Esimerkiksi mausta-
maton rahka sisaltaa vain 5-6 g sokeria 100 g kohden, kun taas sokeroiduissa rahkoissa ja jogur-
teissa sokeria on noin 14 g 100 g kohden. Keinotekoisilla makeuttajilla voidaan korvata sokeroituja
tuotteita (Ilander 2010, 132). Maitovalmisteita voi korvata D-vitaminoiduilla tuotteilla, kuten soija-

juomilla tai kasviperaiselld kalsiumilla. (VRN 2014a, 22.)

3.4 Kala, liha ja kananmuna

Punaista lihaa ja lihavalmisteita on sopivaa kdyttaa noin 500 g viikossa. Tama tarkoittaa kypsaa lihaa
ja vastaa raakana 700-750 g punaista lihaa. Kananmunien kaytté tulisi rajoittaa 2—-3 kappaleeseen
viikossa. Kalaa on suositeltu nautittavaksi 2—3 kertaa viikossa vaihdellen kalalajeja. (VRN 2014a,
22.) Elintarviketurvallisuusvirasto Evira on antanut omat suositukset nuorille kalan kaytosta. Niiden
mukaan lapset ja nuoret voivat sydda ainoastaan 1-2 kertaa kuukaudessa Itdmeresta pyydettya
lohta tai taimenta ja perkaamattomana yli 17 cm:n kokoista silakkaa. Nuori voi sy6da jarvesta tai
merestd pyydettyd haukea vain 1-2 kertaa kuukaudessa ja sisavesista pyydettyja elohopeaa keraa-
via kaloja ei suositella sy6tévan joka paiva. Hauen lisdksi elohopeaa kerdadvia sisavesien kalalajeja

ovat kuhat, mateet ja isokokoiset ahvenet. (Evira 2013.)

Kala, liha ja kananmuna ovat erinomaisia proteiinin seka raudan lahteité ja sen liséksi kalassa on
paljon hyvid monityydyttymattdmia rasvoja seka D-vitamiinia. Siipikarjan liha on rasvakoostumuksel-
taan parempaa kuin punainen liha. Punainen liha tulisi olla mahdollisimman véharasvaisia ja vaha-
suolaisia. Liharuokia valmistaessa kannattaa valita valmistustapa, jossa ruoka ei padse palamaan,

koska palamisen yhteydessa muodostuu terveydelle haitallisia aineita. (VRN 2014a, 22.)

3.5 Ravintorasvat

Ravinnosta saatavan rasvan laatu on rasvan maaraa tarkedmmadssa osassa. Ruokavaliossa tulisi suo-
sia pehmeaa tyydyttymatdnta rasvaa, ja valttda kovaa, tyydyttynyttd rasvaa. Rasvaa ei valttamatta
tarvitse syoda jokaisella aterialla vaan tarkeintd on padivittdinen riittdva rasvan saanti. Esimerkiksi
ennen harjoittelua ja heti harjoittelun jdlkeen kannattaa valttaa runsasrasvaista ruokaa, jotta ruoka

sulaisi ja imeytyisi paremmin. (Ilander 2010, 64-65.)
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Leivan paadlle levitettdvana rasvana tulisi kayttda kasvipohjaista rasvalevitettd, jossa on vahintaan 60
prosenttia rasvaa. Ruoanvalmistuksessa tulisi kayttda juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai kasvioljya.
Kasvibljyt sisaltavat paljon tyydyttymatonta rasvaa ja taman vuoksi kasvibljyjen osuus rasvan lah-
teena tulisi olla suuri. Erityisesti rypsi- ja rapsi6ljy ovat suositeltuja, koska niissa on n-3-rasvahap-
poja. Useat suomalaiset saavat ruokavaliostaan niukasti n-3-rasvahappoja. Niita sisaltavat myds pel-
lavansiemen-, soija-, camelina- hampunsiemen- ja saksanpahkinadljyt. N-3-rasvahappoja sisaltavien
kasvidljyjen kanssa voidaan kayttda vahemman n-3-rasvahappoja sisaltavia 6ljyja, kuten oliivibljya,
avokado-, auringonkukka- seka kurpitsansiemendljya. Kookosdljy koostuu lahes kokonaan tyydytty-
neestd rasvasta. Salaatinkastikkeeksi tulee valita kasvi6ljypohjainen ja vahasuolainen kastike. Pahki-
nat ja siemenet sisaltavat tyydyttymattémia rasvanlahteita ja niitd voi kayttda noin 200-250 g vii-

kossa, joka tarkoittaa noin kahta ruokalusikallista vuorokaudessa. (VRN 2014a, 22-23.)

3.6 Nesteen tarve ja juomat

Fyysinen aktiivisuus ja ymparistdn lampdétila ovat térkeimpia nesteen tarpeeseen vaikuttavia teki-
joita. Suositusten mukaan kaikkien juomien maara tulisi olla vahintaan 1-1,5 litraa vuorokaudessa.
Janojuomana paras on vesi ja ruokajuomana suositusten mukaan parasta on korkeintaan yhden pro-
sentin rasvaa sisaltdva maito tai piima, vesi tai kivennaisvesi. Sokeroitujen juomien kayttéa tulee

rajoittaa ja valita esimerkiksi tdysmehuja. (VRN 2014b, 23.)

Urheilusuorituksen aikana elimistdn lampétila kohoaa. Tama heikentaa elimiston suorituskykya ja
elimistd pyrkii poistamaan ylimaaraista lampoa kehosta hikoilun avulla. Hikoilun m&ara on yksilollista
ja siihen vaikuttavat perima, olosuhteet, urheilijan koko ja fyysinen kunto. (Korsman & Heiskanen
2014, 62.) Liikunta lisad nesteen tarvetta noin 0,5—1 litralla yhta liikuttua tuntia kohden. Tarpeeseen
vaikuttavat muun muassa liikunnan kuormittavuus, lampdtila ja ilman kosteus. Havikin voi korvata
juomalla tavanomaista enemman vetta paivan aikana. Mikali liikunta jatkuu yli tunnin kovatehoi-
sena, tai 1,5-2 tuntia kevyempana liikuntana, olisi suorituksen aikana hyva juoda 2-5 dl vetta tun-
nissa. Mikali liilkuntasuoritus kestaa yli 1,5 tuntia, voi veden ohella juoda myds urheilujuomaa, joka
auttaa pitamaan verensokerin tasaisena. (VRN 2014b, 5.) Lampimissa olosuhteissa liikuttaessa ur-
heilujuoman hyodyt kasvavat nuorilla. Urheilujuoman merkitys korostuu erityisesti turnauksissa ja
leireilld. (Ray & Ilander 2006, 251.) Vaihtoehtoisesti voi harjoittelun yhteydessa nauttia esimerkiksi
hiilihydraatteja sisaltdvan hedelman, hedelmasoseen, smoothien tai energiapatukan (Ilander 2010,
174).

Liikuntaharjoituksen aikana olisi hyva juoda 1,5-2 dI nestettd noin 15 minuutin valein. Kaytannéssa
tdma tarkoittaa noin viitta reilua kulausta. Tukalan olon valttémiseksi juomisen tulisi olla tasaista,
pienia annoksia kerrallaan. Juominen kannattaa aloittaa jo hyvissa ajoin ennen harjoitusta. Janon
tunnetta ei kannata jaada odottelemaan, silld varsinkin kovatehoisessa harjoittelussa janon tunnetta
ei valttdmatta tule ollenkaan. Kuitenkin janon tunteen ilmaantuessa nestevajaus voi olla jo melko
voimakas. Taman takia onkin tarkeaa huolehtia riittavastd nesteytyksesta ennen harjoittelua ja har-
joittelun aikana. (Ilander 2010, 173.)



14 (49)

4 URHEILEVAN NUOREN ENERGIANSAANTI JA -TARVE

Energiansaanti on merkittdva tekija urheilevan nuoren kehitykselle ja suorituskyvyn parantumiselle.
Energiansaannin vastatessa kulutusta, ovat kehittyminen ja liilkuntasuorituksesta palautuminen te-
hokkaimmillaan. Tyttéjen energiankulutus on teini-idssa pienempaa kuin saman ikdisten poikien joh-
tuen pienemmasta kehon painosta. Tytt6jen tarpeenmukaiseen energiansaantiin liittyy myos ulkona-
kopaineet, joista johtuen energiansaanti saattaa olla niukkaa. Jos jostain syysta energiansaanti on
niukkaa, on tarkeaa kiinnittda huomiota ruokavalion laatuun. Niukka energiansaanti huonontaa suo-
rituskykya ja nuoren normaali kehitys, kuten hormonaalinen kehitys saattaa hairiintya. Liikunnalli-
sesti aktiivisen tytdn on hyva oppia ymmartdmaan aterioiden kokonaisenergiamaarat suhteessa pai-
vittdiseen energiankulutukseen. Tyton riittdvasta energiansaannista kertoo esimerkiksi se, etta liik-
kuminen ja siitd palautuminen on tehokasta, nuori on padsaantoisesti virked, kuukautiset toimivat
normaalisti ja paino pysyy lahes samana kuukautiskierrosta riippumatta. (Ojala & Laaksonen 2012,
162-165.)

4.1 Energiantarpeen ja -saannin tasapaino

Urheileva nuori tarvitsee ravinnosta saatavaa energiaa peruselintoimintojen ylldpitémiseen, aterioi-
den aiheuttaman energiankulutuksen ylldpitoon seka liikunnan aiheuttaman energiankulutuksen kor-
vaamiseen. (Yki-Jarvinen 2012, 210.) Suurin osa energian kulutuksesta kuluu perusaineenvaihdun-
taan, johon vaikuttavat muun muassa lihasmassan maara, ikd, sukupuoli, hormonit ja fyysinen
kunto (VRN 2014a, 10). Fyysinen aktiivisuus lisda paivittdista energiantarvetta huomattavasti ja sa-
malla ruokahalu liséantyy (Ilander 2010, 35). Henkilokohtainen energiankulutus on hyva arvioida,
koska se auttaa oikeanlaisen ruokavalion koostamisessa. Taulukossa 1 (Ilander 2010, 36) on arvioitu
paivittdistd energiantarvetta eri aktiivisuusluokissa, mutta taytyy muistaa, ettd energiantarve vaihte-
lee paivittdin fyysisen aktiivisuuden mukaan. (Korsman & Heiskanen 2014, 14.) Energian tarpeen ja
sen saannin tasapaino on keskeista koostettaessa nuoren ruokavaliota, koska liika energiansaanti
johtaa lihomiseen ja liilan vahdinen energiansaanti saattaa johtaa alipainoisuuteen (Luukkainen
2010). Lapset ja nuoret osaavat yleensa hyvin saadelld energiansaantiansa energiantarvetta vastaa-
maan (Ilander 2010, 35).
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TAULUKKO 1. Energiantarve 10-17- vuotiailla tyt6illa fyysisen aktiivisuuden mukaan. (Ilander 2010,

36.)
Vahainen fyysinen Fyysisesti aktiivinen Fyysisesti erittdin
aktiivisuus aktiivinen
1ka kcal/kg/vrk kcal/kg/vrk kcal/kg/vrk

10 52 60 67
11 48 55 61
12 45 51 57
13 43 48 54
14 39 45 50
15 38 43 49
16 37 43 48
17 37 42 46

Ravinnossa oleva energiamaara ilmoitetaan kilokaloreina (kcal) tai kilojouleina (kJ). Tuhat (1000)
kilojoulea on 240 kilokaloria. (Luukkainen 2010.) Ruoka-aineisiin ja niiden energiasisaltéihin kannat-
taa tutustua, jotta pystyy hahmottamaan mité syd, ja paljonko syddysta ruuasta saa energiaa. Kalo-
reiden laskeminen ei ole tarpeellista, vaan avainasemassa ovat jarkevat valinnat arkipdivaisesséa ruo-
kailussa, seka lautasmallin hyddyntdminen. Lautasmalli ohjailee sopivaan energiansaantiin. (Ilander
2010, 154.)

4.2 Lautasmalli

Aterioiden koostamisessa kdytdanndn apuna voidaan kayttaa lautasmallia. Perinteisessa lautasmal-
lissa puolet lautasesta taytetdan kasviksilla, kuten raasteella tai lampimalla lisékkeelld. Neljannes
lautasesta taytetadn tdysjyvaviljavalmisteella, kuten pastalla, riisilla tai perunalla. Toinen neljannes
lautasesta on varattu lihalle, kalalle, kananmunalle tai palkokasveille. Ruokajuomana parhaita ovat
rasvaton maito ja piima seka vesi. Ateria tdydennetaan leivalla ja kasvibljypohjaisella levitteella. Keit-
toruokien kohdalla lautasmallin toteuttaminen ei onnistu. Keitot ovat hyvia aterioita, koska ne
yleensd sisaltavat runsaasti kasviksia, joita ei tule jattda kattilaan valitessa keittoruokaa. Keitot ovat
usein vahdenergisid, joten ateriaa kannattaa taydentda useammalla leivalla. Lautasmallia noudatta-
malla ravintoaineiden saanti on sopivaa kehityksen ja terveyden kannalta. (Terve koululainen
2013a; VRN 2014a.)
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Fyysisesti aktiiviselle nuorelle soveltuu kuitenkin paremmin liikkujalle suunnattu lautasmalli. Siina

kaikille ruoka aineille on varattu kolmasosa lautasesta. My0s fyysisesti aktiivisen nuoren ruokajuo-
mana olisi hyva rasvaton maitotuote tai vesi. Fyysisesti aktiivinen nuori voi lisdtd ateriakokonaisuu-
teen 1-2 viipaletta taysjyvaleipaa verrattuna perinteiseen lautasmalliin. (Terve koululainen 2013a.)

Kuvassa 2 (Terve koululainen 2013a) on havainnollistettu seka perinteinen ettd liikkujan lautasmalli.

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

KUVA 2. Perinteinen lautasmalli ja liikkkujan lautasmalli (Terve koululainen 2013a.)

4.3 Ateriarytmi

Saanndéllinen ateriarytmi pitaa verensokerin tasaisena ja makeanhimon kurissa (Terve koululainen
2013b). Ojalan ja Laaksosen (2012, 173) mukaan verensokeri pysyy tasaisena, kun nuori syd paivi-
sin 3—4 tunnin valein eli noin 57 kertaa vuorokaudessa. Kuvassa 3 (Sy6 hyvaa 2014b) on esitetty
paivittdainen, nuorelle hyvin sopiva ateriarytmi. Liikunnallisesti aktiiviselle nuorelle saanndéllinen ate-
riarytmi on erityisen tarkead, koska liikunta kiihdyttda perusaineenvaihduntaa ja tdsta johtuen ener-

giankulutus on nopeaa myds levossa (Valio 2014).

4
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KUVA 3. Nuorelle sopiva ateriarytmi (Syd hyvaa 2014b.)

Paivan aterioihin kuuluvat aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala seka likunnan maaran suhteen

1-4 valipalaa. Ravitsemusasiantuntija Patrik Borg (2012) kirjoittaa blogissaan Poper&proffa tasaisen
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ateriarytmin edellyttavan syémiselta hyvaa laatua ja sopivaa maarad. Borgin (2012) mukaan syémi-

nen tulisi ajoittaa kohtaan, jossa nalka vasta nostaa paatdan eika paase liian suureksi.

Aamiaisen tarkoituksena on tdydentaa yon aikana tyhjentyneet energiavarastot. Tdman vuoksi aami-
ainen on tarkea ateria ajatellen paivan kulkua. Valtakunnallisessa kouluterveyskyselyssd, joka on
toteutettu 8- ja 9- luokkalaisille nuorille vuosittain vuodesta 2004 |dhtien aina vuoteen 2013 on tullut
esille, ettd yli 45 prosenttia tytdistd ei syt aamupalaa joka aamu. Nain ollen ateriarytmi ei pysty to-
teutumaan normaalisti. Jos aamupala ei maistu heti herattya, kannattaa se nauttia viimeistdaan aa-

mupaivalla, jotta energiatasot pysyvat riittavalla tasolla. (Terve koululainen 2013b; THL 2013.)

Paivan tarkein ateria on lounas, jonka tarkoituksena on tankata energiavarastot loppupdivda varten.
Arkena nuoren tarkein ateria on siis kouluruoka, joka on koostettu tarkasti ravitsemussuositusten
mukaisesti. (Terve koululainen 2013b.) Valtakunnallisen kouluterveyskyselyn mukaan kuitenkin 35
prosenttia 8- ja 9- luokkalaisista tytdista ei syd kouluruokaa paivittdin ja 70 prosenttia tytdista jattaa
jonkun aterianosan syomatta (THL 2013). Péivallinen ja valipalat seka iltapala kannattaa koostaa
liikuntaharrastuksen mukaan. Suuren aterian jalkeen tulisi pitda useampi tunti valia urheilusuorituk-

seen, jotta ravintoaineet ehtivat imeytya kehossa. (Ojala & Laaksonen 2012, 173.)
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5 ENERGIA -JA SUOJARAVINTOAINEET

Energia -ja suojaravintoaineiden tasapainoinen saanti on avain hyvaan nuoren ravitsemukseen. Eli-
mistd saa energiaa energiaravintoaineista, ja riittdva energia- ja suojaravintoaineiden saanti auttaa
nuorta saamaan kaiken irti harjoittelustaan ja palautuminen on myds nopeampaa. Liian vahdinen
ravintoaineiden saanti saattaa aiheuttaa nuorelle kasvun hidastumista, vastustuskyvyn heikkene-
mista seka se saattaa vaurioittaa luuston kuntoa. On tarkeaa tarkkailla yksiléllisesti ravintoaineiden
saantia, koska jokainen nuori kehittyy omassa aikataulussaan. (Korsman & Heiskanen 2014, 17-18,
85.) Energiaravintoaineet ovat myds osallisena useassa muussa elimistélle tarkedssa prosessissa,
kuten energiantuotossa ja lammdnsaatelyssa, kehon kasvussa ja solujen uudelleenmuodostamisessa
seka elintoimintojen tasapainottamisessa. (Korsman & Heiskanen 2014, 17—-18.) Ravintoaineiden
tarve vaihtelee yksil6llisesti ja fyysisen aktiivisuuden mukaan. Energiaravintoaineisiin kuuluvat hiili-
hydraatit, rasvat ja proteiini. (THL 2012.) Kuviossa 1 (Haglund ym. 2010, 26—46) on esitetty ener-

giaravintoaineiden suositusmaéréat ruokavaliossa.

Energiaravintoaineiden suositukset ruokavaliossa

Hiilihydraatit

Kertatyydyttymattomat
rasvahapot

Monityydyttymattomat
rasvahapot

Proteiini

KUVIO 1. Energiaravintoaineiden suositusmaarat ruokavaliossa (Haglund ym. 2010, 26—46.)

5.1 Energiaravintoaineet
5.1.1 Hiilihydraatit ja ravintokuitu

Hiilihydraattipitoinen ruokavalio on suomalaisen ravinnon perusta. Hiilihydraatit muodostuvat hii-
lestd, vedysta ja hapesta. Elimiston hiilihydraatit, kuten veressa oleva glukoosi muodostuvat ras-

vasta ja kasvi- ja eldinkunnan hiilihydraateista. Suomessa hiilihydraattia kaytetdan lahes suositusten
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mukaisesti. Hiilihydraatit ovat solujen energialahteitd ja turvaavat tarvittavan glukoosinsaannin ve-
renkierrossa, joten niitd ei kannata ldhtea rajoittamaan nuoren ruokavaliossa. Kuitenkin on huoleh-
dittava, etta hiilihydraatit ovat laadukkaita. Esimerkiksi makeisissa ja virvoitusjuomissa olevia nope-
asti imeytyvia hiilihydraatteja tulisi rajoittaa. Aivot, lihakset ja hermosto kayttdvat glukoosia energi-
anldhteena ja hiilihydraatit myos toimivat rasva-aineenvaihdunnassa seka muodostavat proteiinin
kanssa solujen rakennusosiksi kelpaavia yhdisteita. (Haglund ym. 2010, 26-27.) Riittdmaton hiilihyd-
raattien saanti vaikuttaa harjoittelun tehoon, ja palautuminen hidastuu. Hiilihydraattien tarve on
suurta palloilulajeissa. (Ojala & Laaksonen 2012, 165-166.)

Ravintokuidut ovat ravinnossa olevia imeytymattomia hiilihydraatteja. Naité ovat selluloosa, ligniini,
beetaglukaani ja pektiini. Ravintokuitujen tehtavdna on tasoittaa aterian jdlkeista verensokerin nou-

sua ja lisata ulosteen massaa, jolloin se kulkee nopeammin suoliston lapi. (Luukkainen 2010.)

Suositusten mukaan hiilihydraattien osuus paivittdisestd energiansaannista tulisi olla 45-60 prosent-
tia, mika tarkoittaa nuoren ruokavaliossa 250350 g hiilihydraattia vuorokaudessa. Ravintokuidun
maaraksi nuorilla murrosikdadn mennessa on suosituksissa arvioitu 25-35 g paivassa. Lisattyja soke-
reita tulisi valttaa ja niiden saantisuositus rajoittuu alle 10 energiaprosenttiin. Lisattyja sokereita ovat
esimerkiksi glukoosi, fruktoosi ja sakkaroosi. (Haglund ym. 2010, 26-27; VRN 2014a, 26—47.) Sak-
karoosi hajoaa suolistossa fruktoosiksi ja glukoosiksi. Sen on todettu aiheuttavan hammaskariesta,
kuten muidenkin glukoosiksi pilkkoutuvien hiilihydraattien. (Huttunen 2013.)

Suomalaisten lasten ja nuorten yleisin ravitsemusongelma on liiallinen sokerin saanti. Ita-Suomen
yliopiston vuonna 2007 alkaneen tutkimuksen mukaan jopa 80 prosenttia lapsista kdyttéa sokeria
liian paljon. (Ruokatieto Yhdistys ry 2014.) Pdivittdinen sokerintarve tayttyy jo esimerkiksi yhdesta
isosta jaateldtuutista, eika ihmisen elimistd tarvitse lisattya sokeria ruokavaliosta. Nuorilla yleisia so-
kerin lahteitd ovat sokeroidut juomat ja elintarvikkeet. (Ruokatieto Yhdistys ry 2014.)

Lasten ja nuorten sokerinsaantia on tutkittu paljon, esimerkiksi Soile Ruottisen (2011) vait6stutki-
muksessa. Tutkimuksen tulosten perusteella sokerin runsas saanti heikensi ruokavalion laatua lap-
silla ja nuorilla. Sokeripitoisten elintarvikkeiden kayttd vahensi myos vilja- ja maitotuotteiden kayttda
seka ruokavalion rasvan laadun huomattiin olevan huonompi kuin véhemman sokeria kayttavien las-
ten. Ruottisen (2011) tutkimuksen mukaan huolestuttavaa on, ettd runsaasti sokeria kayttaneiden
lasten sokerinkayttd oli yli suositeltujen rajojen jo yli 1-vuotiailla. Sokerinkdytélla ei havaittu olevan
yhteytta ylipainoon, mutta sokerinkaytélld oli yhteys lapsen ja nuoren pituuskasvuun. (Ruottinen
2011, 33-37.)

Urheilijalle voidaan suositella ruokavaliota, jossa rasvan osuus kokonaisenergiamaarasta on noin 30
prosenttia. Erityisen tarkeaa on kiinnittdd huomiota rasvan laatuun. Liian véhadisen rasvankaytén

seurauksena voi olla lihasten omien rasvavarastojen pieneneminen, joka huonontaa suorituskykya.
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Liian vahdrasvainen ruokavalio myds pienentaa elimistdssa olevia kasvu- ja sukupuolihormonipitoi-
suuksia. Tama saattaa vaikeuttaa lihasmassan kehittymista seka saadun tuloksen yllapitoa. Riittdva
hyvan rasvan maara, seka vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti tehostaa vastustuskykya ja pie-
nentda rasitusvammojen riskia. (Ilander 2010, 13-17.) Liiallinen rasvansaanti urheilijan ruokavali-
ossa ei mydskaan ole tarkoituksenmukaista, koska kehittymiseen ja palautumiseen tarvitaan hyva-
laatuisen rasvan lisaksi ennen kaikkea hiilihydraatteja ja proteiineja. Kokonaisterveyden kannalta
hyvien rasvojen puute on haitallista. Hyvélaatuista rasvaa tarvitaan sydamen ja verisuonten tervey-
teen, nivelien toimintaan, aivojen ja hormonien toimintaan seka esimerkiksi keskittymiskyvyn yllapi-
tamiseen. Hyvalaatuisten rasvojen puute saattaa aiheuttaa vaikeuksia jopa oppimisessa. (Saarnia
2011, 187-188.)

Kertatyydyttymattdomien rasvahappojen osuus paivittdisestd energiansaannista tulisi olla 10-20 pro-
senttia ja monityydyttymattémien 5-10 prosenttia. Monityydyttyméattdmien rasvahappojen osuu-
desta ainakin 1 prosentti tulisi olla n-3- rasvahappoja. Kokonaisrasvahappojen saannista kaksi kol-
masosaa tulisi koostua kerta- ja monityydyttymattoémista rasvahapoista. Tyydyttyneiden rasvahappo-
jen saanti olisi rajoitettava alle 10 prosenttiin paivittdisesta energiansaannista. Tyydyttyneet rasvat
ovat haitallisia terveyden kannalta ja vaikutukset saattavat ndkya jo nuorilla. (Korsman & Heiskanen
2014, 85.) Rasvojen kokonaismaaran suositellaan rajoittuvan 25-40 prosenttiin paivittdisesta energi-
ansaannista (VRN 2014a, 47).

Liikunta ja murrosidssa tapahtuva kasvu ja kehitys lisdavat proteiinin tarvetta. Se on tarkea ravinto-
aine liikunnallisesti aktiiviselle nuorelle. Usein kuitenkin proteiinin tarve saadaan tyydytettyd normaa-
lilla ja monipuolisella ravinnolla. Riittava proteiinin saanti on erityisen tarkeaa kasvun turvaamiseksi,
etenkin kasvupyrahdyksen aikana (tyt6illd keskimaarin 11-14-vuotiaana). Proteiinin saantisuositus
paivittdisesta energiamaarastd on 10-20 prosenttia. (Haglund ym. 2010, 134-135; Langley-Evans
2009, 167.) Liiallinen proteiinin saanti ei kannata, silld se varastoituu elimistdssa lopulta rasvaksi
(Terve Urheilija 2014).

Proteiinin saannissa kannattaa suosia vaharasvaisia vaihtoehtoja, kuten marinoimatonta broileria tai
vahdrasvaista naudan jauhelihaa. Esimerkiksi 100 g raakaa broilerin fileeta tai vaharasvaista naudan
jauhelihaa sisaltad 20—23 g proteiinia. Myoskin kasviksista saatava proteiini lasketaan proteiinin pai-
vittéiseen kokonaissaantiin. Kasvikunnan proteiininlahteet eivat itsessaan sisalla kaikkia valttdmatto-
mia aminohappoja, mutta monipuolisesti eri kasvikunnan tuotteita ja muita proteiininlahteita yhdis-
tellen saadaan hyva kokonaisuus. Hiilihydraattien lahteet, esimerkiksi viljatuotteet, tdydentavat
eldinperaisia proteiininlahteitd. Eldinkunnan proteiininldhteet sisdltavat jo itsessdan valttdmattomia

aminohappoja. (Terve Urheilija 2014.)

Suojaravintoaineet
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Suojaravintoaineet jaetaan vitamiineihin seka kivennais -ja hivenaineisiin. Fyysisesti aktiiviselle nuo-
relle tarkeitd suojaravintoaineita ovat rauta, kalsium, magnesium seka A-, B-, C - ja E- vitamiinit.
(Terve koululainen 2013c.) Vaikka suojaravintoaineiden lahteena tulisi olla monipuolinen ruokavalio,
voi nuori kdyttda vitamiini- ja kivenndisainevalmisteita korvaamaan puutteita saannissa. Korvaami-
nen on tarkeaa esimerkiksi jos nuorella on allergioita. (Korsman & Heiskanen 2014, 85-86.) Taulu-
kossa 2 (Korsman & Heiskanen 2014, 86) on kuvattu tarkeimmat suojaravintoaineet, niiden lahteet
seka tehtavat elimistdssa.

Valttamattomat elintoiminnot tarvitsevat toimiakseen vitamiineja ja kivenndisaineita. Vaestotutki-
musten mukaan vitamiinien ja kivennaisaineiden niukka saanti on yhteydessa pitkdaikaissairauden
riskiin. Kuitenkaan suosituksia suuremmasta saannista ei vitamiinien ja kivennaisaineiden osalta ole
terveydellista hy6tya, suurina maarina niista on enemmankin haittaa ihmisen terveydelle. Vitamiinien
ja kivennadisaineiden tarve on yksil6llistd. (VRN 2014a, 26-27.)

TAULUKKO 2. Tarkeimmat suojaravintoaineet, niiden tehtévat ja saanti (Korsman & Heiskanen 2014,
86.)

Vitamiinit
A- vitamiini Vastustuskyky, luuston kunnossapito Maitotuotteet, maksa
margariini ja porkkana

B- vitamiini Hermoston ja lihasten kunnossapito Maito, liha, taysjyvavilja

C- vitamiini Raudan imeytyminen, palautuminen Kotimaiset matrijat,
fyysisesta rasituksesta, vastustuskyvyn hedelmat, kasvikset
vahvistaminen

E- vitamiini Fyysisesta suorituksesta palautumi- Kasvioljyt, pahkinat,

nen, antioksidanttina toimiminen siemenet, taysjyvavilja

Kivenndis- ja hivenaineet

Rauta Hapen kuljetus elimistéssa Taysjyvavilja, punainen liha
Kalsium Luuston kunnossapito Maitotuotteet
Magnesium Lihasten ja hermoston vélinen yhteis- Taysjyvavilja
tyo
Suola, Natriumkloridi Nestetasapainon saately Ruokasuola, leipa, liha

Taulukossa 2 (Korsman & Heiskanen 2014, 86) esiintyvien vitamiinien liséksi D-vitamiinin saanti on
tarked osa nuoren kehitysta. D-vitamiinia saadaan ruoasta ja sité muodostuu iholla auringonvalon
vaikutuksesta. Hyvia D-vitamiinin ldhteita on esitelty taulukossa 3 (Saarnia 2009, 145). Kyseessa on
rasvaliukoinen vitamiini, jota tarvitaan luuston kunnossapitémiseen yhdessa kalsiumin kanssa. (Fineli
2014.) Luusto kehittyy 20 ikdvuoteen saakka ja lopullinen vahvistuminen tapahtuu kasvupyrahdyk-

sen aikana murrosidssa. D-vitamiinin saantiin on hyva kiinnittéa huomiota, koska 14-17-vuotiailla
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nuorilla sen saanti jaa usein lilan vahaiseksi. Téhan ryhmaan kuuluville on tyypillista, ettd D-vitamii-
nin lahteiden kayttdé on vahaista. (Haglund ym. 2010, 134-135.)

D-vitamiinin vaikutuksia terveyteen on tutkittu runsaasti viime vuosien aikana. Se onkin ainut vita-
miini, jonka saantisuositusta on nostettu uusissa suosituksissa. Tutkimusten mukaan nuorilla D-vita-
miinin riittava saanti on osallisena luunmurtumien ehkaisyssa. D-vitamiinin puute lapsuudessa johtaa
riisitautiin. D-vitamiinin uusi saantisuositus nuorille on 10 mikrogrammaa vuorokaudessa. Tavoite-
taso on mahdollista saavuttaa ilman vitamiinilisda. Vitamiiniliséa suositellaan ainoastaan silloin, jos
paivittdisesta ravinnosta saatu D-vitamiinimaara ei ole riittava. Tama tarkoittaa esimerkiksi maitoval-
misteita 5 dlI/vrk ja kalaa seka rasvalevitteitd 2—3 kertaa viikossa. (VRN 2014a, 27-28.)

TAULUKKO 3. Ruoka-aineiden D-vitamiinimaaria (mikrogrammaa) (Saarnia 2009, 145.)

D- vitamiinilla tdydennettyja tuotteita Mg
1 lasi maitotuotetta (2 dl) 1
1 tl margariinia 0,5
Luontaisesti D- vitamiinia siséltavia ruoka-aineita

100 g ankeriasta 26
100 g kuhaa 25
100 g siikaa 22
100 g silakkaa 19
100 g muikkua 13
100 g lohta 9
100 g tonnikalaa 8
100 g ahventa 8
100 g naudanlihaa 0,2
100 g brailerin rintafileeta 0,1
1 kananmuna 2,2

Kalsiumin saanti on tarkeaa luuston kehityksen ja mineralisoitumisen kannalta. Kalsiumia tulisi saada
ruokavaliosta noin 35—-40 prosenttia padivittdisesta tarpeesta. Kalsiumin tarve vaihtelee muista ravin-
toaineista riippuen, kuten esimerkiksi D-vitamiinista, fosforista ja magnesiumista. Fosfori ja magne-

sium ovat myés tarkeita luuston rakennusaineita. (Langley-Evans 2009, 168.)

Raudan maara elimistéssa vaihtelee idn ja sukupuolen mukaan ja sita on elimistdssa 15—45 mg pai-
nokiloa kohti. Raudan tarkein tehtéva on toimia punasolujen hemoglobiinin happea sitovana osana.
Samalla se edistda hapen kulkua keuhkoista kudoksiin. Elimistd on herkka reagoimaan raudan saan-
nin vaihteluihin. Liian vahainen raudan saanti johtaa raudanpuutteeseen eli anemiaan, johon mur-
rosikadisella on suuri riski sairastua. (Lohi, Arola & Rajantie 2014.) Raudalle asetettu saantisuositus
on laskettu imeytyneen raudan ja erittyvan raudan tasapainosta. Ruoasta saadusta raudasta imeytyy
vain noin 15 prosenttia. Nuorilla tyt6illéd raudansaannin suositus on 9 mg vuorokaudessa. Kuukautis-
ten alkaessa suositus nousee 15 mg vuorokaudessa. Hyvid raudanlahteitd ovat liha ja maksa seka
ruisleipa. (VRN 2014a, 29.)
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Suolaksi laskettuna aikuisella natriumin saantisuositus on 1,5 g vuorokaudessa. Ruokasuolassa on 40
prosenttia natriumia ja elintarvikkeissa oleva suolapitoisuus voidaan laskea kaavalla 2,54 x elintarvik-
keen natriumin maara. Natriumin saantisuosituksen on hyva olla helposti ymmarrettava, joten suo-
lan saannin rajaksi on asetettu aikuiselle enintdaan 5 g vuorokaudessa. Tama vastaa noin 2 g natri-
umia vuorokaudessa. (VRN 2014a, 29-30.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyémme tarkoituksena on tuottaa ravitsemusohjausta murrosiassa oleville, 11-14-vuoti-
aille Siilinjarven Pesiksen tyttopelaajille. Kohderyhmamme on tyttéjen pesapallojoukkue, jonka jase-
net ovat urheiluharrastuksensa vuoksi fyysisesti aktiivisia. Opinnaytetyémme tarkein tavoite on
saada kohderyhmamme jdsenet tekemaan oikeita valintoja ravitsemuksen suhteen ja ymmartamaan
ravitsemuksen muutokset verrattuna fyysiseen aktiivisuuteen. Opinndytetyén pohjana olemme kayt-
téneet vuonna 2014 ilmestyneita uudistettuja valtion ravitsemussuosituksia ja tavoitteenamme on

tuoda nama suositukset kadytantoon.

Oman oppimisemme kannalta tavoitteenamme on saada lisaa tietoa ravitsemuksesta yleisellad tasolla
ja tarkemmin kohdennettuna murrosikaisiin tyttéihin. Tavoitteenamme on myds saada tietoa ja tai-
toa ohjata nuoria terveellisempiin valintoihin. Opinndytetyémme tehtévana on jarjestéda ravitsemus-
ohjaustilaisuus nuorille tyttdpelaajille. Opinndytetydmme tehtdvdna on myos tuoda lisaa tietoa meille
tuleville terveydenhoitoalan ammattilaisille, jotta voimme onnistuneesti ohjata nuoria ravitsemuksen

ja liikunnan tasapainoon, ja jakaa luotettavaa tietoa eteenpain.
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyémme idea ravitsemusohjaustilaisuudesta otettiin kohderyhmdssamme vastaan mielen-
kiinnolla. Tydmme pohjautuu uusimpiin ravitsemussuosituksiin, joiden pohjalta Idahdimme suunnitte-
lemaan toteutusta. Pyrimme ohjaustilaisuudessa ottamaan huomioon joukkueen pelaajien nuoren

ian, ja tekemdan esityksestdmme mielekas ja havainnollistava.

7.1  Toiminnallinen opinndytetyd

Toteutimme opinndytetydmme toiminnallisena opinndytetydna. Toiminnallisessa opinndytetydssa
yhdistyy toiminnallisuus, teoreettisuus, tutkimuksellisuus ja raportointi. Se on vaihtoehto ammatti-
korkeakoulun tutkimukselliselle opinnaytetydlle. Toiminnallinen opinndytetyd voi olla esimerkiksi
opastus, ohje, ohjeistus tai tapahtuman suunnittelu ja toteuttaminen. Toteutustapana voidaan kayt-
taa esimerkiksi kirjaa, kansiota, vihkoa, videota, verkkosivustoa tai johonkin tilaan jarjestettya ta-
pahtumaa tai tilaisuutta. Toteutustavan pohjana kaytetaan tutkittua ja luotettavaa tietoa, jota on
kerdtty kattavasti ja sita on arvioitu kriittisesti. Tutkimustietoa kerataan, jotta opinndytetydn toimin-
nallisen osuuden ideointi ja kehittely olisi perusteltua. Tydsuunnitelmasta tulee kayda ilmi opinnayte-
tyon taustat, tavoitteet ja tarkoitus seka opinndytetydn merkitys kohderyhmalle ja tekijéille. Teo-
riatiedon kerdamisen ja kaytannon toteutuksen jalkeen tuotettu aineisto raportoidaan ja dokumen-
toidaan tarkasti. (Vilkka 2010.)

7.2 Ohjaustilaisuuden suunnittelu

Toteutustapa opinndytetydssamme oli ohjaustilaisuuden jarjestaminen. Kyseessa oli itse rakennettu
tapahtuma, jonka toteuttajina olimme me molemmat opinndytetyon tekijat. Itse rakennetun tapah-
tuman etuina ovat valta rakentaa tapahtuma haluamallamme tavalla seka suunnittelukustannusten
vahaisyys. Haasteita voivat olla suuri tydmaara seka osaamisen ja kokemuksen puute. (Vallo & Hay-
rinen 2012, 61.) Ohjaus tarkoittaa yhteistoimintaa, jonka tarkoituksena on vahvistaa ohjattavan op-
pimisprosessia. Hyva ohjaus on dialogista, rakentavaa ja vuorovaikutus on kunnioittavaa. Ohjauksen
kohteena on usein instituutio tai tydskentelykentta. (Vehvildinen 2014, 5-13.)

Ohjausprosessin alussa hyva suunnittelu on tarkeda, koska suuri osa ohjaustilanteiden ongelmista
on sellaisia joihin on helppo vaikuttaa prosessin alussa. Ohjauksessa paamaarana on ohjattavalle
merkityksellisen tydskentely- tai oppimisprosessin suorittaminen sekd ohjattavan toimijuuden vahvis-
tuminen. Toimijuuden vahvistuminen edellyttaa ohjaajan ja ohjattavan yhteista suunnittelua ennen
prosessin alkamista. Suunnittelun avulla seké ohjattava etta ohjaaja tietavat mika on ohjausproses-
sin tavoite ja samalla luodaan luottamuksellinen ilmapiiri eri toimijoiden kesken. Prosessin alussa
sovitaan my6s pelisaannot, joiden mukaisesti on helppo toimia prosessin aikana. Pelisaéntéihin voi

kuulua esimerkiksi sopimus siitd miten, milloin ja kenen aloitteesta tydskennelladn tai milla tavalla
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tyoskentelya arvioidaan. (Vehvildinen 2014, 92—-110.) Opinndytetyéssamme ensimmainen info oh-

jauksesta annettiin kohderyhmallemme saatekirjeen muodossa (liite 2). Siitd selvisi mitkd ovat mei-
dan tavoitteet tydllemme ja miksi ohjaustilaisuus toteutetaan. Ohjauksen keinona kaytimme tuotos-
vetoista ohjausta. Tuotosvetoinen ohjaus pohjautuu ohjaajan suunnittelemiin ennakoiviin aineistoi-

hin ja tehtaviin, joiden avulla pyritdan saavuttamaan haluttu tulos. (Vehvildinen 2014, 111-112.)

Hyva tyoskentelysuhde kohderyhmamme jasenien kanssa oli pedagogista kumppanuutta, jossa oh-
jaajan rooli vaihteli ohjauksen muodon mukaan. Ohjaaja voi kdyttaa tutkivaa, kannattelevaa, ongel-
mia ratkovaa tai opettamiseen suuntautuvaa toimintatapaa. Ohjaajan toiminta voi olla my6s fasilitoi-
vaa eli vuorovaikutustilanteiden puitteista huolehtivaa, vuorovaikutustapoja opettavaa tai ohjaajan
rooli voi olla asiantuntijana toimiminen. (Vehvildinen 2014, 197-198.) Ohjaustilaisuutemme oli tar-
koitus pitda dialogisena, ja me ohjaajat olimme asiantuntijan roolissa ja toimintatapamme oli opetta-

miseen suuntautuvaa.

Ohjaustilaisuuden jarjestamisen lahtokohtia ovat mita jérjestetdan, missa ja milloin. Tarkeda on
hankkia tapahtumalle paikka, miettia tapahtuman ajankohta seka kesto, miettia budjetti seka hank-
kia asianmukaiset luvat tapahtumalle. (Vallo & Hayrinen 2012, 139-154.) Tyésuunnitelmamme hy-
vaksymisen jalkeen postitimme joukkueelle saatekirjeen ja pidimme infotilaisuuden tulevasta ohjaus-
tilaisuudesta. Infotilaisuudessa jaoimme kohderyhmamme jasenille ruokapdivakirjapohjan (liite 1),
jota jokainen sai halutessaan tdyttda ennen ohjaustilaisuutta. Infotilaisuudessa annoimme myds oh-
jeistusta ruokapaivakirjan tayttamiseen.

Ohjaustilaisuuden jarjestamiseen kuuluvat suunnittelu-, toteutus- ja jalkimarkkinointivaihe. Kaikille
vaiheille on hyva antaa tarpeeksi aikaa, jotta tavoitteisiin paastaan. (Vallo & Hayrinen 2012, 157.)
Suunnitteluvaiheeseen kuuluu teoriatiedon hankkiminen ja rajaaminen. Suunnitteluvaiheessa poh-
dimme myd6s millainen ohjaustilaisuus on kdytdanndssad, mika on aikataulutus ja ohjaustilaisuuteen
kaytettavat resurssit. Toteutusvaiheessa toteutamme ohjaustilaisuuden yhdessa nuorten kanssa, ja
kaymme lapi ravitsemusohjausesitykseemme liittyvdt Power Point-diat seka keskustelemme yhdessa
mieleen heranneistd kysymyksistd. Jalkimarkkinointivaiheessa annamme ohjaustilaisuutta varten te-
kemamme ravitsemusohjausesityksen joukkueen hyodynnettdvaksi jatkossakin esimerkiksi uusien
joukkueiden kayttédn. Ravitsemusohjausesitys Power Point-dioineen 16ytyy opinndytetyémme liit-
teista (liite 3).

7.3 Ohjaustilaisuuden toteutus

Ohjaustilaisuutemme toteutettiin lauantaina 18.4.2015 Ahmon koulun luokkatilan sijaan Siilin ladun
talolla Siilinjarvella. Joukkueella oli harjoitukset kyseisessa paikassa, joten oli luontevaa jarjestaa
ohjaustilaisuutemmekin sielld. Paikan muutos ei vaikuttanut ohjauspaivdédmme, koska paikassa oli
kaikki tarvittavat laitteet ohjauksellemme. Paikalla oli 12 kohderyhmamme jasentd, joista jokainen
oli tayttanyt viikon ajalta ruokapaivakirjaa. Ohjaustilaisuutemme alussa (OSA 1) kerroimme kohde-

ryhmallemme pdivan suunnitellun aikataulun (Taulukko 4).
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TAULUKKO 4. Ohjaustilaisuuden aikataulu.

klo 10 OSA1
Ravitsemuspaivan avaaminen ja esittelyt
Yleista nuorten tyttéjen ravitsemuksesta
Suositeltavat ruokavalinnat:
Ruokakolmio
Kasvikset, marjat ja hedelmat
Viljavalmisteet ja peruna
Tietovisa
TAUKO

klo 12 OSA 2
Suositeltavat ruokavalinnat:
Maitovalmisteet
Kala, liha ja kananmuna
Ravintorasvat
Nesteen tarve ja juomat
Energiantarve ja -saanti
Tietovisa
TAUKO

klo 14 OSA 3
Energiaravintoaineet
Suojaravintoaineet
Tietovisa
Kysymykset ja palaute
Loppusanat

Osa 1 jatkui aikataulun mukaisesti diasarjalla nuorten tyttéjen ravitsemuksen yleispiirteista. Herat-
taaksemme kohderyhmdmme mielenkiinnon ndytimme Terve urheilija- hankkeen www-sivustolta
aiheeseen hyvin liittyvan videon liikkuvan nuoren terveellisisté ruokavalinnoista ja ateriarytmista.
Taman jalkeen ohjausta jatkettiin esittelemalld ruokakolmio ja sen kayttdminen ruokavalion koosta-
misessa. Ruokakolmion esittelyn jalkeen jatkoimme diaesityksen mukaisesti kasviksiin, marjoihin ja
hedelmiin. Esittelimme kohderyhmallemme nykyiset suositukset kasvisten, marjojen ja hedelmien
kayton suhteen, jonka jalkeen kohderyhmaldisemme laskivat omista ruokapaivakirjoistaan henkil6-
kohtaisen kasvisten, marjojen ja hedelmien saannin. Ryhman jasenet Iahtivat hyvin mukaan keskus-
telemaan omista tuloksistaan. Yleinen mielipide ryhman jasenten kesken oli, ettd paiving, jolloin kas-
visten saantisuositus, eli viisi kourallista paivassa ei tayty, on saantisuositus helppo saavuttaa lisaa-
malla esimerkiksi illaksi kasvisten ja hedelmien ja marjojen kayttéa. Paivittdisia eroja oli paljon kas-
visten, hedelmien ja marjojen saannissa. Viikonloppuisin niiden saanti oli ryhmalaisilla vahaisempaa

kuin arkipaivisin.
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Viljavalmisteiden (6 annosta pdivassa) ja perunan kayttd oli sopivaa ryhmaldisten keskuudessa,
mutta osa ryhmaldisista jai miettimaan tdysjyvatuotteiden kaytdn lisadmista. Ryhmaladiset ihmetteli-
vat, miksi koulussa on tarjolla joka paiva perunaa jos silla ei ole terveytta edistdvia eika heikentdvia
vaikutuksia. Keskustelimme yhdessa asiasta esimerkiksi kustannuskysymyten nakokulmasta. Lopuksi
pidimme aiemmin valmistelemamme tietovisan (liite 3), jonka kysymykset oli laadittu esityksemme

perusteella.

Tauon jdlkeen (OSA 2) jatkoimme suositeltavien ruokavalintojen parissa. Aiheenamme olivat maito-
valmisteet, liha, kala ja kananmuna, ravintorasvat seka nesteen tarve ja juomat. Maitovalmisteissa
kohderyhmalaistemme saanti oli riittavaa ja rasvattomat maitovalmisteet olivat tuttuja ryhmalaisille.
Diaesityksessamme otimme esille maitotuotteiden kohdalla sokerin, jonka kaytto oli joidenkin ryh-
maldisten osalta liiallista. Osa ryhmasta kertoi kayttédvansa sokeroituja maitovalmisteita erityisesti
aamuisin. Mukana oli kuitenkin my6s niitd, jotka olivat jo aiemmin kiinnitténeet huomiota lisattyyn
sokeriin maitotuotteissa. Lihan saantisuosituksista (500 g punaista kypsaa lihaa viikossa) ryhman
jasenet olivat ihmeissaan ja kertoivat, ettd suositukset ylittyvat jonkin verran. Myds kananmunan
kayttd oli suurempaa kuin on suositeltavaa. Ravintorasvojen kohdalla korostimme n-3-rasvahappo-
jen tarkeyttd seka kovien ja pehmeiden rasvojen eroja. Ravintopdivékirjojen mukaan esimerkiksi lei-
van paalle laitettava levite on ryhmaldisten keskuudessa yleisesti pehmeita rasvoja siséltdvaa, johon
vaikuttaa kouluruokailussa tarjoiltava levite. Tassa yhteydessa esittelimme Sy6 hyvaa -sivuston tuo-
tevertailut osion, johon oli linkki diaesityksessamme. Ryhmaldiset kiinnostuivat sivustosta ja ohja-

simme heitd tutustumaan kotona takemmin tuotteisiin, joita itse arkena kayttavat.

Nesteen tarve oli térked aihe juuri kyseiselle ryhmalle, koska heidan liikuntaharrastuksensa aiheuttaa
nesteen menetysta joka paiva runsaasti. Nesteen riittdva saanti oli my6s mielestémme huolestutta-
vin aihe nuorten keskuudessa, koska kaikilla ryhman jasenilld jai tayttymatta paivittdinen perus nes-
teentarve (1-1,5 litaa vuorokaudessa). Kdvimme yhdessa lapi urheilun vaikutuksia nesteen kulutuk-
seen, jonka jalkeen jokainen laski itselleen sopivan nesteen maaran vuorokaudessa. Nesteen tar-
vetta arvioidessa ohjaajille tuli tunne, etta ohjaus tuotti tulosta ja kohderyhma sai hyvaa ja ajankoh-

taista konkreettista tietoa aiheesta.

Osassa 2 tutustutimme kohderyhmdmme jdsenet myds energiansaannin ja energiantarpeen tasapai-
noon. Pesapalloilija on lajin perusteella lokeroitu fyysisesti aktiivisen nuoren joukkoon, joten léh-
dimme liikkeelle henkilékohtaisen energiantarpeen laskemisella. Témén jélkeen esittelimme ryhmalle
lautasmallin ja keskityimme erityisesti liilkkujan lautasmalliin. Osa ryhmalaisista oli jo kuullut liikkujan
lautasmallista, mutta osalle heista liikkujan lautasmalli oli uusi asia. Ravitsemuspdivakirjojen avulla
arvioimme seuraavaksi lautasmallin toteutumista ja sen perusteella energiantarpeen tayttymista.
Korostimme ateriarytmin tarkeytta ja sen vaikutusta verensokeriin. Ryhmalaiset olivat sita mieltd,
ettd koulunkaynti aiheuttaa vaikeuksia saannéllisen ateriarytmin yllapitémiseen. Me ohjaajina suosit-
telimme valipalojen tekemistd kotona valmiiksi koulupdivia varten. Osa 2 paattyi jalleen tietovisaan

(liite 3), jossa oli viisi kysymysta. Kysymykset liittyivat osan 2 aiheisiin.
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Osa 3 alkoi tauon jalkeen ravintoaineiden kasittelylla. Energiaravintoaineista kerroimme opinndyte-
tydbmme teoriaosuuden pohjala. Proteiini, hiilihydraatit ja rasvat olivat sanana tuttuja ryhmalaisille ja
he muistivat kasitelleen joitakin ravintoaineita esimerkiksi terveystiedon tunneilla koulussa. Hiilihyd-
raattien yhteydessa keskustelimme kuitujen tarkeydesta ja kerroimme kaytannon esimerkkeja esi-
merkiksi kaupasta saatavien leipien kuitumaarista. Keskustelimme sokerista ja sen kaytosta myoés
osassa 3 ja ndaytimme joitakin sokeriin liittyvia kuvia Sydanliiton seka Diabetesliiton www-sivuilta.
Suojaravintoaineiden kohdalla eniten keskustelua aiheutti D-vitamiini ja sen saantisuositukset. Ryh-
maldiset olivat huojentuneita siitd, etta D-vitamiinin saantisuositukset saa taytettya ilman vitamiinili-
sia monipuolisen ruokavalion avulla. Osassa 3 saimme keskustelua aikaan suolan saannista. Tote-
simme yhdessa, etta esimerkiksi suurimmassa osassa kaupassa myytavissa leivissa on runsas maara
suolaa. Me ohjaajat etsimme ryhmalaisille tiedon suolan saantisuosituksista, jotka olivat ryhmalais-
ten mielesta yllattavan matalat. Esittelimme tdssa yhteydessa myos sydanmerkin, joka ohjailee hy-

viin valintoihin ruokakaupassa.

Ohjaustilaisuutemme paattyi viimeiseen tietovisaosioon (liite 3), jonka jalkeen kerdsimme tietovisa-
kysymykset pois ja laskimme pisteet. Palkitsimme joukkueen jasenet pienilla makeispalkinnoilla tie-
tovisan jalkeen. Viimeisena vaiheena kerasimme joukkueelta suullista palautetta ohjaustilaisuudes-

tamme.
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8 POHDINTA

Tarkoituksenamme oli tuottaa ravitsemusohjausta murroikaisille, liikunnallisesti aktiivisille tytdille.
Tavoitteena oli tuoda uudet, vuonna 2014 ilmestyneet ravitsemussuositukset kaytéantéon. Lisaksi
tavoitteenamme oli ohjauksemme avulla saada kohderyhmamme nuoret yhdistdamaan liikuntaharras-
tus hyvaan ravitsemukseen. Halusimme opinndytetydltdmme myds itsellemme lisaa tydkaluja hoito-
tydssa toimimiseen ravitsemuksen ja ohjaamisen osalta. Valitsimme kohderyhmaksi juuri taman ika-

ryhman, koska molemmilla opinndytetyon tekijéilla on haaveissa ammatti nuorten parissa.

Valitsimme aiheeksemme juuri ravitsemuksen, koska sitd ei mielestamme koulutuksen aikana kdyda
|api riittdvasti. Tarkistimme aikaisemmin tehdyt opinndytety6t, emmeka I6yténeet juuri talle ikdryh-
malle ja liikunnallisesti aktiivisille nuorille suunnattuja opinndytetditd. Ravitsemusasiat ovat myos

omia mielenkiinnon kohteitamme, joten ty6ta oli mielekasta ldhted tydstamaan.

Kesan 2014 aikana teimme tiedonhakuja monipuolisesti, ja huomasimme etta teoriatietoa on tarjolla
erittdin runsaasti. Padtimme ldhted tyostdmadn aihettamme uusien ravitsemussuositusten pohjalta.

Yhtena tarkeimpana asiana tydssamme pidéamme kohdejoukkoamme ajatellen energiansaannin — ja
tarpeen tasapainoa. Naiden asioiden avulla lajin vaatimukset ja normaali kehitys mahdollistuvat par-
haiten. Pohdimme kohdejoukkomme sitoutumista tyéhémme, mutta syksyn 2014 aikana joukkueen-

johdon kanssa kaytyjen keskustelujen avulla saimme varmistuksen toimivasta yhteisty6sta.

Ohjaus on tarkea osa hoitotydn tekijan arkea, ja halusimme lahtea kehittdmaan tata taitoa itses-
samme. Otimme siind ison haasteen, silld koimme aluksi omat ohjaustaitomme puutteellisiksi. Kui-
tenkin prosessin edetessa, ja teoriatiedon karttuessa, itsevarmuus alkoi lisddntya. Olimme harjoitel-
leet paljon ohjaustilannetta varten, joten varsinaiseen tilaisuuteen oli helppo menna. Mielestdmme
onnistuimme tavoitteissamme. Ohjaustilaisuus oli tavoitteiden mukaisesti suunniteltu ja toteutettu,

ja saimme kohdejoukoltamme positiivista palautetta.

Mahdollisuudet tyéssamme olivat omien teoria seka kaytannon taitojen kehittyminen, sekd uuden
tiedon valittyminen kohdejoukollemme. Lisdksi tydmme antoi mahdollisuuden harjoitella yhteistyotai-
toja toisen opinnadytetytn tekijan seka toimeksiantajan kanssa. Uhkina tydssamme olivat teoriatie-
don suuri maard, seka aikataululliset haasteet. Tydn alussa jannitimme my6s motivaation riittavyytta

opinnaytetydprosessia kohtaan.

Opinnaytety6éprosessimme on ollut haastava, mutta opettavainen kokemus. Mielestémme proses-
sissa on paljon monimutkaisia yksityiskohtia, joita ei avattu tarpeeksi ennen prosessin aloittamista.
Lahes kaikki tekemamme ty6 on opittu virheiden kautta. Liséksi alussa koimme, ettei tydmme ai-
hetta koettu tarpeelliseksi. Itse kuitenkin koemme, ettd ravitsemukseen liittyvat asiat ovat térkeita
terveyden edistdmisen keinoja. Kaikesta huolimatta olemme saaneet tavoitteidemme mukaisia tai-
toja mukaamme tulevaan ty6hén hoitotyon asiantuntijoina. Prosessi on opettanut karsivallisyyttd,

yhteistyétaitoja seka tiedonhankintaa.
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8.1 Ohjaustilaisuuden arviointi

Saimme toteutettua ohjaustilaisuutemme suunnitellusti. Tiesimme jo etukateen, ettd sisdltdéa on pal-
jon ja jossain vaiheessa ryhmalaisten keskittyminen varmasti herpaantuu. Kohderyhmamme jasenet
kuitenkin jaksoivat olla mukana ohjauksessa mielestdmme erinomaisesti. He olivat kiinnostuneita

aiheista ja keskustelua syntyi erittdin hyvin.

Ohjaajina toimimme mielestdmme niin ammattimaisesti kuin téssa vaiheessa opintoja on mahdol-
lista. Tavoitteenamme oli ohjata kohderyhmaamme opettavalla ja tuotosvetoisella otteella ja nyt ar-
vioidessamme ohjaustamme mielestamme saavutimme tdman tavoitteen. Kuitenkin annoimme tilaa
keskustelulle ja ryhmaldisten omille ajatuksille. Teoriapohjamme télle tydlle on mielestdmme kat-
tava ja sen pohjalta oli helppo lahtea toteuttamaan ohjausta. Myds oma mielenkiintomme asiaa koh-
taan lisasi innokkuutta etsia tietoa teoriaosuutemme lisdksi. Alun jannitys vaihtui ohjaustilaisuuden
kuluessa varmempaan otteeseen ohjauksessa. Jalkeenpdin analysoidessamme ohjauksessa onnistu-
mista olimme molemmat sitd mieltd, etta on vaikeaa antaa ravitsemusohjausta ilman valistavaa

otetta. Tulevaisuudessa se on kehittémisen kohteena meilla molemmilla opinnaytetyon tekijéilla.

Kerasimme ryhmalaisiltd palautetta, jonka mukaan esityksemme oli johdonmukainen ja erittain kat-
tava. Joidenkin ryhmalaisten mielesta asiaa oli liikaa pienessa ajassa. Havainnollistavat videot saivat
kiitosta ja yhden ryhmaldisen mielestd han oikeasti ymmarsi nyt kuinka oikeanlainen ruokavalio

koostetaan. Meidan ohjaajien kannalta tuo palaute oli erittdin palkitsevaa.

Ohjaustilaisuuden jarjestamisessa oli mielestamme sekd hyvia ettd huonoja puolia. Opinndytetyon
alkuvaiheessa suunnitelmamme oli pitda kolme erillistéd ohjauskertaa samoilla teemoilla kuin lopulli-
sessa tydssamme. Erillisilla ohjauskerroilla ryhmdn jasenet olisivat saattaneet keskittyd paremmin
yhteen asiaan. Tulimme kuitenkin siihen lopputulokseen, ettd ohjaustilaisuuden jarjestéminen oli
hyva asia, koska terveytta edistdva ruokavalio on iso kokonaisuus ja pystyimme yhdistelemaan asi-
oita teemojen valillda paremmin yhden paivan sisalld. Ndin ollen ryhman jasenet saivat ajattelemisen
aihetta siitéd kuinka moni asia liittyy toisiinsa. Yhden ohjaustilaisuuden jarjestéminen oli myds hel-
pompaa kuin useamman erillisen kerran, koska ohjaus tapahtui Siilinjarvelld, joten kustannukset kul-
kemista ohjauspaikalle jaivat vahaisiksi. Ohjaustilaisuuden organisoimisessa auttoi myds paljon se,
ettd kohderyhmdmme oli erittdin kiinnostunut asiasta ja he olivat avuksi tilan jarjestamisessa ja pai-
van onnistumisessa juuri sovittuna ajankohtana. Kohderyhma oli sitoutunut ohjaustilaisuuteemme
harjoitusleirin yhteydessa, ja saimme hyvin yhdistettya ohjaustilaisuutemme ja joukkueen harjoituk-

set aikataulullisesti yhteen.

8.2 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnadytetyémme luotettavuutta lisasi olemassa olevan tiedon kayttdminen teoriaosuudessa. Tutki-
tun tiedon kayttaminen edellyttda tiedon tarpeen tunnistamista, tiedon monipuolista keruuta, kera-

tyn aineiston kriittistd arviointia seka tiedon tarkoituksenmukaista kayttamista oman tyén pohjana.
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Toiminnallisessa opinnaytetydssa pyritdan ndyttdédn perustuvaan toimintaan ja siihen kaytettava kir-
jallisuus luokitellaan tieteelliseen tutkimustietoon, tutkijan tai tydntekijan kaytannon kokemukseen
perustuvaan tietoon seka hyvaksi havaittuun toimintatietoon. Terveydenhuollon alalla ndyttédn pe-
rustuvaa tietoa on paljon saatavilla ja sitd on saatavilla esimerkiksi painetuissa kirjoissa, alan tieteel-
lisissa julkaisuissa, artikkelitietokannoissa seka internetissa. (Heikkild, Jokinen & Nurmela 2008,
104-106; Vilkka 2010.) Opinnaytetydssamme hyddynsimme ndyttoon perustuvaa tietoa monipuoli-
sesti.

Pidimme huolta tydmme eettisyydesta kirjoittamalla saatekirjeen ennen varsinaista ohjaustilaisuutta.
Saatekirjeessa kerromme joukkueelle ja heidan vanhemmilleen keita olemme, ja mita tulemme teke-
maan. Korostimme myds, etta ruokapaivakirjan tayttaminen onli vapaaehtoista, ja tapahtui anonyy-
misti. Emme siis ryhtyneet analysoimaan kenenkaan yksittadisia ruokapaivakirjoja. Toimimme rehelli-

sesti ja arvostavasti yhteistydssa kohderyhmamme kanssa.

8.3  Jatkotutkimus- ja kehittdmishaasteet

Opinnaytetyémme jatkotutkimusehdotuksena voitaisiin selvittda esimerkiksi eri-ikdisten pelaajien
ravitsemustottumuksia, tai suunnata ohjausta jonkin toisen urheilulajin pelaajille. Opinndytetyémme
perustuu vuoden 2014 ravitsemussuosituksiin, joihin tulee muutoksia vuosittain. Opinndytetydmme

hy6dyntaminen jatkossa vaatisikin teoriatiedon paivittdmista uusimpaan tietoon.
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Aika

Ruoat ja juomat

Liikunta
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LIITE 2: SAATEKIRIE

Hyva pesdpallojoukkueen nuori,

Olemme kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa Savonia ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnaytety6-
tdmme tana kevaana ja aiheenamme on nuorten tyttéjen ravitsemus. Olimme yhteyksissa joukku-

eenjohtoonne aiemmin syksylla ja he olivat myontyvaisid yhteistydhon kanssamme.

Tarkoituksenamme on selvittaa teidan joukkueen tyttdjen ravitsemustottumuksia ja niiden pohjalta
kertoa teille uusinta tietoa hyvasta ravitsemuksesta uusiin, vuoden 2014 ravitsemussuosituksiin poh-
jautuen. Haluaisimme pohtia teiddn kanssanne yhdessa ravitsemusasioita. Jarjestamme teille huhti-
kuun aikana ohjaustilaisuuden, jonka tarkoituksena on etta saisitte ravitsemuksen suhteen hyvia
vinkkeja harjoituskauteen ja jatkoon muutenkin. Tilaisuutemme on yksipdivainen, ja kestoksi ar-

vioimme noin kuusi tuntia.

Ensimmaisena pyytadisimme teitd kirjaamaan ylds ruokapaivakirjaan viikon ajalta joka paiva kaiken
sydomanne ruoan ja juoman. Me emme halua arvostella kenenkaan yksittdisen pelaajan ruokavaliota,
vaan selvittaa yhteisia kehittdmisen kohteita. Ruokapaivékirjan voit tayttéa nimettémana. Toi-
vomme, ettd kirjaat ylos rehellisesti ja mahdollisimman tarkasti kaiken mitd sy6t. Meita ei haittaa
suklaapatukat tai jadteldannokset, niitakin saa valilla syoda. Kaikki merkinnat paivakirjassa ovat

meidan tyén onnistumisen kannalta tarkeita.

Alhaalla on esimerkki taytetysta ruokapaivakirjasta. Se on vain esimerkki, joten taytd oma paivakir-
jasi omien tottumusten mukaan. Voit tehda paivakirjan vaikka ruutupaperille, jotta voit kuljettaa sitd
esim. koulussa mukana. Téarkeinta on, etta kirjaat rehellisesti etkd muuta omia ruokailutottumuksia

taman paivakirjan takia.

Nahdaan huhtikuussa ravitsemusasioiden merkeissa!

Ystavallisin terveisin,

Hanni-Mari Ruuskanen, puh. 040 503 4165, hanni-mari.a.ruuskanen@edu.savonia.fi

Veera Simonen, puh. 044 061 9298, veera.v.simonen@edu.savonia.fi

Ohjaava opettaja Merja Jokelainen, puh. 044 785 6696, merja.jokelainen@savonia.fi



Ruokapaivakirja

Aika

11

13

14.30

17

18

18.45

20.45

22.00

Ruoat ja juomat

Lasillinen rasvatonta maitoa
1viipale ruisleipaa

Keiju- margariinia
Oltermanni 17 % juustoa
tomaattia, kurkkua

Jauhelihakastike ja makaroni
Salaatti

2 nakkileipaa ja keijua
Lasillinen rasvatonta maitoa

Vesi 0,51

1 purkki rasvatonta jogurttia
1viipale reissumiesta
Keijua ja meetvurstia

1 porkkana

Uunilohta ja perunamuusia
kermaviilikastiketta
Salaattia puoli lautasellista
Keitettyja kasviksia

1 lasi rasvatonta maitoa

1 Mars patukka

vetta 1L

2 kaurasampylaa ja oltermannia

Kurkkua 5 viipaletta

Lasillinen sokeritonta mustikka-

keittoa

2 korvapuustia
Lasillinen rasvatonta maitoa

Liikunta

Liikuntatunti
Koripalloa 1h

Pesapalloharjoitukset
1,5h
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LIITE 3: RAVITSEMUSOHJAUSESITYS

Opinnaytetydmme taustaa

EVAAT EN E RG |S E EN - Opinnaytetydmme tavoitteena on tuottaa tietoa hyvasta

ravitsemuksesta kohdejoukollemme

E LAMAAN - Tavoitteenamme on myos tuoda joukkueelle tietoa
likuntaharrastuksen vaikutuksista energiantarpeeseen ja
energiansaantiin
Nuerten ravitsemuksen erityispiirteita + Samalla saamme itsellemme uusia tydkaluja toimia

sairaanhoitajan/terveydenhoitajan tyossa

- Pohjana tydlle toimivat vuonna 2014 ilmestyneet uudet
Hanni-Mari Ruuskanen & Veera Simonen ravitsemussuositukset

- http:/iwww.terveurheilija.fi/materiaalit/ravitsemusvideo

L . Yleista nuorten ravitsemuksesta
Yleista nuorten ravitsemuksesta

- Nuorten ravitsemusasiat huolen kohteena viime vuosina - Laadukas ja riittdva ravinnonsaanti erityisen tarkeda

- Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus lisaantynyt fyysisesti aktiiviselle nuorelle

- 8- ja 9- luokkalaisista tytgista 13 % ylipainoisia + Nuoren energiankulutukseen vaikuttavat liikunnan liséksi
(kouluterveyskysely 2013) normaali kasvu ja kehitys

« Lapsuuden ja nuoruuden ravitsemusvalinnoilla suuri + Energiantarve vyksildllista kehon koosta ja
merkitys aikuisuuteen kasvunapeudesta riippuen

- Useat kansansairaudet saavat alkunsa nuoruuden
valinnoista (sydan- ja verisuonitaudit, diabetes)

« Suurimpina riskitekijoina liiallinen sokerin ja kovan rasvan
saanti

- Tarkeaa saavuttaa optimaalinen kaswu ja kehittyminen
ilman ylipainoa

Nuorten tyttdjen ravitsemus Fyysisesti aktiivinen nuori

- Ulkonakdpaineet aiheuttavat haasteita ravitsemukselle
- Naiseksi kasvamisen myota vartaloon uusia muotoja

-> mahdollinen laihdutushalukkuus + Kasvanut energiantarve
+ Kuukautisten alkamisen myété liséyksié ruokavalioon « Riittava sydminen ja erityisesti hiilihydraattien maara
- Hyvan ravitsemuksen avulla paino asettuu pituuden takaavat energian riittdmisen péivan ajaksi
suhteen cikealle tasolle - Saanndllinen ateriarytmi -> tasainen verensokeri
+ Liian pieni energiansaanti aiheuttaa vauricita normaaliin - Vlerensokerin pysyessd tasaisena on harjoittelu
kaswuun ja kehittymiseen mielekkdadmpaé ja keskittymiskyky paranee

- Rucka ei ole ainoastaan polttoainetta, ruokailuhetki tarkes
sosiaalinen tapahtuma

Fyysisesti aktiivinen nuori

- Ravitsemus vaikuttaa myos loukkaantumisriskiin

- Palautuminen parempaa hyvan ravitsemuksen ansiosta

- Ravitsemuksen lisaksi lepo tarkeaa!!

- Monipuolinen ja ravitseva, hyvista raaka-aineista
valmistettu perusruoka takaa nuoren oikeanlaisen
kehityksen




Evaat energiseen
elamaan
Suositeltavat ruokavalinnat

Hanni-Mari Ruuskanen & Veera Simonen

Vihannekset

» Suosituimpia vihanneksia lehtisalaatti,
tomaatit ja paprika

o Korkea vitamiinipitoisuus

o Pieni energiasisaltd

Kasvikset

» Kasviksiin kuuluvat vihannekset, juurekset,
palkokasvit, marjat ja hedelmat

» Vuorokauden aikana kasviksia ja sienia
tulisi nauttia vahintaan 500 grammaa

© 500 grammaa on noin 5-6 annosta paivassa

o 1 annos on esimerkiksi 1 dl marjoja,
keskikokoinen hedelma tai 1,5 dl salaattia

Terveytta edistava ruokavalio

2 Peruspilarina toimii ravintoaineiden riittava
Jja monipuolinen saanti

© Ruokakolmio hyva apu ravintoaineiden
sopivalle saannille

Ruokakolmio

© Kolmion alaosasta tarkoitus syoda enemman kuin
ylaosasta
o 55

i ja marjat/hedelmat

omissa lokeroissaan

Paivittaista mar'of'en ja hedelmien saantia ei tyydyta

ainoastaan hedelmien syonti vaan monipuolinen

kaikkien ainesten yhdistely
» Kuvassa olevia ruoka-aineita ei ole tarkoitettu
syotavaksijoka paiva
Joitakin lohkoja voi jattaa pois jonakin paivina
Esimerkiksilihaa ei ole valttamatonta syoda joka
paiva

Ruokakolmio

o Leipalaatikossa ainoastaan taysjyvatuotteita

o Valkoisesta viljasta valmistetut tuotteet
Ioytyvat kolmion ylaosasta, sattumista

o Sattumat ovat ruoka- aineita, joita tulee
kayttaa harvoin ja pienia maaria kerralla

Viisi kourallista paivassa
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Kasvikset

» Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat
erinomaisia kuidun lahteita

o Kasvikset siséltévat monipuolisesti erilaisia
vitamiineja ja kivennaisaineita, joiden on
todettu suojaavan kroonisilta sairauksilta

Juurekset

» Suomalai ruok iossa viljan ja
perunan kanssa tarkeimpia kasviruokia

© Suosituimpia porkkana, punajuuri, lanttu ja
nauris

© Monipuoliset vitamiini- ja
kivennaisainepitoisuudet

» Vahainen energiamaara koostuu
luontaisista sokereista

Palkokasvit

# Pavut, linssit ja herneet

o Siséltavat paljon proteiinia

o Myos ravintokuitua ja hiilinydraatteja
enemman kuin muissa kasviksissa

¢ Hiilihydraatit hitaasti imeytyvia, joten ne
auttavat pitamaan verensokerin tasaisena

o Sopiva maara ateriaa kohden n. 1 di

Viljavalmisteet

2 Naisille suositeltu viljavalmisteiden maara noin
6 annosta vuorokaudessa
¢ Vahintaan puolet annoksista taysjyvaviljaa
o Yksiannos = Yksi leipaviipale
1 DL keitettya pastaa, riisia tai
ohraa
o Yksi lautasellinen puuroa on kaksi
viljavalmisteannosta
mahdollisi 1

o Taysjyvavalmi
vahasuolaisia
o Leivan kuitupitoisuus vahintaan 6g/100g
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Vihannekset

¢~ Suosituimpia vihanneksia lehtisalaatti,
tomaatit ja paprika

o Korkea vitamiinipitoisuus

o Pieni energiasisaltd

Juurekset

Juureksia voi nauttia raakana tai kypsennettyna
Kuitenkin jotkut tarkeat ainekset, kuten c-
vitamiini ja folaatti tuhoutuvat kuumennuksessa
Poikkeuksina sipuli jonka flavonoidit ja
porkkana, jonka karotenoidit imeytyvat
paremmin elimistodn kypsennettyind
Flavonoidit ovat kasvien
aineenvaihduntatuotteita

Flavonoidien saannilla on todettu olevan
ehkaiseva vaikutus sydan- ja verisuonitauteihin
seka sydaninfarktiin

Hedelmat ja marjat

Helposti saatavilla kaupoissa

Erityisesti issa paljon c-vil

Marjoissa fenoliyhdisteita, joiden todettu

vaikuttavan ehkaisevasti sydan- ja

verisuonitautien seka syovan syntyyn

[ sten marjojen nauttimisella yhteys
paineen pysy 1 a

Marjat tasaavat aterianjalkeista verensokerin

vaihtelua

Esimerkiksi ruisleipa ja marjat ovat erinomainen

yhdi a insuliiniai ihdunnan kannalta

Peruna

o Perunan kaytolla ei terveytta edistavia tai
sita heikentavia vaikutuksia

© Sisaltaa hiilihydraatteja, kivennaisaineita ja
c-vitamiinia

o Kypsennys keittdmalla tai uunissa ilman
tyydyttyneen rasvan lisdamista

© Ravitsemussuosituksissa perunan kaytén on
suositeltu pysyvan ennallaan



Maitovalmisteet

o Kasvun ja kehityksen kannalta valttamattomia
ravintoaineita

o Proteiini, jodi, kalsium ja D-vitamiini

o Elimiston kalsiumin tarpeen tyydyttaa 5-6 dl
nestemaista maitovalmistetta seka 2-3
Jjuustoviipaletta vuorokaudessa

o Tarkeaa suosia rasvattomia maitovalmisteita

ity paljon

o R isit istei

tyydyttyneita rasvahappoja

o Maidon rasvasta kaksi kolmasosaa on
eita rasvahappoja

Maitovalmisteiden valinta

# Sokeroituja maitotuotteita voi korvata
keinotekoisilla makeuttajilla

~ Maitovalmisteita voi korvata D-
vitaminoiduilla tuotteilla, kuten soijajuomilla
tai kasviperaisella kalsiumilla

Kala, liha ja kananmuna

# Punaista kypsaa lihaa ja lihavalmisteita
sopivaa kayttaa 500g viikossa

2 500g kypsaa lihaa vastaa 700-750g raakaa
lihaa

¢ Kananmunia 2-3 kpl viikossa

© Kalaa suositusten mukaan 2-3 kertaa
viikossa kalalajeja vaihdellen

Ravintorasvat

Ravinnosta saatavan rasvan laatu maaraa
tarkeammassa osassa

Pehmean tyydyttymattoman rasvan kaytto
suositeltavaa

Kovan tyydyttyneen rasvan kayttoa valtettava
Rasvaa ei tarvitse syoda jokaisella aterialla
Paivittainen riittava rasvan saanti tarkeaa
Ennen harjoittelua ja harjoittelun jalkeen
kannattaa valttaa runsasrasvaista ruokaa

Maitovalmisteiden valinta

o Viili, maito ja jogurtti korkeintaan yhden
rasvaprosentin sisaltavina

2 Kiinnita huomiota maitotuotteiden sokerimaariin

o Esimerkiksi maustamaton rahka sisaltaa 56 g
sokeria 100g kohden. Sokeroiduissa rahkoissa
ja jogurteissa sokeria on noin 14g/100g.

o Yksi sokeripala painaa n.2,6 g

Kala, liha ja kananmuna

o Erinomaisia proteiinin ja raudan lahteita

o Kalassa paljon hyvia rasvoja seka D-vitamiinia

o Siipikarjan liha rasvakoostumukseltaan
parempaa kuin punainen liha

o Punainen liha mahdollisimman vaharasvaista ja
vahasuolaista

o Liharuokien valmistustapa tulisi valita niin ettei
liha paase pal koska 1l dostuu
terveydelle haitallisia aineita

Kalan kaytto

¢ Elintarviketurvallisuusvirasto Evira on antanut
nuorille omat suositukset kalan kaytosta

o Suositusten mukaan lapset ja nuoret voivat
syoda air 1 1-2 kertaa kuukaud
Itameresta pyydettya lohta tai taimenta

o Haukea nuoren olisi hyva syoda vain 1-2 kertaa
kuukaudessa

o Hauen lisaksi elohopeaa keraavia kalalajeja ovat
kuhat, mateet ja isokokoiset ahvenet

o Sisavesista pyydettyja elohopeaa keraavia kaloja
ei suositella sydtavan joka paiva

Ravintorasvat

o Leivan paalle levitettavana rasvana tulisi
kayttaa kasvipohjaista rasvalevitetta, jossa
on vahintaan 60% rasvaa

¢ Ruoanvalmistuksessa tulisi kayttaa
juoksevaa kasvioljyvalmistetta tai kasvioljya

o Kasvioljyt sisaltavat runsaasti
tyydyttymatonta rasvaa

o Kasvioljyjen osuus rasvanlahteena tulisi olla
suuri
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Ravintorasvat

o Erityisesti rypsi- ja rapsioljy ovat
suositeltavia, koska niissa on n-3-
rasvahappoja

o Suomalaiset saavat ravinnosta niukasti n-3-
rasvahappoja

o Oliivi-, avokado-, auringonkukka- ja
kurpitsansiemendljyt ovat hyvia
rasvanlahteita, mutta n-3-rasvahappojen
osuus niissa on pieni

Nesteen tarve ja juomat

ympariston lamp
ja fyysinen aktiivisuus
Suositusten mukainen juomien maara
idessa tulisi olla vahintaan 1- 1.5

Paras janojuoma on vesi

1ap ovat taan yhden
prosentin rasvaa sisaltava maito tai piima seka vesi
tai kivennaisvesi
Sokeroitujen juomien kaytt6a tulee rajoittaa ja valita
esimerkiksitaysmehuja

Nesteen tarve ja lilkunta

o Elimiston lampotila kohoaa
urheilusuorituksen aikana

¢ Lampéatilan kohoaminen heikentaa
suorituskykya

¢ Elimisto pyrkii poistamaan ylimaaraista
lampoa kehosta hikoilun avulla

¢ Hikoilun maara on yksilollista

2 Hikoilun maaraan vaikuttavat perima,
olosuhteet, urheilijan koko ja fyysinen kunto

Nesteen tarve suorituksen
aikana

» Lampimissa olosuhteissa liikuttaessa
urheilujuoman hyodyt kasvavat

2 Urheilujuoman merkitys korostuu etenkin
turnauksissa ja leireilla

# Vaihtoehtoisesti voi urheilusuorituksen
yhteydessa nauttia esimerkiksi
hiilihydraatteja sisaltavan hedelman,
hedelmasoseen tai smoothien
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Ravintorasvat

¢ Erityisesti rypsi- ja rapsioljy ovat
suositeltavia, koska niissa on n-3-
rasvahappoja

o Suomalaiset saavat ravinnosta niukasti n-3-
rasvahappoja

o Oliivi-, avokado-, auringonkukka- ja
kurpitsansiemendljyt ovat hyvia
rasvanlahteita, mutta n-3-rasvahappojen
osuus niissa on pieni

LAPSI JA NUORI - tanatset paiittain
1-1,5 litraa nesteita rucan lisiksi

Nesteen tarve suorituksen

aikana

Liikunta lisaa nesteen tarvetta noin 0.5 - 1 litralla
yhta liikuttua tuntia kohden

Tarpeeseen vaikuttavat likunnan kuormittavuus,
lampétila ja iiman kosteus

Havikin voi korvata j
vettd pdivan aikana
Mikali liikunta jatkuu kovatehoisenayli tunnin,
nesteen tarve nousee

Silloin tuk ik 2-5dl vetta
Suorituksen kestaessa yli 1.5 tuntia, voi veden
Korvata osittain urheilujuomalla

Urheiluj Il ipysyy tasaisena

Nesteen tarve harjoituksen

aikana
o Liikuntaharjoituksen aikana olisi hyva juoda
1,5 - 2 dl nestetta 15 min valein
o Kaytdnnossa noin 5 reilua kulausta

o Tukalan olon valttamiseksi juomisen tulisi
olla tasaista

2 Pienet annokset

2 Juominen kannattaa aloittaa jo hyvissa ajoin
ennen harjoitusta

2 Janon tunnetta ei pida jaada odottelemaan



Tietovisa

Kuinka monta kourallista kasviksia tulisi nauttia
paivassa?
Kuinka monta annosta viljavalmisteita
suositellaan naisille vuorokaudessa?
Paljonko on suositeltu nesteiden maara
vuorokaudessa?
Mitka ruoka-aineet I6ytyvat ruokakolmion
alaosasta?

o Tyydyttymattéman rasvan saantia tulisi valttaa®?
Vastaa kylla tai eil ©

ENERGIANSAANTI JA -TARVE

o Energiansaanti on merkittivi tekija urheilevan
nuoren kehitykselle ja suorituskyvyn parantumiselle

o Energiansaannin vastatessa kulutusta, ovat
kehittyminen ja lnkuntasuorituksesta palautuminen
tehokkaimmillaan

o Tyttéjen energiankulutus on teini- idssé plenempid
kuin samanikéisten poikien johtuen pienemmésti
kehon painosta

o Tyttéjen tarpeenmukaiseen energiansaantiin littyy
myis ulkonikdpaineet

o Niukka energiansaanti huonontaa suorituskykyi ja
nuoren normaali kehitys, kuten hormonaalinen
kehitys saattaa hiiriintyi

ENERGIANTARPEEN JA ENERGIANSAANNIN
TASAPAINO

© Urheileva nuorl tarvitsee ravinnosta saatavaa
energlaa seuraaviin toimintoihin:
+ Peruselintoimintojen yllipitdmiseen
« Aterioiden aiheuttaman energiankulutuksen yllapitoon
» Litkunnan aiheuttaman energiankulutuksen

korvaamiseen

o Suurin osa energlankulutuksesta kuluu
perusaineenvaihduntaan

© Perusaineenvaihduntaan vaikuttavat tekijat:
« Lihasmassan m#dra
« Ik ja sukupuoli
+ Hormonit ja fyysinen kunto

o Fyysinen aktiivisuus liséii huomattavasti piivittéista
energiantarvetta. Samalla ruckahalu lisadntyy

ENERGIANTARVE 10 - 17-VUOTIAILLA TYTOILLA
FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MUKAAN

Vihiinen
aktiivisans

fryeinen | Fyysisesti aktiivinen
keallkgivrk

@ EVAAT ENERGISEEN ELAMAAN

Urheilevan nuoren energiansaanti ja ~tarve

o Hanni-Mari Ruuskanen & Veera Simonen

ENERGIANSAANTI JA -TARVE

o Litkunnallisesti aktiivisen tytén on hyva oppia
ymméartaméan aterioiden
kokonaisenergiamiiirit suhteessa paivittidiseen
energiankulutukseen

o Energiansaannin ollessa riittivii palautuminen

tehokasta, nuori on pidsaantiisesti virkea ja
kuukautiset toimivat normaalisti

o Paino pysyy lihes samana kuukautiskierrosta
riippumatta riittiviin energiansaannin vuoksi

HENKILOKOHTAINEN ENERGIANKULUTUS

o Henkil6kohtainen energiankulutus on hyva
arvioida, koska se auttaa oikeanlaisen
ruokavalion koostamisessa

o Energiantarve vaihtelee paivittiin fyysisen
aktiivisuuden mukaan

o Liiallinen energiansaanti johtaa lihomiseen ja
liian vahdinen energiansaanti alipainoisuuteen

o Lapset ja nuoret ovat vleensé hyvié arvioimaan
energiansaantinsa vastaamaan tarvetta

ENERGIANTARPEEN JA ENERGIANSAANNIN
TASAPAINO

o Ravinnossa oleva energiamiéri ilmoitetaan
kilokaloreina (keal) tai kilojouleina (k)

o Tuhat kilojoulea on 240 kilokaloria

o Ruoka-aineisiin ja energiasisiltéihin kannattaa
tutustua, jotta tietdd paljonko syddystid ruoasta
saa energiaa

o Kaloreiden laskeminen ei ole tarpeellista

o Fiksut valinnat arkipdiviizessé ruokailussa

o Lautasmalli ohjailee sopivaan energiansaantiin
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LAUTASMALLI

Lautasmalli toimii hyviiné kidytdnnén apuna
aterioiden koostamisessa

Neljannes lautasesta tiytetian
tiysjyviviljavalmisteella tai perunalla
Toinen neljannes lihalla, kalalla, kananmunalla
tai palkokasveilla

Ruokajuomana parhaita ovat rasvaton maito,
piima seké vesi

Ateria tiydennetidn leivilla ja
kasvidljypohjaisella levitteella

Lautasmallia toteuttamalla ravintoaineiden
saanti on sopivaa kehityksen ja terveyden
kannalta

LIIKKUJAN LAUTASMALLI

Fyysisesti aktiiviselle nuorelle soveltuu
normaalia lautasmallia paremmin liikkujan
lautasmalli

Kaikille ruoka-aineille varattu kelmasosa
lautasesta

Juomasuosituksena rasvaton maito, piimé tai
vesi

Fyysisesti aktiivinen nuori voi lisata
ateriakokonaisuuteen 1-2 viipaletta
téysjyvileipidd verrattuna tavalliseen
lautasmalliin

ATERIARYTMI

Saannollinen ateriarytmi pitda verensokerin
tasaisena ja makeanhimon kurissa
Verensokeri pysyy tasaisena, kun nuori syd
péivisin 3-4 tunnin vilein

Syontikertoja 5-7 vuorokaudessa

Fyysisesti aktiiviselle nuorelle sdannallinen
ateriarytmi erityisen tarkeda

Liikunta kithdyttaa perusaineenvaihduntaa ja
tista johtuen energiankulutus on nopeaa myos
levossa

PATVAN ATERIAT

Péiviin aterioihin kuuluvat aamupala, lounas,
piuviillinen, iltapala seké likunnan méaérian
suhteen 1-4 vilipalaa

Tasaisen ateriarytmin vaikutukset ovat parhaat,

kun syiminen on laadukasta ja ruokaa syidiiin
madrallisesti sopivasti

Sytminen tulisi ajoittaa kohtaan, jossa nilka
vasta nostaa paiataan eika kasva lilan suureksi
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AAMIAINEN

Aamiaisen tarkoituksena téydentda yon aikana
tyhjentyneet energiavarastot

Téstd syvstd aamiainen on tirked osa ajatellen
piitvin kulkua

Valtakunnallisen kouluterveyskvselyn (2004-
2013) mukaan 8- ja 9- luokkalaisista tytdista vli
45 % el syt aamiaista joka aamu

Niiin ollen ateriarytmi el pédse toteutumaan
Kaikille aamiainen ei maistu heti herittyi,
mutta se kannattaa nauttia viimelistain
aamupidivilld, jotta energiatasot pysvvit
riittavalla tasolla



LOUNAS

o Péivan tarkein ateria

o Tarkoituksena tankata energiavarastot
loppupéivii varten

o Arkena nuoren tirkein ateria on kouluruoka

o Kouluruoka on koostettu tarkasti
ravitsemussuositusten mukaisesti

o Valtakunnallisen kouluterveyskyselyn mukaan
8- ja 9- luokkalaisista tytdistd 35% el syo
kouluruckaa péivittiin ja 70% tytoista jattaa
jonkun aterianosan syoméatta

TIETOVISA

© Mihin urheileva nuori tarvitsee ravinnosta
saatavaa energiaa? (3 asiaa)

© Miten ravinnossa oleva energiamééri
ilmoitetaan? (2 asiaa)

o Mitka ovat suositusten mukaiset hyvit aterian
vhteydessé nautittavat juomat nuorelle
urheilijalle? (3 asiaa)

o Mité terveyden kannalta positiivisia vaikutuksia
sadnnélliselld ateriarvtmilld on? (2 asiaa)

o Miké on paivin tirkein ateria?

PAIVALLINEN, VALIPALAT JA ILTAPALA

o Koostaminen liikuntaharrastuksen mukaan

© Suuremman aterian jilkeen tulisi olla useampi
tunti vilii urheilusuoritukseen, jotta
ravintoaineet ehtivit imeytyi kehossa

o Lisiitietoa sydmisestii ennen ja jilkeen lilkunnan
Terve koululainen — sivustolta:

Energia-ja
suojaravintoaineet

Hanni-Mani Ruuskanen & Veera Simonen

Energia-ja suojaravintoaineet

painoinen energia-ja iden saanti on avain oikeanlai
ravitsemukseen

Elimist saa cnergiaa cnergiaravintoaineista, ja riittivi energia-ja

suojaravintoainciden saanti auttaa saamaan harjoittclusta kaiken irti ja myos

F I i harjo on P F

Liian vihiinen ravintoainciden saanti voi aiheuttaa kasvun hidastumista,
kyvyn heikkenemisti ja lisiksi Juuston kuntoa

farve vaihtelee i ja fyysisen akiivi mukaan

Energiaravintoaineet

* Hiilihydraait
* Rasvat

* Proteiinit

Hiilihydraatit

. ja niiden issaant tulis olla noin 45-60%
piivittiisesti energiansaannista

Tirkei i lahteitd ovat vilj

ja peruna, kasvikser, hedelmit ja

6s paljon

ravintokuitua

1an jilkeista in nousua, ja auttaa pysymidn kylldisena
pidempiin

Laatu mii; arkedmpia; taysjyvif 184 kuin valkoisesta
viljasta valmistetut totteet (esimerkiks pasta, leipd)

Sokeri

Suomalaisten lasten ja nuorten yleisin ravitsemusongelma on liallinen sokerin saanti
Sokeri on lihes sopeast imeytyvid hi
alle 10 % piivittiisesti energi ;

d: ia > el

Elimisté ei tarvitse lisittyi sokeria, jota on paljon esimerkiksi sokeroiduissa juomissa
ja elintarvikkeissa

tiyttyy jo esimerkiksi yhdests isosta jid
Sokerilla vaikutuksia my6s hampaiden kuntoon

Sokeri

* hutps:/ /wwwppshp.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/npp/cmbeds/1
7858_Herkkuja_kohtuullisesti.pdf

* hetps:// L atch?

QEPTeMI

47 (49)



Rasva

Rasvan kokonaissaanti piiivissi tulisi olla noin 25-40 % piiivittdisesti

energiansaanaista

Hyvilaatista rasvaa tarvitaan sydimen ja verisuonten terveyteen, nivelien
imis aivojen ja i imis sekil esir iksi keskittymi:

yllapitamiseen

Hyvilaatisella rasvalla

ja ja
laatuista rasvaa saa esimerkiksi kalasta,
pehmeisti rasvoista

Rasva

* Tyydyttyncen rasvan, cli ns. kovan rasvan, saant tulisi olla korkeintaan 10 %
piivittiisesti energiansaannista

* Tyydyttynyt rasva tarkoittaa esis iksi voita, el i ja
kookosrasvaa -> rasva on kiintedi

* Tyydyttyneet rasvat ovat haitallisia terveyden kannalta

Proteiini

Liikunta ja murrostin kasvu ja kehitys lisaévit proteiinin tarvetta
Monipuolisella ruokavaliolla saadaan tiytettyi piivittiinen proteiinin tarve
Proteiinin saantisuositus on noin 10-20 % piivittdisesti energiansaannista
saannissa kannattaa suosia vihirasvaisia vaihtoehtoja, kuten
broileria tai jauhelihaa
Eliinkunnan proteiinit ovat hyvilaatuisia, koska ne sisaltivit vilttimattomii
i ja. Eliis Tuotteita ovat iha, kala, maito ja

maitoruotteet.
Pavut, herneet, pihkinit, tiysjyviviljat ja peruna sisiltavit kasvikunnan proteiinia.

Proteiini

* hutp://syohyvaa.fi/ proteiinin-tarve-numeroina/

Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineet

. Liik Tisesti el

k nuorelle tirkeimpii suojaravintoaincita ovat rauta,
kalsium, magnesium, seki A-B-C-ja E-vitamiinit
* Suojaravintoaineita tarvitaan elimiston vilttimattémiin elintoimintoihin

Suojaravintoaineet

* Kalsiumin saanti on tirkeii luuston kehittymisen kannalta
* Kalsiumia saadaan erityisesti maitotuotteista

* Piivittiinen tarve tiyttyy esimerkiksi 4 lasillisesta maitoa

Rauta

Rauta on nuorille tytéille tirkei suojaravintoaine ctenkin kuukautisten
Ikamisen jilkeen (15 mg Kaud,

Raudan tirkein tehtivi on toimia punasolujen hemoglobiinin happea

sitovana osana, edistid hapen kulkua elimistossi

Hyvid raudanlihteiti ovat esimerkiksi liha, maksa ja ruisleipi

Kalsium

* Kalsiumin saanti on tirkeid luuston kehittymisen kannalta
* Kalsiumia saadaan erityisesti maitotuotteista

* Piivittiiinen tarve tiyttyy esimerkiksi 4 lasillisesta maitoa

Magnesium

‘Magnesiumia tarvitaan erityisesti lihasten ja hermoston yhteistyohon

i saadaan esimerkiksi tiysyvivi :
maitovalmisteista

Magnesiumia on lihes kaikissa elintarvikkeissa ->riittivi saand tulee
monipuolisesta ruokavaliosta




Vitamiinit

* Vitamiineja tarvitaan siidtelyyn

* Osa vitamiinei; liukoisia (A-D-E-ja K-vitamiinit), osa vesiliukoisi

D-vitamiini

(esimerkiksi C-vitamiini)

* Rasvaliukoisct vitamiinit imeytyviit ravinnon rasvojen mukana

* Vesiliukoiset vitamiinit eivit varastoidu kehoon -> tirkeii syodi
sddnnollisesti

D-vitamiinin saanti on tirkeiissi osassa nuoren kehityksessi

D-vitamiinia saadaan esis iksi mail ista, ja siti myds iholla

auringonvalon vaikutuksesta

D.-vitamiinia tarvitaan huston kunnon yllipitoon yhdessi kalsiumin kanssa

D-vitamiinilisid i vain, mikili paivittii i ei saada riittivid
483 D vitamiic

D-vi imaicd tayyy esi iksi 5 dl mai isteita ja kalaa sekii
rasvalevitteitii 2-3 kertaa viikossa

Suola

on aikuisella i 5 grammaa piiviissi
* Mairi vastaa yhti teelusikallista suolaa
* Suolaa on runsaasti useissa elintarvikkeissa, lisittyi suolaa ei vilttimitei
tarvita lainkaan

* Ruokavaliossa kannattaa suosia vihisuolaisia tuotteita (Sydinmerkki)

Sydanmerkki

WPl Vg
& 7,
5

B3 ~
4,7,‘! - A 3

Tietovisa

Mitki ovat energiaravintoaineet (3 kpl)?
Mika on sokerin paivittii iSuosi

Entipi suolan?
Miti ravintokuitu tekee elimistssi?

Misti elimistd saa D-vitamiinia?
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