Opinnaytety6 (TUAMK)
Fysioterapeuttikoulutus

2018

Elina Sillanpaa, Johanna Taka-Anttila

ERITYISRUOKAVALIOIDEN
YHTEYS SUORITUSKYKYYN

— Nakodkulmana nuoren kilpaurheilijan kokemus

TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES



OPINNAYTETYO (AMK) | TIVISTELMA
TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
Fysioterapeuttikoulutus

2018 | 44 sivua, 1 liitesivua

Elina Sillanpaa ja Johanna Taka-Anttila

ERITYISRUOKAVALIOIDEN YHTEYS
SUORITUSKYKYYN

Tassa opinnaytetydssa tutkittiin kilpaurheilijoiden kokemaa erityisruokavalioiden merkitysta
suorituskyvylle seka sitd, miten he kokevat erityisruokavalion suhteessa harjoitteluun ja
kilpailumatkoihin. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Turun Seudun Urheiluakatemia ja
tutkimukseen osallistuneet kilpaurheilijat olivat akatemian opiskelijoita.

Erityisruokavalioita noudatetaan terveydellisista tai elaméntapaan liittyvistd syistd. Oikea
ravitsemus, lepo ja harjoittelu oikeissa suhteissa ovat kilpaurheilijan fyysiselle kehitykselle
tarkeitd. Erityisruokavaliota noudattaessa puuttuvat ravintoaineet tulee korvata ruokavalioon
sopivilla vaihtoehdoilla, jotta optimaalinen ravitsemus onnistuu. Oikea sydminen tehostaa
harjoittelua parantamalla kestavyyttd ja lisddmalla voimantuottoa sekd auttaa suojelemaan
lihaskudosta harjoittelun aiheuttamalta liialliselta rasitukselta.

Opinnaytetyon aineisto kerattiin teemahaastatteluina teoriapohjasta muodostettujen teemojen
perusteella. Haastatteluaineisto analysoitiin induktiivisella siséllonanalyysimenetelmalld, jossa
pyrittiin 16ytamaan yhtalaisyyksia ja eroavaisuuksia suorituskyvyn ja erityisruokavalion valille
tiivistamalla aineistoa ala- ja ylaluokkiin kuvaamaan tutkittavaa ilmiota.

Kilpaurheilijat kokivat erityisruokavalion vaikuttaneen parantavasti suorituskykyyn riippumatta
siitd, oliko erityisruokavalion noudattamisen syy terveydellinen tai elamantapaan liittyva syy.
Erityisruokavalion noudattamisen myo6ta kilpaurheilijat kokivat ruokailutottumusten seka
elamantapojen muuttuneen paremmiksi. Erityisruokavalion merkitys suorituskykyyn koettiin niin
positiivisena, neutraalina kuin negatiivisenakin asiana. Seka ravitsemuksellisten etta
ulkopuolisten tekijoiden koettiin vaikuttavan harjoitteluun ja kilpailumatkoihin.

Fysioterapeutti on toimintakyvyn ammattilainen, joka ymmartda levon, ravitsemuksen ja
harjoittelun tarkeyden kilpaurheilijoille. Ravitsemuksen tarkeytta ei voi liilaksi painottaa, silla se on
yhteydesséa sairastuvuuteen ja suorituskykyyn. Erityisruokavalio koetaan voimaannuttavana ja
sen vaikutuksen suorituskykyyn positiivisesti kehittdvand. Fysioterapiassa tulisi kiinnittaa
enemman huomiota suorituskyvyn lisaksi ravitsemuksellisiin seikkoihin fyysisen ja toiminnallisen
harjoittelun ohella.

Jatkotutkimukset voisivat paneutua yksityiskohtaisemmin tiettyyn erityisruokavalioon ja sen
yhteyteen koskien urheilusuoritusta tai miten terveydelliset syyt koetaan suhteessa

suorituskykyyn. Liséksi tutkimusta voisi tehda siitd, millaisia muutoksia suorituskykyyn koetaan
syntyvan ruokavaliomuutoksen yhteydessa, kun siirrytdén yleisruokavaliosta erityisruokavalioon.
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THE CONNECTION BETWEEN SPECIAL DIETS
AND PERFORMANCE

The objective of this study was to gather information on how competitive athletes experience the
effects of their special diets on their physical performance and how they experience the effect of
their special diet on training and sports competitions when traveling. The employer of this thesis
was Turun Seudun Urheiluakatemia and the participating competitive athletes were students at
the academy.

The main reasons for dietary restrictions are health or lifestyle causes. The right amount of
nutrition, rest and training are important to the physical betterment of an athlete. In the case of
special diets the missing nutrients should be replaced by dietary options to optimize nutrition.
Eating well enhances exercise by improving endurance, increasing power output and helping to
protect muscle tissue from excessive exercise caused by training.

The thesis material was collected by theme interviews based on themes from the theory base.
The interview material was analyzed using an inductive content analysis method to find similarities
and differences between performance and special diet by summarizing the data into lower and
upper classes to describe the phenomenon that was being studied.

Competing athletes experienced a special diet to increase their performance, irrespective of
whether the reason for compliance with a particular diet was a health or lifestyle cause. By
following a special diet, the contestants felt that eating habits and lifestyle improved. The role of
special diets in performance was seen as positive, neutral and negative. Nutrition factors as well
as external factors were felt to have an impact in training and in sports competitions when
traveling.

Physical therapist is a fithess professional who understands the importance of rest, nutrition and
training for competitive athletes. The importance of nutrition cannot be overemphasized because
it is linked to performance and morbidity. Special diets are viewed as empowering and their effect
on performance is positively developing. Physical therapy should pay more attention to the
nutritional aspects of performance alongside physical and functional training.

Further studies could be carried out with a focus on a specific special diet and its connection in
regard to performance or how reasons connected to health are perceived relative to performance.
Additionally, research could be made on what changes in performance are experienced in
connection with starting a special diet after a general diet.
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa tutkittiin erityisruokavalioiden yhteytta suorituskykyyn kilpaurhei-
lijoiden nakokulmasta. Erityisruokavaliot ovat aiheena ajankohtainen, koska viimeisen
30 vuoden aikana erityisruokavalioiden noudattaminen nuorten keskuudessa on kasva-
nut. Useamman erityisruokavalion noudattaminen samanaikaisesti on myds nousussa.
Jopa 23% nuorista noudattaa erityisruokavaliota terveydellisista tai elamantapaan liitty-
vista syista (Parviainen 2017.) Vaikka erityisruokavalioiden noudattaminen on jatku-

vassa kasvussa, niista puhutaan kilpaurheilun yhteydessa melko vahan.

Fysioterapeutti on toimintakyvyn harjoittamisen ammattilainen, jonka tyéhén kuuluu
olennaisena osana ohjaus ja neuvonta (Suomen fysioterapeutit 2018). Koska ravitsemus
vaikuttaa suorituskykyyn ja yksilon terveyteen, on tarkeaa, etté fysioterapeutti osaa ha-
vainnoida yksilon ravitsemuksellista tilaa ja pyrkia vaikuttamaan siihen, jos se on tar-
peen. Koska vajaaravitsemus liitetaan heikentyneeseen voimantuottoon, liikkuvuuden ja
toiminnan vahenemiseen, voi fysioterapeutti toiminnallisin mittauksin arvioida myds ra-

vitsemuksen tasoa. (Saltzman & Mogensen 2001, 43-51.)

Talla tutkimuksella pyrittiin tuomaan uutta nakékulmaa nykyisten opinnaytetéiden rin-
nalle liittyen ravitsemuksen tarkeaan rooliin osana suorituskykya ja erityisesti kokivatko
kilpaurheilijat ruokavalionsa mahdollistavana vai heikentavana osatekijana suoritusky-
kyyn. Tutkimus tehtiin teemahaastatteluina, joissa pyrittin saamaan kattava kasitys Kil-
paurheilijoiden kokemasta yhteydesta erityisruokavalion ja suorituskyvyn valilla. Opin-
naytetyon toimeksiantajana toimi Turun Seudun Urheiluakatemia ja kohderyhmé&na tut-

kimuksessa olivat Turun Seudun Urheiluakatemian kilpaurheilijaopiskelijat.
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2 TOIMINTAKYKY JA SUORITUSKYKY

2.1 Toimintakyky ja suorituskyky kasitteina

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos maarittelee toimintakyvyn olevan kaikki ne fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset edellytykset, joilla ihminen selviytyy merkityksellisista ja valtta-
mattdmista paivittaisista toimista omassa ymparistossaan. Toimintakyky jaetaan usein
psyykkisiin, kognitiivisiin, sosiaalisiin ja fyysisiin osa-alueisiin. Toimintakykya pidetaan
laajempana biopsykososiaalisena kokonaisuutena kuin suorituskykya (Saltychev ym.
2013). Psyykkinen toimintakyky sisaltda ne henkiset voimavarat, joilla ihminen selviytyy
arjen haasteista ja kriiseista. Kognitiivisella toimintakyvylla tarkoitetaan tiedonkasittelyn
osa-alueiden yhteistoimintoja, joita tarvitaan arjessa selviytymisessa. Sosiaalinen toimin-
takyky muodostuu ihmisen ja yhteisdn vuorovaikutuksesta ja aktiivisesta osallistumi-
sesta yhteiskunnassa. Fyysinen toimintakyky on kyky selviytyd misté tahansa lihastyota
vaativasta tehtavastd, joka sisaltda lihasvoiman- ja kestavyyden, kestavyyskunnon, ni-
velten liikkuvuudet, liikkeentuoton kontrollin, kehon asennon hallinnan sek& sen keskus-
hermoston toiminnan, joka koordinoi kaikkia edella mainittuja. ICF-luokituksen mukaan
suorituskyky tarkoittaa edellytysta suorittaa jokin toimi tai tehtava ylimmalla mahdollisella
tasolla, jonka yksild voi saavuttaa tiettyna aikana tietylla aihealueella. Suorituskyky ku-
vastaa henkilon ymparistdvakioitua toimintakykya, koska se mitataan vakioidussa tai yh-
denmukaisessa ymparistossa. (Talvitie ym. 2006, 38-40; Helsingin yliopisto 2013; ICF —

kansainvalinen luokitus 2013, 123; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

Fyysinen suorituskyky toimii tehokkaimmin silloin, kun harjoittelu, ruoka ja lepo ovat ta-
sapainossa. Uni on tarke&a aivojen toimintakyvylle ja terveydelle. Univaje aiheuttaa epa-
edullisia muutoksia immunologiseen jarjestelméaéan ja kehon stressivasteisiin, glukoosiai-
neenvaihduntaan, verenpaineeseen, ravitsemukseen ja terveellisten elamantapojen yl-
l[&pitoon. Hyva uni parantaa vastustuskykya, tarkkaavuutta ja toiminnan ohjausta seka
arviointia uusissa ja monimutkaisissa tilanteissa. Nuoret nukkuvat liian vahan ja viikosta
viikonloppuun unirytmi vaihtelee. (Harma & Sallinen 2006; llander 2010, 19-20; Kokko
2015, 101-102.)
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2.2 Urheilijaksi kasvetaan

Ravitsemus ja fyysinen aktiivisuus maaraytyvat sosiaalisten, kulttuurillisten, poliittisten ja
taloudellisten tekijdiden perusteella (Wiseman 2008). Osallistuminen urheilulajiin alkaa
usein jo 6-7 vuotiaana. Urheilullinen elamantapa perustuu liikkumiselle ja urheilulle ja
siihen liittyy myos paivittaistottumukset, kuten ruutuaika television aaressa, uni, ravinto
ja paihteiden kaytto. Terveys, perheen koko, vanhempien tuki, sosioekonominen tausta
ja psyykkinen valmius vaikuttavat lapsen suuntautumiseen urheilun pariin. Hyvin suun-
niteltu harjoittelu ja taitojen parantamiseen pyrkiva ohjelma ik&, kasvu ja kypsyminen
huomioiden ovat tarkeitd osa-alueita nuorten urheilussa. Nousujohteinen kehittyminen
urheilulajissa lapsuudessa ja nuoruudessa on riippuvainen sellaisista fyysisista ja psyyk-
kisista tekijoista, kuten kehon koko, sen muoto ja koostumus, lihasvoima seka aerobinen
ja anaerobinen aineenvaihdunta. Urheilijaksi kasvamiseen tarvitaan 20 tuntia liikuntaa
viikossa, mihin ohjattu harjoittelu yksin&an ei riitd. (Armstrong & McManus 2011; Kokko
2015, 101-102.)

Nuoret kehittyvat eri tahtiin. Nuori kasvaa ja muuttuu erityisesti ikavuosina 13-19. Tassa
idssa usein nuori tekee valinnan urheilu-uraansa panostamisesta. Harjoittelun maaraa
ja laatua kasvatetaan asteittain lajin vaatimusten mukaisesti. Fyysiset ja psyykkiset teki-
jat kuten iké ja kypsyys vaikuttavat nuoren suorituskykyyn. Kehon koko, ruumiinrakenne
ja taidot ovat myds riippuvaisia idsta ja kypsyydesta. Muutoksia nuoruudessa tapahtuu
kehon koossa, sen koostumuksessa ja rakenteessa. Harjoittelulla voidaan vaikuttaa li-
hasmassan kasvuun ja rasvakudoksen vdhenemiseen. Menestyvat nuoret urheilijat
muistuttavat fysiikaltaan saman lajin aikuisia, mutta koska kehon ominaisuudet ovat riip-
puvaisempia geeneista kuin harjoittelusta, vaikuttavat vartalon koko ja muoto jo siina
vaiheessa, kun urheilulajeihin valikoidutaan. (Armstrong & McManus 2011; Hamalainen
ym. 2015, 34-35).

Nuorella ialla harjoittelu voi aiheuttaa vaikeuksia yhdistaessa suuria treenimaéria ja opin-
toja. On kuitenkin osoitettu, ettd vahan urheileville nuorille on hyétya fyysisen aktiivisuu-
den lisdamisesta paremman koulumenestyksen saavuttamiseksi. Kullekin urheilulajille
tyypillisen harjoittelun normaalin koulunkdynnin yhteydessa on todettu parantavan fyy-
sistd kuntoa eikd heikenna nuoren kognitiivista tai akateemista suorituskykya. (Gra-
nacher & Borde 2017.)
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2.3 Aineenvaihdunta ja voimantuotto

Aineenvaihdunta on ravintoaineiden muokkausta energiaksi solun kayttéon. Sita tapah-
tuu kehossa jatkuvasti. Aineenvaihduntaa on kahta erilaista, anabolista eli lihasmassan
kasvua tai katabolista eli esimerkiksi luukudoksen hajoamista. Urheilijalle keskeisia eli-
mistdn aineenvaihduntaprosesseja ovat energia-aineenvaihdunta ja lihaksen kasvuun
liittyva aineenvaihdunta. Energiantarve kasvaa liikunnan tehon kasvaessa. Urheilijan téar-
kein tavoite on riittdva energiansaanti, jotta keho palautuu ja kehittyy. Jos energiansaanti
on vahemp&é kuin kulutus, joutuu keho korvaamaan energiavajeen kuluttamalla omia
energiavarastojaan. Urheilusuorituksen aikana aerobiseen energiantuottoon kaytetaan
paaasiassa hiilihydraatteja, mutta lisaksi myds rasvoja. Mita kovempi teho suorituksen
aikana on, sitd suurempi osuus energiasta tuotetaan hiilihydraattien avulla. (llander
2014, 22; Rinta 2015, 26, 38.)

Energiaa hyddynnetaan kolmella tavalla. Tietty maéra energiasta menee kehon lammaon-
tuottoon seké tahdosta riippumattomien lihasten toimintaan ja verenkierron seka hengi-
tyksen yllapitdAmiseen. Energiaa tarvitaan lisdksi ruuansulatukseen ja ravintoaineiden
kayttéonottoon. Suurin energiankulutukseen vaikuttava tekija on lihastoiminta eli aktiivi-
suus. Energian kulutus eri tyyppisille harjoitteluille ja urheilulajeille riippuu harjoittelun
maarasta, kestosta, intensiteetistd, urheilijan sukupuolesta ja ravitsemustilanteesta.
Myds sellaiset tekijat kuten ikd, koko, perinndlliset tekijat ja rasvattoman lihaksen maara

vaikuttavat energian kulutukseen. (Hardmann 2000, 53; Rodriguez ym. 2010.)

Lihasten, valtimoiden ja ihon verenkierron méaéra nousee harjoitellessa. Jotta verenkier-
toa voidaan lisata, tarvitaan sydamelta lisdéd pumppausta, miké taas vaatii lisééa happea.
Hapenkulutus nousee lineaarisesti harjoittelun tehon noustessa. Keuhkotuuletuksen
maara nousee ensin akillisesti harjoittelun alussa ja jatkaa sitten nousuaan hitaammin.
Hapen ja hiilihydraatin muuttuessa vedeksi ja hiilidioksidiksi muodostuu solussa olevasta
adenosiisidifosfaatista adenosiinitrifosfaattia. Elimistd kayttd& adenosiinitrifosfaattia
kaikkien energiaa vaativien prosessien polttoaineena, kuten esimerkiksi lihasten supis-
tuessa. Adenosiinitrifosfaattia on lihaksissa varastoituneena jatkuvasti pienid maaria,
mutta kayttbonotettuna se mahdollistaa liikettd vain muutaman sekunnin ennen loppu-
mistaan, joten kehon liikkuessa sitd muodostetaan jatkuvasti energiatiheistd molekyy-
leistd. Harjoituksen alussa kehon hiilihydraattivarastot muunnetaan ensin energiaksi ja
harjoituksen pidentyessa rasvojen kayttd energianlahteena lisdantyy glykogeenivarasto-
jen loppuessa. (Burton ym. 2004; Rinta 2015, 26-27.)
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10

Lihasten tahdonalainen supistus alkaa isoaivoista motoriselta aivokuorelta, josta se siir-
tyy hermoratoja pitkin selkaytimen kautta lihakseen. Motoneuroni ja sen hermottamat
lihassolut muodostavat motorisen yksikon. Lihassolut voidaan jakaa kolmeen ryhmaan:
la, lla ja llb. I-tyypin lihassolut sopivat pitkdkestoiseen harjoitteluun niiden energiatehok-
kuuden ansiosta seka siitd syysta, etta niiden toiminta on enemman riippuvaista rasva-
happojen ja glykogeenin saannista. Kun voimantuotto kasvaa tietyn kynnyksen yli tai
likkeeltd vaaditaan nopeutta, ll-tyypin lihassoluja rekrytoidaan mukaan voimantuottoon.
Keskushermosto saatelee lihaksen voimantuottoa motoneuronien aktiivisuusmaaralla ja
syttymisfrekvenssilla tilanteen vaatimuksien mukaan. Mita useampi motoneuroni syttyy
ja mitd suuremmalla frekvenssilla, sitd enemman lihas tuottaa voimaa. Voimantuottoon
vaikuttaa lihaksen poikkipinta-ala, sen pituus ja lihasty6tapa. Myos sukupuoli, iké ja koko
vaikuttavat voimantuottoon. (Ahtiainen & Hakkinen 2004, 125-138; Burton ym. 2004;
Wang ym. 2004.)

Kehon koostumus ja kehonpaino vaikuttavat optimaaliseen harjoittelusuoritukseen. Fyy-
siset kunto-ominaisuudet ovat lihaksen voimantuoton liséksi riippuvaisia sydamen ja ve-
renkiertoelimiston kunnosta, notkeudesta seka rasvan maarastéa kehossa. Muita fyysisen
kunnon osa-alueita ovat ketteryys, tasapaino, koordinaatio ja liikenopeus. Kehonpaino
vaikuttaa urheilijan nopeuteen, kestavyyteen ja voimantuottoon. Kehon koostumus taas
vaikuttaa jaksamiseen, ketteryyteen ja ulkondkdon. Vartalo, jossa lihaksen suhde ras-
vaan on suurempi, on usein eduksi nopeutta vaativissa lajeissa. (Ahtiainen & Hakkinen
2004, 125; Rodriguez ym. 2010.)

Urheilijoiden nousujohteinen harjoittelu perustuu sille, ettd harjoittelun vastuksen tulee
olla tarpeeksi rankka, jotta se hairitsee kehossa vallitsevaa homeostaasia, jolloin kehon
taytyy tuottaa sellaisia reaktioita, jotka auttavat sitd adaptoitumaan harjoittelun vastuk-
seen. Ylikuormitus kuuluu luonnollisena osana urheilijan harjoitteluprosessiin ja tuottaa
toivotunlaisia adaptoivia muutoksia. Suorituskyky kehittyy, kun harjoittelun vastus nou-
see aina optimaaliseen rajaan asti. Jos urheilija harjoittelee liian kovalla harjoittelun vas-
tuksella tai harjoittelua jatketaan liian pitkaan, suorituskyky heikkenee ja eika enda pa-
rane harjoitteluvastusta pienennettaessa, jolloin kehoon voi syntya ylikuntotila. (Leh-
mann ym. 1999, 2.; Seene ym. 1999,9.)
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2.4 Voiman alalajit

Maksimivoima on suurin yksiléllinen voimataso, jonka lihas tai lihasryhma voivat saavut-
taa ilman voimantuoton ajallisia rajoituksia. Useissa urheilulajeissa, kuten koripallossa,
taito tuottaa maksimaalinen lihasponnistus mahdollisimman lyhyessa ajassa on olen-
naista optimaalisen suorituksen saavuttamiseksi. Voimaharjoittelulla on mahdollista pa-
rantaa voimantuottoa, lisata neuraalista aktivaatiota, vahentaa loukkaantumisen riskia ja

nostaa motivaatiota urheilijoilla. (Santos & Janeira 2008.)

Nopeusvoima on riippuvainen valittdmien energianlahteiden kaytosta ja hermo-lihasjar-
jestelméan motoristen yksikdiden toiminnasta. Nopeus on kyky tuottaa liiketta nopeasti ja
se riippuu lihaskoordinaatiosta, notkeudesta, ulkoisen kuorman maarasta, kehon mitta-
suhteista ja koostumuksesta, viskositeetista kudoksissa ja kyvysta tuottaa nopeita lihas-
supistuksia. Motoristen yksikdiden toimintaan vaikuttaa niiden syttymisfrekvenssi, rekry-
tointi ja synkronisaatio. Nopeusvoima voidaan jakaa lahtévoimaan, rdjahtavaan voimaan
ja inertiaaliseen voimaan. Lahtévoimassa tuotettava voima tuotetaan mahdollisimman
nopeasti tai heti lihastyon alkaessa alle 30 millisekunnissa. Raahtava voima on kyky
jatkaa lihasty6td mahdollisimman nopeasti. Rajahtava nopeus on kertasuorituksessa
tuotettavan voiman ja tekniikan tulos. Inertiaalinen voimantuotto on voimantuottoa luon-
nollisen liikkkeen kuten juoksun aikana ja se liittyy lihaksen venymis-lyhenemissykliin.
(Kyrolainen 2004, 149-150; Mero 2004, 164-165; Bompa & Buzzichelli 2015, 25.)

Kestovoimaa tarvitaan ryhdin sek& asennon yllapitamiseen. Aerobinen kestovoima yh-
distetdén usein toimintakykyyn. Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen kykya tyéskennella
sitkeasti ja pidemmalla aikavalilla. Useisiin urheilulajeihin kuuluu kestavyys osatekijana.
Kestavyysharijoittelulla on mahdollista vaikuttaa lihassyiden tyyppiin ja mitokondrioiden
uudismuodostukseen. (Ahtiainen & Hakkinen 2004, 169-170; Wang ym. 2004; Bompa &
Buzzichelli 2015, 26.)

Useat urheilulajit vaativat notkeutta eri laajuuksissa. Riittdva notkeus on taidon edellytys,
silla se on kyky liikuttaa nivelta sen koko liikelaajuudella. Riittava liikkelaajuus takaa tuki-
ja likuntaelimiston toiminnan, tasapainon ja ketteryyden jokapaivaisessa elamassa. Not-
keus helpottaa liikettd ja on riippuvainen nivelen rakenteista, ligamenteista, nivelkapse-
lista ja joustavuudesta, lihasten viskositeetista ja janteiden joustavuudesta, lammittelysta
ja ihosta seka rasvakudoksesta. (Ahtiainen 2004, 180-181; Bompa & Buzzichelli 2015,
8.)
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2.5 Motivaatio ja suorituskyky

lhminen liikkuu siksi, ettd han haluaa. ICF-luokitus kuvailee motivaatiota mielentoimin-
tona, joka on tiedostamaton tai tietoinen suoritukseen ajava voima (ICF — Toimintakyvyn,
toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvalinen luokitus 2013, 51). Kehitys urheilijaksi ei
ala kehitystavoitteiden laatimisesta, vaan innostuksesta ja kiinnostuksesta urheilua koh-
taan. Edellytykset urheilulle, kuten taidot ja harjoitettavuus, opitaan urheilutoiminnassa.
Lapsuusvaiheessa useamman urheilulajin harrastaminen tukee hyvéaksi urheilijaksi kas-
vamista. Monilajisuus lisda harjoittelumaaraa ja sen monipuolisuutta. Myds perheen ja

valmentajan rooli urheilukasvatuksessa on keskeinen. (Hamalainen ym. 2015, 27-29.)

Kun henkilon tunteet kyvykkyydesta ja itsemaaraamisoikeudesta kasvavat, myos sisai-
nen motivaatio kasvaa. Intohimo omaan lajiin ja halu tulla paremmaksi mahdollistavat
nuoren urheilijan kehittymisen. Motivaatio kasvaa riittdvan haastavalla harjoittelulla seka
oman patevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden tukemisella. Harjoittelumotivaatio
sailyy paremmin, kun nuori pystyy itse vaikuttamaan omiin asioihinsa seka toimii osana
urheiluyhteis6a. Toisilla kilpaileminen ja kilpamenestys vaikuttavat harjoittelumotivaation
yllapitamiseen. Ulkoinen motivaatio syntyy ulkoisista palkinnoista, joka alkuun helpottaa
tavoitteissa pitaytymistd, mutta pitkalla tahtaimella ulkoinen motivaattori on heikompi

kuin sisdainen motivaattori. (Bénabou & Tirole 2003; Hamalainen ym. 2015, 34-35).
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3 RAVINNON MERKITYS SUORITUKSEEN

3.1 Ravitsemus opitaan kotona

Lapsena ravitsemus opitaan perheessa ja lapsi omaksuu perheen tapoja. Hyvan ravin-
non perustana lapselle ovat saanndlliset ja monipuoliset ateriat, jotka on suunniteltu ter-
veellisiksi. Ravinnolla on suuri merkitys urheilijan suorituskykyyn, silla energiansaanti on
yksi merkittavimpia urheilun suorituskykyyn vaikuttavia tekijoita. Vanhempien kiinnostus
lapsen ruokailuun, kuten kouluruuan arvostus, yhteiset ateriat ja kotiruuan valmistus ko-
tona lisdavat lapsen ymmarrysta ruuan tarkeydesta. Saanndéllinen kotiruuan valmistus
kotona antaa lapselle evaat myos itse jatkaa ruuan valmistusta aikuisena. Terveellisesti
sy0minen on vaikeaa kiireessa ja ilman jarkevaa arkirytmia. Yhteiset ruokahetket per-
heen kanssa koetaan téarkeiksi yhdesséolon hetkiksi. Yhteisruokailu liséé turvallisuuden
tunnetta, sdanndllistaa elamaa ja pienentaa syémishairididen riskid. (llander 2010, 143-
145; Laaksonen & Ojala 2012, 162; Duodecim 2017.)

Perheen antama vaikutus ruokavalintoihin pienenee nuoren itsenaistyessa. Nuoren ruo-
kavalio, joka tukee kasvua ja kehitysta ei poikkea suuremmin aikuisen terveytta edista-
vasta ruokavaliosta. Aktiivisen nuoren on tarkeéa Ioytaa itselleen sopiva ateriarytmi ja
syoda riittavasti ja tarpeeksi monipuolisesti. Oikeasta energiansaannista kertoo hyva vi-
reystila likuntasuorituksissa ja urheilu on silloin mielek&sta ja kehittdvaa. (Rinta 2015,
152.)

3.2 Riittdva ravinnonsaanti

Tarkeita terveellisen ravitsemuksen ja hyvinvoinnin edistavia kulmakivia ovat ravinnon
riittdvyys, monipuolisuus ja laatu. Hyva ravitsemus on pohja vastustuskyvylle, harjoitte-
lujaksamiselle seka kehittymiselle ja kilpailumenestykselle. Suurin ero urheilijan ja taval-
lisen henkilon ravitsemuksella on se, etté urheilijat tarvitsevat ylimaéaraista nestettd kom-
pensoidakseen hien eritysta ja ylimaaraista energiaa kompensoidakseen fyysista aktiivi-
suutta. Ruokavaliosta tulisi saada tasapainoisesti makroravintoaineita, koska vahainen
hiilihydraatinsaanti voi heikentda harjoittelujaksamista ja laatua. (llander 2010, 13, 19-
20; Rodriguez ym. 2010.)
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Saanndllinen ja oikein ajoitettu syéminen on terveyden kannalta tarkeda. Sen lisaksi ra-
vinnon laatu ja maara tulisi olla sellaista, ettd se edistaisi myos terveytta ja painonhallin-
taa. Tihed ateriarytmi edistaa palautumista, vahentaa vasymysta ja fyysista kehitysta yl-
lapitamalla lihasproteiinisynteesia seka parantaa psyykkista ja fyysista suorituskykya
harjoituksessa. Tavoitteellisesti treenaavien tulee normaalia tarkemmin suunnitella ate-
rioiden koostumusta ja ajoitusta, jotta ruoka edistaisi parhaalla mahdollisella tavalla har-
joittelujaksamista, palautumista ja kehonkoostumuksen tavoitteellisia muutoksia. Erityi-
sen merkittavaa on pitda ateriarytmi sellaisena, ettd se mahdollistaa riittdvan palautumi-
sen ja tuottavien harjoitusten tekemisen. Epaséanndllinen ateriarytmi vaikuttaa negatii-
visella tavalla jaksamiseen, hyvinvointiin, harjoitusadaptaatioon, kehonkoostumukseen,
harjoittelun aikaiseen vireystasoon ja palautumiseen. (Rodriguez ym. 2010; llander
2014, 19-20, 119-120; Rinta 2015, 125.)

3.3 Ruokatottumusten selvittdminen

Ravitsemus vaikuttaa suoraan sairastuvuuteen ja koska toisinaan on vaikea erottaa sai-
rauden oireita vajaaravitsemuksen oireista, ruokatottumuksia voidaan selvittda ruokava-
lioanamneesin tai ruokapaivékirjan avulla. Anamneesi jaetaan kolmeen osaan; tausta-
tiedot, liikunta- ja ruokatottumukset. Taustatietoihin kuuluu ika, paino ja pituus seké pai-
non kehitys, ammatti ja tydajat, paivan rytmi ja levon maara, perhesuhteet, mahdolliset
ladkitykset ja aiempi ravitsemusneuvonta. Liikuntatottumuksia selvitetddn kysymalla
mahdollisen tydn luonteesta ja matkoista seké kotiaskareista ja harrastuksista seka mah-
dollisista esteista liikunnalle. Ruokatottumuksia kartoitetaan selvittdmalla mahdolliset
sairaudet ja erityisruokavaliot, mieliruuat, ruuan laittaja ja ostaja, ruuan sailytys- ja val-
mistusmahdollisuudet, evaat kodin ulkopuolella sekd sydmisvaikeudet. Ruuankaytosta
tulisi selvittdd ruokavalion laatu ja juomisen maara seka valipalat ja alkoholin kaytto.
(Saltzman & Mogensen 2001, 43; Ravitsemusterapeuttien yhdistys 2009, 25-26.)

Fysioterapeutti voi huomata vajaaravitsemuksen yksilén toiminnallisista heikkouksista.
Liian vahainen proteiininsaanti ravinnosta voi nakya lihasmassan ja voimantuoton vahe-
nemisena tai kestavyyden heikkenemisena tai yleisena heikkoutena. Havaittava ylipaino
puolestaan luo riskia uniapnealle, keuhkoverenpainetaudille, keuhkosyd&ansairauksille,
hyperkapnialle ja hypoksialle ja lisa riskid saada keuhkoveritulppa. Luuston heikkous ja
luukipu voivat ennakoida metabolista luusairautta tai osteoporoosia. (Saltzman & Mo-
gensen 2001, 43-51.)
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4 KILPAILUMATKAT JA MUUT PITKAT
URHEILUTAPAHTUMAT

4.1 Tuttua ja suunnitelmallista ravitsemusta

Ravitsemus on tarked osa urheilusuoritusta. Makroravintoaineet, mikroravintoaineet ja
nesteet oikeissa maarissa ovat elintarkeita energiansaannille ja aktiivisuudelle erityisesti
nuorilla urheilijoilla. Yksi vaikeimpia asioita on aterioiden suunnittelu urheilutapahtumissa
ja kilpailumatkoilla. Urheilijan kannattaa matkoilla pitdytya tutussa ravinnossa eika ko-
keilla uusia ruokalajeja. Ennen kilpailua ruokailu tulisi tapahtua kolme tuntia ennen, jotta
ruuansulatus ehtii tapahtua, eikéd aiheuta haasteita kilpailusuorituksen aikana. (Rodri-
guez ym. 2010; Purcell 2013.)

Erilaiset kilpailumatkat tai pitkat, useita Kilpailusuorituksia sisaltavat paivat tuovat haas-
teita nuorten urheilijoiden ruokailuihin. Usein paivan aikainen sydminen on haasteellista
ja lampiman aterian syéminen jopa mahdotonta. Urheilijan tulee panostaa syémiseen jo
edeltavana paivana seka jos mahdollista, sydda monipuolinen ja runsas aamiainen.
Ruokailut kisapaivina on hyva suunnitella etukateen. Nesteytyksesta tulee huolehtia pit-

kin paivaa ja varata monipuolisia valipaloja mukaan. (Rinta 2015, 153.)

4.2 Painonpudotus

Optimaalinen kehonkoostumus on eduksi useissa urheilulajeissa ja painonpudotus on
yleisté urheilijoille. Painonpudotuksella pyritddn parantamaan voimantuoton suhdetta
painoon, likkumisen tehokkuutta tai esteettista olemusta. Liian vahainen energiansaanti
voi kuitenkin johtaa lihasmassan haviamiseen, naisilla kuukautiskierron hairidihin, luus-
ton tiheyden vahenemiseen, vasymyksen lisaantymiseen, loukkaantumisiin, sairauksiin

ja pidentyneeseen palautumisaikaan. (Rodriguez ym. 2010; Trexler ym. 2014.)

Suuri osa judoa harrastavista urheilijoista pudottaa painoaan viidestd kymmeneen ker-
taan vuodessa. Useimmiten painonpudotus tehtiin muutama péiva ennen kilpailua. Ru-
tiininomaista painonpudotusta ennen kisoja aloitetaan harrastamaan usein jo ennen 15
vuoden ikda. Urheilijat pudottivat painoaan rajoittamalla nesteiden saantia, lisasivat hi-

koilua ja harjoittelua sek& vahensivat ravinnonsaantia. Jopa 82% urheilijoista harrasti
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jatkuvasti ajoittaista painonpudotusta kilpailuja varten. Tavanomainen painonpudotus on

noin 5%, mutta isompiakin pudotuksia tehdaan. (Artioli ym. 2010.)
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5 ERITYISRUOKAVALIOT JA NIIDEN NOUDATTAMISEN
SYYT

Erityisruokavalioiden noudattaminen on lisdantynyt suomalaisten nuorten keskuudessa.
Niiden noudattamisen syyt ovat moninaisia, jotka voidaan karkeasti jakaa kahteen luok-
kaan: terveydelliset ja elamantapaan liittyvat syyt. Terveydelliset syyt johtuvat sairau-
desta tai oireista, joihin ruokavaliolla pyritdén vaikuttamaan ja elamantapaan liittyvat syyt
voivat olla eettisisté valinnoista, ruokaan liittyvasta kiinnostuksesta tai yhteiskunnan ilmi-
Oistd kumpuavia. Erityisruokavalion noudattamisen syistda 85% johtuu sairaudesta,
ruoka-aineen valttamisestd, painonhallinnasta tai yleiseen terveyteen ja hyvinvointiin liit-
tyvista syista. Erityisruokavaliot ovat yleisempia tyt6illa kuin pojilla. On myos yleista nou-
dattaa kahta samanaikaista ruokavaliota, kuten laktoosi-intoleranssi- ja kasvisruokava-
liota. (Parviainen 2017.)

5.1 Terveydelliset syyt

Diabetes on ryhma sairauksia, joissa veren sokeripitoisuus on kohonnut. Diabeteksen
paamuodot on jaettu 1-tyypin ja 2-tyypin diabetekseen. 1-tyypin diabeteksessa haima ei
tuota lainkaan insuliinia ja jatkuva insuliininoito on tarpeen. 2-tyypin diabeteksessa insu-
liiniresistenssi johtaa siihen, ettd maksa tuottaa lilkaa sokeria vereen. 2-tyypin diabetes
litetddn usein huonoon ravitsemukseen. Hoito aloitetaan ravitsemushoidolla ja elaman-
tapamuutoksilla, mutta myo6s ladkehoito voi olla tarpeen jossain taudin vaiheessa. (Ra-
vitsemusterapeuttien yhdistys 2009, 65; Sizer & Whitney 2014, 4; Duodecim 2018.)

Sepelvaltimotauti on yksi Suomen yleisimpia kansansairauksia. Sydan- ja verisuonisai-
rauksien ehkéaisyssa liikkunta, painonhallinta ja ravitsemushoito ovat tarke&d. Ruokavalio,
joka siséltaa monipuolisesti riittdvan maaran energiaa, runsaasti kuitua ja riittdvan verran
pehmedaa rasvaa sekd vahan suolaa ja kolesterolia ja kovaa rasvaa ehkaisee sydansai-
rauksia. Joskus myo6s laihduttaminen on tarpeen. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys
2009, 97; Sizer & Whitney 2014, 436; Duodecim 2018.)
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Ruuansulatuskanavan sairauksia ovat muun muassa refluksitauti, ummetus, ripuli, arty-
van suolen oireyhtyma, ulseratiivinen koliitti, Crohnin tauti, ilmavaivat, laktoosi-intole-
ranssi, sappisairaudet, keliakia seka toiminnalliset ylavatsavaivat ja ulkustauti. (Ravitse-
musterapeuttien yhdistys 2009, 107-125.)

Munuaissairaudet johtuvat usein munuaisten vajaatoiminnasta, joka johtaa usein mo-
nenlaisiin elimistén toimintahairidihin. Ravitsemushoidon tarkoituksena on yllapitaa hy-
vaa ravitsemustilaa sairauden vaiheissa sekad vahentaa taudin oireita ja tukea sen hoi-
toa. Ajoissa aloitettu yksil6llinen ravitsemushoito ehkéisee ja vahentaa fosforin keraan-

tymista elimistdon. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys 2009, 137; Duodecim 2018.)

Ruoka-allergiat aiheutuvat ruuan haitallisista vaikutuksista, jotka eivat ole toksisia. Aller-
giat aiheuttavat usein iho-oireita, hengitystieoireita tai suolen toiminnan hairidita. Ruoka-
valiota rajoitetaan oiretta aiheuttavan ruoka-aineen kaytdssa oireenmukaisesti. Riittava
ravinnonsaanti tulee silti turvata. Maitoallergisella altistuminen maidolle aiheuttaa poik-
keavan immuunivasteen, johon kuuluu kliinista oireilua. Oireilu alkaa usein jo rintaruo-
kinnassa. Oireet iimenevat usein alle kahden tunnin kuluttua maidon nauttimisen jalkeen
ja niihin kuuluu iho-oireet, ruuansulatuskanavan oireet ja hengitystieoireet seka harvinai-
sena myods anafylaktinen reaktio. Maitoallergikolle tarkeaa on huolehtia riittavasta kal-
siumin saannista. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys 2009, 166-167; Sizer & Whitney
2014, 132; Duodecim 2018.)

5.2 Eettiset ja ideologiset syyt

Yhteiskunnan modernisoitumiseen liittyva yksildityminen on johtanut ruokailutottumuk-
sien muutoksiin ja ruokavalinnoista on tullut osa identiteettia. Vaikka toive olisi kansalli-
sella tasolla siirtya terveellisempdaan ja ymparistoystavallisempaan ruokavalioon, ei ole
yksiselitteisid maaritelmid ruokavalion sisallosta eiké kuluttajan valinnanvapautta ky-
seenalaisteta. (Mékela & Niva 2009.)

Kasvissyodjan ruokavalio koostuu joko rajatusti eldinkunnan tuotteista ja kasviksista tai
pelkastdan kasviksista. Vegaani ei kayté ruokavaliossaan mitdén elainperaisia tuotteita
tai lisdaineita. Kasvissyodnti on terveytta edistavad, kun aterioille valitaan riittavasti ravin-
toaineita sisaltavia kasviksia ja huolehditaan kriittisten ravintoaineiden saannista. Kas-
visruokavaliota noudattavan urheilijan suurin huoli on riitthvdn monipuolisen ravinnon-

saannin turvaaminen, silla he saattavat saada ravinnosta liian vahan energiaa, proteiinia,
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rasvaa seka mikroravintoaineita kuten rautaa, kalsiumia, D-vitamiinia, riboflaviinia, sink-
kia ja B12-vitamiinia. Kasvisruokavalio yhdistetddn moniin terveysvaikutuksiin kuten sy-
dan- ja verenkierron sairauksien riskin pienenemiseen, alempaan verenpaineeseen, pie-
nempiin veren LDL-tasoihin, alentuneeseen riskiin sairastua 2-tyypin diabetekseen ja
syopaan, seka pienempaan kehonpainoindeksiin. Prosessoitujen ruokien valttaminen
sekad kuidun, antioksidanttien, vitamiinien, mineraalien ja fytokemikaalien lisdantynyt
saanti kasvispainotteisessa ruokavaliossa vaikuttavat todennakdoisesti edella mainittui-
hin muutoksiin kehossa. Ei ole kuitenkaan todistettu, ettd kasvissygjien ja sekasydjien
valilla olisi eroja suorituskyvyssa. (Fuhrman & Ferreri 2010; Rodriguez 2010; Duodecim
2018.)

Arvot ja uskomukset seka eettiset tekijat vaikuttavat ravitsemusvalintoihin. Eettisilla teki-
joilla tarkoitetaan eléinten kohteluun ja ymparistdon liittyvia tekijoita, silla ruuan tuotanto
vaikuttaa koko maapalloon. Viljelyyn kaytetddn kolmasosa viljeltdvasta maasta ja kolme
neljasosaa maapallon vesivaroista seka viidesosa energiasta. Viljely tuottaa my6s suuria
maaéaria kasvihuonepéaéstoja. Ruuan tarpeen kasvaessa, erityisesti lihan, raivataan liséa
maata, jolloin metsat vahenevat ja biodiversiteetti pienenee. Ruokavaliomuutoksilla voi-
daan vaikuttaa selkeésti viljelyn aiheuttamaan ilmaston [Ampenemiseen, sekd maa-alan
ja veden kayttéén. Uskonto voi olla ideologinen tekija erityisruokavalion noudattami-
sessa. Useat eri uskonnot sisaltéavat sdantoja siitd, mita sydda ja juoda seka saantoja
elainten kohteluun liittyen. (Sizer & Whitney 2013, 13; Leitzmann 2014; Meyer & Re-
guant-Closa 2017.)

5.3 Urheiluun ja painoon liittyvat syyt

Tasapainossa oleva lepo, ravinto ja harjoittelu ovat perusta tuloksia tuottavaan harjoitte-
luun. Harjoittelun aikana ravitsemukselliset tavoitteet ovat nesteiden saannin varmista-
minen ja hiilihydraattien saanti veren glukoositasojen yllapitamiseksi. Erityisen tarkeaa
on huolehtia néista, jos harjoitus kestaa yli tunnin, urheilija ei ole syonyt tai juonut riitta-
vasti ennen harjoitusta tai harjoittelu tapahtuu &ariolosuhteissa. Vahainen proteiinin-
saanti voi heikent&dé harjoitusadaptaatiota ja lihaskehitysta tai altistaa lihasmassan me-
netykselle. Kestavyysurheilu lisda proteiinin oksidaatiota, joten kestavyysurheilijoille suo-
sitellaan proteiinin saannin lisaamistéa ravinnosta. Proteiinisynteesille on tarkeaa, etta eri-

tyisesti hiilihydraateilla varmistetaan energiatasapainon sailyminen ja riittdva kalorien
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saanti. Voimaharjoittelussa suositellaan myds proteiininsaannin lisaamista, silla elintar-
keiden aminohappojen saanti on tarke&da energiansaannin ohella lihasmassan kasva-
miseksi. (Cotugna ym. 2005; llander 2010, 13, 19-20; Rodriguez ym. 2010.)

Urheilijat, jotka rajoittavat energiansaantiaan, poistavat ruokaryhmid ruokavaliostaan,
syovéat korkea- tai vahahiilihydraattisia erityisruokavalioita tai kayttavat painonpudotuk-
seen aarimmaisia keinoja ovat riskissa saada lilan vahan mikroravintoaineita kuten vita-
miineja ja mineraaleja. Rajoittavissa ruokavalioissa monet ruuat on kielletty tai niiden
kayttéa on saannosteltava. Naiden ruokavalioiden vaikutus on lyhytaikaista, koska niita
ei houdateta yleensa pitkia ajanjaksoja. Ruokavalion rajoittamisen myo6ta syntyva ener-
giavaje aiheuttaa muutoksia kehon homeostaasissa vahentamalla energian kulutusta,
parantamalla aineenvaihdunnan energiatehokkuutta ja lisddmalla kehon antamia vihjeita
energian saannin lisaamiseksi. Liian tiukka kuuri kuluttaa lihaskudosta, joka heikentaa
perusaineenvaihduntaa ja vaikeuttaa painonhallintaa tulevaisuudessa. (Hakala 2007,
Rodriguez ym. 2010; Trexler ym. 2014.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia erityisruokavalion yhteyksia kilpaurheilijoi-
den kokemaan suorituskykyyn seka harjoitteluun ja kilpailumatkoihin. Tarkoituksena oli
tuottaa teemahaastattelun pohjalta tarkoituksenmukainen ja riittdvan laaja aineisto liit-
tyen kokemusperaiseen suorituskyvyn ja erityisruokavalion yhteyteen, jotta yksityiskoh-
taisella ja monitahoisella tarkastelulla saataisiin tietoa erityisruokavalion yhteyksista ko-

ettuun suorituskykyyn.
Tutkimuskysymykset, joihin haettiin vastausta:
Milla tavoin kilpaurheilijat kokevat erityisruokavalion suhteessa suorituskykyyn?

Milla tavoin kilpaurheilijat kokevat erityisruokavalion suhteessa harjoitteluun ja kilpailu-
matkoihin?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT JA OPINNAYTETYON
TOTEUTUS

Tutkimukseen valittiin nelja haastateltavaa tutkijoiden valitsemien kriteerien perusteella,
eli otos oli harkinnanvarainen. Tutkimukseen haluttiin mahdollisimman tiukkaa erityisruo-
kavaliota noudattavia henkil6ita, joiden ruokavalioiden noudattamisen syyt erosivat toi-
sistaan. Nain saatiin erilaisia nakokulmia erityisruokavalioihin, kun haastateltavilla oli
syina allergiaa, sairautta ja eettisia tekijoita. Laadullisella teemahaastattelulla pyrittiin tut-
kimaan subjektiivisia kokemuksia erityisruokavalion yhteydesta suorituskykyyn seka har-
joitteluun ja kilpailumatkoihin. Haastattelujen laajuuden ja niista johtuen litteroinnin suu-
ren maaran vuoksi kohderyhma rajattiin neljaan henkiloén. Kohderyhméassa kaikki olivat
kilpaurheilijoita, joiden erityisruokavaliot olivat 1-tyypin diabeteksen huomioiva ruokava-
lio, maidoton ruokavalio sek& kaksi kasvisruokavaliota. Ruokavalioita noudatettiin ter-
veydellisistd, eettisista ja urheiluun liittyvista syita.

7.1 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu on kahden ihmisen vélinen keskustelu aihe kerrallaan, jossa haasta-
teltava kertoo haastattelijalle kokemuksiaan tutkimuksen kohteena olevasta ilmiosta.
Teemahaastattelun aikana haastattelija tekee avoimia kysymyksia, joiden tuloksena
haastateltava kertoo omia kokemuksiaan ja nakemyksiaan aiheesta. Haastattelija hakee
vastauksia yleislaatuisiin teemoihin, jotka muokataan tutkittavan ilmidn ennakkonéke-
myksen avulla. Haastattelijalta ja tutkijalta vaaditaan kykya lukea rivien valistd merkityk-
sid puheilmauksien takana seké kykya rakentaa luottamuksellinen ilmapiiri heti haastat-
telun alussa. Hyvia kysymyksia haastatteluun ovat avoimet kysymykset, joihin ei voi vas-
tata kylla tai ei. Myos jatkokysymykset, jotka nousevat esiin haastateltavan vastauksista
tuottavat perusteluja ja nakemyksia haastateltavan ajatuksista. Jos suhde haastattelijan
ja haastateltavan valilla ei ole tarpeeksi luottamuksellinen, voi haastateltava tarjota vas-
tauksiksi yleisesti hyvaksyttyja kliseitd. Haastattelun vastausten perusteella pyritaan ra-
kentamaan yksityiskohdista kokonaiskuva tutkittavasta ilmidsta. Kysymyksia ohjaa tutki-
musongelma. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 72-73; Kananen 2014, 70-73, 79-80, 82-85.)

Tutkijalla tulee olla ennakkonédkemys ilmidsta, jota han tutkii, jotta han voi luoda teema-

haastattelurungon, joka perustuu ennalta tunnettuun tietoon. Myds keskustelun aikana
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VOi housta uusia aihealueita, joihin haastattelijan pitda tarttua. Teemahaastattelurunko
siséltaa aiheet, joista keskustellaan ja niiden tulee kattaa tutkittava ilmié. Teema on laa-
jempi kokonaisuus kuin kysymys ja teemoilla varmistetaan haastateltavan keskustelut-
taminen kaikista niista aiheista, jotka liittyvat ilmiddn. Teemahaastattelu alkaa keskus-
telulla yleisella tasolla jostain teemasta, josta edetdén yksityiskohtaisempiin kysymyk-
siin. Haastateltava kertoo vapaasti aiheeseen liittyen omista kokemuksistaan ja tutkija
tekee tarkentavia kysymyksia tai pitda keskustelun aihealueen piirissa. Teemahaastat-
telu toimii sitten kuin sipulin kuoriminen, jossa lopulta p&&stéén asian ytimeen. (Tuomi &
Sarajarvi 2013, 75; Kananen 2014, 73-79.)

Haastattelut tallennettiin puheentallennusohjelmalla sellaisella tietokoneella, johon vain
tutkijoilla on kayttdoikeus. Tama tehtiin siksi, ettéa haastattelun tallentaminen on suositel-
tavaa. Tallentamalla haastattelu sujuu nopeasti ilman katkoja ja alun jannityksen jalkeen
haastateltavat unohtavat nopeasti nauhurin olemassaolon. Suomen valtion rikoslainsaa-
dantd maaraa pykalassa 85, ettd luvaton keskustelun, puheen tai yksityiselaman kuun-
telu tai tallentaminen ovat sakolla tai vankeudella rangaistavia rikoksia (Finlex 2017).
Haastattelijan on jarkevaa selittdd haastateltaville, miksi haastattelut nauhoitetaan, mihin
niité kaytetdan ja miten niita sailytetdan ja kayttaytya heti haastattelun alussa siten, etta
nauhurin kaytto tilanteessa on selvid. Luonteva ja vapautunut keskustelu syntyy ilman
kynaa ja paperia. (Oliver 2003, 45; Hirsjarvi & Hurme 2004, 92-93.)

7.1.1 Teemojen muodostaminen tietoperustasta

Aiemmista tutkimuksista I6ytyvia tutkittuja asioita ja alan kirjallisuudesta nousevia tee-
moja yhdistelladn kaytettaviksi teemoiksi haastattelua varten. Teemoja voi muokata
myds intuition perusteella, mutta se voi luoda haasteita tutkimuksen mydhemmissa vai-
heissa. Tietopohjaa keréttiin alan kirjallisuudesta ja julkaisuista seké kansainvélisista tut-
kimuksista, joita on haettu Google Scholarista, FINNA:sta seka PubMedistd hakusa-
noina ravitsemus, kilpaurheilija, erityisruokavaliot seka suorituskyky (nutrition, competing
athlete, special diet, performance). Lisaksi tietoa haettiin liittyen tutkittavien erityisruoka-
valioihin hakusanoilla maidottomuus, vegaanius, diabetes, lihaton ja kasvisruokavalio
(dairy-free, vegan, diabetes, vegetarian, meat-free). Naisté tutkimuksista pyrittiin muo-
dostamaan kattava tietopohja tutkittavalle ilmiélle, jotta siitd saataisiin monialaisesti ja
yksityiskohtaisesti tietoa. (Eskola & Vastaméki 2001, 33; Tuomi & Sarajarvi 2013, 75.)
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Teemahaastattelun teemoiksi nousivat yleinen toimintakyky ja suorituskyky seka ravit-
semuksen suuri merkitys ja erityisruokavalioiden haasteellisuus riittdvdn monipuolisen
ravinnonsaannin takaamiseksi. Liséksi merkittaviksi tekijoiksi nousivat perhe ja koti seka
motivaatio osana suorituskykya ja ravitsemusta (Taulukko 1). Jaksaminen heijastaa toi-
mintakykya laajemmin kuin suorituskyky, joka kilpaurheilijoilla heijastuu urheilusuorituk-
siin. Ravitsemus, ateriarytmi ja ravinnonsaanti ovat tarkea selvittaa, jotta erityisruokava-
lion vaikutukset tulevat esiin. Taustatiedoilla voidaan selvittdéa ne asiat, jotka vaikuttavat
toimintakykyyn ja ravinnonsaannin riittavyyteen. Perheen ja kodin vaikutus korostuu mit&
nuorempi urheilija on, silld kodin esimerkki vaikuttaa suuresti niin liikkunnallisiin kuin ra-

vitsemuksellisiin tottumuksiin.

Ennen varsinaista haastattelua Turun Seudun Urheiluakatemialle lahetettiin saatekirjeen
ohessa taustakysely, jossa kartoitettiin likunnan maaraa viikossa seka erityisruokava-
liota. Taustakyselyssa kerrottiin my6s tutkimuksen tavoite sekéa osallistumisen vapaaeh-
toisuus ja vastaajien anonymiteetin sailyminen tutkimuksessa. Taustakyselyyn vastan-
neista valittiin tutkimukseen mahdollisimman tiukkaa erityisruokavaliota noudattavat kil-
paurheilijat, jotta suorituskyvyn ja erityisruokavalion yhteyksista saataisiin mahdollisim-

man paljon tietoa.

Taulukko 1. Teemahaastatteluun nousseet teemat teoriapohjasta

Teemahaastattelun

runko

Taustatiedot Ik&, paino ja pituus (muutokset lahiaikoina), sukupuoli, perussairaudet
ja diagnoosit, urheilulaji ja harjoittelun maara viikossa, asumismuoto,
unen maara, erityisruokavalio ja ik&, jolloin erityisruokavaliota alettu
noudattaa, ravitsemusneuvonnan maara, ladkkeet. (Ravitsemustera-
peuttien yhdistys 2009, 25-26.)

TEEMA Tarkentavat kysymykset

1: Toimintakyky ja Harjoittelun ja koulun yhdistdminen, askareet, harrastukset, koulume-

jaksaminen nestys, lepo, unen laatu ja unirytmi, vasymys, mielentila, sosiaalisuus,

arkirytmi, perhesuhteet, perheen aktiivisuus, harrastukset, paihteet,
motivaatio, yhteenkuuluvuuden tunne, patevyys ja pystyvyys, kehitty-
minen, Kilpailuinto ja -menestys, innostus urheiluun lapsena. (Mm.
Bénabou & Tirole 2003; Harmé & Sallinen 2006; Illander 2010, 19-20;
Armstrong & McManus 2011, 4,17; Hamalainen ym. 2015, 34-35)

2: Urheilusuoritukset = Harjoittelun nousujohteisuus, Kkilpailumenestys, lajikohtaiset vaati-

mukset ja saavutukset (voima, venyvyys, ketteryys, nopeus), lapsena
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liikkuminen, haluttomuus harjoitella, kiputilat ja loukkaantumiset, har-
joittelun monipuolisuus, turnaukset ja kilpailumatkat (energisyys), pai-
nonpudotus, valmentajan vaikutus, ruokavalion vaikutuksen kokemi-
nen suoritukseen. (Mm. Ahtiainen & Hékkinen 2004, 125; Rodriguez
ym. 2010.)

3: Ravitsemus Ateriarytmi ja -koko, valipalat, ruuanlaitto, kotiruokailu, ruuan moni-
puolisuus, turnaukset ja kilpailumatkat (valmistautuminen), lapsena
ruokailu perheessd, ruuanlaitto, vélipalat, makroravintoaineiden
saanti, juominen, (allergeenien saannéllinen kokeilu) (Mm. Rodriguez
ym. 2010; llander 2014, 19-20, 119-120; Rinta 2015, 125.)

4: Erityisruokavaliot  Noudattamisen syy, onko useampia samanaikaisesti, rajoittuneisuus
ja poisjaavien ravintoaineiden korvaus, monipuolisuus ja ravinnon-
saanti, ravintolisat, sairaudet ja diagnoosit (Mm. Ravitsemusterapeut-
tien yhdistys 2009, 65; Sizer & Whitney 2014, 436; Parviainen 2017.)

7.2 Aineiston kerdaminen

Tutkimukseen kerattiin osallistujia Turun Seudun Urheiluakatemiasta saatekirjeella,
jossa kysyttiin esitietoja erityisruokavaliosta ja urheilutottumuksista. Urheilijoiden valin-
noissa auttoi myos Turun Seudun Urheiluakatemian yhteyshenkild. Tutkimukseen osal-
listui nelja erityisruokavaliota noudattavaa kilpaurheilijaa, jotka olivat ialtddn 16-31-vuo-
tiaita. Jokaisen haastateltavan kanssa sovittiin henkilokohtainen haastatteluaika, joka
kesti noin tunnin haastateltavasta riippuen. Haastattelut suoritettin maaliskuussa
vuonna 2018 haastateltavien kanssa erikseen sovituissa tiloissa. Kaikille haastateltaville
kerrottiin haastattelututkimuksen tarkoituksesta sekéa tulosten julkaisemisesta. Kaikki an-
toivat luvan nauhoittaa haastattelut, jotka litteroitiin jalkikdteen anonymiteetti mielessa
pitden. Litteroinnin jalkeen aineistoa kasiteltiin tasavertaisena. Valmista litteroitua aineis-

toa kertyi 43 sivua.

7.3 Aineistolahtdinen siséllonanalyysi

Aineistoanalyysissé pyritdan luomaan teoreettinen kokonaisuus tutkittavana olevasta ai-
neistosta. Aineistolahtdinen induktiivinen sisallonanalyysi alkaa litteroinnilla, jonka jal-

keen alkuperaisilmaisut pelkistetaan. Taméan jalkeen seuraa ryhmittely, jossa alkuperai-
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silmauksia kaydaan lapi ja niista etsitédn samankaltaisuuksia. Samankaltaisuudet ryh-
mitellaan luokittain ja nimetdan sisallon perusteella. Luokittelu selkeyttaa aineistoa ja sen
rakennetta. Alaluokista muodostetaan ylaluokkia ja ylaluokista taas paéaluokka, joka ku-
vaa tutkimuskysymysta. Analyysin tarkoituksena on luoda aineistosta selkeé ja mielekas
kokonaisuus tuottaen uutta tietoa tutkittavasta ilmiosta. Laadullisen aineiston analyysin
pyrkimyksena on tiivistaa aineiston sisaltamaa informaatiota kadottamatta sen punaista
lankaa. Aineistolahtdinen sisallonanalyysi on hyva sellaisessa tutkimuksessa, kun aikai-
sempi tieto ilmidsta on hajanaista tai sita ei ole. (Elo & Kyngéas 2008, 109; Tuomi & Sa-
rajarvi 2013, 108-110.)

Tutkimuksessa pyrittiin selvittdméaan erityisruokavalion yhteyksia suorituskykyyn kilpaur-
heilijoiden kokemana sekad miten erityisruokavalion koetaan vaikuttavan harjoitteluun ja
kilpailumatkoihin. Tutkimus oli tutkimuskentassaan tuore eikd samankaltaisia tutkimuk-

sia ole tehty.

Ennen analyysia on tarpeellista maarittdd analyysiyksikko, joka maaraytyy tutkimusky-
symyksen perusteella eika niitd voi etukateen maaritella (Tuomi & Sarajarvi 2013, 95).
Analyysiyksikoksi valitsimme yhden tai useamman merkityksellisen lauseen kokonaisuu-
det, jotka tavalla tai toisella liittyivat tutkimuskysymyksiin. Sisallénanalyysi aloitettiin litte-
roinnin jalkeen perehtymalla aineistoon lukemalla se useaan kertaan lapi tutkimuskysy-
mykset mielessa pitaen. Varikoodeja kaytettiin maalattaessa merkityksellisia kohtia ai-
neistossa sita lapi lukiessa. Sitten haastattelut kaytiin yksitellen Iapi poimien merkityksel-
lisia kohtia, joiden koettiin vastaavan tutkimuskysymyksiin. Taman jalkeen muodostettiin
tutkimuskysymyksille omat taulukot, joihin koottiin alkuperaisilmaisut ryhmiteltyina alus-
tavasti niitd yhdistavien tekijoiden perusteella sarakkeeseen Alkuperainen ilmaisu. Pel-
kistetyt ilmaukset muodostettiin seuraavaan sarakkeeseen tiivistdmalla alkuperaisil-

mausta yhteen lyhyeen lauseeseen (Taulukko 2).

Taulukko 2. Esimerkki alkuperéisilmauksen pelkistamisesta

Alkuperdinen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu

Ainakin syksylla kun ma tulin ni siit on tullu tosi paljon voimaa Voima ja nopeus ovat kehit-
ja nopeutta liséa. Uskoisin ainakin ettd ne kaksi asiaa on tédssa

tyneet.
parantunut. y

Ryhmittelyssé alkuperaisilmauksien pelkistetyistad ilmauksista muodostettiin ensin ala-

luokkia niiden samankaltaisuuksien perusteella ja niista ylaluokkia. Samaa asiaa kasit-
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televat ilmaisut muodostavat yhden luokan, joka nimetdan sen sisallon mukaan. Yla-
luokista muodostamalla lopulta paéluokkia pystyttiin luomaan teoreettisia kasitteita tut-
kittavasta aineistosta (Taulukko 3). Tutkimuskysymykseen saadaan vastaus kasitteita
yhdistelemalla siirryttdessa empiirisesta aineistosta kohti kasitteellisempaa nakemystéa

tutkimuksen aiheena olevasta ilmiésta. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 110-113.)

Taulukko 3. Esimerkki sisallonanalyysista

Alkuperénen ilmaisu Pelkistetty ilmaisu  Alaluokat = Ylaluokka Paaluokka

Energiaa riittda koko treenin = Harjoitteluun on riit- Energiaa Erityisruo- Erityisruo-

ajaks. tavasti energiaa. on enem- kavalion po- kavalion
man ja jak- = sitiiviset vai- vaikutukset
saa  pa- kutukset

...pikkasen paremmin jaksaa Jaksaa harjoitella remmin. suoritusky-

. - . kyyn

treenata ja ne ajoitukset on paremmin. ¥y

paremmat ja tietda et menee Suoritus-

silleen et on véhan tankissa kyvyn eri

polttoainetta treeniin. osa-alueet
ovat kehit-
tyneet.

Kyl mé koen nykyisen ruoka-

Energiaa on enem-

valioni vaikuttaneen suori- man.

tuksiini niin, ettd on jopa pa-

remmin energiaa.

Kyl kaikki on kasvanu niinku = Kaikki  suoritusky-

voima, nopeus, kaikki on

tullu paremmaks.

Olen nopeampi kuin ennen
ja tekniikkakin on parempi

kuin ennen.

Ma en ole lyhyissd mat-
koissa ihan niin hyva, kuin
jotkut muut, koska ma olen
pikemminkin kestava kuin
nopea, mutta kylldA ma no-
peissakin olen ruvennut pik-
kuhiljaa parjadmaan eli se-
kin on kehittynyt.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Elina Sillanp&é ja Johanna Taka-Anttila

vyn osa-alueet ovat

parantuneet.

Tekniikka ja nopeus

ovat kehittyneet.

Hyva kestavyys.

Nopeus on kehitty-
nyt.



Kaikilla tasoilla kehittynyt.
Voimaa tullut lisdé, nopeutta
ja ketteryyttd. Kaikilla osa-

alueilla.

Kyl ma koen, etta oon jopa
paremmin energiaa ku ma
oon ottanu selvda kaytan
esimerkiksi lisdravinteita
milla saa vahan korvattua
sitA mita ei saa vaikka li-

hasta.

Ainakin syksylla kun ma tulin
ni siit on tullu tosi paljon voi-
maa ja nopeutta lisaa. Us-
koisin ainakin ettd ne kaksi

asiaa on tassa parantunut.

...mulla on semmoinen pieni,
ettd olen halunnut kehittda
hieman nopeutta ja tekniik-
kaa ja niissa olen onnistunut
hyvin. Olen nopeampi kuin
ennen ja tekniikkakin on pa-

rempi kuin ennen.
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Kaikki  suoritusky-
vyn osa-alueet ovat

parantuneet.

Energiaa on enem-

man.

Voima ja nhopeus

ovat kehittyneet.

Nopeus ja tekniikka

ovat kehittyneet.

28



29

8 TULOKSET

8.1 Erityisruokavalion koettu vaikutus suhteessa suorituskykyyn

Kilpaurheilijat kokivat erityisruokavalioiden vaikuttavan suorituskykyyn niin positiivisesti,
neutraalisti kuin negatiivisestikin. Kaikki olivat sité mielta, etta erityisruokavalio on autta-

nut suorituskykya kehittyméaéan ja parantanut myés muita elintapoja (Kuvio 1).

illé tavoin kilpaurheilijat

kokevat erityisruokavalion
suhteessa suorituskykyyn?

Suorituskyvyn
positiivinen
kehittyminen

£ kaval Muut
rityisruokavalion \ama .
< eldmantapoihin
i —»
merkitys fiittyvat
vaikutukset
A

Erityisruokavalion Erityisruokavalion
negatiiviset

A

Erityisruokavalion
neutraalit vaikutukset
suorituskykyyn

Ruokailutottumuksien Positiiviset
muuttuminen elamantapamuutokset

Kestavyysominaisuuks

Kilpailumenestys
ien kehittyminen Li 4

vaikutukset
suorituskykyyn

A

Fyysinen kunto
paranee

A

A

Suorituskyky on Ravintoaineita ei Energiasaannin

parantunut aina pysty huomiointi

korvaamaan vy A
A ruok e

Jaksaminen on Erityisruokavalion ! e

helpompaa seuraaminen Ei koe vaikutusta poudattamisen m

aiheuttaa lisatysts s ¥

A

Jaksaa paremmin

Energiatasot ovat
paremmat

|
‘\ /

Alkuperdisilmaisut

Kuvio 1. Sisélldnanalyysi havainnollistettuna 1
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8.1.1 Suorituskyvyn positiivinen kehittyminen

"...ruokavalio on eniten vaikuttanu kehonkoostumukseen et on tullu lisda
lihasta ja sitte tosiaan kesalla on paassy kireempaan kuntoon."

Kilpaurheilijat kokivat saavuttaneensa tuloksia ja harjoittelunsa olevan nousujohteista
erityisruokavalion noudattamisen aloittamisen jalkeen. Kilpaurheilijat kuvailivat voimata-
sojen nousseen ja lajiin tarvittavien ominaisuuksien kehittyneen seka kehonkoostumuk-

sen parantuneen harjoittelun seka ruokavalion muutosten myota.
"Nyt on kunto kasvanu ni jaksaa vetaa sen koko ottelun taysil."

Kestavyysominaisuuksien kehittyminen koettiin yhtena positiivisena erityisruokavalion
noudattamisen vaikutuksena. Uuden ruokavalion mydéta kilpaurheilijat kokivat energiata-
sojen riittavan hyvin kovaan ja pitkékestoiseen harjoitteluun. Suorituskyvyn koettiin nous-
seen kaikilla sen osa-alueilla.

"Tosiaan usea SM-kulta on tullu valissa ja voittoja, kansainvaliset ehka ittee
eniten kiinnostaa."

Kilpailumenestys koettiin motivaatiota kasvattavana ja lisaharjoitteluna. Monet olivat sita
mieltd, ettd menestys kilpailuissa lisasi motivaatiota harjoitteluun. Kilpaurheilijat vertaili-
vat omia suoritusaikojaan ja pyrkivat ahkerasti asettamaan uusia realistisia tavoitteita
kehittydkseen. Oman kehityksen seuranta liitettiin motivaatiotekijaksi harjoittelun mielek-
kyyteen.

8.1.2 Muut elamantapoihin liittyvat vaikutukset

"Sadin liikkaa tuhtia ni maha alko sattuu treeneissa ni ei sit valttist pystyny
tekee taysil."

Kilpaurheilijat kokivat ennen erityisruokavalion aloittamista aikaisemmat elaméantapansa
negatiivisina. Monilla ruokavalio oli huonosti koottu ja ateriat liialti hiilihydraattipitoisia.
Myds valvominen liitettiin huonoihin elaméantapoihin. Ruokavalion muuttumisen yhtey-
dessa huonot elaméntavat oli karsittu pois ja annoskokoja pienennetty. Kaikki kilpaur-
heilijat kokivat sydvansa monipuolisemmin, kuin ennen erityisruokavalion aloittamista.

"On tosi hyva olo, koska on toi tavoite ni nyt keskittyy niinku just ruokaan ja
nukkumiseen ja kaikkeen."
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Kilpaurheilijat kokivat ravitsemuksen monipuolistuneen erityisruokavalion aloittamisen
myo6td. Yleisen olotilan kuvailtiin kohonneen, kun turvotukset laskivat ja energiatasot
nousivat uuden ruokavalion aloittamisen jalkeen. Moni urheilijoista oli hyvin tietoinen
omasta ruokavaliostaan seka siita, milla korvata puuttuvat ravintoaineet. Erityisen tarke-
aksi koettiin makroravintoaineiden kuten proteiinin, hiilihydraattien ja rasvojen saanti oi-

keassa suhteessa.

8.1.3 Erityisruokavalion merkitys

Kilpaurheilijat kokivat erityisruokavalion vaikuttavan suorituskykyynsa joko positiivisesti,

neutraalisti tai negatiivisesti.

"Kyl méa koen nykyisen ruokavalioni vaikuttaneen suorituksiini niin, etta on
jopa paremmin energiaa."
Kilpaurheilijat kokivat erityisruokavalion vaikuttavan positiivisesti energiatasoihinsa.
Moni harrasti paaurheilulajinsa ohella toista tai useampaa lajia palauttavana ja rentout-
tavana harrastuksena. Osa nautti luonnosta tai taiteesta, mutta kaikki kaipasivat tasa-
painottavaa tekemista kilpaurheilun ohelle. Yleinen vointi ja olotila koettiin uuden ruoka-
valion aloittamisen myota terveellisemmaksi ja mielialat levollisemmiksi.

"Ku muistaa vaa tarkkailla polttoaine-energiaa ni kylla sen energian pystyy
niis suoritustilanteis aina kerdamaan."

Kilpaurheilijat kokivat energiansaannin seuraamisen urheilusuorituksen aikana liittyvan
neutraalisti suorituskykyyn. Riittdva energiansaanti ennen suoritusta ja suorituksen ai-
kana koettiin tarkeédksi jaksamiselle kovassa rasituksessa. Erityisesti kilpaurheilijat koki-
vat hiilihydraattien saannin merkitykselliseksi suorituskyvylle suorituksen aikana.

"Koen ja en koe saavani tarpeeksi proteiinia ilman maitotuotteita. Se riip-
puu paivasta mita koulussa on ruuaksi ja muuta."

Negatiivisena kilpaurheilijat kokivat ravintoaineiden korvaamisen haasteellisuuden. Riip-
puen erityisruokavaliosta osa koki vdhemman ja osa enemman haastavaksi, mutta suu-
rimman osan mielesta erityisruokavalio oli tuottanut jossain vaiheessa haasteita ravinto-
aineiden korvauksen vuoksi. Varsinkin maidoton erityisruokavalio aiheutti haasteita riit-

tavan proteiininsaannin varmistamiseksi.

"Se tuo lisastressia et joutuu tasapainoilee verensokerin kanssa ja pitaa
huolen siita et se pysyy optimitasolla ennen suoritusta."

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Elina Sillanp&é ja Johanna Taka-Anttila



32

Erityisruokavalion noudattaminen koettiin kuormittavana ja stressia aiheuttavana teki-
jand. Ravintoaineiden korvaamisen ja riittdvan monipuolisen ravitsemuksen varmista-

minen koettiin haasteena, mutta ei ylitsepaasemattdmana ongelmana.

8.2 Erityisruokavalion koettu vaikutus harjoitteluun ja kilpailumatkoihin

Kilpaurheilijat kokivat ravitsemuksellisten tekijéiden, kuten ravinnon maaran vahenemi-
sen seka ravinnon itsendisen hallinnan ja ulkopuolisten tekijoiden, kuten yleisen erityis-
ruokavaliotietoisuuden kotimaassa ja ulkomailla ja kilpailutilanteen vaikuttavan harjoitte-

luun ja kilpamatkoihin (Kuvio 2).

" Mill tavoin kilpaurheilijat kokevat
erityisruokavalion suhteessa

harjoitteluun ja kilpailumatkoihin?

[ \

Ravftsem%selliset U!kopgﬁiiset 4 )
tekijat ‘ ! tekijat

Ravinnon maaran
vaheneminen

Ravitsemuksen
LENTNE]

Ymmdrrys Ravitsemuksen Kilpailutilanteen
erityisruokavaliosta ulkopuoliset haasteet vaikutus

T

Ulkomaan Painoluokkalajien
kilpailumatkoilla punnitus vaikuttaa
erityisruokavalion suorituskykyyn
noudattaminen
tuottaa haasteita,

A

Kilpailuissa ja
muutama paiva
ennen kilpailuja

ravitsemusta

vdhennetaan

Suomessa
huomioidaan
erityisruokavaliot,

Ravitsemuksesta
huolehditaan itse

Ravitsemuksen
seuranta on tarkeas,

Erityisruokavalion
noudattaminen
vaatii lisatyota

/'

Pelkistetyt
ilmaisut

Alkuperaisilmaisut

Kuvio 2. Sisallénanalyysi havainnollistettuna 2
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8.2.1 Ravitsemukselliset tekijat

"Muutama péaiva ennen kisaa ma en sy6 kiinteeta tai vuorokausi ennen ki-
saa en syO0 kiinteeta ja vahenn&n nesteen saantia et otan ateriankorvike-,
proteiinijuomajauheesta kaikki energiat..."

Kilpaurheilijat v&hensivéat ravinnon maaraéd ennen kilpailuja painoluokkalajeissa, jotta
punnituksessa oltaisiin tavoitepainossa. Osa korvasi normaalin ravitsemuksen aterian-
korvikkeilla tai proteiinijuomajauheilla ennen kisaa ja toiset soivat edellisend paivana
mahdollisimman paljon parantaakseen jaksamistaan. Kilpailupaivana ravintoa saatiin va-

han.

"Ma otan yleensa kaikki omat evaat, smoothieita ja tuorepuuroja mukaan
kisamatkoille."

Kilpaurheilijat huolehtivat pitkalti itse ravitsemuksestaan ja siitg, etta he saavat riittavasti
ravintoaineita kilpailumatkojen aikana. Moni valmistautuu ottamalla omia evaita seka pa-
lautusjuomia ja ateriankorvikejauheita tai -patukoita mukaan kaikille kilpailumatkoille. Ur-
heilijat olivat perehtyneet ravitsemuksellisiin tarpeisiinsa ja pyrkivat varmistamaan, etta

ravitsemus on kilpailumatkoilla riittava.

"...mulla se tulee diabeteksen kautta et se treenin aikainen hiilarijuoma on
tosi tarkee, et jos sita saa tarpeeksi ni ei oo mitdan ongelmia."

Ravitsemuksen seurantaa pidettiin tarkedna suorituksen kannalta varsinkin diabeetikon
nakokulmasta. Oikeanlainen tankkaus suorituksen aikana koettiin yllapitavan energiata-

soja harjoitusten ja kilpailusuoritusten aikana.

"Erityisruokavaliossa oikeestaan ainoo et tuo lisaa tyota et ei oo ihan help-
poo mut ei se mahdotontakaan 00."

Erityisruokavalion noudattaminen koettiin lisatyota aiheuttavana. Kilpaurheilijat pyrkivat
saamaan monipuolisesti proteiineja, hiilihydraatteja ja rasvoja, mutta kokivat esimerkiksi
kouluruokailun olevan joskus liian vahaproteiininen erityisruokavaliota noudattaville. Oi-
keanlaisten vaihtoehtojen Ioytaminen koettin Suomessa paaosin helpoksi nykyaan

markkinoilta 16ytyvien monipuolisten korvaavien tuotteiden vuoksi.
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8.2.2 Ulkopuoliset tekijat

"...vaik ehtiski sydda kunnolla ni ei se niinku imeydy tai kyl sen huomaa et
niinku vasyy lampassa, jos on pitdny pudottaa paljon."
Kilpaurheilijat kokivat, etta painoluokkalajien punnitus ja siihen valmistautuminen vaikut-
tavat suorituskykyyn sita laskevasti. Moni vahensi ravinnonsaantia vuorokautta ennen
punnitusta tai jopa aiemmin. Painonpudotuksen koettiin vaikuttavan yleiseen vasynei-
syyden tunteeseen kilpailun aikana, varsinkin jos painonpudotuksen jalkeen ei ollut riit-
tavasti aikaa syoda ja palautua. Ravintoaineiden imeytyminen koettiin kehnoksi, jos pun-

nituksen ja kisan valissé oli vain muutama tunti.

"...ulkomailla valilla on vahan haastavaa, kun kaikki muut syd lihaa ni sit
taytyy loytaa joku ravintola, mis ois kasvisvaihtoehto."

Erityisruokavalion noudattaminen kilpaurheilijana ulkomailla koettiin haastavaksi. Sopi-
vien vaihtoehtojen 16ytyminen kilpailumatkoilla vaati koko joukkueelta joustamista seka
aikaa ottaa selvaa ja etsia ruokapaikkaa, joka pystyy vastaamaan erityisruokavalion ra-
joituksiin. Ulkomailla erityisruokavalioita ei valttamatta tunneta tai ymmarreta yhta hyvin
kuin kotimaassa, jolloin itsenainen aktiivinen taustaty6 ja valmistautuminen kilpailumat-

kalle on tarkeda optimaalisen ravitsemuksen varmistamiseksi.

"Ei erityisruokavalio oikeastaan tuo haasteita ainakaan niinku kotimaisissa
kisoissa."

Suomessa ollaan hyvin tietoisia erityisruokavalioista ja ne huomioidaan hyvin kilpaurhei-
ljoiden kokemusten perusteella. Suomessa erityisruokavalioiden noudattaminen on
yleistd, joten monet ravitsemusyritykset pyrkivat tarjoamaan monipuolista ravintoa tai

tarjoutuvat valmistamaan erityisaterioita erityisruokavaliota noudattaville.

8.3 Yhteenveto tuloksista

Kilpaurheilijat kokivat erityisruokavalion vaikuttaneen kehittavasti suorituskykyyn riippu-
matta siitd, oliko erityisruokavalion noudattamisen syy terveydellinen vai elaméantapaan
liittyva syy (kuvio 1). Ei ole kuitenkaan pystytty todistamaan, etta kasvissygjien ja seka-

syojien valilla olisi eroja suorituskyvyssa (Fuhrman & Ferreri 2010).
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Tassa tutkimuksessa erityisruokavalion voimaannuttava vaikutus nakyi kilpaurheilijoiden
kokiessa suorituskyvyn kaikkien eri osa-alueiden kehittymineen. Subjektiivisena nake-
myksena oli, ettd muuttunut ravitsemus vaikutti myos elintapoihin ja sita kautta kokonais-
valtaisesti hyvinvointiin ja kehitykseen. Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, etta paa-
saanndllisen ateriarytmin on todettu vaikuttavan negatiivisesti jaksamiseen ja hyvinvoin-
tiin, harjoitusadaptaatioon ja palautumiseen. Harjoittelun nousujohteisuudelle seka kil-
pailumenestykselle on tarkeaa oikeanlainen ravitsemus saanndllisesti ja oikein ajoitet-
tuna, jotta harjoittelulla voidaan vaikuttaa lihasjarjestelman toimintaan solutasolle asti.
(Ahtiainen & Hakkinen 2004, 169-170; Wang ym. 2004; Cotugna ym. 2005; Santos &
Janeira 2008; Rodriguez ym. 2010; llander 2014, 19-20; Bompa & Buzzichelli 2015, 26;
Rinta 2015, 125.)

Erityisruokavalion merkitys suorituskyvylle koettiin niin positiivisena, neutraalina kuin ne-
gatiivisenakin. Negatiivisena erityisruokavalion noudattamisessa koettiin sen aiheuttama
stressi seka ravintoaineiden korvaamisen haasteet. Positiivisia vaikutuksia olivat ener-
giatasojen nousut seké yleinen virkeys ja neutraalinen riittdvasté ravinnonsaannista huo-
lehtiminen, jotta energiaa saadaan tarpeeksi vastaamaan suurta kulutusta. Yksi suurim-
mista energiankulutukseen vaikuttavista tekijoista on lihastoiminta ja energian tarve kas-
vaa liikunnan tehon noustessa. Jos energiaa ei saada ravinnosta riittavasti, se joudutaan
ottamaan kehon omista energiavarastoista. (Hardmann 2000, 53; Rodriguez ym. 2010;
llander 2014, 22; Rinta 2015, 26,38.)

Ravitsemuksellisten tekijoiden, kuten ravinnon maaran ja hallinnan seka ulkopuolisten
tekijoiden, kuten kilpailutilanteen ja oikeanlaisen ravinnon saatavuuden, koettiin vaikut-
tavan erityisruokavaliota noudattavien harjoitteluun seka kilpailumatkoihin (kuvio 2). Ra-
vitsemus on tarke&a osa urheilusuoritusta ja on todettu, ettd tdysipainoisten aterioiden
suunnittelu poissa kotoa tuottaa haasteita. Paivan aikana sydminen voi olla jopa mahdo-
tonta. Liian niukka ja rajoitettu ruokavalio painonpudotusta varten tai muista syista kulut-
taa lihaskudosta, heikentdd perusaineenvaihduntaa ja vaikeuttaa tulevaisuudessa pai-
nonhallintaa. (Cotugna ym. 2005; Hakala 2007; Rodriguez ym. 2010; Rinta 2015, 153.)
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9 EETTISYYS JA USKOTTAVUUS

Teemahaastattelulla onnistuttiin keradmaan laaja ja kattava aineiston tutkittavasta ilmi-
Osta ja saatiin vastauksia tutkimustehtaviin. Analyysi suoritettiin kahden tutkijan voimin
ja analyysin vaiheet pyrittiin kuvaamaan mahdollisimman lapinékyvasti, jotta lukija pystyy
seuraamaan tarkasti prosessia tuloksiin asti. Teemahaastattelun teemat pyrittiin perus-
tamaan mahdollisimman luotettavaan ja tuoreeseen aiemmin tutkittuun tietoon. Tutki-
muksen sisdinen johdonmukaisuus, lahteiden kaytto ja lahteiden laatu ovat hyvan tutki-

muksen kriteereja. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 127.)

Tutkimusetiikan mukaan tutkijan tulee huomioida toiminnassa tutkimuksen kohteena ole-
vat henkil6t, tydyhteisdnsa ja tydtoverinsa. Tutkijalla on eettinen vastuu tutkimusaineis-
ton hankintaan seka tutkimuksen vaiheiden rehelliseen ja tarkkaan toteuttamiseen. Eet-
tinen sitoutuneisuus tuottaa hyvan tutkimuksen. Hoitotieteen tutkimusetiikan tulee sopia
yhteen yleisen tutkimusetiikan seké hoitotyon etiikan kanssa. Aineistoa kasiteltiin litte-
roinnin jalkeen anonyymisti ja tasavertaisesti eika yksittaisia henkil6ita ole tunnistetta-
vissa. Kaikki lainaukset on muotoiltu siten, ettei niista voi tunnistaa yksittaisia henkildita.
(Krause & Kiikkala 1996, 64-67; Tuomi & Sarajarvi 2013, 127, 132-133; Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2018.)

Laadullisen tutkimuksen uskottavuuteen vaikuttavat aineiston laatu, sen analyysi, tutki-
mustulosten esittaminen seka tutkija ja tutkijan taidot. Sisallénanalyysissa aineisto pitaa
pelkistaa siten, ettd se kuvaa tutkittavana olevaa ilmiota. Puolueeton tutkija pyrkii ym-
martamaan tutkittavaa ilmioté ilman, etta han suodattaa sitd oman kehyksensa lapi. (Jan-
honen & Nikkonen 2003, 36; Tuomi & Sarajarvi 2013, 135-136.)

Taman tutkimuksen tekijat ovat kokemattomia tutkijoita ja joutuivat opiskelemaan tutki-
musmenetelmid sekd kertaamaan oppimaansa monesti tutkimuksensa aikana oivaltaak-
seen ja oppiakseen tutkimuksen menetelmistéd samalla. Aineistoa pyrittiin kasittelem&an
mahdollisimman tarkasti ja rehellisesti seka tekemaan analyysid mahdollisimman avoi-
mesti ja puolueettomasti. Uskottavuutta lisda se, ettéd analyysia tehtiin kahden tutkijan

voimin.

Uskottavuus toteutuu, jos tutkimuksella on saatu tietoa tutkittavaan ilmiéon. Sitd lisda

monipuolinen aineiston kerddminen seka jatkuva vertailu analyysia tehdessé. Aineisto
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kerattiin teemahaastatteluina, joissa pyrittiin saamaan mahdollisimman tarkkaa ja mo-
nialaista tietoa kilpaurheilijoiden noudattamien erityisruokavalioiden koetusta vaikutuk-
sesta suorituskykyyn. Uskottavuutta tarkastellessa pyritdén arvioimaan, miten tutkimuk-
sesta saadut tulokset vastaavat tutkimuksen kohdetta ja vastaavatko johtopaatokset tut-
kimuskysymykseen. Tutkijoiden oma kiinnostus aiheeseen oli vilpitdn ja merkittéava ja
tutkimus koettiin tarpeelliseksi laajentamaan kasityksia erityisruokavalion mahdollisista
vaikutuksista suorituskykyyn. (Krause & Kiikkala 1996, 72; Hirsjarvi ym. 2003, 213;
Tuomi & Sarajarvi 2013, 140.)
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10 POHDINTA

Fysioterapeuttikoulutuksessa opiskellaan lyhyesti ravitsemusta ja sen merkitysta suori-
tuskyvylle. Ravitsemus on kuitenkin todistetusti kriittinen osa hyvinvointia, terveyden
edistamistda, suorituskykya ja sen parantamista. Fysioterapiassa mielenkiintoa tulisi
suunnata fyysisen harjoittelun ohella my@s riittdvaan ravinnonsaantiin, jotta harjoittelusta
olisi mahdollista saada optimaalinen hyo6ty. Erityisesti huippu- ja kilpaurheilijoiden

kanssa tyoskennellessa huomiota tulee kiinnittdd pienimpiinkin yksityiskohtiin.

Erityisruokavalioiden noudattaminen on jatkuvassa kasvussa. Tavallisesta poikkeavan
ruokavalion noudattaminen koetaan voimaannuttavana ja sen vaikutukset positiivisesti
suorituskykya kehittavina kaikilla sen osa-alueilla. Erityisruokavaliota ei ndhda enéa ny-
kyaan niinkaan rajoittavana, vaan mahdollistavana tekijané. Ruokavaliosta on tullut osa
identiteettid. Ravitsemuksesta tulee uutta tietoa massiivisia maaria kaiken aikaa kaikki-
alta ja asenteet ovat muuttumassa siihen suuntaan, jossa yksilét pohtivat ruuan vaiku-
tuksia omaan hyvinvointiinsa. Monet ovat myos kiinnostuneita vaikuttamaan ymparis-
toon ja kestavaan kehitykseen omilla valinnoillaan. Fysioterapeutti voi ohjata ja neuvoa
kohti parempaa ravitsemusta, joka ehkaisee sairauksia ja parantaa terveydentilaa. Ylei-
nen ymmarrys ja tietoisuus kasvavat ja kansallinen hyvinvointi paranee, mik&a on jo na-
kyvissa sellaisten kansantautien, kuten sydan- ja verisuonitautien ilmaantuvuuden las-

kussa 2000-luvulla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018).

Urheiluun erikoistuvan fysioterapeutin on tarkeaa selvittda, millainen ravitsemus kilpaur-
heilijalle sopii ja mika tukee hanen suorituskykyaan riippumatta siitd, minkalaista ruoka-
valiota han noudattaa. Moni erityisruokavaliota noudattava kilpaurheilija oli hyvin pereh-
tynyt omaan ruokavalioonsa ja osasi kertoa hyvin tarkkaan ateria-aikataulunsa ja ateri-
oidensa sisallon. Koska ravitsemuksen merkitys on suorituskyvylle niin merkittava, on
fysioterapeutin hyvé ottaa selvdd myds siitd, millainen ndkemys urheilijalla on omasta
ravitsemuksestaan ja epdilysten heratessa ohjata ja heuvoa urheilijaa ravitsemustera-

peutille.

Opinnaytety6 onnistui erittain hyvin, vaikka suunnitelmia jouduttiinkin muuttamaan mat-
kan varrella. Tavoitteet saavutettiin: tutkimuskysymyksiin I6ydettiin kattavat vastaukset
ja omat tiedot seké taidot aiheesta syventyivat. Opinnaytetydn laatiminen oli haastavaa

mutta palkitsevaa. Se auttoi oppimaan uutta lahteiden etsimisesta ja kayttdmisesta seka
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niiden yhdistelemisesta. Erityisesti teemahaastattelujen toteuttaminen ja litteroinnin op-
piminen oli mielenkiintoista mutta tydlasta. Sisallonanalyysin aikana huomattiin kahden
alkuperaisen tutkimuskysymyksen vastaavan lahes samaan aiheeseen ja tutkimuskysy-
myksia jouduttiin yhdistamaan, jotta haastatteluilla saatu tieto voitaisiin parhaiten hyo-
dyntaa analyysissa. Litterointia olisi helpottanut parempi danenlaatu, jotta kaikki haasta-
teltavan puhe olisi tallentunut kirkkaana ja voimakkaana. Tutkimuksen tekemista vaikeut-
tivat koulunkaynnin ja harjoittelujen asettamat vaatimukset, joiden vuoksi tutkijat eivat

pystyneet tyoskentelemaan pitkia aikoja kerrallaan tutkimuksen parissa.

Jatkotutkimuksilla erityisruokavalioiden merkityksesta kilpaurheilijoiden kokemaan suo-
rituskykyyn voisi selvittéa erityisruokavaliokohtaisesti, miten terveydellisten tai elaman-
tavallisten erityisruokavalioiden yhteys koetaan suorituskykyyn tai millaisia muutoksia
suorituskykyyn koetaan syntyvan ruokavaliomuutoksen yhteydesséa, kun siirrytaan yleis-

ruokavaliosta erityisruokavalioon.
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Saatekirje

Hyvé Turun Seudun Urheiluakatemian opiskelija,

Terveystietoisuus sekd mielenkiinto ravintoa ja ruokavalioita kohtaan on nousussa. Itd-Suomen yliopis-
tossa tarkastetusta lisensiaatin tyosta selvisi, etta joka viides nuori noudattaa erityisruokavaliota. Nyt si-
nulla on mahdollisuus lisata tietoutta erityisruokavalion yhteydestd urheilijan suoritukseen!

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita Turun ammattikorkeakoulusta ja teemme opin-
ndytetyota aiheenamme Erityisruokavaliot ja niiden merkitys nuoren aktiiviurheilijan kokemaan suoritus-
kykyyn. Toimeksiantajamme on Turun Seudun Urheiluakatemia.

Opinndytetyo toteutetaan noin tunnin mittaisena teemahaastatteluna. Haastattelu suoritetaan vuonna
2018 viikolla 9 ja haastateltavien kanssa sovitaan heille sopiva ajankohta ja paikka. Haastatteluun valikoi-
tuu 4-6 opiskelijaa liitteend olevan kyselyn perusteella.

Noudatamme vaitiolovelvollisuutta ja haastattelujen nauhoitteet sdilytetddn ainoastaan opinndytetyon
tekemisen ajan. Haastateltavien antamat vastaukset kasitelldaan nimettémina ja ehdottoman luottamuk-
sellisesti. Vastaajien tiedot eivat tule esiin tuloksissa.

Jos kiinnostuit, vastaathan alla oleviin kysymyksiin ympyroéimalla vastauksesi:

Oletko halukas osallistumaan tutkimukseen? Kylla / Ei

Saako haastattelun nauhoittaa? Kylld / Ei

Urheiletko yli 10 tuntia viikossa? Kylla / Ei

Noudatatko tiukkaa erityisruokavaliota?
a. Sairauden vuoksi (esim. keliakia, diabetes, crohnin tauti, colitis ulcerosa, artyneen suolen
oireyhtyma)

. Painon vuoksi

. Terveydellisista ja hyvinvoinnillisista syista

. Eettisyyden ja ideologian vuoksi (esim. vegaanius, uskonto)

. Ruoka-aineen valttamiseksi (esim. allergia, yliherkkyys, laktoosi-intoleranssi)

Urheilun vuoksi
. Muu, mika?

el A

m >0 Q O T

Opinnaytetyo julkaistaan Theseuksessa (www.theseus.fi) ja siita tiedotetaan Turun Seudun Urheiluaka-
temian opiskelijoille joko Wilman tai muun myéhemmin tarkentuvan median kautta touko-kesakuussa
2018.
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