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TIVISTELMA

Ryhmiliitkunnanohjaaja toimii tydssdén terveyden edistdjdnd. Liikunnallinen
eldméntapa ja fyysisesti raskas ty0 lisddvit paivittdistd kokonaisenergiankulutusta
ja ravinnontarvetta. Monipuolinen ja riittdvi ravinto on perusedellytys
tyossdjaksamiselle sekd yleiselle hyvinvoinnille.

Tyon tarkoituksena oli selvittdd 18 — 45-vuotiaiden naispuolisten
ryhmiliikunnanohjaajien energiankulutuksen ja -saannin tasapaino lyhyelld
aikavélilla. Ravinnonsaantia tutkittiin viiden (5) pdivin ruokapéivékirjan avulla,
jonka analysoimiseen kiytettiin Kansaneldkelaitoksen Nutrica-
ravinnonlaskentaohjelmaa. Pdivittdisen kokonaisenergiankulutuksen pohjalta
arvioitiin ravinnonsaannin riittavyyttd. Toisena paidtutkimusongelmana selvitettiin
onko energia- ja suojaravintoaineiden jakautuminen ruokavaliossa suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005) mukainen.

Tutkimukseen osallistui 14 naispuolista ryhméliikunnanohjaajaa. Naisten
keskiméirdinen energiansaanti oli 7807 kJ (1868 kcal) suosituksen ollessa 9343 kJ
(2235 kcal). Yleistd tutkimuksessa oli ohjaajien osaltaan riittdméton
energiansaanti kulutukseen nihden. Energiavaje heikentdd
ryhmaliikunnanohjaajien tyokykyé ja palautumista. Energiaravintoaineet
jakautuivat ryhmaliikunnanohjaajien ruokavaliossa suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005) mukaisesti. Suojaravintoaineiden saanti toteutui
padosin suositusten mukaisesti, paitsi D-vitamiinin, foolihapon seki raudan
kohdalla.

Tutkimus antaa ajankohtaista tietoa fyysistd tyotéd tekevien naisten
ravitsemuksesta, mutta pienen kohderyhmi takia tulokset eivit ole yleistettdavissa.
Tutkimusta voivat hydodyntda ryhmaliikunnanohjaajat itse, mutta myos tyonantajat
ja jarjestot mm. ryhmaéliikunnanohjaajien ravitsemuskoulutuksen seki
tyossdjaksamisen kehittdimisessa.

Avainsanat: ravitsemus, energiansaanti, energiankulutus, fyysinen tyo,
ryhmailiikunnanohjaaja
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ABSTRACT

A sports instructor works as a health promoter. The physically heavy work
increases the energy expenditure and the nutritional requirements of the
instructors. A versatile and adequate nutrition is a prerequisite for all sports
instructors in order to cope with work and promote general well-being.

The purpose of this thesis was to research the balance between the energy
expenditure and the energy intake of 18- 45-year old female sports instructors. We
studied their nutritional needs with a five (5) day food diary, and we analyzed the
information with a Nutrica-program in compliance with the Social Insurance
Institution. We estimated if the nutrition was sufficient based on the energy
expenditure of the target group. The other purpose of this study was to see how
many nutrients, vitamins and minerals the individuals ingested, in comparison to
the Finnish national recommendations of 2005.

Fourteen female sports instructors took part in the study. Their energy intake in
average was 7807 kJ (1868 kcal) while the recommended amount is 9343 kJ

(2235 kcal). A unifying fact we discovered during the research, was the inadequate
energy intake of the instructors. The insufficient energy intake has many impacts;
it deteriorates the ability to work, slows down physical recovery, and makes it
hard to cope with work. The levels of nutrients of the target group were up to the
standards of the Finnish nutritional references of 2005. The intake of vitamins and
minerals was as high as recommended, except for vitamin D, folic acid, and iron.

This thesis presents the current facts about the nutrition of females who do
physical work, but our findings cannot be generalized, because of the small target
group. Many people can benefit from the thesis, for example, the sports instructors
themselves, as well as employers and supervisors. When employees or group
sports instructors plan a course about nutrition, or use the material to improve
their ability to cope with work. The trade union, as well as associations or physical
education colleges can also use the information of the thesis for their benefit.

Keywords: nutrition, energy intake, energy expenditure, physical work, sports
instructor



SISALLYS

1  JOHDANTO

2 RYHMALIKUNNANOHJAAJAN ENERGIANKULUTUS JA -
TARVE

2.1 Perusaineenvaihdunta

22 Ruoan aiheuttama ldimmontuotto

2.3 Fyysinen aktiivisuus

2.4 Péivittiiset toiminnot

2.5 Suomalaiset ravitsemussuositukset naispuolisella

ryhmiliikunnanohjaajalla

2.6 Naispuolisen ryhmiliitkunnanohjaajan energiatasapaino

3 RYHMALIKUNNANOHJAAJAN TYONKUVA

3.1 TyoOn aiheuttama energiankulutus

32 Lepo ja palautuminen

33 TyOnkuormitus ja tyossdjaksaminen

34 Ruokailun ajoittaminen liikuntaan ndhden
3.5 Ravitsemuskoulutuksen mééri ja laatu

4 ENERGIA- JA SUOJARAVINTOAINEET

4.1 Ruokavalion koostaminen
4.2 Hiilihydraatit
4.2.1 Hiilihydraattien rakenne ja ldhteet
4.2.2 Hiilihydraattiaineenvaihdunta ja hiilihydraattien tehtavét
423 Hiilihydraattien saanti ja suositukset
424 Hiilihydraattien tarve fyysisesti aktiivisella henkilolla
4.3 Proteiinit
4.3.1 Proteiinien rakenne ja tehtaviit
4.3.2 Proteiiniaineenvaihdunta ja proteiinien tehtavit
433 Proteiinin saanti ja suositukset
434 Proteiinin tarve fyysisesti aktiivisella henkilolla
4.4 Rasvat
4.4.1 Rasvojen rakenne ja lidhteet
4.4.2 Rasva-aineenvaihdunta ja rasvojen tehtéviit

443 Rasvan saanti ja suositukset

0 N A~ B

12

12
14

16
16
17
19
20
24

25
26
26
27
29
30
31
31
32
34
36
37
37
39
41



444 Rasvojen tarve fyysisesti aktiivisella henkilolla 43

4.5 Alkoholi 43
4.6 Vitamiinit 45
4.6.1 Vesiliukoiset vitamiinit 47
4.6.2 Rasvaliukoiset vitamiinit 50
4.7 Kivenndisaineet 53
4.7.1 Makrokivenndisaineet 53
4.7.2 Hivenalkuaineet 56
4.8 Nestetasapaino 59

5 TUTKIMUS

5.1 Tutkimusongelmat ja tavoitteet 62
5.2 Tutkimusmenetelmét 62
5.2.1 Ruokapiivikirja tutkimusmenetelmini 62
5.2.2 Energiatarpeen arviointi 62
523 Kansanelidkelaitoksen Nutrica- ravintolaskentaohjelma 66
5.2.4 Ruokapiivikirjojen analysointi 67
5.3 Kohderyhma 69
6 TULOKSET 73
6.1 Naisryhmaéliikunnanohjaajan enrgiatasapaino 73
6.2 Energiaravintoaineiden jakautuminen 75
6.3 Suojaravintoaineiden jakautuminen 83

7 POHDINTA

7.1 Tulosten pohdinta 89
7.1.1 Energiatasapainon toteutuminen 89

7.1.2 Energia- ja suojaravintoaineiden toteutuminen 92

7.2 Tutkimusmenetelmén luotettavuus 95

7.3 Kehitysehdotuksia 95

7.4 Oma tyoskentely ja oppiminen 101
LAHTEET 105
ELEKTRONISET LAHTEET 111

LIOTTEET 120






1 JOHDANTO

Ryhmaliikunnanohjaaja toimii ensisijaisesti tyossiin terveyden edistdjani.
Ryhmialiikunnanohjaajan nimike johtaa usein mielikuvaan kaupallisen kuntosalin
jumppaohjaajasta, mutta todellisuudessa ryhmiliikunnanohjaajan tyonkuva on
moninaisempi, ja ohjaaja voi tyoskennelld kaupallisten kuntosalien lisdksi myos
esimerkiksi lasten ja nuorten tai erityisryhmien litkunnan parissa.
Ryhmialiikunnanohjaaja voi toimia liikunta- ja vapaa-ajan palveluita tarjoavassa
yrityksessd suunnittelu- ja ohjaustehtivissi yksityiselld tai kunnallisella sektorilla

(LAMK 2007).

Liikunnallisessa tydssd on huomioitava ravinnon merkitys energiatasapainon,
yleisen jaksamisen seki palautumisen ndkokulmista. Tyon fyysisyys vaihtelee
huomattavasti tyotehtivistd riippuen, mutta ldhes aina energiankulutus kasvaa
lepotasosta. Suuren energiankulutuksen takia ryhmaéliikunnanohjaajien on
huolehdittava riittavistd ja monipuolisesta energia- ja suojaravintoaineiden
saannista sekd hyvistd nestetasapainosta. Etenkin naisten on kiinnitettavi
huomiota riittdvdidn kalsiumin ja raudan saantiin. Pdivittdinen liikunta ja
epasddnnollinen tyo asettavat haasteita myos ruokailun ajoittamisessa litkuntaan

ndhden.

Ryhmaliikunnanohjaajan tyovilineend on oma vartalo. Vartalon péivittdinen
kuormitus vaatii seki fyysistd ettd psyykkistd jaksamista. Ohjaajat voivat kokea
jatkuvan esilldolon seki fyysisen kuormituksen erittdin raskaina, minké takia
tyokyky voi kirsid. Kiireellinen elaménrytmi ja epdsdadnnollinen tyo asettavat
usein erityisvaatimuksia ravitsemuksen suunnitteluun. Pelkkien valmisaterioiden
syominen ei takaa kaikkien tarvittavien energia- seki suojaravintoaineiden saantia.

Jokaisen ruokailuhetken tulisi olla mielekis ja nautinnollinen.

Suomessa ei ole tehty kovin paljon laajoja ravitsemustutkimuksia urheilijoiden tai
fyysisesti aktiivisten henkildiden ravitsemuksesta (Borg 2005, 31). Myoskédédn
ryhmiliikunnanohjaajien ammattiryhmaésti ei ole aiemmin tehty

ravitsemustutkimuksia, joten aihe on ajankohtainen ja tdrked. Omakohtainen



kokemus ryhmaéliikunnanohjaajan tyossa seké kiinnostus ravitsemuksesta
innostivat tutkimuksen tekemiseen. Molemmat tekijit ovat toimineet
ryhmailiikunnanohjaajien tyossd ja huomanneet ravinnon tirkeyden yleisen

jaksamisen, hyvinvoinnin sekd kehittymisen kannalta.

Tutkimus toteutetaan yhteistyossd Suomen Liikunnan Ammattilaiset (SLA) ry:n
kanssa. Tutkimuksen tavoitteena on selvittidd, syovitko naispuoliset
ryhmaliikunnanohjaajat monipuolisesti ja riittdvisti energiankulutukseen ndhden.
Tutkimuksen pohjana ovat valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) laatimat
suomalaiset ravitsemussuositukset (2005), jotka pohjautuvat pohjoismaisiin
ravitsemussuosituksiin. Lisdksi tutkimuksen teoriaosuudessa hyddynnetidin
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (entinen Kansanterveyslaitos) Finravinto
2007- tutkimuksen tuloksia. Tutkimuksen oletuksena on, ettd terveyden edistdjand
ryhmaliikunnanohjaaja osaa suunnitella ja noudattaa terveellistd ruokavaliota ja

ottaa huomioon fyysisen tyon asettamat erityisvaatimukset.

Tutkimus hahmottaa hyvin ryhmaéliikunnanohjaajien ravitsemuksellisia piirteita,
vaikka tulokset eivit ole yleistettivissd pienen kohderyhmién takia. Tuloksien
pohjalta voimme paikantaa kyseisen ammattiryhmén ravitsemuksellisia
ongelmakohtia sekd paneutua niiden ratkaisemiseen. Tutkimuksessa kdytettdvid
energia- ja suojaravintoaineiden suosituksia seki laajaa teoriatietoa voidaan
kdyttdd myos fyysisesti aktiivisten henkildiden ravitsemuksen suunnittelussa.
Tyo6ssi esitetddn my0os kehitysehdotuksia ryhmiliikunnanohjaajien ruokavalion

suunnitteluun seki ravitsemuskoulutuksen kehittelyyn.

Ryhmiliitkunnanohjaajat voivat yleiselld tasolla soveltaa tutkimuksesta saatua
ajankohtaista tietoa henkilokohtaisen ruokavalion suunnitteluun.
Ryhmiliikunnanohjaajien tyossédjaksamisesta sekd yleisestd hyvinvoinnista
vastaavat tahot, kuten yrityksien esimiehet ja ammattiliitot, voivat erityisesti
hyodyntii tutkimustuloksia toiminnan kehittimisessid. Myos yhdistykset ja
litkkunta-alan oppilaitokset voivat osaltaan kayttdid tutkimustietoa erilaisissa
koulutuksissa. Litkunnanohjaajat tekevét yhteiskunnallisesti erittdin merkittivaa
tyotd erilaisten kansansairauksien ennaltaehkiisyssd, joten myos

ryhmaliikunnanohjaajien hyvinvoinnista huolehtiminen tulisi olla ensiarvoisen



tarkead.



2 RYHMALIIKUNNANOHJAAJAN ENERGIANKULUTUS JA -TARVE

2.1 Perusaineenvaihdunta

Perusaineenvaihdunta koostuu levossa tapahtuvista valttimattomista
elintoiminnoista. [hmisen elimisto tarvitsee energiaa peruselintoimintojen
ylldpitdamiseen, kuten esimerkiksi keuhkojen ja verenkierron toimintaan. (Yki-
Jarvinen 2005, 263 — 264.) Perusaineenvaihdunnan osuus on normaalisti noin 70 —
80 % kokonaisenergiankulutuksesta, mutta sen suhteellinen osuus
kokonaisenergiankulutuksesta kuitenkin vaihtelee suuresti riippuen monista

tekijoistd, kuten fyysisestd aktiivisuudesta (Ilander 2006, 36 — 37).

Perusaineenvaihdunnan seké yleisesti tarvittavan energian maard ilmaistaan
normaalisti kilojouleina (kJ) tai kilokaloreina (kcal). Yksi kilokalori vastaa 4,18
kilojoulea. (Yki-Jarvinen 2005, 263.) 1000 kilojoulea vastaa yhté (1) megajoulea
(MJ) (Voutilainen 2008a). Levossa naisilla tdmi peruselintoimintoja yllapitavi
energiamiird on noin 3,8 kJ tunnissa jokaista painokiloa kohti (noin 1 kcal/kg/h)
(Peltosaari 2002, 102). Karkeasti arvioituna 60-kiloinen nainen kuluttaa levossa

tunnin aikana noin 228 kJ (55 kcal).

Perusaineenvaihdunnan osuus kokonaisenergiankulutuksesta vaihtelee fyysisen
aktiivisuuden mukaan (Fogelholm 2005, 21; Laaksonen & Uusitupa 2005, 69).
Paivittdinen energiantarve kuntoliikkujalla (KUVIO 1) koostuu normaalisti
perusaineenvaihdunnan (noin 65 %), aterian aiheuttaman lammontuoton (noin 10
%) seki fyysiseen aktiivisuuden (noin 25 %) aiheuttamasta energiakulutuksesta.
Aikuisen ihmisen vuorokautinen energiantarve on véhintdan 5 MJ (1200 kcal).
(Fogelholm 2005, 20- 21.) Normaalisti ihmisen energiantarve on kuitenkin 8,4 -
12,5 MJ (2000- 3000 kcal). Ammattiurheilijoilla péivittdinen energiantarve voi
kuitenkin olla moninkertainen suuren fyysisen aktiivisuuden takia. (Fogelholm
2005, 20; McNeill 2000, 33 — 34.) Fyysisen aktiivisuuden lisdksi vuorokautinen
energiantarve vaihtelee muun muassa kehon koostumuksen, sukupuolen, idn seki

perimin mukaan (Fogelholm 2005, 20 — 23; McNeill 2000, 32 — 33).
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KUVIO 1. Esimerkki péivittdisestd energiankulutuksen jakautumisesta erilaisiin

toimintoihin kuntoliikkujalla (Fogelholm 2005, 20 — 21).

Kehon koostumus vaikuttaa perusaineenvaihdunnan energiankulutukseen rasva-
seki lihaskudoksen avulla. Rasvaton kudos, kuten lihaskudos, kuluttaa enemméan
energiaa kuin rasvakudos. Yksi kilo lihasmassaa lisdéd perusaineenvaihduntaa noin
84 kJ:n (20 kcal) edestd vuorokaudessa. Mitd enemmin rasvatonta kudosta
kehossa on, sitd suurempi on perusaineenvaihdunnan aiheuttama energiankulutus.
Normaalisti fyysisesti aktiivisen ihmisen lihasmassan osuus kehonpainosta kasvaa
fyysisen aktiivisuuden ansiosta, jolloin myds perusaineenvaihdunta on suurempi

aktiivisilla kuin litkuntaa harrastamattomilla henkiloilld. (Ilander 2006, 37.)

Naisten perusaineenvaihdunnan aiheuttama energiankulutus on useimmiten
pienempi kuin miesten, silld miehilld on normaalisti kehossa enemmén rasvatonta
kudosta. Rasvakudoskin kuluttaa energiaa, vaikka huomattavasti vihemmaén kuin
lihaskudos. (Fogelholm 2005, 21; llander 2006, 38.) Toinen syy naisten
pienempéin perusaineenvaihdunnan energiankulutukseen todennikoisesti 16ytyy

hormonaalisista eroavaisuuksista (Ilander 2006, 38). Raskauden alkuaikana



perusaineenvaihdunta laskee hieman, kun taas raskauden loppupuolella painon
nousu kithdyttdd perusaineenvaihduntaa (McNeill 2000, 33; Erkkola 2005, 325 —
326). Kuukautiskierron alussa perusaineenvaihdunta voi laskea, mutta munasolun
irtoamisvaiheen jilkeen perusaineenvaihdunta voi jélleen kiithtyd (McNeill 2000,

33).

Kahden samaa sukupuolta olevan henkilon vélilld voi olla suuria eroavaisuuksia
perusaineenvaihdunnassa. Syy ei aina 10ydy rasvattoman kehon massasta, vaan
toisinaan perimén vaikutus perusaineenvaihduntaan on hyvin suuri. (Ilander 2006,
38; McNeill 2000, 32 — 33.) Perimén vaikutukset perusaineenvaihduntaan voivat
vaihdella 10 — 40 %:n vililld (Fogelholm 2005, 22). Téllaisessa tilanteessa
perusaineenvaihdunnan ero voi olla jopa 20 MJ (500 kcal) (Fogelholm 2004, 28).

Perusaiheenvaihdunnan energiankulutusta lisdd myos lihominen, joka johtuu
rasvakudoksen miadrian kasvusta. Samalla nousee rasvaton kehonpaino, joka
puolestaan lisdd perusaineenvaihdunnan energiankulutusta. (Ilander 2006, 38;
Fogelholm 2005, 22 — 23.) Ihmisen laihtuessa perusaineenvaihdunnan osuus
laskee, silld rasvakudoksen lisdksi ihminen menettdd myos rasvatonta kehon

massaa (Fogelholm 2005, 23).

Perusaineenvaihdunnan aiheuttamaa energiankulutusta voidaan arvioida monien
eri mittausmenetelmien avulla. Yksi tarkimmista, mutta myos kalleimmista
tavoista arvioida energian tuottoa on suora kalorimetria, joka arvioi henkilon
ldammontuottoa. Tutkimus toteutetaan huoneessa, johon johdetaan ilmaa.
Episuoran kalorimetrian avulla puolestaan mitataan hapen kulutusta ja
hiilidioksidin tuottoa hengityskaasuanalyyseista. (Yki-Jiarvinen 2005, 268 — 270;
Fogelholm 2005, 331; Burke 2007, 34 — 35; McNeill 2000, 28.) Muita
energiankulutusta mittaavia tutkimusmenetelmii on kaksoismerkitty vesi ja
aineenvaihduntakammio. Kaksoismerkitty vesi on tarkka mittausmenetelma, jossa
tutkittavat nauttivat isotoopeilla merkittyd vettd. Aineenvaihduntakammio on
ilmatiivis kammio, joka mittaa sisddanmenevin ja ulostulevan hapen ja
hiilidioksidin pitoisuudet. Kaikki edelld mainitut menetelmaét soveltuvat
ainoastaan pienten ryhmien energiantarpeen tutkimiseen ja vaativat myos

mittausjdrjestelmén teknistd osaamista. Tarkat energiankulutuksen
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arviointimenetelmit ovat usein myos kalliita seké aikaa vievid. (Hiilloskorpi 2005,

169 - 171.)

Energiankulutusta voidaan mitata myos syddmen syketaajuuden avulla.
Useimmiten syketaajuutta kédytetdin ainoastaan fyysisen aktiivisuuden arviointiin.
Kokonaisenergiankulutuksen arvioinnissa sykemittari on huono
arviointimenetelmd, silld syketaajuus ja hapenkulutus eivét kulje lineaarisesti
kaikilla syketaajuuksilla. Syketasosta 100 lyontid/ min alaspdin seki
maksimaalisessa kuormituksessa syketaajuuden ja hapenkulutuksen vililla ei ole

selvdd yhteyttd. (Hiilloskorpi 2005, 171 — 172.)

Energiantarvetta voidaan arvioida my0s yksinkertaisesti ja ilman suuria resursseja
erilaisten perusaineenvaihduntaa ja fyysistd aktiivisuutta mittaavien kaavojen
avulla. (Yki-Jarvinen 2005, 274; Fogelholm 2005, 331). Energiankulutusta
voidaan mitata Ravitsemustiede (2005, 332) — kirjassa esitetylla
perusaineenvaihduntaa mittaavalla kaavalla, joka huomioi henkilon painon.
Perusaineenvaihduntaa mittaavat kaavat ovat vain suuntaa-antavia arvioita,
eivitkd ne huomioi yksilollistd vaihtelua. Urheilijoiden perusaineenvaihduntaa
voidaan mitata Cunnighamin (1980) tai Harris- Benedictin (1918) kaavoilla.
Cunnighamin kaava (1980) ottaa huomioon henkilon rasvattoman kehon painon.
Kaava soveltuu hyvin urheilijoille, joilla lihasmassan osuus kehon painosta on
usein suuri. Harris-Benedictin kaava (1918) suhteuttaa perusaineenvaihdunnan
henkilon ikdén, painoon, pituuteen sekid sukupuoleen. Kaavaa voidaan soveltaa
my0s osaltaan tavallisten ihmisten perusaineenvaihdunnan arvioimiseen. (Ilander

2006, 38.)

2.2 Ruoan aiheuttama lammontuotto

Ruoan aiheuttaman limmontuoton osuus kokonaisenergiankulutuksesta on noin
kymmenen prosenttia (McNeill 2000, 32; Fogelholm 2005, 25; Peltosaari 2002,
102; Burke 2007, 33). Ruoan aiheuttama lammontuotto eli termogeneesi suurentaa
hetkellisesti energiankulutusta ruoan nauttimisen yhteydessi sekd sen jélkeen.

Aterioinnin yhteydessi ruoansulatusjérjestelmén toiminta kiihtyy, ja energiaa



kuluu sulatukseen, imeytymiseen, kuljetukseen ja varastointiin (Ilander 2006, 39;

Fogelholm 2005, 25; Yki-Jiarvinen 2005, 266; McNeill 2000, 32).

Energiaravintoaineiden aiheuttama limmontuotto eroaa toisistaan jonkin verran.
Rasvojen varastointi kuluttaa kolme prosenttia rasvan energiasisillosta,
hiilihydraattien 5 — 10 %, proteiinien noin 30 % ja alkoholin melkein yhté paljon
kuin proteiinien varastointi. (Yki-Jarvinen 2005, 266.) Proteiinien sulattaminen on
suhteessa vaikeampaa ja vaatii enemmin energiaa, jolloin proteiinien késittely
aiheuttaa suuremman lammontuoton (Ilander 2006, 39). Liikunnan vaikutuksia
ruoan aiheuttaman ldammontuoton suuruuteen on vaikea tutkia ja mahdollisten

tulosten vaikutus jédisi merkityksettomain pieneksi (Fogelholm 2005, 26).

2.3 Fyysinen aktiivisuus

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan mitd tahansa kehon liikettd, johon kéytetdidn
kehon lihasryhmii ja jossa energiankulutus on suurempaa kuin levossa. Fyysiseen
aktiivisuuteen kuuluvat tyon ja arkiaskareiden aiheuttama energiankulutus seké
kuntoliikunta (Fogelholm 2005, 26 — 28). Fyysisen aktiivisuuden alla on nykyéén
kattava kirjo erilaisia terveyteen seki fyysiseen kuntoon liittyviid késitteitd, jotka
osittain menevit paillekkiin. Fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa esimerkiksi
terveysliikuntaan, kuntoliikuntaan ja urheiluharjoitteluun (Heinonen 2007; Suni &
Taulaniemi 2004). Terveysliikunta edistii terveyttd ja elimiston toimintakykya
muun muassa ehkdisemaélld erilaisia kansansairauksia. Kuntoliikunta on vapaa-
ajalla tapahtuvaa kohtuutehoista ja sdannollistd litkuntaa. Kuntoliikunnan
tarkoituksena on hyvin terveydentilan saavuttaminen sekid hyvi fyysinen kunto.
(UKK-instituutti 2004.) Tavoitteellisen urheiluharjoittelun motiivina on usein

terveyden sijasta voittaminen, maine ja kunnia (Suni & Taulaniemi 2004).

Péivittdin aktiivisella henkilolld fyysisen aktiivisuuden aiheuttama

energiankulutus on noin 10 — 30 % kokonaisenergiankulutuksesta. Suurin osa
fyysisen aktiivisuuden aiheuttamasta energiankulutuksesta on arkiliikuntaa, ja
kuntoliikunnan osuus jii usein melko pieneksi. Kirjassa Liikkujan ravitsemus

Mikael Fogelholm (2005) arvioi, ettd kuntoliikunnan osuus



kokonaisenergiankulutuksesta on vain viiden prosentin luokkaa. lhminen pystyy
parhaiten itse vaikuttamaan fyysiseen aktiivisuuteen lisddmailld arkiaskareita sekd

kuntoliikuntaa. (Fogelholm 2005, 28.)

Perusaineenvaihdunnan lisiksi fyysinen aktiivisuus vaikuttaa merkitsevisti
vuorokautiseen kokonaisenergiankulutukseen (Ilander 2006, 41). Vihin
litkkkuvalla ihmiselld perusaineenvaihdunnan osuus péivittdisesti
kokonaisenergiankulutuksesta voi olla jopa 80 %, jolloin fyysisen aktiivisuuden
osuus jad 10 — 20 %:iin. Urheilijoilla perusaineenvaihdunnan osuus paivittdisesta
kokonaisenergiankulutuksesta saattaa jidda 20 — 30 %:iin suuren fyysisen
aktiivisuuden takia. Urheilijoiden ja liikkumattomien ihmisten viliset erot
paivittdisessd kokonaisenergiankulutuksessa voivat nousta jopa 20 MJ (5000 kcal)

(Fogelholm 2005, 21, 28).

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan suomalaisten tulisi liikkkua vihintidin
30 minuuttia pdivassd kohtuuteholla. Liikunta voidaan jaksottaa myds pienempiin,
noin 10 minuutin patkiin. Painon nousun ehkéisemiseksi suositellaan kuitenkin
tunnin mittaista liikuntahetked péivittdin. (VRN 2005, 42.) Suomalainen
Lidkariseura Duodecim ja Kdypé hoito — johtoryhmén asettama tyoryhma
julkaisivat vuonna 2008 uudet liikuntasuositukset terveille aikuisille ihmisille.
Kéaypd Hoito — suositus suosittelee terveille aikuisille kohtuukuormittavaa
kestdvyysliikuntaa viitend piivind viikossa vihintddn puolen tunnin ajan tai
rasittavampaa liikuntaa kolmesti viikossa vihintddan 20 minuutin ajan. Kaksi
kertaa viikossa tulisi harjoittaa lihasvoimaa ja — lihaskestavyytti ylldpitidvaa tai
kehittivii litkuntaa. Suosituksia suuremmalla viikoittaisella liitkunta-annoksella
voidaan mahdollisesti lisdti litkkunnan aiheuttamia positiivisia vaikutuksia. (Kédypa

Hoito — tydéryhmai 2008.)

Yhdysvaltojen terveysvirasto julkaisi vuonna 2007 viralliset fyysisen
aktiivisuuden suositukset amerikkalaiselle viestolle (Physical Activity Guidelines
for Americans 2008). Suositukset perustuvat vankkaan tutkimustietoon, ja ne ovat
osaltaan sovellettavissa myds suomalaiseen védestoon. (Vuori 2008, 9.) Suositusten
tavoitteena on pienentdd riskid sairastua kroonisiin pitkdaikaissairauksiin sekd

ylldpitdi tai parantaa fyysistd kuntoa. Suositukset korostavat terveyden
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nidkokulmaa liikunnan toteuttamisessa erilaisissa ympiristoissd. Suositusten
mukaan vihdinenkin fyysinen aktiivisuus on parempi kuin tdydellinen
inaktiivisuus. Kohtalaisen aktiivisuuden voi saavuttaa 150 — 300 minuutilla
aerobista aktiivisuutta viikossa. Kohtalaisella aktiivisuudella voidaan saada aikaan
jo huomattavia terveyshyotyjd. Fyysisesti erittdin aktiivinen ihminen (yli 300
minuuttia litkuntaa/viikko) saavuttaa vield useampia terveyshyotyji kuin
kohtalaisen fyysisesti aktiivinen ihminen. (The U.S. Department of Health and
Human Services 2008; Vuori 2008, 9 —11).

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa energiankulutusta on hyvin vaikea arvioida
tarkasti, silld se vaatisi laboratoriossa toteuttavia mittauksia. Suuntaa antava
litkkuntasuorituksen aiheuttama energiankulutus voidaan kuitenkin tutkia erilaisilla
menetelmilld. Lepoaineenvaihduntakertoimen (Metabolic Equivalents, MET —
arvo) avulla kuvataan rasituksen tasoa tietyn fyysisen aktiivisuuden aikana. Toisin
sanoen MET — arvo tarkoittaa fyysisen aktiivisuuden rasitusta, jota verrataan
energiankulutukseen lepotilassa. Nukkumisen aikana energiankulutus on hieman
hitaampaa kuin lepotilassa, joten nukkuminen tarkoittaa 0,9 MET — arvoa.
Lepoaineenvaihduntaa normaalisti kuvaa tasan 1 MET — arvo. Liikunnallinen
suoritus vaihtelee 1 ja 20 MET — arvon vililld, jolloin 20 MET tarkoittaa
maksimaalista suoritusta. Kova harjoittelu, esimerkiksi sulkapallon pelaaminen,

on noin 7 MET:ia. (Ilander 2006, 42 — 44.)

MET - arvon lisiksi fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus
huomioidaan kokonaisenergiankulutuksessa aktiivisuuskertoimen (PAL, Physical
Activity Level) avulla. Aktiivisuuskerroin (PAL = physical activity level) arvioi
henkilon perusaktiivisuuden tasoa ja huomioi fyysistd kuormitusta.
Aktiivisuuskerroin vaihtelee 1,1 - 2,2 riippuen fyysisesté rasituksesta vuorokauden
aikana. Tdydellisen inaktiivisuuden (vuodepotilas) aikana aktiivisuuskerroin on
1,1 (Fogelholm 2005, 331 — 332). Kevyttd tyotd tekevin seki liikuntaa
harrastamattoman henkilon aktiivisuuskerroin on 1,4. Fyysisesti aktiivinen
elamintapa (PAL = 1,8) on terveyden edistamisen kannalta edullisinta. Tama
vastaa kevyttd tyotd sekd 60 minuutin péivittdistd reipasta kdvelylenkkid. (VRN
2005, 10.) Ilanderin (2006, 45) mukaan aktiivisuuskerroin on ldhes yhti luotettava

menetelmi kuvata vuorokautista energiankulutusta kuin MET-arvon kiytto.
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Péivittdisen kokonaisenergiankulutuksen arvio saadaan, kun perusaineenvaihdunta

(PAV) kerrotaan aktiivisuuskertoimella (Fogelholm 2005, 331).

Liikunnan aiheuttama energiankulutus riippuu fyysisen aktiivisuuden kestosta ja
rasittavuudesta. Nopeus-voimalajeissa, esimerkiksi 100 metrin pikajuoksussa,
hetkellinen energiankulutus voi kasvaa suureksi. Energiankulutuksen kannalta 100
metrin pikajuoksu ei kuitenkaan kasvata kokonaisenergiankulutusta kovin
merkitsevisti. Pidempikestoiset litkuntasuoritukset, kuten aerobic tai
keppijumppa, ovat energiankulutuksen kannalta matalatehoisia.
Ryhmiliitkunnanohjaaja saattaa ohjata tyopdivén aikana kaksi tai kolme tuntia
perdkkiin, jolloin liikuntasuoritus on kestavyyspainotteinen. Energiankulutuksen
suhteen kestdvyyspainotteiset lajit suurentavat kokonaisenergiankulutusta
enemman kuin voima-nopeuslajit. (Ilander 2006, 41, 52.) Osa
ryhmialiikuntatunneista on fyysisesti erittdin kevyité, kuten lasten ohjaukset seka
aikuisten venyttelytunnit. Fyysisesti kevyilld ohjaustunneilla

ryhmaliikunnanohjaajan energiankulutus ei nouse kovin suureksi.

Ryhmiliitkunnanohjaajan tyopédivaan kuuluvat kevyen aerobisen harjoittelun
lisdksi myOs kovatehoiset anaerobiset ohjaukset. Aerobisessa energiantuotannossa
energiaa tuotetaan aerobisesti hapen avulla. Anaerobisessa liikuntatuokiossa
tyoskentelevit lihassolut ovat puolestaan hapenpuutteessa ja lihaksiin alkaa kertya
maitohappoa. Liikunnan tehon kasvaessa maitohappoa ei ehditd pilkkomaan ja
kiyttiméaan yhtd paljon kuin sitd alkaa kertyi lihaksiin. Useimmiten kovatehoisilla
sisdpyo0rdily- ja lihaskuntotunneilla ryhménlitkunnanohjaajan energiantuotto on
anaerobista. Normaalisti maitohappoa muodostuu eniten kovatehoisissa
suorituksissa, mutta sen lisdksi maitohappoa kertyy myos kevyemmissi
litkkuntasuorituksissa. Maitohapon poistuminen lihaksista riippuu henkilén
kunnosta. Hyvikuntoisilla ohjaajilla kovatehoisen litkuntasuorituksen aikana
veren maitohappopitoisuus ei vilttamittd suurene kovin merkitsevésti. (Ilander

2006, 51 - 57.)
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2.4 Paivittdiset toiminnot

Pdivittdisiin toimintoihin lasketaan kuuluvaksi kaikki arkipdivin rutiinit ja
hyotyliikuntamuodot, kuten esimerkiksi siivoaminen, tyomatkakively tai -
pyordily, lumen luominen, haravointi ja kaupassa kiynti. Pdivittdisilld toiminnoilla
on monta erilaista nimed esimerkiksi arkiaskareet, arkiliikunta ja hy6tyliikunta.
(UKK - instituutti 2008a.) Arkiaskareet tuottavat positiivisia vaikutuksia
terveyteen eli ne ovat osa terveysliikuntaa (Suni & Taulaniemi 2004; Heinonen
2007). Terveysliikunta — késitteen alle luetaan kuuluvaksi arki- ja tyon
aiheuttaman fyysisen aktiivisuuden lisdksi erilaiset vapaa-ajan harrastukset ja
toiminnot. Hyvi toimintakyky auttaa selvidmién arkipdivdn ponnistuksista

viasymittd. (Suni & Taulaniemi 2004.)

Péivittdiset toiminnot vaativat usein kevytté tai kohtuutehoista lihastyoskentelyi ja
aerobista kestidvyytté, jolloin energiankulutus kasvaa suuremmaksi kuin levossa
(Suni & Taulaniemi 2004). Arkiaskareiden aiheuttama energiankulutus vaihtelee
paljon ihmisten kohdalla. Lisdmalla péivittdisid toimintoja kuten
tyomatkaliikuntaa voidaan kasvattaa paivittdistd energiankulutusta melko
vaivattomasti (Fogelholm 2005, 28). Nykyaikainen palveluyhteiskunta seki
elamin teknistyminen ovat vihentidneet luonnollista fyysistd aktiivisuutta sekd
tyOssd ettd vapaa-aikana. Tyon sekid tyomatkojen aiheuttama energiankulutus on
pienentynyt seki paivittdinen arkiaktiivisuus on vahentynyt. (Vasankari 2008, 2;
Paronen 2008, 14). Liikunnanohjaajat saavat usein jo tydssddn tarvittavan
paivittdisen liikkunta-annoksen, jolloin arkiliikunta voi jiddd vihemmidille.
Arkiliikunta on kuitenkin hyvé ja ekologinen litkuntamuoto myos

ryhmailiikunnanohjaajille.

2.5 Suomalaiset ravitsemussuositukset naispuolisella ryhméliitkunnanohjaajalla

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on Suomessa toimiva asiantuntijaelin, joka
koostuu ravitsemusalan asiantuntijoista. Asiantuntijaryhmin tehtdvini on seurata
ja kehittdd suomalaisten ravitsemusta mm. ravitsemussuositusten,
toimintasuunnitelmien seké riskinarvioinnin muodossa. Valtion

ravitsemusneuvottelukunnan laatimat suomalaiset ravitsemussuositukset
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pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Suositukset perustuvat
tieteellisesti todistettuihin ravitsemuksellisiin tosiasioihin, ja niiden pyrkimykseni
on edistdd ja tukea suomalaisten ravitsemusta ja terveyttd. Suositusten
paitavoitteina ovat energiansaannin ja -kulutuksen tasapaino, ravintoaineiden
monipuolinen ja riittdvd saanti, kuidunsaannin lisdys sekd ’puhtaan” sokerin,
suolan, kovan rasvan vihentdminen seki alkoholin kohtuukéytté. (VRN 2005, 4 —

7.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta antaa vuoden 2005 suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa energian tarpeen viitearvot eri-ikdisille kevyttd tyotd
tekeville naisille ja miehille. Perusaineenvaihdunnan, kehon koostumuksen ja
fyysisen aktiivisuuden yksilollisten erojen takia suositusten viitearvot on
tarkoitettu padasiallisesti viestotasolle sekd ryhmien ruokavalion suunnitteluun

(VRN 2005, 10).

Fyysisesti aktiivisen henkilon suurentunut energiankulutus on otettu huomioon
ravitsemussuosituksissa, joten ryhméliikunnanohjaajan ruokavalion tulisi
pohjautua suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (Pethman & Ilander 2006, 14).
Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan 18 — 30 -vuotiaan kevytti tyotd
tekevin ja kohtalaisesti litkkuvan naisen energiantarve on 10700 kJ (2570 kcal).
Néama tulokset ovat kuitenkin yleistettdvissd ainoastaan ryhmien energian tarpeen
suosituksissa, joten viitearvot eivit sovellu yksildiden energian tarpeen
arvioimiseen. (VRN 2005, 10 — 11.) Peltosaaren (2002) mukaan kevytti tyotd
tekevin sekéd kohtalaisesti litkkuvan 60-kiloisen naisen energiantarve on noin 9,45
MIJ (2250 kcal). My6s tdmé edelld mainittu arvio on suurpiirteinen, silld energian
tarpeen arvioiminen on normaalisti vain suuntaa antava. (Peltosaari 2002, 108.)
Ryhmialiikunnanohjaajien fyysinen tyo kuitenkin lisdd energiankulutusta, joten
my0s energiantarve on suurempi kuin inaktiivisella henkil6lla.
Ryhmiliikunnanohjaajan tulisi saada riittdvisti energiaa ja suojaravintoaineita
ravinnosta kulutukseen ndhden. Riittdvi energian- ja suojaravintoaineiden saanti
ylldpitdd hyvaa ravitsemustilaa ja elimiston normaalia toimintakykyé (Pethman &

Ilander 2006, 12).

Erddsséd suomalaisten urheilijoiden (18 — 23 -vuotiaat) ravitsemuksellisia piirteita
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selvitettdvassd tutkimuksessa kerittiin tietoa urheilijoiden ruokavaliosta
ruokapiivikirjojen avulla. Tutkimuksen mukaan urheilijoiden ruokavaliossa olisi
parantamisen varaa, silld suomalaisten urheilijoiden energiansaanti jdi
huomattavasti alle suositusmédrin. Urheilijoiden ruokavalio sisélsi usein liian
vihén hiilihydraattia ja turhan paljon kovaa (tyydyttynyttd) rasvaa.
Suojaravintoaineiden jakautuminen oli tutkimuksen mukaan suositustasolla, mutta
joidenkin vitamiinien, kuten D ja E -vitamiinin, saanti oli niukkaa. Naisten
kohdalla my6s raudan saanti oli suositusrajan alapuolella. Tutkimuksessa
huomautetaan ruokapiivikirjatietojen mahdollisesta vadristymisestd, silla
ruokapdivékirjan pitiminen on haasteellista, ja urheilijan subjektiiviset ajatukset
terveellisestd ruokavaliosta saattavat pakottaa urheilijaa muuttamaan
ruokavaliotaan kirjanpitoajaksi. Ravitsemustutkimus painottaa urheilijan
tarvitsevan riittavisti energiaa harjoittelua, kehittymistd, palautumista ja sen
kautta terveyden ylldpitdmistd varten. (Tiilikainen, Polldnen, Lahti-Koski & Borg
2001, 45-49.)

2.6 Naispuolisen ryhmiliikunnanohjaajan energiatasapaino

Hyvissd energiatasapainossa energian saanti on samalla tasolla
energiankulutuksen kanssa (Yki-Jarvinen 2005, 268; Katch & McArdle 1993,
283). Keskeistd on energiatasapainon sdilyttiminen energia- ja
suojaravintoaineiden seki nesteen avulla (Fogelholm & Borg 2005, 236).
Energiatasapainossa olevan ihmisen paino sekéd kehon koostumus pysyvit melko
muuttumattomina pitkélld aikavililld. Lyhyelld aikavililld esimerkiksi pdivan
aikana paino saattaa heitelld kilon tai kaksi, joten hetkellisesti energiatasapaino
saattaa olla negatiivinen tai positiivinen. Energiatasapainolla kuvataan useimmiten

pidemman aikavilin tilaa. (Voutilainen 2008b.)

Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan 25 — 34 -vuotiaat suomalaiset naiset
saavat pdivittidin keskiméérin 7,2 MJ (1711 kcal) energiaa (Paturi, Tapanainen,
Reinivuo, Pietinen 2008a, 156). Kokonaisenergiansaanti koostuu
energiaravintoaineista, joita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja alkoholi

(Reinivuo, Tapanainen, Hirvonen, Pietinen 2008, 48).
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Kulutusta suurempi energiansaanti aiheuttaa positiivisen energiatasapainon ja
rasvan kerdidntyminen elimistoon johtaa pidemmalld aikavililld lihomiseen
(Fogelholm 2005, 19). Energiatasapainoon vaikuttavat fysiologisten tekijoiden

kuten nildn liséksi psyykkiset ja kulttuuriset tekijit (Voutilainen 2008b).

Kokonaisenergiankulutukseen vaikuttavat perusaineenvaihdunnan ja ruoan
aiheuttaman lammontuoton lisdksi tyon aiheuttama energiankulutus, arkiaskareet
sekd vapaa-ajan harrastukset (Fogelholm 2005, 20). Péivittdinen aktiivisuus ty0ssa
sekd vapaa-ajalla kasvattavat energiankulutusta (UKK — instituutti 2008a).
Ryhmaliikunnanohjaajan tyo on fyysisesti raskasta, silld ohjaaja litkkuu usein
ryhmailiikuntatunnin aikana paljon. Energiankulutus tydpéivin aikana voi
vaihdella tyotehtidvistd riippuen. Energiankulutuksen pohjalta voidaan arvioida
ryhmiliikunnanohjaajien ravinnontarvetta. Kasvanut energiantarve pystytaan
kattamaan terveelliselld ja monipuolisella suomalaisella perusruoalla (Pethman &
Ilander 2006, 12, 20). Sddnnollinen perusruokailu on erityisen tarkedd fyysisesti
aktiivisille ihmisille eiké puutteellista ruokavaliota tulisi korvata lisdravinteilla
(Pethman & Ilander 2006, 12.) Ravitsemuksen tueksi ei tarvita erillisiad

lisdravinteita, ellei ohjaaja koe sitd vélttimittoméksi omassa ruokavaliossaan.
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3 RYHMALIKUNNANOHJAAJAN TYONKUVA

3.1 Tyon aiheuttama energiankulutus

Ryhmialiikunnanohjaajan tyo on fyysisesti raskasta ja energiaa kuluttavaa.
Fyysinen aktiivisuus ty0ssd aiheuttaa normaalia suuremman
kokonaisenergiankulutuksen (Fogelholm 2005, 330). Aktiivisuuden teho, kehon
paino ja liikkunnan taloudellisuus ovat tarkeimmiit tekijét, jotka séddtelevit fyysisen
aktiivisuuden aiheuttamaa energiankulutusta. Liikunnan taloudellisuudella
tarkoitetaan henkilon omakohtaista energiankulutusta tietyn fyysisen aktiivisuuden
aikana. Kahdella samankokoisella henkil6lld energiankulutus voi vaihdella
suorituksen taloudellisuuden mukaan, silli toinen suoriutuu fyysisestd rasituksesta
taitavammin. (Fogelholm 2005, 26.) Energiankulutukseen vaikuttaa myos fyysisen
aktiivisuuden kesto, joka ryhmaéliikunnanohjaajalla tarkoittaa ohjatun tunnin
pituutta (Ilander 2006, 41). Ohjatun tunnin tehokkuus kuitenkin vaikuttaa
suhteellisen paljon energiankulutukseen, silld voimakas fyysinen aktiivisuus

suurentaa energiankulutuksen yli 10-kertaiseksi (Fogelholm 2005, 255).

Fogelholmin ja Borgin (2005, 138 — 139) mukaan aerobicia harrastava henkilo
kuluttaa viikossa vaihtelevasti 1672 — 2926 kJ (400 — 700 kcal), kun hén kiy
ohjatuilla tunneilla noin 2 — 3 kertaa viikossa. Katchin ja McArdlen (1993, 223)
mukaan 59 kiloa painava henkild voi yhden aerobic tunnin aikana kuluttaa noin
1981 kJ (474 kcal). Erddn kolmannen tutkimuksen mukaan ryhmaéliikunnanohjaaja
voi jo yhdelli fyysisesti rasittavalla aerobictunnilla kuluttaa yli 2057 kJ (492
kaloria), ja energiankulutus voi kasvaa hetkellisesti moninkertaiseksi verrattaessa
esimerkiksi toimistotyotd tekevéddn (Ainsworth ym. 2000, 505). Fyysisen tyon
lisdksi energiankulutusta lisddvat vapaa-ajalla harrastettu liikunta sekd

hyotyliikunta (Ilander 2006, 42 — 43).

Pitkékestoisen ja raskaan litkunnan (esimerkiksi maratonjuoksu) jilkeen
energiankulutus on suurentunut vield levossa jopa useiden tuntien ajan.
Kohtuutehoisen liikunnan jédlkeen energiankulutus kuitenkin palautuu melko

nopeasti normaalille tasolle. Tavallisesti 30 — 60 minuutin liikuntasuoritukset



17

eivit kuitenkaan vaikuta suuresti liikunnan jélkeiseen energiankulutukseen.

(Fogelholm 2005, 24 — 25.)

Fyysisesti rasittavassa tydssd tyoskenteleville suurempi energiankulutus tarkoittaa
suurempaa energiantarvetta (Laaksonen & Uusitupa 2005, 68; Katch & McArdle
1993, 149). Tyon aiheuttama energiankulutus aiheuttaa ryhméliikunnanohjaajan
ravitsemuksessa vaatimuksia energiantarpeen tyydyttimiseksi. Tyossdjaksamisen
kannalta ryhméliikunnanohjaajan on huolehdittava omasta energiatasapainostaan

riittdvédn ja monipuolisen ravinnon muodossa.

Useimpien tutkimusten mukaan naisurheilijat, joihin voidaan osaltaan myos
verrata ryhmaéliikunnanohjaajia, pitdvit energiansaantia huomattavasti
alhaisempana kuin vastaavanlaiset miesurheilijat. Burke (2007) kirjoittaa energian
saannin ja ravitsemuksen laadun méirittelevén liikkunnallisia saavutuksia, joka
ryhmiliikunnanohjaajien kohdalla tarkoittaisi ohjattujen tuntien onnistumista ja
tyossdjaksamista. (Burke 2007, 1 — 2). Burke my6s huomauttaa, ettd monet
ravitsemustutkimukset rajoittuvat osallistujien omiin ajatuksiin terveellisestid
ruokavaliosta ja aliarvioivat tutkimustuloksia aliraportoinnin ja hetkellisen

ruokavaliomuutoksen takia (Shoeller 1995, 1 — 2 mukaan).

3.2 Lepo ja palautuminen

Ihminen tarvitsee lepoa erityisesti kasvuun ja kehittymiseen seki palautuakseen
pdivin fyysisistd sekd henkisistd ponnistuksista. Laadukas, riittdvin
pitkidkestoinen uni on seki fyysisen ettd henkisen terveyden seké palautumisen
kannalta erittédin tirkedd. (Kansanterveyslaitos 2007a.) Liian lyhyt tai
huonolaatuinen youni voi vaikuttaa negatiivisesti tyokykyyn, keskittymiseen,
muistiin sekd vastustuskykyyn (Alihanka 2007). Niiden lisdksi riittdmiton
palautuminen voi altistaa helpommin loukkaantumisille, erilaisille sairauksille
sekd krooniseen ylirasittumiseen (Ilander 2006, 453). Helsingin yliopiston
fysiologian osaston, psykologian laitoksen sekéd Tyoterveyslaitoksen toteuttaman
tutkimuksen mukaan jo kahden perikkdisen pédivin univaje vaikuttaa negatiivisesti

tyon suorittamiseen (Sidllinen ym. 2007). Tutkimuksessa tutkittiin kasautuvan
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univajeen vaikutusta tyon suorittamiseen seki valppauteen. Riittdavi lepo seki
monipuolinen ruokavalio edistivit palautumista fyysisesti rasituksesta.
Palautumisen tehostamiseksi aterioiden ajoittamisella harjoituksiin tai kilpailuihin

nidhden on myos merkitystd. (Ilander 2006, 453.)

Ryhmaliikunnanohjaajien tyo on fyysisesti rasittavaa, joten tydssdjaksamisen
kannalta ohjaajien on huolehdittava tyossédédn seki fyysisestd ettd psyykkisestd
palautumisesta (Tyoterveyslaitos 2007). Riittdmiton tyodstid palautuminen yhdessi
pitkittyneen stressin kanssa voi olla riski terveydelle seké yleiselle jaksamiselle
(Kinnunen 2008). Jyviskylid yliopiston psykologian laitoksen puheenjohtajan Taru
Feldtin mukaan tyostd palautuminen on fyysinen ja psyykkinen prosessi, jonka
aikana tyontekijdan voimavarat palautuvat. Ty0std palautuminen voidaan nihda
yhtend hyvinvoinnin peruspilareista (Feldt 2008). Feldtin mukaan tyostd
palautumiseen voidaan kéyttii erilaisia keinoja, kuten esimerkiksi rentoutumista
tai psykologista irrottautumista tyotehtivistd erilaisten vapaa-ajanharrastusten

avulla (Feldt 18.9.2007.)

Ty0Ossdjaksamisen ja palautumisen kannalta ryhméliikunnanohjaajan on tirked
tarkastella fyysisen kuormituksen seké levon vaihtelua seki lyhyella etté pitkilla
aikavililld. Palautuminen edellyttdd, ettd keho ja mieli palautuvat fyysisti rasitusta
edeltineeseen tilaan. (Feldt 2008.) Palautuminen liikunnasta seki kehittyminen
tapahtuvat levossa. Fyysisesti rasituksesta palautuminen edellyttdd levon lisdksi
oikeanlaista ravintoa, rentoutumista seké lihashuoltoa. Palautumiseen litkkunnasta
vaikuttavat my®0s erilaiset stressitekijat sekd aiempi harjoittelu. (Ilander 2006, 453;

Liikuntavammojen valtakunnallinen ehk&isyohjelma, 2006.)

Monipuolisen ja riittdvidn ravinnon avulla voidaan tehostaa palautumisprosessia
mm. tdydentdmalli lihasten ja maksan glykogeenivarastot, korjaamalla
nestehukkaa, elektrolyyttitasapainoa ja lihassoluvaurioita, ylldpitimalla
hormonitasapainoa sekd muodostamalla uusia kudosrakenteita. Etenkin
nestevajeen korjaaminen liikuntasuorituksen jilkeen on litkkunnanohjaajan tyossi
oleellista. Nestettd tulisi juoda urheilusuorituksen jédlkeen tasaisesti ja runsaasti.
Menetetyn nesteen mééra riippuu rasituksen tehosta, hikoilusta seké olosuhteista.

Menetetyn nesteen méérdan korvaamiseksi tarvitsee juoda huomattavasti nestetta.
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(Borg 2005, 277; Ilander 2006, 453.) Ravinnon ja levon miird on yksilollista,
joten ryhmiliikunnanohjaajien omakohtaisten kokemusten hyddyntdminen

palautumisessa on erityisen tarkedi.

3.3 TyoOnkuormitus ja tyossidjaksaminen

Ryhmaliikunnanohjaajien tyossdjaksaminen vaatii tyonkuormituksen tasapainoa.
Tyonkuormituksella tarkoitetaan fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien
kayttdmistd tyossd. Sopiva tyonkuormitus kehittdd henkilon fyysisté ja psyykkisti
puolta, kun vastaavasti liiallinen tydonkuormitus haittaa tyontekoa. (Leppéinen

2007, 3.)

Burke (2007, 1) kertoo energiansaannin ja ravitsemuksen laadun maéérittelevan
litkunnallisia saavutuksia, joka ryhmaéliikunnanohjaajien kohdalla tarkoittaa
ohjattujen tuntien onnistumista. Hyvén ravitsemuksen seki oikeanlaisten
palautumistoimenpiteiden avulla ryhmaliikunnanohjaaja voi ennaltachkéisti
elimiston loppuun palamista ja sdilyttdd tyonkuormituksen tasapainon. Sopiva

tyonkuormitus luo hyvit edellytykset tyokyvylle seki tyossidjaksamiselle.

Tyonkuormituksella on suuri vaikutus sairaspoissaolojen médrdian. Tutkimuksen
mukaan neljd kertaa tai useammin viikossa kuntoilevat henkil6t ovat enemmén
poissa toistd kuin vihemman kuntoilevat henkil6t. Oletuksena poissaoloihin
tutkimuksessa pidettiin mahdollisia lilkuntavammoja seké infektioita. Kuitenkin
kahdesti viikossa liitkkuvat ovat saman verran poissa kuin neljésti viikossa
liikkkuvat. (Paronen & Lusa 2007, 5.) Tdmain perusteella voimme péételld
tyossdjaksamisen olevan erittdin tdrked liitkunnan alalla tydskentelevien ihmisten
kohdalla. Riittavd méard litkuntaa on edellytys tyossdjaksamiselle, mutta liiallinen
litkkunnan mééré ja liian kova tyonkuormitus vaikuttavat negatiivisesti
tyossdjaksamiseen. Liikunnan lisédksi lepo ja oikeanlainen ravinto edistavit

palautumista seki yleistd tyossidjaksamista (KUVIO 2).
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Lepo ja

palautuminen . .

KUVIO 2. Monipuolinen ravinto, riittdvd maira litkuntaa seké lepoa edistivit

tyossdjaksamista (Lindholm 2008).

3.4 Ruokailun ajoittaminen liikuntaan nihden

Ryhmialiikunnanohjaajan epidsaannollinen seki fyysisesti raskas tyo asettaa usein
erityisvaatimuksia ruokailujen suunnitteluun seké toteutukseen. Piivittdisen
perusruokavalion suunnittelun ja toteutuksen tulee olla kunnossa, jotta erikoisia
ravitsemustoimenpiteitd voidaan tehdi (Ilander 2006, 407). Sddnnollinen
ateriarytmi on terveyden kannalta suositeltavaa (VRN 2005, 39). Liikunnan
ajankohta vaikuttaa usein ohjaajan péivittdiseen ateriarytmiin, joten
ruokailuajankohtia suunniteltaessa on otettava huomioon, milloin liikuntaa
harrastetaan ja milléd teholla. Aterioinnin suunnittelulla pyritdén siirtdiméén
suorituksen aiheuttamaa nestehukkaa, maksan ja lihasten glykogeenivarastojen
tyhjenemisti, verensokeritason laskua, elektrolyyttiepdtasapainoa sekd
lammonnousua. Palautumisen kannalta aterioinnin ajoittamisella on erittdin suuri
merkitys. Ennalta suunniteltu ateriointi auttaa myo6s vastuskyvyn yllidpidossa seki

vihentdd huonosti sopivien ruoka-aineiden kayttod. (Ilander 2006, 423 — 424.)

Piivén aikana on hyvi syodd kolme péddateriaa seké tarvittava maara vilipaloja.
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Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan tydikédiset suomalaiset naiset syovét
keskimaddrin 5,9 ateriaa péivittdin. Ateriakoostumus vaihteli tutkimuksessa yhdesti
vesilasillisesta monen ruokalajin ateriaan. (Ovaskainen, Reinivuo, Tapanainen
2008, 25.) Yleisesti urheilijoille suositellaan nautittavaksi 5 — 7 ateriaa péivissa
riittdvén ravinnonsaannin takaamiseksi. (Ilander & Kikonen 2008.) Sddnndllinen
ateriarytmi ja monipuolinen ravinto pitidvét verensokeritason tasaisena sekid
lihasten hiilihydraatti- eli glykogeenivarastot tidysinid (Borg & Fogelholm 2005,
249, 252).

Ennen raskasta liikuntaa on suositeltavaa, ettd mahalaukku on tyhji,
verensokeritaso sopiva ja nestetasapaino positiivinen (Borg & Fogelholm 2005,
249; Tlander 2006, 423.) Aterian koko seki ravintoainekoostumus vaikuttavat
aterian nauttimisajankohtaan ennen liikuntasuoritusta (Ilander 2006, 424). Suuren
jarasvaisen aterian nauttiminen juuri ennen liikuntasuoritusta ei ole jarkevid, silld
rasvainen ruoka imeytyy hitaasti (Borg & Fogelholm 2005, 250). Sen puoleen
noin 4 — 5 tuntia ennen liikuntaa voidaan nauttia tavallinen kotiruokalounas. Noin
1 — 4 tuntia ennen urheilusuoritusta (esimerkiksi ohjattavaa tuntia tai vapaa-ajan
harrastusta) suositellaan syotiviksi kevyt hiilihydraattipitoinen vélipala-ateria.
(Ilander 2006, 424, 426 — 427.) Yleisesti suositellaan nautittavaksi hiilihydraatteja,
joiden glykemiaindeksi on matala (Minehan 2004). Esimerkiksi hedelmilld on
matala glykemiaindeksi eli ne suurentavat veren sokeripitoisuutta hitaasti ja
tasaisesti. Mitd korkeampi glykemiaindeksi sitd nopeammin ja voimakkaammin
verensokeri nousee. Toisin sanoen glykemiaindeksi kuvaa veren
glukoosipitoisuuden nousua tietyn elintarvikkeen ansiosta. (Marniemi & Ilander

2006, 71.)

Ennen liikuntaa voidaan sydda hiilihydraattien ohella my0s vihén tai
kohtuullisesti proteiineja. Yhdistelemalld erilaisia ruokia voidaan 10ytdd hyvid
hiilihydraatteja ja proteiineja siséltidva ateriakokonaisuuksia. Esimerkiksi pari
tuntia ennen litkuntaa voidaan nauttia rasvaton jogurtti, kinkkuvoileipd seké pari
lasia vettd. Suoritusta ennen kannattaa vélttdd rasvaisia vilipaloja hitaan
imeytymisen sekd mahdollisten vatsavaivojen takia. (Ilander 2006, 424 — 426, 429
—430.) Erittdin kuitupitoisia tuotteita ei suositella ennen liikuntaa, silld kuitu ei

imeydy elimistoon (Minehan 2004). Yksilolliset erot eri ruoka-aineiden
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imeytymisessd voivat olla suuria, joten eri ruoka-aineiden sopivuus 16ytyy myos

kokeilun kautta (Ilander 2006, 424 — 426, 429 — 430). Kuviossa 3 on esimerkki

ruokailujen ajoittamisesta liikuntaan ndhden fyysisesti aktiivisella henkil6ll4.

Kaaviossa ilmenee kellonaika ja toiminto seké suositeltava ateria.

7.30 aamupala pari lasillista vettd, puuroa, myslié tai tdysjyvamuroja
rasvattoman jogurtin tai maidon kanssa, tiysjyvileipi,
taysmehua tai tuore hedelma

09.00 ohjaus vettd noin 1 litra

10.00 vilipala taysjyvileipa tai karjalanpiirakka ja hedelmi/vihéarasvainen
maitovalmiste

11.00 ohjaus vettd noin 1 litra

12.00 lounas lautasellinen raastetta ja salaattia + salaatinkastike 1 - 2 rkl,
taysjyvaspagettia 1/3 ja jauhelihakasviskastiketta 1/3, pala
ruisleipdd (margariinia + vihanneksia), lasillinen maitoa, vetti ja
taysmehua/hedelmi

13.30 paperitoitd vettd noin %2 litraa

14.30 vilipala omena, rasvaton jogurtti 2 dl, kinkkuvoileipa (paalla
margariinia + pala kinkkua ja kurkkua), appelsiinituoremehu

16.00 paivillinen lautasellinen raastetta ja salaattia + salaatinkastike 1 - 2 rkl,
lautasellinen lohikeittoa, ruisleipid, vettd + maitoa, hedelmi

19.00 oma treeni vettd noin 1 - 1,5 litraa

21.00 iltapala pari ruisleipdd (margariinia, padlla kalkkunaleike, kurkkua,

tomaattia) lasillinen rasvatonta maitoa ja vettd, hedelmisalaattia

2dl

KUVIO 3. Esimerkki ruokailun ajoittamisesta litkuntaan nidhden tydpéivin aikana

ryhmiliikunnanohjaajalla (Mukailtu llander & Kikonen 2008, 13 — 17).
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Suorituksen aikainen syominen ryhmailiikunnanohjaajien kohdalla ei
todennikoisesti ole tarpeellista eikd mahdollista, silld usein ohjattavat tunnit ovat
intensiivisid ja tarkkaan suunniteltuja. Kovatehoisten tuntien aikana
ryhmaliikunnanohjaajan on huolehdittava riittdvésti nesteensaannista
litkkuntasuorituksen aikana. Riittdvi nesteensaanti voi lykitd uupumusta kova- ja

kohtuutehoisessa liitkunnassa (Maughan ym. 1996, 847 — 857; Ilander 2006, 433).

Pitkékestoisen liitkuntatapahtuman aikana voi suorituskyvyn kannalta olla jirkevii
nauttia pieni hiilihydraattipitoinen vilipala tai juoda hiilihydraatteja ja
elektrolyyttejd sisdltivdd urheilujuomaa. Suolaa sisiltdvi juoma ylldpitdd
nestetasapainoa paremmin kuin suolattoman nesteen nauttiminen. Suolan
nauttiminen pitkékestoisen suorituksen aikana ehkiisee hyponatremiaa eli veren
litan pientd natriumpitoisuutta. (Ilander 2006, 433, 440 — 441). Etenkin jos
edeltivi ateriointi on pdivén aikana ollut puutteellista, on hiilihydraattien
nauttiminen suorituskyvyn kannalta suositeltavaa (Borg & Fogelholm 2005, 251 —
252). Ryhmailitkunnanohjaajia voidaan osaltaan verrata urheilijoihin, mutta on
muistettava, ettd ohjaaja ei tavallisesti pyri maksimaaliseen urheilusuoritukseen,
vaan keskittyy asiakkaiden ohjaamiseen. Ryhmaéliikunnanohjaajan tydssi tirkeinti
on liikkeiden oikean suoritustekniikan ndyttdminen ja korjaaminen, ohjeiden ja

palautteen antaminen sekd kannustaminen.

Ohjaajan on huolehdittava palautumisesta riittivédn ravinnon seké nesteen
muodossa. Suorituksen jilkeiselld syomiselld voidaan vaikuttaa muun muassa
glykogeenivarastojen taydentdmiseen, nestetasapainon ja lihasvaurioiden
korjaamiseen sekd immuunipuolustukseen. Liikunnan aiheuttama nestevaje
pystytddn usein korjaamaan riittdvilld ja tasaisella veden juomisella. Erittdin
raskaan suorituksen jidlkeen voidaan palautumisen tehostamiseksi kayttda
natriumia siséltdvid urheilujuomaa. Kovatehoisen suorituksen jidlkeen lihakset
tarvitsevat nopeasti energiaa palautumiseen, joten yleisesti suositellaan
nautittavaksi nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja. Heti suorituksen jédlkeen, 15
minuutin sisddn, on hyvi syodi pieni hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen
palautumisateria. Esimerkiksi banaani on hyvé palautumisvélipala. Vilittdmén
palautusaterian jidlkeen on hyvi nauttia 1 — 2 tuntia suorituksen jilkeen normaali

kotiruoka-ateria.(Ilander 2006, 423, 453 — 454, 457 — 458.)
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3.5 Ravitsemuskoulutuksen méér ja laatu

Liikunnanohjaajien koulutukseen, kuten esimerkiksi ammattikorkeakoulujen
koulutusohjelmaan, sisiltyy osana suhteellisen laaja ravitsemuskoulutus.
Ravitsemuskoulutuksen tehtdvini on antaa liikunnanohjaajalle evéit terveellisen
ravitsemuksen tuntemukseen, sen kdytdnnon toteuttamiseen erilaisten ryhmien
kohdalla sekd my6s oman hyvinvoinnin ylldpitdmiseen. Oletuksena on, ettid
ryhmiliikunnanohjaajat osaavat soveltaa tietojaan myo6s kaytiantoon. Kaikki
ohjaajat eivit kuitenkaan ole kidyneet kolmen ja puolen vuoden kestavii
ammattikorkeakoulututkintoa, jolloin tieto ravitsemuksesta saattaa jaada
puutteelliseksi. Ammattitaitoisen ohjaajan tulisi kuitenkin osata huolehtia omasta
energiatasapainostaan, ja tiedostaa, ettd fyysisesti rasittava tyo lisdd

kokonaisenergiankulutusta (Laaksonen & Uusitupa 2005, 68).

Suomessa ravitsemuskoulutus on osittain melko puutteellista. Terveydenhuollon
sitoutumaton uutislehti kirjoittaa erdédssa artikkelissaan lddketieteellisten
tiedekuntien haluavan parantaa ravitsemuskoulutusta ja ravitsemustietoutta, silld
nykyinen koulutus kaipaisi kehitystd. Puutteelliseen ammattitaitoon on kiinnitetty
huomiota muun muassa Turun yliopistossa, jossa jirjestetddan kahdeksan
opintopisteen arvoinen ravitsemusta kisitteleva kurssi. (Mediuutiset 2007.)
Ravitsemuskoulutusta on tarjolla myos yksityisissd tutkimuslaitoksissa kuten
UKK - instituutissa jéarjestettdva 19. Valtakunnalliset terveysliikuntapdivit (UKK
— instituutti 2008b). Tdmin lisdksi ravintokoulutusta on tarjolla Suomen Liikunta
ja Urheilu ry:n (SLU ry) alueilla Suomessa ja koulutukset ovat tarkoitettuja

litkkunnan parissa tyoskenteleville (SLU, Litkunnan ja Urheilun Maailma 4/07).

Liikunnanohjaajien tydnantajat tarjoavat vaihtelevasti ryhmaéliikunnanohjaajille
ravitsemuskoulutusta tyopaikasta riippuen. Syventyminen ravitsemustietoon
koulutuksen avulla jda usein pelkéstiddn ryhmilitkunnanohjaajan omille harteille,
miki lisdd liikkunnanohjaajan tyomairid seki taloudellisia menoja.
Ryhmiliikunnanohjaajien ravitsemuskoulutukseen olisi tulevaisuudessa kenties

syytd kiinnittdd yhd enemmén huomiota.
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4 ENERGIA- JA SUOJARAVINTOAINEET

4.1 Ruokavalion koostaminen

Oikeanlainen ravitsemus on tdrked osa ihmisen terveyden edistdmisti,
hyvinvointia sekd tydssidjaksamista. Jokainen ihminen on vastuussa omasta
ruokavaliostaan ja ravitsemuksestaan. Yksilon ruokatottumuksia ja — valintoja
sadtelee kuitenkin my0s yhteiskunta. (Peltosaari 2002, 202 — 203.) Téten voidaan
olettaa my0s tyoyhteison vaikuttavan osaltaan ryhmailiikunnanohjaajan
ruokavalintoihin. TyOyhteison lisdksi ruokavalioon vaikuttavat elintaso ja
arkipdivin tottumukset seki elintarvikkeiden kausikohtainen tarjonta ja saatavuus
(Peltosaari 2002, 202 — 203). Yksi oleellisimmista ruokatottumuksia sddtelevisti

asioista on loppujen lopuksi rajoitettu ajankdytto (Peltosaari 2002, 202 — 203).

Ryhmiliikunnanohjaajien epitasainen tyopdiva ja rajoitettu ajankaytto
vaikeuttavat oikeanlaisen ravitsemuksen toteuttamista. Kouluissa ja yliopistoissa
opiskelevat urheilijat jattivit toisinaan jonkun aterian véliin tai sortuvat
pikaruokien nauttimiseen kiireisen aikataulun takia (Burke 2007, 30), joka on
osaltaan todennikoistd myos epasddnnollistd tyotd tekevilld naispuolisilla
ryhmaliikunnanohjaajilla. Pdivin aikana ohjatut tunnit vaikeuttavat ruokailun

ajoittamista, silld tunnin ohjaaminen ei onnistu tdydelld eiki tyhjdlla mahalla.

Valmisruokien kdytté on viime aikoina yleistynyt koko kansankunnan
keskuudessa (Peltosaari 2002, 203). Tydpaikalta kotiin siirtymiseen ei ole
runsaasti aikaa ja kiireinen henkil6 valitsee helposti valmistettavan valmisruoan.
Valmisruokien energiaméérddn suhteutettu ravintoarvo on usein pieni.
Ravintoainekoostumuksessa selvidi tietyn elintarvikkeen ravintotekijoiden maari
eli ravintoarvo. Toisin sanoen ravintoarvo kertoo kuinka paljon tuotteessa on
tiettyd ravintotekijaa (esimerkiksi tyydyttyméttomid rasvahappoja) sadassa
grammassa. Viime vuosien aikana on pyritty kiinnittdd huomiota ruoka-aineiden
ravintoarvoihin, silld ruokavalion koostumus vaikuttaa merkittavisti terveyden
tilaan. (Reinivuo 2005, 7 — 8.) Riittivilli energiansaannilla ja monipuolisella

ruokavaliolla turvataan tarvittavien energia- ja suojaravintoaineiden sopiva saanti
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(Burke 2007, 3). Energiaravintoaineisiin kuuluvat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat
ja alkoholi (Borg 2005, 34). Suojaravintoaineet taas muodostuvat vitamiineista ja

kivenniisaineista, jotka ovat elimistolle vilttdméattomid aineita (Borg 2005, 66).

4.2 Hiilihydraatit

4.2.1 Hiilihydraattien rakenne ja ldhteet

Hiilihydraatit jaetaan ravintomerkitykseltdin kolmeen ryhméén: tiarkkelys, sokerit
ja ravintokuitu (Marniemi & Ilander 2006, 61; Mutanen & Voutilainen 2005, 110;
Ihanainen 2004, 38; Peltosaari 2002, 44; Katch & McArdle 1993, 51 ja 61).
Kaikki edelld mainitut hiilihydraatit esiintyvit kasvikunnassa, joten kasvikunnan
tuotteet ovat padasiallisia hiilihydraattien ldhteitd. Eldinkunnan tuotteista maidossa

esiintyy maitosokeria, laktoosia. (Voutilainen 2008c; Ihanainen 2004, 38.)

Hiilihydraatit koostuvat sokeriyksikoistid, monosakkarideista (mono = yksi,
sakkaridi = sokeri) ja ne ryhmitellddn kemiallisen rakenteen perusteella
yksinkertaisiin eli monosakkarideihin ja yhdistettyihin di-, oligo- ja
polysakkarideihin. Disakkaridit ovat kahdesta monosakkaridista muodostuneita
hiilihydraatteja, oligosakkaridit ovat hiilihydraatit, joissa on kolmesta kymmeneen
monosakkaridia ja polysakkaridit muodostuvat yli kymmenestd monosakkaridista.

(Mutanen & Voutilainen 2005, 110; Peltosaari 2002, 44 —45.)

Luonnon yleisimmat yksinkertaiset sokerit, monosakkaridit, ovat fruktoosi eli
hedelmasokeri ja glukoosi eli rypilesokeri sekéd galaktoosi. Fruktoosia ja
glukoosia saadaan hedelmistd, marjoista sekd kasviksista. Makeista ja
leivonnaisista saatava sakkaroosi on disakkarideihin kuuluva sokeri ja se
muodostuu glukoosista ja fruktoosista. Sakkaroosi toimii alkoholijuomien sekd
leivonnaisten hiivan ravintona. Sokereihin kuuluu myos maitotuotteista saatu
laktoosi (maitosokeri), joka muodostuu glukoosista ja galaktoosista. (Katch &
McArdle 1993, 51 — 52.) Galaktoosi on normaalisti sitoutuneena muihin

sokeriyksikkoihin (Voutilainen 2008d).
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Ravinnon polysakkaridit jaetaan imeytyvéan tarkkelykseen ja imeytymattomaan
ravintokuituun (Voutilainen 2008d). Suurin osa ravinnon hiilihydraateista on
tarkkelystd, ja sen pddasiallisena ldhteend ovat kasvikunnan tuotteet kuten vilja ja
peruna (Mutanen & Voutilainen 2005, 110 — 111; Peltosaari 2004, 47; Voutilainen
2008d). Ruoansulatuksessa hajoamatta ja imeytymitta jaanytté tarkkelyksen osaa
kutsutaan resistentti tirkkelykseksi ja sen osuus tirkkelyksen kokonaissaannista
on?2 -5 %.Nimi 2 — 5 % tarkkelystd, mikd vastaa 10 grammaa (g)
hiilihydraatteja paivin aikana, hajoavat paksusuolessa. (Mutanen & Voutilainen

2005, 110-111.)

Ravintokuidun ldhteet puolestaan jaetaan veteen liukenevaan, jota 16ytyy runsaasti
marjoista, hedelmissd ja palkokasveissa, seki veteen liukenemattomaan, jonka
pddasiallinen ldhde on vilja. Veteen liukenevaa kuitua kutsutaan geeliytyvéksi
kuiduksi, silld se muodostaa vesiliuoksessa geelimiisen rakenteen. Veteen
liukenematon kuitu ovat muun muassa selluloosaa ja hemiselluloosa. (Mutanen &

Voutilainen 2005, 115; VRN 2005, 19; Katch & McArdle 1993, 54.)

Ravitsemuksessa suomalaisten tirkein hiilihydraattien ldhde on vilja- ja
leivontatuotteet (Paturi, Ovaskainen, Reinivuo, Tapanainen, Valsta 2008c, 105).
Elintarvikkeissa hiilihydraattien kokonaisméérén lisiksi sokeri- ja
kuitupitoisuuden osuus hiilihydraateista ratkaisevat elintarvikkeen laadun.
Sokeripitoisuus muuttuu elintarvikkeiden kisittelysséd suhteellisen paljon ja
elintarvikkeen kuidun sisdlto ja mééra vaihtelevat suuresti. (Peltosaari 2002, 44.)
Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan hiilihydraattien sokereiden mééra
saisi olla enintddan kymmenen prosenttia kokonaisenergiasta (VRN 2005, 17).
Suomalaiset saavat kuitenkin liitkaa sokeria ja liian vahén ravintokuitua (Paturi

ym. 2008a, 3).

4.2.2 Hiilihydraattiaineenvaihdunta ja hiilihydraattien tehtivét

Hiilihydraattien pilkkoutuminen alkaa jo suussa syljen amylaasi-entsyymin
vaikutuksesta, joka lakkaa vaikuttamasta mahalaukussa mahahapon takia.

Pilkkoutuminen jatkuu vasta ohutsuolen kohdalla, jossa hajotusprosessi jatkuu
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haiman amylaasi-entsyymin toimesta. Ldhes kaikki hiilihydraatit pilkkoutuvat
ruoansulatuksessa kuitua lukuun ottamatta. Hiilihydraatit muuttuvat
aineenvaihdunnassa monosakkarideiksi: glukoosiksi, fruktoosiksi ja galaktoosiksi.
Monosakkaridit imeytyvit verenkiertoon ohutsuolen kautta eri nopeuksilla.
Glukoosi imeytyy nopeasti ja tehokkaasti, fruktoosi taasen hitaasti verenkiertoon.
Glukoosin imeydyttyd verenkiertoon se joko kdytetdin vilittomaisti lihassolujen
energiantuotantoon tai se kulkeutuu muiden monosakkaridien mukana maksaan,
jossa suurin osa hiilihydraateista muutetaan glykogeeniksi ja varastoidaan
lihassoluihin sekd maksaan. Glykogeenivarastot ovat kuitenkin hyvin pienet.
(Mutanen & Voutilainen 2005, 112- 113; Marniemi & Ilander 2006, 62; Katch &
McArdle 1993, 56 ja 58- 59 ja 61.)

Lihaksissa glykogeenia on varastoitunut ainoastaan yksi prosentti lihaksen
painosta ja maksassa noin kuusi prosenttia (Mutanen & Voutilainen 2005, 113).
Hiilihydraattien ensisijainen tehtidva on glykogeenivarastojen tayttiminen ja
energiantuotanto. Hiilihydraatteja voidaan kédyttid myds aminohappojen
valmistukseen, jolloin aminohapoista muodostetaan proteiineja kudosten
rakennusaineiksi tai rasvahappojen tuotantoon seki varastointiin. (Marniemi &

Ilander 2006, 63 — 64; Katch & McArdle 1993, 56.)

Hiilihydraatit toimivat solujen pédasiallisena energianldhteend ja sddtavéit
verenkierron sokeritasapainoa (Katch & McArdle 1993, 56; Mutanen &
Voutilainen 2005, 114; Marniemi & Ilander 2006, 63). Energiantuotanto tapahtuu
glukoosin avulla soluissa, joissa muodostetaan adenosiinitrifosfaattia (ATP), joka
toimii solujen lopullisena energianldhteend (Peltosaari 2002, 97). Aivojen sekd
keskushermoston toiminta ovat myds riippuvaisia glukoosista ja normaalisti aivot
tarvitsevat 140 grammaa glukoosia vuorokaudessa (Marniemi & Ilander 2006, 63;
Mutanen & Voutilainen 2005, 114). Glukoosi on aivojen lisdksi myos punasolujen
ehdoton energianldhde. Téstd syystd veren sokeriarvon on oltava sopivalla tasolla,
jotta aivot ja keskushermosto saavat vilttimédttomén mééridn energiaa. (Mutanen
& Voutilainen 2005, 114; Marniemi & Ilander 2006, 63; Katch & McArdle 1993,
57)

Hiilihydraattien toinen tirked tehtdva on riittdvi kuitujen saanti. Veteen liukenevat
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kuidut vaikuttavat glukoosiaineenvaihduntaan hidastamalla mahalaukun
tyhjentymisté ja néin ollen tasaamalla veren sokerin nousua. Rasva-
aineenvaihdunnassa kuitu alentaa veren kokonaiskolesterolia ja niin kutsutun
pahan LDL — kolesterolin miirid, jotka resistentti tirkkelyksen kanssa yhdessd
lisddvit ja pehmentévit ulosteen massaa sekid nopeuttavat ulosteen kulkeutumista
suolistossa. Télld tavoin imeytyméton ravintokuitu parantaa suoliston toimintaa ja

suojaa sitd ruoansulatuskanavan sairauksilta. (VRN 2005, 19; Aro 2005, 438)

4.2.3 Hiilihydraattien saanti ja suositukset

Hiilihydraatit ovat pdédasiallinen energianlidhde elimistolle (Fogelholm 2005, 332;
Niemi 2006, 18; Peltosaari 2004, 44; Thanainen 2004, 40), ja samalla se on tédrkein
energianldhde liikuntasuorituksessa (Niemi 2006, 19). Yksi gramma
hiilihydraattia siséltdd 17 kJ (4 kcal) (Peltosaari 2002, 111). Suurin osa ihmisen
ruoan energialdhteestd, noin 50 %, on perdisin hiilihydraateista, mutta vain pieni
osa hiilihydraatteja varastoituu ihmisen elimistdoon (Peltosaari 2002, 44).
Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan hiilihydraattien suositusméara
on 50 — 60 % kokonaisenergiansaannista (VRN 2005, 17), ja Finravinto 2007 —
tutkimuksen mukaan suomalaisen 25 — 34 -vuotiaan naisen keskiméiérdinen
hiilihydraattien saanti kokonaisenergiasta on 50,6 % (210 g) (Paturi ym. 2008a,
158).

Sakkaroosin eli puhtaan sokerin méari saisi olla enintddn kymmenen prosenttia
kokonaisenergiansaannista (VRN 2005, 17). Finravinto 2007 — tutkimuksen
mukaan samanikdisilld suomalaisilla naisilla sakkaroosin saanti on suositusrajalla
(10,7 %) (Paturi ym. 2008a, 159). Tutkimuksessa suositellaan sakkaroosin saannin
pienentdmistd (Paturi ym. 2008a, 3), vaikka naisten suuri hedelmien ja marjojen
saanti selittdd osan luonnollisen sakkaroosin saannista (Reinivuo ym. 2008, 97).
Ravintokuidun saanti naisilla on ainoastaan 19 g péivissi, kun ravintokuidun
suositusmaddri aikuisilla vuorokaudessa on noin 25 — 35 g. My0s energiansaantiin
suhteutettuna kuidun saanti 25 — 34 -vuotiailla naisilla on 2,7 g/kJ ja jaa tuolloin

alle suositusméérén (3 g/kJ) (Paturi ym. 2008a, 160; Reinivuo 2008, 48).
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4.2.4 Hiilihydraattien tarve fyysisesti aktiivisella henkilolld

Fyysisesti aktiiviset ihmiset tarvitsevat normaalisti enemmén hiilihydraatteja kuin
litkkuntaa harrastamattomat, silld liikuntasuorituksen aikana energiankulutus
kasvaa. Naisurheilijoiden, joihin naispuoliset ryhméliikunnanohjaajat osaltaan
lukeutuvat, hiilihydraattien saanti voi toisinaan olla liian alhainen. (Marniemi &
Ilander 2006, 69.) Kiytettiva energianldhde riippuu litkuntasuorituksen
rasitustasosta ja kestosta, mutta kova- ja kohtuutehoisessa liikuntasuorituksessa
kiytetddn energianlihteend pidasiallisesti hiilihydraatteja (Marniemi & Ilander
2006, 63). Vihin tai kohtuullisesti energiaa kuluttavia lajeja harrastavilla
kilpaurheilijoilla tarvittava hiilihydraatti maard pysyy 5 — 6 g/kg/vrk, kun taas
energiaa kuluttavampia lajeja harrastavilla hiilihydraattien tarve voi olla 6 — 8
g/kg/vrk (Marniemi & Ilander 2006, 69; Ahlstrom, Fogelholm, Hasunen,
Huttunen, Kannas, Kempas, Lampisjirvi, Oja, Rehunen 1990, 14). Samoissa
luvuissa pysyy my0s Liikkujan ravitsemus — teoriasta kiytantoon — kirjan
suositukset, jotka myos madrdytyvit lajinomaisen harjoittelun perusteella.
Fyysisen aktiivisuuden tasosta ja lajinomaisesta harjoittelusta riippuen
litkkunnallisten henkil6iden hiilihydraattien tarve on noin 50 — 65 %

kokonaisenergiansaannista (Marniemi & Ilander 2006, 69).

Hiilihydraattien riittiva saanti korostuu parhaiten kovatehoisissa ja
pitkidkestoisissa suorituksissa, joissa urheilija tarvitsee riittdvin médrin
hiilihydraatteja lihasten glykogeenivarastojen tdydentdmiseen. (Borg 2005, 46 —
47; Ahlstrom ym. 1990, 14) Lihaksiin varastoitunut glykogeeni hyddynnetiin
ainoastaan kyseisen lihaksen energiantuotantoon, silld se on varastoitunut suoraan
lihassoluihin lihaksen omaan kayttéon. Lihasglykogeenin vihentyesséd veressi
kiertivistd glukoosista tulee erittdin tirked energianldhde. Lihasten glukoosin
kaytto verestd lisdd glukoosin erittymistd maksasta, jotta elimiston verensokeritaso
pysyisi mahdollisimman tasaisena. Pitkissd harjoituksissa maksa ei valttamittad
kykene tuottamaan lihaksille riittavisti glukoosia energianldhteeksi, minka

seurauksena verensokeripitoisuus laskee. (Marniemi & Ilander 2006, 63)

Ryhmiliitkunnanohjaajan tyhon voi toisinaan kuulua muutamien tuntien ohjaus

perdkkdiin, jolloin kyseinen fyysinen rasitus voidaan luokitella



31

kestdavyysliikunnaksi. Tamin tyyppisissa suorituksissa glykogeenivarastojen
riittdvyydelld on suuri merkitys litkuntasuorituksen onnistumiselle ja samalla
tyossdjaksamiselle. (Fogelholm & Borg 2005, 237) Joidenkin tutkimusten mukaan
niukka hiilihydraattien saanti esiintyy painoansa tarkkailevilla naisurheilijoilla.
(Marniemi & Ilander 2006, 69; Burke ym 2001, 69 mukaan). Riittdva
hiilihydraattien saanti ryhméliitkunnanohjaajien ty0ssi on erittdin oleellista, silld
useissa tutkimuksissa hiilihydraattien nauttimisella edeltdvien péivien aikana on
todettu parantavan suoritusta seki nopeuttavan glykogeenivarastojen palautumista

(Borg 2006, 47).

Hiilihydraatin imeytymisnopeus ja — mééra vaihtelevat hiilihydraatin rakenteen
mukaan, joten erilaisilla hiilihydraateilla on merkitysti terveyden ja
liikuntasuorituksen kannalta (Marniemi & Ilander 2006, 63; Niemi 2004, 18 — 20).
Ravintoainetiheydeltédédn sopivat hiilihydraattipitoiset ruoat ovat esimerkiksi
kuitupitoiset leivit, tdys- tai moniviljapastat, kypsentdméttomét puurohiutaleet,
tumma riisi, kasvikset ja juurekset seki kisitteleméttomét kokonaiset hedelmiit ja
marjat, joiden glykemiaindeksi on matala. Toisin sanoen edelld mainitut
elintarvikkeet ovat erinomaisia hiilihydraattildhteitd, silld niiden imeytyminen on
hidasta, ne aiheuttavat pitkddn kylldisyyden tunteen ja vaikuttavat tasaisesti veren

glukoosi- ja insuliinipitoisuuteen. (Marniemi & Ilander 2006, 69 — 71.)

Ryhmaliikunnanohjaajien kannalta riittdvi méérd hiilihydraatteja on edellytys
fyysisesti rasittavan tyon onnistumiselle seké tydssdjaksamiselle, silld
hiilihydraattivarastojen hupeneminen ja veren sokeripitoisuuden pienentyminen
aiheuttaa kestidvyyssuorituksen romahtamista, joka puolestaan ilmenee
uupumuksena ja visymyksend (Marniemi & Ilander 2006, 63; Fogelholm 2005,
30).

4.3 Proteiinit

4.3.1 Proteiinien rakenne ja tehtdvit

Proteiinit ovat valkuaisaineita, jotka muodostuvat typpipitoisten yhdisteiden,
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aminohappojen, ketjuista. Aminohappoketjut eli polypeptidit voivat sisdltaa
kymmenii, satoja tai jopa useita tuhansia aminohappoja. (Barasi 2003, 57, 59;
Ilander 2006, 79 — 80; Katch & McArdle 1993, 84.) Aminohapot koostuvat
typpipitoisesta aminoryhmistd, happoryhmisti seké sivuketjusta, ja niiden
kemialliset koostumukset eroavat toisistaan sivuketjujen rakenteen perusteella.
Aminohapot yhdistyvit toisiinsa peptidisidoksin muodostaen eripituisia
aminohappoketjuja. Aminohappojen keskinidinen jarjestys ketjussa maarittaa
proteiinin rakenteen, ominaisuudet seké tehtivin elimistossi. (Barasi 2003, 59 —
60; Voutilainen 2008e; Ilander 2006, 79 — 80; Katch & McArdle 1993, 84 — 85;
Mero 2004, 147.)

Proteiinit koostuvat yleisesti 20 erilaisesta aminohaposta. Aminohapot jaetaan
vilttamattomiin aminohappoihin, joita elimisto ei itse pysty valmistamaan seka
niin sanottuihin ei-valttdmittdmiin aminohappoihin. Ei-valttimattomid
aminohappoja elimisto pystyy itse muodostamaan, jos saatu ravinto kattaa
tarvittavat rakennusaineet. (Borg 2005, 49; Ilander 2006, 79, 81; Katch &
McArdle 1993, 86; Mutanen & Voutilainen 2005, 135.) Aikuiselle niin sanottuja
vilttamittomid aminohappoja on kahdeksan, ja kunkin vélttiméttomén
aminohapon vuorokautinen tarve on 0,5 - 1,5 g/vrk (Mutanen & Voutilainen 2005,
135; Borg 2005, 49). Vilttdimittomid aminohappoja ovat muun muassa leusiini,
valiini, ja metioniini ja ei-valttamittomid ovat alaniini, glutamiini ja kysteiini
(Mutanen & Voutilainen 2005; 135, Mero 2004, 148). Jo yhdenkin
vilttamattomin aminohapon puuttuminen haittaa proteiinisynteesin

muodostumista (Mutanen & Voutilainen 2005, 135).

4.3.2 Proteiiniaineenvaihdunta ja proteiinien tehtivit

Ihmisen proteiiniaineenvaihdunta on vilkasta, silld elimistossd valmistuu
jatkuvasti uutta proteiinia ja vanhaa puretaan. Proteiinitasapainon ollessa
positiivinen elimistdssé vallitsee anabolinen tila eli proteiineista muodostetaan
uusia kudoksia ja yhdisteitd. Jos ihminen saa ruoasta liian vihédn valttamattomia
aminohappoja, vallitsee elimistdssi katabolia eli kudoksia ja yhdisteitd joudutaan

purkamaan puuttuvien aminohappojen vuoksi. (Barasi 2003, 59, 63 — 64; Ilander
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2006, 80 — 83.)

Proteiinien pilkkoutuminen alkaa mahalaukussa pepsiinientsyymin vaikutuksesta,
mutta enemmistd aminohapoista pilkotaan vasta ohutsuolessa haiman erittdmien
entsyymien vaikutuksesta. Aminohapot voivat pilkkoutua (hydrolysoitua)
aminohappoyksikoiksi, di- ja tripeptideiksi sekd vapaiksi aminohapoiksi. (Barasi
2003, 61 — 62; Ilander 2006, 80 — 81; Mero 2004, 150; Mutanen & Voutilainen
2005, 133 -134.)

Pilkkoutumisen jilkeen vapaat aminohapot sekd peptidit siirtyvit verenkiertoon ja
aminohappopooliin. Aminohappopooli kisittdd koko elimistdsséd vapaana seki
kéytettdvissd olevat aminohapot. Suurin osa aminohapoista kiytetddn uusien
proteiinien muodostukseen, ja vain pieni osa kdytetaan muihin toimintoihin kuten
energiantuotantoon. Aminohappopoolissa valmistetaan uutta proteiinia DNA:n
rakennusohjeiden mukaisesti. Aminohappopooli pysyy tasapainossa, vaikka
ruoasta ei saataisi riittavisti vélttiméattomid aminohappoja. (Ilander 2006, 80 — 82;
Mutanen & Voutilainen 2005, 136.) Esimerkiksi laihdutettaessa proteiinin saanti
voi olla niukkaa, jolloin jo olemassa olevia kudosrakenteita on purettava

typpipitoisten aminoryhmien saamiseksi (Ilander 2006, 81).

Proteiinien imeytyminen on tehokasta. Yliméardinen proteiini varastoidaan
maksaan tai pilkotaan (deaminoidaan) energiantuotantoon glukoosiksi tai rasvaksi
(Barasi 2003, 62 — 65). Aminohapot siséltivit elintdarkedd typped. Elimistd on
typpitasapainossa, kun ravinnon proteiineista saatavan typen miird on sama kuin
virtsan ja hien mukana eritetyn typen maird (Ilander 2006, 81 — 83; Mutanen &

Voutilainen 2005, 136 — 137.)

Proteiinien tehtivdni on valmistaa aminohapoista uusia proteiineja rakennus-,
kuljetus- ja sddtelytehtiviin (Mutanen & Voutilainen 2005, 136). Proteiinit
kuljettavat muun muassa hemoglobiinia veressi, toimivat hormoneina,
entsyymeini ja vasta-aineina sekd ovat osallisena verenhyytymisreaktiossa ja
nestetasapainon sditelyssi. Proteiinien rakennus ja purku on jatkuvaa: aminohapot
muodostavat jatkuvasti uusia polypeptidiketjuja eli proteiineja seké tarvittaessa

purkavat hiilisidoksia energiantuotantoon. (Ilander 2006, 80 — 81; Katch &
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McArdle 1993, 87 — 88.) Proteiinia voidaan kiyttdd myds energiantuotantoon
hiilihydraattivarastojen ehtyessd, mutta energiantuotto on télloin hiilihydraatteihin
verrattuna hidasta. Ihmisen elimiston rakenteelliset osat esimerkiksi ihossa,
luustossa, lihaksissa, janteissd ja kalvoissa ovat muodostuneet proteiineista.

(Barasi 2003, 66 — 67; llander 2006, 80 — 82; Katch & McArdle 1993, 87.)

4.3.3 Proteiinin saanti ja suositukset

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan proteiinien suositeltava osuus
kokonaisenergiansaannista on aikuisilla 10 — 20 %. Suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005) mukaan suomalaiset saavat ravinnosta riittavasti
vélttdmattomid aminohappoja. Kokonaisenergiansaannin ollessa niukkaa,
proteiinin suositeltava saanti on suurempi, 15 — 20 % kokonaisenergiansaannista
(E%). (VRN 2005, 20.) Aikuisen keskimédridinen proteiinin tarve on noin 0,8 g
proteiinia painokiloa kohden vuorokaudessa (Mutanen & Voutilainen 2005, 136).
Proteiinin tarpeella tarkoitetaan proteiinin minimiméérii, joka turvaa riittdvin
typen saannin ravinnosta (VRN 2005, 20; Hasunen 2005, 48). Painonpudotuksen
aikana proteiinin saannin suositellaan olevan jopa 20 — 25 E% typpitasapainon
ylldpitdmiseksi sekd proteiinien kylldisyyttd lisddvin vaikutuksen takia. (Ilander

2006, 87; Kustannus Oy Duodecim 2006).

Kansanterveyslaitoksen tekemén Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan
suomalaisten 25 — 34 -vuotiaiden naisten proteiinien osuus
kokonaisenergiansaannista on 17 %. Keskiméérin proteiinia saadaan 69 g
pdivittdin (Paturi ym. 2008a, 157.) Suomalaisen ravinnon tirkeimmat proteiinien
lahteet ovat liha-, maito- seki viljavalmisteet, joita syoddén maassa paljon (Borg
2005, 48 — 49; Paturi ym. 2008c, 106; VRN 2005, 21). Liharuokien osuus
proteiininsaannista on suomalaisilla naisilla 29 %, maitotuotteiden 26 % ja
viljavalmisteiden ja leivonnaisten yhteensa noin 24 % (Paturi ym. 2008c, 111).
Ravinnosta saatavien proteiinien laaduissa on eroja. Eri ruoka-aineiden
proteiinipitoisuudet madrdaytyvit ruoka-aineen aminohappokoostumuksen
perusteella. (Ilander 2005, 83; Borg 2005, 51.) Hyvid proteiininldhteiti ovat niin

sanotut tidydelliset proteiinit, jotka sisdltavit kaikki vilttamattomit aminohapot
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(Ilander 2005, 83; Katch & McArdle 1993, 91; Mero 2004, 148). Vilttiméattomista
aminohapoista saadaan typped sekd energiaa ei-vélttiméttomien aminohappojen

syntetisoimiseen (Ilander 2005, 81).

Eldinproteiinit ovat ldhes aina aminohappokoostumukseltaan tdaydellisiad
proteiineja. Laadukkaita proteiininlidhteitd suomalaisessa ruokavaliossa ovat muun
muassa liha, kananmuna, maito- ja viljavalmisteet. Eldinkunnantuotteet siséltavit
usein paljon tyydyttyneitd rasvoja, mikd lisdd ruoan ravintoainetiheytti ja samalla
huonontaa ruoka-aineen ravintoarvoa. (Borg 2005, 51; Ilander 2006, 83 — 84;
Lahti-Koski & Sirén 2004, 34 — 35; Katch & McArdle 1993, 91, 93; Mero 2004,
148.)

Kasvikunnan proteiinien aminohappokoostumus on useimmiten epatidydellinen.
Kasviproteiineista puuttuu usein jokin vilttdiméttomistd aminohapoista tai sitd on
vain vihidn, minké takia uupuvaa tai vihdn olevaa aminohappoa sanotaan
rajoittavaksi aminohapoksi (limiting amino acid) (Ilander 2005, 83; Katch &
McArdle 1993, 93.) Kasviruokavaliota noudattava voi kuitenkin 16ytéia taydellisen
aminohappokoostumuksen yhdistelemalld erilaisia laadukkaita
kasviproteiinildhteitd (Katch & McArdle 1993, 93). Esimerkiksi papujen, linssien,
viljavalmisteiden ja pdhkindiden yhdistelylld saadaan ruoasta laadukasta proteiinia

(Voutilainen 2008f).

Kasvisruokailijan on hyva kiinnittdd huomiota riittaviin ja laadukkaan
proteiininsaantiin, silld yksipuolinen ruokavalio ja epiatdydellisten proteiinien
nauttiminen saattavat johtaa proteiinialiravitsemukseen. Jo yhdenkin
vilttimattdméin aminohapon puuttuminen aiheuttaa pidemmailld aikavalilla
puutostilan. Vaikka sy6dyn proteiinin mééra olisi riittdva, silti proteiinien
aminohappokoostumus saattaa olla puutteellinen. Kasvikunnan proteiineista
laadultaan paras aminohappokoostumus on soijaproteiinilla. Fyysisesti aktiivisen
ithmisen, esimerkiksi urheilijan ja kuntoilijan on kiinnitettdvi erityistd huomiota
laadukkaan proteiinin saantiin lihasproteiinin sdilyttimiseksi (Ilander 2006, 83 —

84, 86.)
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4.3.4 Proteiinin tarve fyysisesti aktiivisella henkilolla

Proteiinin tarve kasvaa, kun fyysinen aktiivisuus lisdéntyy. Suurempi proteiinin
tarve johtuu aminohappojen suuremmasta hapetuksesta seké harjoittelun aikaan
saamien lihasvaurioiden korjaamisesta. (Borg 2005, 54; Ilander 2006, 87.)
Liikunta kiihdyttad my0s proteiinisynteesid (Borg 2005, 54; Ilander 2006, 87;
Mero 2004, 152). Kestidvyysharjoittelu lisdi energiantuotantoon liittyvien
entsyymien aktiivisuutta sekd mitokondrioiden méarii ja voimaharjoittelu
puolestaan vaikuttaa lihaksen kokoon eli lihasproteiinin muodostumiseen (Borg
2005, 54; Ilander 2006, 87). Tutkijat eivit ole padsseet yksimielisyyteen
urheilijoiden seki fyysisesti aktiivisten ihmisten proteiinin tarpeesta. Proteiinin
yksilolliseen tarpeeseen vaikuttavat kokonaisenergiantarpeen lisiksi fyysisen
aktiivisuuden kesto ja intensiteetti. Aktiivikuntoilijoille ja urheilijoille ei ole
olemassa proteiinin saantisuosituksia, mutta Ilander (2006) antaa viitteelliseksi
suositukseksi 12 — 20 % kokonaisenergiansaannista riippuen energiankulutuksesta
sekd asetetuista tavoitteista. Tavoitteena voi olla esimerkiksi mahdollisimman
suuret lihakset tai mahdollisimman suuri voimataso ilman suuria lihaksia. (Ilander

2006, 86 — 87.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset eivit anna proteiinin absoluuttisia
(g/painokilo/vrk) saantisuosituksia urheilijoille tai aktiivikuntoilijoille. Liikunta-
ja urheiluravitsemuksen asiantuntijat ovat antaneet viitteellisid suosituksia
proteiinin tarpeesta fyysisesti aktiivisille henkildille. Ilander (2006) seka
Laaksonen ja Uusitupa (2005) suosittelevat fyysisesti aktiivisten ihmisten
proteiinintarpeeksi naisilla 1,2 - 1,6 g/kg/vrk ja miehilld 1,4 - 1,8 g/kg/vrk (Ilander
2006, 87, Laaksonen & Uusitupa 2005, 71), kun taasen Borg (2005) suosittelee
1,2 - 1,8 g proteiinia painokiloa kohden vuorokaudessa (Borg 2005, 54 - 55).
Proteiininsaantisuositusten alimmat arvot ovat usein riittdvid energiatasapainossa
oleville ihmisille. Naisten absoluuttinen proteiinintarve on pienempi kuin miehilld
suuremman suhteellisen rasvamassan sekd pienemmaén lihaskudoksen takia
(Ilander 2006, 87). Tutkimusten mukaan suosituksia suuremmalla proteiinin
nauttimisella ei ole todettu olevan lisdhyotyad (Borg 2005, 54). Yliméardinen
proteiini, jota lihakset eivit pysty kdyttimédan muutetaan hiilihydraateiksi ja

rasvoiksi ja kdytetddn energiantuotantoon (Ilander 2006, 88; Kansanterveyslaitos
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2008a).

Liikunnanohjaajat voidaan rinnastaa fyysisen aktiivisuuden perusteella
aktiivikuntoilijoihin tai urheilijoiden tyon ja vapaa-ajan aiheuttaman fyysisen
rasituksen perusteella. Mitd fyysisempéd tyo on, sitd enemmén energiaa kuluu
(Lindholm 2003), ja sitd suurempaa on myds proteiinin tarve. Ohjaaja voi tyossidin
yhden tunnin aikana kuluttaa runsaasti energiaa. Esimerkiksi kohtuullisen
rasittavalla (19 — 22 km/h) sisdpyordilytunnilla 70-kiloinen henkil6 kuluttaa 2352
kJ:a (562 kcal) (Ainsworth ym. 2000, 500, 505). Esimerkiksi, jos 70-kiloinen
ohjaaja pitdd pdivin aikana kaksi kohtuullisen raskasta sisdpyoriilytuntia, hin

kuluttaa tyossddn 4704 kJ:a (1125 kcal).

Monipuolinen ja laadukas ruokavalio sisdltdd usein riittdvisti proteiinia. Fyysisesti
aktiivinen saa kaikki tarvittavat aminohapot laadukkaasta suomalaisesta
ravinnosta, joten proteiinipitoisten lisdravinteiden kiytto ei ole tarpeellista.
Lisdravinteiden liittdiminen monipuoliseen ruokavalioon voi olla kuitenkin
perusteltua fyysisesti aktiivisilla ihmisilld esimerkiksi palautumisen
tehostamiseksi. Lisdravinteiden proteiini on useimmiten korkealaatuista ja tuotteet
ovat vihirasvaisia.(Ilander 2006, 88 — 89.) Niukkaenergisissd ruokavalioissa
proteiinin saanti voi jaidda liian pieneksi tai laadultaan liian huonoksi, joten
riittdvadn proteiinin saantiin on kiinnitettivd huomiota. Liian vidhidisen
proteiininsaannin riskiryhméén kuuluvat painonpudottajat, kasvissyojit ja muut
niukkaenergistd ruokavaliota noudattavat fyysisesti aktiiviset henkilot. Paljon
liikkkuvien ihmisten, kuten liitkunnanohjaajien ja urheilijoiden, on hyva kiinnittda
huomiota proteiinin nauttimisen ajoitukseen litkuntaan ndhden harjoittelun
tehostamiseksi seki palautumisen edistdamiseksi. (Borg 2005, 56; Ilander 2006, 88
-89.)

4.4 Rasvat

4.4.1 Rasvojen rakenne ja ldhteet

Ruoasta saatavista rasvoista valtaosa (yli 95 %) esiintyy triglyseridien muodossa
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(Mutanen & Voutilainen 2005, 117). Triglyserideissd glyseroliin on kiinnittyneend
kolme rasvahappoa. Rasvahapot koostuvat eripituisista hiiliketjuista ja niiden
rakenne vaihtelee hiiliketjun pituuden seké kaksoissidoksien médédran mukaan.
Rasvahapot luokitellaan niiden rakenteen perusteella tyydyttyneisiin,
kertatyydyttyméttomiin sekd monityydyttyméttomiin rasvahappoihin (KUVIO 4).
Suoraketjuiset tyydyttyneet rasvahapot eivit sisélld kaksoissidoksia, minkd takia
paljon tyydyttyneitd rasvahappoja sisiltavit rasvat esiintyvit kiinteini
huoneenlimmdossi.(Barasi 2003, 75 — 77; Borg 2005, 56 — 58; Marniemi & Ilander
2006, 93, 97; Katch & McArdle 1993, 63 — 64; Mutanen & Voutilainen 2005, 117
-118.)

Eldinkunnantuotteet kuten liha ja maito siséltidvét tyydyttyneitd rasvoja (Borg
2005, 56; Marniemi & Ilander 2006, 99). Kertatyydyttiméttomien rasvahappojen
kaksoissidokset voivat esiintyé cis- tai trans-muodossa, mutta useimmiten ruoan
sisdltamit kertatyydyttymittomét rasvat ovat cis-muodossa. Cis-muotoisten
kaksoissidosten ansiosta hiilivetyketju on joustava, jolloin cis-
kertatyydyttyméttomid rasvahappoja siséltivit elintarvikkeet esiintyvit
huoneenldimmdssa juoksevina. Trans- muotoinen kaksoissidos suoristaa
hiilivetyketjun, jolloin trans-kertatyydyttymittomét rasvat ovat huoneenlammossa
tyydyttyneiden rasvojen tapaan kiinteitd.(Barasi 2003, 76 — 77; Borg 2005, 57 —
59; Marniemi & Ilander 2006, 93, 97; Katch & McArdle 1993, 63 — 65; Mutanen
& Voutilainen 2005, 117 — 118.)

Monityydyttymittomit rasvahapot koostuvat kahdesta tai useammasta cis-
muotoisesta kaksoissidoksesta, minké takia hiilivetyketju taipuu. Ensimmdiisen
kaksoissidoksen paikka hiiliketjussa médridid onko monityydyttyméiton rasvahappo
n-3- (omega 3) vai n-6- (omega 6) rasvahappo. Monityydyttyméttomit linoli- ja
alfalinoleenihappo sisiltavit elimistolle vélttiméttomiid rasvahappoja.(Barasi
2003, 79; Mutanen & Voutilainen 2005, 117 — 118, 128; Marniemi & Ilander 93,
97 -98.)

Alfalinoleenihappo (ALA) on vilttiméton 1dhtoaine n-3 sarjaan kuuluville
eikosapentaeenihapolle (EPA) sekid dokosaheksaeenihapolle (DHA) (Mutanen &
Voutilainen 2005, 128; VRN 2005, 15 — 16). N-6- sarjan arakidonihappo (AA)
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taasen vaatii ldhtoaineekseen linolihapon (LA). Vilttamattomit rasvahapot
toimivat esiasteina muille n-3- ja n-6- sarjan rasvahapoille seké joillekin
hormoneille. Vilttamiattomilla rasvahapoilla on lukuisia terveydellisid
hyotyvaikutuksia elimiston toiminnassa muun muassa hermostossa seki
solukalvoilla. (Mutanen & Voutilainen 2005, 128, 130.) Muita ravinnon rasvoja
ovat fosfolipidit ja steroliesterit, joihin kuuluu myds kolesteroli. Fosfolipideissi
glyseroliin on kiinnittyneena kaksi rasvahappoa ja yksi fosfaattiryhma. (Marniemi

& Ilander 2006, 93.)

Rasvat l

I
[ [ |
Tyydyttyneet I Kertatyydyttyméattomat I Monityydyttymattomat I
[ |

n-3 sarja (omega 3) I n-6 sarja (omega 6) I

KUVIO 4. Rasvat jaetaan niiden rakenteen mukaan tyydyttyneisiin, kerta- ja
monityydyttyméttomiin rasvahappoihin (Mutanen & Voutilainen 2005, 117 — 118;
Marniemi & Ilander 2006, 93, 97).

4.4.2 Rasva-aineenvaihdunta ja rasvojen tehtédvit

Rasvojen pilkkoutuminen alkaa jo suussa ja mahassa, mutta piddosa rasvoista
pilkkoutuu vasta ohutsuolessa lipaasientsyymin vaikutuksesta (Mutanen &
Voutilainen 2005, 119 — 121). Rasvojen emulgointi eli sekoittuminen
sappisuolojen kanssa aktivoi lipaasientsyymin, jolloin triglyserideji (glyseroliin
kiinnittyneend kolme rasvahappoa) ja diglyserideji (glyseroliin kiinnittyneenéd
kaksi rasvahappoa) aletaan pilkkoa vapaiksi rasvahapoiksi ja monoglyserideiksi

(glyseroliin kiinnittyneend yksi rasvahappo) (Marniemi & Ilander 2006, 93, 95).

Rasvat imeytyvit ohutsuolen epiteelisoluihin, jossa rasvat jilleen yhtyvét
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triglyserideiksi (Barasi 2003, 85 — 86). Verenkiertoon rasvat kulkeutuvat
imunesteen vilitykselld kylomikroneissa, joihin on triglyseridien lisdksi
liittyneend fosfolipideji, kolesterolia ja proteiineja. Rasvat imeytyvit
verenkiertoon my0s lipoproteiinien vilitykselld. Tarkeimmét lipoproteiinit ovat
VLDL (Very Low Lipoprotein) — partikkeli, joka vie ja varastoi triglyserideji
rasvasoluihin, LDL (Low Density Lipoprotein) — partikkeli, joka kuljettaa
kolesterolia elimistoon sekd HDL (High Density Lipoprotein) — partikkeli, joka
kuljettaa kolesterolia pois elimistostd. Suurin osa, jopa 95 % ravinnon rasvoista,
imeytyy elimistoon, mutta rasvojen imeytyminen on hidasta. (Marniemi & Ilander
2006, 95 — 96; Mutanen & Voutilainen 2005, 121 — 124.) Erittdin rasvaisen ruoka-

annoksen sulaminen voi viedd jopa kuusi tuntia (Marniemi & Ilander 2006, 96).

Rasvat sisdltdvit paljon energiaa, joten rasvoja kiytetddn energialdhteend ja —
varastona. Rasva toimii myds suojana sisdelimille. (Barasi 2003, 90 — 91.) Yksi
gramma rasvaa siséltdd noin 37 kJ (9 kcal). IThonalaiset rasvasolut voivat
varastoida sekd lisdintyd kdytdnnOssi rajattomasti. Lihoessa ihmisen rasvasolut
kasvavat kooltaan suuremmiksi seki lisddntyvit madrillisesti. Osa rasvasta
varastoituu my0s maksaan sek lihasten sisdisiin rasvavarastoihin. (Marniemi &
Ilander 2006, 96 — 97.) Lihasten sisdisistd rasvavarastoista saadaan energiaa

vilittomisti litkuntasuoritukseen (Borg 2005, 60).

Rasvojen tehtdvind on myos kuljettaa elintdrkeitéd rasvaliukoisia A-, D-, E- ja K-
vitamiineja elimistoon. Liian vidhédrasvainen ruokavalio saattaa johtaa liian
vihdiseen vitamiinien saantiin, ja aiheuttaa puutostilan. Valttdimittomien
rasvahappojen linoli- ja alfalinoleenihappojen tehtdvanid on mm. huolehtia
solukalvojen kunnosta, hermoston seki aivo- ja hermosignaalien toiminnasta.
(Marniemi & Ilander 2006, 97 — 98.) Vilttimattomét rasvahapot vaikuttavat myos
nidkokyvyn ja vastustuskyvyn kehittymiseen ja toimintaan seki osaltaan geenien

sadatelyyn (Barasi 2003, 95; Mutanen & Voutilainen 2005, 130 — 132.)

Kolesteroli on elimistolle valttamiton rakennusaine, ja sen tehtavind on muun
muassa solukalvojen rakentaminen seké sappiyhdisteiden valmistaminen. Ihminen
saa kolesterolia eldinperdisen ravinnon mukana, mutta elimistd valmistaa osan

kolesterolista my0s itse. Elimistdssd on kahdenlaista kolesterolia: niin sanottu
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hyva HDL-kolesteroli kuljettaa kolesterolia maksaan seki ns. huono LDL-
kolesteroli vie kolesterolia eri puolille elimistod. LDL-kolesterolin kasaantuminen
verisuonten seinimiin ahtauttaa verisuonia ja altistaa sydédn- ja
verisuonisairauksille. Kokonaiskolesterolin (LDL ja HDL) suositeltava pitoisuus
on alle viisi millimoolia litrassa. Kolesterolipitoisuuteen vaikuttaa ravinnon
rasvahappojen koostumus. (Marniemi & Ilander 2006, 106 — 107; Kustannus Oy
Duodecim 2005.)

Monityydyttyméttomien rasvahappojen kohtuullinen saanti sekd tyydyttyneen
rasvan korvaaminen kertatyydyttyméttomilld alentaa veren LDL-pitoisuutta seka
kokonaiskolesterolia (Aro 2005, 435 — 437). Epéterveelliset elamintavat kuten
tupakointi, litkkumattomuus, runsas tyydyttyneen rasvan miiri sekd liikapaino
lisddvat korkean kolesterolipitoisuuden riskid. Yksilolliset ja perinnolliset tekijét
vaikuttavat kolesteroliarvoihin sekd kolesterolin imeytymiseen. (Aro 2005, 436 —
437, 441; Marniemi & Ilander 2006, 106 — 108.) Finravinto 2007 — tutkimuksen
mukaan suomalaiset 25 — 34 -vuotiaat saavat péivittdin 178 milligrammaa (mg)
kolesterolia (Paturi ym. 2008a, 171). Liharuoat ja maitotuotteet ovat padasiallisia

kolesterolin ldhteitd suomalaisessa ruokavaliossa (Paturi ym. 2008c, 107).

4.4.3 Rasvan saanti ja suositukset

Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan suomalaiset 25 — 34 -vuotiaat naiset
saavat keskiméérin 31,2 % (61 g) energiaa rasvoista (Paturi ym. 2008a, 161).
Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan naisten rasvan saanti on
suositusten mukaista, silld rasvojen saantisuositus on 25 — 35 %
kokonaisenergiansaannista (VRN 2005, 14). Finravinto 2007 — tutkimuksen
mukaan tyydyttyneiden rasvojen osuus kokonaisenergiansaannista 25 — 34 -
vuotiailla naisilla on keskimédrin 12,2 % (24 g) (Paturi ym. 2008a, 163), kun
taasen suomalaiset ravitsemussuositukset (2005) suosittelevat tyydyttyneiden
rasvojen saannin olevan kymmenen prosenttia kokonaisenergiansaannista (VRN

2005, 14).

Kertatyydyttyméttomien rasvojen osuus kokonaisenergiansaannista on
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keskimiirin 10,9 % (Paturi ym. 2008a, 164), mikid on suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005) (10- 15 E%) mukainen (VRN 2005, 14).
Monityydyttyméttomien rasvahappojen osuus kokonaisenergiansaannista on noin
5,7 % (Paturi ym. 2008a, 165). Suomalaiset ravitsemussuositukset (2005)
suosittelevat monityydyttymittomien rasvojen olevan 5 — 10 %

kokonaisenergiansaannista (VRN 2005, 14).

Suomalaiset naiset saavat tyydyttyneitd rasvoja paljon maito- ja viljavalmisteista
sekd lihatuotteista. Tyydyttyneet rasvat esiintyvit usein piilorasvoina muun
muassa juustoissa, jaiteloissi, jogurteissa, lihatuotteissa seki levitteissi, 6ljyissi
ja kastikkeissa. (Paturi ym. 2008c, 107, 109; VRN 2005, 16.) Suomalaisessa
ravinnossa tarkeimmit vélttaimittomien rasvahappojen ldhteet ovat kasvioljyt
(Mutanen & Voutilainen 2005, 129), silld etenkin kertatyydyttymattomid
rasvahappoja naiset saavat rypsi- ja oliividljystd. Myos pédhkinit, siemenet,
kasvirasvalevitteet sekd margariinit ovat hyvia kertatyydyttymittomien
rasvahappojen saantildhteitd suomalaisessa ruokavaliossa. (Paturi ym. 2008¢, 109;

VRN 2005, 16 - 17.)

Vilttimattomiid rasvahappoja, linoli (n-6)- ja alfalinoleenihappoa (n-3),
suomalaiset naiset saavat erityisesti kasvirasvalevitteistd. Muita hyvid
vilttamittomien n-3- sarjan rasvahappojen saantildhteitd ovat mm. kala, rypsioljy,
soijapavut sekd vehninalkiot. Tdysjyviviljassa, pahkindissd, siemenissi,
auringonkukka-, maissi-, pellava- ja seesamioljyssd on paljon n-6-sarjaan kuuluvia

vilttamittomid rasvahappoja. (Marniemi & Ilander 2006, 99.)

Rasvan laadulla on vaikutus ihmisen terveyteen seké elimiston erilaisiin
toimintoihin (VRN 2005, 25). Elimistolle vilttdméttomia rasvahappoja elimisto ei
itse pysty valmistamaan, mink takia niitd on saatava ravinnosta (Mutanen &
Voutilainen 2005, 128). Erilaiset tutkimukset on antanut viitteita
tyydyttyméttomien rasvahappojen positiivisista vaikutuksista suorituskykyyn,
mutta yleistettdvid johtopditoksid ei ole vield pystytty tekeméaédn. Valttamittomien
rasvahappojen puute saattaa altistaa hormonihdiridille, jolloin esimerkiksi naisilla
kuukautiset voivat jddda pois. Tédysin rasvaton ruokavalio ei ole suositeltavaa.

(Marniemi & Ilander 2006, 97 — 99, 103 — 104.)
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Kaikki rasvat siséltidvét yhtd paljon energiaa, joten tyydyttymittomien
rasvahappojen liiallinen saanti ei ole hyotyvaikutuksista huolimatta terveydelle
hyviksi. Liian rasvapitoinen ruokavalio saattaa aiheuttaa kulutusta suuremman
energiansaannin ja johtaa litkkapainon kerddntymiseen. Liikapaino kuormittaa
muun muassa nivelid ja kasvattaa hapenkulutusta liikunnan aikana. Liikapainon
seurauksena litkunnanohjaajan tydonkuormitus kasvaa. Ruokavalio, joka sisiltdad
paljon tyydyttyneitd rasvoja sekd korkean GI:n hiilihydraatteja altistaa yhdessi
litkapainon kanssa aikuistyypin diabetekselle seki sydin- ja verisuonitaudeille.
Tyydyttyneet rasvat esiintyvét usein piilorasvoina elintarvikkeissa, kuten
esimerkiksi erilaissa valmisruuissa. (Marniemi & Ilander 2006, 97 — 99, 102 —

104.)

4.4.4 Rasvojen tarve fyysisesti aktiivisella henkilolla

Suomalaiset ravitsemussuositukset (2005) toimivat hyvéna ohjenuorana myos
fyysisesti aktiivisille henkil6ille kuten ryhmélitkunnanohjaajille. Rasvan
saantisuositus suomalaisissa ravitsemussuosituksissa (2005) on 25 — 35 %
kokonaisenergiansaannista (VRN 2005, 14). Rasvan riittdviin saantiin sekd
erityisesti rasvan laatuun on hyvi kiinnittdd huomiota. Liikunnallisten ihmisten on
terveydellisten vaikutusten sekd suorituskyvyn kannalta tirked saada ravinnosta
vilttamattomid rasvahappoja. Niukka rasvan saanti voi heikentédd suorituskykyi
vihentdmilld lihasten sisdisid rasvavarastoja, aiheuttamalla rasvaliukoisten
vitamiinien puutostiloja seki johtaa liian pieneen energiansaantiin. Liikunta lisda
energiankulutusta, joten fyysisesti aktiivisten henkildiden on rasvan méérén sijaan
ensisijaisesti huolehdittava riittdvisté hiilihydraattien saannista. (Marniemi &
Ilander 2006, 102 — 104.) Rasvan tarve riippuu kokonaisenergiankulutuksesta,
mutta useimmiten rasvan tarve on noin 1 — 2 g painokiloa kohden vuorokaudessa

(Marniemi & Ilander 2006, 102).

4.5 Alkoholi

Alkoholin kiyttd on jakaantunut hyvin epitasaisesti suomalaisen véeston kesken,

mutta sen kokonaiskulutus on lisddntynyt viime vuosikymmenien aikana. Puolet
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koko alkoholikulutuksesta kohdistuu kuitenkin kymmeneen prosenttiin viestoa.
(VRN 2005, 34.) Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan 25 — 34 -vuotiaiden
naisten alkoholin osuus kokonaisenergiansaannista on 1,2 % ja suosituksena

pidetiin alle viisi prosenttia (Paturi ym. 2008a, 162).

Yhdessd grammaa alkoholia on runsaat 29 kJ (7 kcal), mutta ravitsemuksellisesti
alkoholin energia ei sisélld tirkeitd ravintoaineita kuten vitamiineja ja
kivenniisaineita (Peltosaari 2002, 91; McNeill 2000, 35). Sen liséksi alkoholi ei
kelpaa lihaksille energianlidhteeksi, silld alkoholin hajotus tapahtuu pddosin
maksassa (Fogelholm & Rehunen 1993, 123). Alkoholin hyodyttomyydesti
johtuen alkoholin kaytto pitdisi pysyd suositusten mukaisessa viidessd prosentissa
kokonaisenergian saannista. Naisten pienemmén kehon painon ja prosentuaalisesti
suuremman rasvamairin takia alkoholin kulutus pitiisi pysyd pienempinéd miehiin
verrattuna (Fogelholm & Rehunen 1993, 124). Normaalipainoisen naisen
alkoholin suositusmédrd on korkeintaan 10 g alkoholia vuorokaudessa (VRN

2005, 33).

Alkoholi vaikuttaa negatiivisesti terveyteen, silld sydédn on altis rytmihéiriolle
alkoholin nauttimisen yhteydessa (Fogelholm & Rehunen 1993, 124; Peltosaari
2002, 93 — 94). Samalla alkoholi vaikuttaa negatiivisesti elimiston vireystilaan ja
arviointikykyyn (Niemi 2006, 43). Tdamin lisdksi alkoholi erittdd nesteitd
elimistOstd virtsan kautta. Urheilijoilla ja fyysisesti aktiivisilla henkil6illd on
taipumus toisinaan palkita itsedin rentouttavalla alkoholipitoisella juomalla,
jolloin elimistd menettdd entistd enemmin nesteitd. Nestetasapainon
korjaantuminen kehossa hidastuu ja elimisto ei palaudu kunnolla fyysisesta
rasituksesta. Palautumisen kannalta kannattaisi vilttdad alkoholin nauttimista

litkkunnan jilkeen. (Ilander 2006, 456.)

Pitkdaikainen ja runsas alkoholin kéytto aiheuttaa aivovaurioita ja heikentidi
dlyllistd suorituskykyd (Fogelholm & Rehunen 1993, 124). Finravinto 2007 —
tutkimuksen mukaan naisilla on todettu niukka D-vitamiinin saanti (saanti 4,6 g,
suositus 7,5 ng). Alkoholilla on negatiivinen vaikutus myos ravintoaineiden
imeytymiseen, menetykseen ja aineenvaihdunnan hiirioon (VRN 2005, 34;

Peltosaari 2002, 91 ja 93). Joidenkin naisten kohdalla timéd mahdollisesti voisi
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tarkoittaa entistd pienempdd madrad elimistoon imeytynyttd D-vitamiinia. Sen
lisdksi alkoholin runsas kdyttd lamaannuttaa luuta muodostavia soluja ja heikentdd
kalsiumin imeytymistd. Alkoholin kéytto ei todennékoisesti heikenné luun
kestdvyyttd, mutta silld on yhteyttd luukadon lisddntymiseen. (Fogelholm &
Rehunen 1993, 124.) Toisaalta jotkut tutkimukset viittaavat lasillisen viinid
pdivissi pienentidvin sydédn- ja verisuonitautien riskid. (Fogelholm & Rehunen
1993, 124; Peltosaari 2002, 93). Runsas ja pitkdaikainen alkoholin kéytto liittyy

moniin elimiston aineenvaihdunnan sairauksiin (Peltosaari 2002, 93).

4.6 Vitamiinit

Vitamiinit ovat suojaravintoaineita ja ne ovat elintirkeitd ihmisen normaalin
toiminnan kannalta. Ihmisen elimisto ei pysty itse tuottamaan riittavid madraa
vitamiineja. Tarvittavan vitamiinien saannin turvaaminen onnistuu, kun
kokonaisenergiansaanti on riittdvaa (Réiha 2005, 316) ja ruokavalio on

monipuolinen (VRN 2005, 22; [lander 2006, 114).

Vitamiinit jaetaan liukoisuutensa puolesta rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin
(Ilander 2006, 114). Vitamiinien puute huonontaa immuunijirjestelmén toimintaa,
joten vitamiinien riittdva saanti yleisen jaksamisen kannalta on hyvin oleellista
(Rédihd 2005, 316). Laaksosen ja Uusituvan (2005) mukaan urheilijoiden tulisi
noudattaa monipuolista kasvispainotteista ruokavaliota, jolloin vitamiinien saanti
riittdisi ainakin silloin, kun energiatasapaino on kohdallaan (Laaksonen &
Uusitupa 2005, 72). Vitamiinien puutostilan vastakohtana voi esiintyd liikasaantia,
joka voi aiheuttaa myrkytystilan. Myrkytystila vaatii kuitenkin suuren miirin
vitamiinia, joka ei aitheudu pelkélld ruoalla. (Hasunen 2005, 49 — 50; Nurminen
1998, 9.) Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan useimpien
vitamiinien ja kivenndisaineiden keskimédrdinen saanti on riittdvd (VRN 2005,
22). Liikunta tai urheilu ei aiheuta vitamiinien lisétarvetta (Katch & McArdle

1993, 149).

Ihmisen ja samalla myds ryhmaéliikunnanohjaajien yksi perusedellytyksistid on

riittdva ja oikeanlainen ravinto (Peltosaari 2002, 7). Liikunnanohjaajien hyvia
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tietdmys ravitsemuksesta lisdd terveyttd edistdvid eldméntapoja ja ruokavalintoja.
Kuitenkin, Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan 49 prosenttia 25 — 34 -
vuotiaista suomalaisista naisista kdyttdd ravintoainevalmisteita (Hirvonen,
Tapanainen, Reinivuo, Valsta, Pietinen 2008, 100). Huolestuttavaa tutkimuksen
tietojen mukaan oli ravintoainevalmisteiden merkitys ruokavaliossa, silld
ravintoainevalmisteista saatujen suojaravintoaineiden miérid oli moninkertainen
ruokaan verrattuna. Yleisimpind ravintoainevalmisteina tutkittavat kayttivit
vitamiini- ja kivenndisaineiden yhdistelmévalmisteita sekéd rasvahappovalmisteita.
Kaiken liséksi tutkimuksessa todettiin ravintoainevalmisteiden kidyton olevan
useimmiten turhaa, silld valmisteita kiyttdvit saivat riittivan madrdan
suojaravintoaineita jo pelkistddn ruoasta. Ravintoainevalmisteiden kayttdjit saivat
tutkimuksen mukaan enemmaén suojaravintoaineita pelkistdédn ruoasta kuin

ravintoainevalmisteita ei kayttavét. (Paturi ym. 2008a, 3.)

Ainoastaan D-vitamiinin sekd foolihapon saanti suomalaisella naisella parani
merkitsevisti suosituksiin nidhden ravintoainevalmisteiden my6td. Naisista
vanhemmat ikdryhmit kdyttivit tutkimuksen mukaan enemmin
ravintoainevalmisteita kuin nuoremmat ikiryhmaét. (Hirvonen ym. 2008, 99.)
Ryhmialiikunnanohjaajan fyysisesti aktiivinen tyo edellyttdd riittavii ja
monipuolista ruokavaliota tyydyttidikseen fysiologisia tarpeita ja tydssdjaksamista
(Peltosaari 2002, 203 — 204), mutta liian suuri miird suojaravintoaineita voi

aiheuttaa terveydellisid haittoja (VRN 2005, 8).

Finravinto 2007 — tutkimuksessa esitetdin 25 — 34 -vuotiaiden keskiméédridinen
suojaravintoaineiden saanti ilman ravintoainevalmisteita. Edellisen lisdksi
Finravinto 2007 — tutkimuksessa on esitetty suojaravintoaineiden saanti
ravintoainevalmisteita kayttavilld naisilla ja miehilld. (Paturi, Tapanainen,
Reinivuo, Korhonen, Minnistd 2008b, 11.) 49 % Finravinto 2007 — tutkimukseen
osallistuneista 25 — 34 -vuotiaista naisista kidyttdd ravintoainevalmisteita, joten
heilld joidenkin vitamiinien ja kivenniisaineiden saanti on suurempaa (Hirvonen
ym. 2008, 100). Tadssé tutkimuksessa esitetddn sekid ravintoainevalmisteita
kiyttamittomien ettd ravintoainevalmisteita kdyttdvien suojaravintoaineiden

keskimaédriainen saanti.
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4.6.1 Vesiliukoiset vitamiinit

Vesiliukoisia vitamiineja saadaan ldhes kaikista ruoka-aineista. C-vitamiini ja
kahdeksan B-ryhmén vitamiinia muodostavat vesiliukoisten vitamiinien ryhmén
(Ilander 2006, 114). C-vitamiini eli arskorbiinihappo on vélttiméton vitamiini
kasvun ja kehityksen kannalta (mm. luusto ja hampaat) ( Kansanterveyslaitos,
Fineli-koostumustietokanta 2008). Antioksidanttina C-vitamiini estdd elimistolle
haitallisten hapettumisreaktioiden syntymistd. C-vitamiini toimii myos
stressireaktioissa sekd kollageenin muodostuksessa. (Ilander 2006, 136; Mutanen
& Voutilainen 2005, 167.) C-vitamiinin saantildhteitd ovat marjat, hedelmait ja

kasvikset (VRN 2005, 27).

Suomalaiset 25 — 34 -vuotiaat naiset saavat ravinnosta 101 mg C-vitamiinia
(Paturi ym. 2008a, 182), kun taasen suomalaiset ravitsemussuositukset
suosittelevat C-vitamiinin paivittdiseksi saanniksi 75 mg (VRN 2005, 23).
Ravintoainevalmisteita kiyttivit naiset (18,5 % naisista) saavat puolestaan
keskimédrin 208 mg lisdd C-vitamiinia pelkéstd ravintoainevalmisteista (Hirvonen

ym. 2008, 101).

Fyysisesti aktiivisten henkiloiden C-vitamiinin saanti voi suorituskyvyn kannalta
olla suosituksia suurempaa. Suurempi C-vitamiinin saanti mahdollisesti auttaa
vastustuskyvyn ylldpitdmisessd sekd lihasvaurioiden korjaamisessa fyysisesti
aktiivisilla ihmisilld. (Ilander 2006, 138 — 139.) C-vitamiinin flunssaa parantavasta
vaikutuksesta on saatu ristiriitaisia tuloksia. Hemildn (2006) tutkimuksessa
todettiin, ettd C-vitamiinin lisdannokset voivat auttaa flunssan ehkédisyssi
fyysisesti erittdin rasittuneilla henkil6illd sekéd henkil6illd, joilla C-vitamiinin
saanti on puutteellista (Hemild 2006). My06s Helsingin yliopiston ja Australian
kansallisen yliopiston yhteistyossi tekeméssda meta-analyysissd (2007) saatiin
vastaavanlaisia tuloksia C-vitamiinin vaikutuksesta (Chalker, Douglas, Hemil,
Treacy 2007). C-vitamiinin puutteellinen saanti voi aiheuttaa vasymysti ja
artyneisyyttd sekd altistaa infektioille (Ilander 2006, 138; Mutanen & Voutilainen
2005, 169).

B-ryhmin vitamiineihin kuuluvat tiamiini (B;-vitamiini), riboflaviini (B,-
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vitamiini), niasiini (Bs-vitamiini), biotiini, pantoteenihappo, pyridoksiini (Bg),
foolihappo ja kobalamiini (B ;- vitamiini). Vesiliukoiset vitamiinit kiertdvét
vapaasti verenkierrossa, josta ne imeytyvét elimistoon. B-ryhméin vitamiinit
imeytyvit elimistoon proteiiniin sitoutuneena, joten liikkunnan aikaisen kiithtyneen
proteiinintuotannon seké kasvaneen energiankulutuksen takia liikunnanohjaajan
on saatava riittavisti B-ryhmén vitamiineja ravinnosta. B-ryhmén vitamiinit
osallistuvat liikunnan aikaiseen energiantuotantoon ja proteiiniaineenvaihduntaan
mm. koentsyymeind. Koentsyymi nopeuttaa elimiston aineenvaihduntareaktioita
liittymalla entsyymiin. (Ilander 2006, 114, 118 — 119, 121.) Esimerkiksi
riboflaviinikoentsyymit vapauttavat energiaa solujen kdyttoon hapetus-
pelkistysreaktioissa sekd toimivat rasvojen muodostumisessa ja hajotuksessa
(Mutanen & Voutilainen 2005, 173). My6s pantoneenihappo osallistuu
koensyymini energia-aineenvaihduntaan (Ilander 2006, 118; Mutanen &

Voutilainen 2005, 177).

Riboflaviinia 25 — 34 -vuotiaat naiset saavat vuorokaudessa keskiméérin 1,7 mg
(Paturi ym. 2008a, 177). Riboflaviinia saadaan erityisesti proteiinipitoisista
tuotteista kuten liha- ja maitovalmisteista (VRN 2005, 54). Riboflaviinilisdi
kayttiavit naiset (25,7 % naisista) saavat pelkisti lisdravinteista 8,70 mg
riboflaviinia (Hirvonen ym. 2008, 101), kun suositeltava saanti on 1,3 mg

vuorokaudessa (VRN 2005, 23).

Liikunnan aikana energia-aineenvaihdunta kiihtyy, ja vesiliukoiset vitamiinit
osallistuvat hiilihydraattien ja rasvojen hapetukseen. Fyysisesti aktiivisen thmisen
mitokondrioiden (solun “energiavoimala”) koko on normaalia suurempi ja niiden
maird on kasvanut. (Ilander 2006, 121.) Niasiinia eli B;- vitamiinilla on elintidrked
tehtavi hiilihydraatti-, rasva- sekd aminohappoaineenvaihdunnassa. Elimisto
pystyy muodostamaan myds itse niasiinia sen esiasteesta tryptofaanista
(aminohappo). (Mutanen & Voutilainen 2005, 174 — 175.) Niasiinin saanti 25 — 34
-vuotiailla naisilla on keskiméaérin 27 mg niasiiniekvalentteina (NE)
vuorokaudessa (Paturi ym. 2008a, 178). Niasiinin saanti ilmoitetaan
niasiiniekvalentteina. Yksi niasiiniekvalentti (1 mg niasiinia) sisiltdd 60 mg
tryptofaania. (VRN 2005, 23.) Niasiinilisaa kdyttavit naiset (26,1 % naisista)

saavat pelkdstdén lisdravinteista niasiinia huomattavasti yli suosituksen 31,1 mg
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NE (Hirvonen ym. 2008, 101).

Tiamiini eli B;-vitamiini on myds mukana energia-aineenvaihdunnan reaktioissa
seki uusien solujen muodostamisessa (Mutanen & Voutilainen 2005, 170 — 171;
Kansanterveyslaitos, Fineli — koostumustietokanta 2008). 25 — 34 -vuotiaat
suomalaiset naiset saavat tiamiinia paivittdin keskimééarin 1,1 mg (Paturi ym.
2008a, 176), miké on juuri suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukainen
(1,1 mg/vrk) (VRN 2005, 23). Tiamiinilisdd kédyttdavit suomalaiset naiset (26,7 %
naisista) saavat pelkisti lisdravinteesta 9,27 mg tiamiinia (Hirvonen ym. 2008,
101). Niasiinilla, tiamiinilla ja Bg-vitamiinilla on todettu olevan vaikutusta myds

hermoston toimintaan (Elintarviketurvallisuusvirasto 2006).

Foolihappo ja Bj,-vitamiini osallistuvat yhdessad punasolujen tuotantoon seki Bg-
vitamiini eli pyridoksiini hemoglobiinin muodostukseen. Punasolujen tehtdvéini
on viedd happea lihaksille. Foolihappoa eli folaattia tarvitaan myos
valkuaisaineiden rakennukseen ja purkuun sekd DNA:n ja RNA:n
aineenvaihduntaan. Folaatti saadaan mm. tdysjyvaviljasta, tuoreista marjoista,
kasviksista, hedelmisti, tiysjyvéviljasta seki pavuista. (Mutanen & Voutilainen
2005, 180, 182; Ilander 2006, 119.) Suomalaiset naiset eivit saa riittavasti
folaattia péivittdin. Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan hedelmallisessd 1dssi
olevat naiset saavat folaattia 216 pug vuorokaudessa (Paturi ym. 2008a, 180), kun
valtion ravitsemusneuvottelukunta (2005) suosittelee hedelmillisessi idssd olevien
naisten paivittdiseksi folaatin saanniksi 400 pg (VRN 2005, 23). Folaattia
sisdltdvii ravintoainevalmistetta kiyttavit suomalaiset naiset (naisista 26 %)
saavat pelkéstid folaattilisdstd keskimairin 284 um folaattia (Hirvonen ym. 2008,
101). Folaatin puute hidastaa solujen kasvua ja uusiutumista, jonka seurauksena
esiintyy anemiaa (Mutanen & Voutilainen 2005, 182 — 183; Kansanterveyslaitos,

Fineli — koostumustietokanta 2008).

B ;-vitamiinia suomalaiset 25 — 34 -vuotiaat naiset saavat keskimiirin 4,5 ug
vuorokaudessa (Paturi ym. 2008a, 181). B,-vitamiinilisdd kayttdvéat naiset (25,9
% naisista) saavat pelkistd lisdravinteesta jo 19,7 um B ,-vitamiinia (Hirvonen
ym. 2008, 101). B;-vitamiinia kuten muitakin B-ryhmén vitamiineja saadaan

proteiinipitoisista tuotteista kuten lihasta, kalasta ja maidosta (VRN 2005, 54).
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Pyridoksiinin eli Bg -vitamiinin piivittdinen saanti 25 — 34 -vuotiailla
suomalaisilla naisilla on keskiméérin 1,7 mg (Paturi ym. 20082, 179).
Pyridoksiinin ldhteind suomalaisessa ruokavaliossa ovat erityisesti liharuoat ja

kananmuna seké viljavavalmisteet (VRN 2005, 54).

Vesiliukoisia vitamiineja menetetddn hiukan my6s hien mukana. Vesiliukoisten
vitamiinien pdivittdinen saanti on suositeltavaa, silla niiden varastot ovat vain
pienet. (Ilander 2006, 114, 121.) Ainoastaan Bj,-vitamiinia pystytddn
varastoimaan jopa vuosiksi (Mutanen & Voutilainen 2005, 185; Fineli-
koostumustietokanta 2008). Imeytymittomét vesiliukoiset vitamiinit erittyvit
virtsan vilitykselld kehosta. Vesiliukoisten vitamiinien liikasaanti johtaa
samankaltaisiin oireisiin kuin puutostiloissa. Liikasaanti johtuu usein
vitamiinivalmisteiden liiallisesta kdytostd. (Voutilainen 2008g.) Yleisesti
vesiliukoisia vitamiineja saadaan paljon tiysjyvi- ja maitotuotteista, lihasta,

palkokasveista, kasviksista, hedelmisti ja marjoista (Ilander 2006, 119).

Monipuolinen ja laadukas ruokavalio kattaa ldhes aina riittdvén ravintoaineiden ja
vesiliukoisten vitamiinien saannin myos fyysisesti aktiivisilla henkiloilla.
Kasvispainotteinen sekid niukkaenerginen ruokavalio saattavat johtaa liian pieneen
B-ryhmain vitamiinien saantiin etenkin laihduttajilla ja kevytrakenteisilla naisilla.
Ravintoainevalmisteiden kdyttd on tarpeellista vain, jos ruokavalio on
puutteellinen eiki siitd saada tarvittavia vesiliukoisia vitamiineja. Esimerkiksi B,-
vitamiinin puutosta voi esiintyd vegaaneilla, silld Bj,-vitamiinia saadaan
ainoastaan eldinperiisistd tuotteista. (Ilander 2006, 121, 123 — 125.) Usein

kuitenkin puutos johtuu imeytymishairiostd.(Mutanen & Voutilainen 2005, 186).

4.6.2 Rasvaliukoiset vitamiinit

Ruokavalion ollessaan riittdva ja monipuolinen urheileminen ja kuntoileminen
eivit aitheuta lisdtarvetta rasvaliukoisten A-, D- ja E-vitamiinien kohdalla
(Ahlstrom ym. 1990, 15; llander 2006, 114, 152, 145; Laaksonen 2006, 179).
Edelld mainitun lisiksi rasvaliukoisten vitamiinien hyvé varastoituminen estda

mahdollisten puutostilojen esiintymisti, silld vitamiinivarastot saattavat riittdi
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jopa vuodeksi (Hasunen 2005, 49). Suositusten mukaisella ruokavaliolla jokainen
ryhmaliikunnanohjaaja saa riittdvin méaérin rasvaliukoisia vitamiineja ja suo niille

hyvit imeytymismahdollisuudet.

Ravinnosta parhaiten saatavilla olevia D-vitamiinin ldhteitd ovat kala ja
kevytlevitteet sekd luonnon auringonvalo, jonka ansiosta D-vitamiini muodostuu
iholla (Lamberg-Allardt & Suominen 1996, 2098; Laaksonen 2006, 177 — 178).
D-vitamiinin lisédminen nesteméisiin maitovalmisteisiin on parantanut D-
vitamiinin saantia suomalaisten keskuudessa (VRK 2005, 8 — 9), mutta
keskiméddrdinen D-vitamiinin saanti (4,6ug) 25 — 34 -vuotiailla naisilla on yhé tdnéd
pdiviand hyvin niukkaa (Paturi ym. 2008a, 173). My6s suomalaisten urheilijoiden
keskuudessa D-vitamiinin saanti on jddnyt suositusta alhaisemmaksi (Laaksonen
2006, 180). D-vitamiinilisaa kdyttdneet naiset (33,7 % naisista) saivat ruoasta
saadun D-vitamiinin liséksi 7,6 pg D-vitamiinia pelkéstd ravintoainevalmisteista
(Hirvonen ym. 2008, 101). Suomalaisten suositusten mukaan suomalaisten 18 —
30 -vuotiaiden naisten pitdisi saada pdivittdin 7,5 ug D-vitamiinia (VRN 2005,
23). (Paturi ym. 2008a, 173).

D-vitamiinin pitkdaikainen puute johtaa aikuisilla osteomalasiaan,
mineralisoitumishdiridon, seki osteoporoosiin, luukatoon (Lamberg-Allardt &
Suominen 1996, 2097 — 2099; Laaksonen 2006, 179). Ryhmaliikunnanohjaajien
kohdalla luun lisdéntynyt kuormitusmaari erilaisten ohjaustuntien aikana lisdd
rasitusmurtumien riskié ja heikentynyt D-vitamiinitilanne saattaa altistaa
rasitusmurtumille (Laaksonen 2006, 180). Joidenkin tutkimusten mukaan D-
vitamiini- (Ooms ym. 1995) ja kalsiumlisdlla (Welten ym. 1995; Aloian ym.
1994., Reid ym. 1995) voidaan parantaa luun tiheytti ja estdd luun murtumia
keski-ikdisilld naisilla (Lamberg-Allardt & Suominen 1996, 2095, 2098). Tiukkaa
kasvisruokavaliota noudattavilla naisilla seké niukasti kalaa sekd D-vitaminoituja
elintarvikkeita syovilld on vaarana liian viahdinen D-vitamiinin saanti talvisin
auringonvalon puutteen takia, joten heille voidaan suositella D-vitamiinilisaa

(Lamberg-Allard ym. 1993, 2098 mukaan; Laaksonen 2006, 180 — 181).

D-vitamiinin liséksi liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia

luuntiheyteen. Erédédn tutkimuksen mukaan tdrdhdyksid aiheuttava hyppyliikunta
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osoittautui nuorten naisten kohdalla melko tehokkaaksi reisiluun
mineraalitiheyden parantajaksi. (Bassey & Ramsdale 1994, 2103 mukaan.)
Ryhmialiikunnanohjaajien kohdalla kyseinen tdrdhtelyé sisdltavi liikunta voi
vastata kuntosalilla ohjattuja tunteja, kuten esimerkiksi tanssillisia aerobic- ja
steptunteja. Tehdyistd tutkimuksista huolimatta, kédytettdvissd oleva tieto litkunnan
vaikutuksesta luun laatuun on ristiriitaista ja siitd syystd voidaan antaa ainoastaan

suuntaa antavia liikuntasuosituksia (Lamberg-Allard & Suominen 1996, 2103).

Rasvaliukoinen A-vitamiini huolehtii ihon ja limakalvojen toiminnasta seki
uusiutumisesta ja luuston kasvusta. Himéridssid A-vitamiini auttaa silmii
mukautumaan valosta hdmirddn. Edellisten lisdksi A-vitamiinilla on vaikutuksia
immuniteetin kehitykselle seké lisddantymiselle. (Mutanen & Vuotilainen 2005,
152 — 154; Nurminen 1998, 68.) Parhaiten A-vitamiinia saa esimerkiksi maksasta,

kananmunasta, kasvirasvalevitteistd ja voista (Ilander 2006, 151).

Suomalaisessa ruokavaliossa A-vitamiinin saanti on pysynyt tutkimusten mukaan
suositustasolla (Paturi ym. 2008a, 172; Illander 2006, 152). Pdivittdinen A-
vitamiinin suositus on 700 pg (VRN 2005, 23) ja Finravinto 2007 — tutkimuksen
mukaan 25 — 34 -vuotiailla naisilla A-vitamiinin saanti on keskimiirin 663 ug
(Paturi ym. 2008, 172). Ruoasta saadun A-vitamiinin liséksi noin 20 % naisista sai
keskimddrin 439 pg lisdd A-vitamiinia pelkdstéd ravintoainevalmisteista (Hirvonen
ym. 2008, 101). Liikunta ei ndytd lisddvdn A-vitamiinin eritystd, joten A-
vitamiinilisilld ei ole suuria hyotyvaikutuksia fyysisesti aktiivisen henkilon

kohdalla (Ilander 2006, 152).

Rasvaliukoisen E-vitamiinin tehtdvini on suojata solukalvoa hapettumiselta.
Samalla se vihentéda kolesterolin hapettumista ja suojaa sydidn- ja
verisuonitaudeilta. E-vitamiinin parhaat ldhteet ovat tdysviljatuotteet ja
kasvirasvat sekid vihredt vihannekset ja pahkinét. (Ilander 2006, 143; Nurminen
1998, 90.) Suositusten mukainen pdivittdinen E-vitamiinin saanti on 8 mg (VRN
2005, 23). Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan 25 — 34 -vuotiaiden
suomalaisten naisten kohdalla E-vitamiinin saanti on toteutunut suositusten
mukaisesti (8,4 mg) (Paturi ym. 2008a, 174). Ravintoainevalmisteita kiyttiavit

naiset (33 % naisista) saavat ruoan lisdksi 8,4 mg E-vitamiinia pelkista



53

ravintoainelisdstd (Hirvonen ym. 2008, 101).

Urheilijoiden vidhidrasvainen ruokavalio saattaa siséltdd sellaisia ruoka-aineita,
joiden E-vitamiinipitoisuus on alhainen, joten suositeltava mééri rasvaa
ruokavaliossa on edellytys E-vitamiinin riittdvélle saannille ja terveyden
edistdmiselle (Ilander 2006, 143). Tutkimusten mukaan E-vitamiinilisdlld on
todettu olevan keuhkoja suojaava vaikutus (Grievink ym 1999, 145 mukaan).
Tamén lisdksi useimpien tutkimusten mukaan sddnnollinen E-vitamiinilisd
vihentdd lihasvaurioita (Dillard ym. 1978, Meydani ym. 1993, Rokitzki ym. 1994,
Sein ym. 1997, 145 mukaan). Ryhmaliikunnanohjaajan kannalta riittivd mééra E-
vitamiinia on ehdotonta lihasvaurioiden vihentamisen ja kokonaisvaltaisen

palautumisen kannalta (Ilander 2006, 145).

4.7 Kivenniisaineet

Kivenniisaineet jaectaan kahteen ryhméén niiden tarvittavan méérin mukaan.
Makrokivenndisaineita ovat mm. kalsium, kalium, natrium ja magnesium ja niiden
paivittdinen tarve on yli 100 mg. Mikrokivenndisaineisiin (hivenaineisiin)
kuuluvat puolestaan muun muassa rauta, sinkki ja seleeni ja niiden péivittdinen

tarve on alle 100 mg. (Mutanen & Voutilainen 2005, 189)

4.7.1 Makrokivenniisaineet

Natriumin padtehtiviin kuuluu nestetasapainon yllidpitdminen ja verenpaineen
sadteleminen. Parhaiten natriumia saadaan suolasta, joka muodostuu natriumista ja
kloridista. Ruokiin lisitdin usein suolaa ruoan maun parantamiseksi. Suolan ja
samalla natriumin ldhteitd ovat esimerkiksi lihajalosteet, savustetut kalat ja
liemivalmisteet. (Ilander 2006, 187 — 188.) Suomalaisten ravitsemussuositusten
(2005) mukaan naisille sopivaa vuorokautista natriumin maarad pidetddn 2,4 g
vuorokaudessa (VRN 2006, 32). Finravinto 2007 — tutkimuksessa 25 — 34 -
vuotiailla naisilla natriumin saanti pysyi tasan suositusrajalla (Paturi ym. 2008a,

183).
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Natriumin liiallinen saanti voi nostaa verenpainetta ja on yhteydessd sydin- ja
verisuonitauteihin (VRN 2005, 32). Fyysisesti aktiivisilla henkil6illd natriumin
saanti voi kuitenkin ylittdd suosituksen mukaisen méérin, sillda sddnnollinen
litkkunta ja hikoileminen erittivit natriumkloridia (suoloja) ja ndin ollen lisddvét
natriumin tarvetta. (Hanninen 2003, 44; llander 2006, 189 — 190). Kuntoliikkujilla
ja urheilijoilla ei toisin sanoen ole syyti pitdid suolan saantia tiukkana. Etenkin
pitkidkestoisissa urheilusuorituksissa, jossa menetetddn suuri maara hiked ja
suolaa, on tirked korvata menetetty suola ja saada nestetasapaino kuntoon.
Nestevajeen korvaamisella palautuminen fyysisesti suorituksesta nopeutuu.
Suuremmasta suolan ja natriumin tarpeesta huolimatta myos urheilijat ja
kuntoliikkujat saavat tarvittavan madrdan natriumia normaalisuolaisesta

ruokavaliosta. (Ilander 2006, 191 — 192.)

Aikuisen naisen elimistdssd 99 % kalsiumista, noin 1 kg, sijaitsee luustossa ja
loput verenkierrossa (VRN 2005, 28; Hanninen 2003, 46). Luusto erittdd
kalsiumia vajaa gramman péivissi elimiston tarpeen mukaan (Hénninen 2003,
46). Luuston kasvun ja vahvuuden lisdksi kalsium siditelee elimiston tarkeitd
elintoimintoja kuten sydimen sekéd hermo- ja lihasjirjestelmén toimintaa, veren
hyytymistd seké nestetasapainoa. Kalsiumin péivittdinen suositus 20 — 60 -
vuotiaille naiselle on 800 mg (VRN 2005, 28). Finravinto 2007 — tutkimuksessa
kalsiumin saanti 25 — 34 -vuotiailla naisilla on 1066 mg (Paturi ym. 2008a, 187).
Kalsiumlisédd kiyttdaneet naiset (23,7 % naisista) saivat pelkistd ravintoainelisista

444 mg kalsiumia (Hirvonen ym. 2008, 101).

Kalsiumin imeytyminen vaihtelee erilaisissa olosuhteissa. D-vitamiinin
riittdiméton saanti vihentdd kalsiumin ja fosfaatin imeytymistéd, jotka puolestaan
vaikuttavat luuston rakennusaineiden vihenemiseen, toisin sanoen luutiheyden
huonontumiseen seki luunmurtumien altistumiseen. (Lamberg-Allardt &
Suominen 1996, 2097 — 2098.) My®és proteiinin ja natriumin suuri maéri
ruokavaliossa erittdd kalsiumia elimistostd. Tdmai puolestaan aiheuttaa suurempaa
kalsiumintarvetta. (Laaksonen 2006, 171.) Paivittdinen kalsiumin mé4rid saadaan,
kun nautitaan noin kolme lasillista jotakin maitotuotetta ja 3 — 4 hoylattyi
juustoviipaletta. Kalsiumin parhaimmat ldhteet ovat maitotuotteet. (Lamberg-

Allardt & Suominen 1996, 2097.)
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Kalium on solun sisédisessd nesteessd, jossa se vaikuttaa yhdessd natriumin kanssa
nestetasapainoon ja verenpaineeseen. Natrium puolestaan sijaitsee solun
ulkoisessa nesteessd. Yhdessid ne vaikuttavat lihaksen supistumiseen ja syddmen
tasaiseen lyontitahtiin. (Ilander 2006, 194; Hénninen 2003, 44 — 45) Liiallinen tai
litan vdhéinen kaliumin saanti voi johtaa syddmen rytmihéiriéihin ja pahimmassa
tapauksessa kuolemaan. Kaliumin liikasaanti on kuitenkin mahdotonta pelkélld
ruokavaliolla ja sen riittdvi saanti turvataan hyvin helposti normaalilla
ruokavaliolla. Kaliumin parhaita ldhteitd ovat kasvikset, hedelmiit ja liha.

(Héanninen 2003, 44 — 46.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan riittava kaliumin méédrd on
noin 3,1 g ja tuoreimman Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan 25 — 34 -
vuotiailla naisilla kaliumin saanti (3,3 g) on pysynyt riittidvilla tasolla (Paturi ym.
2008a, 185). Ravintoainevalmisteita kdyttavit naiset (1,2 %) saivat pelkésti
kaliumliséstd keskimairin 226 mg kaliumia lisdda (Hirvonen ym. 2008, 101). Hien
mukana menetetdédn jonkun verran kaliumia. Sen suhteellinen menetys on hyvin
pientd eikd kaliumin nauttimisella fyysisen suorituksen aikana ole tarvetta edes
urheileville henkildille. Tdmén lisdksi urheilijoiden suorituskyky pysyy samalla
tasolla huolimatta kaliumlisdsti, joten kaliumin riittdva saanti saadaan pelkilla

monipuolisella ruokavaliolla. (Ilander 2006, 195 — 196.)

Elimistossd magnesiumia on noin 20 — 28 g, josta suurin osa on luustossa ja
lihaksissa (Hanninen 2003, 48). Normaalisti magnesiumia saadaan runsaasti
hiilihydraattipainotteisesta ruokavaliosta, johon normaalisti sisdltyvit tdysvilja,
peruna seki toisinaan pavut ja soija (Ilander 2006, 197). Suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005) mukaan magnesiumin saantisuositus on 280 mg ja
suomalaisilla nuorilla naisilla saanti on jopa 329 mg (Paturi ym. 2008a, 188; VRN
2005, 24.). Ravintoainevalmisteita kiyttivit naiset (28,8 % naisista) saivat
keskimairin pelkdstdan magnesiumlisdstd 157 mg magnesiumia (Hirvonen ym.
2008, 101). Huolimatta riittdvistd magnesiumin saannista, litkunnalla on
magnesiumia vihentdvi vaikutus, silld se erittdid magnesiumia virtsaan.
Magnesiumia poistuu pienid madrid myos hien mukana. Suomalaisilla
naisurheilijoilla on kuitenkin todettu suhteellisen hyvd magnesiumin saanti (360

mg) (Tiilikainen ym 2001, 49) eikd magnesiumliséd paranna aerobista ja
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anaerobista kuntoa tai voimantuottoa (Newhouse & Finstad 2000, 199 mukaan).

4.7.2 Hivenalkuaineet

Elimistossi rauta on kiinnittyneenéd punasolujen veren hemoglobiiniproteiiniin ja
lihaksissa myoglobiiniin (Katch & McArdle 1993, 121; Mutanen & Voutilainen
2005, 196). Elimisto tarvitsee rautaa hapen kuljetukseen sekd entsyymien
aineenvaihduntareaktioihin (Fineli — koostumustietokanta 2008). Rauta osallistuu
my0s punasolujen valmistukseen. Raudan imeytymiseen vaikuttavat raudan
midrdn ja rautavarastojen koon lisdksi syodyn aterian koostumus seki raudan
laatu. Eldinperdinen hemirauta imeytyy kasvikunnan ei-hemirautaa paremmin.
Raudan imeytymisti edistdvit muun muassa C-vitamiini ja estdvit esimerkiksi
maidosta saatava kalsium. Naiset menettdvit rautaa kuukautisten seki raskauden

yhteydessd, mutta menetetyn raudan mééra on yksilollistd. (VRN 2005, 24, 29.)

Fyysisesti aktiivinen ihminen tarvitsee ravinnosta enemmén rautaa kuin
passiivinen henkil6, koska urheilijan elimistossd on enemmain rautapitoisia
mitokondrioita ja entsyymejd. Raudanpuute johtaa pienentyneeseen punasolujen
midrddn sekd hemoglobiinipitoisuuden laskuun. (Ilander 2006, 205, 208 — 209.)
Niukka raudansaanti heikentéd lihasten hapensaantia, ja rajoittaa suorituskykya

(Ilander 2006, 211; Mutanen & Voutilainen 2005, 200.)

Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan suomalaiset 25 — 34 -vuotiaat naiset
saavat rautaa keskimiirin 10,1 mg vuorokaudessa, miki on suosituksiin verrattuna
litan vidhaistd (Paturi ym. 2008a, 189). Rautalisédd kdyttaneiden naisten (5,6 %
viestOstd) pdivittdinen raudansaanti pelkistd ravintoainevalmisteista oli
keskimiirin 47,8 mg (Hirvonen ym. 2008, 101). Suomalaiset
ravitsemussuositukset (2005) suosittelevat raudansaanniksi 15 mg pdivéssd (VRN
2005, 24, 29). Liikunnallisten ihmisten tulisi huolehtia riittdvastd raudan

saannista, silld kovatehoinen liikunta lisdd raudanmenetysti. Ilander (2006, 209,

213) suosittelee fyysisesti aktiiviselle naiselle raudansaanniksi 15 — 20 mg
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pdividssd. Hyvid raudanlédhteitd ovat veriruoat, maksa, liha ja taysjyvivilja.

Raudanpuutosriskiryhméén kuuluvat nuoret ja raskaana olevat kevytrakenteiset,
urheilevat naiset sekid painonpudottajat. Myos kasvissyojit saattavat kérsid liian
vihdisestd raudansaannista. (Ilander 2006, 210.) Raudanpuute aiheuttaman
anemiaa (Katch & McArdle 1993, 122; Mutanen & Voutilainen 2005, 200). Jos
ruokavaliosta ei saada riittavisti rautaa, on ensisijaisesti kiinnitettivd huomiota
ruokavalioon seki korjattava raudanpuute mahdollisella rautalisélld. Lisdravintona
saatu rautalisd auttaa suureen raudanpuutteeseen, mutta liiallinen raudansaanti on
haitallista. (Ilander 2006, 210, 213 — 214.) Kabasakaliksen ym. (2007) tutkimusten
mukaan liiallinen raudansaanti ei paranna urheilijoiden suorituskykya

(Kabasakalis, Kalitsis, Tsalis & Mougios 2007, 6).

Entsyymit sitovat piddosan elimistossd olevasta sinkistd. Entsyymeissd sinkki
osallistuu lukuisiin aineenvaihduntareaktioihin, jotka edistdvdt mm. kasvua,
kehittymistd ja solujen uusiutumista. (Mutanen & Voutilainen 2005, 204 — 205.)
Sinkki osallistuu myos elimiston immuuni- sekéd antioksidanttipuolustukseen
(Barasi 2003, 208). Antioksidantit suojelevat soluja hapettumiselta seki
vihentévit litkkunnan aiheuttamaa oksidatiivista stressid. Oksidatiivisessa
stressissd elimistoon muodostuu haitallisia happiyhdisteitd eli vapaita radikaaleja.

(Ilander 2006, 131 — 133.)

Kasvanut oksidatiivinen stressi voi lisdtd sinkin menetystd. Kovan fyysisen
rasituksen aikana sinkkid menetetddn virtsan sekd hien mukana. Sinkin puute
johtaa suorituskyvyn laskuun, silld lihasten hapenotto ja energian-aineenvaihdunta
heikentyvit ja laktaattipitoisuudet nousevat. Negatiivinen sinkkitasapaino voi
heikentdd myos elimiston vastustuskykyd (Fogelholm 2002, 221 mukaan).
Lisdravintona otetulla sinkilld on ollut joissain tutkimuksissa positiivinen vaikutus
suorituskykyyn, mutta selkeitd paitelmia sinkkilisédn eduista ei ole pystytty
tekemain. Fyysisesti aktiivisten henkiloiden sinkinpuutosriskiryhméén kuuluvat
naispuoliset kestavyysurheilijat, painoaan tarkkailevat urheilijat sekd kasvissyojit.

(Ilander 2006, 223.)

Suomalaiset urheilijoiden seki tydikdisten naisten ruokavalio sisdltdd riittdvisti
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sinkkid. (Ilander 2005, 225). Finravinto 2007 — tutkimuksen mukaan 25 — 34 -
vuotiaiden naisten pdivittdinen sinkin saanti on 10,1 mg (Paturi ym. 2008a, 191),
kun suositus on 7 mg (VRN 2005, 24). Sinkkilisaa kdyttaneet naiset (21,8 %
naisista) saivat pelkéstd lisdravinteesta péivittdin 12,7 mg sinkkiéd (Hirvonen ym.

2008, 101).

Ilander (2006, 225) suosittelee litkunnallisesti aktiivisten ihmisten sinkin
saanniksi 7 — 15 mg péivittdin. Sinkkid saadaan tavallisesta ruoasta mm. lihasta,
maitovalmisteista, tdysjyvaviljasta ja pahkinoistda (VRN 2005, 55). Sinkin
imeytymistéd ruoasta elimistoon estdavit mm. kalsium ja kuitu. Sinkin kuten
muidenkin vitamiinien saantia ei pidi liioitella, silld yliannostus haittaa muun
muassa muiden hivenaineiden imeytymisti. (Ilander 2006, 221, 224.)
Ryhmialiikunnanohjaajien fyysisesti raskas tyo voi liséitd sinkin menetysté, joten

sinkin riittdvain saantiin on kiinnitettiava huomiota.

Seleeni on hivenaine, jota saadaan maaperésti sekd juomavedestd. Suomessa
seleenid on lisitty lannoitteisiin vuodesta 1985 ldhtien. (Ilander 2006, 156.)
Seleeni osallistuu elimiston antioksidanttipuolustukseen muun muassa
suojaamalla elimistdd oksidatiiviselta stressiltd. Seleeni toimii osana
glutationiperoksidaasiensyymid, joka on osallisena myos rasva-
aineenvaihdunnassa sekd immuunipuolustuksessa. Seleenillda on my6s kyky sitoa
elimistoon padsseitd haitallisia raskasmetalleja. (Ilander 2006, 153; Mutanen &
Voutilainen 2005, 211.) Seleenin puutteella ja kroonisilla sairauksilla kuten
sydintaudeilla on tutkimusten mukaan todettu olevan yhteys (Alissa, Bahijri,
Ferns 2003, 15; Mutanen & Voutilainen 2005, 213). Jo vihdinen seleeninpuutos
voi aiheuttaa oksidatiivista stressid ja huonontaa kykyé sitoa raskasmetalleja.

(Mutanen & Voutilainen 2005, 212.)

Suomalaiset 25 — 34 -vuotiaat naiset saavat pdivittdin seleenid 57 mikrogrammaa
(ug) (Paturi ym. 2008a, 190), kun suomalaiset ravitsemussuositukset (2005)
suosittelevat pdivittdiseksi saanniksi 40 ug (VRN 2005, 24).
Ravintoainevalmisteita kdyttineet naiset (17 % naisista) saivat pelkisti
seleenilisdstd jo 44,7 pug seleenid (Hirvonen ym. 2008, 101). Illander (2006)

suosittelee fyysisesti aktiiviselle henkil6lle seleenin saanniksi 50 — 100 mg
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vuorokaudessa. Hyvid seleenin ldhteitd suomalaisessa ravinnossa ovat liha- ja
maitotuotteet seki viljatuotteista etenkin tiysjyvd (VRN 2005, 55; llander 2006,
154). Seleenin yliannostus on vaarallista, joten ravintoainevalmisteiden kdyton
pitdd olla perusteltua. Turvallinen saantisuositus on 400 pg vuorokaudessa

(Ilander 2006, 156 — 157.)

Seleenin lisdannoksella voi mahdollisesti olla sairauksia, kuten syopdid ehkidisevi
vaikutus (The Nutritional Prevention of Cancer Study Group 1996). Seleenilisin
turvallisuudesta sekd hyodyistd on tehtdva lisdatutkimuksia, jotta yleisid
johtopéitoksid voidaan vetdd. Seleeniliséd voi auttaa vastustuskyvyn yllidpidossa,
lihasvaurioiden parantumisessa sekéd palautumisessa, muttei suoranaisesti paranna
suorituskykyi. Fyysisesti aktiivinen tyo vaatii elimistoltd tehokasta
immuunipuolustusta sekd nopeaa palautumista, joten litkkunnanohjaajan on
huolehdittava riittdvistd seleenin saannista. Seleenilisén nauttiminen on
suositeltua henkilgille, jotka eivit saa ruoasta riittdvésti seleenid kuten

luomutuotteiden kayttijit, vegaanit seki kilpaurheilijat. (Ilander 2006, 155 — 156.)

4.8 Nestetasapaino

Vesi on elimiston fysiologisten toimintojen kannalta vilttdmiton aine. Elimiston
veden maira on yksilollinen. Normaalipainoisen naisen painosta noin 55 % on
vettd. Ihminen menettidd vettd hien, virtsan, ulosteen, hengityksen ja ihon
diffuusion vilitykselld. Suolan saannilla on suuri vaikutus elimiston
nestetasapainoon, ja sen saanti vikevoittdd elimiston nesteitid. (Fogelholm 2005,
255 —259.) Inminen saa nestettd ruoan seké erilaisten juomien mukana. Ruoasta
saatava vesimidrd vaihtelee. (Katch & McArdle 1993, 130, 132.) Ihminen
tarvitsee pdivittdin ainakin yhden litran vettd ravinnosta saatavan veden lisdksi
(VRN 2005, 40). Liikunta lisdd nestetarvetta huomattavasti (Fogelholm 2005,
259), joten ryhmaéliikunnanohjaajan fyysisessi tyossa liikunnanohjaajan tulee

huolehtia riittdvastd nesteen saannista.

Tasainen juominen auttaa nestetasapainon séddtelyssi (Ilander & Kékonen 2009).

Ennen liikunnan aloittamista nestetasapaino pitiisi olla positiivinen. Suorituksen
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aikainen nestevaje riippuu urheilun tehosta, kestosta seké hikoilun méérasta.
Liikunnan aikana menetetdédn nesteitd ja elektrolyyttejd hikoilemalla. Liikunnan
aiheuttamaan hien méaardin vaikuttaa perimin liséksi liikkunnan teho ja rasittavuus,
olosuhteet, henkilon koko, fyysinen kunto seki limposopeutuminen. (Ilander
2006, 428, 431, 433.) Jo 1 — 2 prosentin nestevaje voi heikentdd suorituskykya
sekd vaikuttaa negatiivisesti mm. keskittymiskykyyn sekd motorisiin taitoihin
(Maughanin ym. 2003, 854). Nestevaje lisdad myos visymyksen tunnetta sekéd
glykogeenin kiyttod energiaksi. Huomattava nestevaje voi huonontaa suoritusta jo
selkeidsti. Nestehukan yleisimpid oireita ovat padnsirky, huimaus, sekavuus,

pahoinvointi sekéd nopea ja heikko syke. (Ilander 2006, 431, 433 — 434).

Nestetasapaino voidaan paljon liikkuvien ihmisten kohdalla jakaa ennen liikuntaa
suoritettavaan nesteytykseen, lilkunnan aikaiseen seki sen jilkeiseen
nesteytykseen (Ilander & Kédkonen 2009). Tarkkaa nesteen saannin suositusta ei
voida antaa, silld veden tarpeeseen vaikuttavat erilaiset tekijat kuten ik, ravinto,
ilmasto sekd fyysisen aktiivisuuden méérd (VRN 2005, 40). Hikoilun méiérasti
riippuen kohtuutehoisen liikunnan aikana pitiisi juoda 0,5 — 1 litraa vettd tunnissa.
Liikunnan aikana nestettd pitdd juoda pienid méirid tasaisin viliajoin. Tasaisen
juomisen aikana neste ehtii imeytyi eiké jaa holskymididn mahaan. Hyviana
ohjenuorana on juoda 15 minuutin vélein noin 1 — 2 desilitraa vettid (Fogelholm
2005, 273). Mitd kovatehoisempaa liikunta on, sitd suurempi on myos nesteen
tarve. Liitkunnan aikainen janontunne on useimmiten merkki nestevajeesta ja
riittimattomasti juomisesta. Elimiston nesteiden vikevoityminen sekd
verentilavuuden pienentyminen aiheuttavat janontunteen. Janontunne ilmenee
viiveelld, jolloin nestevaje voi olla jo voimakas ja vaikuttaa negatiivisesti

suorituskykyyn. (Ilander 2006, 431, 433 — 434.)

Suorituksen jidlkeen nestevaje korjataan juomalla tasaisesti 1,5-kertainen mééra
nestettd menetettyyn méaardan verrattuna (Borg 2005, 278; Ilander 2006, 428 —
429). Esimerkiksi kohtuutehoisen tunnin ohjauksen aikana ja jilkeen on ohjaajan
juotava ainakin 1,5 litraa vettd. Juomisen avulla pyritddn korjaamaan
urheilusuorituksen aikana menetetyn nesteen miirdd sekd osaltaan korvaamaan
energianmenetystd. Pitkédkestoisen liikunnan, kuten esimerkiksi usean ohjattavan

tunnin aikana nesteen sijasta on hyvi juoda hiilihydraatteja ja elektrolyyttejd
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sisdltdavid urheilujuomaa, silld liikkunnan aikana menetetdidn nesteitd sekd
elektrolyyttejd hien ja virtsan mukana. Urheilusuorituksen aikainen liiallinen
juominen voi olla haitaksi suorituskyvylle, silld yliméddrdinen vesi ei imeydy
elimistoon. Liséksi liiallinen juominen lisdd virtaamisen tarvetta ja ddrimméisessd
tapauksessa voi aiheuttaa hengenvaarallisen hyponatremian. Hyponatremiassa
veren suolapitoisuus laskee liiallisen juomisen seki liian vdhdisen suolan saannin

seurauksesta. (Ilander 2006, 433, 437, 453.)
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5 TUTKIMUS

5.1 Tutkimusongelmat ja tavoitteet

Opinndytetyon padtutkimusongelmana oli selvittdd naispuolisten 18 — 45 -
vuotiaiden naisryhmaéliikunnanohjaajien energiatasapaino lyhyelld aikavililla.
Tutkimuksen keskeiseni tavoitteena oli tutkia saavatko ryhmaéliikunnanohjaajat
riittdvasti energiaa ravinnosta fyysiseen kuormitukseen nidhden. Energiansaannin

riittdvyyttd tutkittiin ruokapéivékirjojen avulla.

Toisena padtutkimusongelmana késiteltiin naispuolisten ryhmiliikunnanohjaajien
energia- sekd suojaravintoaineiden jakautumista ruokavaliossa. Tutkimustuloksia
verrattiin suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (2005). Tutkimuksessa selvitettiin

myo0s sisdltddko naisryhmaéliikunnanohjaajien ruokavalio riittdvisti vitamiineja ja

kivennéiisaineita.

5.2 Tutkimusmenetelmat

5.2.1 Ruokapdivikirja tutkimusmenetelména

Tutkimusmenetelménd tutkimuksessa kéytettiin viiden (5) pdivdn
ruokapdivékirjaa. Ruoankdyton ja ravintoaineiden arvioinnissa kiytettavid
analysointimenetelmid ovat ruokapéivékirjan lisdksi edellisen vuorokauden
ruoankiyttohaastattelu, kaksoisannosmenetelmi (analysointi kemiallisesti) sekéd
ruoankidyton useuskysely, joka kattaa 1 — 12 kuukauden ruoankiyttdjakson. Kelan
tutkimuskeskuksen toteuttamassa menetelmévertailussa tutkittiin
ruokavaliokyselyn ja ruokapdivikirjan saatujen tietojen vastaavuutta. Mitattujen
ruokien keskiméaardinen kaytto oli vihdisempad ruokapaivikirjoissa kuin
ruokavaliokyselyssid. Tutkimuksessa kuitenkin todettiin ruokavaliokyselyn

vastaavan melko hyvin ruokapiivikirjasta saatuja tietoja. (Vuorinen 2001, 5.)
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Ruoankéyttohaastattelu oli varteenotettava vaihtoehto tutkimusmenetelméksi,
mutta ongelmaksi koitui kohderyhmién tavoittaminen. Haastattelu olisi ollut
tutkittavalle vaivattomampi, mutta haastattelu ei mahdollisesti olisi antanut niin
tarkkaa kuvaa syomisestd kuin ruokapdivékirja. Haastatteluun, kuten myos
muihinkin menetelmiin sisdltyy riski sydmisen vidrin muistamisesta. Yhden
pédivdn ravintoaineiden saannista on hankala vetda yleisid padtoksid henkilon
ravitsemuksesta, vaikka haastattelu voidaan toistaa. Kaksoisannosmenetelmi on
tyolds ja kallis ruoankédyton analysointitapa, jota kdytetddn hyvin harvoin
tutkimuksissa. Menetelmé antaa tarkan kuvan ravintoaineiden saannista tietyltid
aikavililtd, mutta usein se myos vaikuttaa syomiseen. Vaihtoehto hylittiin
taloudellisista syistd sekéd vihidisen kdyton vuoksi. Ruoankidyton useuskysely on
helppo toteuttaa seki tutkittavan ettd tutkijan osalta, mutta siind ei ilmene fyysisen
aktiivisuuden miira ja satunnaisvirhe yksilotasolla voi olla erittdin suuri.

(Ménnisto & Pietinen 2005, 38 — 45.)

Kaikista luotettavimmaksi ja kdytannollisimmiksi ravintoaineiden saannin seki
fyysisen aktiivisuuden arviointimenetelmaiksi todettiin yksiselitteisesti
ruokapdivikirja. Tietokirjallisuus sekd omakohtainen kokemus ruokapiivikirjan

kiytostd tukivat erinomaisesti menetelmén valintaa.

Tutkimusmenetelméni ruokapédivikirja on yksi luotettavimpia
ravitsemustutkimusmenetelmii (Vuorinen 2001, 13).
Ruokapiivikirjatutkimukseen osallistuneet naispuoliset ryhmaéliikunnanohjaajat
kirjoittivat kaikki tiedot sydmistién ruoista ja juoduista juomista sekd aterioiden
ajankohdat viiden pdivin ajalta mahdollisimman tarkasti (Mannisto & Pietinen
2005, 39 — 40). Lisédksi ruokapéivékirjaan merkittiin fyysisen aktiivisuuden mééra
sekd luonne jokaiselta paiviltd. Tutkimuksen mukaan tutkimusjakson pidentyessi
kolmesta seitsemiin pdiviin tutkimustulosten luotettavuus paranee selkedsti

(Braakhuis ym. 2003, 38 mukaan).

Ruokapdivikirjan voi toteuttaa seké lyhyelld ettd pidemmalla aikavililld. Viiden
pédivén koettiin kuitenkin olevan riittdvin pitkd ajanjakso médrittamédn henkilon
todellista ruoankayttod. Viidestd paivastd mukaan sisdllytettiin kaksi

viikonloppupdivii, jotta osallistujien ruoankdytostd saatiin mahdollisimman
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realistinen kuva. Viikonloppupdivien siséllyttaminen tutkimusajanjaksoon
mahdollisesti vihentdd satunnaisvirheen mahdollisuutta (Fogelholm 2005, 149 —
150), silld usein ihmisten ruoankéyttod vaihtelee arkena seki viikonloppuna

(Ménnistd & Pietinen 2005, 39 — 40).

Kaikki tutkimusmenetelmit, ruokapéivikirja mukaan lukien, siséltivit
mahdollisen virhemarginaalin, joka ilmenee yli- ja aliraportointina (Borg 2005,
31; Mertz 1992, Howat 1994, Poppitt 1998, 31 mukaan). Kirjaaminen voi osaltaan
vaikuttaa joidenkin henkil6iden syomiseen, jolloin tutkittava muuttaa omia
ruokatottumuksia ruokapdivékirjan tutkimusajaksi (Burkes 2007, 1 — 2).
Aliraportointi voi johtaa ruokapdivikirjojen tulosten tulkinnassa systemaattiseen
virheeseen. Systemaattisella virheelld tarkoitetaan virhettd, joka ohjaa
johdonmukaisesti vinoutuneeseen tulokseen ja vaikuttaa tutkittavan ryhmén
keskiarvoon. Satunnaisella virheelld taasen tarkoitetaan virhettd, joka voi véaristdi
tutkittavan henkilokohtaista ruoankéyttod, muttei vaikuta tutkimusryhmén
keskiarvoon. Satunnaisvirhe kasvattaa usein tutkimustulosten hajontavilia.

(Fogelholm 2005, 149 — 150.)

Tutkimusmenetelméni ruokapdivikirja on haasteellinen seké tutkijoille ettd
tutkittavalle, koska sen pitdmiseen vaaditaan aikaa, panostusta seké rehellisyytta.
Oletuksena on kuitenkin, ettd kohderyhmaliiset tietdvét ravitsemuksen perusteet ja
osaavat suhtautua oikeanlaisella asenteella oman ammattikunnan hyvinvoinnin
kehittdmiseksi. Luotettava tutkimusmenetelmai oli tutkimuksen onnistumisen
kannalta ensiarvoista, silld ryhméliikunnanohjaajien ravitsemuksesta haluttiin

saada mahdollisimman realistinen ja tarkka kuva.

5.2.2 Energiantarpeen arviointi

Energiantarpeen arvioimiseen tutkimuksessa kiytettiin Ravitsemustiede (2005) —

kirjasta suositeltua perusaineenvaihduntaa mittaavaa kaavaa: 4,18 x (795 + 7,18 x
paino). Ravitsemustiede — kirjan kaava (2005, 332) soveltuu hyvin kohderyhmén

energiantarpeen arvioimiseen, silld kyseinen kaava suhteuttaa tuloksen henkilon

omakohtaiseen painoon ja samalla antaa riittavin tarkan arvion
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perusaineenvaihdunnasta. Perusaineenvaihduntakaavan valinta
tutkimusmenetelméksi perustui kohderyhmén heterogeenisyyteen. Osallistujien
litkkunnallisista taustoista ei ollut tietoa, joten tutkimuksessa ei voitu olettaa, etti
kaikkien ryhmaliikunnanohjaajien fyysisen aktiivisuuden taso on korkea ja ettd he

ovat litkunnallisesti aktiivisia.

Perusaineenvaihdunnan lisdksi henkilon fyysinen aktiivisuus tydssé sekéd vapaa-
ajalla lisdd energiankulutusta. Ryhmiliikunnanohjaajien tyonkuva sisiltdaa
fyysisesti keskiraskasta tai raskasta tyoti, joten fyysisen kokonaiskuormituksen
selvittdmiseksi tutkimuksessa kéytettiin aktiivisuuskerrointa. Osallistujien
kokonaisenergiantarve saatiin kertomalla perusaineenvaihduntakaavasta saatu
tulos aktiivisuuskertoimella. Kohderyhmin aktiivisuustaso sijoittuu 1,8 ja 2,2
vilille, joten jokaisen osallistujan aktiivisuustaso ylitti terveydelle ihanteellisen
fyysisen aktiivisuuden méérédn. Osallistujien pdivittdinen fyysinen aktiivisuus
sisdlsi esimerkiksi erilaisten jumppien ohjausta, kdvely4, uintia, lasten kanssa
leikkimisté, pyordilyd ja kuntosaliharjoittelua. Monilla tutkittavista aktiivisuustaso

nousi raskaan liitkunnan takia jopa 2,0.

Tutkimuksessa kdytetyn kaavan lisdksi varteenotettavia energiantarpeen
arviointimenetelmid olivat Cunninghamin (1980) ja Harris-Benedictin (1919)
kaavat. Cunninghamin (1980) kaava soveltuu parhaiten urheilijoiden
perusaineenvaihdunnan arviointiin, koska se ottaa huomioon rasvattoman kehon
painon. (Ilander 2006, 38.) Cunninghamin(1980) kaava oli varteenotettava
vaihtoehto tutkimuksen arviointimenetelmiksi, mutta ryhmaéliikunnanohjaajien
vaihtelevan fyysisen aktiivisuuden, perusaineenvaihdunnan, kehon koostumuksen
seki litkuntataustan takia Ravitsemustiede (2005) — kirjan
perusaineenvaihduntakaava seki aktiivisuuskerroin soveltuivat paremmin tdhan

tutkimukseen.

Energiantarpeen tarkkaan analysoimiseen voidaan kéyttdd kalliita
mittausmenetelmid kuten suoraa tai epdsuoraa kalorimetriaa, kaksoisleimattua
vettd tai aineenvaihduntakammiota. Energiankulutuksen tarkka mittaaminen vaatii
aina laboratorio-olosuhteita, koska analysoimiseen liittyy monia erilaisia

muuttujia. Mittaukset vaativat aina teknistd osaamista, ovat erittiin kalliita seki
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aikaa vievid. (Yki-Jarvinen 2005, 268 — 270, 273 — 274, Hiilloskorpi 169 — 171.)
Tutkimuksen teoriaosuuden kohdassa “perusaineenvaihdunta” on esitelty
tarkemmin energiankulutuksen eri arviointimenetelmid. Taloudellisten resurssien
sekd kdytdnnon toteutuksen takia energiankulutuksen tarkat arviointimenetelmait
oli hylattavi jo tutkimuksen alkumetreilld. Tarkemmilla arviointimenetelmilla

tutkimuksen tulokset olisivat olleet luotettavampia sekéd tarkempia.

5.2.3 Kansanelédkelaitoksen Nutrica-ravintolaskentaohjelma

Tutkimusaineiston kirjaaminen toteutettiin Kansaneldkelaitoksen Nutrica-
ravintolaskentaohjelmalla, jossa kdytetdén elintarvikeaineiden koostumustiedostoa
(versio 3.1.0.5). Kelan kokoama tiedosto koostuu ruokalajeista ja -aineista (1100
eri ruokalajia ja -ainetta), jotka on keritty suomalaisista ja ulkomaisista ldhteista.
(Kansainelidkelaitos 2003.) Ohjelma laskee kaikkien syotyjen ja juotujen ruoka-
aineiden madrdt grammoina ja prosentteina ateriaa ja paivaa kohden seké ilmoittaa
ravinnon keskiarvon myds koko jakson ajalta. Nutrica-ravintolaskentaohjelma
vertaa saadun ravinnon mééraa sekd laatua vuonna 2002 julkaistuihin suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin (2002). Vuoden 2002 suositukset ovat pddasiassa samat
kuin vuoden 2005 suositukset, ainoastaan muutamista suojaravintoaineista on
annettu uudet suositukset. Nutrica-ohjelmassa esiintyneet vanhat suositukset
laskettiin uudelleen ja korvattiin uusilla suomalaisilla ravitsemussuosituksilla
(2005). Nutrica-ohjelma ilmoittaa tulokset taulukkoina, diagrammeina seki
kaavioina. (Kansainelidkelaitos 2003.) Nutrica ei sisilléd lisdravinteiden tai
ravintoainevalmisteiden tietoja. Nutrica-ravintoainelaskentaohjelma valittiin
tutkimuksen analysointimenetelméksi helpon kéytettavyyden, saatavuuden seka

luotettavuuden takia.

Ruokapiivikirjojen tutkiminen analysointiohjelmalla, kuten esimerkiksi Nutrica-
ravintolaskentaohjelmalla, lisdi osaltaan tutkimuksen virhemarginaalia, silld
tutkijoiden taidot ja tiedot voivat hieman véadristii tuloksia (Burkes 2007, 39).
Omakohtaiset kokemuksen Nutrica-ravintolaskentaohjelman kaytosta lisdaavit

tutkimuksen luotettavuutta.
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5.2.4 Ruokapdivikirjojen analysointi

Tutkimukseen osallistuneille naisryhmaéliikunnanohjaajille ldhetettiin tyhja
ruokapdivékirjapohja (LIITE 3) seké ohjeet ( LIITE 4) sen tdyttimiseen
sdahkdpostitse ja/tai postitse. Osallistujat kirjasivat itse viiden pdivin ajalta kaikki
syodyt ruoat ja joudut nesteet ruokapéivékirjaan sekd merkitsivit fyysisen
aktiivisuuden méiérén ja luonteen. Saadut ruokapdivikirjat syotettiin Nutrica-
ravintolaskentaohjelmaan, joka analysoi jokaisen tutkimukseen osallistuneen

henkilokohtaisen ruokavalion.

Ruokapdivikirjoista saatuja tietoja tarkasteltiin yksil6tasolla seké kaikkien
osallistujien keskiarvona ja tuloksia vertailtiin suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin (2005). Nutrica-ohjelma laskee energiantarpeen
kohtalaisesti liikkuvalle henkilolle. Ryhmaéliikunnanohjaajien tyo on fyysisesti
rasittavaa, joten suurempi energiantarve on laskettu uudestaan fyysisen
aktiivisuuden mukaan. Energian tarpeen arvioinnissa kiytimme
perusaineenvaihduntakaavaa 4,18 x (795 + 7,18 x paino) (Aro 2005, 332). Kaavan
avulla selvitettiin jokaisen osallistujan yksilollinen perusaineenvaihdunta ja saatu
luku kerrottiin aktiivisuustasolla. Tulokseksi saatiin henkilokohtainen

kokonaisenergiantarve.

Nutrica-tietokanta siséltdd noin yli tuhannen ruokalajin tiedot, mutta osa syodyisti
ruoista tai elintarvikkeista ei kuitenkaan 16ydy Nutrica-tietokannasta. Esimerkiksi
Nutrica-tietokannasta ei 16ytynyt lisdravinteita, joten puuttuvat tiedot liséttiin
jalkikéteen tiedostoihin késin laskemalla. Tilld tavoin kaikki ruokapéivikirjaan
merkatut tiedot otetaan huomioon ruokavaliossa. Puuttuvien tietojen laskeminen
on hyvin tyoldstd, mutta tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tirked laskea

kaikki syoty ravinto ja juodut nesteet.

Nutrica-ravintolaskentaohjelmasta puuttuvien tuotteiden ravintosisallot
selvitimme tuotekohtaisesti. Tutkimme jokaisen tuotteen ravintosisiltoselitteestd
energia- ja suojaravintoaineiden jakautumisen ja tuotteen kokonaisenergian
midrdan. Apuna kéaytettiin kalorilaskuri.net — sivustoa, joka sisaltda

Kansanterveyslaitoksen elintarvikkeiden koostumustietopankin (Fineli) tiedostoja
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(Kononen 2004). Tutkimuksen luotettavuuden parantamiseksi tuotteiden
ravintosisallot tarkistettiin henkilokohtaisesti asioimalla kaupassa tai ostamalla

tuote. Tuotteiden ravintosiséallot perustuvat valmistajan merkitsemiin tietoihin.

Osallistujien merkitsemit tiedot ruokapiivikirjaan olivat osaltaan puutteellisia.
Joidenkin tuotteiden kohdalla ei ilmennyt valmistajaa eiké tuotteen
ravintosisaltod, joten tutkijat valitsivat tietyn valmistajan tuotteen. Yleisimmin
ilman valmistajaa merkityt tuotteet olivat kaladljy-, magnesium,
monivitamiinitabletit seki erilaiset palautusjuomat. Valmistajan valinta perustui
muiden tutkimukseen osallistuneiden tietojen mukaan. Osa tutkimukseen
osallistuneiden merkkaamista lisdravinteista olivat Pirkka-valmisteita, joten
puutteellisten tuotemerkintdjen kohdalla kéytettiin Pirkka-tuotteiden
ravintosisaltod. Osa tutkittavista ei merkinnyt ruokapdivikirjaan palautusjuoman
valmistajaa, joten yhtendisen linjan pitamiseksi kéytettiin Fast- palautusjuoman

ravintosisaltod.

Ruokapiivikirjojen analysoinnissa kaytettiin Nutrica-ravintolaskentaohjelman
3.1.0.5-versiota. Nutrica-ravintolaskentaohjelmasta on olemassa péivitetty 3.1.0.1-
versio, mutta tutkimuksen aikana uusimman version paivitys ei ollut mahdollista.
Nutrica-ravintolaskentaohjelman 3.1.0.5-versiossa osa suojaravintoaineiden
tiedoista on vanhojen suomalaisten ravitsemussuositusten (2002) mukainen. Tastd
johtuen laskimme jokaisen tutkimukseen osallistuneen henkildkohtaisen
suojaravintoaineiden saannin toteutumisen ja vertasimme lukuja uusimpiin
suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (2005). Esimerkiksi suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa (2005) hedelmallisessd idsséd olevien naisten raudan
saantisuositus on 15 mg kun taasen Nutrica-ravintolaskentaohjelmassa kyseinen
suositus on 11 mg. Téssé tapauksessa raudan prosentuaalinen toteutuminen
laskettiin kokonaan uudestaan. Nutrica-ravintolaskentaohjelman antama raudan
midrd (grammoina) ilmaistaan henkilokohtaisesti koko jakson keskiarvona.
Nutricasta-ravintolaskentaohjelmasta saatu raudan méira (g) jaettiin uudella
suosituksella (15 mg). Tulos kerrottiin sadalla, jotta saatiin raudan prosentuaalinen
toteutuminen koko jakson ajalta. Samalla kaavalla laskettiin myos C- ja D-

vitamiinin ja sinkin uudet suositukset seké toteutumisen osallistujilla.
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5.3 Kohderyhméa

Naisryhmailitkunnanohjaajien ravitsemustutkimus aloitettiin vuoden 2007 lopulla
yhteistyossd Suomen Liikunnan Ammattilaiset ry:n (SLA ry) kanssa.
Opinndytetyon kohderyhmiksi valitsimme ensisijaisesti Suomen Liikunnan
Ammattilaiset ry:n (SLA ry) kuuluvat naispuoliset 18 — 45 -vuotiaat
ryhmiliitkunnanohjaajat. Saadaksemme tarkemman tuloksen juuri
naisryhmiliikunnanohjaajien ammattiryhmén ravitsemuksesta, asetimme

kriteeriksi, ettd ryhmaéliikuntaa ohjataan vihintdédn kuusi tuntia viikossa.

Suomen Liikunnan Ammattilaiset ry:n on valtakunnallinen jérjesto ja jaseneksi
voivat liittya liikkunta-alan ammattilaiset tai alan opiskelijat. Jarjestoon kuuluvat
ryhmaliikunnanohjaajat toimivat eri tyosektoreilla erimuotoisissa ryhméliikunnan
tyotehtdvissd ympari Suomea. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta tutkijat
halusivat kohderyhmén edustavan mahdollisimman laaja-alaisesti
naisryhmiliikunnanohjaajien ammattikuntaa. Kohderyhmén rajaaminen 18 — 45 -
vuotiaisiin naisiin mahdollisti tarkempien tulosten tarkastelun seké
johtopéitoksien vetdmisen. Kattava aineisto on vilttdméton, jotta saaduista
tuloksista voidaan vetdi yleistettivid johtopaidtoksid ryhmaéliikunnanohjaajien
ravitsemuksesta. Tuloksien tarkemman tulkinnan kannalta sekd omakohtaisen
kiinnostuksen takia kohderyhmad rajattiin naispuolisiin ohjaajiin. Kohderyhmén

ravitsemuksesta ei ole aiempia tutkimuksia.

Kohderyhmin saaminen oli erittdin tyoldstd ja aikaa vievaa. SLA ry:n
jasenkirjeiden yhteydessd ldhetettiin postitse ensimméinen kysely (LIITE 1)
halukkuudesta osallistua tutkimukseen noin 300 liikunnanohjaajalle, joista noin
puolet oli naisia, ja mahdollisesti kohderyhmiin sopivia. Kyselyn postittaminen
kaikille, sekd miehille ettd naisille, oli vilttamatonti, silla SLA ry:n jdsenkirjeet
olivat jo valmiiksi lajiteltu. Tutkimukseen osallistuneet henkilot lahettivit
sahkopostilla myontdvin vastauksen tutkimukseen osallistumisesta. Tdmén

jédlkeen osallistujille 1dhetettiin ruokapdivikirja ja ohjeet sen tdyttimiseen.

Vastaajamiird jdi kuitenkin odotettua pienemmiksi ja tutkimuksen onnistumisen

kannalta epidrealistiseksi (10 osallistujaa), joten postitse paitettiin ldhettda toisen
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kyselyn tammikuun jdsenkirjeiden yhteydessé kaikille naispuolisille jédsenille.
Tammikuun kysely 1dhti noin 170 naispuoliselle ryhméliitkunnanohjaajalle.
Alkuperiisessi kyselyssi ikdrajana pidettiin 18 — 35 -vuotiaita naisia, mutta toisen
kyselyn yhteydessi ikdraja nostettiin 45 vuoteen. Ikédrajaa nostettiin suuremman
otoksen toivossa. Tutkimuksen kohderyhméén kuuluvien
naisryhmiliikunnanohjaajien osuutta kaikista jirjeston liitkunnanohjaajista ei
kuitenkaan tiedeti, joten otoksen kokoa on vaikea selvittdd. Kohderyhmissimme
on sekd paidtoimisesti litkunnanohjaajan tyoti tekevid seké litkunnan alan

opiskelijoita.

Toinen kysely ei tuottanut tulosta kohderyhmén saavuttamisen suhteen (11
osallistujaa), joten viimeinen saatekirje ldhetettiin sdhkdpostitse muistutuksena
mahdollisesta tutkimukseen osallistumisesta. Kolmas saatekirje 1dhti sdhkopostitse
noin 110 SLA ry:n jédsenelle, jotka olivat jo alemmin saaneet postitse ldhetetyt
kyselyt. Tutkimus ldhetettiin myos 39 uudelle SLA ry:n opiskelijajdsenelle
sdhkopostitse. Suurin osa uusista SLA ry:n opiskelijajdsenistd oli
litkkunnanohjaajaopiskelijoita, joten kohderyhmin tavoittamiseksi saatekirje
ldhetettiin myos péijathdmailédisen liikunta-alan koulun toimistosihteerille.
Toimistosihteeri vilitti viestin opiskelijoille, ja nédin tutkimukseen toivottiin

saatavan lisdd mahdollisia osallistujia.

Pienen osallistujamiirdn (16 henkilod) takia padtimme laajentaa kohderyhmin
kaikkiin Suomessa ohjaaviin 18 — 45 -vuotiaisiin naisryhmaéliikunnanohjaajiin.
Suuremman ikéhaitarin tavoitteena oli saada lisdd osallistujia seké tavoittaa
varmempaa liikunnanohjaajaryhméé, kuntosaliohjaajia, joiden tyonkuvaan kuuluu
selkedsti ryhmiliitkunnan ohjaaminen. Suuri osa kuntosalilla tydskentelevista
ryhmiliikunnanohjaajista on naisia. Toukokuussa 2008 tutkimus kohdistettiin
erddseen Suomessa toimivaan valtakunnalliseen kuntosaliketjuun. Tutkimuksen
kohderyhméén kuuluvien ryhmaéliikunnanohjaajien rekrytointi hoidettiin
sdahkdpostitse kuntosaliketjun ryhmiliikuntavastaavan kautta. Yhteyshenkilon
kerisi kaikkien tutkimuksesta kiinnostuneiden (kuntosaliketjussa tyoskentelevien)
naispuolisten ryhmélitkunnanohjaajien (29 henkil6d) yhteystiedot, ja niille
henkil6ille 1dhetettiin kysely tutkimukseen osallistumisesta. Saatekirjeen mukana

ldhetettiin ruokapiivikirja sekd ohjeet sen tdyttdmiseen 29 henkildlle. Timén
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lisdksi kysely ldhetettiin erdélle paijathamaéléiselle kuntosalille. Pdijathamaildisen
kuntosalin ryhmaéliikunnanohjaajien (12 henkil6d) rekrytointi hoidettiin itse
kuntosalilla asioimalla ja esittelemaélla tutkimus kuntosalin

ryhmiliikuntavastaavalle. Tutkimuksen kriteerit pysyivit samoina.

Tutkimuksesta kiinnostuneita henkilditd oli 23, joista lopullisesti tutkimukseen
osallistui 14 naispuolista ryhmaéliikunnanohjaajaa. Yksi osallistujista jéttaytyi
tutkimuksesta pois loukkaantumisen takia ja loput kahdeksan eivit osallistuneet
tutkimukseen tuntemattomasta syystd. Tutkimuksen osallistuneiden iké vaihteli 22

— 35 -ikdvuoden vililld. Osallistujien keski-idksi muodostui 26 vuotta.

Vihiistd vastausmiirdd voidaan selittdd tutkimukseen osallistuvien suurella
tyomadrilla. Ruokapdivikirjan pito viiden pédivén ajalta vaatii osallistujalta paljon
tyotd ja aikaa. Tutkimukseen osallistuminen vaati myos omakohtaista kiinnostusta
ruokavaliosta. Tutkittavien suuri tydméaéra sekd vihdinen vapaa-aika olivat
luultavimmin pidsyy védhidiseen osallistujamiirddn. Tutkimukseen osallistuminen
oli tdysin luottamuksellista. Vastaajien kesken arvottiin myos tuotepalkinto seka
kaksi Finnkinon elokuvalippua, joiden oletettiin lisddvin kiinnostusta tutkimusta

kohtaan. Palkintojen voittajille ilmoitettiin asiasta henkilokohtaisesti.

Opinndytetdissd ja muissa tutkimustyyppisissé aineistoissa on erittdin vaikea saada
tutkimuksen tavoitteen mukaista osallistujamiirdd. Tutkimuksen
vastausprosenttia on vaikea madrittad, koska SLA ry:n ryhmaéliikunnanohjaajiin
kuuluvat henkilot eivét kaikki toimi ryhmiliikunnanohjaajien tehtédvissi tai ohjaa
kuutta tuntia liitkuntaa viikossa. Osa kohderyhmaiin kuuluvista karsiutui myos idn
perusteella. Samat kriteerit karsivat tiettyjd henkil6itd mahdollisesta
kuntosalikohderyhmisté. Kaiken kaikkiaan SLA ry:n naispuolisia
litkkunnanohjaajajdsenid oli noin 209 ja kuntosalilla tyoskentelevid noin 41
henkil6d. Yhteensd mahdollisia tutkimuskohderyhméléisia oli 250 henkilo4, joista
loppujen lopuksi tutkimukseen osallistui vain 14 henkilé4. Tutkimuksen
vastausprosentti oli kuusi prosenttia. Vastausprosenttia vaaristid tutkimuksesta
kriteerien takia karsiutuneet henkil6t. Todellisuudessa vastausprosentti voisi olla
hieman korkeampi. Vinoutuneesta vastausprosentista huolimatta osallistujien

madri ei olisi todennikoisesti paljoakaan nykyisestd noussut.
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6 TULOKSET

6.1 Naisryhmiliikunnanohjaajan energiatasapaino

Kokonaisenergiansaanti koostuu kaikesta syddysti ravinnosta ja juoduista
nesteistd, jotka kirjataan ruokapiivikirjaan. Ruokapiivikirjaan merkityt tiedot
syotettiin Nutrica-ravinnonlaskentaohjelmaan, joka puolestaan laski
kokonaisenergiansaannin kaloreina ja jouleina. Lisdravinteista saatu energia
liséttiin jdlkikdteen Nutrica-ohjelmasta saatuihin lukuihin, silld Nutrica ei sisédlla
lisdravinteiden tietoja. Ndin kokonaisenergiansaannin tuloksista saadaan

realistinen kokonaiskuva.

Kuviossa (KUVIO 5) ilmenee naisryhmiliikunnanohjaajien
kokonaisenergiansaanti ja -suositus koko viiden péivén arviointijaksolta. Jokaisen
osallistujan kokonaisenergiansaannin ja -suosituksen tulos on ilmoitettu kuviossa
pylvidind. Esimerkiksi osallistujan numero 5 kokonaisenergiansaanti kuvaillaan
violetilla palkilla, ja sen tulokseksi saatiin 5692 kJ (1362 kcal). Saman osallistujan
henkilokohtainen kokonaisenergiansuositus ilmaistaan puolestaan vihrealla
palkilla, ja sen luvuksi saatiin 10556 kJ (2525 kcal). ”Ka” (keskiarvo) on kaikkien
osallistujien keskiméardinen kokonaisenergiansaanti (musta pylvés) ja -suositus
(valkoinen pylvis). Kuvion perusteella useammalla naispuolisella

ryhmiliikunnanohjaajalla energiansaanti jaa alle suosituksen.
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Kokonaisenergiansaanti ja -suositus
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KUVIO 5. Ryhmailiikunnanohjaajien kokonaisenergiansaanti ja -suositus. Ka

tarkoittaa kaikkien osallistujien keskiméérdistd saantia ja suositusta.

Tutkimukseen osallistuneiden naispuolisten ryhmiliikunnanohjaajien péivittdinen
kokonaisenergiansaanti on keskimiirin 7807 kJ (1868 kcal). Kaikkien
osallistujien keskiarvona laskettu energiansaannin suositus on 9343 kJ (2235
kcal). Energiansaannin ja -suosituksen erotuksen keskiarvoksi saadaan 1536 kJ
(367 kcal). Ryhmiiliikunnanohjaajien ravinnonsaanti jii tutkimustulosten mukaan
alle suositeltavan madrdn. Huomioitavaa on, ettd kaikkien osallistujien
energiansaanninsuositus on yli 8300 kJ (1986 kcal). Energiantarvetta suurentaa

fyysinen aktiivisuus tyossd sekd vapaa-ajalla.

Tutkimusryhmén sisdlld energiansaannissa ja -suosituksessa on hajontaa, mika
ilmenee kuviosta (KUVIO 5). Ryhmiliikunnanohjaajat kattavat energiantarpeensa
melko matalilla energiatasoilla, silld useimmilla tutkittavista energiansaanti jai
alle 8250 kJ:n (1974 kcal). Osallistuneilla pienin energiansaanti on 4640 kJ (1110
kcal), ja henkilon energiantarve on 8360 kJ (2000 kcal). Suurin
kokonaisenergiansaanti on 15631 kJ (3739 kcal), ja henkilon suositeltava saanti
11707 kJ (2801 kcal). Energiantarve on karkea arvio henkilon
perusaineenvaihdunnan ja fyysisen aktiivisuuden aiheuttamasta
energiankulutuksesta. Energiantarve on suhteutettu henkilon painoon seki

fyysiseen aktiivisuuteen. Pienimmén ja suurimman energiansaannin erotus on jopa




75

10991 kJ (2629 kcal), mikd kuvastaa energiantarpeen ja -saannin eroja

tutkimusryhmaéssa.

Nelji osallistujaa neljastitoista (29 %) syo energiantarpeeseensa nihden
riittdvasti. Ndiden osallistujien kohdalla energiansaannin ja tarpeen erotus (+/-) on
alle 418 kJ (100 kcal) eli ravinnonsaanti kattaa energiantarpeen. Muiden
osallistujien henkilokohtaisen energiansaannin ja -tarpeen vélinen ero on ainakin

1159 kJ (277 kcal), miki kertoo tutkittavien energiansaannin eroista.

Huomionarvoista on, ettd 64 % tutkimukseen osallistuneista
ryhmiliikunnanohjaajista sy6 energiankulutukseen nihden riittdmiattomasti.
Suosituksiin ndhden puutteellisesti sydvien energiavajeen keskiarvo on 2795 kJ
(669 kcal). Energiavaje vaihtelee tutkittavien vililld. Kuuden (43 %) osallistujan
energiavaje suosituksiin ndhden on yli 2092 kJ (500 kcal). Neljilld osallistujista
(29 %) energiavaje on suosituksiin ndhden yli 3347 kJ (801 kcal) ja suurin
tutkimukseen osallistuneen ryhmilitkunnanohjaajan energiavaje on huomattava,
4879 kJ (1167 kcal). Ryhmaéliikunnanohjaajien energiavaje on silmiin pistavin
suuri. Yli oman energiantarpeensa syovid on seitseméin prosenttia. Toisin sanoen
yhdelli osallistujalla energiansaanti on huomattavasti positiivinen, 3904 kJ (934

kcal).

Naispuoliset ryhmiéliikunnanohjaajat syovit keskiméérin 5,9 ateriaa
vuorokaudessa. Aterioiden siséltd vaihteli huomattavasti aina tuhdista
paivillisestd yhteen vesilasilliseen, mutta useimmissa tapauksissa ateria kuitenkin
koostui ruoasta. Tutkittavien henkiléiden piivittdinen aterioiden méaara vaihtelee
kolmen ja yhdeksén vilillda. Aterioinnissa on my®ds tutkittavien vililld suuria eroja.
Ateriarytmi jakaantuu useimpien tutkittavien kohdalla aamupalaan, aamupéivin

vilipalaan, lounaaseen, iltapdivin vilipalaan, pdivilliseen ja iltapalaan.

6.2 Energiaravintoaineiden jakautuminen

Kokonaisenergiansaanti koostuu energiaravintoaineista, joita ovat hiilihydraatit,

proteiinit, rasvat ja alkoholi. Kuviossa (KUVIO 6) voidaan ndhda hiilihydraattien,
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proteiinien, rasvojen ja alkoholin mééra kokonaisenergiasta.
Energiaravintoaineiden luvut ovat kaikkien tutkimukseen osallistuneiden
ryhmiliikunnanohjaajien keskiarvoja. Esimerkiksi proteiinien saanti naispuolisilla
ryhmaliikunnanohjaajilla on keskiméérin 19 % kokonaisenergiasta suosituksen
ollessa 10 — 20 %. Hiilihydraattien saanti on puolestaan 51 % ja rasvojen 28 %
kokonaisenergiasta. Energiaravintoaineiden jakautuminen kaikkien tutkimukseen
osallistuneiden kesken on hyvin suomalaisten ravitsemussuositusten (2005)
mukainen, mutta yksilotasolla tarkasteltuna muutokset ovat toisinaan suhteellisen

suuria.

Energiaravintoaineiden

alkohol

o proteiini Energiaravintoaineide

19 suositusmairit

- rasvat 25 - 35
hiilihydra -

51 rasva -

28

KUVIO 6. Energiaravintoaineiden jakautuminen kokonaisenergiansaannista

naispuolisilla ryhmaliikunnanohjaajilla.

Kuviosta seitsemén selvidd ryhmiliitkunnanohjaajien hiilihydraattien saanti, jonka
keskiarvoksi muodostui 51 % (KUVIO 7). Hiilihydraattien suositeltava saanti
suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan on 50 — 60 %
kokonaisenergiasta. Hiilihydraatit ovat elimiston tdrkein energianldhde, minka
takia niitd pitdd myOs saada ravinnosta riittdvisti. Yksilotasolla tarkasteltuna
(violetit pylvéit) pienin hiilihydraattiosuus on 46 % ja suurin 57 %
kokonaisenergiasta. Kaikkien osallistujien kesken muodostunut keskiarvo (musta
pylvis) on noin 52 % kokonaisenergiasta. Hiilihydraattien prosentuaalisessa
saannissa ei ole huomattavia eroja, mutta madrillisesti (grammoina)

hiilihydraattien saanti vaihtelee.
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KUVIO 7. Hiilihydraattien prosentuaalinen saanti kokonaisenergiasta

ryhmiliikunnanohjaajilla. ”’Ka” tarkoittaa keskiarvoa.

Hiilihydraattien laatu vaikuttaa olennaisesti ravitsemuksen laatuun, silld
hiilihydraatit ovat ryhmaéliikunnanohjaajien tirkein energianldhde. Hiilihydraatteja
on saatava suositusten mukaisesti ja energiankulutuksen kannalta riittavisti.
Ruokapdivikirjoista saatujen tietojen mukaan kuidun keskiméérdinen saanti
(KUVIO 8) on 23 g (ka) ja suosituksena pidetddn 25 — 30 g kuitua péivissi.
Kuidun saanti on kuvattu kuviossa grammoina yksilotasolla seki keskiarvona.
Esimerkiksi vihiten kuitua saanut seitsemis osallistuja sai ravinnostaan kuitua
ainoastaan 16 g, kun taas eniten kuitua saanut kuudes osallistuja sai jopa 39 g. 79
% vastaajista eli 11 osallistujaa sai kuituja alle suosituksen. Vain kolmen

osallistujan (21 %) ruokavalio sisélsi riittdvisti kuitua.
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KUVIO 8. Kuidun saanti grammoina ryhmaliikunnanohjaajilla. ”’Ka” on kaikkien

osallistujien keskiarvo.

Hiilihydraatteihin kuuluvan sakkaroosin (KUVIO 9), eli puhtaan poytdsokerin
saanti, on osallistujilla keskimiirin 13 % kokonaisenergiasta (E%). Taulukossa
esitetddn kaikkien osallistujien sakkaroosin saanti prosentuaalisesti yksilotasolla
seki keskiarvona (ka). Esimerkiksi 13. osallistujan sakkaroosin saanti on 14 %
kokonaisenergiansaannista. Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan
sakkaroosin osuuden kokonaisenergiasta suositellaan olevan alle kymmenen
prosenttia. Kolmen osallistujan sakkaroosin saanti on suosituksen mukainen,
mutta sen lisdksi neljilli osallistujalla sakkaroosin saanti ylittdd vain hieman
suositusten mukaista méddrada. Huomioitavaa on, ettid jopa puolet tutkimukseen
osallistuneista ryhmiliitkunnanohjaajista so1 puhdasta poytidsokeria yli

suositeltavan mééran. Sakkaroosia saadaan erityisesti makeisista ja leivonnaisista.
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KUVIO 9. Sakkaroosin prosentuaalinen osuus kokonaisenergiansaannista

naispuolisilla ryhmiliikunnanohjaajilla. ”Ka” on kaikkien osallistujien keskiarvo.

Paljon liikkuvan ihmisen tulee saada ravinnosta riittdvisti proteiinia
vilttamittomien aminohappojen takia. Vilttdméttomida aminohappoja tarvitaan
lihasproteiinin ylldpitimiseen. Proteiinien saannin keskiarvo tutkimukseen
osallistuneilla on tasan 19 E% (KUVIO 10) suosituksen ollessa 10 — 20 %
kokonaisenergiansaannista. Tutkimusryhmin proteiinin saannissa esiintyy suurta
vaihtelua. Osallistujien henkilokohtainen proteiinin saanti on kuvattu kuviossa 10
violeteilla pylviilld. Pienimmén ja suurimman proteiinin saannin vililld on jopa
11 prosenttiyksikon ero, silld erdédn osallistujan proteiinin saannin méird on 14 %

ja toisen 25 % kokonaisenergiasta.
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Proteiinin saanti
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KUVIO 10. Proteiinin saanti kokonaisenergiasta naispuolisilla

ryhmiliikunnanohjaajilla. ”Ka” on kaikkien tutkimukseen osallistuneiden

keskiarvo.

Suomalaiset ravitsemussuositukset (2005) suosittelevat rasvojen saanniksi 25 — 35

% kokonaisenergiansaannista. Osallistujien rasvojen saannin keskiarvoksi saadaan

noin 28 % kokonaisenergiasta (KUVIO 11). Kuviossa on kuvattu osallistujien

henkilokohtainen (violetti) rasvan saanti sekd koko ryhmén kesken muodostuneen

keskiarvon (musta pylvis). Pienin rasvojen osuus kokonaisenergiasta yksilotasolla

on 21 % ja suurin 35 %.
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KUVIO 11. Rasvan prosentuaalinen saanti kokonaisenergiasta naispuolisilla
ryhmaliikunnanohjaajilla. ”Ka” tarkoittaa kaikkien tutkimukseen osallistuneiden

rasvan saannin keskiarvoa.

Rasvat jaetaan tyydyttyneisiin, kertatyydyttyméttomiin seka
monityydyttyméttomiin rasvahappoihin. Kuviossa (KUVIO 12) "Rasvojen saanti”
nidhddidn rasvahappojen prosentuaalinen jakautuminen naispuolisilla
ryhmaliikunnanohjaajilla. Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2005) suosittelee
tyydyttyneiden rasvahappojen saanniksi alle kymmenté prosenttia
kokonaisenergiasta, ja tutkimusryhméin keskimiirdinen tyydyttyneiden
rasvahappojen saanti on 11 %. Kaikkien osallistujien kesken
kertatyydyttymittomien rasvahappojen osuus kokonaisenergiasta on yhdeksédn
prosenttia, joka jaa suositusten (10 — 15 %) alapuolelle. Monityydyttyméattomien
rasvahappojen saanti tutkimukseen osallistuneilla on kuusi prosenttia

kokonaisenergiasta ja samalla se pysyy suositusalueen alarajoilla.

Rasvojen saanti
15 %
11 %
X 10% - 9%
w
T 6 %
[}
e 5%
0 o/o T T
tyydyttyneet, suositus kertatyydyttyméattémat, monityydyttymattémat,
alle 10 % suositus 10-15 % suositus 5-10 %

KUVIO 12. Rasvojen jakautuminen prosentuaalisesti kokonaisenergiasta

ryhmiliikunnanohjaajilla.

Kolesteroli on elimistolle valttamiton rakennusaine, jonka suositeltava saanti on
enimmillddn 300 mg paivissda (VRN 2005). Tutkimuksessa osallistujien
keskimiirdinen kolesterolin saanti (KUVIO 13) on suositusten mukainen, 231 mg

vuorokaudessa. Kolesterolin saannissa on tutkimusryhmén sisilld paljon hajontaa.
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KUVIO 13. Kolesterolin saanti vuorokaudessa milligrammoina

ryhmiliikunnanohjaajilla. ”Ka” tarkoittaa kaikkien osallistujien keskiarvoa.

Ryhmialiikunnanohjaajien alkoholin kdyton keskiarvoksi muodostui kaksi
prosenttia kokonaisenergiansaannista (KUVIO 14). Suosituksiin verrattuna se on
hieman vajaa 50 % suosituksesta. Alkoholin saanti jakaantui epitasaisesti
tutkittavien kesken, silld ainoastaan neljd osallistujaa (29 %) nautti tutkimusaikana
alkoholia. Heiddn kesken alkoholin kdyton keskiarvoksi muodostui hieman yli
seitsemén prosenttia kokonaisenergiansaannista. Muut tutkimukseen osallistuneet
eivit kdyttdaneet alkoholia ollenkaan tai heididn alkoholin kidytt6 ei noussut yli 0,5

%:n kokonaisenergiansaannista.
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KUVIO 14. Alkoholin kulutus naispuolisilla ryhméliikunnanohjaajilla. ”’Ka” on

kaikkien osallistujien kesken muodostunut keskiarvo.

6.3 Suojaravintoaineiden jakautuminen

Suojaravintoaineisiin kuuluvat vitamiinit seké kivenndisaineet, jotka ovat
elimistolle elintidrkeitd. Etenkin paljon liikkuvien ihmisten on suorituskyvyn
varmistamiseksi huomioitava riittdvi suojaravintoaineiden saanti. Lisdravinteiden
sekd ravintoainevalmisteiden kiytto tutkimusryhméléisilld on verrattain yleisti,
joten suojaravintoaineiden saanti esitetiiin sekd ilman lisdravinteita ja
ravintoainevalmisteita ettd lisdravinteiden ja ravintoainevalmisteiden kanssa.
Huomionarvoista ovat suuret erot vitamiinien ja kivenndisaineiden saannissa

pelkistd ruoasta ja lisdravinteiden ja ravintoainevalmisteiden kanssa.

Tyossi esitetddn ensiksi vitamiinien saanti lisdravinteiden ja
ravintoainevalmisteiden kanssa. Taulukossa (KUVIO 15) kuvaillaan tutkimukseen
osallistuneiden keskiméérdinen vitamiinien, kivenndis- ja hivenaineiden saanti
kaikesta syodystd ravinnosta ja juoduista nesteistd. Violetit pylvdit ilmaisevat
tietyn suojaravinteen saannin osuutta prosentuaalisesti suosituksen ollessa 100 %.
Esimerkiksi D-vitamiinia saadaan keskiméérin 75 %, eli D-vitamiinin saanti jdi
alle suosituksen. D-vitamiinin lisdksi my0s foolihappo jdi niukasti alle
suositeltavan médrin. Pienin toteutunut foolihapon saanti oli 42 % ja suurin 249
%, mika kuvastaa eroja foolihapon saannissa tutkimusryhmaéldisten kesken. A-
vitamiinin saanti vastaa keskiméérin kaksinkertaista suositusmairid, silld sen
saanti on 224 %. A-vitamiinin suureen saantiin kannattaa kiinnittda huomiota,
silld toistuva A-vitamiinin litkasaanti voi johtaa myrkytykseen.
Ryhmialiikunnanohjaajien Bj,-vitamiinin saanti on suosituksiin nihden liian
suurta, silld sen toteutus on jopa 400-prosenttinen. B,-vitamiini on ainoa B-
vitamiineista joka varastoituu elimistoon pidemmaksi aikaa. Suojaravintoaineiden
saannissa esiintyy huomattavia eroja tutkimusryhmélidisten kesken. Huomioitavaa

on, ettd suurin tai pienin saanti ei aina ole saman henkilon.
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KUVIO 15. Vitamiinien, kivenndis- ja hivenaineiden prosentuaalinen

toteutuminen ryhmaéliikunnanohjaajilla kaikesta syodystd ravinnosta ja juodusta

nesteesta.

Suojaravintoaineiden saanti pelkéstd ruoasta (KUVIO 16) jdi alle suositusten

mukaisen méddrdn muutaman vitamiinin seki kivenniis- ja hivenaineen kohdalla.

Esimerkiksi foolihapon saanti jdd 72 %:iin suosituksen ollessa 100 %.
Hedelmaillisessi idsséd olevien naisten suositeltava foolihapon saanti on 400 pg
vuorokaudessa. Foolihapon lisiksi myos D-, E- ja B;-vitamiinin sekd raudan
saanti jad alle suositusméirédn, kun ruokavalio ei sisélld lisdravinteita tai
ravintoainevalmisteita. E-vitamiinin ja tiamiinin (B;-vitamiini) saanti jdi vain

niukasti alle suosituksen.
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KUVIO 16. Vitamiinien, kivenniis- ja hivenaineiden saanti pelkéstdédn ruoasta.

Tzhin taulukkoon ei sisdlly lisdravinteita tai ravintoainevalmisteita.

Kuviossa nahddidn D-vitamiinin saannin (KUVIO 17) toteutuminen. Violeteilla
pylviilla kuvaillaan osallistujien henkilokohtaista D-vitamiinin saantia, joka
ainoastaan kolmella osallistujalla (21 %) toteutuu lihes 100-prosenttisesti. 79
%:1la osallistujista D-vitamiinin saanti jad alle suosituksen. Keskiméérin
osallistujilla D-vitamiinin saanti toteutuu 75-prosenttisesti. Yksilotasolla
tarkasteltuna pienin D-vitamiinin saanti on ainoastaan 31 % suosituksen ollessa
100 %. Suurin D-vitamiinin prosentuaalinen saanti on puolestaan 135 %. Suuret

erot D-vitamiinin saannissa tulevat selkeisti esiin tutkimukseen osallistujilla.
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D-vitamiinin saanti kaikesta syddysta ja juodusta

150

100

50 +

UL ]

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ka
Osallistujat (n = 14)

D -vitamiini (%)

KUVIO 17. D-vitamiinin prosentuaalinen toteutuminen naispuolisilla
ryhmiliikunnanohjaajilla kaikesta syodysté ja juodusta. ”Ka” on kaikkien

osallistujien keskiarvo.

Raudan saanti naisryhmaéliikunnanohjaajilla (KUVIO 18) toteutuu suositusten
mukaisesti ainoastaan kolmella osallistujalla (21 %) suosituksen ollessa 100 %. 79
%:11a osallistujista raudan saanti on alle suositusmédrin. Keskiméérin kaikilla
osallistujilla raudan saanti on kuitenkin 107 %. Raudan saannissa esiintyy suurta
hajontaa tutkimusryhmén sisélld. Suurin raudan saanti tutkimukseen
osallistuneella on jopa 443 % ja pienin 44 %. Suurin rauta-arvo nostaa
tutkimusryhmén raudan saannin keskiarvoa huomattavasti. Raudan saanti on
fyysisesti aktiiviselle naiselle erittdin tirkead, silld rautaa menetetdin mm.

kuukautisten yhteydessi.
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KUVIO 18. Raudan prosentuaalinen saanti naispuolisilla
ryhmiliikunnanohjaajilla. ”Ka” on kaikkien tutkimukseen osallistuneiden

ryhmaliikunnanohjaajien keskiarvo.

Keskimédridinen nesteen saanti ryhméliikunnanohjaajilla (KUVIO 19) on 2935 g
(ka) vuorokauden aikana. Kuviossa ndhdédén pienin (1434 g) ja suurin (5639 g)
nesteen saanti. Nesteen saanti vaihtelee tutkimusryhmaéléisten kesken
huomattavasti. Nesteen tarpeessa on yksilollisid eroja, joten tarkkoja suosituksia ei
pystytd antamaan. Ruoan mukana saadaan usein yli puolet péivittidisestd nesteesti
ja puolet saadaan erilaisten juomien mukana. Neste on esitetty taulukossa

grammoina, koska Nutrica-ravintolaskentaohjelma laskee tulokset grammoiksi.

Nesteen saanti

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ka
Osallistujat (n = 14)




KUVIO 19. Nesteen saanti naispuolisilla ryhmaéliikunnanohjaajilla grammoina.

”Ka” on ryhmaéliikunnanohjaajien nesteen saannin keskiarvo.
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7 POHDINTA

7.1  Tulosten pohdinta

7.1.1 Energiatasapainon toteutuminen

Tutkimuksen pédidtutkimusongelmana oli energiatasapainon toteutuminen
naispuolisilla ryhmiliikunnanohjaajilla. Tyossd oletuksena oli, ettd naispuoliset
ryhmaliikunnanohjaajat tietdavit ravitsemuksen perusteet ja osaavat soveltaa
suomalaisia ravitsemussuosituksia (2005) omaan ruokavalioonsa. Kaikilla
ryhmaliikunnanohjaajilla ei kuitenkaan ole litkunnan alan koulutusta eiké
vilttamitta tarvittavaa ravitsemustietoutta. Tutkimuksen yhteni kriteerin oli, ettd
ryhmialiikuntaa ohjataan jopa kuusi tuntia viikossa. Kuusi tuntia ohjattua liikuntaa
nostaa kokonaisenergiankulutusta, ja kasvanut kulutus on huomiotava

energiansaannissa.

Energiatasapaino edellyttdd, ettd ihminen saa ravinnosta saman verran energiaa
mitéd hin kuluttaa. Thmisen energiantarve on hyvin yksilollinen, ja kahden
samankokoisen henkilon energiantarve saatta vaihdella huomattavasti.
Tutkimuksen tuloksista selvidd, ettd ryhmailiikunnanohjaajien energiansaannin ja -
kulutuksen erot olivat suuria. Osalla tutkittavista energiansaannin ja -kulutuksen
erotus oli huomattava. Tutkittavien energiansaanti oli keskiméérin 7807 kJ (1868
kcal) ja energiansaanninsuositus 9343 kJ (2235 kcal), jolloin energiansaannin ja -
kulutuksen keskiarvona laskettu erotus oli jopa 1536 kJ (367 kcal). Erotus vastaa
noin 22 keskikokoista porkkanaa tai noin 100 g makeisia (Kansanelédkelaitos
2000, Nutrica-ravintoainelaskentaohjelma). Energiatasapaino saattaa vaihdella
pdivistd tai viikosta toiseen, joten tutkimuksen analysoinnissa on otettava
huomioon painon luonnollinen heittely. Energiatasapainossa olevan ihmisen paino
sekd kehon koostumus pysyvit melko muutumattomana pitkéllad aikavililla

(Voutilainen 2008b).
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Yhdelli tutkittavista oli huomattavasti suurempi energiansaanti muihin tutkittaviin
verrattuna 15631 kJ (3739 kcal). Kyseisen henkilon suositeltava saanti oli 11707
kJ (2801 kcal). Jopa 3924 kJ (939 kcal) suuri piivittdinen energiansaannin lisdys
aiheuttaa huomattavan positiivisen energiatasapainon ja voi johtaa pidemmalld
aikavililla lihavuuteen. Tutkittavan korkeasta fyysisestd aktiivisuudesta
huolimatta energiankulutus ei kuitenkaan riittényt kattamaan energiansaantia
kokonaan. Tutkittavan energiansaanti nostaa tutkimusryhméin
kokonaisenergiansaannin keskiarvoa noin 602 kJ (144 kcal). Pienimman ja
suurimman energiansaannin erotus oli jopa 10991 kJ (2629 kcal). Suuri ero
kokonaisenergiansaannissa kuvastaa hyvin ravinnonsaannin eroja tutkittavien

vililla.

Nelji tutkimukseen osallistuneen ryhmiliikunnanohjaajan energiansaanti ja -
kulutus ovat tasapainossa. Tutkittavien energiansaanti vastasi suosituksia
vihintdan (+/-) 418 kJ (100 kcal) tarkkuudella. Kulutuksen ja saannin tasapaino on
sekd lyhyemmailld ettd pidemmalld aikavililld tavoiteltavaa hyvén
ravitsemustasapainon kannalta. Tutkimuksen teoriaosiossa todettiin, ettd fyysisesti
aktiivisten ithmisten perusaineenvaihdunnan aiheuttama energiankulutus on usein
suurempaa kuin inaktiivisilla (Ilander 2006, 37). Suurempi perusaineenvaihdunta
sekd fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus lisddvit ravinnontarvetta

my0s ryhmaéliikunnanohjaajilla.

Huomionarvoista on, ettd tutkitusta 14:n ryhméliikunnanohjaajan ryhmasta
yhdeksilld energiansaanti oli litan védhiistd, vaikka ruokapéiviékirjan
virhemarginaali, noin 837 — 1045 kJ (200 — 250 kcal), otettiin huomioon
arvioinnissa. Toisin sanoen 64 % tutkimusryhmisti sai liian vdhin energiaa
energiankulutukseen nihden. Energiatarpeen kattaminen niukalla
energiansaannilla voi vaikeuttaa elintdrkeiden suojaravintoaineiden saantia seki
hidastaa palautumista (Ilander 2006, 278, 281). Ryhmailiikunnanohjaajan tyossi
palautumisella on suuri merkitys. Ohjaajan on tirked palautua seuraavaa tyopaivii
varten, silld riittdmiton palautuminen johtaa helposti muun muassa

loukkaantumisiin.

Kuudella tutkittavista eli 43 %:1la tutkimusryhmin naisista energiansaanti oli yli
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2300 kJ (550 kcal) pienempi suosituksiin ndhden. Jo 2090 kJ (500 kcal)
energiavaje on merkitsevd, silld se voi tarkoittaa esimerkiksi yhden kunnollisen
lounaan puuttumista ruokavaliosta. Neljdlla osallistujista energianpuute oli
huomattava, yli 3473 kJ (831 kcal). Suosituksiin ndhden riittdméattomaisti syovien
ohjaajien energiavajeen keskiarvo on 2795 kJ (668 kcal). Alituisella
energiavajeella on negatiivinen vaikutus seké fyysiseen ettd psyykkiseen
terveyteen (Ilander 2006, 278, 453). Energiavaje voi heikentdd myos
suorituskykyd (Ilander 2006, 278) eli ryhmiliikunnanohjaajien kohdalla voidaan
puhua suorituskyvyn lisidksi osaltaan myos tyokyvysti seké tyossdjaksamisesta.
Tutkimusten tuloksista voidaan paitelld, ettd naispuolisten
ryhmiliikunnanohjaajien energiansaanti on riittiméatonti, ja osalla tutkittavista

energianpuute on huomattava.

Tutkimukseen osallistuneiden naispuolisten ryhmiliikunnanohjaajien
ravinnonsaannissa oli huomattavia eroja, silld suurin energiavaje oli 4879 kJ
(1167 kcal) ja pienin (virhemarginaalin sisélld oleva) 1159 kJ (277 kcal). Kaikkien
osallistujien kesken laskettu keskiarvo ei siis kerro koko totuutta
ryhmaliikunnanohjaajien energiansaannista, vaan osaltaan vadristad tutkittavien
henkilokohtaista energiansaantia. Suuret erot kuvastavat ravinnonsaannin
epdtasaista jakautumista naispuolisilla ryhmaéliikunnanohjaajilla. Kaikkien
ohjaajien energiansaantisuositus oli yli 8200 kJ (1962 kcal), mutta ldheskdin
kaikilla energiansaanti ei ollut suositusten mukaista. Tutkimuksen pienimpien ja
suurimpien arvojen poistaminen olisi todennidkoisesti vihentdnyt tutkimuksen
satunnaisvirhettd ja hajontaa tutkittavien vililld, mutta tutkimusryhméin pienesté

koosta johtuen arvoja ei voida poistaa.

Tutkimuksessa oli tarkoituksena hahmottaa naispuolisten
ryhmaliikunnanohjaajien energiatasapainoa sekd ravitsemuksen laatua.
Tutkimuksen tulokset olivat osaltaan himmastyttivid, silld oletuksena oli, ettd
ryhmiliitkunnanohjaajilla on riittévit tiedot ja taidot terveellisen ja riittdvin
ruokavalion suunnitteluun. Tassi tutkimuksessa selvisi, etti
ryhmiliitkunnanohjaajien ravitsemustietimys ei toteudu kdytinnon
ravitsemuksessa. Hélyttdvad on, ettd yhteensd kymmenen osallistujan ravitsemus

neljdstitoista ei vastaa suosituksia. Yhdeksin osallistujaa syo riittiméttomasti
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suosituksiin ndhden. Energiansaannin riittiméttomyyteen voi olla monia erilaisia
syitd kuten fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijit, mutta tissd tyossd ei kidydd
lapi mahdollisia syitd niukkaan energiansaantiin. Tamin tutkimuksen tulosten

perusteella naispuolisten ryhmaéliikunnanohjaajien tulisi lisédtd energiansaantiaan.

7.1.2 Energia- ja suojaravintoaineiden toteutuminen

Tutkimuksen toisena pddtutkimusongelmana oli tutkia onko energia- ja
suojaravintoaineiden jakautuminen naispuolisilla ryhmailiikunnanohjaajilla
suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukainen. Yleisesti katsottuna
keskimddrdinen energiaravintoaineiden jakautuminen ryhmaéliikunnanohjaajilla on
suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukainen, mutta joidenkin

suojaravintoaineiden saanti jaa alle suositusten.

Teoriaosuudessa todettiin hiilihydraattien olevan tirkein ryhmaéliikunnanohjaajien
energianlihde suuren fyysisen aktiivisuuden takia. Tutkimusryhmén
hiilihydraattien saanti (51 %) kokonaisenergiasta sijoittui suositusten (50 — 60
E%) alakanttiin. Fyysisen tyon takia ryhmaéliikunnanohjaajien hiilihydraattien
suhteellinen saanti voisi olla vield suurempi. Suomalaiset ravitsemussuositukset
(2005) suosittelevat proteiinin saanniksi 10 — 20 %, ja ryhmaliikunnanohjaajien
proteiinin osuus oli jopa 19 % kokonaisenergiasta. Aiemmin todettiin, ettid
proteiinin suositeltava saanti kokonaisenergiasta on 15 — 20 %, jos energiansaanti
on niukkaa. Tdméan tutkimuksen mukaan osallistujista 64 %:n ruokavalio oli
niukkaenerginen, joten proteiinin suhteellisesti suurempi mééri
kokonaisenergiansaannista on osallistujien ravitsemuksen ja terveyden kannalta

suositeltavaa.

Ryhmiliikunnanohjaajien rasvan saanti (28 %) oli suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005) mukainen, joten kokonaissaanti ei edellyti
muutoksiin ruokavaliossa. Rasvojen kokonaissaannin sijasta
ryhmiliikunnanohjaajat voivat kiinnittdd huomiota rasvojen laatuun.
Tyydyttyneiden rasvojen keskiméardinen saanti (11 %) kokonaisenergiasta ylittdd

niukasti suosituksen, kun taasen kertatyydyttymittomid rasvahappoja
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ryhmiliikunnanohjaajat saavat liian vihédn (9 E%). Niin ollen tyydyttyneiden
rasvojen korvaaminen kerta- ja monityydyttyméttomilld rasvahapoilla on
suositeltavaa. Monityydyttymattomien rasvahappojen saanti on niukasti
suositusten mukaista, mutta valttiméattomien rasvahappojen saannin turvaamiseksi
monityydyttymittomien rasvahappojen suhteellista saantia voidaan hieman liséta.
Vilttdmattomilld rasvahapoilla on lukuisia terveyshyotyjd, joten niiden saannin

lisddminen on erityisen suositeltavaa. .

Alkoholin osuus kokonaisenergiansaannista on osallistujilla keskiméaéarin kaksi
prosenttia, mikéd on suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukainen.
Alkoholin kéytto on jakautunut osallistujien kesken epitasaisesti, silld ainoastaan
kuusi osallistujaa kéytti alkoholia. Kahden osallistujan alkoholin kéyttd on alle 0,3
% kokonaisenergiansaannista. Kéyttdjistd neljidlla alkoholin saanti ylitti
suosituksen (<5 E%). Alkoholin litkasaanti heikentdd ryhméliikunnanohjaajan
tyokykyd, joten suositusta suurempaa saantia ei suositella. Alkoholista saatava
energia on niin sanotusti tyhjéd, silld alkoholista ei saada suojaravintoaineita.
Vajaa puolet tutkimusryhmaésté kéytti tutkimusaikana alkoholia. Virhemarginaali

el olisi todennikdisesti muuttanut alkoholinsaannin tuloksia kovin ratkaisevasti.

Kuidun saanti on riittdvéd ainoastaan kolmella osallistujalla, joten
taysviljatuotteiden lisdédaminen ruokavalioon voisi parantaa naispuolisten
ryhmaliikunnanohjaajien kuidun saantia. Etenkin vélipalat voisivat koostua kuitua
sisdltdavistd tdysviljatuotteista, kuten ruisvoileivisti tai kasviksista. Sakkaroosin
saanti on ryhmiliitkunnanohjaajilla suosituksia suurempaa. Kuitupitoiset tuotteet
lisddvit kylldisyyden tunnetta, joten niiden lisidminen ruokavalioon voisi osaltaan
vihentdd makeisten ja muiden sokeripitoisten tuotteiden syomistd. " Tyhjin
sokerin” eli sakkaroosin vihentdminen ruokavaliosta on ryhmaliikunnanohjaajilla
suositeltavaa. Sokeripitoiset tuotteet (esimerkiksi leivonnaiset) sisdltdvét usein
myo0s paljon tyydyttyneitd rasvoja, joten niiden korvaaminen kuitupitoisilla

tuotteilla vihentdisi my0s tyydyttyneiden rasvojen saantia.

Kokonaisuudessaan energiaravintoaineiden jakautuminen on kuitenkin
suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukainen, joten tarvittavat muutokset

painottuvat enemmén kokonaisenergiansaannin lisddmiseen, eikd niinkédin
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energiaravintoaineiden suhteelliseen saantiin.

Suojaravintoaineiden, vitamiinien, kivenndiis- ja hivenaineiden, saanti
naispuolisilla ryhmaéliikunnanohjaajilla ei ole tiysin suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005) mukainen, silld foolihapon sekd D-vitamiinin saanti
on liian vihdistd. Ohjaajien tulisi saada ravinnosta enemmaén D-vitamiinia, silld
vihdinen D-vitamiinin saanti voi altistaa ryhmiliikunnanohjaajan tyossi
rasitusmurtumille ja infektioille. Myd6s raudan saanti jdi alle suosituksen 79 %:1la
osallistujista, joten raudan suurempi saanti on suositeltavaa. Raudan puute voi
aiheuttaa anemiaa, ja heikentdd tdten ryhmaéliikunnanohjaajien tyokykya.
Tarkasteltaessa suojaravintoaineiden saantia pelkistd ruoasta myos Bi-vitamiini
jad hieman alle suosituksen. Yleisesti tarkasteltuna naispuolisten
ryhmiliikunnanohjaajien suojaravintoaineiden saanti on piadosin suositusten
mukaista. Vitamiinien ja kivenniisaineiden saanti on muun muassa yleisen
jaksamisen ja immuniteetin kannalta valttiméatontd, joten jo yhdenkin
vilttamittomin suojaravintoaineen puuttuminen saattaa haitata terveyttd ja

tyokykya.

Suojaravintoaineiden saannin parantaminen ryhmailiikunnanohjaajien kohdalla
onnistuisi jo pelkilld kokonaisenergiansaannin lisdédmiselld, silld teoriaosuudessa
todettiin riittdvidn ja monipuolisen ravinnon olevan edellytys suojaravintoaineiden
suosituksen mukaiselle saannille. Tdmén lisdksi Finravinto 2007 — tutkimuksen
mukaan ravintoainevalmisteiden kdytté on kohdistunut vddardin kohderyhmaéén,
silld tutkimuksen mukaan ravintoainevalmisteita kiyttavit saavat normaalisti

riittdvasti suojaravintoaineita jo pelkistd ruoasta.

Turha ravintoainevalmisteiden kaytto lisdd suojaravintoaineiden liiallista saantia.
Osa tutkimukseen osallistuneista ryhmaéliikunnanohjaajista tyoskentelee
kuntosaliohjaajina kuntosalikeskuksissa, jossa usein myydain
ravintoainevalmisteita. Myds monet ruokakaupat ovat laajentaneet valikoimiaan,
ja nykyddn yhd useamman kaupan hyllyltd 16ytyy erilaisia ravintoainevalmisteita.
Ravintoainevalmisteiden helppo saatavuus ja helppokéyttdisyys todennikdisesti
vaikuttavat ravintoaineiden kdyttoon tutkimukseen osallistujien naispuolisten

ryhmaliikunnanohjaajien keskuudessa.
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Ihmisen elimisto tarvitsee riittdvin madridn energiaa, suojaravintoaineita seki
nestettd jaksaakseen. Fyysinen ty0 vaatii riittdvid ja monipuolista ruokavaliota
tuekseen. Tyostd palautumisen tehostamiseksi ryhmailiikunnanohjaajan on
kiinnitettdvd huomiota ruokailun ajoittamiseen litkuntaan ndhden. Monipuolinen
jariittdva ruokavalio takaa kaikkien tarvittavien suojaravintoaineiden saannin

ruoasta, joten lisidravinteiden kdyttd on tarpeetonta.

Osa tutkimukseen osallistuneista naisista kiytti tutkimusaikana lisdravinteita.
Osaltaan lisdravinteiden kaytto tutkittavien kohdalla on perusteltua niukan
energia- ja suojaravintoaineiden takia. Tosin osa tutkittavista kiytti
ravintoainevalmisteita turhaan, silld ruoasta saatiin riittavisti suojaravintoaineita.
Titen voidaan todeta, ettd niukasti energiaa saavien osallistujien tulisi lisédtad
kokonaisenergiansaantia, jotta ruoasta saataisiin riittdvéasti suojaravintoaineita.
Turhaa ravintoainevalmisteiden kédyttod on syytd vihentdd niiden osallistujien
kohdalla, jotka saavat ruoasta riittdvisti suojaravintoaineita muutenkin.
Energiankulutuksen ja energiantarpeen tasapainon I6ytdminen on yksi

tarkeimmistd edellytyksistd naispuolisten ryhmaliikunnanohjaajan tyossa.

7.2 Tutkimusmenetelmin luotettavuus

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia naispuolisten 18 — 45 -vuotiaiden
ryhmaliikunnanohjaajien energiatasapainoa. Tutkimuksessa
ryhmiliikunnanohjaajien energiatasapainoa arvioitiin viiden péivian
ruokapiivikirjan avulla. Energiansaantia mitattiin syddyn ravinnon seki juodun
nesteen maaralld Nutrica-ravintoainelaskentaohjelman (versio 3.1.0.5) avulla ja
verrattiin tutkittavien henkilokohtaiseen energiankulutukseen. Energiankulutusta
mitattiin tutkittavien subjektiivisten merkintdjen avulla, joten on ymmarrettiva,
ettd kokonaisenergiankulutuksen tulokset ovat karkeita arvioita henkildiden
energiankulutuksesta. Toisena tutkimusongelmana oli selvittda energia- ja
suojaravintoaineiden jakautumista sekd riittdvyyttd ruokavaliossa. Saaduista
tuloksista laskettiin keskiarvoja ja tehtiin kaavioita tulosten tarkempaa tarkastelua

varten.
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Tutkimuksen analysoinnissa on otettava huomioon tutkittavien taustat.
Tutkimustulokset ovat suuntaa-antavia eivitké ne ole pienen kohderyhmién takia
yleistettdvissid. Pieni seké valikoitutunut otos ei vilttdmaéttd anna kattavaa kuvaa
naispuolisten ryhmilitkunnanohjaajien ravitsemuksesta, mutta hahmottaa osaltaan

ryhmailiikunnanohjaajien ravitsemuksellisia piirteita.

Téssd tutkimuksessa energiansaannin suositus perustuu arvioituun
perusaineenvaihduntaan sekd henkilon fyysiseen aktiivisuuteen. Jokaiselle
tutkittavalle laskettiin yksilollinen, painoon suhteutettu perusaineenvaihdunta
energiantarpeen kaavan (Fogelholm 2005, 332) mukaan sekd fyysisen
aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus aktiivisuuskertoimen avulla.
Aktiivisuustaso tutkittavilla vaihteli 1,8 - 2,2 riippuen fyysisesti rasituksesta
vuorokauden aikana. Aktiivisuustaso on hyvd mutta karkea mittari arvioimaan

fyysistd aktiivisuutta.

Perusaineenvaihdunnan kaava ja aktiivisuuskerroin ovat luotettavia
energiankulutuksen mittausmenetelmid. Harris-Benedictin kaava (1919) olisi
kuitenkin soveltunut mahdollisesti paremmin ryhméliikunnanohjaajien
energiantarpeen arviointiin kuin tutkimuksessa kéytetty
perusaineenvaihduntakaava. Harris- Benedictin kaavalla olisi mahdollisesti
antanut tarkemman arvion naispuolisten ryhméliikunnanohjaajien
energiantarpeesta, silld kaava ottaa huomioon painon, pituuden, iéin ja sukupuolen,
ja se soveltuu myos tavallisten ihmisten energiantarpeen arviointiin (Ilander 2006,
38). Kaava olisi soveltunut tutkimukseen hyvin, silld ruokapéivikirja sisilsi kaikki

tarvittavat tiedot.

Energiankulutuksen entistd tarkempi arviointi olisi laajentanut tutkimusta
merkittavisti. Itsessdédn jo perusaineenvaihdunnan tutkimiseen olisi tarvittu
suuremmat taloudelliset puitteet. Perusaineenvaihduntaa olisi voitu tutkia
esimerkiksi laboratorio-olosuhteissa niin sanotun epéasuoran kalorimetrian avulla,
jossa energiantuottoa mitataan hapenkulutuksella ja hiilidioksidin tuotolla

(Hiilloskorpi 2005, 167).

Tyo ja vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta arvioitiin tutkittavien subjektiivisten
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tuntemusten perusteella. Osallistujat merkitsivit ruokapdivékirjaan fyysisen
aktiivisuuden méiirén ja keston. Tarkoituksena oli, ettd tutkittavat merkitsevit
myo0s fyysisen aktiivisuuden tehon, mutta osalta tutkittavista tdmi puuttui. Tutkijat
arvioivat télloin tietyn fyysisen aktiivisuuden (esimerkiksi sisdpyorailyn)
aiheuttaman energiankulutuksen tutkimustietoon perustuvan arvion mukaan.
Tarkka fyysisen aktiivisuuden arviointi olisi vaatinut taloudellisia resursseja ja

tekniikkaa avuksi.

Fyysisen aktiivisuuden merkitsemiseen oltaisiin voitu antaa yksityiskohtaisemmat
ohjeet. Liitkunnan kuormittavuuden tarkempaan arviointiin olisi voitu kayttdi
esimerkiksi kuormitusasteikkoa kevyt/raskas/kohtalainen kuormitus.
Kuormitustasot perustuvat myos subjektiivisiin tuntemuksiin, mutta ne olisivat
kuitenkin mahdollisesti antaneet tarkemman kuvauksen tutkittavien fyysisesti
aktiivisuudesta. Ohjeeksi olisi voitu antaa my0s esimerkki tdytetysti
ruokapdivikirjasta, joka olisi sisdltanyt kaiken pdivin aikana tapahtuneen fyysisen

aktiivisuuden.

On syytd myos epdilli, ettd osa tutkittavista on jattdnyt merkitsemaéttd esimerkiksi
arki- ja hyotyliikuntaan lukeutuvaa fyysista aktiivisuutta. Esimerkiksi siivoaminen
tai tydmatkakively on saattanut joltakin jiidd mainitsematta. Arkiaskareiden
puuttuminen vaikeutti osaltaan henkildiden aktiivisuustason arviointia.
Arkiaskareiden avulla pystytdén lisdiimééin energiankulutusta melko vaivattomasti,
joten aktiivisen ihmisen kokonaisenergiankulutus on suurempi kuin tdysin

inaktiivisen.

Osa tutkittavista merkitsi ruokapdivikirjaan my0s omia tuntemuksiaan pdivin
aikana. Tuntemuksien merkitseminen osaltaan auttoi fyysisen aktiivisuuden
kuormittavuuden arvioinnissa. Toisaalta tukijat eivit voi olla varmoja, liittyivitko
tuntemukset harrstettuun liikuntaan vai yleisiin tuntemuksiin ja mielentiloihin.
Ruokapiivikirjaan merkityt tuntemukset voivat kuitenkin auttaa my®os itse
tutkittavaa esimerkiksi erilaisten ruokien sopivuudessa tai kertomaan fyysisen

aktiivisuuden rasittavuudesta.

Tutkimustulosten analysoinnissa on otettava huomioon ruokapéivékirjan
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virhemarginaali (Borg 2005, 149). Vaikka ruokapiivikirja on
tutkimusmenetelméné luotettava, on tuloksia analysoitaessa huomioitava
mahdollinen ali- tai yliraportointi (Borg 2005, 31; Mertz 1992, Howat 1994,
Poppitt 1998, 31 mukaan.) Ruokapiivikirjoissa systemaattinen virhe esiintyy
usein systemaattisena aliraportointina, ja se voi vaikuttaa tutkittavan ryhmén
keskiarvoon. Téllainen keskiarvoa viiristdva systemaattinen virhe on esimerkiksi

ruoka-aineiden kirjaamatta jittiminen.

Osa tutkimukseen osallistuneista naisryhmailiikunnanohjaajista on luultavasti
jattanyt merkitsematti tiettyjd ruoka-aineita. Syitd kirjaamatta jattimiseen voi olla
monia, esimerkiksi ruokavalion muuttaminen tutkimusjakson ajaksi.
Ruokapiivikirjojen kirjauserot voivat vaikuttaa ruokapéivékirjojen analysointiin,
ja sitd kautta ruokapéivékirjoista saatuihin tuloksiin. Pienikin kirjaamisvirhe voi
johtaa keskiarvon muuttumiseen, joten tarkka tyoskenteleminen
ruokapdivékirjojen analysoinnissa on hyvin oleellista. Systemaattisen virheen
lisdksi tutkimuksessa on aina satunnaisvirheen mahdollisuus. Satunnaisvirheesti
johtuen osallistujien keskindiset erot esimerkiksi kokonaisenergiansaannissa

voivat kasvaa, jolloin hajonta suurenee (Borg 2005, 149).

Tulosten analysoiminen suoritettiin erittdin tarkasti ja luotettavasti, vaikka
jokaiseen tutkimukseen liittyy aina virhemarginaali. Ruokapiivikirja oli
tutkimusmenetelméind tyolés ja aikaa vievd, mutta samalla melko luotettava ja
tarkka. Ruokapdivikirjojen syottiminen Nutrica -ravintoainelaskentaohjelmaan oli
erittdin tyolastd, silld jokainen ruoka tai ruoka-aine syotettiin koneelle yksitellen.
Viililld ongelmaksi muodostui tiettyjen ruokien tai ruoka-aineiden 16ytaminen
tietokannasta. Jos kyseistd ruoka-ainetta tai ruokaa ei 10ytynyt, valitsimme
lahimpéné olevan ruoan tai ruoka-aineen. Tdmai saattoi osaltaan véaristdd tuloksia
muun muassa muuttamalla energiasiséltdd ja ravintoaineiden jakautumista
ruokavaliossa. Lisdravinteiden ja ruokavaliovalmisteiden kohdalla laskimme
tuoteselosteiden perusteella tuotteiden ravintoaine- ja energiasiséllon itse.

Laskeminen oli erittdin ty0ldsti ja aikaa vievaa.



7.3 Kehitysehdotuksia

Ryhmiliikunnanohjaajien ravitsemustutkimuksesta saadut tulokset eivit ole
yleistettdvissd, mutta tulokset viittaavat osaltaan niukkaan tai liian vdhdiseen
ravinnonsaantiin. Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama lisdéintyneen
energiankulutuksen takia naispuolisten ryhmiliikunnanohjaajien tulisi saada
riittdvisti energiaa ravinnosta. Riittdvé ja monipuolinen ravinto on tyokyvyn,
yleisen jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta erityisen tirkedd. Tamén takia

ryhmaliikunnanohjaajien ravitsemustietouteen tulee panostaa tulevaisuudessa.

Ryhmiliikunnanohjaajalla pitéisi olla ravitsemuksen perusteet hallussa, silld
tyoskentelevithidn ohjaajat terveyttd edistavassi tyossd. Osa
ryhmaliikunnanohjaajista toimii my0s vield ravitsemuskouluttajina esimerkiksi
kuntosaleilla, ja varsinkin heidén olisi syyta kiinnittdd huomiota
ravitsemuskoulutukseen. Ryhmaéliikunnanohjaajien oma ravitsemustila ei
valttamattd vaikuta asiakkaiden ravitsemusneuvontaan, mutta asian
varmistamiseksi tyonantajien olisi hyvi ryhtyd toiminnan kehittimiseen.
Liikunnanohjaajan ravitsemuskoulutuksesta huolehtiminen on osa tyontekijan
ammattitaidosta sekd hyvinvoinnista huolehtimista. Kyse ei ole ainoastaan
ryhmiliikunnanohjaajan ammattitaidosta vaan myos tyossidjaksamisesta sekd

tyokyvysti.

Liikunnanohjaajien ravitsemustietoutta voidaan lisidtd muun muassa erilaisten
koulutusten avulla. Koulutuksia voidaan jarjestidd esimerkiksi tyopaikoilla
sisdisend koulutuksena tai yhteisty0dssi yksityisen ja kunnallisen sektorin kanssa.
Liikunta-alan yritykset voivat hydodyntdd myos ulkoisia
ravitsemusasiantuntijaelimid ravitsemuskoulutuksessa.
Ravitsemusasiantuntijoiden hyodyntdminen olisi varmasti kannattavaa yrityksen

kannalta.

Jisenjirjestojen tulisi myos kehittdd omaa ravitsemuskoulutustarjontaa.
Esimerkiksi Suomen Liikunnan Ammattilaiset ry (SLA), jonka kanssa
opinniytety0 on toteutettu, voi kehittdd litkunnan alan ammattilaisille suunnatun

ravitsemuskoulutusjérjestelmin. Ravitsemuskoulutus voidaan jirjestad
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kurssimuotoisena 4-tai S-portaisena koulutuksena, joka etenee jarjestyksessa
ensimmadisestd tasosta aina korkeimmalle tasolle asti. Liikunnan ammattilainen
voi itse padttd kuinka pitkille haluaa kehittdd omaa ravitsemustietimystéén.
Peruskursseilla voidaan yleisesti késitelld ravitsemusta ja litkuntaa kdytdnnon
esimerkkien avulla. Jatkokoulutuksena voidaan jarjestdd esimerkiksi kurssi
ruokailun ajoittamisesta liitkuntaan néhden, silld ryhméilitkunnanohjaajien
epdsddnnollinen tyo asettaa erityisvaatimuksia ruokailun ajoittamiseen liikuntaan

niahden.

Liikunnanohjaajan (AMK) koulutusohjelmassa ravitsemuskoulutus kuuluu
opintosuunnitelmaan. Koulutuksen jilkeen liikunnanohjaajalla tulee olla hallussa
ravitsemuksen perusteet. Ravitsemustietimyksen lisddmiseksi myos
ammattikorkeakoulujen kurssitarjottimelle voidaan lisdtd valinnaisia
ravitsemuskursseja, jotka perehdyttivit opiskelijan vield syvemmin ravitsemuksen

ja liikkunnan yhteyksiin.

Liikunnanohjaajan tyossdjaksamisella on sekid henkilokohtainen ettd
yhteiskunnallinen merkitys. Huomio on kiinnitettdvéa ensisijaisesti
litkkunnanohjaajiin itseensd, jotta tulevaisuudessa Suomessa olisi liikkunnanohjaajia
huolehtimassa muiden terveydesti ja fyysisestd kunnosta. Tydssdjaksamista
voidaan tutkia erilaisten testien avulla tekniikkaa hyviksikdyttden. Esimerkiksi
Firstbeat Technologies Oy on kehittinyt sykeanalyysimittauksen, joka antaa tietoa
sykevilivaihtelujen avulla stressi- ja palautumisjaksojen vaihteluista.
Tutkimuksen henkil6t eivit osallistuneet kyseiseen sykeanalyysitutkimukseen,
mutta tieteellisten tutkimusten mukaan kyseinen sykeanalyysi antaisi luotettavaa

tietoa ryhmiliitkunnanohjaajien stressi- ja palautumistilasta. (Kettunen 2007.)

Kuten jo aikaisemmin todettiin ryhmiliitkunnanohjaajien fyysisen aktiivisuuden
olevan hyvin rasittava tyopdivin aikana, sykeanalyysi saataisiin tarkkaa tietoa
ryhmaliikunnanohjaajan kyseisen jakson stressitilasta. Sykevélivaihtelun
analysointia on kdytetty esimerkiksi tyoterveyslaitoksella arvioitaessa tyontekijan
toimintakykyd. Samalla tavalla tutkimus olisi sopinut ryhméliikunnanohjaajien
toimintakyvyn seké fyysisen rasituksen arviointiin. (Kettunen 2007.) Tutkimuksen

padpaino oli kuitenkin ravitsemuksessa, joten sykeanalyysimittaus olisi vain
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osaltaan auttanut tutkimuksessa.

7.4 Oma tyoskentely ja oppiminen

Ryhmialiikunnanohjaajien ravitsemustutkimus polkaistiin kdyntiin syksylld 2007.
Tutkimuksen aloitusta varjostivat sopivan aitheen valinta sekd tutkimuksen
toteutustapa. Mielenkiintoisen sekd ajankohtaisen aiheen valinta osoittautui
lopulta mahdollisesti vaikeimmaksi pdétokseksi koko opinnédytetyon
tekovaiheessa. Muokkasimme aihetta moneen otteeseen, ja lopulta

ryhmaliikunnanohjaajien ravitsemus tuntui kaikista kiinnostavimmalta aiheelta.

Jo aiemmin syksylld 2007 tutustuimme ldhdekirjallisuuteen, silli tiesimme
opinndytetyon kisittelevin ravitsemusta. Aiheen selvittyd ldhdimme hiljalleen
tyOstdmaiin tutkimusta. Marraskuussa 2007 sovimme yhteistyostd Suomen
Liikunnan Ammattilaiset ry:n kanssa. Yhteistyd SLA ry:n kanssa mahdollisti
suuren kohderyhmaén tavoittamisen sekd mahdollisesti my0s tutkimuksen
nikyvyyden lisddmisen. SLA ry auttoi meitd myos opinndytetyon kustannusten

kattamisessa.

Opinndytetyon ensimmaiset vaikeudet tulivat kohderyhmin tavoittamisessa.
Valitsimme tutkimusmenetelméksi haastavan ruokapiivikirjan, joka vaati erityisti
panostusta tutkittavalta. Oletimme kuitenkin, ettd litkunnan alan ammattilaiset
ovat yhteistyokykyisid seki kiinnostuneita omasta ravitsemuksesta. Tavoittelimme
riittdvad osallistujien méérad jopa yli puolen vuoden ajan. Aluksi tavoittelimme 40
— 50 tutkittavaa, mutta lopulta tutkimukseen osallistui 14 henkil6d. Teimme

kaikkemme osallistujien saamiseksi.

Tiesimme jo tutkimuksen aloitushetkelld, ettd tutkimuksesta tulee laaja.
Ravitsemustutkimus on aina laaja kokonaisuus, ja jo pelkistd energiansaannista
voidaan tehdd monen sadan sivun tutkimus. Ty0On pirstaloitumisen ehkédisemiseksi
rajasimme jo heti alkuvaiheessa tyon koskemaan tiettyd kohderyhmaa, ja
maidrittelimme padpiirteittdin tyon sisdllon. Tyon rajaaminen oli tydn

onnistumisen kannalta erittdin tiarkedd. Sen takia rajasimmekin tutkimuksen
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koskemaan pédasiassa naispuolisten ryhmailiikunnanohjaajien ravitsemusta eiki
suinkaan kiinnittdd padhuomiota esimerkiksi energiankulutukseen. Vaikka
rajasimme alueen tarkasti, silti matkan varrella huomasimme tyon laajenevan
huomattavasti. Toisaalta laajeneminen oli ennalta arvattavissa eikd sinénsd
yllattanyt meitd. Tyon laajuudesta riippumatta saimme aikaiseksi eheédn
kokonaisuuden, jonka tarkoituksena on esittdd tutkimustiedon lisdksi konkreettisia
ravitsemusneuvoja. Kidytannonldheisyys helpottaa teoriatiedon ymmaértamista,

tulosten tulkitsemista seki kehitystoimenpiteiden toteuttamista.

Opinndytety0 tehtiin osaltaan yhdessi ja erikseen. Suunnittelimme teorianosuuden
rakenteen tarkasti, ja madrittelimme késiteltdvit aiheet ja sisdllot tarkasti.
Tarkkojen ohjeiden avulla molempien oli helppo kirjoittaa teoriaa myo6s
itsendisesti. Itsendinen tyoskentely sopi osaltaan tissé tutkimuksessa hyvin meille.
Teimme tyotd myos paljon yhdessd, jolloin opimme toisiltamme paljon. Teimme
tulosten analysoinnin sekéd pohdinnan pédasiassa yhteisesti, koska koimme sen

tyon luotettavuuden seki erilaisten nikokulmien kannalta tarkeédksi.

Olemme hyvin erilaisia oppijia ja tekijoitd, mutta tyon aikana opimme toistemme
tekemisestd paljon. Tdydensimme toisiamme hyvin, silld molemmilla meilld on
omat erikoistaitomme ja heikkoutemme. Toisella meistd on jopa ehtinyt kertyi
henkilokohtaista tyokokemusta kokopaiviisesti ryhmaliikunnanohjaajana
tyoskentelemisestd puolen vuoden ajan. Tyokokemus toi tietynlaista suhtautumista
tyon onnistumiseen ja realististen tuloksien aikaansaamiseen. Tyon aikana
pystyimme kehittiméén itseimme my®os kirjoittamis-, kuuntelu- ja
analysointitaidoissamme. Tyon tekeminen sekd valmiiksi saaminen oli palkitsevaa

meille.

Tutkimukseen liittyneiden ongelmien takia koimme vililld motivaation puutetta.
Vililld tuntui, ettei kovaa tydtamme arvostettu, mutta toisen kannustuksen avulla
saimme aina lisdpontta tekemiseen. Vaikeudet olivat myos yhdessé vaiheessa
tyrehdyttdd koko tyon, mutta loppujen lopuksi saimmekin tarvittavat palaset
kohdalleen ja pystyimme jatkamaan tyontekoa. Vaikeuksia oli kohderyhmén
tavoittamisen lisdksi my0s tulosten analysoinnissa. Jouduimme tekemé&én valtavan

tyon laskemalla itse osallistujien kiyttdmat lisdravinteiden ja



103

ravintoainevalmisteiden maérit. Laskimme myos jokaisen tuotteen ravintosisallon
yksitellen ja lisdésimme saadut energia- ja suojaravintoaineet paivittdiseen
ruokavalioon. Lisdksi jouduimme laskemaan joidenkin vitamiinien ja
kivenniisaineiden kohdalla uusimmat saantisuositukset ja vertaamaan saatuja
tuloksia suosituksiin. Vaikeuksien kautta paastiin kuitenkin aina jaloille ja kesédn
2008 jdlkeen tyon tekeminen oli rehellisesti erittdin innostavaa ja mielenkiintoista
sekd nautinnollista. Vaikeudet opettivat meille, ettd tutkimustydsséd vaaditaan
pitkdjdnteisyyttd ja sitkeyttd tyon tekemisen ja onnistumisen kannalta. Emme

luovuttaneet missddn vaiheessa, ja tiesimme saavamme tyomme valmiiksi.

Tyon oli alkuvaiheiden suunnitelmien mukaan méérd valmistua jouluna 2008,
mutta ongelmat tekovaiheessa pitkittivit projektia. Osaltaan osasimme odottaa,
ettd tyon tekeminen venyy 2009 vuoden puolelle, eiki asia haitannut kumpaakaan
meistd. Halusimme tehdi tyon rauhassa ilman stressid ja siind onnistuimme

loppupeleissi erittdin hyvin.

Opinnaytetyoprojekti oli mielenkiintoinen ja pitkd projekti. Opimme tyoti
tehtiessd erittdin paljon uusia asioita muun muassa ravitsemuksesta, tieteellisesti
tutkimuksesta sekd tiedonhankinnasta. Ty aikana meistéd kouliintui erittdin hyvid
tiedonhankkijoita, ja nykyééin luotettavan tiedon hankkiminen on vain omasta
vaivanniostd kiinni. Valtavan tietotulvan keskeltd 10ysimme tyohomme oleelliset

ja merkittivét ldhteet, jotka tukevat tutkimusta erittdin hyvin.

Aikaisemmin niinkin suuren tyon tekeminen tuntui mahdottomalta, mutta matkan
varrella opimme, ettei tyon tekeminen vaadi kuin omaa viitselidisyyttd. Kynnys
ison tutkimuksen tekemiseen madaltui huomattavasti. Opinnéytetydprojektin
aikana jouduimme séddtelemédn ajankdyttod huomattavasti ja aikatauluttamaan
tekemisemme seki tyOn ettd vapaa-ajan suhteen. Teimme tyon péddasiassa
opintojen ja tyon ohella, miké osaltaan viivéstytti tyon valmistumista. Olemme
kuitenkin erittdin ylpeitd aikaansaannoksestamme ja kiitimme kaikkia osapuolia,

jotka ovat jollakin tavalla osallistuneet tutkimukseen.
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LIITE1

HEI RYHMALIIKUNNANOHJAAJA!

a HALUATKO TIETAA, MITEN OIKEASTI SYOT?

Osallistumalla RYHMALIIKUNNANOHJAAJIEN RAVITSEMUSTUTKIMUKSEEN saat
arvokasta tietoa omasta ruokavaliostasi seki erityisesti oman ammattikuntasi ravitsemuksesta.

Samalla voimme yhdessé kehittai ammattikuntasi hyvinvointia!

Olemme kaksi liikunnanohjaajaopiskelijaa Lahden ammattikorkeakoulusta, ja teemme opinnéytetyotd
yhteistyossd Suomen Liikunnan Ammattilaiset ry:n kanssa ryhmiliikunnanohjaajien
ravitsemuksen monipuolisuudesta seka riittdvyydestd kulutukseen nidhden. Ravitsemustasapainoa

tutkimme ruokapdivikirjan avulla viiden pdivén ajan. Tutkimus on tdysin luottamuksellinen.

Jos tiytiit seuraavat Kriteerit, haluamme sinut EHDOTTOMASTI mukaan tutkimukseemme!

o olet 18- 45-vuotias nainen
o ohjaat ryhmiiliikuntaa vihintéiin 6 tuntia viikossa

Téssd ovat sinulle liitteend ruokapiivikirja seké ohjeet sen tdyttimiseen. Jos sinulla ilmenee kysyttavii

tutkimuksesta, otathan meihin yhteyttd sihkopostin vilitykselld (amra.topic @Ipt.fi tai

laura.ollila@Ipt.fi)! Voit palauttaa ruokapdivékirjan tdytettynd mahdollisimman pian suoraan

sdhkdpostiosoitteeseen amra.topic @lpt.fi, mielelldédn viimeistdédn kesidkuun lopussa.

Yhdessi voimme kehittii ryhmiéliikunnanohjaajien hyvinvointia!

Osallistujien kesken arvotaan kaksi elokuvalippua Finnkinon elokuvateatteriin seki SLA:n
tuotepalkinto!

Ystavillisin terveisin,

Laura Ollila ja Amra Topic
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LITE 2
Hei!

Olet mukana ryhmiliikunnanohjaajien ravitsemustutkimuksessa!

Haluamme osoittaa suuren kiitoksen jo etukéteen, silli tutkimukseen
osallistuminen on meille erityisen arvokasta! Tayttiméalld
ruokapdivikirjan huolellisesti annat meille tutkijoille sekd koko
liikunnanohjaajien ammattikunnalle erittiin arvokasta tietoa kyseisen

ammattiryhmén ravitsemuksellisista piirteista!

Téssd sinulle ruokapdivikirja seki ohjeet sen tdyttimiseen myos paperiversiona.

Luethan alla olevat seki paperiversion ohjeet huolellisesti!

Ruokapdivikirjaa pidetdin VIIDEN(S) pdivén ajan. Viidestd pdivista

sisdllytd ruokapdivikirjaan myo6s kaksi viikonlopun pdivii (pe- su),

jotta saamme kattavan kuvan ruokailuista. Térkeinté on, ettd tiytét

pdivikirjan totuudenmukaisesti. Voit esimerkiksi tdyttdd ruokapéaivikirjaa ajalta ke-

su.
Palautathan kyselyn joko sidhkopostitse tai postitse viimeistddn 28.4.2008.
Paperiversiot voit ldhettdi takaisin kirjekuoreessa, jonka sait tissi kirjeessi.

Postikulut on maksettu.

Ystévillisin terveisin tutkimuksen tekijit Laura Ollila & Amra Topic
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LIITE 3

RUOKAPAIVAKIRJA

NIMI:

PAIVA:

IKA: PITUUS:_ PAINO:

PAIKKA | RUOKIEN KUVAUS | MAARA / TUNNELMAT/ | TREENIT:
(LAATU JA ANNOKSEN | MIELIALA MIKA
VALMISTUSTAPA) | KOKO HARJOITUS +
KELLONAIKA
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LIITE 4
RUOKAPAIVAKIRJAN TAYTTOOHJEET

Merkitse ohessa oleville lomakkeille kaikki mitd syot ja juot 5 kirjanpitopdivini siten, ettd kolme paivid

on arkipdivid ja kaksi on viikonloppupdivii (la, su).

Tutkimuksen onnistumisen ja luotettavauden kannalta on tirkeii, ettd syot normaalisti etki muuta syomisifisi muistiin

merkitsemisen takia!

YLEISIA OHJEITA

Y Kirjoita ruokapéivikirjalomakkeille kaikki nauttimasi ruuat, juomat, vitamiini,- kivennéislisit seké lisdravinteet.
Y Kirjaa ylos ruuat heti syotyisi, jos mahdollista.

Y Muista merkitd lomakkeelle nimesi, paiviméiri ja viilkonpéivi, sekd painosi jos kéyt vaa’alla.

Y  Aloita jokainen paivé aina uudelta sivulta. Yhteen pdivédidn voi kiyttdd aina useampia sivuja.

LOMAKKEEN TAYTTO

Aika
Kirjoita aika-sarakkeeseen se aika, jolloin soit jotain.

Paikka
Merkitse paikka-sarakkeeseen ruokailupaikka esim. koulu, koti, kahvila, urheiluhalli, tydpaikka jne.

Ruuat, niiden laatu ja valmistustapa

Merkitse tdhdn sarakkeeseen kaikki nauttimasi ruokien ja juomien nimet. Merkitse jokainen ruoka omalle rivilleen. Ilmoita
ruokien ja juomien laatu mahdollisimman tarkkaan. Onko rasvatonta, 1 %, tavallista tai muuta. Esim. rasvaton maito,
ykkdsmaito, kevytmaito, rasvaton mansikkajogurtti, Edam-juusto (rasva %), palvikinkku, ruisleipd, kaurapuuro (keitetty maitoon/
veteen), jauheliha (sikanauta/paisti), lisdravinteet jne... Jos tuotteella on erityinen kauppanimi, ilmoita se esim. keiju-margariini
(60%), A-piimi, Gotler-makkara jne..

Ilmoita ruuan valmistustapa. Erityisen tirkedd on mainita valmistukseen kédytetyn rasvan ja nesteen laatu esim. kalapuikot
(paistettu margariinissa, Flora 80 % vai lammitetty uunissa), kaurasdmpyld (veteen vai maitoon, kotitekoisia vai kaupan),

pannukakku (kevyt maitoon).

Jos teet ruokaa, jonka koostumus ei ole yleisesti tunnettu, kirjoita resepti vaikka lomakkeen taakse.

Kéytd vapaasti niin monta lomakkeen rivié, ettd ruuan laatu ja valmistustapa tulevat selvitetyksi.

Ruuan méiéréi ja annoksen koko

Merkitse nauttimasi ruuan médrd mahdollisimman tarkasti. Jos sinulla kiytettdvissd vaaka tai muutoin tiedit tarkkaan ruuan
painon, merkitse méédrd grammoina. Voit kiyttdd myos talousmittoja méérin ilmoittamiseen.

° Nestemdiset ruuat kuten juomat, keitot, kastikkeet seké salaatit ja laatikkoruuat: desilitraa, lasillista.
° Pienemmiit neste- ja ruokamaédrit: teelusikallinen, ruokalusikallinen.
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. Erilaisia kiinteitd ruokia kuten peruna, liha ja hedelmét grammoina tai kappaleméiriné ja kokoina: pieni, keskikokoinen,
iso.

. Leivit, juustot, makkarat ym. viipaloitavat ruuat grammoina tai senttimetreini: sekaleipd, 2 cm viipale (3 x 8 cm); Edam-
juusto, hoylaviipale (3 x 5 cm).

. Kaupasta ostettujen ja pakattujen elintarvikkeiden paino on aina merkitty pakkaukseen. Kaupassa
punnittujen hedelmien ja vihannesten painon saa Kkitevidsti jakamalla kokonaispainon
kappalemadrilla.

Ruoka-annosten keskimddrdisid mittoja. Kun ilmoitat mddrid, voit kdyttiad lyhenteitd.

1 kupillinen kahvia =1.25dl litra =1

1 lasillinen maitoa =1.8dl desilitra =dl
1 ruisleipd viipale =35g kahvikuppi =kp
1 graham- tai hiivaleipdviipale =30g teekuppi =tkp
1 teelusikallinen rasvaa =5g lasillinen = lasi
1 tomaatti =70g kappale =kpl
1 makkaraviipale (kaupan) =15g ruokalusik. =1kl
1 peruna (kanamunan kokoinen) =60 g teelusikka =tl

1 porkkana =100 g lautaselli. = laut
1 appelsiini =150¢g

1 omena =135¢g

1 kokolihapihvi =125¢g

1 lihapulla =25g

1 jauhelihapihvi =60g

pala kalaa =70g



