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1

JOHDANTO

Useamman vuoden nuorten urheilijoiden kanssa tydskennellessa syntyi
ajatus jarjestda toiminnallinen ravitsemusohjaus lentopalloileville ju-
nioreille. Ravitsemus on tarkea osa urheilijan kehityskaarta harjoittelun ja
levon ohessa. Mikali ravitsemuksesta karsitaan, niin se nakyy pitkalla aika-
valilla urheilevan nuoren hyvinvoinnissa ja kehittymisessa. Keskustelujen
ja kokemuksen mukaan moni nuori kaipaa vinkkeja oman ravitsemuksensa
toteuttamisessa, joten tasta syysta paatettiin tehda opinnaytetyo ravitse-
mukseen liittyvasta aiheesta.

Toiminnallisen opinnaytetyon aiheena oli ravitsemusohjaus 14-16-vuoti-
aille tyttolentopallojunioreille. Opinnaytetyon tilaajana toimi HPK-Naiset
ry:n lentopallojaosto, joka sai kdyttoonsa ja jaettavakseen ravitsemusoh-
jauksessa kaytetyn luentomateriaalin (liite 2) seka terveydenhoitotyon ke-
hittamistehtdavana laaditun ravitsemusoppaan (liite 4). Kirjallinen ravitse-
musopas jaettiin toiminnallisen ravitsemusohjauksen yhteydessa ja se an-
nettiin tilaisuuden jalkeen seuran kayttoon.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa ravitsemusohjaus HPK-Naisten
lentopalloa harrastaville nuorille tytoille seka heidan vanhemmilleen ja val-
mentajille. Ravitsemusohjauksen pdaasiallisena tavoitteena oli nuorten
terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen ravitsemuksen nakékulmasta. Tyén
avulla pyrittiin lisadamaan kohderyhman ravitsemustietoutta ja -osaamista.
Tavoitteena oli my6s antaa vanhemmille seka valmentajille tyékaluja nuor-
ten ravintokasvatuksen toteuttamiseen ja ruokailutottumusten edistami-
seen. Tyon tavoitteista ja tarkoituksesta kerrottiin laajemmin raportin lu-
vussa 2.

HPK-Naiset ry on vuonna 2009 tehdyn fuusioinnin tulos, jossa yhdistyivat
Tarmo Volley Hameenlinna seka HPK:n naisten jaakiekkojoukkue. Yhdisty-
misen tarkoituksena oli luoda naisurheilun edellakavija ja malliseura, joka
lisda naisurheilun arvostusta ja tunnettavuutta. Himeenlinnalainen nais-
lentopallojoukkue on pelannut Suomen korkeimmalla sarjatasolla 25 sar-
jakautta, joista saavutuksena on 17 mitalia (Lentopallon Mestaruusliiga
n.d.). Toiminnan tarkoituksena on kunnioittaa tasa-arvoa sekd pehmeita
arvoja puhtaasti, vakivallattomasti sekd naisellisesti. (HPK-Naiset ry n.d.)

Vuoden 2017 alussa seurassa toimi naisten lentopallosarjoissa Mestaruus-
liigajoukkue, toiseksi korkeimmalla sarjatasolla pelaava 1-sarjajoukkue
sekd 2-sarjajoukkue. 1-sarjajoukkue osallistui sarjaan HPK AKATEMIA —ni-
mella. Juniorijoukkueita oli B-, C- D- ja E-tytdissa. (HPK-Naiset n.d.) Lisaksi
F-tytoille jarjestettiin lentopalloharjoituksia.

Opinnaytetyon kohderyhmana oli 14-16-vuotiaat tyttolentopallojuniorit,
koska tassa ikdvaiheessa nuoret alkavat itsendistyd seka tekemaan yha



enemman omia padtoksia tulevaisuutensa ja ravitsemuksensa suhteen
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 92). Nuoren urheilijan muutta-
essa omilleen voi han kaivata tukea henkilokohtaisen ravitsemuksen suun-
nittelussa ja toteutuksessa. Lisdaksi murros- ja teini-ikda muokkaavat nuoren
suhdetta vanhempiin, jolloin vanhempien auktoriteettia voidaan kyseen-
alaistaa esimerkiksi etsimalla omaa identiteettia ruoka- ja juomakulttuurin
avulla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 92). Talloin perheen ul-
kopuolelta tuleva ohjaus voi olla hyodyllista. Naista syista ravitsemusoh-
jaus jarjestaminen katsottiin tarpeelliseksi talle ikaryhmalle.

Ravitsemusohjauksen kohderyhmaksi valikoituivat tyttélentopallojuniorit,
koska opinndytetydn toimeksiantajana toimivassa urheiluseurassa kaikki
harrastajat olivat naispuolisia. Ravitsemuksen puheeksi ottaminen ei aina
ole helppoa. Erityisesti nuorten tyttdjen ravitsemuksesta keskusteltaessa
tulee olla varovainen, silla tyttéjen suhtautuminen omaan kehoon ja ulko-
nakoon voi olla herkkdtunteista (Mannerheimin lastensuojeluliitto n.d.).
Hyvin toteutetulla ohjauksella voidaan vaikuttaa huomattavasti nuoren
hyvinvointiin ja terveyteen (Kaaridinen & Kyngas 2014).

Raportti sisdlsi ravitsemusosion, jossa kasiteltiin nuoren urheilijan ravitse-
musta. Nuoren urheilijan ravitsemuksesta nostettiin esiin muun muassa
energia- ja suojaravintoaineet, nestetasapaino sekd ateriarytmi. Teoria-
osuudessa kaytiin lapi myos nais- ja tyttdlentopalloilijan ravitsemuksen eri-
tyispiirteitd seka joitain terveyttd heikentavia ravintotekijoita. Lisdksi ra-
portissa kaytiin lyhyesti lapi lentopallon lajivaatimuksia.

Lentopallossa energiankulutus on yksittdisessa ottelussa usein maltillista.
Harjoitusten sisalto tai esimerkiksi kesalla toteutettava kovempi harjoitus-
jakso voivat nostaa energiankulutusta huomattavasti. Lajiin kuuluvat hyp-
pelyt ja rajahtavat liikkeet kehittavat tuki- ja liikuntaelimistoa. (Aittokallio
2008, 2.)

Ravitsemuksen ndkokulmasta tyttolentopalloilijoiden olisi syyta kiinnittaa
huomiota erdisiin ravitsemusta koskeviin asioihin. Lentopalloilija tarvitsee
energiakseen padosin hiilihydraatteja, silla hiilihydraattivarastot kuluvat
nopeissa suorituksissa nopeasti (Hayrinen 2010, 3). Riittdva energiansaanti
on kehityksen kannalta tarkeaa. Lisaksi raudansaanti kuukautisten vuoksi
seka suojaravintoaineiden saanti muun muassa hormonitoiminnan yllapi-
tamiseksi on oleellista. (llander 2010, 38, 220.)

Terveysneuvonnalla pyritddan vahvistamaan nuoren ja perheen terveytta
erityisesti terveystarkastusten yhteydessa, jolloin kaikkien perheiden
kanssa pyritdadn keskustelemaan ravitsemustottumuksista (Sosiaali- ja ter-
veysministerié 2009, 32). Nuori ei kuitenkaan valttamatta halua saapua
terveystarkastukseen vanhempiensa kanssa tai vanhempi ei paase pai-
kalle. Tasta syystda opinndytetyonad toteutettuun ravitsemusohjaukseen
kutsuttiin myds vanhemmat mukaan. Kutsukirje ravitsemusohjaukseen
(liite 1) lahetettiin sahkopostitse.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tutkimuksen mukaan urheilevat nuoret ovat kiinnostuneita saamaan lisa-
tietoa ravitsemuksesta seka kokevat, etta huippu-urheilijaksi tahtaavan
nuoren tulee olla kiinnostunut ravitsemusasioista (Kokko, Villberg & Kan-
nas 2014, 27, 50). Opinndytetyon tarkoituksena oli jarjestaa ravitsemusoh-
jaus toimeksiantajana toimivan urheiluseuran lentopalloa harrastaville
nuorille tytoille seka heidan vanhemmilleen ja valmentajille. Ravitsemus-
ohjauksen paaasiallisena tavoitteena oli nuorten terveyden ja hyvinvoin-
nin edistaminen ravitsemuksen nakdkulmasta. Tyon avulla pyrittiin lisaa-
maan kohderyhman ravitsemustietoutta ja -osaamista. Tavoitteena oli
my06s antaa vanhemmille seka valmentajille tydkaluja nuorten ravintokas-
vatuksen toteuttamiseen ja ruokailutottumusten edistamiseen.

Opinndytetyoprosessin henkilokohtaisena tavoitteena oli laajentaa omaa
tietopohjaa ravitsemuksen merkityksesta nuoren urheilijan ja erityisesti
tyttdurheilijan terveydelle, vahvistaa terveydenhoitajatyossa tarvittavia
ohjaustoiminta- ja terveysneuvontataitoja seka moniammatilliseen hoito-
tyohon liittyvia yhteistyotaitoja. Tarkoituksena oli luoda kattava raportti
henkilokohtaiseen kayttoon seka kdaytannollinen luentomateriaali toimek-
siantajalle.

Terveydenhoitajatyon nakokulmasta ravitsemusohjauksen tavoitteena oli
kannustaa nuoria ja heidan vanhempiaan tekemaan terveytta edistavia va-
lintoja ja ndin ollen vaikuttaa nuorten hyvinvointiin seka vahvistaa perhei-
den voimavaroja. Ryhmadssa toteutettu ravitsemusohjaus antoi osallistu-
jille mahdollisuuden peilata omia kokemuksiaan ja tapojaan ravitsemus-
suosituksiin. Ohjauksen jalkeen perhe voi muuttaa toimintaansa terveelli-
sempadn suuntaan esimerkiksi keskustelemalla yhdessa tai hakemalla lisaa
tietoa kasitellysta aiheesta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015b.)

3 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUS

Nuoruusika on vaihe, jolloin fyysiset, kognitiiviset ja psyykkiset ominaisuu-
det kehittyvat aikuisuutta kohti. Taman vaiheen aikana nuoret tarvitsevat
vanhempien, valmentajien ja opettajien avukseen kasvatuksessa, opetuk-
sessa, ohjauksessa ja suojelussa matkalla aikuisuuteen. Nuoruusajan ai-
kana energiantarve lisddntyy kasvun ja kehityksen myo6ta. (Parker-Sim-
mons 2015, 17-18.)

Harjoittelu, lepo ja ravitsemus ovat nuoren urheilijan kehittymisen kan-
nalta tarkeimmat peruspilarit. Ruokavalion suositellaan koostuvan moni-
puolisesta, vaihtelevasta, terveellisesta ja hyvanmakuisesta kokonaisuu-
desta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21). Laadukkaalla ruoka-
valiolla edistetdan terveena pysymistd, sopivaa kehonkoostumusta, kehit-
tymista, harjoittelussa jaksamista seka kilpailussa menestymistad. Huonolla



4

syomiselld on negatiivisia vaikutuksia, kuten fyysisen kehityksen hidastu-
minen, sairastumisriskin ja loukkaantumisriskin kasvaminen, motivaation
vaheneminen seka keskittymisen heikentyminen. (llander 2010, 13, 16.)

Ravitsemus vaikuttaa urheilulliseen suorituskykyyn ja jarkeva ruokavalio
auttaa urheilijaa saamaan itsestdan parhaan irti. Ravitsemuksella voi myos
olla huomattavasti vaikutusta aivojen rakenteen ja toiminnan kehitykseen
seka terveyteen (Meeusen 2014). Ravitsemus on isossa roolissa harjoitte-
lun aikana seka valmistautumisessa ja palautumisessa kilpailuista ja harjoi-
tuksista. Palautuminen harjoituksesta tai kilpailusta vaikuttaa usein siihen,
kuinka hyvin seuraavassa harjoituksessa tai kilpailussa suoriudutaan.
(Spriet 2014, 3.)

Ravitsemuksen merkityksesta tulee koko ajan uutta tietoa. Urheilusuori-
tusta voidaan optimoida useissa harjoitus- ja kilpailutilanteissa nesteen ja
hiilihydraatin saannilla. Proteiineilla voidaan esimerkiksi edistdaa suoritus-
kykya ja vahentda lihasvaurioita. Sopivalla ravitsemuksella voidaan tehos-
taa palautumista maksimoimalla lihaksiston korjaantumista, sopeutumista
seka kasvua ja kohentaa unensaantia seka -laatua. (Spriet 2014, 3.)

Ylirasittumisen ehkaisya, palautumista, nopeamman kehittymisen ja ko-
vemman harjoittelun mahdollistamista voidaan edesauttaa riittavalla pro-
teiinin, hiilihydraattien ja nesteen saannilla. Hyvan rasvan, vitamiinien, ki-
vennadisaineiden ja antioksidanttien riittava saanti vahentaa kehon stressia
ja tehostaa vastustuskykya, jolloin saadaan pienennettya rasitusvammojen
riskia, enemman terveita harjoituspaivia sekda nopeampaa kehitysta. (llan-
der 2010, 16-17.)

Ruokavalion voi koostaa monella tavalla. On tarkeda muistaa, etta koko-
naisuus ratkaisee ruokavalion terveellisyyden tai epaterveellisyyden. Yksit-
taiselld aterialla on kokonaisuuteen pieni merkitys, joten terveelliseen ruo-
kavalioon voi sisallyttda toisinaan myos laadultaan heikompia aterioita.
Niukka sydminen johtaa riittamattomaan energiansaantiin, joka vaikuttaa
negatiivisesti painonhallintaan, terveyteen ja urheilemiseen. Liian tiukka
asenne ravitsemukseen voi johtaa esimerkiksi syémisen varomiseen seka
syomisesta stressaamiseen (llander 2010, 47-49.)

Terveydenhoitajan tehtavana on arvioida nuorten ruokatottumuksia ja tu-
kea seka edistda terveellisia elamantapoja. Ravitsemukseen liittyvista tot-
tumuksista keskustellaan kouluterveydenhuollon terveystarkastuksissa.
Tarkastusten yhteydessa korostetaan monipuolista ja saannollista ruoka-
valiota ottamalla huomioon ikdkaudelle ajankohtaisia asioita. (Maki, Wik-
strom, Hakulinen-Viitanen & Laatikainen 2016, 149-150.)



3.1

3.2

Ruokakolmio ja lautasmalli

Ruokakolmio on kehitetty helpottamaan terveytta edistdvan ruokavalion
koostamista. Terveyttd edistdvd ruokavalio koostuu kasvikunnan tuot-
teista, kuten kasviksista, marjoista, hedelmista, palkokasveista seka taysjy-
vaviljoista. Ruokavalion tulisi sisdltdd myods kalaa, kasvioljya, kasvioljypoh-
jaisia levitteita, pahkinoita ja siemenia sekd vaharasvaisia ja rasvattomia
maitotuotteita. Kasvikunnan tuotteisiin painottuva ruokavalio nayttaisi va-
hentdvan sairastumisen riskid useisiin perinteisiin suomalaisten sairasta-
miin sairauksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11.)

Ruokakolmion terveytta edistdava pohjakerros koostuu omassa loosissaan
olevista kasviksista sekd marjoista ja hedelmista. Taysjyvavilja ja peruna
seka suuremmassa loosissa olevat leipa, puuro ja mysli muodostavat seu-
raavan kerroksen. Kasvioljyt, margariinit, pahkinat ja siemenet seka vaha-
rasvaiset maitovalmisteet ovat keskikerroksessa. Kala ja siipikarja —kerrok-
sen jalkeen tulevat lihavalmisteet, punainen liha sekd kananmuna. Sattu-
mat (makeiset, leivonnaiset, runsasrasvaiset tuotteet) nousevat kolmion
huipulle, joten naiden tulisi olla harvimmin kaytettyja ruoka-aineita. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19.)

Lautasmalli auttaa yksittdisen aterian koostamisessa. Tavallinen lautas-
malli sisaltaa puolet kasviksia. Neljdsosa perunaa, taysjyvdpastaa tai —riisia
seka toinen neljannes jaa kalalle, kanalle tai lihatuotteelle. Ruokajuomaksi
suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa seka janojuomaksi vetta. Ateri-
aan kuuluu myos taysjyvaleipaa, jossa on kasvidljypohjaista levitetta. Jalki-
ruuaksi voi nauttia marjoja tai hedelmaa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 20.)

Urheilijan energiantarve on suurempaa kohtuullisesti liikkuvaan verrat-
tuna, joten energianmaara seka ravintoaineiden maara ovat urheilijan lau-
tasmallissa korkeampia. Urheilijan lautasmallissa lautanen jaetaan kol-
meen osaan. Yksi kolmasosa sisaltda kasviksia, toinen kolmasosa lihaa, ka-
naa tai kalaa seka kolmas kolmasosa perunaa, riisia tai pastaa. Lisaksi olisi
hyva nauttia ruokajuomaksi lasillinen maitoa tai piimaa seka vetta ja 1-3
viipaletta taysjyvaleipaa. (Terve urheilija n.d.e.)

Energia- ja suojaravintoaineet

Ravintoaineet koostuvat energia- ja suojaravintoaineista. Ravintoaineiden
paatehtdvina ovat energiansaanti seka solujen rakennusaineina toimimi-
nen. Terveyteen ja vireyteen seka suorituskykyyn ja palautumiseen voi-
daan vaikuttaa positiivisesti terveellisellad ruokavaliolla. (Aalto & Seppanen
2008, 5-6.)

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat, proteiinit seka alkoholi.
Hiilihydraatit ja rasvat toimivat elimiston pdaasiallisina energianldhteina ja
proteiinit rakennusaineina. Gramma hiilihydraattia tai proteiinia sisaltaa 4



kilokaloria, alkoholi 7 kilokaloria ja rasva 9 kilokaloria energiaa. (Aalto &
Seppanen 2008, 8-9.)

Vitamiineja ja kivenndisaineita kutsutaan suojaravintoaineiksi ja niiden
tehtdvana on osallistua elimiston toimintojen saatelyyn. Elimisto ei pysty
omatoimisesti tuottamaan vitamiineja, joten ne on saatava ravinnosta.
Laadukas ja monipuolinen ruokavalio antaa keholle sen tarvitsemia ener-
gia-, suoja-, ravinto- ja rakennusaineita (llander 2010, 49). Vitamiinit ovat
elintarkeita yhdisteitd elimistén toimintakyvyn ja hyvinvoinnin seka ter-
veyden kannalta. Mikali suojaravintoaineita ei saada ravinnosta tarpeeksi,
voi seurauksena olla terveyttd ja suorituskykya heikentdva puutostila
(Korsman & Heiskanen 2014, 27). Hyvia vitamiini- ja kuitulahteita ovat eri-
tyisesti kasvikset. (Aalto & Seppanen 2008, 27-29)

Lasten ja nuorten energian ja yksittaisten ravintoaineiden tarvetta lisdavat
nopea aineenvaihdunta, kasvaminen seka kehitys. Muun muassa rauta,
kalsium, magnesium, C-, D- ja E-vitamiinit ovat tarkeita suojaravintoaineita
liikkuvalle nuorelle (Terve koululainen n.d.). Murrosikdinen kadyttaa hyvak-
seen ravintoainevarastojaan, silla usein vitamiinien ja kivenndisaineiden
tarve on taman kehitysvaiheen aikana suurempaa kuin mita ravinnosta
saadaan. (llander 2010, 38)

3.2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat elimiston tarkein energianlahde. Ne toimivat muun mu-
assa urheilijan harjoittelun polttoaineena seka nopeuttavat rasituksesta
palautumista (Korsman & Heiskanen 2014, 19). Niita suositellaan nautitta-
vaksi jokaisella aterialla, silla tehokkaan harjoittelun mahdollistamiseksi li-
hasten glykogeenivarastoissa tulee olla riittavasti hiilihydraattienergiaa.
Riittava glykogeenivarastojen taydentdaminen ehkaisee elimistoon ja lihas-
kudokseen kohdistuvaa stressia, ylirasittumista ja rasitusvammoja seka
vastustuskyvyn heikkenemista. (llander 2010, 58.) Hiilihydraatteja saadaan
ravinnosta tarkkelyksend, ravintokuituina ja sokerina. (Aalto & Seppanen
2008, 9)

Urheilijoille suositellaan hiilihydraattien paivittdisannokseksi noin 50-60%
kokonaisenergiansaannista (Aalto & Seppanen 2008, 13). Tarve on kuiten-
kin yksilollista ja riippuu lajista seka siihen liittyvasta harjoittelusta (Kors-
man & Heiskanen 2014, 19). Urheilijan ruokavalion tulisi sisaltda hitaasti ja
tasaisesti verensokeritasoa nostavia hiilihydraatteja. Tahan ryhmaan kuu-
luvat taysjyva- ja moniviljapasta, tumma riisi, pavut ja peruna. Hiilihydraat-
teja suositellaan nautittavaksi myods kasviksista, hedelmista ja marjoista,
silla niiden energiatiheys on varsin pieni. Sokerit nostavat verensokerita-
soa nopeasti ja insuliinin vastareaktion seurauksena taso laskee pikaisesti
alas. (Aalto & Seppanen 2008, 9—10.) Nopeasti verensokeripitoisuutta nos-
tavia elintarvikkeita ovat esimerkiksi makeiset ja sokeripitoiset juomat.
(Korsman & Heiskanen 2014, 20.)



Kuitua eli elimistoon imeytymatonta hiilihydraattia saadaan runsaasti esi-
merkiksi tdysjyvavalmisteista seka kasviksista. Ravintokuidut hidastavat
hiilihydraattien imeytymista (Korsman & Heiskanen 2014, 22). Ravinnon
tarkein ja suositelluin hiilihydraatti- ja kuituldahde on tarkkelyspitoiset vilja-
valmisteet, joihin kuuluvat esimerkiksi leipd, puurot, murot, mysli, pasta,
riisi ja peruna (Aalto & Seppadnen 2008, 9). Ravintokuitujen avulla elimis-
ton verensokeri ja insuliinin eritys pysyvat tasaisena, olo on kyllaisemman
tuntuinen seka vatsantoiminta paranee. Lisaksi hitaasti imeytyvat hiilihyd-
raatit yllapitavat vireystilaa (llander 2010, 58). Saantisuositus kuidulle on
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan 25-35 grammaa vuorokau-
dessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunto 2014, 25). Kuitujen riittava
saanti tukee myds painonhallintaa. (Aalto & Seppanen 2008, 15-16.)

3.2.2 Proteiinit

Proteiinin tarve lisdantyy urheiluharrastuksen my6ta, silla proteiini on li-
hasten ja luuston tarkein rakennusaine (llander 2010, 62). Proteiinit toimi-
vat kudosten rakentamisessa ja uusiutumisessa seka elimiston toimintoja
saatelevien entsyymien ja hormonien rakennusaineina. Kananmuna, vaha-
rasvaiset maitovalmisteet seka liha, kana ja kala ovat laadukkaita proteii-
nin lahteita. Kasvikunnasta loytyy myos hyvia proteiininlahteita, kuten eri-
tyisesti soijapavut ja -tuotteet seka tdysjyvaviljatuotteet ja muut pavut
(lander 2010, 62). Urheilija saa monipuolisesti erilaisia proteiineja yhdis-
telemalla kasvi- ja eldinkunnantuotteita (Korsman & Heiskanen 2014, 23).
Hyvia rasvahappoja sisaltavien kanan ja kalkkunan lisaksi omega-3-rasva-
happoa sisdltavaa kalaa suositellaan proteiinin lahteeksi. (Aalto & Seppa-
nen 2008, 16-17)

Kalsiumia ja hyvalaatuista proteiinia sisaltavia rasvattomia maitovalmis-
teita, kuten maitoa, piimaa ja raejuustoa, suositellaan kaytettavaksi paivit-
tain. Vaharasvaiset jogurtit, viilit, rahkat ja juustot voidaan liittda esimer-
kiksi valipaloihin. Proteiinin lisdksi hyvida rasvahappoja sisaltavia pahki-
noitd, manteleita ja siemenia suositellaan kohtuulliseen kayttéon, silla
niissa on runsaasti energiaa. (Aalto & Seppanen 2008, 17.)

Paivittdisesta kokonaisenergiamdarasta proteiinin tulisi kattaa 10-20 pro-
senttia. Proteiinit koostuvat aminohapoista, joita elimist6 kayttaa energi-
akseen liikkunnan aikana (Korsman & Heiskanen 2014, 23). Proteiinilla on
oma tehtavansa elimiston korjaustoimenpiteisissa. Proteiinien nauttimi-
nen tasaisesti pdivan aikana jokaisella tai lahes jokaisella aterialla on hy6-
dyllista, silla se tasaa verensokeria, pitaa tehokkaasti ylla kylldisyyden tun-
netta ja aktivoi aineenvaihduntaa. (Aalto & Seppanen 2008, 18-21.)

Proteiinin saantia ei tulisi kuitenkaan painottaa hiilihydraattien kustannuk-
sella, silld harjoittelu vaatii energiaa hiilihydraattien muodossa (Aalto &
Seppanen 2008, 18-20). Ylimaarainen proteiini varastoituu elimistdon ras-
vaksi, joten liiallisesta saannista on enemman haittaa kuin hyotya (Kors-
man & Heiskanen 2014, 24).



3.2.3 Rasvat

Rasva on valttamaton ravintoaine terveyden, urheilun ja painonhallinnan
kannalta. Rasva toimii padosin elimiston energianlahteena ja energiavaras-
tona (Korsman & Heiskanen 2014, 24). Rasvat edistdvat aivojen, sydamen
ja verisuonten terveyttd, vaikuttavat positiivisesti vastustuskykyyn ja her-
mojen ja lihasten yhteistyohon seka niista valmistetaan kasvun ja kehityk-
sen kannalta tarkeita hormoneja. Elimisto tarvitsee rasvaa myds aineen-
vaihdunnan turvaamiseksi (Aalto & Seppanen 2008, 23). Ravinnosta ras-
voja saadaan erityisesti liha-, kala-, vilja- ja maitotuotteista seka rasvalevit-
teistd ja Oljyista (Korsman & Heiskanen 2014, 24). Rasvalevitteen suositel-
laan sisaltavan vahintdan 60% rasvaa seka ruuanvalmistuksessa etta lei-
vanpaalla kdytettyna (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22). Ras-
voja ei tarvitse nauttia joka aterialla, mutta jokaisen urheilijan tulisi saada
riittavasti laadukkaita rasvoja paivittain. Rasvansaannin vahentaminen li-
saa painonpudotuksessa onnistumista, silla rasva sisaltaa energiaa yli kaksi
kertaa enemman kuin hiilihydraatit ja proteiini. (Ilander 2010, 64-65.)

Ravinnon paivittdisesta kokonaisenergiasta rasvojen osuus on noin 20—
35% (Korsman & Heiskanen 2014, 26). Ruokavaliolla, josta saadaan liian
vahan rasvaa, on heikentdva vaikutus muun muassa elimistén glukoosiai-
neenvaihduntaan seka veren seerumin rasva-arvoihin (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunto 2014, 26). Niukalla rasvansaannilla voi olla yhteys myds
tulehdusten syntymiseen seka elimiston hormonipitoisuuksien muutok-
siin. Liiallinen rasvankdytt6 aiheuttaa lihomista seka kumoaa terveysvaiku-
tuksia. (Aalto & Seppanen 2008, 25.)

Tyydyttyneen eli kovan rasvan maara ruokavaliossa tulisi olla korkeintaan
kolmasosa. Kovien rasvojen lahteita ovat erityisesti rasvaiset maito- ja li-
havalmisteet (Aalto & Seppanen 2008, 23). Rasvaiset maitovalmisteet si-
saltavat runsaasti tyydyttynytta rasvaa, joten kaytettavaksi suositellaan
rasvattomia tai vaharasvaisia maitovalmisteita (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014, 22). Myo6s voi sisaltaa runsaasti tyydyttynytta rasvaa (Kors-
man & Heiskanen 2014, 25). Runsaasti kovaa rasvaa nauttivalla on suu-
rempi riski sairastua esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksiin seka tyypin
2 diabetekseen. (llander 2010, 65.)

Moni- ja kertatyydyttymattomien rasvahappojen eli pehmedn rasvan
maara tulisi olla kaksi kolmasosaa kokonaisravinnosta (llander 2010, 66).
Tyydyttymattémia rasvahappoja tarvitaan muun muassa hermoston ja ve-
risuonten kehittymiseen seka alentamaan veren kolesterolia (Korsman &
Heiskanen 2014, 25). Monityydyttymattémien rasvahappojen saanti voi
vaikuttaa positiivisesti urheilijan hapenottokykyyn, keskittymiskykyyn ja
reagointikykyyn sekd immuniteettijarjestelman toimintaan ja palautumi-
seen. Pehmeitad rasvahappoja saadaan erityisesti kalasta seka kasviras-
voista, kuten auringonkukka-, soija- kala- maissi ja rypsioljystd, saksanpah-
kinoista seka auringonkukan-, seesamin- ja pellavansiemenista. (Aalto &
Seppéanen 2008, 23, 25-26.) Kalaa suositellaan yleisesti syotavaksi 1-2 ker-



taa viikossa, mutta nuorille on asetettu tietynlaisia poikkeuksia Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan puolesta silakan, lohen, taimenen ja hauen
nauttimista varten (Evira 2016b).

3.2.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit sdatelevat elimiston entsyymien ja hormonien toimintaa ja ne
vaikuttavat esimerkiksi hermoston ja lihasten toimintaan, veren hyytymi-
seen seka luuston hyvinvointiin. B- ja C-vitamiinit ovat vesiliukoisia ja A-,
D-, E- ja K-vitamiinit rasvaliukoisia. (Korsman & Heiskanen 2014, 27-28)
Vesiliukoisten vitamiinien varastot voivat riittda useiksi viikoiksi, kun ras-
valiukoiset vitamiinit voivat puolestaan varastoitua kuukausiksi (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014, 8). Vesiliukoisia vitamiineja suositellaan
saatavaksi paivittdin, mutta rasvaliukoisia ei valttamatta tarvitse saada
joka paiva. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat maksaan ja rasvakudok-
seen tehokkaasti. (Korsman & Heiskanen 2014, 28.) Ylimaaraiset vesiliukoi-
set vitamiinit puolestaan poistuvat kehosta virtsan kautta. (Aalto & Sep-
panen 2008, 27.)

Kivenndisaineiden tehtavia elimistdssa ovat esimerkiksi osallistuminen
nestetasapainon yllapitamiseen, luunmuodostukseen seka hormonien, li-
hasten ja hermoston toimintaan. Urheilijan tulee huolehtia riittavasta ki-
vennaisaineiden saannista, koska niilla on yhteys urheilijan kehittymiseen
liittyvadn prosessiin. Urheilijalle tarkeita kivenndisaineita ovat esimerkiksi
kalsium, magnesium ja rauta. (Korsman & Heiskanen 2014, 29.)

Kasvikset ovat tarkea osa ruokavaliota, silld niistda saadut antioksidantit
suojelevat elimist6a urheilun aiheuttamalta rasitukselta, auttavat lihaksia
palautumaan sekd parantavat vastustuskykya. Vahainen kasvisten, hedel-
mien ja marjojen kdyttd on yleinen huolenaihe lasten ja nuorten ruokava-
liossa. (llander 2010, 67.)

A-vitamiinin ldhteitd ovat vihannekset, lihavalmisteet, kasvirasvat, marga-
riini ja kananmuna. Se parantaa ihon ja limakalvojen kuntoa seka vastus-
tuskykya. Lisaksi se vaikuttaa kudosten uusiutumiseen ja luuston kunnos-
sapitoon (Korsman & Heiskanen 2014, 31). A-vitamiini my0ds suojaa elimis-
toa sydan- ja verisuonitaudeilta. (Aalto & Seppanen 2008, 28)

B-vitamiinin tehtdvat sijoittuvat hermoston ja lihasten kunnossapitoon,
punasolujen muodostumiseen seka aineenvaihduntaan (Korsman & Heis-
kanen 2014, 31). B-ryhman vitamiinit ovat valttamattomia urheilijan ener-
giantuotantoa varten harjoituksen aikana seka lisdksi anemian ehkaisyssa
(Hueglin 2014, 31). B-vitamiinia saadaan ldhes kaikesta ruuasta, mutta eri-
tyisesti vilja-, maito- ja lihatuotteista (Aalto & Seppadnen 2008, 27).

C-vitamiinia saadaan marjoista, hedelmista seka kasviksista ja sen tehta-
vana on osallistua kudosten ja muiden elimistdn rakenteiden ja yhdistei-
den rakentamiseen sekd immuunijarjestelman vahvistamiseen. C-vitamiini
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auttaa raudan imeytymisessa ravinnosta. Lisdksi se auttaa fyysisesta rasi-
tuksesta palautumisessa. (Korsman & Heiskanen 2014, 31; Aalto & Seppa-
nen 2008, 28.)

D-vitamiinia muodostuu iholla auringon ultraviolettisateilysta. D-vitamiini-
lisia suositellaan nautittavaksi kaksivuotiaasta 18 vuoden ikaan saakka 7,5
mikrogrammaa vuorokaudessa (Maki ym. 2016, 152). Hyvia ravintolahteita
ovat kalat seka maitotuotteet, margariinit ja kasvirasvalevitteet, joihin on
lisatty D-vitamiinia (Fineli n.d. a). Nuorille kokonaissaantisuosituksena on
10 mikrogrammaa vuorokaudessa. D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imey-
tymiseen, immuunitoimintaan ja lihasvoiman lisdéamiseen (Hueglin 2014,
31). D-vitamiinin saannilla on huomattu olevan positiivisia vaikutuksia kaa-
tumisten ja luunmurtumien ehkaisyssa. Runsas liikunta ja D-vitamiinin
puute altistavat rasitusmurtumille (llander 2010, 38). D-vitamiinin puute
voi johtaa aikuisilla luunpehmennys- ja lapsilla riisitautiin. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunto 2014, 27.)

E-vitamiini on elimistdn tarkeimpia antioksidantteja ja sitda saadaan run-
saasti kasvirasvoista, siemenistd ja pahkindista. Lisaksi E-vitamiinia saa-
daan taysjyvaviljoista (Korsman & Heiskanen 2014, 31). Sen tehtavana on
suojata soluja hapettumiselta, keuhkoja epapuhtauksilta seka veren puna-
soluja rasituksen aikana. Mikali noudatetaan vahadrasvaista ruokavaliota,
E-vitamiinin saanti voi olla puutteellista. (Aalto & Seppanen 2008, 28.)

Rauta sitoo punasolujen hemoglobiinin happea ja edistda hapen kulkeutu-
mista keuhkoista kudoksiin. Raudan puute aiheuttaa usein anemiaa. Rau-
danpuutosanemia heikentda veren hapenkuljetuskykya, joka laskee urhei-
lijan aerobista suorituskykya (Korsman & Heiskanen 2014, 29). Parhaina
raudanlahteind mainitaan maksa, liha ja taysjyvavalmisteet. Hyvin imeyty-
vaa rautaa saadaan erityisesti punaisesta lihasta. Raudan saantisuositukset
ovat 9 milligrammaa vuorokaudessa, mutta kuukautisten alkamisesta nii-
den loppumiseen raudantarve kasvaa 15 milligrammaan vuorokaudessa.
Rautatasapainosta kertoo veren hemoglobiinipitoisuus ja rautavarastojen
suuruudesta seerumin ferritoniinipitoisuus. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014, 22, 29.)

Kalsium vahvistaa luita, joten silld on tarkea rooli loukkaantumisten, kuten
rasitusmurtumien ja luun murtumien, ehkaisyssa (Korsman & Heiskanen
2014, 29). Kalsium on osallisena myds verenhyytymisessa seka solujen va-
lisessa viestinndssa ja sen parhaita ravintoldhteita ovat maitotuotteet, leh-
tivihannekset seké kala (Fineli n.d. b). Aikuisena luustoa on vaikea vahvis-
taa tehokkaasti, joten on tarkeaa hankkia vahva luusto nuorena. Kalsiumin
ja D-vitamiinin saanti pienenee usein teini-idssa maitotuotteiden kayton
vahenemisen vuoksi. Kaura-, soija- ja mehujuomia voidaan kadyttaa korvaa-
maan niukka kalsiumin saanti. 10—17-vuotiaiden tulisi saada 900 milligram-
maa kalsiumia vuorokaudessa. (llander 2010, 38—-39.)

Elimistd tarvitsee magnesiumia erityisesti aineenvaihdunnassa. Magnesi-
umia tarvitaan energian tuotantoon sekd proteiinisynteesiin (Hueglin
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2014, 31). Magnesiumin puute voi nakya esimerkiksi lihaskramppeina.
Magnesiumia saadaan tdysjyvaviljasta, kasviksista sekda maitotuotteista.
(Mustajoki 2016.)

3.3 Nestetasapaino

Elimiston lampdtila nousee urheilusuorituksen aikana, jolloin keho pyrkii
pdadsemadan ylimaardisestda lammostd eroon hikoilemalla. Laimpo6tasapai-
non yllapitamiseksi tarvitaan nestetta. Urheilusuorituksen aikana nesteen
tarkeimmat tehtavat ovat hapen ja ravintoaineiden kuljetus lihaksille seka
elimiston jadhdytys hikoilemalla. (Korsman & Heiskanen 2014, 62-63.)

Riittava nesteensaanti paivan aikana on tarkeda harjoituksen onnistumi-
sen vuoksi. Nesteentarve vaihtelee yksilokohtaisesti ja siihen vaikuttavat
esimerkiksi olosuhteet, hikoilun maara seka suorituksen kesto ja luonne
(Korsman & Heiskanen 2014, 53). Ennen harjoittelun alkamista nestetasa-
painon tulee olla kunnossa. Vetta tulisi juoda, vaikka janontunnetta ei ole-
kaan. (llander 2010, 171-172)

Urheilijat juovat usein suorituksen aikana liian vahan (Korsman & Heiska-
nen 2014, 58). Harjoittelun aikaisella juomisella pyritdan ehkdisemaan nes-
tehukan syntymista, yllapitamaan jaksamista ja suorituskykya, vahenta-
maan rasituksen tunnetta sekd estamaan suun kuivumista. Nestevajeen
myota revahdyksia ja venahdyksia sattuu helpommin, koska tarkkaavai-
suus ja hienomotoriset toiminnot heikentyvat (Terve urheilija n.d. c). Juo-
malla harjoituksissa riittavasti voidaan vaikuttaa palautumiseen ja harjoi-
tuksen jalkeisen nestevajeen korjaamiseen. Harjoittelun aikainen nesteen-
menetys lapsilla ja nuorilla on noin 0,5-1,5 litraa tunnissa. Lapset ovat alt-
tiimpia nestehukalle ja kehonlammonsaatelyongelmille kuin aikuiset. (llan-
der 2010, 172-173.)

Vahaisen juomisen merkkeja ovat esimerkiksi janontunne, vahainen virt-
saamisen tarve seka virtsan tumma vari. Nesteen imeytyminen voi kuiten-
kin heikentya jannityksen tai rasituksen vuoksi. Turnauspaivien yhteydessa
voidaan kayttaa laimeita urheilujuomia. (llander 2010, 198, 201.)

3.4 Ravitsemus harjoittelun tai kilpailun yhteydessa

Ihminen tarvitsee energiaa kaikkeen aktiviteettiin ja mita korkeampi inten-
siteetti on, sitd enemman tarvitaan energiaa. Suoritusta edeltavalla ja suo-
rituksen aikaisella ravitsemuksella voidaan parantaa suorituskykya ja suo-
rituksen jalkeisella ravinnolla vaikutetaan palautumiseen (Korsman & Heis-
kanen 2014, 51). Korkeatehoisessa lilkunnassa tarvitaan enemman hiili-
hydraatteja ja matalatehoisessa parjatdaan rasva- ja hiilihydraattienergian
yhdistelmalla. (Aalto & Seppédnen 2008, 13)
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Ennen harjoitusta ei suositella sy6tavaksi pikaruokaa, makeisia, limsoja,
energiajuomia tai muita sokeripitoisia ruokia. Harjoitusta edeltavaksi vali-
palaksi sopivia hiilihydraatin lahteita ovat esimerkiksi mysli, tdysjyvamurot,
puuro, leipa, hedelmat ja vihannekset seka proteiinin ldhteita maitovalmis-
teet, leikkeleet ja kananmuna. (llander 2010, 168-169.)

Ruuan sulamiseen vaikuttaa padosin kolme tekijaa, jotka ovat ruokailun
ajoitus, aterian koko ja sen sisaltd (Korsman & Heiskanen 2014, 52). Ruuan
sulattelulle tulisi jattaa riittavasti aikaa erityisesti ennen kilpailuja ja otte-
luita seka kovatehoista harjoitetta. Aterian koko ja koostumus vaikuttavat
ruuan sulautumisen lisaksi sen imeytymisaikaan, joten isoa, rasvaista tai
lihapitoista ruokaa ei kannata nauttia juuri ennen harjoitusta. Hitaasti su-
lavia ruokia ovat erityisesti pihvit, paistit, liha- ja broilerisuikaleet, jauhe-
liha seka kasvikset. (llander 2010, 1491-50.)

3.4.1 Ateriarytmi

Saannoéllinen ateriarytmi ja sopivat ateriakoot pitavat verensokeripitoisuu-
den tasolla, joka yllapitdaa ja parantaa hyvaa oloa, vireystasoa, keskitty-
mistd, motivaatiota, teknistd osaamista sekda motoriikkaa. Aterioiden ryt-
mitys tukee sopivaa energiansaantia ja syomisen hallintaa seka harjoitte-
luviretta ja palautumista. Urheilevan nuoren ruokavalion perustan luovat
aamiainen, lounas ja paivallinen seka naiden lisdksi valipalat. (llander 2010,
14-16, 49, 151.) Kaytannossa ruokaa tulisi nauttia 3-4 tunnin valein, joka
tarkoittaa 5-7 ateriaa vuorokaudessa (Korsman & Heiskanen 2014, 31-32).
Terveellinen ateria saannollisin valiajoin syotyna pitaa veren glukoosipitoi-
suuden tasaisena, hillitsee ndlantunnetta sekd suojaa hampaita reikiinty-
miseltd. Sdannollinen ateriarytmi tukee my6s onnistumista painonhallin-
nassa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)

Ateriavalin venyessa verensokeri laskee. Matalan verensokerin merkkeja
ovat muun muassa huonovointisuus, vasymys ja keskittymisvaikeudet.
Matala verensokeri vaikuttaa harjoituksissa suurentuneeseen loukkaantu-
misriskiin sekd heikentavasti motivaatioon, suoritustekniikkaan ja moto-
riikkkaan. (llander 2010, 110, 147.)

Aamiaisella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia fyysisiin ja luovuutta
vaativiin suorituksiin sekd painonhallintaan. Aamuharjoituksiin ei tulisi
menna ilman aamiaista, silld energiavarastojen ollessa vajaita harjoittele-
minen kuluttaa lihaksistoa ja rasittaa elimistdd voimakkaammin (llander
2010, 163). Aamupala suositellaan nautittavaksi 2—4 tuntia ennen suori-
tusta (Korsman & Heiskanen 2014, 54). Aamulla sy6ty hiilihydraattipitoi-
nen ateria antaa elimistélle ravintoaineita yon sydomattoman jakson jal-
keen. Aamiaisella nautitut hiilihydraatit tdydentavat energiavarastoja ja
saatdvat verensokeripitoisuutta. Proteiinit toimivat lihasten rakennusai-
neina. (llander 2010, 152.)
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Lounaasta tulee saada riittavasti hiilihydraatteja, proteiinia ja rasvaa. Lou-
nasta koostaessa kannattaa kayttda hyvaksi lautasmallia. Pddosassa ovat
riisi, pasta, peruna, leipa ja hedelmat (Korsman & Heiskanen 2014, 54).
Monen urheilijan energiantarve voi olla suuri, jolloin lautasmallia voidaan
muokata energiapitoisemmaksi. (Ilander 2010, 154—-155)

Valipalan tulisi olla varikas, proteiinipainotteinen seka sisaltaa hyvia hiili-
hydraatteja. Valipala 30-90 minuuttia ennen harjoitusta edistaa energiava-
rastojen riittavyytta seka positiivista vaikutusta suoritukseen ja kehossa
harjoituksen aikana tapahtuvaan tuhoon (Aalto & Seppanen 2008, 13). Esi-
merkiksi aikaisen lounaan jalkeen voidaan nauttia kaksi valipalaa ennen il-
taharjoituksia, joista jalkimmainen on tukevampi (llander 2010, 160, 168).

lltapalaksi kannattaa nauttia monipuolinen ateria ja juoda vetts, jolloin li-
haksilla on kdytéssaan ravintoaineita yon aikana tapahtuvaa palautumista
varten. Vesi korjaa harjoituksen aiheuttamaa nestevajausta. lllalliseksi riit-
taa pieni ateria, mikali paivallinen syodaan iltaharjoituksen jalkeen. lltapa-
laa ei tarvita lainkaan, jos paivallinen nautitaan myoéhaan. Melko hitaan
imeytymisensa vuoksi maitovalmisteet sopivat hyvin illalliselle. (llander
2010, 179-180.)

3.4.2 Ateriarytmi turnaus- ja pelipaivana

Edellisen paivan ravitsemuksella on suuri merkitys, kun kilpailu sijoittuu
aamuun tai aamupaivaan. Pitkdkestoista suoritusta varten voidaan valmis-
tautua edellisena paivana tehtavalla hiilihydraattitankkauksella, joka tar-
koittaa runsashiilihydraattista ravitsemusta (Aalto & Seppanen 2008, 13—
14). Saannolliselld ja taysipainoisella aterioinnilla energiavarastot ja neste-
tasapaino ovat kunnossa kilpailupdivan aamuna. Aamiainen kannattaa
nauttia hyvissa ajoin ennen suorituksen alkamista (Terve urheilija n.d.a).
Hyvalla valmistautumisella kilpaileminen sujuu, vaikka aamulla ei pystyisi-
kdan kunnolla sydmaan. (llander 2010, 189)

Kilpailujannitys voi vaikuttaa vatsantoimintaan ja ruuansulatukseen, joten
ruuansulattelulle kannattaa varata enemman aikaa kuin tavallisesti. Peli-
pdivan parhaan ateriarytmin |0ytaa itselleen vain kokeilemalla, esimerkiksi
harjoitusten ja harjoitusotteluiden yhteydessd (Korsman & Heiskanen
2014, 52). Ruokailun ja ottelun vali tulee olla riittdva, mutta liian pitka syo-
mattémyys voi aiheuttaa verensokeripitoisuuden laskun turhan matalalle.
4-5 tuntia ennen ottelua voidaan syoda [ammin ateria. Limmin ateria voi-
daan korvata myos kahdella valipalalla. Pieni, sulava valipala voidaan naut-
tia vield 1-2 tuntia ennen suoritusta. (Terve urheilija n.d.a; llander 2010,
187-188.)

Turnauksissa sydminen kannattaa ajoittaa otteluiden valiin ja valipaloja tu-
lee syoda heti kilpailusuorituksen jdlkeen, koska energian taytyy riittaa
useamman ottelun lapiviemiseksi. Suorituksen jalkeen nautittava valipala
antaa energiaa ja edistda palautumista. Hyvia valipalavaihtoehtoja ovat
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esimerkiksi hedelmat, urheilujuomat, energiageelit ja -patukat (Korsman &
Heiskanen 2014, 57). Evaat kannattaa ottaa kotoa, silld turnauspaikalla ei
valttamatta ole sopivaa ravintoa saatavilla (llander 2010, 204, 207).

Pelipdivana ja pelid edeltavalla aterialla tulisi valttaa suuren lihamaaran,
salaattiannosten, rasvaisten aterioiden ja sokeristen elintarvikkeiden syo-
mista. Nestettad, erityisesti vetta, tulisi juoda saanndllisesti pitkin paivaa
(Terve urheilija n.d. a). Valipala kannattaa nauttia heti ottelun jalkeen. Mi-
kali lammin ateria on saatavilla pian pelin jalkeen, valipalaa ei valttamatta
tarvita. (llander 2010, 188)

Kilpailusuorituksen aikana nautittavassa ravinnossa tulee olla reilusti hiili-
hydraatteja. Pehmea koostumus nopeuttaa imeytymista. Ottelun yhtey-
dessa voidaan nauttia esimerkiksi hedelmasoseita, smoothieita sekd mysli-
tai energiapatukoita. (llander 2010, 204.)

3.4.3 Palautuminen

Palautumista ja kehitysta voidaan edistdaa mahdollisimman pian harjoituk-
sen jalkeen syotavalla runsaasti hiilihydraatteja ja hieman proteiinia sisal-
tavalla palautumisvalipalalla (Terve urheilija n.d.b). Hiilihydraatit tayttavat
elimiston glykogeenivarastoja ja proteiinit korjaavat lihasvaurioita. Eli-
misto tarvitsee nestettd, energiaa ja ravintoaineita soluvaurioiden korjaa-
miseen suorituksen jalkeen. (Korsman & Heiskanen 2014, 59.) Rasva hidas-
taa ravinnon imeytymistd, joten sitad ei tarvita valipalan muodossa lain-
kaan. Sopiva valipala on koostumukseltaan pehmeaa tai nestemaista seka
helposti ja nopeasti syotdavaa. Esimerkiksi vahdrasvainen maitovalmiste
hedelman tai sokeripitoinen jogurtti veden kanssa riittdavat kdynnistamaan
palautumisen. (llander 2010, 176-177.)

Sokeria ei tarvitse valtelld, mutta makeiset, limsat ja energiajuomat eivat
sovi heikon ravintosisaltonsa vuoksi palautumisateriaksi. Nestetta tulisi
juoda noin puoli litraa harjoituksen jalkeen. Vilipalan jalkeen 1-2 tunnin
kuluttua tulisi syoda reilumpi ateria, jonka jalkeen palautumista pidetdan
ylla riittdvan juomisen, sddnndllisen ateriarytmin ja laadukkaan ruuan
avulla. (llander 2010, 176-177.)

3.5 FErityisruokavaliot & ravitsemustrendit

Erityisruokavalioiden yleisyys on nykyisin kasvussa. Ruokavalion taustalla
voi olla esimerkiksi uskonnollinen tai aatteellinen syy. Erityisruokavaliot
poikkeavat tavanomaisesta ruokavaliosta usein sairauden, oireen tai va-
kaumuksen takia. (Valio n.d.) Ravitsemustrendien kerrotaan usein vaikut-
tavan terveyden edistamiseen tai laihduttamiseen. Varsinkin laihdutta-
mista tukevat trendit ovat yleisia. Trendit pyrkivat tulemaan tietoisuuteen
erityislaatuisuuksillaan, vaikka niiden piirteet ovat usein samanlaisia. (Va-
lio 2015.)
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3.5.1 Kasvisruokavalio

Kasvisruokavalio koostuu paddosin kasvikunnan tuotteista. Huomioitavaa
on, etta kasviproteiinit ovat padosin epataydellisia, joten ruokavaliota jou-
dutaan korvaamaan muilla proteiininlahteilld, kuten lisaravinteilla ja soija-
tuotteilla. Kasvisruokavaliossa hiilihydraattien saanti on yleisesti riittavalla
tasolla, mika tukee urheilua. Kasvisten, marjojen ja hedelmien lisaksi tarvi-
taan runsasta viljatuotteiden, kuten pastan, riisin ja puuron, kayttéa. Kas-
visruokavaliota noudattavan urheilijan ruoka-annosten tulee olla suurem-
pia, jotta energiaa saadaan riittavasti. Riittdvan energiansaannin turvaa-
miseksi suositellaan nautittavaksi muun muassa pahkinéita, siemenia,
margariinia, kasvioljyja seka mehuja ja keittoja. (Korsman & Heiskanen
2014, 75.)

B12-vitamiinia saadaan vain eldinkunnan tuotteista, joten kasvisruokava-
liota on hyva tdaydentaa esimerkiksi vitamiinilisilla tai elintarvikkeilla, joihin
sita on lisatty. Erityisesti urheilija tarvitsee B12-vitamiinia, silla se vaikuttaa
energiantuotantoon ja hemoglobiinin valmistukseen. Lisaksi riittavan kal-
siumin saannin turvaamiseksi ruokavalion tulisi sisdltda maitotuotteita,
vihreitd vihanneksia, pahkinoita seka siemenia. (Korsman & Heiskanen
2014, 74-75.)

Myds raudansaantiin on kiinnitettava huomiota, silla raudan imeytyminen
kasvikunnan tuotteista on heikompaa. C-vitamiini tehostaa raudan imey-
tymista, joten C-vitamiinipitoista ravintoa suositellaan nautittavaksi jokai-
sella aterialla. Lisdksi ruokavaliosta saadaan usein niukasti kalsiumia, joten
soijavalmisteiden, kuten soijajuomien, tofun, kalsium-mehujen tai kal-
sium-lisien kadyttoa suositellaan. Vihreista vihanneksista, pahkinoista ja sie-
menista saadaan kalsiumia. (Sport Finland n.d.a.)

3.5.2 Vahahiilihydraattinen ruokavalio

Vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa hiilihydraattien maara on reilusti
matalampi kuin virallisissa suosituksissa. Vahahiilihydraattista ruokava-
liota ei suositella urheilijoille, sillda mitda enemman ja kovempaa harjoitel-
laan, sitd enemman tarvitaan hiilihydraatteja riittdvdan energiansaannin
turvaamiseksi. Niukka hiilihydraattien saanti voi heikentda suorituskykya
huomattavasti erityisesti kovatehoisissa liikuntasuorituksissa seka hidas-
taa palautumista. (Terve urheilija n.d.d.) Vahahiilihydraattinen ruokavalio
voi vaikuttaa lisdksi vastustuskyvyn heikkenemiseen, vasymyksen lisdanty-
miseen sekd hormonaalisten muutosten esiintymiseen (Sport Finland
n.d.a).

Mikali liikunta on kevytta tai keskiraskasta, niin talloin vahahiilihydraattista
ruokavaliota voidaan kayttad yhdestd kahteen viikkoon tehostamaan
rasva-aineenvaihduntaa. Palautumisen ja tehojen sdilyttamiseksi urheili-
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jan tulisi kuitenkin nauttia hiilihydraatteja ennen harjoitusta ja harjoituk-
sen jalkeen (Terve urheilija n.d.d). Hiilihydraattivajeessa harjoituksen tulisi
olla kevytta ylirasittumisriskin vuoksi (Sport Finland n.d.a).

3.6 Terveytta heikentdva ravitsemus

Nuorten terveystottumukset ovat 2000-luvulla parantuneet aiempaan
nahden. Esimerkiksi nuoret kokevat nykyisin terveydentilansa ja hyvinvoin-
tinsa paremmaksi kuin aiemmin. Lisaksi humalajuominen on vahentynyt.
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015a.)

Ravitsemustottumuksissa on joitain eroja vanhempien sosioekonomista
asemaa tutkittaessa. Esimerkiksi aamupalaa nauttivat harvemmin vahem-
man koulutettujen aditien lapset korkeammin koulutettujen aitien lapsiin
verrattuna. Lisaksi kasvisten sekda hedelmien kaytté on vahdisempaa ja
suolaisten naposteltavien kaytto yleisempaa vahemman koulutettujen ai-
tien lapsilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)

Opinndytetytssa haluttiin nostaa esiin joitain terveytta uhkavia tekijoita
ravitsemuksen nakdkulmasta. Alkoholi haluttiin nostaa esiin, koska sita ko-
keillaan jo nuorena. Piilorasvaa voidaan saada ravinnosta runsaasti, mikali
pakkausselosteisiin ei perehdyta. Sokeriset valipalat puolestaan ovat ny-
kyisin helposti saatavilla, silld kouluilta 16ytyy usein automaatteja, jotka
ovat taynna sisdllgiltdan vaihtelevia patukoita. Lisdksi kofeiinia sisaltavia
tuotteita, kuten energiajuomia, mainostetaan usein nuorille.

3.6.1 Alkoholi

Urheilevat nuoret kokeilevat alkoholia aikaisin, silla tutkimuksen mukaan
noin puolet 14-vuotiaista oli maistanut alkoholia (Kokko ym. 2014, 46). Al-
koholi on runsasenerginen ja ihmiselle tarpeeton energianldahde, josta ei
saada ollenkaan suojaravintoaineita (Aalto & Seppanen 2008, 8). Alkoho-
linkdytolla on runsaasti negatiivisia vaikutuksia erityisesti lasten ja nuorten
fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen, joten erityisesti alle 18-vuotiaiden ei
tulisi kayttaa alkoholia lainkaan. Haittavaikutukset ovat nuorilla suurem-
mat kuin aikuisilla. Alkoholinkadytto rasittaa elimistoad voimakkaasti esimer-
kiksi horjuttamalla nestetasapainon saatelya (Finni & Tarvonen n.d.). Li-
saantyneen virtsanerityksen vuoksi nestetasapainon korjaantuminen hi-
dastuu. Tastd syysta nestehukan mahdollisuus kasvaa (Koskelo 2015). Li-
saksi alkoholi vaikuttaa heikentavasti oppimiskykyyn, muistiin ja tarkkaa-
vaisuuteen. (llander 2010, 120)

Alkoholin nauttiminen ennen liikuntasuoritusta hidastaa koordinaatioky-
kya, tasapainoa, hienomotoriikkaa ja reaktiota. Ndin ollen tapaturma- ja
loukkaantumisriski kasvaa. Alkoholi nostaa verensokeria, mutta laskee sen
lopulta normaalitasoa matalammalle. Alkoholin kdyttd voi heikentaa mi-
neraalien seka B-vitamiinien imeytymista. (Koskelo 2015.)
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Alkoholin juominen vaikuttaa negatiivisesti energiavarastojen tayttymi-
seen. Suorituskyvyn palautumisessa voi kestda useita vuorokausia, kun al-
koholia juodaan runsaasti. Alkoholi on aivojen ja hermoston toimintaa hei-
kentdva aine. Alkoholinkdytto heikentdaa myds unenlaatua (Koskelo 2015).
Se ei siis edista kehitystd, palautumista tai rentoutumista. Lisdksi alkoholi
laajentaa pintaverisuonia, jolloin vammojen parantuminen voi hidastua.
(lander 2010, 120.)

3.6.2 Piilorasva

Piilorasvan maara syoddysta rasvasta on nykyaan noin kaksi kolmasosaa.
Kovia rasvoja saadaan erityisesti voista, kermasta, rasvaisista juustoista, li-
hoista, makkaroista, pekoneista ja leivonnaisista. Erityisesti leivonnaisten
piilorasvan maara tunnetaan usein heikosti. (Aro 2015.) Vaihtamalla kovat
rasvat pehmeisiin seka vahentamalla rasvan paivittdista saantia voidaan
ehkaista esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksia, diabetesta seka liikali-
havuutta. (Aalto & Seppanen 2008, 23-25)

Piilorasvoja voi olla vaikea tunnistaa, mikali pakkausmerkintdihin ei tutus-
tuta huolella (Aro 2015). Kevyttuotteiksi voidaan ilmoittaa valmisteet,
joissa on 30% vahemman rasvaa alkuperdiseen tuotteeseen verrattuna.
Tasta syysta kevyttuotteet eivat valttamatta ole kevyimpia vaihtoehtoja.
(Aalto & Seppanen 2008, 23—-25.) Rasvoja kasiteltiin laajemmin raportin lu-
vussa 3.2.3.

3.6.3 Sokeri

Nuorten ravitsemuksen ongelmana pidetdan suurta sokerinsaantia. Nuo-
ret suosivat sokerisista elintarvikkeista erityisesti sokeria sisdltavia juomia
seka karkkeja (Kokko ym., 39). Runsas sokerin kadytto lisad hampaiden rei-
kiintymisriskia (Suomen Hammaslaakariliitto n.d.). Korkea sokerinsaanti al-
tistaa ylipainolle, vaikuttaa negatiivisesti veren rasva-arvoihin suurenta-
malla veren triglyseridipitoisuutta ja pienentamalla HDL-kolesteroliarvoa
sekd aiheuttamaa verensokeripitoisuuden vaihtelua. Suomalaiset saavat
liilkaa sokeria esimerkiksi makeisista, limsoista, energiajuomista ja soke-
roiduista mehuista. Runsasta sokerinsaantia tulisi valttaa ennen liikunta-
suoritusta, silld verensokeripitoisuus voi tunnin aikana nousta ja laskea no-
peasti. (llander 2010, 109-110.)

Sokeroidut mehut, nektariinit, mehujuomat ja virvoitusjuomat sisaltavat
usein hyvin pienen tdaysmehupitoisuuden, joten ne eivat sisidlla samoja
hyotyja kuin alkuperdiset hedelmat. Tdysmehut ovat energiapitoista ravin-
toa, joten ne eivat sovellu jano- tai urheilujuomiksi. Lisdksi niiden suojara-
vintoaine- ja kuitupitoisuus on hedelmiin ja marjoihin verrattuna huo-
nompi. Hedelmat, marjat ja hunaja sisaltavat fruktoosia eli hedelmasoke-
ria, joka nostaa verensokeria hitaammin kuin muut sokerit (Sport Finland
n.d. b). Markkinoilla on nykyisin runsaasti erilaisia urheilupatukoita, joiden
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sokeripitoisuudet vaihtelevat paljon (Terve urheilija n.d. b). Vélipalaa koos-
taessa kannattaa perehtya tuoteselosteisiin, silla reilusti sokeroiduissa
elintarvikkeissa on harvoin laadukasta proteiinia, hiilihydraattia tai ravin-
toaineita (Valio 2016). Karkkeja ja limsoja voi nauttia satunnaisesti, esimer-
kiksi karkkipdivana tai erityistilanteissa. (llander 2010, 111.)

3.6.4 Kofeiini ja energiajuomat

Kofeiinin haittavaikutuksena on erityisesti riippuvuuden syntyminen. Mi-
kali esimerkiksi runsaan, pitkaaikaisen kahvin juonnin lopettaa akillisesti
VOi vieroitusoireina esiintya paansarkya ja vasymysta. Liikasaanti voi ai-
heuttaa esimerkiksi pahoinvointia, unihairidita ja vatsavaivoja. Euroopan
elintarvikeviraston asiantuntija-arvion mukaan nuoren nauttiman kofeii-
nimaaran tulisi olla alle kolme milligrammaa painokiloa kohti vuorokau-
dessa tai kerta-annoksena. (Evira 2016a.)

Kofeiini on seka vesi- etta rasvaliukoista, joten se imeytyy nopeasti elimis-
toon ja suurimmillaan kofeiinipitoisuus on elimistéssa 15-120 minuutin
kuluessa nauttimisesta (Pesta, Angadi, Burtscher & Roberts 2013). Lapsilla
ja nuorilla pienikin kofeiiniannos voi puutteellisen sietokyvyn takia aiheut-
taa esimerkiksi sydamentykytysta, vapinaa, kiihtyneisyytta, artyisyytta, ah-
distuneisuutta, levottomuutta, unettomuutta sekd heikentdaa unenlaatua.
Nuorella paivittdainen yli 50 milligramman kofeiiniannos voi aiheuttaa sie-
tokyvyn lisdantymista, joka on merkki kofeiiniriippuvuudesta. (Evira 2016c;
llander 2010, 115-116.)

Suomessa nuoret saavat kofeiinia eniten kolajuomista ja kahvista seka
teestd ja energiajuomista (Evira 2016c). Esimerkiksi energiajuomapullossa
(0.5 1) kofeiinia on keskimaarin 160 milligrammaa ja kahvikupillisessa (0.2
[) noin 90-160 mg kofeiinia. Kolajuoma (0.5 I) sisdltda noin 55 milligrammaa
kofeiinia. (Evira 2015.)

Energiajuomat eivat sovellu kaytettaviksi urheilusuorituksen yhteydessa,
silld ne imeytyvat hitaasti seka kiihdyttavat virtsaneritystd. Runsas virtsa-
neritys vaikuttaa negatiivisesti nestetasapainoon. Sokeri ja happamuus
voivat heikentda nuoren hammasterveytta esimerkiksi aiheuttamalla ham-
paiden vihlomista ja reikiintymista sekda hammaskiilteen vaurioitumista
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016). Lisdksi happamat ja sokeriset juo-
mat aiheuttavat suun kuivumista, jolloin sylki ei suojaa hampaita tehok-
kaasti. (Ilander 2010, 116-117)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on suositellut energiajuomien saatavuu-
den rajoittamista vain yli 15-vuotiaille, silla lasten ja nuorten elimist6t rea-
goivat juomien sisadltamaan kofeiiniin voimakkaammin kuin aikuisen eli-
mistot. Energiajuomat sisaltavat usein reilusti sokeria. Toisaalta markki-
noille on tullut enenevdssa maarin myds kevyempia vaihtoehtoja. Hait-
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toina ovat hampaiden vihlominen ja reikiintyminen, hampaiden heikenty-
nyt ulkondakd sekda hammaskiilteen vaurioituminen. Suuri energiansaanti
voi liséksi aiheuttaa lihavuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

Euroopan elintarviketurvallisuusviraston EU:n alueella vuonna 2013 teet-
tdmassa kyselytutkimuksessa todettiin, ettd energiajuomia kayttavat eni-
ten nuoret, varsinkin 15-18-vuotiaat. Nuorten energiajuomien nauttimi-
sen yleisyys oli huomattavasti korkeampi kuin nuoremmilla lapsilla ja aikui-
silla. Tutkimuksen mukaan 15-18-vuotiaista energiajuomia oli nauttinut
edellisen vuoden aikana 68 % vastanneista (yhteensa 31070 vastaajaa).
Energiajuomia nautittiin nuorten osalta keskimaardin 2,1 litraa kuukau-
dessa kayttajaa kohti. Energiajuomia 4-5 kertaa viikossa tai enemman
nauttivia oli 12 % nuorista. (Zucconi, Volpato, Adinolfi, Gandini, Gentile, Loi
& Fioriti 2013, 154-155.)

4 TYTTO- JA NAISLENTOPALLOILIJAN RAVITSEMUKSEN ERITYISPIIRTEET

Lentopallo lajina tuo joitain ravitsemuksellisia erityispiirteita harrastajille.
Paaosin energiankulutus on ottelutilanteessa maltillista, mutta esimerkiksi
harjoitusten intensiteetti tai kova harjoittelujakso voivat nostaa energian-
kulutusta suuresti. Laji kehittaa ja kuluttaa erityisesti tuki- ja liikuntaelimis-
ton kuntoa, silla se sisaltaa runsaasti muun muassa hyppelyita seka nopeita
suunnanmuutoksia (Aittokallio 2008, 2).

Lentopallossa tytot ja naiset kdyttavat usein kireita peliasuja, kuten pyorai-
lyshortseja. Tama saattaa aiheuttaa ulkondkopaineita. Ulkondkdpaineet
voivat puolestaan johtaa esimerkiksi liian tarkkaan ruokavalioon.

Naisurheilijoita tulee tukea ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Heitda on
syyta kannustaa monipuoliseen syOmiseen, jotta he saisivat riittavasti
makro- ja mikroravintoaineita. Lisdksi urheilijoita tulisi valistaa suojaravin-
toaineiden saannin tarkeydesta suorituskykyyn omassa lajissaan. Mitka ta-
hansa oireet, joita urheilija saattaa kokea vahaisen ravintoaineiden saan-
nin vuoksi, tulisi tunnistaa. Vahadinen energiansaanti voi johtaa naisurheili-
jan oireyhtymaan, jossa kuukautiskierto ja luuston kehitys hairiintyvat.
(Hueglin 2014, 30-32.)

4.1 Lentopallon lajivaatimukset

Lentopallo-ottelussa kentdllda on yhta aikaa kuusi pelaajaa. Jokaisella pe-
laajalla on oma roolinsa. Erilaisia rooleja ovat passari, hakkuri, keskipe-
laaja, yleispelaaja seka libero. Palloralli kdynnistyy aloitussyotoélla kentan
ulkopuolelta, aloitusalueelta. Pallorallin voittanut joukkue voittaa pisteen.
Erdvoittoon tarvitaan 25 pistetta kahden pisteen erolla. Erdvoittoja ottelun
voittamiseen tarvitaan kolme kappaletta. Mikali eravoitot ovat neljan eran
jalkeen tasan, pelataan viides era 15 pisteeseen. (Inkinen 2011, 8-9, 15.)
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Lentopallossa lajisuorituksia ovat aloitussy6ttd, vastaanotto, passi, hyok-
kdys, torjunta, varmistus ja puolustus. Joukkueen tulee toimittaa pallo ver-
kon yli vastustajan puolelle korkeintaan kolmella kosketuksella. Torjuntaa
ei lasketa kosketukseksi. (Inkinen 2011, 10.)

Lentopalloilijalta vaaditaan erityisesti rdjahtavaa voimaa, nopeutta, kette-
ryytta seka maksimaalista hapenottokykya. Ylaraajojen ja alaraajojen voi-
maa seka keskivartaloa kaytetdaan useissa suorituksissa. Palautumisen ja
energiantuottokyvyn tulee olla nopeaa pelissa esiintyvien taukojen aikana.
(Inkinen 2011, 17-18.)

Lentopallo on joukkuelaji, jossa tarvitaan aerobista kestavyytta. Lisdksi
korkea anaerobinen energiantuotto parantaa suorituskykya ja mahdollis-
taa suorituksen maksimoinnin (Inkinen 2011, 17). Lajissa kadytetdaan paa-
energianlahteena hiilihydraatteja. Riittavalla hiilihydraattien saannilla ylla-
pidetddan lentopallossa kaytettavia lajisuorituksia, kuten spurtteja, hyp-
pyja, hyokkayslydnteja ja sydksyja. Vahainen hiilihydraattien saanti voi joh-
taa harjoitusten tai otteluiden aikana ennenaikaiseen lihasten glykogee-
nivarastojen ehtymiseen. Lentopalloilijan energiantarve riippuu esimer-
kiksi kilpailutasosta, sukupuolesta ja idsta. Energiankulutus riippuu muun
muassa kehon painosta ja fyysisesta aktiivisuudesta. (Papadopoulou 2015,
2478.)

Kestavyyslajeihin verrattuna palloilijoiden energiankulutus on maltillisem-
paa, joten heidan tulee hieman enemman tarkkailla omaa ravitsemustaan.
Palloilulajeissa suoritus kestda yleensa kauan, mutta se jakaantuu lyhyisiin,
muutamista sekunneista pidempaan kestaviin, intervallityyppisiin tyovai-
heisiin. Urheilijan tulee pystya liikuttamaan omaa kehoaan nopeasti, joten
ylimaarainen massa voi olla haitaksi. (Korsman & Heiskanen 2014, 68—69.)

4.2 Tyttélentopalloilijan ravitsemus

Tyto6illd raudantarve lisdantyy seka kasvun etta erityisesti kuukautisten al-
kaessa, koska kuukautisvuodon mukana menetetdan rautaa. Lisaksi runsas
liilkunta lisda raudantarvetta. Monipuolisella ruokavaliolla seka riittavalla
C-vitamiinin saannilla voidaan ehkaista raudan puutosta. Erityisesti kasvis-
ruokavaliota noudattavilla naispuolisilla urheilijoilla rautavarastot ovat
usein normaalia pienemmat, koska heilla rauta imeytyy elimiston kayttoon
huonommin (Korsman & Heiskanen 2014, 75, 83.) Lisdksi kahvi heikentaa
raudan imeytymistd, joten sen nauttimista ei suositella saanndllisesti nuo-
rille. Usein tytot saavat liilan vahan rautaa, koska he sy6évat poikia vahem-
man hyvid raudanlahteita. (llander 2010, 38, 115.)

Erityisesti murrosidn aikana energiantarve kasvaa, joten riittdava energian-
ja ravintoaineiden saanti tukee esimerkiksi luuston kehitystd (Papado-
poulou 2015, 2479). Niukalla syémiselld on yhteyksia sydmishairididen ke-
hittymiseen sekda hormonitoiminnan hairiintymiseen. Kova harjoittelu yh-
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distettyna niukkaan ruokavalioon voi altistaa terveydellisiin riskeihin joh-
tamalla esimerkiksi kasvupyrahdyksen estymiseen tai puberteetin myo-
hastymiseen. Tyt6illa kovan harjoittelun ja niukan sydomisen vuoksi kuu-
kautisten alkamisajankohta voi lykkaantya seka kuukautiset voivat jaada
pois tai muuttua epasaanndllisiksi. (llander 2010, 220.)

Proteiinin tarve lisdantyy erityisesti kovatehoisen harjoitusjakson aikana,
joten niukka proteiininsaanti voi vaikuttaa negatiivisesti hormonitoimin-
taan. Vakavista hormonihairidista voi seurata hedelmattomyytta (llander
2010, 220). Alhainen rasvaprosentti vaikuttaa usein kuukautiskierron hai-
riintymiseen ja mahdollisesti kuukautisten pois jaamiseen. Kuukautisten
poisjdaminen on seurausta estrogeenituotannon hairiintymisesta. Estro-
geenin vahyys elimist6ssa vaarantaa urheilijan luuston terveyden ja voi al-
tistaa esimerkiksi rasitusmurtumille (llander 2010, 220). Luuston heikkene-
mista voidaan ennaltaehkaista riittavalla D-vitamiinin ja kalsiumin saan-
nilla. (Korsman & Heiskanen 2014, 83)

4.3 Naislentopalloilijan ravitsemus

Korkealla tasolla pelaava naislentopalloilija tarvitsee vuorokauden aikana
energiaa noin 37,5-50 kilokaloria painokiloa kohti. Energiantarve lisdantyy
intensiteetin kasvaessa. Ruokavalion tulisi koostua 58—-60 prosenttia hiili-
hydraateista, 15—-16 prosenttia proteiineista ja 25—-28 prosenttia rasvoista.
Tarkemmin esitettyna paivittain tulisi saada 6—10 grammaa hiilihydraattia,
1,4-2 grammaa proteiinia ja 1,7-2,4 grammaa rasvaa painokiloa kohti.
Korkealla tasolla pelaavilla naislentopalloilijoilla on todettu olevan ravitse-
muksellisia puutteita, kuten vahainen energian- seka useiden vitamiinien
ja mineraalien saanti. Lisaksi rasvansaannin on todettu olevan suosituksiin
ndahden korkea. (Papadopoulou 2015, 2478.)

Myo0s toisessa tutkimuksessa (Xiaolin 2015, 1735-1736) saatiin saman-
laista tietoa. Kiinalaisten naislentopalloilijoiden energian-, hiilihydraattien-
sekd useiden suojaravintoaineiden saanti oli vahaista. Lisaksi rasvansaanti
oli huomattavasti suosituksia korkeampaa. Erityisesti aamiaisella energi-
ansaanti jai niukaksi, jolloin lounaalla energiaa nautittiin suosituksiin nah-
den runsaammin.

Kun energiansaanti on niukkaa, intensiivisen fyysisen aktiivisuuden seka ai-
neenvaihdunnallisen toiminnan yllapitaminen vaikeutuu. Tall6in energian-
saanti yritetdan varmistaa glykogeenivarastoista, proteiineista ja rasvasta.
Suorituskyky laskee ja terveysriskien mahdollisuus kasvaa selvasti krooni-
sen energiavajauksen myo6ta. Energianpuute vaikuttaa negatiivisesti myos
pelaajan psyykkiseen hyvinvointiin, uupumukseen, palautumiseen, ai-
neenvaihduntaan, lihaskatoon, luuntiheyteen, tarkoituksettomaan pai-
nonlaskuun, loukkaantumisriskiin, sydmishairididen kehittymiseen, kuu-
kautishairidihin sekd hormonaalisiin muutoksiin. (Papadopoulou 2015,
2479.)
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5 RAVITSEMUSOHJAUS TOIMINNALLISENA OPINNAYTETYONA

Ravitsemusohjaus kuuluu hoitotyoéhén osallistuville ammattilaisille. Ravit-
semusohjauksessa pyritaan palvelemaan mahdollisimman hyvin asiakkaan
tarpeita, joten ohjauksen sisaltd voi olla vaihtelevaa. Ohjauksen edellytyk-
sena on ravitsemukseen liittyvien tietojen ja taitojen hallinta. (Mattinen
2007, 3.)

Terveydenhoitajatyon keskeisind tavoitteina on terveellisten elintapojen
tukeminen ja sairauksien ehkaisy. Ndita voidaan edistaa suositusten mu-
kaisella ohjauksella. Nuorelle kohdistetussa ravitsemusohjauksessa on tar-
keda keskustella elintavoista, kuten ruokatottumuksista, painolahtdisen
keskustelun sijaan. Vanhempien ravitsemukseen liittyvat tiedot ovat olen-
naisia myos lapsen terveystottumusten vuoksi. Nuori saattaa reagoida fyy-
siseen kehitykseensa esimerkiksi muuttamalla sydmistottumuksiaan, joten
syOmisessa ilmenevia hairioita tulisi pystya tunnistamaan ja ohjaamaan
nuori jatkohoitoon. (Maki ym. 2016, 149-153.)

Hoitotyossa tapahtuvassa ohjauksessa otetaan huomioon asiakkaan hen-
kilokohtaiset kokemukset sekd henkilokohtainen vastuu ohjauksessa ta-
pahtuvasta oppimisesta. Lisdksi painotetaan asiakkaan ja hoitajan asian-
tuntijuutta. Asiakas on oman tilanteensa asiantuntija ja hoitajan tehtavana
on auttaa asiakasta |6ytamaan erilaisia toimintatapoja ja ratkaisuja ongel-
miinsa, kasittelemaan kokemuksiaan seka kayttamaan resurssejaan. (Kaa-
ridinen & Kyngas 2014.)

Ravitsemusohjausta tarkasteltiin terveyden edistamisen nakdkulmasta.
Ravitsemusohjauksesta kuvattiin opinndytetyoprosessin vaiheet, kuten
prosessin kdaynnistyminen seka ohjauksen suunnittelu ja toteutus. Lopuksi
arvioitiin ravitsemusohjauksen sujuminen.

5.1 Terveyden edistaminen

Terveytta edistava toiminta on yhteisty6ta ja sitoutumista toimintaan,
jonka tarkoituksena on lisata terveytta ja toimintakykya, vahentaa sairauk-
sia ja terveysongelmia sekd kaventaa terveyseroja (Sairaanhoitajaliitto
2014b). Ravitsemusohjauksessa tulisi huomioida perheen monimuotoi-
suus, arvot seka asenteet, ruokakulttuurinen tausta, ruuanvalmistus- seka
ravitsemustiedot ja -taidot (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 6).
Terveyden edistamisen kannalta ravitsemusohjauksen tavoitteena oli ot-
taa huomioon nuoren urheilijan lisdaksi hanen vanhempansa, koska nuor-
ten ravitsemuksesta vastaavat nuoren lisdksi hanen huoltajansa. Kotoa
saadaan usein kaikki pdivan ateriat koululounasta lukuun ottamatta. Ter-
veellisten elintarvikkeiden saatavuus voi kuitenkin nuorten kodeissa olla
puutteellista, esimerkiksi kasvisten osalta (Sosiaali- ja terveysministerio
2009, 76). Kun ohjaukseen osallistuu nuoren lisaksi hanen huoltajansa, niin
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muutoksia ja oikeita ravitsemuksellisia ratkaisuja on arjessa helpompi
tehda koko perheen voimin.

Terveydenhuoltolakiin (Terveydenhuoltolaki 2010/1326 § 13) on kirjattu,
ettd kunnan on jarjestettdava alueen asukkaille terveyden ja hyvinvoinnin
seuraamiseksi seka edistamiseksi terveystarkastukset. Lisdksi on jarjestet-
tava terveysneuvontaa, joka on sisdllytettava kaikkiin terveydenhuollon
palveluihin. Lisaksi terveysneuvonnan ja terveystarkastuksien tulee olla
saatavilla nuorille, jotka jaavat opiskelu- ja tyoterveyshuollon ulkopuolelle.
Esimerkiksi kouluterveydenhuollossa laajan terveystarkastuksen tekee
usein terveydenhoitaja yhteistydssa ladkarin kanssa (Hakulinen-Viitanen,
Hietanen-Peltola, Hastrup, Wallin & Pelkonen 2012, 14).

On todettu, ettd lapset ja nuoret saavat liikaa sokeria, suolaa ja tyydytty-
nytta rasvaa seka syovat lilan vahan hedelmia, kasviksia ja kalaa. Ravitse-
musneuvonnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia lasten, nuorten
seka koko perheen hyvinvointiin. Turussa toteutetun seurantatutkimuksen
tulosten perusteella neuvontaan osallistuneiden perheiden ruokavalion
rasvan maara ja laatu olivat parempia, lasten seerumin kolesterolitaso ma-
talampi seka insuliiniherkkyys parempi kuin vertailuryhmassa. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2009, 76-77.)

Ravitsemuksella on vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Terveellisilla ravitsemustottumuksilla on positiivisia vaikutuksia esimer-
kiksi nuoren opiskelumotivaatioon ja mielialaan. Mikali ravitsemustottu-
mukset saadaan jo eldman varhaisessa vaiheessa raiteilleen, se antaa hy-
vat evaat tulevaisuutta varten. Ruokavaliolla on vaikutuksia aikuisidn sai-
rauksiin, joista esimerkkeina ovat tyypin |l diabetes seka sydan- ja verisuo-
nitaudit. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014; Mannerheimin lastensuo-
jeluliitto n.d.)

5.2 Toiminnallinen opinndytetyo

Ammattikorkeakoulussa opiskeleva opiskelija osoittaa ammatillista tietoa,
taitoa ja sivistysta toteuttamallaan toiminnallisella opinnaytetyolla. Vaikka
opinndytetyd tehdadn toiminnallisena, niin se sisdltdd aina kirjallisen
osion, jossa esitetaan viitekehys tyolle (Toiminnallisen opinnaytetyon eri-
tyispiirteitd 2012). Tuotoksena voi olla esimerkiksi tapahtuma tai toiminta
ja raportin kirjoittaminen. Opiskelijan tulee noudattaa tutkimuksellista
asennetta ja tutkimusmenetelmille ominaisia kdytantoja. (Vilkka 2006.)

Toteutus etenee opinnadytetydsuunnitelman mukaisesti opiskelijan itsenai-
sena tydskentelyna, ohjaavan opettajan ohjausta hyodyntden. Toteutus-
vaiheessa perehdytadan laajemmin kirjallisuuteen seka opiskelija syventaa
aihealueen asiantuntemustaan. Tyon edistymista esitellddan ohjaavalle
opettajalle. (Opinndytetyon toteutus ja raportointi n.d.)
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Opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa toimintaa sisaltava tapahtuma
ennalta valitulle kohderyhmalle. Ravitsemusluennon lisdksi jarjestettiin
toiminnallisena osiona elintarvikkeiden ravintosisaltojen tarkastelua,
jonka jalkeen havainnoista keskusteltiin ryhmassa. Junioreille ohjeis-
tukseksi annettiin tutkia elintarvikkeita joko yksin, toisen harrastajan tai
vanhemman kanssa. Jokaiselle paikallaolijalle annettiin mahdollisuus ha-
vainnoida tuotteita seka jakaa omat havaintonsa ryhman kesken.

5.3 Opinndytetyoprosessin kaynnistyminen

Opinndytetyoprosessiin kuuluu useampia askeleita, jotka voidaan jakaa vii-
teen tarkennettuun vaiheeseen. Ensimmaisessa vaiheessa valitaan aihe-
piiri, rajataan aihe, keskustellaan ohjaajan kanssa ja laaditaan aikataulu.
Toinen vaihe sisdltda informaatioldhteiden etsimistd, aineiston keruuta
seka muistiinpanojen tekemista. Kolmas vaihe kasittelee aineiston kriitti-
sen tarkastelun, materiaalin hyddyllisyyden ja sopivuuden arviointia, ai-
neiston karsimista seka lisda aineiston keruuta. Neljannessa vaiheessa ai-
neistoa jarjestetaan loogiseen jarjestykseen, analysoidaan ja tulkitaan seka
todetaan tulokset. Viidennessa ja viimeisessa vaiheessa kirjoitetaan, muo-
kataan, viimeistellaan ja tarkistetaan tyota. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara,
58.)

Opinnaytetyon aiheen valintaan liittyy eettisia kysymyksia, kuten onko tyo
merkityksellinen, mitd hyotya siitd on ja onko se toteuttamisen arvoinen
(Opinnadytetyon eettiset suositukset n.d.). Opinndytetyon idea syntyi kes-
kustellessa toimeksiantajana toimivan seuran jasenten kanssa, jolloin
tarve ravitsemukseen liittyvalle tyolle ilmeni. Keskustelut valmentajien
sekd seuran pelaajien kanssa vahvistivat tata tarvetta. Lisaksi aihe tuntui
kiinnostavalta seka se sopi hyvin koulutusohjelman sisaltéon. Myos Urhei-
lijan ravitsemusoppaassa (llander & Kakdnen 2012, 3) mainittiin, ettad usein
juuri ravintoasioissa on urheilijalla eniten parantamisen varaa.

Opinndytetyon aiheenvalinta hautui aina kevdaseen 2016 saakka, jolloin
paatettiin tehda ravitsemusohjaus urheiluseuran tyttéjunioreille. Ravitse-
musohjaukseen oli tarkoitus liittda kirjallinen ravitsemusopas, jonka oh-
jaukseen osallistuvat voisivat halutessaan ottaa mukaansa. Lisdksi materi-
aali oli tarkoitus antaa seuralle kaytt66n sahkdisessa muodossa. Aiheen va-
linnasta keskusteltiin ohjaavan opettajan kanssa. Syksylla 2016 prosessi
polkaistiin kunnolla kdyntiin ja opintopiireissa tarkasteltiin tyon etene-
mista.

Ty6 kaynnistyi hakemalla teoriatietoa erilaisista [ahteista. Varsinkin vieras-
kielisia tutkimuksia ja suomenkielista kirjallisuutta aiheesta pyrittiin hake-
maan runsaasti. Teoriaa kaytettiin raportin lisaksi my6s oppaan suunnitte-
lussa, jonka tyostaminen aloitettiin raportin rinnalla. Opinnaytetyon teke-
minen kdynnistyi yllattavan vaivattomasti ja materiaalia kertyi eri lahteista
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runsaasti, jolloin syntyi tunne, etta tyo toteutuu kohtuullisessa ajassa. Syk-
syn aikana tyon tekeminen jai vahemmalle, mutta talven aikana paastiin
aloittamaan ravitsemusohjauksen suunnittelu.

5.4 Ravitsemusohjauksen suunnittelu

Opinnaytetyon tekija laatii suunnitelman, jossa hdn muun muassa avaa mi-
ten tyon kohdetta aiotaan selvittda tai kehittda. Suunnitelman tarkoituk-
sena on ohjata tyon toteuttamista kaytannossa seka perustella tyon teke-
miseen liittyvia ratkaisuja. Suunnittelussa perehdytaan aihetta koskevaan
|lahdemateriaaliin. (Opinndytetydsuunnitelma n.d.)

Opinndytetyon valiseminaari jarjestettiin 24.1.2017, jossa esitettiin suun-
nitelma tyon toteuttamiseksi. Tarkoituksena oli tyon alkuvaiheesta saakka
jarjestaa tilaisuus, joka sisaltdisi luennon nuoren urheilijan ravitsemuk-
sesta. Luento toteutettaisiin PowerPoint-esityksena, silla tama koettiin
mielekkdaimmaksi toteutustavaksi. Tilaisuuteen paatettiin kutsua seuran
junioreita seka heidan vanhempiaan ja valmentajia. Luennon oli tarkoitus
sisaltaa tiivistetysti ravitsemustietoa varikkdiden kuvien kera, jolloin mie-
lenkiinto luentoon luultavasti sailyisi paremmin ylla. Ravitsemusohjauksen
jarjestamispaikaksi valittiin Elenia Areenan neuvottelutila, johon mahtui
varmasti kaikki halukkaat osallistujat. Lisaksi paikan sijainti oli osallistujille
tuttu.

Teoriatietoa haettiin mahdollisimman tuoreesta kirjallisuudesta, tutki-
muksista, artikkeleista ja erilaisista urheilijan ravitsemukseen erikoistu-
neista Internet-lahteista. Lahteiden luotettavuutta pyrittiin vertailemaan
toistensa kesken esimerkiksi kirjallisuuslahteita internetlahteisiin. Tarkoi-
tuksena oli saada materiaali mahdollisimman ymmarrettavaan muotoon,
koska opinndytetyon aihe oli varsin laaja ja monipuolinen.

Urheilijan ravitsemuksessa aterioiden suunnittelu seka rytmitys ovat tar-
kedssa asemassa. Ruokavaliosta tulee saada tarvittava maara energiaa ja
riittavasti ravintoaineita. Ruokavalinnoilla vaikutetaan elimiston toimin-
taan, terveyteen, kehitykseen sekd suorituskykyyn pitkalla aikavalilld joko
myonteisesti tai kielteisesti. (Ilander & Kdkonen n.d.)

Edelld mainituista syista ravitsemusohjauksen luennolle valittiin aiheita,
jotka nousivat esiin nuorten urheilijoiden ruokatottumuksista seka ravitse-
mussuosituksista. Lisaksi ruokavaliota tukevia seka heikentdvia asioita ha-
luttiin esitelld, silla pitkalla aikavalilla ravintovalinnoilla on terveyden kan-
nalta joko positiivisia tai negatiivisia vaikutuksia. Luennolla haluttiin tuoda
esiin myos naislentopalloilijan ravitsemukseen liittyvaa tietoa, jotta nuoret
olisivat tietoisia, millaisia havaintoja oman lajin urheilijoiden ravitsemuk-
sesta on tehty.
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Ohjaus oli tarkoitus vieda ldapi opinndytetyon tekijan johtamana alusta lop-
puun saakka, jotta tilaisuus ei venyisi turhan pitkaksi. Tarkoituksena oli kui-
tenkin jarjestaa lyhyehko ja tiivis ohjaustuokio, jotta yleisén mielenkiinto
sailyisi loppuun saakka. Ravitsemusohjauksen enimmaispituudeksi maari-
teltiin tunti.

Luennon lisaksi tarkoituksena oli hankkia erilaisia elintarvikkeita, joiden ra-
vintosisaltoja ja pakkausmerkintdja juniorit saisivat joko keskenaan tai van-
hempien avustuksella tutkia ja vertailla. Tama kehittaisi nuoren kykya tar-
kastella tuoteselosteita kaydessaan elintarvikeostoksilla, joka todennakoi-
sesti johtaisi terveellisempien tuotteiden hankintaan. Luennon loppupuo-
lella oli tarkoitus keskustella yhdessa elintarvikkeiden sisalloista. Hoitajan
eettisiin periaatteisiin sisaltyy vahvasti potilaan kuunteleminen seka hoita-
jan ja potilaan valinen avoin vuorovaikutus (Sairaanhoitajaliitto 2014a). Li-
saksi yleisolle oli pyrkimyksena antaa mahdollisuus tilaisuuden lopuksi esit-
taa mieleen tulevia kysymyksia.

Ohjauksen sisdltda tarkasteltiin, aineistoa karsittiin seka lisattiin, kun tilai-
suuden jarjestaminen lahestyi. Materiaalin ja luennon sisaltojen hyodylli-
syytta arvioitiin vield pdivaa ennen tilaisuutta, jonka vuoksi joitain asioita
jatettiin ravitsemusohjauksesta pois tai jarjesteltiin PowerPoint-esityk-
sessa uudelleen.

5.5 Ravitsemusohjauksen toteutus

Toteutusvaiheessa on mahdollista, ettd suunnitelmaa voidaan joutua
muuttamaan tai tdydentamaan. Toteutuksen aikana valmistetaan suunni-
telman mukainen tuote. Tulosten kdyttoonotolla pyritdan varmistamaan,
ettd hankkeen tulokset ovat hyddynnettdvissa ja valmiina levitykseen.
(Toikko & Rantanen 2009, 65.)

Ravitsemusohjaukseen ldahetettiin kutsut sahkopostitse viikkoa ennen tilai-
suutta seuran 12-16-vuotiaille tyttélentopallojunioreille seka heidan van-
hemmilleen ja valmentajille. Seuran valmentajien toivomuksesta ohjauk-
seen kutsuttiin siis myos kohderyhman ulkopuolella olevia junioreita eli
myo6s 12—-13-vuotiaita tyttojd. Toimeksiantajan kanssa todettiin, etta ravit-
semusohjaus sisaltaisi varmasti myos kyseiselle joukolle hyddyllista tietoa
ja paatosta perusteltiin ennalta ehkdisevana toimintana. Ravitsemusoh-
jaus jarjestettiin 11.4.2017 klo 16.30 alkaen. Tilaisuus yhdistettiin naisten
lentopallon Mestaruusliigan 3. finaaliotteluun, joka alkoi klo 18.

Ennen ohjauksen alkamista tulostettiin ravitsemusoppaat, jotka taiteltiin
valmiiksi ennen tilaisuuden alkua. PowerPoint -esitys heijastettiin videoty-
killa tietokoneelta verhokankaalle. Lisaksi yhdelle poydalle aseteltiin elin-
tarvikekaupasta hankittuja elintarvikkeita valmiiksi tutkimista varten. Poy-
dalle aseteltiin muun muassa meetvurstia, makkaraa ja kinkkuleikkeletts,
energiajuomaa ja vichya, voita ja margariinia, mysli- ja suklaapatukoita
seka kaksi erilaista valmisruokaa eli kylma ja lammitettava ateria.
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Ohjauksessa kaytetyt elintarvikkeet valittiin ravintosisaltdjen perusteella.
Leivanpaalliset valittiin, koska yleison haluttiin kiinnittdvan huomiota nii-
den sisdltamiin rasva- ja energiamaariin. Energiajuomaa ja vichya haluttiin
vertailla, silla energiajuoma sisdltaa runsaasti kofeiinia ja erityisesti B-ryh-
man vitamiineja, kun Vichyn ravintosisalté on hiilidioksidin lisdksi varsin
niukka. Lisaksi virvoitusjuomabrandit ovat vahvasti esillda urheilussa. Voin
ja margariinin vertailussa haluttiin painottaa tyydyttyneen ja tyydyttymat-
tdman rasvan maarallisiin eroihin. Mysli- ja suklaapatukoissa sokerin maa-
rat ovat usein suuret, joten tasta syysta haluttiin nostaa nama tuotteet tar-
kasteltaviksi. Valmisruuista l1oytyy sisaltonsa puolesta nykyisin myos hyvia
vaihtoehtoja, kun esimerkiksi kotiruokaa ei ole saatavilla, joten tasta syysta
nama elintarvikkeet otettiin mukaan tarkasteluun.

Yleiso toivotettiin tervetulleeksi, opinnaytetyontekija esitteli itsensa seka
kertoi ravitsemusohjauksen olevan osa opinnadytetyotaan. Lisaksi kaytiin
pikaisesti lapi ohjauksen aikataulua. Ravitsemusoppaita jaettiin tilaisuuden
alussa lasna oleville seka niita jatettiin poydille tilaisuuden alusta myohas-
tyvia varten.

Ohjaus jaettiin kolmeen osaan, jossa ensimmainen noin 25 minuutin osio
sisalsi teoriatietoa nuoren urheilijan seka tyttd- ja naislentopalloilijan ra-
vitsemuksesta. Toisessa osiossa osallistujille annettiin tehtavaksi tutkia
elintarvikkeita, joita esille oli aseteltu. Tahdn annettiin noin 10 minuuttia
aikaa. Kolmannen osion aikana tehtiin tiivis yhteenveto luennolla kasitel-
lyista aiheista, vastattiin osallistujien esittamiin kysymyksiin seka keskus-
teltiin elintarvikkeisiin ja ravitsemukseen liittyvista asioista. Kysymykset
koskivat lisdravintoaineita sekd urheilupatukoita. Lisdksi keskustelua he-
rattivat E-koodit eli lisdaineet.

Ensimmaisessa osiossa kaytiin lapi ravitsemussuosituksiin perustuvia lau-
tasmalleja seka ruokakolmiota. Taman jalkeen siirryttiin energia- ja suoja-
ravintoaineisiin seka niiden lahteisiin. Luennolla haluttiin my6s painottaa
kasvisten, viljavalmisteiden, kuidun ja maitovalmisteiden roolia ruokavali-
ossa. Lisaksi kerrottiin naislentopalloilijoiden ravitsemuksen erityispiir-
teistd, ateriarytmista ja terveytta heikentavista ravintotekijoista, kuten al-
koholista seka sokeripitoisista elintarvikkeista.

Toinen osio sisalsi elintarvikkeiden tutkimista. Elintarvikkeiden tutkiminen
jarjestettiin tdhan kohtaan, silla ndin saatiin yleiso liikkeelle ja taman
myo6ta keskittyminen loppuosioon luultavasti koheni. Yleiso osallistui teh-
tavaan vaihtelevasti, mutta keskustelua yleison kesken syntyi. Juniorit oli-
vat silmamaaraisesti aktiivisempia kuin heidan vanhempansa tutkimaan
elintarvikkeita.

Kolmas osio sisalsi yhteenvedon, jossa muistuteltiin urheilijan riittavasta
energian- ja nesteidensaannista sekd vitamiinien ja kivennaisaineiden
nauttimisesta. Lisdaksi mainittiin ateriarytmistd, monipuolisesta ja laaduk-
kaasta ruokavaliosta seka niukan energiansaannin vaikutuksista. Taman
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jalkeen siirryttiin yleison kysymyksiin seka keskusteluun. Yleisosta esitet-
tiin kysymys, tarvitseeko nuori lisdravintoaineita, kuten proteiinijauhetta,
lihaskuntoharjoittelun tueksi. Lisaksi kysyttiin, kannattaako urheilupatu-
koita kayttaa valipalana turnauksissa. Keskusteluosioon siirryttaessa, pyy-
dettiin yhta junioria kertomaan, mita esilla ollut energiajuoma sisaltaa.
Tasta syntyi keskustelua elintarvikkeiden E-koodeihin seka niiden mahdol-
lisiin haittavaikutuksiin liittyen, johon opinndytetyon tekija ei osallistunut.

Ravitsemusohjaukseen osallistui yhteensa 25 henkil6a, jotka olivat junio-
reita, vanhempia, valmentajia seka seuran toimihenkiléita. Tilaisuus kesti
yhteensa noin 50 minuuttia. Tilaisuuden jalkeen osallistujille ilmoitettiin,
etta esilla olleet elintarvikkeet voi ottaa vapaasti omaan kayttéon.

5.6 Ravitsemusohjauksen arviointi

Ravitsemusohjaus toteutui suunnitelman mukaan ja aikataulussa pysyttiin.
Suurimpana haasteena oli tiivistaa ohjaustuokion sisdlté ennalta maaritel-
tyyn aikatauluun. Tasta syysta joitain aiheita jouduttiin jattamaan varsinai-
sesta ohjauksesta pois. Ohjauksesta jatettiin pois lopulta suojaravintoai-
neiden saantisuositukset, ateriarytmi-esimerkki kahden harjoituksen pai-
vana, syominen pelipdivana, liiallisen suolansaannin vaikutukset seka lista
runsassuolaisista elintarvikkeista. Suojaravintoaineiden saantisuosituk-
sista paatettiin luopua, koska suosituksia oli runsaasti ja ne tuskin olisivat
jadaneet yleisbn muistiin. Ateriarytmi-esimerkki oli hyvin samankaltainen
kuin muut luennolla esitetyt esimerkit sekd sydominen pelipdivana eivat
eronneet juurikaan luennolla kasitellysta turnauspdivan syomisesta. Li-
saksi suola-osuus jatettiin pois, vaikka sen liiallisella kaytolla onkin ter-
veyttd heikentavia vaikutuksia.

Ohjaukseen osallistui sopiva maara yleis6a ja varsinkin vanhempien ja
huoltajien ldasndolo lammitti mieltd. Yleisd osoitti mielenkiintoaan esitta-
malla kysymyksia seka osallistumalla aktiivisesti hankittujen elintarvikkei-
den tutkimiseen. Suullisen palautteen perusteella yleiso oli kiinnostunut
ohjauksesta ja piti sita tarpeellisena.

Ohjauksesta jai onnistunut tunne ja toiminnalliselle osuudelle asetetut ta-
voitteet saavutettiin. Ohjauksesta olisi voinut laatia paljon kattavamman
paketin, mutta tavoitteena oli pitda ohjaus tiiviind sekd ymmarrettavana.
Lisaksi elintarvikkeita olisi voinut tarkastella osallistujien kanssa laajemmin
ja tarkemmin, mutta aikataulullisista syista tasta osiosta jouduttiin karsi-
maan, jotta kysymysten asettelulle ja keskustelulle jaisi tilaisuuden lopussa
tarpeeksi aikaa. Myos elintarvikkeiden tarkastelun ohjausta olisi voinut tar-
kentaa.

Tyon tekemiseen saatiin toimeksiantajalta varsin vapaat kadet, mika lisasi
luottamuksen tunnetta ja arvostusta omaa ammattitaitoa kohtaan. Ravit-
semusohjauksesta pyrittiin tekemaan tekijansa nakoinen ulkoasullisesti ja
sisall6llisesti. Ohjauksen sisallosta ja PowerPoint —esityksen ulkoasusta
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olisi saanut varmasti esteettisemman nakdisen, mutta prosessin aikana
padtettiin luottaa yksinkertaiseen tyyliin.

6 POHDINTA

Pohdinta kertoo opinnaytetydn arvon seka paljastaa tekijan kypsyneisyy-
den tai kypsymattomyyden. Pohdinnassa esitetadan omia mielipiteita koko
prosessista. Pohdinnassa avataan, kuinka asetetut tavoitteet saavutettiin,
ongelmat ratkaistiin, tyota voitaisiin kehittaa ja millaista tietoa saatiin.
Pohdinnassa kuvataan myods oman alan henkilokohtaista ammatillista
osaamista tai asiantuntijuutta. (Opinndytetydn rakenne n.d.)

Opinndytetyon tarkoituksena oli jarjestaa ravitsemusohjaus 14—16-vuoti-
aille tyttélentopallojunioreille. Ravitsemusohjauksen tavoitteena oli nuor-
ten tyttolentopallojunioreiden terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen
seka ravitsemustiedon ja -osaamisen lisdaminen. Kohderyhmana oli paa-
asiallisesti 14—-16-vuotiaat tytot. Heidan lisakseen ohjaukseen kutsuttiin
heidan huoltajansa seka valmentajat, joille pyrittiin antamaan tyokaluja
nuorten ravintokasvatuksen toteuttamiseen ja ruokatottumusten edista-
miseen.

Pohdinnassa kuvattiin muun muassa opinnaytetyon prosessia, tavoittei-
den saavuttamista, eettisid nakokulmia sekd kehittdmisideoita. Lisaksi
pohdinta sisdlsi joitain opinndytetyohon liittyvia oppimiskokemuksia.
My®ds jatkotutkimusideoita esitettiin.

6.1 Opinndytetyon prosessin pohdinta

Opinndytetyoprosessin alussa oli paatettava aihe, josta opinnaytetyo teh-
daan. Ravitsemus ja erityisesti nuoren urheilijan ravitsemus olivat mielen-
kiintoisia aiheita, joista oltiin keskusteltu runsaasti eri medioissa. Lisaksi
mielenkiintoa aiheeseen lisasivat erilaisten ruokavalioiden, kuten kasvis-
ruokavalion, sovittaminen urheilijan elamaan. Urheiluseuroissa ei valtta-
mattd panosteta harrastajan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joten ta-
man tyon avulla pyrittiin antamaan uusia nakdkulmia seka kerrata jo opit-
tuja asioita aktiivisesti liikkuvalle nuorelle sekd hanen vanhemmilleen.

Ravitsemus on laaja aihepiiri, jota on tutkittu runsaasti ja aiheesta saadaan
jatkuvasti uutta tietoa. Aiheesta I6ytyi paljon Idhteita ja kirjallisuutta, jotka
olivat ristiriidassa toistensa kanssa. Asiantuntijoiden seka asiantuntijoina
itsedan pitavien henkil6iden omia olettamuksia tukevaa informaatiota l6y-
tyi esimerkiksi blogeista. Internetista [6ytyi myos luotettavia blogeja, joissa
lahteet oli merkitty loistavasti, seka kirjoituksia, joiden lahdemerkinnat ei-
vat kestdneet kriittista tarkastelua. Koska kaikenlaista ravitsemukseen liit-
tyvaa tietoa oli saatavilla, paatettiin opinndytetyo toteuttaa toiminnalli-
sena tyona ja ryhmatilaisuutena, jossa kohderyhmalld oli mahdollisuus
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esittdd omia kokemuksia, kasityksia seka kysymyksia ravitsemukseen liit-
tyen.

Prosessi lahti liikkeelle teoriatiedon etsimiselld. Lahteet kasittelivat paa-
osin ravitsemussuosituksia seka nuoren urheilijan ravitsemusta. Hiljalleen
raportin perusrunko alkoi hahmottua ja tekstid kasaantua nopeasti. No-
pean alun jalkeen alkoivat kuitenkin aikataululliset haasteet talven 2016-
2017 aikana ja opinnaytetydn tekeminen jai taka-alalle. Tydskentely jatkui
alkukevaan 2017 aikana. Kun sisaltoa oli kertynyt tarpeeksi, oli aika luoda
ravitsemusohjauksen sisalto, joka valmistui raportin pohjalta. Ravitsemus-
ohjauksen jalkeen alkoi raportin loppuun muokkaaminen ja valmiiksi kir-
joittaminen.

Opinndytetyoprosessi vaati muun muassa aikataulutusta, jarjestelmalli-
syytta, organisointitaitoja ja joustavuutta. Prosessin aikana tulleet haas-
teet koskivatkin suurimmilta osin aikataulutusta, silld toiminnallisen osion
pitdminen ja raportin valmistuminen venyivat myéhempaan ajankohtaan
kuin oli suunnitelmana. Suunnitelmana oli saada opinnadytety6 valmiiksi
maaliskuussa 2017, mutta sen valmistuminen venahti toukokuulle. Orga-
nisointitaitoja tarvittiin useamman eri tehtavan ja tyén samanaikaisessa
hallinnassa. Jarjestelmallisyys puolestaan liittyi seka aikataulujen etta or-
ganisoinnin hallintaan. Lisdksi teoriatiedon kerdaminen mahdollisimman
tuoreista lahteista aiheutti haasteita, silld luotettavaa suomenkielista kir-
jallisuutta tuntui olevan niukasti tarjolla nuoren urheilijan ravitsemuk-
sesta.

OpinnadytetyOprosessin aikana tutkittiin samaan aihepiiriin kuuluvia jul-
kaistuja opinndytetditd. Opinndytetdista kiinnostivat eniten teoriaosuu-
den rakenne, ldhteet seka ravitsemusohjausten toteutustavat. Erilaisia ra-
vitsemusohjauksia, -pisteita seka —koulutuksia on tehty runsaasti aiemmin
julkaistuissa opinnadytetdissd, mutta kyseiselle kohderyhmalle tehtyja toita
[6ytyi vahan. Aiemmin tehdyistd opinndytetdista pyrittiin ottamaan vaikut-
teita tata tyota tehdessa.

6.2 Tavoitteiden saavuttaminen ja omat oppimiskokemukset

Ravitsemusosaamisen ja -tiedon kartuttaminen ja jakaminen ovat tervey-
den edistamisen kannalta oleellisia asioita. Terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tamisen kannalta ravitsemusohjaus toimi kohtalaisesti. Ohjauksen olisi voi-
nut jakaa useampaan osaan, jotka olisi voitu jarjestaa eri ajankohtina. Ra-
vitsemustiedon ja -taidon kehittamisessa osallistujien lahtokohdat ovat hy-
vin yksil6llisid. Osallistujilla on ennakkoon erilaisia kokemuksia ja tietoa ka-
siteltavastad aiheesta. Lisdksi tiedetdan, ettd oppimistapoja on erilaisia ja
osallistujan mielenkiinto voi tukahtua heti alkuunsa. Nama asiat loivat
haasteita ryhmassa toteutetun ohjauksen suunnittelulle. Vaikka ohjauk-
sessa ei olisikaan ollut sisallollisesti uutta informaatiota, niin se toimi kui-
tenkin hyvana kertauksena ravitsemuksen perusteista.
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Ravitsemusohjauksen suunnittelu kehitti huomattavasti tiedonkeruutai-
toja seka lahdekriittisyytta. Lahdekriittisyys on varsin tarkeaa terveyden-
hoitajalle, silla vaaran informaation levittaminen voi olla asiakkaalle haital-
lista. Ravitsemusohjauksen toteutus edisti ohjaustoiminnan suunnittelu- ja
toteuttamistaitoja. Ravitsemusohjauksen toteutuksessa tuli valmistautua
kaikenlaisiin ravitsemusta koskeviin kysymyksiin, joten aiheeseen taytyi
perehtyd ahkerasti. Lisdaksi ihmisten ja tietotekniikan kanssa tyoskennel-
lessa oli valmistauduttava yllattaviin ja muuttuviin tilanteisiin.

Ravitsemusohjauksen jarjestamisesta oli hyotya esimerkiksi toimiessa am-
mattilaisena tai asiantuntijana nuorten seka erityisesti urheilijoiden pa-
rissa. Taman opinnadytetydprosessin jdlkeen oli helpompi l6ytaa lahesty-
mistapoja, kuinka ravitsemusasiat kannattaa ottaa puheeksi. Puheeksi ot-
tamisen taitoa kaytetdan kaikessa hoitotyossa.

Ravitsemusohjauksen toteutus sujui suunnitelman mukaan, silla ajatuk-
sena ei ollut pitda monituntista ja puuduttavaa tilaisuutta. Tavoitteena oli
saada paikan paalle mahdollisimman paljon aiheesta kiinnostuneita, en-
nakkoon kutsuttuja junioreita ja vanhempia. Tiedossa kuitenkin oli, ettei
ajankohta sovi kaikille kutsutuille. Ohjauksen rajaaminen tietylle kohde-
ryhmalle helpotti huomattavasti ohjauksen suunnittelua. Ravitsemusoh-
jauksen raportointia helpotti tyon aikana tehdyt muistiinpanot.

Ohjauksen toteutuksen jalkeen tyota pyrittiin arvioimaan kriittisesti. Oh-
jauksen sisalto oli varsin laaja, joten esimerkiksi ravitsemusluennon pilkko-
minen pienempiin osiin olisi antanut osallistujille paremman oppimiskoke-
muksen. Erityisen hyvda ohjauksessa oli se, etta juniorit saatiin kiinnostu-
maan elintarviketuotteiden tuoteselosteiden tutkimisesta. Lisaksi tilaisuu-
den lopussa kayty kysely- ja keskusteluosio aktivoi varsinkin vanhempia
esittdmaan ravitsemukseen liittyvia kysymyksia.

Ohjauksen onnistumista lisdasi vanhempien halukkuus saada ravitsemusoh-
jauksessa kdytetty materiaali séhkdisena henkilokohtaiseen kayttoon. Ma-
teriaalit lahetettiin ohjauksen jalkeen kohderyhman valmentajalle, joka
uudelleen lahetti materiaalit sahkopostitse eteenpdin. Lisdksi seura sai
kayttoonsa muistitikun, joka sisalsi ohjauksessa kaytetyt materiaalit. Toi-
meksiantajan kanssa yhteisty6 sujui mallikkaasti ja kaikesta tyohon liitty-
vasta voitiin keskustella ja sopia.

Opinndytetyoprosessi opetti erityisesti aikataulutuksen tarkeytta seka or-
ganisoinnin ja laadukkaan suunnittelun merkitysta. Erilaisten takarajojen
asettaminen olisi ollut tarkeda aikatauluissa pysymisen kannalta. Lisaksi
omien opiskelu- ja tydaikataulujen sekd vapaa-ajan suunnitelmallisempi
yhteensovittaminen ja organisointi parantaisivat mahdollisuutta onnistua
myo0s terveydenhoitajatyossa, silla usein terveydenhoitajalla on mahdolli-
suus laatia henkilokohtainen tydaikataulu maaratyn tyoajan puitteissa.



32

Opinndytetyon tekeminen antoi uutta tietoa nuoren urheilijan ravitsemuk-
sesta. Erityisesti naispuolisen lentopalloilijan ravitsemukseen perehtymi-
nen kansainvalisten tutkimusten kautta oli hyodyllistd ja antoi ajatuksia
siitd, mihin asioihin heidan ravitsemuskasvatuksessa kannattaisi painottaa.
Lisaksi opinndytetydssa haluttiin esittda joitain nykyaikaisia hyvinvointia
heikentavia ravintotekijoita, joista yllatyksena nousi varsinkin nuorille mai-
nostettavien energiajuomien vahainen kaytto.

Opinndytetyon aikana tehtiin yhteistyota usean eri toimijan kanssa. Tallai-
sia toimijoita olivat opettajat, seminaareihin ja opintopiireihin osallistu-
neet opiskelijat, toimeksiantajan edustaja ja seuran toimihenkil6t, lento-
pallojuniorit, vanhemmat seka lentopallovalmentajat. Yhteistyotaitojen li-
saksi vuorovaikutustaidot kehittyivat keskustelujen kautta.

6.3 Opinndytetyon eettiset nakokulmat

Opinndytetyoprosessi sisaltaa erilaisia tutkimuksen eettisyytta huomioon
ottavia asioita, ja opinndytetydn tavoitteena on kehittaa ja osoittaa opis-
kelijan valmiuksia soveltaa tietoja ja taitoja kdaytannon asiantuntijatehta-
vassa (Opinnaytetyon eettiset suositukset n.d.). Taman opinndytetyon ai-
hepiiri oli varsin laaja, joten luotettavien lahteiden kerdaaminen oli haas-
teellista. Kirjallisuudessa ja tutkimuksissa tuli vastaan joitain ristiriitaisuuk-
sia, jotka paatettiin jattda tyossa mainitsematta. Ravitsemusta tulisi kasi-
telld yleisen tason sijaan yksilollisesti, joten on mahdotonta vaittda, etta
opinnaytetydssa esiintyva tieto ja sisalto sopisivat kaikille. Tama antoikin
ravitsemuksestaan kiinnostuneelle henkilélle mahdollisuuden soveltaa
yleisia suosituksia ja opinnaytetyon sisdlt6d omaan eldamaan sopivaksi.

Lahdekritiikki on osa opinndytetyon eettistd toimintaa (Opinndytetyon
eettiset suositukset n.d.). Opinnaytety6ssa kaytettiin ldhteitd monipuoli-
sesti. Tietoa etsittiin esimerkiksi kirjallisuudesta, artikkeleista seka tutki-
muksista. Lahdemateriaaliin suhtauduttiin kriittisesti ja eri |lahteiden sisal-
toja vertailtiin toisiinsa. Tydssa pyrittiin kdyttdmaan mahdollisimman tuo-
retta, tutkittua tietoa. Nuoren urheilijan ravitsemukseen oli perehtynyt
varsin laajasti ravitsemusterapeutti O. Ilander, jonka nimi toistui useissa
julkaisuissa ja teoksissa. Tasta syysta hanen julkaisujaan kaytettiin run-
saasti tdman opinndytetyon lahteina. Lisaksi hdanen teoksiaan oli kaytetty
useasti lahteind muissa aiheeseen liittyvissa julkaisuissa.

Tyon luotettavuutta arvioidaan raportin perusteella ja tulokset on pyrit-
tdva esittamaan rehellisesti seka tarkasti. (Opinndytetyon eettiset suosi-
tukset n.d.) Opinnaytetyo toteutettiin kokonaisuudessaan yhden henkilén
toimesta. Nadin ollen ldhteiden luotettavuutta oli arvioimassa vain opinnay-
tetyon tekija. Tietoa pyrittiin kerdamaan julkaisuista ja teoksista, joiden
kirjoittaja oli alansa asiantuntijana. Oli tosin mahdotonta tietaa, kuinka
paljon asiantuntijat olivat kayttaneet julkaisuissaan omia kokemuksiaan.
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Kun opinndytetydn aikana tuotetaan julkaisuja, tekijanoikeudet taytyy sel-
vittdd (Opinndytetydn eettiset suositukset n.d.). Ravitsemusohjauksen
materiaali koottiin padosin raportissa kaytetyista lahteista. Ravitsemusoh-
jauksen luentomateriaaliin liitetyt kuvat kerattiin Internet-sivulta, jonka
kuvat olivat vapaasti kdytettdvissa (CCO-merkityt). Ndin ollen tekijanoi-
keuksia ei opinnaytetydssa rikottu. Ohjauksessa pyrittiin pysymaan pelkas-
taan tutkitussa tiedossa seka ravitsemussuosituksissa, koska virheellisen
tiedon levittamisen mahdollisuus pyrittiin kitkemaan pois.

Opinndytetyohon osallistuvien eduista pyritaan huolehtimaan, esimerkiksi
antamalla vapaus keskeyttdaa osallistumisensa, seka suojelemaan heita
mahdollisilta haittavaikutuksilta, kuten epamukavuudentunteelta (Opin-
naytetyon eettiset suositukset n.d.). Ravitsemusohjauksen aikana kunnioi-
tettiin jokaisen osallistujan omia nakemyksia, ihmisarvoa seka itsemaaraa-
misoikeutta. ltsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen seka yksilon huomi-
oonottaminen ovat keskeisia eettisia periaatteita hoitajan tydssa (Sairaan-
hoitajaliitto 2014a). Ravitsemusohjaukseen osallistuminen oli tdysin va-
paaehtoista eika osallistujista keratty nimilistaa. Yleis6 otettiin huomioon
antamalla jokaisella tasavertainen mahdollisuus kayttdaa puheenvuoroa
haluamallaan tavalla ohjauksen aikana.

6.4 Kehittamisideat ja jatkotutkimusaiheet

Ravitsemusohjauksen jarjestaminen oli hyva tilaisuus saada aiheesta kiin-
nostuneet nuoret, heidan vanhempansa seka valmentajat kuuntelemaan
ja pohtimaan yhdessa ravitsemukseen liittyvia asioita. Ohjausta olisi voinut
kehittaa esimerkiksi jarjestamalla vastaavanlaisia tilaisuuksia tasaisin va-
liajoin jatkuvana toimintana. Ohjauksista olisi voinut myds kerata kirjallista
palautetta, jotta toimintaa olisi voitu jatkossa kehittda kohdeyleis6a mah-
dollisimman hyvin palvelevaksi. Ohjauksia olisi pitanyt jakaa pienempiin ai-
healueisiin tai teemoihin, jolloin osallistujien oppiminen olisi ollut luulta-
vasti syvallisempaa.

Ravitsemusohjaus olisi voinut sisaltda teorian lisdksi enemman aiheisiin
liittyvaad toimintaa tai kotitehtavia. Toiminta olisi voinut sisaltdd esimer-
kiksi yhdessa tehtyja kauppareissuja ja kotitehtdavana ruokapaivakirjan
tayttoa tai jokaisen nautittavan aterian kuvaamista kameralla. Kotitehtavia
olisi voitu analysoida kahden kesken tai ryhmassa. Sosiaalista mediaa olisi
voinut hyddyntaa esimerkiksi kerdamalla yhteiseen ryhmaan erilaisia ravit-
semukseen liittyvia artikkeleita, jolloin olisi voitu harjoitella myo6s tiedon-
hakua.

Nuorille suunnattua opasta voisi kehittaa esimerkiksi lisadmalla siihen ku-
via tai erilaisia iskulauseita mielekkdadamman lukukokemuksen luomiseksi.
Oppaan sisaltéa olisi voinut muokata esimerkiksi lisdaamalla alueen henki-
|6kohtaisille muistiinpanoille. Opasta muokkaamalla siita olisi voinut saada
kdaytannollisen tydkalun terveyden- tai sairaanhoitajille, joiden asiakkaina
on kohderyhmaan kuuluvia urheilevia nuoria.
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Jatkotutkimuksena olisi ollut mielenkiintoista selvittdaa kyselyn avulla en-
nen ohjausta seka jonkin aikaa ohjauksen jalkeen, minkalaisia ruokailutot-
tumuksia kohderyhman nuorilla on. Néin olisi saatu tietoa ravitsemusoh-
jauksen hyodyllisyydesta kohderyhmalle. Kyselyiden tuloksia olisi voitu
verrata esimerkiksi nuoriin, jotka eivat ole mukana urheiluseuratoimin-
nassa tai harrastavat jotain muuta lajia. Lisaksi olisi voitu tehda tutkimus
nuorten ravitsemusosaamisesta.
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Liite 1
KUTSUKIRJE RAVITSEMUSOHJAUKSEEN

Hei!

Jdrjestan tiistaina 11.4.2017 klo 16.30 alkaen luennon, jonka aiheena on "Ravitsemuschjaus 14-16
vuotiaille tyttdlentopallojunioreille”. Luento pidetidn Elenia Areenan kokoustilassa (2. krs) ja tilaisuuteen
kutsutaan kaikki 12 vuotta tdyttaneet HPK:n lentopallojuniorit sekd heiddn vanhempansa. Tilaisuuden
jalkeen osallistujat voivat jidda seuraamaan klo 18 alkavaa HPK Naisten ja LP Viestin vilistd kolmatta
Mestaruusliigan finaaliottelua.

Luento on osa opinndytetydtani, jonka tavoitteena on lisdtd lentopallojunioreiden ravitsemustietoutta ja
hyvinvointia sekd antaa tySkaluja nuoren urheilijan ravitsemuksen koostamiseen. Vaikka luento on
suunniteltu 14-16 vuotiaille, niin tilaisuuteen ovat tervetulleita 12-vuotiaat ja tatd vanhemmat aiheesta
kiinnostuneet seuran lentopallojuniorit sekd heidan huoltajansa. Luento sisdltadd toiminnallisen osuuden,
jossa mm. tarkastellaan ja vertaillaan erilaisten tuotteiden ravintosisilt8ja. Lisdksi osallistujille jactaan
ravitsemusopas.

Tervetuloal

¥stavillisin terveisin,

Sami Stenius
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Liite 2
RAVITSEMUSOHJAUKSEN LUENTOMATERIAALI

Lentopallo Igjina




Tasapaino

B
KEHITYS

Lautasmalli

PERINTEINEN LAUTASMALLI

43




44

Ruokakolmio

Makeiset, vol, makkarat..

Vaharasvaiset
maitotuotteet
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Hiilihnydraatit

P

= Pddasiallinen energianidhde!
= Tarve kasvaa, kun energiankulutus kasvaa
| saanti pité& energiavarastot faynné

Proteiinit

P

®» |ihasten ja luuston tarkein rakennusaine!

ittéva saanti edistdd mm. lihasten kehitystd, vastust
rmonaalista foimintaa

nti vaikuttaa negatiivisesti mm.




Rasvat

P

- ®» Hyvdlaatuista rasvaa tarvitaan mm. energianlGhteeksi ja h
‘toiminnan yllapitoon

ttamattémid rasvahappoja (Omega-3 ja Omega-é) f
eosiksi

dyttynyttd rasvaa véhemman ja pehr

Rasvat

s

~ ®» Kovaa, haitallista rasvaa on runsaasti:

= Makkaroissa
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Rasvat

Pehmedd, hyvad rasvaa on runsaasti:

Rasvat

Rucka-aine

]
Kaakaorasva

Voi, maito, kerma,
Juusto (keskiarvo)

Kookesrasva
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Voi, voi-kasvidljyseos ja margariini

/

= Voi
= N, 60-70% tyydyttynytta rasvaa

/se0s

% tyydyttynyfta rasvaa

Alkoholi

T

®» Runsaasti energiaa, vahan suojaravintoaineita
‘Grammassa alkoholia on 7 kcal energiaa
as ja sadanndllinen kayttd saattaa:
ttaa verenpainetta
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Suojaravintoaineet (vitamiinit,
ivenndisaineet, hivenaineet)

attémid ravintoaineita, joiden puutteelline

Vitamiinit

liukoiset (B ja C)
evat veteen > poistuvat virtsan mukana
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Ravinnosta saatavat vitamiinit j
tehtavat

i: lihavalmisteet, vihannekset

limakalvojen kunto,

Nuoret ja suojaravintoaineet

immin puutosta raudan, kalsiumin, magnesiumin s
miinien saannissa

sudan tarve suurenee kuukautisten myd&ta
Tanitaan mm. hapen kulietukseen




Nuoret ja suojaravintoaineet

= C-ja E-vitamiinit
= Sucjaavat mm. soluvaurioilta seké edistévét rasi
C-vitamiinin |&hteit

Kasvikset
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Viljavalmisteet

astaa mahalaukun tyhjenemisté

n toimintaa ja ehkéisee ummetusta
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= Vijavalmisteet
B
» Puuro fai mysli aamulla

Kuitu

P

= |eipd (taysjyvad)
= Kuitua vahintaan 6g/100g
= Suclaa enintéién 0,7g/100g

ta leivista:
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Maitovalmisteet

Naislentopalloilijan ravitsemus

-60% hillihydraatteja
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Ateriarytmi

itérc vireystilaa ja jaksamista

Verensokeri

Vaikutus verensokeriin

Aika

=8 Nopeasti imeytyvi hiilihydraatti {esim. sokeri)
=8 Hitaasti imeytyva hiilihydraatti (esim. kuitu)
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Ateriarytmi-esimerkkejd (ilta- tai
iltapdivaharjoitus)

Aamiainen = Klo7

Sydminen turnauspdivand

as aamiainen




Evaspussin sisaltd

vesi, kaakao, pilimehu
t: taytetyt sampylat, vaaleat le
] mmhmtm al

Kilpailupdivan aterioita

iutaleet
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Energiatiheys

.

= Energian madrd ruuassa painoyksikkdd kohti

- = Pikaruuissa suuri energiatiheys ja ne siséltavat usein runs
~ suolaa
Jardinen energia muuttuu elimistdssa rasvaksi

Sipsit 530 keal Makaronilaatikko 140 keal

Ranskalaiset 293 kcal Lihapullat ja perunamuusi 130 kcal
Jauhelihapizza 250 kcal Kreikkalainen salaatti 88 kcal

Hampurilainen 240 kcal Jauhelihakeitto 40 kcal
‘Kananugetit 236 keal

Lihapiirakka 210 kcal

50 |I55
Appelsinitaysmehu (1 1)
Energiajuoma Battery (0,33 [)
Bacardi Breezer (0,275 1)
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Sokeripitoiset valipalat

Sisaltavért:

= V&han suojaravintoaineita

Juomat

‘® Vesi paras janojuomal
on maito ja vesi ruokien yhteydessd
a noin lasilinen vuorokaudessa (sisalt
i kevytvirvoitusiuomia e tulisi




Nestevajeen ennaltaehkaisy

 nesteen nauttiminen herattydsi
esti: 1-2dl puolen tunnin valein

Yhteenveto

tarvitsee riittavasti energiaa

I padasiallinen energianldhde
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Yhteenveto

& energiansaanti tehostaa harjoittelua

ateriarytmi ja sopivat annoskoo
uuden sopivalla tasollo

Yhteenveto

riittévasti, laadukkaasti ja monipuclisesti
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Yhteenveto

<ka energiansaanti heikentéd suorituskykyd seké
aikavalilla mm.:

L&hteet

ppanen, L. 2008. Kunioiljan pieni ravinfo-opas - Avain parempaan

urheiljan ravitsemus — Evéidt energiseen eldiméan. 1.
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Liite 3
KEHITTAMISTEHTAVA

RAVITSEMUSOPAS

HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Ammattikorkeakoulututkinnon kehittamistehtava
Hoitotyon koulutusohjelma
Lahdensivu, kevat 2017

Sami Stenius
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HAIVIK TIVISTELMA

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Hoitotyon koulutusohjelma
Terveydenhoitotyon suuntautumisvaihtoehto

Lahdensivu
Tekija

Tyon nimi

TIVISTELMA

Avainsanat

Sivut

Sami Stenius Vuosi 2017

Ravitsemusopas

Kehittamistehtavan tarkoituksena oli luoda ravitsemusopas Hameenlinnan
Pallokerhon tyttolentopallojunioreille. Tyon toimeksiantajana toimi HPK-
Naiset ry:n lentopallojaosto, joka oli yhteistyokumppanina myds opinnay-
tetydssa. Opinndytetyon aiheena oli ravitsemusohjaus 14-16-vuotiaille
tyttélentopallojunioreille, joten kehittamistehtava tuki loistavasti opinnay-
tetyon aihetta.

Kehittamistehtavan tavoitteena oli kehittdaa seuran kayttoon kirjallinen ja
sahkdinen ravitsemusopas, jonka sisaltd auttaisi lentopallojunioreita ter-
veellisen ruokavalion koostamisessa seka ravitsemuksen suunnittelussa ja
rytmityksessa. Lisaksi tavoitteena oli luoda vanhemmille seka valmentajille
tyokalu nuorten lentopalloilijoiden ravitsemuskasvatusta varten. Ravitse-
muskasvatus on tarkea osa nuorten urheilijoiden valmennustyota. Oppaan
sisaltod perustuu opinnaytetyon tapaan nuoren urheilijan ravitsemukseen.

Kehittamistehtavan sisaltdé suunniteltiin palvelemaan kohderyhman tar-
peita. Sisaltd pyrittiin jasentdamaan mahdollisimman helposti luettavaan
muotoon. Opas sisdltdd muun muassa vinkkeja ruokavalion koostamiseen,
hyvia energia- ja suojaravintoaineiden lahteitda seka esimerkin ateriaryt-
mistd. Oppaan laatimista ohjasi suunnittelu-, toteutus- ja arviointivaihe.
Terveydenhoitajat vaikuttavat usein kaytdssaan olevien oppaiden tekemi-
seen ja kehittdmiseen, joten kehittamistehtdava antaa arvokasta oppimis-
kokemusta oppaan laatimisesta ja kdyttamisesta ohjauksen tukena. Ter-
veydenhoitaja voi kdyttdaa opasta esimerkiksi motivoivan haastattelun tu-
kena.

ravitsemusopas, lentopallo, juniori, nuoren urheilijan ravitsemus

10 sivua
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1 JOHDANTO

Idea ravitsemusoppaan luomisesta syntyi opinndytetydprosessin aikana.
Opinndytetyon toimeksiantajalla ei ollut kdaytossaan opasta junioreille ra-
vitsemuksen koostamiseen, joten tallainen paatettiin toteuttaa. Ravitse-
musoppaan tekeminen koettiin seuran toimihenkildiden kanssa kaytyjen
keskustelujen perusteella tarpeelliseksi. Raportissa kerrotaan ravitsemus-
oppaan tarkoituksesta ja tavoitteista, kuvataan ravitsemusoppaan sisaltoa
seka sen luomisprosessia. Lopuksi pohditaan ja arvioidaan tyon tulosta.

Ravitsemusopas sisaltaa tiivistettyna nuoren urheilijan ravitsemuksen kan-
nalta olennaisia asioita. Oppaaseen on koottu lyhyesti vinkkeja monipuoli-
sen ruokavalion koostamiseen ja rytmittdmiseen. Oppaassa on annettu
esimerkkeja hyvista energia- ja suojaravintoaineiden lahteistd, ateriaryt-
mista seka turnauspaivan evasvaihtoehdoista. Lisaksi oppaassa annetaan
ohjeita muun muassa nestetasapainon yllapitoa varten.

2 RAVITSEMUSOPAS

Ravitsemusopasta voidaan kdyttdaa useassa tilanteessa sen sisallén vuoksi.
Sita voidaan hyodyntaa ravitsemuskasvatuksessa vanhemman, valmenta-
jan tai hoitajan antaman ohjauksen tukena. Lisdksi valmentaja voi kayttaa
opasta keskustellessa urheilijan kanssa esimerkiksi tulevaisuuden tavoit-
teista tai kehityskohteista. Valmentaja voi myds keskustella ravitsemuk-
seen liittyvista asioista vanhemman ja urheilijan kanssa yhdessa, mikali
syntyy huoli nuoren hyvinvoinnista. Huolen puheeksi ottaminen on tarkea
osa varhaista puuttumista ja usein tilanteen muuttamiseksi tarvitaan yh-
teistyotad sekd nuoren ettd hanen vanhempiensa kanssa (Eriksson & Arnkil
2012, 7).

Opas soveltuu tilanteisiin, joissa sen kayttdja tai kohde, esimerkiksi asiakas,
on epavarma omasta ravintoon liittyvasta tietopohjastaan. Opasta voidaan
hyodyntaa esimerkiksi motivoivan haastattelun tukena. Motivoivalla haas-
tattelulla pyritdaan kannustamaan potilasta elamantapamuutokseen (Jarvi-
nen 2014). Esimerkiksi valmentaja voi hyvilld vuorovaikutustaidoilla vaikut-
taa pysyvasti urheilijan ruokatottumuksiin herattamalld motivaation ruo-
katottumusten tarkasteluun seka muuttamiseen.
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2.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Kehittamistehtavan tarkoituksena oli tuottaa ravitsemusopas nuoren ur-
heilijan ravitsemuksesta tyttdlentopallojunioreille sekd heiddan vanhem-
milleen. Ravitsemusopas suunniteltiin HPK-Naiset ry:n lentopallojaoston
kayttoon kirjalliseen ja sahkdiseen muotoon. Oppaan sisalto haluttiin pitaa
yksinkertaisena, helposti luettavana ja helppokayttoisena. Ravitse-
musopas suunniteltiin opinndytetydna toteutetun ravitsemusohjauksen
tueksi.

Kehittamistehtavan tavoitteena oli auttaa lentopallojunioreita terveellisen
ruokavalion koostamisessa seka ravitsemuksen suunnittelussa ja rytmityk-
sessa. Oppaan sisaltd antaa olennaista tietoa ravitsemuksesta seka hyvia
ravintoaineldhteita ruokavalion tueksi. Kehittamistehtavan tavoitteena oli
myo0s kehittaa henkilokohtaista osaamista tulevana terveydenhoitajana ra-
vitsemukseen liittyvissa asioissa seka oppaan kayttamisessa ohjaustoimin-
nan tukena.

Lisaksi haluttiin luoda vanhemmille seka valmentajille tyokalu nuorten len-
topalloilijoiden ravitsemuskasvatusta varten. Ravitsemuskasvatus on tar-
ked osa nuorten urheilijoiden valmennustyo6ta seka terveydenhoitajan roo-
lia. Oppaan avulla nuoret voivat tehda omaa terveyttdaan tukevia ravintoon
liittyvia valintoja. Ravitsemukselliset valinnat vaikuttavat tutkitusti ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joten varhainen tukeminen terveellisen
ruokavalion koostamisessa antaa hyvat valmiudet aikuisialle.

2.2 Ravitsemusoppaan sisdlto

Kansi antaa lukijalle mielikuvan teoksen sisallosta. Ennen lukemista se eh-
dottaa lukijalle, kuinka teokseen tulisi suhtautua. Kannen viestia valitta-
essa, tulee kiinnittda huomiota, mika tekniikka valittda osuvimman tulkin-
nan. (Kyystonen 2015, 46.)

Oppaan kannesta tehtiin mahdollisimman yksinkertainen, koska sen halut-
tiin olevan linjassa oppaan sisallén kanssa. Kannen tulisi herattda teoksen
mielenkiinto, varsinkin kun kyseessa on kaupallinen ja myyntiin tarkoitettu
teos (Kyystonen 2015, 120). Toisaalta kansi kertoo paljon teoksen sisal-
[6std jo ennen lukemista. Oppaan kannessa on ilmoitettu teoksen otsikko,
tekija seka yhteistyokumppani.

Johdannossa viedaan lukija sisalle aiheeseen herattamalla kiinnostus seka
antamalla alustavat tiedot kasiteltdvasta aiheesta (Opinndytetydraportin
rakenne n.d.). Ravitsemusoppaan johdanto tiivistettiin kahteen lausee-
seen, jotka antavat lukijalle kuvan kasiteltdavasta aiheesta. Johdannossa
kerrotaan ravitsemuksen vaikutuksesta seka keskeisista asioista urheilijan
hyvinvoinnin tukemiseen.
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Vinkkeja ruokavalion koostamiseen I6ytyy oppaan luvusta 2. Tahan halut-
tiin nostaa ruokavalion kannalta tarkeimpia asioita. Ndita asioita ovat riit-
tava, laadukas ja monipuolinen seka kohtuullinen syéominen ja saanndlli-
nen ateriarytmi. Talla muistilistalla urheilija padsee jo pitkalle koostaes-
saan ruokavaliotaan. Jarkevan sydmisen periaatteet on jaettu kuuteen
osaan: riittdva sydbminen ja energiansaanti, runsaasti ravintoaineita sisal-
tava laadukas ruokavalio, saannéllinen aterioiden rytmitys, ruokavalion
monipuolisuus, kohtuudella sydominen seka rentous syOmista kohtaan
(lander & Kékonen 2012, 5).

Seuraavalta sivulta |6ytyy lista energiaravintoaineista seka lentopalloilijalle
suositeltava energiansaanti. Energiaravintoainelistalla haluttiin muistut-
taa, kuinka paljon energiaa eri ravintoaineet sisaltavat. Esimerkiksi rasvan
kayttoon tulisi kiinnittda huomiota, silla se sisaltaa yli kaksi kertaa enem-
man energiaa kuin hiilihydraatit tai proteiinit (llander 2010, 65). Hyodylli-
sena pidettiin myds lentopalloilijalle suositellun energiansaannin mainitse-
mista.

Lentopallossa energiaa tuotetaan padosin hiilihydraateista, mutta ottelun
pitkdn keston vuoksi energiaa kdytetdan myos rasvoista. Harjoittelukau-
della energiansaannin riittdvyydesta huolehtiminen on tarkeaa, silla har-
joitusten teho ja kesto ovat suurimmillaan. Tall6in proteiineja tarvitaan ku-
dosten rakennusosiksi. (Hayrinen 2010, 3.)

Ravitsemusoppaassa on eritelty energiaravintoaineet. Hiilihydraateista,
proteiineista seka rasvoista haluttiin koota hyvia lahteita sisaltavia ruoka-
aineita. Tata pidettiin tarkeana, silla oppaasta voi esimerkiksi ennen ostok-
sille 1ahtoa tarkastaa, minkalaista ruokaa kannattaa omiin tarpeisiin hank-
kia. Lisaksi jokaisesta energiaravintoaineesta on tiivistetysti mainittu, miksi
niitd kannattaa nauttia seka kuinka ne edistavat urheilijan terveytta ja ke-
hittymista. Hiilihydraattien ja proteiinien niukan saannin vaikutukset on
my0s esitetty oppaassa sekd kehotus pehmeiden rasvojen nauttimiseen.
Urheilijan on hyva tiedostaa, miten ravintoaineiden riittava tai vahainen
nauttiminen vaikuttaa terveyteen.

Lentopalloilijan energiankulutus riippuu muun muassa fyysisesta aktiivi-
suudesta sekad kehon painosta. Lentopalloilevilla naisilla on kansainvali-
sissa tutkimuksissa todettu liian vahaista energiansaantia seka suojaravin-
toaineiden saantia. Lisdksi rasvansaanti on ollut suosituksia korkeampaa.
(Papadopoulou 2015, 2478; Xiaolin 2015, 1735-1736).

Edelld mainituista syistd oppaassa haluttiin tuoda esiin erityisesti hiilihyd-
raattien tarve energianlahteena. Lisdksi haluttiin painottaa suojaravintoai-
neiden roolia ja mista suojaravintoaineista nuorilla on yleisimmin puu-
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tetta. Talla tavoin oppaan lukija voi kiinnittaa huolellisemmin ndiden ener-
gia- ja suojaravintoaineiden riittdvaan saantiin. Suojaravintoaineiden hy-
vista lahteista on my0ds keratty lyhyt lista.

Urheilijoille on tyypillistd, ettd he juovat suorituksen aikana liian vahan
nestetta (Korsman & Heiskanen 2014, 58). Tasta syysta on tarkeaa, etta
nestetasapaino on kunnossa ennen harjoitusta tai ottelua. Lisaksi nuorten
turnaukset, joissa on useita otteluita paivan aikana, tuovat haasteita nes-
tetasapainon yllapitoon. Naista syista tahan asiaan paatettiin koostaa vink-
keja.

Monipuolinen ja saanndllinen ateriarytmi on nuoren terveellisen ruokava-
lion perusta (Maki, Wikstrém, Hakulinen & Laatikainen 2016, 152). Urhei-
lijalla saannollisen ruokavalion noudattaminen korostuu, kun halutaan
energian riittavan lapi koulupdivan seka harjoitusten. Ateriarytmista halut-
tiin mainita saanndllisen ateriarytmin positiiviset vaikutuksen, mita ateri-
oita ja kuinka monta ateriaa pdivaan kannattaa sisallyttaa seka lyhyesti
ateriavalin suositellusta maksimaalisesta pituudesta. Nailla keinoilla saan-
nollisesta ateriarytmista pidetaan kiinni.

Oppaaseen liitettiin esimerkki pdivan ateriarytmista, jotta lukija saa konk-
reettisen kuvan, kuinka syomisen voi vuorokauden sisalld aikatauluttaa.
My0s turnauspaivien varalle haluttiin luoda lyhyt ohjelista. Lentopallotur-
nauksia junioreilla on noin joka kolmas viikonloppu syksysta kevaaseen
(Nuorten sarjat n.d.). Tama lista ja oppaan seuraavan sivun lista hyvista
evasvaihtoehdoista antavat hyvat peruslahtokohdat turnauksen lapivie-
miseksi ravitsemuksen kannalta. N&illa vinkeilld saadaan muun muassa tar-
peeksi energiaa otteluita varten seka turnauspaivan paatteeksi palautumi-
nen nopeasti kayntiin.

Oppaan loppuosaan koottiin vield lyhyt yhteenveto, jossa tiivistettiin enti-
sestdan energiaravintoaineiden kayttotarkoitukset eli mihin elimisto kayt-
taa hiilihydraatteja, proteiineja seka rasvaa. Lisaksi lueteltiin ruoka-aineita,
jotka kuuluvat urheilijan ruokavalioon. Nain yhdelta sivulta voi tarkistaa,
loytyyko keittiosta tai ostoskorista tarvittavat tuotteet. Viimeisella sivulla
on vield hyodyllisia linkkeja, joihin nuoren urheilijan, vanhemman ja val-
mentajan kannattaa ehdottomasti tutustua.

3  KEHITTAMISTEHTAVAPROSESSI

Kehittamisen edellytyksena on perustella mita ja miksi kehitetdaan. Kehit-
tdminen vaatii organisointia resurssien kdytdssa seka tydnjaon suunnitte-
lussa. Kehittdminen edellyttaa kehittavaa toimintaa, tyon arviointia seka
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usein my0s tavoitteena on uusien tuotteiden ja palveluiden levittdminen.
(Toikko & Rantanen 2009, 56-57.)

Toiminnallisessa kehittamistydssa voidaan esimerkiksi suunnitella tai ra-
kentaa tuote tai jarjestda tapahtuma. Kehittdmistyossa on usein kaksi
osaa, jotka ovat kehitettdva tuote tai tapahtuma seka kirjallinen raportti
prosessista. Tuotoksena voi olla esimerkiksi uusi tyévaline tai jokin toimin-
nallinen toteutus. Prosessista esitelladn tuotoksen suunnittelu-, toteutus-
ja arviointivaihe. (Liukko 2012)

Kehittamistoiminnan suunnittelua ja organisointia maarittaa perustelu
tyolle. Olennaista on havaita nykytilanteen ongelma tai tulevaisuuden vi-
sio, miksi jotain lahdetaan kehittamaan. Tyon tavoitteen perustelu on to-
teutuksen kannalta eduksi. (Toikko & Rantanen 2009, 56-57.)

3.1 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa voidaan tehda esiselvitys, jossa varmistetaan, etta
tyon lopputulos palvelee tavoitteita. Organisoinnilla tarkoitetaan kehitta-
mistoiminnassa toteutustyon suunnittelua seka valmistelua. Kehittamisen
tavoite ja kohde pyritadn maarittelemaan toimintasuunnitelmassa. Orga-
nisoinnin keskeinen osa on toimijoiden maarittely. Toimijat voivat olla esi-
merkiksi jarjestdja tai organisaatioita. (Toikko & Rantanen 2009, 58, 64.)

Opasta suunniteltaessa kartoitettiin sen tarve. Toimeksiantajan kanssa
kdytyjen keskustelujen kautta oppaan laatiminen koettiin tarpeelliseksi.
Oppaan tekoon kannustivat myos seuran valmentajat, joiden mielesta op-
paan laatiminen tukisi nuorten lentopalloilijoiden harrastusta seka ter-
veyttd. Opasta suunniteltaessa pohdittiin, mita varten opas tehtiin ja kuka
siitd hyotyisi.

Opas haluttiin suunnitella tyttélentopallotoimintaan osallistuvia varten,
mutta erityisesti tyttdlentopallojunioreille. Koettiin, ettd oppaasta voisivat
hyotya erityisesti ne juniorit, jotka tarvitsevat tukea ravitsemuskasvatuk-
sessa. Opasta voisivat hydédyntaa juniorit, vanhemmat seka valmentajat.
Oppaan tavoitteena oli tuottaa terveellista ruokavaliota tukeva teos.

Prosessin alussa koettiin, etta tarkeinta olisi levittaa tietoa erilaisten ruo-
kien ravintosisalldista. Suunnitelmana oli tehda taulukko esimerkiksi erilai-
sista rasvalahteistd. Taulukkoon olisi kerdtty runsaasti rasvaa sisaltavia
tuotteita seka kuinka suuri maara rasvasta on tyydyttynytta tai tyydytty-
matonta rasvaa. Tama paatettiin kuitenkin sisallyttaa lopulta ravitsemus-
ohjaukseen, koska haluttiin tietdd, nouseeko aiheesta keskustelua ryh-
massa.
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Ajankohta oppaan tekemiselle oli hyva. Nykyisin on paljon virheellista tie-
toa ravitsemuksesta seka erilaisia ravitsemustrendeja nousee esiin tihe-
asti. Esimerkiksi iltapaivalehdet kirjoittavat ahkerasti erilaisista ruokavali-
olla toteutettavista laihdutuskeinoista.

3.2 Toteutusvaihe

Toteutusvaiheen muodostavat ideointi, priorisointi, kokeilu sekd mallinta-
minen. Tassda vaiheessa tydskennellddan asetetun tavoitteen saavutta-
miseksi. Ideointia tapahtuu jo tyon alkuvaiheessa, mutta toteutuksen ai-
kana toimintaa voidaan tarkastella esimerkiksi uusista nakdkulmista. Koska
kaikkea mahdollista ei voida saavuttaa, niin kehittamistoiminnassa asioita
joudutaan priorisoimaan esimerkiksi kaytossa olevien vahaisten resurssien
vuoksi. Kokeilutoimintaa voi olla esimerkiksi uuden tyétavan testaaminen
tietyn jakson ajan. Tasta kerataan palautetta ja palautteiden perusteella
toteutusta voidaan muuttaa. Mallinnuksella puolestaan kuvataan kaytan-
noén toimintaa pelkistden. (Toikko & Rantanen 2009, 59-60.)

Toteutusvaiheessa oppaan sisalté alkoi muodostua haluttuun suuntaan.
Taulukoista luovuttiin ja ne korvattiin lopulta luettelopalloin tehdyilla lis-
toilla. Suunnitteluvaiheessa oppaan sisaltdé kohdennettiin ehkd enemman
aikuisten kayttoon, silla taulukot kiinnostavat kenties enemman aikuisva-
estda. Toteutusvaiheen aikana haluttiin ehdottomasti tyostaa opasta nuo-
ren nakokulmasta ja karsia informaation maaraa.

Materiaalia tuottaessa oppaasta yritettiin tehdda mahdollisimman loogi-
sesti eteneva. Alkuun haluttiin koostaa lyhyt tietopaketti terveellisen ruo-
kavalion koostamisen periaatteista. Mikali lukija ei tasta eteenpain halua
opasta tutkailla, niin perusteet on ainakin opiskeltu.

Sisaltoa muokattiin prosessin aikana useaan erilaiseen jarjestykseen. Var-
sinkin ateriarytmin sijoittelua kokeiltiin useampaan kohtaan. Lopulta sen
paikka l6ytyi oppaan loppupuolelta, johon koottiin myds vinkit turnauspai-
van ravitsemuksesta.

Oppaasta haluttiin lopulta tehda mustavalkoinen, taitettava lehtio, jossa
yhden sivun koko on A5. Nain sdastettiin paperia seka tulostimen mus-
tetta, jolloin sdastettiin myds kustannuksissa. Lisaksi kuvia ei paatetty li-
satd tyohon ollenkaan, vaan keskityttiin tekstin tuottamiseen ja jasentami-
seen.

3.3 Arviointivaihe

Arvioinnissa analysoidaan, onko kehittdminen saavuttanut tarkoituksensa
seka missa on onnistuttu ja missa ei. Arvioinnista saadulla tiedolla voidaan
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osoittaa ndyttéa kehitetyn tyon toimivuudesta. Kehitetyn asian hyvyy-
desta tuotetaan tietoa ja sen toimivuudesta pyritdan esittdmaan nayttoa
arviointivaiheessa. (Toikko & Rantanen 2009, 61.)

Tyon tarkoituksena oli siis kehittda ravitsemusopas nuoren urheilijan ravit-
semuksesta tyttdlentopallojunioreille sekda heidan vanhemmilleen. Op-
paan paaasiallisena tavoitteena oli auttaa lentopallojunioreita terveellisen
ruokavalion koostamisessa seka ravitsemuksen suunnittelussa ja rytmityk-
sessa. Oppaan sisalto kehitettiin vastaamaan tavoitteita seka tarkoitusta.
Se jaettiin kohderyhmalle ja on sen kdytdssa myods tulevaisuudessa. Op-
paaseen on koottu periaatteita terveellisen ruokavalion koostamiseen, esi-
merkki ateriarytmista seka evasehdotuksia turnauspdivan varalle. Lisaksi
mainitaan vinkkeja nestetasapainon yllapitoon, joten oppaan sisaltd vas-
taa tarkoitusta ja tavoitteita.

Ohjauksen nakokulmasta opasta voidaan kdyttaa monipuolisesti. Sita voi-
daan hyodyntaa esimerkiksi itseopiskelun materiaalina, kasvatusvali-
neend, motivoivan haastattelun ja ravitsemusohjauksen tukena seka ruo-
katottumusten muutosten tai puheeksi ottamisen apuvalineena. Oppaan
helppokayttoisyys ja -lukuisuus tukevat sen kayttoa. Koska opas on myos
sahkoisessa muodossa, sita voidaan muokata tulevaisuudessa eri kohde-
ryhmille.

Opas toimi hyvana apuvalineend opinndytetyon ravitsemusohjauksessa lu-
entomateriaalin tukena. Tilaisuuteen osallistunut yleisé pystyi ohjauksen
aikana tutkimaan oppaan sisalt6a ja tuli ndin ollen kadyttaneeksi kuulo- ja
nakoaistin lisaksi myds tuntoaistiaan lehtiota selaillessa. On yleisesti tie-
dossa, ettd aistien monipuolinen kdyttaminen tukee oppimista.

4 POHDINTA

Henkilokohtaisten kokemusten mukaan jonkin asian kehittamiseen tarvi-
taan vahintdan kolme asiaa: vuorovaikutustaidot, motivaatio seka tavoit-
teet. Hyvilla vuorovaikutustaidoilla voidaan ohjauksen kautta tukea asia-
kasta tai saada motivaatio heratetyksi esimerkiksi elintapojen muutok-
seen. Kun motivaatio muutosta varten saadaan heratetyksi, niin sita taytyy
yrittda pitda ylla ohjauksen avulla sekd luoda realistiset tavoitteet muu-
tosta varten. Kehitysta voidaan arvioida seurannalla, mutta ohjatun tulee
olla tietoinen, ettd kehitysta kuvastaa usein vuoristorata eli ylamaet ja ala-
maet.

Erityisesti nuorten tyttdjen ohjaaminen ravitsemuksessa on haasteellista,
silld nykyisin naisten kokemat paineet omasta kehonkuvastaan ovat me-
dian kautta lisdantyneet. Esimerkiksi vaatemainoksissa esiintyvat mallit
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ovat hyvin laihoja. Lisdksi virheelliset uskomukset ravintoaineiden, kuten
hiilihydraattien ja rasvan, vaaroista ovat nykypaivana yleisia.

Ravitsemusoppaan kehittamisprosessi sujui kohtalaisen hyvin. Aluksi
suunnitelmana oli luoda erilaisia taulukoita ja reilusti tietoa sisaltava opas.
Taulukoista olisi pystynyt tarkistamaan esimerkiksi mitka ruuat ovat hyvia
hiilihydraatin, proteiinin ja rasvan lahteita. Lisaksi tarkoituksena oli tehda
lista paljon tiettyja suojaravintoaineita, kuten vitamiineja, sisaltavista
ruoka-aineista. Opas kuitenkin muotoutui lopulta 15-sivua kasittavaksi te-
okseksi, jossa sisaltoa supistettiin prosessin aikana tiiviimmaksi.

Toteutusvaiheen aikana opasta kuitenkin haluttiin muokata reilusti, silla
informaation maara olisi ollut valtava seka oppaan sisalto olisi paisunut
lilan suureksi. Oppaan sisaltoa paatettiin tiivistaa ja koota tietoa nuorten
ruokavalion edistamista varten. Terveellisen ruokavalion koostamisessa pi-
dettiin tarkeimpinad asioina ateriarytmia ja riittavaa energiansaantia. Li-
saksi haluttiin koota lista hyvista ravintoaineldhteista seka hieman tietoa,
kuinka ravintoaineet tai niiden puutokset vaikuttavat elimistén toimin-
taan.

Terveydenhoitotyon nakokulmasta kehittamistehtava oli kdaytannollinen.
Terveydenhoitajat ovat usein mukana erilaisissa ja eripituisissa projek-
teissa. Tallainen projektina toteutettu kehittamistehtdva palvelee tervey-
denhoitotydssa vaadittavaa ammattiosaamista.

Tavoitteet saavutettiin padosin hyvin. Oppaan ulkoasu on todella raaka,
mutta mielessa pidettiin ajatus: ”Sisadlté on tarkein”. Sisallosta saatiin ta-
voitteiden mukaisesti tiivis, mutta kattava, joten lopputulokseen ollaan
tyytyvaisid. Lopputulos esiteltiin ravitsemusohjauksen yhteydessa seka tu-
lostettuja oppaita jaettiin tilaisuudessa vapaasti kdytettaviksi. Jokainen sai
siis paattaa, ottaako kirjallisen oppaan itselleen.

Opasta voisi kehittdd muokkaamalla sen ulkondkda kadyttajaystavallisem-
paan muotoon. Esimerkiksi kannesta voisi suunnitella houkuttelevamman
ja kuvamateriaalia voisi lisata tekstin tueksi. Lisdksi erilaisia motivaatiolau-
seita voisi kehitella koristamaan sivuja. Oppaiden tekstit on usein kirjoi-
tettu kokonaisin lausein, joten tassakin voisi olla yksi kehitysidea tyota var-
ten.
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1. Johdanto

Ravitsemus vaikuttaa erityisesti urheilijan terveyteen,
jaksamiseen, palautumiseen,  suorituskykyyn  ja
kehittymiseen. Ravitsemuksen kannalta keskeisia asioita
ovat riittava energian- ja ravintoaineidensaanti,

nestetasapainon yllapito seka saanndllinen ateriarytmi.
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. Vinkkeja ruokavalion
koostamiseen

Sy0O riittavasti, laadukkaasti ja monipuolisesti,
jotta saat tarvitsemasi ravintoaineet

Muista saannollinen ateriarytmi, silla
epasaannollisyys stressaa elimistoa

Syo kohtuullisesti ja nauti sydmisesta



. Energiaravintoaineet

Hiilihydraatit (1g / 4 kcal)
Proteiinit (1g / 4 kcal)
Rasvat (1g / 9 kcal)
Alkoholi (1g / 7 kcal)

. Suositeltava energiansaanti
lentopalloilijalle

Hiilihydraatit (50-60%)
Proteiinit (15-20%)
Rasvat (20-25%)
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5. Hiilihydraatit

¢ Padasiallinen energianldhde, joita tulisi nauttia
jokaisella ateriallal

e Hiilihydraattien tarve kasvaa, kun
energiankulutus lisaantyy

e Riittava hiilihydraattiensaanti edistaa mm.
suorituskykya ja palautumista

e Niukka saanti mm. lisaa wvasymysta seka

heikentaa suorituskykya ja palautumista

Hyvia hiilihydraattildhteita:
o Riisi, pasta, peruna (taysjyvat)
o Puuro, mysli, murot (vdhasokeriset,

runsaskuituiset)

o Hedelmat, marjat, kasvikset



6. Protelinit

e Lihasten ja luuston tarkein rakennusaine, jota
tulisi nauttia jokaisella tai l3ahes jokaisella
ateriallal

e Riittava proteiinien saanti mm. edistaa lihasten
kehitysta seka vastustuskyvyn yllapitoa

e Niukka saanti mm. heikentada suorituskykya,

palautumista ja voi lisata sairastelua

Hyvid proteiinilahteita:
o Liha, kala, kananmuna
o Maitotuotteet
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/. Rasvat

e Rasvoja tarvitaan erityisesti energianlahteeksi ja
kudosten rakennusaineosiksi

e Rasvoja ei tarvitse nauttia jokaisella aterialla
(sisaltaa runsaasti energiaa)

e Riittava rasvojen saanti mm. edistaa terveytta ja
aineenvaihduntaa

e Suosi tyydyttymattomia, pehmeita rasvoja

Hyvié rasvaléhteita:
o Kasvidljyt, margariinit (60-80% rasvaa)
o Kala

o Mantelit, pahkinat, siemenet



. Suojaravintoaineet

Valttamattomia ravintoaineita, joiden tarve
kasvaa erityisesti urheilijoilla

Niukka saanti mm. heikentada terveytta ja
suorituskykya

Suojaravintoaineita saadaan riifttavasti
monipuolisesta ravinnosta

Yksipuolisen ruokavalion tueksi voidaan kayttaa
vitamiinilisia

Nuorilla ylisimmin puutteita raudan, kalsiumin,
magnesiumin  seka C-, D- ja E-vitamiinin

saannissa

Hyvid suojaravintoaineldhteita:

o Taysjyvaviljat, maitotuotteet
o Lihat, rasvat

o Kasvikset, hedelmat, marjat
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Nestetasapaino

Nauti vetta saanndllisesti
Valta janontunnetta
Riittava nesteensaanti edistaa mm. vireystilaa,

jaksamista ja suorituskykya

Ateriarytmi

Saannollinen  ateriarytmi  mm.  yll3pitaa
vireystilaa ja jaksamista seka parantaa
palautumista

Perustana aamiainen, lounas, paivallinen seka
valipalat

Ateriavalien ei tulisi venya yli neljadn tuntiin (5-

7 ateriaa/vrk)

85



86

Esimerkki ateriarytmista:

o o o o O o o©

Klo 8

Klo 11
Klo 14
Klo 16
Klo 18
Klo 19
Klo 21

Aamiainen
Lounas
Valipala
Harjoitus
Valipala
Paivallinen

lIitapala
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Turnauspdaivana:

o Valtd rasvaisia ja sokerisia aterioita ennen
turnausta

* Runsas aamiainen (hiilihydraatti- ja
proteiinipitoinen)

* Nestettd sdanndllisesti

e Vilipala 1-2 tuntia ennen turnausta

e  Ottelun jalkeen hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen
valipala

L

LAmmin ateria turnauspaivan paatteeksi



Hyvié evasvaihtoehtoja:

o Vesi, kaakao, pillimehut

o Taytetyt sampyldt, vaaleat leivat,
karjalanpiirakat

o Jogurtit, rahkat, hedelmésoseet, banaani,

valipalakeksit, kuivatut hedelmat

e Mikéli jannittadd, energiaa saadaan esim.
o Marjakeitoista, mehuista
o  Vanukkaista, hilloista

o Jogurteista, hunajasta
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Yhteenveto

e Urheilija tarvitsee riittavasti energiaa

o

Hiilihydraatit paaasiallinen
energianldhde
Proteiinia tarvitaan mm. lihasten
kehittymiseen
Rasvoja tarvitaan mm. kudosten

rakennusosiksi

¢ Ruokavalioon kuuluu:

o

o o o o ©

Kasvikset, hedelmat, marjat
Taysjyvavilja

Kala

Liha, kananmuna
Maitovalmisteet

Oljyt
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12 Linkkeja

e Sport.fi, Urheilijan ravitsemus:
http://www.sport.fi/en/huippu-

urheilu/urheilijat/urheilijan-ravitsemus--2

e Terve Urheilija, Urheilijan ravitsemus:
http://www.terveurheilija.fi/kymppiympyra/ur

heilijanravitsemus

e Kasva urheilijaksi:

http://www.kasvaurheilijaksi.fi



