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Abstract

The objective of this thesis was to get familiarized with the special diet of an adult athlete
and to collect information about nutrition according to the needs of the members of the
club. The commissioner of this thesis was a local badminton club LOB-82 ry from Mikkeli.
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recovery, nutrition on competition days and athletes’ nutrition recommendations were
themes for which they wanted to have more guidelines. The result of this thesis was a nutri-
tion guide which was based on the inquiry and the needs of the club.
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1 JOHDANTO

Valitsin aiheekseni urheilijan ravitsemuksen, koska olen itse aktiivinen urheilija
ja oikeanlaisesta ravitsemuksesta huolehtiminen on tarkeaa. Urheilijankin ra-
vitsemus on erityisruokavalio, koska jatkuva ja tehokas harjoittelu lisda energi-
antarvetta huomattavasti tavalliseen verrattuna. Erityisruokavaliot kuuluvat ta-
man paivan maailmaan yha enemman, joten paneutuminen tdhan aiheeseen

on hyvin ajankohtaista.

Ravitsemus ja siihen liittyvat trendit ovat nykypéaivana esilla yha enemman.
Etenkin urheilijalla ravitsemus on kehittymisen perusta ja vaikuttaa myos pa-
lautumiseen seka esimerkiksi vammojen ehkaisyyn. Moni kiinnittaa ravitse-
mukseensa paljon huomiota nykyaan ja haluaa sydda oikein. Toisaalta kuiten-
kin tietoa on niin paljon saatavilla ja sité saa joka puolelta. Mutta kuka osaa

sitten erottaa tarvittavan tiedon ja onko se oikeastaan ihan todenmukaista?

YhteistyOkumppaniksi sain luontevasti oman urheiluseuran, jolla on pitkat pe-
rinteet paikallisena sulkapalloseurana Mikkelissé. Lob-82 ry keskittyy seka
harraste- etté junioritoimintaan. Taman opinnaytetyon tavoitteita olivat pereh-
tyminen aikuisen aktiivisen urheilijan erityisruokavalioon ja seuran jasenille si-
salléltdan sopivan kokonaisuuden kokoaminen ravitsemuksesta, heidan tar-

peidensa mukaan harjoittelun tueksi.

Tutustuin my6s moniin muihin urheiluseuroihin ja heidan internetsivuihin. Mo-
nien sivuilla oli jonkinlainen ravitsemusopas, joten se on monille tarkea osa
harjoittelun tueksi. Sulkapalloseuroilla ei kuitenkaan viel& ollut ravitsemusop-
paita lainkaan. Vaikka laji onkin hyvin energiaa kuluttava, jolloin ravitsemuk-

seen pitaisi erityisesti kiinnittdd huomiota. Tama tuo lisdarvoa omalle tyoélle.
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2 TYON TAUSTA JA TOIMEKSIANTAJA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtya urheilijan ruokavalioon ja si-
ihen, miten se vaikuttaa harjoittelemiseen. Tavoitteena oli kehittaa toime-
ksiantajan tarpeiden perusteella sisalléltdén sopiva kokonaisuus rav-

itsemukssta harjoittelun tueksi.

Tyon toimeksiantajana toimii LOB-82, joka on mikkelilainen sulkapalloseura.
Seura on perustettu vuonna 1982 ja se kuuluu myds Suomen Sulkapalloliit-
toon. Kotihalli sijaitsee Mikkelin lyseon koulun liikuntasalissa. Muita harrastus-
paikkoja l6ytyy myds ympaéri kaupunkia, esimerkiksi Sport Forum, Sairilan
koulu ja pian valmistuva Saimaa Stadiumi. Seura keskittyy sek& juniori- etta
harrastetoimintaan. Sulkapalloilijoita seuraan kuuluu yli 50 jasenta. Aktiivisia

kilpapelaajia on talla hetkella kuusi. (Kaaridinen 2017).

3 SULKAPALLO

Tassa luvussa kaydaan lapi sulkapallon historiaa ja millainen sulkapallo on la-
jina seka kilpasulkapallon piirteita. Sulkapallolla on jo melko pitka historia Su-
omessa. Monipuolisuutensa vuoksi sitd pidetaan mm. mainiona terveysliikun-
tana. Kilpatasolla pelatessa sulkapallosta tulee kuitenkin fyysisesti ja teknis-

esti haastava laji.

Sulkapalloa on pelattu Suomessa jo montakymmenta vuotta. Ensimmainen
seura perustettiin Helsinkiin 1944. Merkittavin tapahtuma sulkapallon nousulle
oli, kun Pontus Jantti voitti junioreiden EM-kultaa 1987. Olympialaisissa sulka-

pallo oli lajina ensi kertaa Barcelonassa 1992. (Suomen sulkapalloliitto 2010.)

3.1 Sulkapallo lajina

Sulkapallo on hyvin monipuolinen laji. Se sopii niin aloittelijalle kuin
pidempaankin harrastaneelle. Tason noustessa, kasvaa myods harjoituksen
teho. Parhaimmillaan pelista tulee hyvin nopeatempoista ja vaihtelevaa. Pelin
luonteeseen kuuluu nopeat pallorallit ja venytykset pallon per&dén eri suuntiin.
Sulkapallo on oiva laji kehittdéd mm. koordinaatiota, tasapainoa ja notkeutta

(Suomen sulkapalloliitto s.a.). Liséksi se kehittdd myds kestavyytta ja
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lihasvoimaa, joten se on erinomainen terveysliikunta sen monipuolisuuden

vuoksi.

Parhaiten peli sujuu samantasoisen pelaajan tai pelaajien kanssa, jolloin liik-
kumisesta tulee samalla vaativaa, mutta mielekasta. Lihasrevahtymat ja rasi-
tusvammat voivat kuitenkin uhata, jos ei ole tarpeeksi lammittelyt tai yrittaa re-
hkia likaa tasokkaamman pelaajan kanssa (Terve s.a.). Sulkapallon suosio
onkin noussut huomattavasti koko ajan lajin mielekkyyden takia. Pelaaminen
on toisaalta sosiaalinen kohtaaminen ihmisten kanssa, mutta samalla siitd saa

irti liikunnan hyodyt (Terve s.a.).

Sulkapallo on helppo laji aloittaa, koska siihen ei tarvitse paljon varusteita.
Maila, pallo ja sopivat sisapelikengat ovat tarkeimmat vélineet. Harrastuspaik-
koja on laajalti Suomesta, koska Sulkapalloliittoon kuuluu n. 120 jasenseuraa,
joilla jokaisella on oma kotihalli. Sen lisaksi muita pelihalleja on ympéri Su-
omea. Seuran jasenena on aina mahdollisuus saada ohjausta ja tietoa en-
emman lajista. (Suomen Sulkapalloliitto s.a.) Sulkapalloa voi pelata
kaksinpelin&, nelinpelina tai sekanelinpelina. Kaksinpelisséa on paljon en-
emman tehtavaa kuin nelinpelissa, koska koko kenttaa tulee puolustaa yksin.
Kaksinpelissd myos lyonnit ja pelitilanteet on mietittava tarkemmin kuin
nelinpelissa. (Schildt 2011). Nelinpelissa puolustaminen ja pelin rakentaminen

voi olla paljon helpompaa, kun pelaajia on kaksi samalla puolella.

3.2 Kilpatason sulkapallo

Nelinpelin suosio Suomessa on aika lailla harrastetasolla. Suomen huip-
pusulkapalloilijat, jotka pelaavat myds kansainvalisella tasolla, keskittyvat
yleensa vain kaksinpeliin. Suomalaisten on sanottu parjaavan hyvin, jos ne
saavat puurtaa ja harjoitella yksin. Yleensa huippu-uraa suunnittelessa vali-
taan siis kaksinpeli, koska nelinpelia pidetdan aivan eri peliné ja valttamatta
kaksinpelin pelaaja ei olekaan yhta hyva nelinpelissa. (Sulkava 2010,11.) Kil-
pailla voi kuitenkin aivan hyvin pelkdstaan Suomen tasolla ja silloin valittavana

on mahdollisesti enemman pelimuotoja.

Nykysulkapallo on kehittynyt niin paljon, ettei enaa riita vain, etta juoksuttaa

vastustajaa tai yrittaa iskeé pallon aina alas. Pelatessa on osattava erilaisia
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pelityyleja, jotta vastustaja ei totu samanlaisiin lyonteihin ja samanlaiseen tak-
tiikkaan. Vastustaja on osattava aina yllattaa ja pitaa peli vaihtelevana. (Ra-
jasarkka 2010, 22.) Monipuolisuus on siis jokaisen pelaajan “valttikortti” erilai-
siin pelitilanteisiin, joten harjoittelessa tulisi huomioida esimerkiksi myos har-
hautukset ja pelin tempon muutokset. Tallainen vaihtelevuus ja nopeatem-

poisuus kuluttavat myos paljon energiaa.

Sulkapallon sanotaan olevan maailman nopein urheilulaji, silla huipputason
pelaajilla pelivalineen lahténopeus mailasta voi olla jopa yli 400 kilometria tun-
nissa. Peli vaatii siis todella nopeaa reaktiokykya. (Kaariainen 2017.) Kil-
papelaajalle sulkapallo onkin hyvin tekninen laji. On tarkeaa osata erilaiset
lyontitekniikat, mailaotteet ja mahdollisesti vastapelaajan hdmaaminen. Liikku-
minen pelikentalla on myos tarkea osa pelid ja se on seka fyysisesti, etta tak-
tisesti vaativaa. (Schildt 2011.)

Peli on koko ajan my0s ns. paan sisalla, koska ratkaisuja on tehtava jatkuvasti
ja nopeaan tempoon. Usein harjoittelu keskittyy tekniikkaan, mutta pelin
ymmartaminen on myos yksi merkittdva osa sulkapalloa. Koko ajan tulisi
miettti&, mihin on hyva lydda ja miten vastustajan saa liikkeelle. Jokainen piste
tulisi pelata mahdollisimman hyvin. (Schildt 2011.)

3.3 Energiankulutus sulkapallossa

Fyysinen aktiivisuus lisaa energiankulutusta huomattavasti, jolloin ravinnon
tarve lisdantyy. Erityisesti raskas urheilusuoritus voi nostaa energiankulutusta
jopa kaksikymmenté kertaa suuremmaksi kuin lepotilassa Energiaa kuluu siis
enemman, mita kovempi suoritus on, ja kuinka kovalla teholla sita tehdaan.
Tietenkin jokaisen oma kehonpaino vaikuttaa my6s ja erityisesti sellaisissa la-
jeissa, joissa omaa kehoaan joutuu kannattelemaan. Esimerkiksi juoksu voi
toisille olla hyvin raskasta, kun taas uidessa ja pyoréillessa keho on kevyempi.
(Fogelholm 2004, 26-33.)

Energiankulutus eri urheilulajeissa riippuu siita, kuinka paljon harjoittelee ja
millainen on henkilon keskimaarainen energiankulutus. Kestavyyslajit kulutta-
vat enemman kuin voima- ja nopeuslajit. Kestavyyslajeihin lukeutuvat mm.

hiihto ja uinti. Liikunnan vaikutus on siis huomattava energiantarpeeseen ja
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nain ollen ravinnon saantiin. Se tulee kuitenkin oikeastaan vasta esille, kun

harjoittelu on s&anndllista tai kilpaurheilijamaista. (Fogelholm 2004, 26-33.)

Sulkapallossa kulutetaan paljon energiaa sen monipuolisuuden vuoksi. Alla
olevassa taulukossa (taulukko 1) on esimerkkina kuinka paljon suunnilleen
kahden tunnin harjoittelu kuluttaa energiaa sulkapallossa verrattuna muihin
raskaisiin lajeihin. Esimerkissa on kuviteltu paino, pituus, ik& ja sukupuoli, jotta
saa jonkinlaisen kasityksen energiankulutuksesta. Esimerkissa on 25-vuotias

nainen, joka painaa 68 kiloa ja on 170 senttimetria pitka.

Taulukko 1. Energiankulutus lajeittain (Kalorilaskuri).

Laiji 2h treeni
Sulkapallo 850 kcal
Juoksu 1007 kcal
Uinti 704 kcal
Hiihto 1092 kcal

Kulutus tietenkin rijppuu myds harjoittelun maarasta ja henkilon keski-
maaraisesta energiankulutuksesta (Borg 2004, 30). Sulkapallossa yleensa
keskimaarainen energiankulutus on juuri 300-800 kcal per tunti, mik& on
suunnilleen saman verran kuin tenniksessa ja uinnissa. Yleensa aktiivisilla
pelaajilla tai kilpapelaajilla kulutus on [&hempéana ylempaé arvoa. (Fogelholm
& Borg 2004, 140.)

4 URHEILIJAN RAVITSEMUS

Urheilijan ruokavalion tarkeimmat osat koostuvat arkiruokailusta, riittavasta
juomisesta ja valmistautumisesta mahdollisiin kilpailuihin. Arkiruokailu ja sen
rytmittdminen tukevat harjoittelua ja jaksamista seka auttavat saavuttamaan
haluttua tulosta. Hyva nestetasapaino pitaa puolestaan vireystilan ylla. Kilpai-
lutilanteisiin ja suorituksiin on hyvéa valmistautua aina taysin energiavarastoin,
jotta energiaa on tarpeeksi kaytettavaksi. Liséksi kilpailupaivan ruokailut kan-
nattaa suunnitella ennakkoon, etta voi keskittya paremmin suorituksiin. (Terve
Urheilija 2014.)
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4.1 Urheilijan ravitsemustutkimukset

Ravitsemuksen vaikutuksia liikuntaan on tutkittu jo satoja vuosia. Tieto on kui-
tenkin p&aaosin peraisin 1970-luvun jalkeiselta ajalta. Uudet tutkimukset eivat
myoskaan ole tuoneet oikeastaan mitaan uutta pohjatietoon — ainoastaan
lisdyksia ja tarkempia tietoja. Tutkimusten maaran kasvu kuitenkin hankaloit-
taa tiedon etsijan tehtavaa, koska tietoa on niin valtavasti saatavilla. (Borg
2004, 5.)

Urheilijan ravitsemustutkimuksia on Suomessa tehty melko vahan. Suurin
tutkimus tehtiin vuonna 1992, johon osallistui 500 kilpaurheilijaa ja 150 muuta
urheilijaa. Tutkimuksessa arvioitiin 1ahinna eri lajien aiheuttamaa energianku-
lutusta ja heidan fyysisen aktiivisuuden tasoa seka perusaineenvaihduntaa.
Tuloksena selvisi mm., etta kestavyys- ja palloilulajeissa on suurimmat ener-
giankulutukset. (Borg 2004, 31-32.)

Suomessa liikuntaan ja sen edistamiseen liittyvia tutkimuksia tekevat UKK-in-
stituutti ja sen lisdksi useat yliopistot, likuntaladketieteen keskukset ja muut
tutkimuskeskukset. Opetus- ja kultturiministerio puolestaan ohjaa ja kehittaa
likuntapolitiikkaa ja liikuntatieteellista tutkimusta. (UKK 2017.)

4.2 Urheilijan ravitsemussuositukset

Yleisten ravitsemussuositusten taustalla on terve ihminen. Finravinnon
tutkimuksen (2012) mukaan ravitsemussuositukset eivat kuitenkaan toteudu
aikuisten (25—74-vuotiaat) ruokavaliossa tarpeeksi hyvin. Tutkimuksen
kriteereiksi asettuivat yhdeksan erilaista tekijaa: tyydyttynyt rasva, sokeri,
kuitu, suola ja energiatiheys seka runsas marjojen, kasvisten ja hedelmien
kayttd, kohtuullinen punaisen lihan kayttd, kasvibljyn kaytto ja vaharasvaisen
maidon kaytto.



Taulukko 2. Mita aikuisten ruokavaliossa tulisi huomioda (Evira 2016).
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Aikuisten ruokavaliossa huomi-

oitavaa

Annos

Mita sisaltaa

Enemman vihanneksia, palko-

kasveja, hedelmia ja marjoja

500g/vrk eli 5-6 annosta
(annos on 1dI marjoja, 1,5dl
salaattia tai keskikokoinen

hedelma)

Sisaltavat runsaasti kuitua,
vitamiineja ja kivennaisain-
eita seka mahdollisesti

kasvisperaista proteiinia

Kalaa

2-3 krt/vk

Hyva proteiinin, monityydyt-

tyméttémien rasvojen ja D-

vitamiinin [ahde

Pahkinat ja siemenet 30 g/pv eli 2rkl tai

200-500 g/vk

Hyva tyydyttyméttéman
rasvan lahde

Taysjyvaviljat parempi vaihtoehto 6 annosta/pv naisille ja Kuidun lahde

kuin valkoinen vilja 9 annosta/pv miehille
(annos on 1dl keitettya pas-

taa/muu tai leipaviipale)

Kaikkiaan tutkimukseen osallistuneita oli n. 1708. Naisista vahintaan viisi
tavoitetta saavutti 33 % ja miehista vain 16 %. (Ovaskainen ym. 2015.) Tama
kertoo siitd, etta aikuisten ruokavaliossa loytyisi parantamisen varaa huomat-
tavasti. Paivittaisiin valintoihin tulisi kiinnittaa erityistd huomiota, jotta terveel-
lisyys ja tasapainoinen ruokavalio tukee arjen elamaa. Terveellisilla valinnoilla
turvataan riittdva energiansaanti seka kaikkien tarvittavien energia- ja
ravintoaineiden saanti kuten myds vitamiinien ja kivennaisaineiden. Aikuisten
ruokavaliossa pitdisi erityisesti Kiinnittda huomiota mm. syémaan vihanneksia

enemman ja nauttimaan kalaa 2—3 kertaa viikossa (taulukko 2).

4.2.1 Sulkapalloilijan energiantarve

Kilpaurheilu liséd& energiantarvetta normaaliin verrattuna 2—3-kertaiseksi, joten
jokaisen aktiivisen urheilijan energiantarve on siis laskettava kulutuksen muk-
aan, jotta tarvittavat ravintoaineet saadaan. (Fogelholm 2004, 111-112.) Ru-
okavalion perustana ovat kohtuus, monipuolisuus, tasapainoisuus ja nautitta-
vuus (Evira 2014). Urheileminen liséda energiantarvetta, mutta ruokavalio
koostuu kuitenkin tavallisista ruokakolmion aineksista (kuva 1), kuten
kasviksista, vilja-, liha- ja maitotuotteista.
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TERVEYTTA
RVoASTA !/

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A

Kuva 1. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan hyvan ruokavalion ainekset (Evira 2016).

Sulkapallopelaajan on huomiotava ravitsemus tarkedna osana liikkumista,
koska lajina se kuluttaa hyvin paljon energiaa. Lisaksi se vaatii nopeita re-
flekseja ja nopeaa pallonhallintaa. Tavallisesti pelaajan energiatarve paivan
aikana on 2500-3000 kcal, mutta kilpailupaivana se voi olla jopa 5000 kcal.
Tietenkin suorituksen teho ja oma kehonpaino vaikuttaa myos kulutukseen,
mutta silti kulutus voi toisinaan olla todella suurta. Nain ollen ravintoain-

eidenkin tarve vaihtelee siis paivan mukaan. (Badminton Information 2012.)

4.2.2 Energiaravintoaineiden osuus energiansaannista

Hiilihydraatteja suositellaan urheilijoille 50-65% koko paivan energiansaan-
nista ja proteiineja 12—20% (Marniemi & llander 2014, 69, 87). Hiilihydraattien
sopiva saantisuositus erityisesti palloilu- ja mailapelien urheilijoille on 6-8
grammaa painokiloa kohti per vuorokausi ja proteiinien 1,2—-1,5 grammaa per
painokilo (Borg 2004, 47, 54-55). Proteiineja ei tulisi kuitenkaan nauttia yli-
innokkaasti, koska liikakayttd voi vaikuttaa mm. jatkuvaan janon tunteeseen,
nestehukkaan, lisata ruokahalua ja néin vaikuttaa negatiivisesti suoritukseen
(Badminton Information 2012). Rasvojen saantisuositus vuorokaudessa on
25-40% koko energiansaannista (Evira 2014, 67). Urheileminen ei vaikuta

merkittéavasti rasvojen tarpeen nousuun (Borg 2004, 61).
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Energiansaannissa on jokaiselle yksilollista. Yleisia energiaravintoaine-

suosituksia on vaikea tehda jokaiselle sopivaksi, koska toiset esimerkiksi liik-

kuvat enemmain kuin toiset. Osa saattaa tehda fyysista tyota, joka nostaa en-

ergiankulutusta ja néain ollen my6s energiaravintoaineiden tarvetta. Kun taas

osa ei valttamatta liiku juuri lainkaan, jolloin energiaravintoaineita ei tarvita niin

paljon.

4.2.3 Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuositukset

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat tarkeita urheilijoillekin, koska niita tarvitaan

monien elintoimintojen yll&pitoon. Eri vitamiinien ja kivennaisaineiden

saantisuositukset ovat vain keskiarvo ja suurimmalla osalla niiden tarve on

oikeasti suurempi. (Evira 2014.) Sulkapallon pelaaja tarvitsee erityisesti vita-

miineista tiamiinia, riboflaviinia, niasiinia ja kivennaisaineista rautaa kayt-

taakseen hyodyksi kaloreita suorituksen aikana (Badminton Information 2012).

Taulukko 3. Vitamiinien saantisuositukset urheilijoille (llander & Laaksonen 2014, 126—214).

Vitamiini Aktiivikuntoilija Kilpaurheilija Aktiivikuntoilija Kilpaurheilija
nainen nainen mies mies
A-vitamiini RE 700 700 900 900
D-vitamiini ug 7,5 7,5 7,5 7,5
E-vitamiini mg 8-18 18-200 10-20 20-200
Tiamiini mg 11 11 1.4 14
Riboflaviini mg 1,3 1,3 1,7 1,7
Niasiini mg 15 15 20 20
B6-vitamiinimg | 1,3 1,3 1,6 1,6
Folaatti ug 150/1000kcal 150/1000 kcal 150/1000kcal 150/1000kcal
B12-vitamiini ug | 3,0 4,0 3,0 4,0
C-vitamiini mg 100-500 300-700 100-500 300-700

Taulukko 4. Kivennaisaineiden saantisuositukset urheilijalle (Laaksonen & llander 2014, 157-

23K?\3énnéisaine Aktiivikuntoilija Kilpaurheilija | Aktiivikuntoilija Kilpaurheilija
nainen nainen mies mies
Kalsium mg 1000 1200 1000 1200
Kalium g 3,5-4,5 3,5-4,5 4,0-5,0 4,0-5,0
Magnesium mg | 280-350 300-450 350-450 400-550
Natrium g 2,4 2,4 2,8 2,8
Rauta mg 15-20 20-25 9-15 15-20
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Kromi ug 50-150 50-150 50-150 50-150
Sinkki mg 7-15 15-25 9-15 15-25
Kupari mg 0,9-1,5 0,9-15 0,9-1,5 0,9-1,5
Jodi ug 150-200 150-200 150-200 150-200
Seleeni ug 50-100 75-200 50-100 75-200

Monien vitamiinien tarve on suurempi miehilla kuin naisilla (taulukko 3), koska
yleensa miesten kehonpaino on suurempi, jolloin tarvitaan myds enemman
ravintoaineita. Vitamiinit ovat valttamattomia keholle, koska niita tarvitaan
valikappaleina kehon eri toiminnoissa. Vitamiinit mm. yllapitavat kehon hyvin-
vointia ja urheilijalla se nakyy erityisesti suorituskyvyn parantumisessa ja yleis-
essa jaksamisessa. C-vitamiinin alhainen saanti altistaa urheilijan erilaisille in-
fektioille ja B12-vitamiinin puutos heikentaa suorituskykya (Borg 2004, 66—68).
D-vitamiini vaikuttaa keskeisesti luunmuodostukseen, joten pitkaan jat-
kuneena D-vitamiinin puutos voi aiheuttaa murtumia tai rasitusvammoja. E-vit-
amiinin riittava saanti vahentaa sairastumisriskid, koska se toimii mm. kehon
antioksidanttina ja suojaa rasvahappoja. (Borg 2004, 75-76.) Eri kivennaisain-
eiden saantisuositukset ovat miehilla ja naisilla melkein samoja (taulukko 4).
Ainoastaan naisten raudan tarve eroaa miehista, koska kuukautisten aikana

raudan tarve voi kasvaa huomattavasti.

4.3 Ravintoaineet ja niiden tehtavat

Hyva ravitsemus koostuu sopivasti kaikista ravintoaineista. Tasta syntyy ikaan
kuin kultainen keskitie, joka on hyva pohja urheilijan ruokavaliolle. Hyvan rav-
itsemuksen pohjana tulisi olla hyvét perusraaka-aineet ja laadukkaat protei-
ininlahteet (Verho 2013, 13). Tama tarkoittaa sitd, etté ruoka-aineiden va-
lintaan tulisi Kiinnittaa erityistd huomiota, koska laatu vaikuttaa olennaisesti
ravintoaineiden vaikuttavuuteen. Esimerkiksi nopeasti imeytyva proteiini on
hyvé palautumiseen ja hiilihydraattipitoinen ruoka auttaa valmistautumaan su-

oritukseen.

4.3.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat tarkein energianlahde suorituksen aikana (Nutrition Australia
2009). Hiilihydraattien yksikké on monosakkaridi, joista tunnetuimpia ovat mm.

fruktoosi, glukoosi ja galaktoosi (Borg 2004, 35). Monosakkaridit imeytyvat
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ohutsuolessa, jonka jalkeen ne kulkeutuvat verenkiertoon. Verenkierron
mukana ne kulkeutuvat maksaan, jossa suurin osa galaktoosista ja fruktoo-
sista muuntautuu myo6s glukoosiksi. Glukoosin imeydyttyd verenkiertoon, on
se valittdmasti lihasten kaytossa, jotta se saadaan energiaksi erityisesti ener-
gianpuutostiloissa. Muutoin hiilihydraatit varastoituvat glykogeenina tai jos hiili-

hydraattien saanti on runsasta myo6s rasvana. (Marniemi & llander 2014, 62.)

Glukoosi eli verensokeri toimii solujen energialahteena ja sokeritasapainon
yllapitajana. Mitka vaan solut voivat kayttaa glukoosia energialahteena, mutta
aivot ja punasolut tarvitsevat sita erityisesti. Verensokeri puolestaan saadaan
nousemaan, kun ravinnosta saa hiilihydraattia tai kun maksan glykogeenista
vapautuu glukoosia. Lihaksien glykogeeni voidaan kayttaa hyodyksi vain siina
lihaksessa, johon se on varastoitu. Talldin energian saanti tiettyyn lihakseen
on nopeaa. Kovatehoisissa lyhytkestoisissa ja kohtuutehoisissa pitkissa suori-
tuksissa lihasten glykogeeni on hyva energianlahde. Suorituksen edetessa
lihasglykogeenivarastot pienenevét ja glukoosista tulee tarke&dmpi ener-
gianlahde. (Marniemi & llander 2014, 63.) Yleensa glykogeenia riittdd ener-
giaksi noin 60—90 minuutin suoritukseen, jonka jalkeen hiilihydraatteja olisi

hyva tankata liséd& (Nutrition Australia 2009).

Kuidut vaikuttavat hiilihydraattien toimintaan. Ne hidastavat hiilihydraattien
imeytymista ja pitavat nain ollen kyllaisyyden tunnetta kauemmin yll&. Lisaksi
kuidut pienentavat veren kolesterolipitoisuutta. Hyvia hiilihydraattien ja kuitu-
jen lahteitéa ovat esimerkiksi viljavalmisteet, kasvikset, juurekset, marjat ja he-
delmat. Eniten hiilihydraatteja ja kuitua saa juuri viljavalmisteista. (Marniemi &
llander 2014, 65). Kuidut ovat hyvia esimerkiksi ennen pitkaa suoritusta,
koska ne pitavat olon kyllaisena ja niistd saa energiaa pitkaén eli verensokeri
pysyy tasaisena. Ikaantyvilla aktiivipelaajilla hiilihydraattien laatuun kannattaa
kiinnittaa erityistd huomiota, koska alhaisen glykeemisen indeksin omaavat
hiilihydraatit suojaavat mm. diabetekselta esim. taysjyvatuotteet, porkkana ja

maapahkinat (Betavivo 2017).
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4.3.2 Proteiinit

Proteiinit koostuvat aminohappoketjuista. Aminohappoja on ravinnossa 20 eri-
laista. Niistd kahdeksan on aikuisille valttamatonta. Glukogeeniset amino-
hapot, esimerkiksi valiini ja glutamaatti, voivat muuttua elimistossa glukoosiksi
ja ne voidaan kayttaa energiaksi. Ketogeenisistd aminohapoista esimerkiksi
leusiinista ja tryptofaanista muodostuu sitruunahappokierron yhdisteita, jotka
voidaan kayttaa energiantuottoon. Kaikki nAma proteiinin aikaan saamat
vaikutukset ovat naiden erilaisten aminohappoketjujen yhdistelmia. (Borg
2004, 49-51.)

Proteiinin tarve lisdantyy fyysisen aktiivisuuden seurauksena, kun aminohap-
poja kuluu energiaksi. Liikunta lisdd mm. proteiinisynteesia lihaksissa, joten
riittdva proteiinin saanti on tarkeaa lihasten toimintaan ja niiden palau-
tumiseen. (Borg 2004, 54.)

Liikunnallisten tavoitteiden kannalta proteiinien tarkein tehtdva on muodostaa
lihasmassaa ja muuta kudosta. Kudosten kasvattamiseen eli protei-
inisynteesiin tarvitaan tietyssa suhteessa tiettyja aminohappoja, mihin
vaikuttaa proteiinien laatu. Hyvalaatuinen proteiini sisaltaa tarvittavat amino-
hapot, kun taas joissakin proteiineissa aminohappokoostumus ei ole riittava,
jolloin proteiini on laadultaan heikompi. Hyvalaatuisia proteiinin lahteita ovat
esimerkiksi elainperaiset proteiinit ja soijan proteiini. Kasvikunnan proteiinit ja-
avat usein arvoiltaan heikommiksi, joten jos ruokavalio koostuu vain kasvikun-
nan tuotteista, olisi proteiinia hyva saada samalla esimerkiksi pavuista ja viljat-
uotteista. (Borg 2004, 51-52.)

Taulukko 5. Parhaimmat proteiinin lahteet (Schroderus & Verho 2013).

Parhaat proteiinin lahteet: Tuote (muut raakoja ellei | Proteiinin osuus keskimaaraisesti
kypsennysta ole mainittu | 100g kohden
erikseen)

Maitotuotteet Maustamaton maitorahka | 9,89

Kana Broilerin rintafilee 19,89

Kalkkuna Uunissa paistettu kalk- 36,39
kunafilee

Liha Naudan vaharasvainen 18,8¢g
jauheliha

Pavut 22,29

Kala Paistettu lohi 20,29
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Pahkinat Saksanpahkina 14,79
Makaroni Tumma makaroni 13,5

Raejuusto 16,49
Kananmuna Keitetty kananmuna 12,59

Proteiinin lahteistd kannattaisi siis ensisijaisesti valita liha- tai maitotuotteita,
jotta tarvittavan proteiinin saanti toteutuu paivittain. Eniten proteiinia saa esi-
merkiksi kalkkunasta, kanasta, kalasta ja pavuista. Pavut ovatkin kasvikunnan
tuotteista suurin proteiinin l&ahde (taulukko 3), muuten kasvistuotteiden protei-

iniarvot jadvat melko alhaisiksi verrattuna elainperaisiin tuotteisiin.

4.3.3 Rasvat

Ravinnon rasvoista suurin osa on triglyserideja ja ne sisaltavét rasvahappom-
olekyyleja. Rasvahapot jaotellaan rakenteensa mukaan ja niitd on kolmea eri-
laista: tyydyttyneet-, kertatyydyttymattémat, ja monityydyttymattomat rasva-
hapot. Haiman erittama lipaasientsyymi aloittaa rasvojen hajottamisen

ravinnosta ohutsuolessa. (Marniemi & llander 2014, 93-95.)

Rasvat toimivat seka energianlahteena etta energiavarastona. Rasva sisaltaa
paljon enemman energiaa kuin esimerkiksi hiilihydraatit, koska sen energiati-
heys on suurempi. Energiantuotantoon kaytetddn tyydyttyneita ja kertatyydyt-
tyméattomia rasvahappoja. Rasva varastoituu ihonalaiseen rasvakudokseen ja
toimii samalla myds elinten suojana. Rasvakudos siséltaa suurimman osan
energiavarastoista eli n. 75 % ja se on lihaksille kaytanndssa jatkuva ener-
gianlahde. Ravinnon rasvat toimivat myds vitamiinien lahteena. Rasvaliukoiset
A-, D-, E- ja K-vitamiinit kulkeutuvat ruoan rasvojen mukana kehoon. Osa
rasvahapoista on valttamatonta ihmisen toiminnalle ja naita ovat alfal-
inoleenihappo seka linolihappo. Nama valttdméattomat hapot vaikuttavat mm.
solujen ja hermoston toimintaan seka ihon hyvintointiin ja naén kehittymiseen.
(Marniemi & llander 2014, 96-97.)

Eri ruoka-aineista saa erilaisia rasvahappoja. Elainperéaisista tuotteista, kuten
esimerkiksi lihasta ja maitotuotteista, saa lahinna tyydyttyneita rasvahappoja.
Kasvikunnan tuotteista tyydyttyneita rasvahappoja saa esimerkiksi

kookosvalmisteista ja kaakaovoista. Ikd&ntyvien aktiivipelaajien suositellaan
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kuitenkin valttavan tyydyttyneitd rasvahappoja, koska niiden valttdminen su-
ojaa mm. sydan- ja verisuonisairauksilta. Kertatyydyttymattémia rasvahappoja
saa mm. oliividljysta, pahkindista ja erilaisista margariineista. Monityydyttymat-
tomié rasvahappoja on kalassa seka kasvikunnan tuotteissa. Aiemmin mainit-
tuja valttamattomia rasvahappoja l1oytyy kasvioljyista, kasvirasvoista,

saksanpahkindista ja soijapavuista. (Marniemi & llander 2014, 99.)

4.3.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiineja ja kivennaisaineita tarvitaan kehon eri toimintoihin. Toisin kuten
energiaravintoaineet, vitamiinit ja kivennaisaineet eivat tuota energiaa, mutta
niitd molempia tarvitaan mm. kehon kunnossapitoon ja kehittymiseen. Keho ei
pysty itse tuottamaan vitamiineja, joten ne on saatava ruoan kautta. Mikali
tarvittavaa maaraa vitamiineja ei saa, se johtaa niiden puutostiloihin ja
vaikuttaa terveyteen. (Daries 2012, 144-145.)

Vitamiinit luokitellaan rasvaliukoisiin ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvali-
ukoisia ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit ja vesiliukoisia ovat B-vitamiinit seka C-
vitamiini. A-vitamiini mm. suojaa soluja ja vaikuttaa vastustukykyyn. D-vitami-
ini edistaa kalsiumin imeytymista ja sen kaytt6d, mik& puolestaan vaikuttaa
mm. luiden hyvinvointiin. E-vitamiinilla on osuutta solukalvojen hyvinvointiin ja
K-vitamiinilla veren hyytymiseen. B-vitamiinien tehtavia ovat esimerkiksi ener-
gian vapauttaminen solujen kayttdon ja ravintoaineiden aineenvaihdunta. C-
vitamiinia pidetdan hyvana vastustuskyvyn pitdjana seka raudan imeyttajana.
(Daries 2012, 145-147.)

B-vitamiineja saadaan lahes kaikista ruoaista, mutta erityisesti elainperaisista-
ja taysjyvatuotteista. C-vitamiinia on ainoastaan kasvikunnan tuotteissa, esi-
merkiksi kotimaisissa marjoissa, sitrushedelmissa, kaaleissa ja paprikassa.
Parhaita E-vitamiinin lahteitd ovat kasvidljyt, pahkinat ja siemenet. Elainkun-
nan tuotteet puolestaan sisaltavat hyvin A-vitamiinia. D-vitamiinin paaasial-
linen saanti tapahtuu auringosta, mutta ruoasta sita saa parhaiten kaloista ja
maitotuotteista. Urheilussa C-vitamiinin suuremalla kaytdlla voi olla hyotyja,

esimerkiksi vastustuskyvyn yllapitaminen seka stressin ja lihaskipujen
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valttaminen. E-vitamiinilisalla voidaan vaikuttaa fyysisten suoritusten aiheutta-
man lihasvaurioiden véhentymiseen. Alhainen D-vitamiinin saanti saattaa al-

tistaa helposti murtumille ja rasitusvammoille. (llander 2014, 119-180.)

Kivennaisaineet ovat elintarkeita terveydelle ja hyvinvoinnille. Harjoittelu nos-
tattaa kivennaisaineiden tarvetta, koska silloin mm. stressitaso nousee ja
hikoilun mukana haihtuu kivennaisaineita. Kivennaisaineet jaetaan kahteen ry-
hmaan. (Daries 2012, 148-149.) Mikrokivenndisaineisiin eli hivenaineisiin
kuuluvat rauta, sinkki, kupari, kromi, seleeni ja jodi. Makrokivennaisaineisiin
kuuluvat kalsium, kalium, natrium, magnesium ja fosfori. (Ilander 2014, 115.)
Lilkkunnan kannalta keskeisimmat kivennaisaineet ovat rauta, kalsium, kalium,
natrium ja magnesium (Borg 2004, 87) ja alla olevassa taulukossa (taulukko
6) tulee esille mm. mainittujen kivennaisaineiden tehtavét ja mista ruoka-aine-

ista niitéa saa parhaiten.

Taulukko 6. Tarkeimpien kivennaisaineiden tehtavat ja saanti (llander & Laaksonen 2014,

167-214).
Kivennaisaine | Mihin tarvitaan Mista ruoka-aineista saa Huomioitavaa
Rauta Tehostaa hapenkuljetusta Elainkunnan tuotteet esim. | Ei kannata kayttaa li-
liha- ja maksaruoat ian paljon
Kalsium Luuston rakennusaine, lihas- Maitotuotteet Tarvitsee imey-
ten toiminta tyékseen D-vitamiinia
Kalium Saatelee verenpainetta Tuoreet hedelmat, Liikunta lisaa tarvetta
kasvikset, juurekset
Natrium Yllapitaéd veriplasman Tuotteet, joihin lisatty ru- Vaikuttaa myos nest-
tilavuutta>vaikuttaa verenpain- | okasuolaa etasapainoon
eeseen
Magnesium Soluissa entsyymien toiminta, | Taysjyvaviljat, pavut, Liikunta lis&a tarvetta,
proteiinisynteesi, hiilihydraatti- | herneet voi ehkaista
ja rasva-aineenvaihdunta lihaskramppeja

Kivennaisaineilla on my6s vaikutuksia toisiinsa, joten liikasaanti voi heikentaéa
toisen aineen imeytymista. Esimerkiksi kalsiumin liikakaytto voi heikent&aé rau-
dan imeytymista ja puolestaan joidenkin viljatuotteiden kuoret saattavat estaa
mm. magnesiumin, raudan, sinkin, kuparin tai kalsiumin imeytymista. C-vitami-
ini ja rauta toimivat hyvin yhdesséa, joten ne parantavat toistensa imeytymista.
(Terve Urheilija 2014.) Vitamiinejakaan ei tulisi siis kayttaa likkaa ja niiden
sopiva maara tulisi arvioida jokaisen urheilijan itse tarpeidensa mukaan, koska

vitamiinien tarpeeseen vaikuttavat mm. kehon paino ja fyysinen aktiivisuus.
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4.3.5 Lisaravinteet

Vanha olympialaisten ihanne on, ettd urheilijan tulisi voittaa omasta puhtaasta
tahdosta, joka ei riipu mistaan avuista. Tama kaikuu myos nykypaivan urhei-
lussa. Silti talla hetkella lisaravinteiden myynti on valtavaa bisnesta, joka
maksaa, antaa vaaria vaitteita ja siihen liittyy myos terveydellisia riskeja.
Yleensa urheilijoilla on vahan tietoa liséravinteiden kaytdsta, mutta he ajatuvat
kuitenkin kayttamaan niitd parempien tulosten toivossa. On valtavasti asioita

mité tulisi huomioida lisaravinteiden kaytossa. (Daries 2012, 201.)

Olympiaurheilijoille tehdyn kyselyn (vuosina 2002—-2009) mukaan n. 70% ur-
heilijoista kayttaa lisaravinteita. Kyselyyn vastasi yhteensa 818 urheilijaa.
Usein urheilijoilla olisi myds mahdollista saada ravitsemusneuvontaa, mutta
harva hytdyntaa sitd. Se voisi olla avuksi juuri lisdravinteiden kayttéa mie-
tittdessa, koska osa saattaa kayttaa jotakin lisdainetta tietdmatta, onko siita
oikeasti hyttya vai ei ja tarvitseeko sita valttamattéd. Suomessa ravitsemus jaa
oikeastaan aina vain urheilijan vastuulle ja nykyaan se on hankala tilanne, kun
valinnanvaraa ruokavaliossa on vaikka kuinka paljon, jos vain haluaa.
Paapointtina nousee esille, ettd oikein kaytettyna liséravinteet voivat tuoda
hyotya suoritukseen. Suosituimmiksi lisdravinteiksi urheilijoilla nousivat C-vita-

miini, heraproteiini ja kreatiini. (Rantanen 2013).

Vuonna 2014 doping-testattujen kilpaurheilijoiden tuloksista selvisi, ettd monet
kayttavat lisaravinteita. Testeihin osallistui 679 urheilijaa ja 82% oli kayttanyt
joitakin ravintolisia. Urheilijoilla pitéisi olla muutenkin monipuolinen ruokavalio,
mutta silti useat hakevat tehoa lisaravinteista hatarin perustein. Niiden kayton
arvioiminen tulisi tehda tarkasti ja kayttaa lisaravinteita jarkevasti. (Koponen
2014.) Yleensa lisaravinteita ei tulisi myoskaan kayttaa pitkia ajanjaksoja put-
keen, jotta ravinnonsaanti ei rajoitu ainoastaan niihin. Lisaravinteet ovat vain

tukena monipuoliselle ruokavaliolle.

Liséravinteet on jaettu kahteen ryhméén, koska niiden maarittely ei ole niin

yksinkertaista. Erityisruokavaliovalmisteet tarkoittavat hiilihydraatti- ja protei-
inilisia seka keskipitkia rasvahappoja. Ravintolisia ovat esimerkiksi kreatiini,
HMB eli leusiini-aminohappo, kofeiini, glyseroli ja erilaiset aminohappovalm-

isteet. (Borg 2004, 294-309.) Ohjeiden mukaisesti kaytettyna ravintolisat ovat
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vaarattomia, mutta yliannostusta ei suositella. Jotkut ravintolisat sisaltavat sel-

laisia aineita, jotka saattavat johtaa positiiviseen dopingtulokseen, joten lisien

kaytettavyys ja sopivat maarat tulee aina urheilijan itse tarkastaa. (SUEK.)

Taulukossa 4 on esitelty joitakin lisaravinteita ja niiden kayton hyotyja.

Taulukko 7. Lisaravinteita ja niiden vaikutuksia (Borg 2004, 295-309).

Erityisruokavaliovalmisteet

Lisaravinne

Kayton tarkoitus/hy6ty

Sopiva saanti

Hiilihydraattilisat

Urheilujuoma

Valmistautuminen pitk&dan su-
oritukseen, energiatasapainon

turvaus rasituksessa

Maltodekstriini

Proteiinilisat

Hera

Imeytyy nopeasti>nopea pa-

lautuminen

Kaseiini

Imeytyy hitaasti>palautumisen

jatkuminen

Keskipitkat rasvahapot

MCT-oljy

Nopea imeytyminen>siirtyy
nopeasti verenkiertoon ja

lihassolujen energiaksi

Ravintolisat

Kreatiini

Lihasmassan ja voimantuoton
lisddminen, nopea energiava-
rasto>suorituskyvyn paranta-

minen

20g/vrk jaettuna
pienempiin osiin>tu-
los nakyy 2—7vrk ku-
luttua

Leusiini-ami-

nohappo, HMB

Lihasmassan ja voimantuoton

lisadminen

3g/vrk

Kofeiini Parantaa suorituskykya ja 3mg/painokilo 2—6h
vireystilaa ennen suoritusta
Natriumkar- Suorituskyvyn parantuminen 0,3-0,5g/painokilo 1—

bonaatti ja na-

triumsitaatti

3h ennen suoritusta

Glyseroli Vahentaa nestevajetta 1g/painokilo
muutama tunti ennen
suoritusta

Glutamiini ja Véahentaa infektioita kovan

haaraketjuiset

aminohapot

rasituksen jalkeen

Joidenkin lisaravinteiden kaytdssa on huomioitava erilaisia asioita. Esimerkiksi

kofeiinin sivuvaikutuksia voivat olla pulssin kohoaminen, motoriikan hallitsemi-

sen heikentyminen, vapina ja kalsiumin haihtuminen hien mukana. Kreatiinin
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vaikutuksiin voivat kuulua mm. ruonsulatusongelmat ja suorituskyvyn heik-
entyminen. Natriumkarbonaatin kayttd voi myds aiheuttaa ruonsula-
tusongelmia sek& muita mahaongelmia. (Daries 2012, 208-214.) Lis&ravin-
teilla voi siis vaikuttaa suoritukseen monella tapaa, mutta jokaisen urheilijan
on itse arvioitava sekd mahdollisesti kokeiltava niiden kayton tarve oman tilan-
teen mukaan, koska niiden kaytolla voi olla my6s sivuvaikutuksia. Normaali ru-
okavalion lisdksi ei yleensa tarvitse kayttaa lisaravinteita juuri lainkaan, mutta

esimerkiksi kilpailutilanteissa tai pitkissa suorituksissa niisté voi olla hyotya.

Liséksi joillakin kivennéisaineilla ja vitamiineilla voi saada vaikutuksia suori-
tuksiin. Natriumin nauttiminen urheillessa parantaa nesteen imeytymista, joten
siitd voi olla monille urheilijoille hydtya. Magnesiumin on tutkittu tehostavan
hapenkuljetusta, joten silla voi olla merkittavia vaikutuksia urheilusuoritukseen.
(lander & Laaksonen 2014, 167-214.) Yleisimpia urheilijoiden kayttamia lisia
ovat monivitamiinivalmiste, magnesium, C-vitamiini, kaladljy ja rauta (Terve
Urheilija s.a.). Englannissa urheilufysiologit ja -l&a&akarit ovat tutkineet D-vitami-
inilis&n vaikutuksia urheilijoihin. Tulosten mukaan D-vitamiini parantaa
vastustuskykyda, kun sita nautitaan 125 mikrogrammaa paivassa. Tulokset
vastaavat my6s muualla tehtyja tutkimuksia D-vitamiinin infektioita
ehkaisevasta tehosta. (Tohtori Tolonen 2015.) Suomessa puolestaan vastaa-

via tutkimuksia ei ole tehty.

Maidon proteiineista hera on loistava apu esimerkiksi palautumiseen, koska
sen imeytyminen on todella nopeaa, jolloin aminohapot edistavét protei-
inisynteesia. Heraproteiini auttaa myos taydentamaan lihasten hiilihydraatti-
varastoja insuliinin auttaessa glukoosia paasemaan lihassoluihin. Ennen suo-
ritusta nautitun heraproteiinin avulla aminohapot ovat heti lihasten
kaytettavissa ja samalla hera vahentaa myos lihasten hajoamista suorituksen
aikana. Hera yllapitaa kyllaisyyden tunnetta, mutta suojaa samalla myos
lihasmassaa energiaksi kayttamiselta. Heraproteiinin selkeitd etuja ovat sen
sisaltamat aminohapot. Esimerkiksi lihasten kasvulle valttamaton leusiini ja
BCAA eli haaraketjuiset aminohapot, joita voidaan kaytaa lihasten ener-
gianlahteend. (Schroderus & Verho 2013, 63-65.) Hera voi siis olla monelle

oiva liséravinto harjoittelun tueksi.
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4.4 Ruokailurytmi

Tama luku perustuu urheilijan ravitsemusoppaaseen (llander & Kéakdnen
2012). Urheilijan ravitsemuksessa tarke&da on paivan rytmitys. Paivan ateriat
on suunniteltava niin, etta ne tukevat harjoitusaikatauluja. Esimerkiksi ennen
treenia ei ole hyva syodda isoa ateriaa. Tarkeimmat ateriat ovat aamiainen,
lounas ja paivéllinen, joiden lisaksi paivaan mahtuu muuta tdydennysravintoa.
Koko paivan ajan tulisi saada tasaiseti energiaa (esimerkiksi kolmen tunnin

vélein), jotta suoritus ja palautuminen toimivat muiden arkitoimintojen ohessa.

Aamiainen on perusta koko paivan muulle syémiselle. Energiavarastojen
taydentyminen ja verensokerin nostaminen sopivaksi ovat aamupalan
tarkeimmat tehtavat, joten aamiaista ei tulisi jattaa valiin. Jos harjoitus tapah-
tuu aamulla, on ruokailukin silloin pienempi, mutta sita voi tdydentaa heti
harjoituksen jalkeen. Ennen aamutreenia ruoaksi sopivat esimerkiksi hedel-
mat, marjat, puuro, maitovalmisteet ja smoothiet. Proteeinipitoiset ruoat
voimistavat palautumista, kun niitd nautitaan heti aamulla. Nesteen tankkaus
aamusta alkaen on myos hyvin tarkedd. Aamupaivan valipala on hyva silloin,
kun aamiainen on ollut pieni tai, kun aamupalan ja lounaan vali on yli nelja
tuntia. Hyvia valipaloja ovat mm. leivat, myslit, maitovalmisteet, pahkinat ja he-
delmat.

Lounas on urheilijalle hyvin tarkea ateria. Urheilijan lounas koostuu lautas-
mallin mukaisista aineksista (kuva 2). Lautasmalli siséltaa hiilihydraatteja, pro-
teiineja ja rasvaa sopivan maaran. Oikein koostettu lounas auttaa palau-
tumaan mahdollisesta aamuharjoituksesta sek& antaa energiaa myohempaan
harjoitukseen. Mikali iltapéivalla on harjoitus, on lounaan jalkeen hyva nauttia
vdalipala. Valipala tulisi nauttia tunti ennen harjoitusta. Sopivia vélipaloja ovat
esimerkiksi taysjyvaleipa, raejuusto, rahka, marjat ja hedelmét. Valipala auttaa
saatdmaan verensokeria sopivaksi ja parantaa jaksamista seka harjoittelun

tehoa.
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Litkkujan lautasmalli

riisis
pastaa
perunaa

Kuva 2. Liikkujan lautasmalli (Terve koululainen s.a.).

Kolmas tarkeé paaateria on paivallinen, joka sijoittuu yleensa harjoitusten
mukaan. Jos harjoitus tapahtuu iltapaivalla, voidaan paivéllinen nauttia sen ja-
Ilkeen. Harjoituksen sijoittuessa iltaan, voidaan paivallinen nauttia ennen sita,
mutta se tulee koostaa hieman pienemmaéksi ja kevyemmaksi kuin tavallisesti.
Esimerkiksi vaharasvainen kala ja -siipikarja ovat sopivia vaihtoehtoja seka
samalla my6s salaatin maara voi olla pienempi ja rasvan méaaraa tulisi rajoit-
taa. Paivan paatteeksi kuuluu vield monipuolinen iltapala. Illalla syéminen
edistdd palautumista nukkuessa sek& mahdollisesti luuston kehitysta esi-
merkiksi kasvavilla aktiivipelaajilla. Tarkeimpia aineksia iltapalalla ovat hiiliny-

draatit, proteiinit ja neste.

4.5 Nestetasapaino

Jokainen suoritus tulisi aloittaa niin, etta nestetasapaino on hyva. Tama
edellyttda tasaista juomista pitkin paivaa. Jokaisen aterian yhteydessa tulisi
nauttia nestetta, jotta suoritukseen tai kilpailutilanteeseen mennessa on

sopiva nestetasapaino. (AIS 2009.)

Suorituksen aikana nautittavan nesteen tarpeeseen vaikuttavat hikoilun
maara, kehon koko, kuinka hyvassa kunnossa on, ymparisto ja suorituksen
teho. Toiset yksinkertaisesti hikoilevat enemman, jolloin nestevaje suurentuu.
Hyvasséa kunnossa olevat urheilijat hikoilevat yleensé nopeasti ja isompiko-
koisemmat urheilijat hikoilevat enemman kuin rakenteeltaan pienemmat ur-
heilijat. Ympariston ilmastolla on myds merkittava vaikutus hikoilun maaraan,
kuumemassa ilmastossa hikoilu on suurempaa kuin viileammassa. Myos suo-

rituksen tehon kasvaessa hikoilun maara nousee. (AlS 2009.)
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Vahimmaisnestetarve aikuisella on kaksi litraa paivassa ja sen lisaksi yksi litra
jokaista harjoitustuntia kohden. Tarvittavaan maaréan on laskettu mukaan ru-
oan mukana tuleva neste. Mikali harjoitus tai likuntasuoritus on pidempi kuin
kaksi tuntia, tulisi nauttia veden lisaksi esimerkiksi mehua tai urheilujuomaa.
Urheilujuomien suola auttaa nestettd imeytymaan, joten se on vaihtoehto hyva
pidemmissa suorituksissa. Muita sopivia juomia veden ja urheilujuomien
lisdksi urheilun jalkeen aikuisille ovat esimerkiksi energiajuomat, mehut ja
maito. (Terve Urheilija 2014.) Urheilu- ja energiajuomiakin tulisi kuitenkin
juoda maltillisesti, koska ne vaikuttavat hammasterveyteen negatiivisesti

suurina maarina nautittuna.

Nestetasapainoa voi arvioida aamupainon vaihteluilla, virtsan varista seka
janon tunteesta. Aamupainon pitaisi olla paivasta toiseen suunnilleen sama ja
virtsa melko vaaleaa. Kokoaikainen janon tunne voi myos herattaa ky-
symyksia. Jos kaikki nama kolme toteutuvat, on todenndkdisimmin syy
nestevajeesta. Oma nesteen tarve on helppo arvioida oman painon perus-
teella. Ensin lasketaan nestevaje oman painon erotuksella ennen harjoitusta
ja harjoituksen jalkeen. Sitten lisataan siihen, kuinka paljon on juotu harjo-
ituksen aikana nestettd. Tuloksena saadaan harjoituksen nestetarve. (llander
2006, 435-436.) Esimerkiksi jos urheilija on yhden kilon kevyempé&né suori-
tuksen jalkeen ja on juonut treenin aikana litran vettd, on nestevajeen maara

talloin kaksi litraa.

5 RAVINTO ENNEN SUORITUSTA

Tama luku kasittelee ravinnon nauttimista ennen suoritusta (AlS 2009). Ru-
okailun ajoittaminen on tarkeaa, jotta ravinto saadaan energiaksi tarvittuna
ajankohtana eli suorituksen aikana. Ennen suoritusta nautittavan ruoan on ol-
tava helposti imeytyvaa ja sulavaa. Ruoansulatukseen vaadittava aika riippuu
ruoan tyylista ja laadusta. Yleensa kuidut ja proteiinit imeytyvat kauemmin
kuin muu ruoka ja lisdavat epamukavuuden tunnetta vatsassa suorituksen ai-
kan. Aterian koko vaikuttaa myds sen imeytyvyyteen. Suuremmat ateriat imey-
tyvat kauemmin kuin pienemmat. Yleinen ohje ruokailun ajoittamisesta ennen
suoritusta on, etta 3—4 tuntia aiemmin voi sydda isomman aterian ja 1-2 tuntia
aiemmin pienemman valipalan. Jokaisen henkilokohtaiset tarpeet ja sopiva

rytmi l6ytyy tietenkin parhaiten itse kokeilemalla.
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Ennen suoritusta nautittavaksi ruoaksi sopivat hyvin hiilihydraattipitoiset ruoat
ja nesteet. Jokainen voi kuitenkin miettié lajinsa mukaan sopivatko proteiinit ja
muut ravintoaineet nautittavaksi ennen harjoitusta. Isommat ateriat, kuten
aamupala ja lounas, sopivat nautittavaksi 3—4 tuntia ennen harjoitusta tai suo-
ritusta. Pienempia vélipaloja 1-2 tuntia ennen suoritusta voivat olla esi-
merkiksi smoothiet, hedelmat ja jogurtit. Jos suoritukseen on alle yksi tunti,
sopivia valipaloja ovat mm. urheilujuomat, hiilihydraattigeelit ja mehut. Ur-

heilujuomien nauttiminen kuitenkin maltilla, ettd hammasterveys ei karsi.

Aina syoéminen ei kuitenkaan ole mahdollista 3—4 tuntia ennen harjoitusta. Jos
treenaaminen sijoittuu aikaiseen aamuun, on hyva nauttia kevyt valipala tuntia
ennen harjoitusta. Esimerkiksi vélipalapatukat nesteen kera ovat siihen
sopivia vaihtoehtoja. Harjoittelu sujuu huomattavasti paremmin, kun on hyvin
tankannut energiaa sita varten, joten aterioiden suunnitteleminen ennakkoon

kannattaa. Sopiva ateriarytmi l0ytyy yleensa parhaiten kokeilemalla.

6 PALAUTUMINEN

Urheilijan kehittyminen on kiinni siit&, kuinka hyvin palautuu suorituksesta.
Raskaan liikunnan aikana haihtuu nestetté ja kuluu ravintoaineita. Erityistilan-
teita palautumisessa ovat turnaukset ja kilpailut. Silloin suoritukset ovat
yleensa hyvin raskaita ja niitd on jopa monta paivassa esimerkiksi palloilula-
jeissa. (Borg 2004, 277.) Puutteellinen ravinto palautuessa kasvattaa vam-
mautumis- ja sairastumisriskia seka hidastaa kehitysta. Nestevajeen korjaus
ja ravintoaineiden saanti aloittavat palautumisprosessin ja yllapitavat sitd myo-
hemmin. (llander 2014, 453.) Ravitsemuksella on siis merkittava osuus palau-

tumisessa.

Sulkapalloilijalle tarkeimmat asiat palautumisessa ovat lihasten ja maksan gly-
kogeenivarastojen taydennys hiilihydraateilla, nestevajeen korjaaminen ja
suorituksen aiheuttamien lihasvahinkojen korjaaminen proteiinilla. Palautumi-
nen on tehokkainta heti ensimmaisen tunnin aikana suorituksesta. Tama on
viela tarkedmpaa juuri esimerkiksi kilpailutilanteissa, joissa seuraviin suorituk-

siin on vahan aikaa. (Topend Sports s.a.)
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6.1 Nestevajeen korjaus

Nestevaje tarkoittaa likunnassa tapahtuvan hien ja liikunnan aikana nautitun
nesteen erotusta (Borg 2004, 278). Nestevaje voidaan mitata helposti punnit-
semalla itsensa ennen esimerkiksi harjoitusta ja sen jalkeen, niin saadaan
erotuksena nesteen litraméaara (llander 2006, 435). Liikunnan jalkeisina tun-
teina tulisi nauttia nestettd n. 1,5-kertainen maara, jotta nestevaje korjautuisi.
Jos kuitenkin uusi suoritus tapahtuu heti samana paivana esimerkiksi juuri kil-
pailutilanteissa, tulisi nestettad nauttia n. 0,8—1 litraa per tunti, kunnes tarvittava
maara nestetta on saatu. Jos palautumisella ei ole Kiire, riittaa etta nestevaje

tasapainotetaan seuraavan puolen vuorokauden aikana. (Borg 2004, 278.)

6.2 Glykogeenivarastojen palautuminen

Tassa luvussa kasitellddn hiilihydraattivarastojen eli glykogeenivarastojen pa-
lautumista (Borg 2004, 278-280). Liikuntasuorituksen kesto maérittelee,
kuinka paljon hiilihydraatteja keho kuluttaa. Pitka ja tehokas suoritus kuluttaa
hiilihydraatteja energiaksi maksan ja lihasten glykogeenivarastoista. Alhaiset
glykogeenivarastot vaikuttavat suoraan urheilusuorituksen tehoon heikentéaen
sitd. Varastot voivat tyhjentya jo kahden tunnin raskaan suorituksen jalkeen.
Glykogeenivarastot tulisi tAydentad nopeasti suorituksen jalkeen hiilihydraa-

teilla.

Runsaasti energiaa kuluttavissa lajeissa kuten palloilulajit ja mailapelit, glyko-
geenitaydennys on yleensa puutteellista. Palauttava ruoka tulisi olla tarpeeksi
hiilihydraattipitoista ja energiarikasta. Varastojen tayttymista kunnolla edellyt-
taa se, etté rasituksen jalkeisen vuorokauden energiansaanti vastaa kulutusta,
muuten glykogeeniksi varastoiminen ei onnistu. Glykogeenivarastojen palau-
tuminen kaynnistyy antamalla keholle 1-1,5 grammaa hiilihydraattia jokaista
painokiloa kohti suoritusta seuraavan tunnin aikana. Harjoituksen tai suorituk-
sen jalkeen tulisi suosia nopeita hiilihydraatteja, joiden glykemiaindeksi on
suuri esimerkiksi taysjyvavehnaleipa ja urheilujuomat. Glykemiaindeksin ol-

lessa suuri, hiilihydraattien imeytyminen tapahtuu nopeammin.
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6.3 Proteiinisynteesi

Liikuntasuoritus ei lisda proteiinien tarvetta merkittavasti, mutta niita tarvitaan
kuitenkin lihaksien toimintaan. Proteiinien olennainen tehtava on protei-
inisynteesin tehostaminen. Lihasvoimaharjoittelussa se tarkoittaa mm. lihasten
kasvun edistamista ja kestavyyslajeissa lihaksien palautumista seuraavaan
suoritukseen. Mikéali ravintoa ei nauti suorituksen jalkeen, on vaikutus lihaksiin
koko ajan hajottava, kunnes ravinnon rakennusainet korjaavat tilanteen.
Liikunnan jalkeen nautittu hiilihydraatti kohottaa insuliinia ja vdhentad samalla
lihasten hajottamista seka edistaa proteiinisynteesia. Proteiinisynteesi
kaynnistyy vasta lopulta, kun keho saa tarvittavan maéaran proteiinia ruoan
mukana. Tama tarkoittaa sita, etta hiilihydraatit ja proteiinit yndesséa nautittuna
saavat aikaan proteiinisynteesin ja niiden nauttiminen samaan aikaan te-

hostaa esimerkiksi palautumista. (Borg 2004, 282—-284.)

Heti suorituksen jalkeen nautitulla proteiinilla on paljon hyvia vaikutuksia. Par-
haiten palautuminen alkaa, kun proteiini saadaan imeytymé&an mahdollisim-
man nopeasti. Nopeasti imeytyvia proteiinin lahteita ovat esimerkiksi erilaiset
heraproteiinit, joita saa kaupoista eri makuisiakin. Yleensa ruoassa olevat pro-
teiinit ovat taas hitaasti imeytyvia, jotka ovat sitten hyvia proteiinisynteesin
kannalta, koska niista saa pitkakestoisemman vaikutuksen. Proteiinin maara
ja ajoitus on tarkeda proteiinisynteesin kaynnistamiseksi ja sen jatkamiseksi.
(Borg 2004, 285.)

6.4 Palautuminen kilpailupéivina

Palloilu- ja mailapeleissa on usein myds turnauspaivia tai muita kilpailutilan-
teita, jolloin paivassa suorituksia on yleensa monta. Tall6in palautumiseen
tulisi myos kiinnittaa erityista huomiota. Ennen kilpailupaivaa on hyva tayttaa
glykogeenivarastot hiilihydraattipitoisella ruoalla, jotta ne eivat paase heti
tyhjentymaan parin pelin jalkeen. Kilpailupdivana glykogeenivarastojen
yllapitdminen tapahtuu hiilihydraattipitoisten vélipalojen avulla. Jos valipalat
eivat sisélla tarpeeksi hiilihydraatteja, on hyvin mahdollista, etta pelaajalle is-
kee uupumus. Hiilihydraattipitoisia valipaloja ovat esimerkiksi kauraleipa, ba-
naani, urheilujuomat seké palautusjuomat. (Borg 2004, 42-43, 277-289.) Ur-
heilujuomien nauttimiseen kannattaa kuitenkin kiinnittda huomiota, koska ne

vaikuttavat hammasterveyteen.
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Kilpailupaivana ruokailu rytmittyy peliaikatulujen mukaan. Jos pelien vélissa
on yli nelja tuntia, voidaan nauttia isompi ateria, joka on kuitenkin suhteellisen
nopeasti imeytyvaa. Alle neljan tunnin taukojen valissa tulisi nauttia vain vali-
paloja. Mikali pelien valinen tauko on alle tunnin, paras valipala on talléin hiili-
hydraattipitoinen nestemainen juoma eli esimerkiksi urheilujuoma tai mehu.
Kun tauko on yli tunnin, voi nauttia myds kiinteAmpia aineksia, kuten voileipia
tai hedelmia. (Borg 2004, 289-290.)

Taulukko 8. Vélipalaesimerkit kilpailupdivalle (Terve koululainen s.a.).

Esimerkkeja hyvista valipaloista kil-

pailupaivina

Suoritukseen alle tunti Mehut, mehukeitot, kaakaojuomat, banaani, hedel-
mésoseet, proteiini- ja urheilujuomat

Suorituksen alle kaksi tuntia Jogurtit, viilit, rahkat, hedelmat, leipa/sampyla,

puurot, energiapatukat ja raejuusto

Kilpailutilanteessa tulee myds huomioida nestetasapainon yllapitaminen. Suo-
rituksen aikana yleensa sopiva maara nestetta on 0,6-1 litraa ja suorituksen
jalkeisina tunteina maara on 1,5-kertainen. Yleensa juuri kilpailupaivina palau-
tumisen taytyisi olla nopeaa, joten talldin nesteeseen olisi hyva lisatad myos
natriumia, joka nopeuttaa nesteen imeytymista. Sopiva suolan méara on 1-2
grammaa per yksi litra nestetta. Jos nestevajeen korjaantumisella ei ole Kkiire,
voi nauttia urheilujuoma, koska se sialtaa jonkin verran suolaa. Parempi
vaihtoehto on kuitenkin lisaté suola itse, jotta sitd saa tarvittavan maaran ja

nestevajeen korjaantuminen saadan alkamaan. (Borg 2004, 277-278.)

6.5 Puutteellinen palautuminen

Aktiivisella liikkujalla rasitus voi joskus olla suurempi kuin mita aika palau-
tumiseen on. Lyhytkestoisena jaksona tama ei ole ongelma, mutta pitkaan jat-
kuneena elimisto ylirasittuu ja seurauksena on ns. ylikunto. Ylikunto tarkoittaa
samaa kuin lilan vahainen harjoittelu. Usein keho ajautuu ylirasitustilaan, kun
harjoittelun maara on suuri ja lepoa ei ole tarpeeksi eli palautuminen on puut-
teellinen. Riskitekijoita kehon ylikuormittumiselle ovat mm. stressi, infektiot ja
puutteellinen ravinto. Ravinto edesauttaa palautumista ja hidastaa ylirasitusti-
lan muodostumista tilanteessa, jossa harjoittelumaara on lilansuurta suht-

eessa levon maaraan. Ylirasitustilan oireita ovat esimerkiksi univaikeudet,
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leposykkeen ja verenpaineen kohoaminen, ruokahalun vahentyminen seké
univaikeudet. Ylirasitusta voi ehkaista ja hoitaa hyvalla ravinnolla, joka tarkoit-
taa kaytannossa sita, etta saa tarpeeksi energiaa ja ravinto on tarpeeksi
laadukasta. (Borg 2004, 291-292.)

7 KAYTANNON HYODYT OIKEANLAISESTA RAVITSEMUKSESTA

Monipuolinen ja riittava sydminen on urheilijalle hyvin tarkeda harjoittelun ja
levon ohessa. Ravinto vaikuttaa ennen kaikkea jaksamiseen, mutta myos ke-
hittymiseen. Jos keho ei saa tarpeeksi ravintoa, ei silla ole valmiuksia kehittya
tarvittavaan tulokseen vaikka harjoittelisi kuinka paljon. Ravinto tehostaa
osakseen palautumista ja estéa myos erilaisilta urheiluvammoilta. (Terve Ur-
heilija 2014.)

7.1 Jaksaminen ja kehittyminen

Energiaravintoaineet toimivat tarkeind energianlahteing, joten jos kulutus on
suurta, on riittdva energiansaanti taattava, jotta yksinkertaisesti jaksaa. Ener-
giaa kuluu liikunnan lisdksi myds elimistén perustoimintoihin seka erityisesti
lepotilassa, mik& on huomioitava péaivittaisessa energiansaannissa. Elimisto
tarvitsee ravintoaineita myos lepotilassa. Aktiivikuntoilijoilla likunnan aiheut-
tama kulutus on keskiméaarin 15-30% paivittdisesta energian kulutuksesta ja
lepoaineenvaihdunta loput 50—-60%. Kun taas kovaa harjoittelevilla pelkka ur-
heilun aiheuttama kulutus on 40-60% energiansaannista ja lepoaineen-
vaihdunta 20—-40%. Mitd enemman kehossa on lihasta, sitd enemman se
tarvitsee energiaa lepoaineenvaihdunnan hyédyntamiseen. (llander 2014, 36-
37.) Jos esimerkiksi hiilihydraatteja ei ole tarpeeksi kehossa, glykogeeniva-
rastot tyhjenevat ja suoritus ei yksinkertaisesti jaksa tehda (Borg 2004, 278).
Kun kehossa on tarpeeksi “polttoainetta” se jaksaa pidempaan ja tehokkaam-
min seké auttaa myos kerddmaan voimia esimerkiksi seuraavaan suori-

tukseen. Energiaa on siis oltava koko ajan kaytetttavissa.

Urheilijan kehittymisen yksi edellytys on ravinto. Kun harjoitellaan jotakin tiet-
tya tulosta kohti, on tarkeaa, ettd myos keho saa tarpeeksi ravintoaineita ja
pystyy néin ollen kehittyma&&n. Parhaiten kehittyminen tapahtuu, kun harjoitte-
lun, ravinnon, ja levon maara on tasapainossa (kuva 3) keskenaan (llander &
Kakonen 2012).
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Urheilija kehittyy
tehokkaimmin
silloin, kun kaikkia
kolmion lohkoja
kasvatetaan
tasapuolisesti.

Kuva 3. Urheilijan kehittymisen kolmio (llander & Kakdnen 2012).

Paljon treenatessa monesti unohtuu ruokavalion ja levon osuus eika keho
pysty palautumaan seuraavaa suoritusta varten. Talloin elimist6 altistuu myds
samalla infektioille ja urheiluvammoille helpommin ja kehittyminen hidastuu.

Ravinnon merkitys korostuu juuri tallaisissa erityistilanteissa.

7.2 Vastustuskyky ja suorituskyky

Ravinnolla on suuri merkitys vastustuskykyyn. Usein esimerkiksi vitamiinien ja
kivennaisaineiden puutostiloissa sek& heikon energiansaannin tuloksena
vastustuskyky heikkenee. Jos ravinto ei ole tarpeeksi monipuolista ja riittavaa,
on suurempi todennadkdisyys sairastua. Heikko hiilihydraattien saanti heik-
entda lihasten palautumista ja immuunipuolustusta. Hiilihydraattien tarve
nousee juuri pitkissa urheilusuorituksissa, joten silloin riittava saanti on taat-
tava, ettd kehon vastustustuskyky pitaa. (llander 2014, 319-320.) Pitkaan jat-
kuneena energian vahaisyys voi johtaa sairaus- tai loukkaantumiskierteeseen
(lander 2014, 408). Tama voi tarkoittaa sita, etta harjoitteleminen keskeytyy
kokonaan jopa pitkaksi aikaa ja palautuminen seka parantuminen vievat oman

aikansa.

Oikeanlainen sydminen ennen suoritusta, sen aikana ja sen jalkeen takaavat
hyvan suorituskyvyn. Energiaravintoaineiden maaré on oltava suhteessa ku-

lutukseen, jotta energiaa on riittdvasti suoritukseen. Hiilihydraatit toimivat
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tarkeimpina energianlahteina liikunnan aikana ja mita tehokkaampaa liikku-
minen on sitd enemman hiilihydraatteja kaytetaan. Joten niiden paivittaiseen
maaraan kannattaa kiinnittda huomiota. (Valio 2015). Monet vitamiinit
vaikuttavat myo6s osaltaan suorituskykyyn, joten niiden puutostilat heikentavat

automaattisesti suoritusta.

Nestevajeen vaikutus nékyy suorituskyvyssa seka fyysisesti etta psyykkisesti,
joten nestetasapainoon on kiinnitettava huomiota. Oikeanlaisella nestetank-
kauksella saadaan suoritukseen tehoa ja siten jaksaa pidempéaan. (llander
2014, 421.)

7.3 Palautuminen

Ravinto vaikuttaa merkittavasti palautumisen kaynnistymiseen ja sen jat-
kumiseen seké valmistautumiseen seuraavaan suoritukseen. Fyysisen suori-
tuksen jalkeen keho tarvitsee nestetta ja ravintoaineita (llander 2014, 453).
Ennen suoritusta nautittu valipala, joka sisaltda energiaravintoaineita, te-
hostaa palautumista. Suorituksen jalkeen olisi hyva saada nestetta, hiilihy-
draattipitoista ravintoa ja proteiinia, jotta palautumisprosessi alkaa heti. Ta-
sainen ja riittdva syominen palauttaa hyvin myos raskaasta urheilusuori-
tuksesta. (Terve Urheilija 2014.)

8 TYON TOTEUTUTUS JA TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimusote opinnaytetydssa oli laadullinen eli kvalitatiivinen. Opinnéytetyon
alkuvaiheessa tutkimusmenetelmana oli benchmarking, jonka avulla selvisi
onko muilla urheiluseuroilla ravitsemusoppaita ja millaisia ne ovat. Te-
oreettisen taustan selvittamisen jalkeen toeutettiin seuran jasenille kysely,
minka avulla selvisi heidan tietous ravitsemuksesta ennestaan ja mista he
viela tarvitsisivat lisa tietoa. Kyselyn perusteella on koottu opinnaytetyon

toiminnallinen osuus eli ravitsemusopas.

8.1 Laadullinen tutkimus

Laadullisen tutkimuksen tarkein piirre on, ettéa tavoite ei ole 16ytaa totuutta
tutkittavasta asiasta. Tutkimuksen tavoitteena on esitella tutkimusaineiston pe-

rusteella kertyneita tulkintoja, jotka kertovat ihmisten toiminnasta tai heidan
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kulttuurituotteistaan. Laadullisella tutkimusmenetelmalla tehdyssa
tutkimuksessa tutkimusaineiston maaréalla ei ole valia, vaan sen laadulla.
Laadullinen tutkimus ei tavoittele yleistettavyytta. Tarkoitus on esimerkiksi jon-
kin ilmidn selvittaminen tai sen tekeminen ymmarrettavaksi. (Vilkka 2015, 120,
150.)

8.1.1 Laadullisen tutkimuksen luotettavuus

Laadullisen tutkimisen yleisyys voidaan esitella monella tapaa. Yleisyys voi
olla véite, yleispateva periaate tai yleinen kuvaus tutkimuksessa tematisoidu-
ista laaduista tai niiden rakentumisista. Tutkimuksen yleistdminen tehdaan

aina tulkinnasta ei tutkimusaineistosta. (Vilkka 2015, 195.)

Laadullisella tutkimusmenetelmalla tehty tutkimus on silloin luotettava, kun
tutkimuskohde ja tulkittu materiaali sopivat yhteen, eika teorianmuodostuk-
seen ole vaikuttaneet ylimaaraiset tekijat. Tutkija on itse vastuussa lopulta
tutkimuksen luotettavuudesta, koska lopputulokseen ovat vaikuttaneet hanen
omat valinnat, teot ja ratkaisut. Nain ollen jokainen laadullisesti tehty tutkimus

on kokonaisuutena myds ainutkertainen. (Vilkka 2015, 196-197.)

Tassa opinnaytetydssa lahteet vastaavat tutkittavaa asiaa ja tutkimukseen
kaytetyilla tutkimusmenetelmilla on hyvin saatu selville olennaisia asioita
kasiteltavasta asiasta. Tutkimuksen tulokset vastaavat myds tutkittavaa asiaa.
Keskeisten k&sitteiden avulla on maaritelty tutkimuksen siséltod, joten tutki-
musta voidaa pitda luotettavana. Taman tutkimuksen ei ole tarkoitus olla
yleistettavissa, koska tutkimuksen kohderyhma on rajattu. Tarvittaessa sita

voidaan kuitenkin soveltaa muillekin kohderyhmille. (Koppa 2010.)

8.1.2 Laadullisen tutkimuksen patevyys

Patevyys laadullisessa tutkimuksessa voidaan paremmin ymmartaa uskotta-
vuudeksi tai vakuuttavuudeksi eli kuinka hyvin tutkija tuo tutkittavan materi-
aalin paatelmat esille ja kuinka perusteellisesti tyo on tehty. Tutkimuksesta
saatujen tulosten arviointi ja oikeat johtopaatokset vaikuttavat myos pat-
evyyteen. Tutkimuksen on tarkoitus antaa vain kasitys aiheen sisall6sta tai

pienia osia siitd, eika selittda koko totuutta. Ta&ma opinnaytetyd on koottu
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sisédlléltaan niin, ettd se vastaa tutkittavan aihetta ja teoriapohja on koottu pe-
rusteellisesti. Tutkimus ei tuota taydellistd ymmarrysta asiasta, vaan antaa
suuntaviivoja tutkittavasta aiheesta. Tutkimuksesta tekevat uskottavan mm.
l&hteet ja aiheen rajaaminen. Eri tutkimusmenetelmien kaytt6 ja niiden arvi-

oiminen tuo tydlle vakuuttavuutta. (KvaliMOTYV s.a.)

8.2 Benchmarking

Tyon alkuvaihe perustui muiden urheiluseurojen internetsivujen tutkimiseen,
ettd ovatko ravitsemusoppaat kuinka yleisia ja minkalaisia ne ovat sisalléltaan.
Tallaista menetelmaéa kutsutaan termilla benchmarking. Sen tarkoitus on 16-
ytaa esikuvia ja vertailukohteita, joiden perusteella voi asettaa tavoitteita
omalle tyélleen. Yleensa tekijalla on jo valmis idea, mutta benchmarkingin
avulla voi hakea inspiraatiota ja tukea omaan tekemiseen. Benchmarkingia
kutsutaan toisella nimell& juuri vertaisarvionniksi ja sen paaperiaatteita ovat
toisilta oppiminen ja oman tekemisen tai toiminnan kyseenalaistaminen.
(UEF.)

Lohjan tennisseuran sivuilla on urheilijan ravitsemusopas, joka on HK:n ja Su-
omen olympiakomitean tekema opas. Se on kuitenkin vanha painos, joten
osakseen tieto on paivittamatonta. Toisaalta opas kuitenkin sisaltaa samat ur-
heilijan perusravitsemukseen liittyvat asiat kuten ruokailurytmi, aterioiden
koostaminen ja nestetasapaino. (Lohjan tennisseura s.a.) Perttulan tahden
voimistelu- ja urheiluseuran sivuilla oli my6s samanlainen HK:n ja olym-
piakomitean ravitsemusopas, mutta se oli uusi opas. Lisaksi Perttulan tdéhden
sivuilla on myds tietoa palautumisesta ja unen vaikutuksesta, joka opastaa ur-
heilijan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Perttulan tahden voimistelu- ja ur-
heiluseura 2018.) Tallaisiin asioihin olisi jokaisen seuran hyva opastaa urheili-
joitaan, jotta likkumisen tukena olisi mm. hyva ruokavalio ja riittava palau-
tuminen. Myds monien muiden seurojen sivuilta 16ytyy ravitsemusopas (kuten
SaiPa ry ja HIJK Hockey-03), joka on HK:n ja olypiakomitean luoma (SaiPa ry
2012) (HJK Hockey-03).

Ravitsemusoppaita ei kuitenkaan ole sulkapalloseurojen internetsivuilla, joka
on melko yllattavaa. Jokaisessa urheilulajissa ravinnolla on kuitenkin suuri

merkitys. Varsinkin sulkapallo on hyvin energiaa kuluttava laji, joten ravinnolla
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on suuri merkitys urheilijan koonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Sulkapal-
loseuroja, joiden sivuja tutkin olivat mm. Drive, HBC, Jyss, Wilsu, BC Hanhen-
sulka, SaSu ja Clear. Taman takia onkin erinomainen tapa erottua joukosta ja
saada ensin yhdelle seuralle ravitsemusopas, joka ehka innostaa muitakin

seuroja.

8.3 Kysely

Yksi aineiston kerddmisen tavoista on kysely. Englanninkielinen nimitys sur-
vey tarkoittaa aineiston kerdamista siten, ettéa kohdehenkiklét muodostavat tie-
tyn otoksen perusjoukosta. Kysely on menetelmana tehokas, koska se
saastaa tutkijan aikaa ja vaivaa. Kyselyn tarkka suunnittellu, helpottaa sen
tuloksien analysoimista jalkeenpdain. Kyselyn haasteita on kuitenkin monia.
Kuinka tosissaan vastaajat ovat olleet, ovatko kysymykset ja vastausvaihtoeh-
dot olleet sopivia sekd ovatko vastaajat perilla aihealueesta, josta kysymyksia
esitetdan. (Hirsjarvi ym. 2012, 193,195.)

Kysymyksia voidaan muotoilla eri tavoilla. Avoimissa kysymyksissa esitetaan
vain kysymys, jolloin vastaus on kokonaan vastaajan hallussa. Monivalintaky-
symyksissa taas annetaan kysymykselle vastausvaihtoehdot, jotka on mietitty
tarkkaan. Vastausvaihto tai -vaihtoehdot merkitdan yleensa rastilla tai
ympyroimalla. Monivalintakysymyksissékin voi olla tila avoimelle vastaukselle,
talléin kysymys saattaa antaa tutkijalle jotakin sellaista, mité han ei ole
ajatellutkaan. Asteikkoihin perustuva kysymystyyppi puolestaan esittaa
vaittdaman, johon vastaaja esimerkiksi arvioi, kuinka paljon on samaa mielta tai
eri mielta. (Hirsjarvi ym. 2012,198-200.)

Kysymysten laatimisessa tarkeinta on selvyys. Kysymysten on oltava helposti
ymmarrettavia ja niihin taytyy olla helppo vastata. Tarkka kysymys on
helpompi seké vastaajalle, etté tutkijalle, verrattuna yleisella tasolla olevaan
kysymykseen. Kysymysten tulisi myos olla lyhyita ja yksimerkitteisia, jotta ni-
iden erilaiselle tulkinnalle ei ja& varaa. Vaihtoehdot ja monivalinnat ovat hyvia
kysymyksissé, koska niihin saadaan suora vastaus. Kysymysten maaralla ja
jarjestyksella voi olla myds merkitystakyselyn ymmarrettavyyteen. Jos ky-

symyksia on liikaa, ei moni jaksa ndhda vaivaa kyselyn eteen. Sanojen valinta
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ja niiden kaytto tulee myos miettia, eika kayttaa esimerkiksi ammattitermistoa,

jota jokainen vastaaja ei valttamaéatta ymmarra. (Hirsjarvi ym. 2012, 202—-203.)

8.3.1 Kyselyn laatiminen

Kyselya laatiessa tuli huomioida kohderyhma ja kyselyn tarkoitus. Kysymykset
tuli miettia niin, ettd ne ovat selkeité ja jokainen ymmartaa varmasti kaikki ky-
symykset. Monivalintakysymykset olivat mielestani tahan paras vaihtoehto ja
joihinkin kysymyksiin tuli myés avoimen vastauksen mahdollisuus. Vaihtoeh-
dot asettamalla saa suoraan tietéda kysymykseen vastauksen ja se helpottaa

seké vastaajaa, ettd kyselyn laatijaa analysoidessa tuloksia.

Kyselyn tarkoitus oli olla sopivan lyhyt, mutta antaa tarvittavat tiedot kysymys-
ten aiheesta. Kysely sisalsi kaksi alkukysymyst&, jotka antoivat perustietoa
kyselyn vastaajista. Yksi kysymyksista oli kokonaan avoin, johon sai vapaasti
vastata. Muissa kysymyksissa oli vastausvaihtoehdot ja osassa myos viela

vapaan vastauksen mahdollisuus.

Kyselyn toteutus tapahtui Webropol-kyselyna, joka oli mielestani paras
vaihtoehto. Webropolissa on helppo tarkastella jokaista laatimaansa ky-
symysta, miltd se kaytanndssa nayttaa ja onko ulkoasu selkea. Kyselyn valm-
istuttua, testasin ensin kyselyn linkkia yhdella henkil6lla ja totesin sen toimi-
vaksi. Kokeilin myds kysymyksiin yhtd automaattivastaajaa ja se toimi myo6s
hyvin. Sen jalkeen jaoin kyselyn linkin seuran keskusteluryhmé&én, josta kaikki
paasivat helposti vastamaan. Seuran keskusteluryhmé koostuu juuri ak-
tiivisista aikuispelaajista, joten kysely kohdentui oikealle kohderyhmalle. Linkin
jakamisen yhteydessa kerroin mika kysely on ja kuinka kauan se on voi-

massa.

8.3.2 Kyselyn tulokset

Kyselyyn sain vastauksia heti ensimmaisena paivana jo suurimman osan.
Muutama vastaus tuli mydhemmin, kun muistutin viela kyselysta uudelleen.
Kysely oli voimassa kaksi viikkoa ja kaikista aktiivisista pelaajista siihen
vastasi 12 seuran jasentd. Keskusteluryhmaan, johon kyselyn jaoin, kuuluu

kaikkiaan 16 aktiivista aikuispelaajaa, joten vastausprosentti (75 %) oli todella
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hyva. Kyselyyn vastanneista seitseman oli harrastepelaajia ja viisi Kil-

papelaajia. Vastaajien keski-ika oli noin 42 vuotta.

Kyselyn perusteella selvisi, ettd monella seuran jasenella on hyvin tietoa rav-
itsemuksesta. Parhaiten ennakkotietoa oli mm. nestetasapainon yllapidosta ja
ravintoaineiden saannista (66 %). Vain harvalla oli tietoa lisaravinteista ja sen
kohdan valitsi vain 16 %. Vastaajista suurin osa (noin 67 %) totesi ravinnon
vaikuttavan omaan treenamiseen, mika on hyva lahtokohta alkaa kehittAmaan
ravitsemusasioita omassa arjessa. Ravitsemuksen positiivisista vaikutuksista
valikoitui vastaajien kesken suurimmiksi vaihtoehdoiksi jaksaminen (92 %),
parempi suorituskyky (83 %) ja tehokkaampi treenaus (83 %). Sen sijaan ke-
hittyminen ja urheiluvammojen ehkéiseminen ravitsemuksen avulla ei ollut niin

tuttua vastaaijille, vaikka ravitsemus onkin esimerkiksi kehittymisen taustalla.

Puolet (50 %) vastaajista kiinnittda jonkin verran huomiota ravitsemukseensa
ja 25 % puolestaan kiinnittd& paljon huomiota siihen, mita urheilijan olisi hyva
syoda. Loput 25 % vastasi, etta huomioi ravitsemusta vahan. Tassa voisi olla
hieman viela parantamisen varaa, etta jokainen pohtisi ravitsemukseen liittyvia
valintoja arjessaan entista tarkemmin, jotta ravinto tukisi harjoittelua mahdolli-
simman hyvin. Seuran jasenet huomioivat ravitsemukseen liittyvia asioita
seuraavasti arjessaan: riittdva syominen palautuakseen, monipuolinen ru-
okavalio, terveellisyys, riittdva nesteytys ja energiansaanti, ruokailurytmi,
ravintoaineiden saanti seka mahdollisten lisdravinteiden huomioiminen jos
tarpeen. TAma kertoo siita, ettd monella on terveelliset elamantavat urheilun
ohessa, mutta joihinkin ravitsemusasioihin voisi viela kiinnittdéa enemman hu-
omiota esimerkiksi suoritukseen valmistautuminen, ravitsemussuositukset ja
oikea lautasmalli. Vastaajat tarvitsivat eniten lisda tietoa viela ravinnon avulla
palautumisesta (67%), kilpailupaivan ravinnosta (58%) ja urheilijan rav-

itsemussuosituksista (50%).

8.4 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinn&ytetydn tavoitteena on jonkin kaytannon toimen ohjeista-
minen, opastaminen tai jarjestaminen. Konkreettisena tuotoksena voi syntya
esimerkiksi ohje, ohjeistus tai opastus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 8.) Toimin-

nallisessa opinnaytetytssa on tarkeaa lahteiden laatu ja niiden soveltuvuus
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(Vilkka & Airaksinen 2003, 76). Toiminnallisia opinnaytetoita yhdistaa yksi
piirre, siind pyritdan luomaan lopputuloksesta visuaalisesti ja viestinnallisesti
yhteneva kokonaisuus, joista nakyy paamaara selkeasti. Lopputuotetta
tyostaessa tulee miettid esimerkiksi tekstien fontit, kuvat ja houkuttelevuus.
Tuotteen tulisi olla mahdollisimman erottuva, yksiléllinen ja persoonallisen
nakoéinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53.)

Taman opinnaytetydn tuotoksena syntyi ravitsemusopas toimeksiantajaseuran
jasenille, joka on koottu seuran omien tarpeiden mukaan. Opas esitellaan

tarkemmin luvussa 8.4.1 ja on kokonaisuudessaan liitteessa kaksi.

8.4.1 Ravitsemusoppaan kokoaminen

Oppaan kokominen alkoi siitd, kun seuran lahtokohdat ja tarpeet oli saatu sel-
ville. Kyselyn perusteella selvisi, minkalainen tietous seuran jasenilla on rav-
itsemuksesta ennestaan ja mista he tarvitsevat viela lisaa tietoa. Sen perus-
teella l1ahdin kokoamaan sopivaa aineistoa teoriaosuudesta ravitsemusop-
paaseen. Ensin poimin sopivan materiaalin yhteen ja sen jalkeen aloin suun-
nittelemaan miten sommittelisin kaikki tiedot oppaaseen ja minkéalainen siita

ylipd&nsa tulisi.

Opasta kootessa tuli ottaa huomioon minkalainen varitys esimerkiksi taustaan
sopii ja, ettd se on mahdollisimman selkea lukea. Kokeilin mm. mustaa
taustavaria sivujen pohjalle, mutta totesin, etta siita oli oikeastaan hankala
lukea tekstia. Se olisi ollut muuten hyvin tyylikas. Valkoiseen pohjaan ol
helpompi liséta tekstia ja kuvia. Tekstin ohessa tarkeana osana tulivat kuvat,
joista melkein kaikki olivat itse kuvattuja. Mielestani oli tarkeaa saada realis-
tisia kuvia, jotka vastaavat hyvin todellisuutta ja antavat esimerkkeja mm. ru-

okavaliosta.

8.4.2 Valmiin ravitsemusoppaan arviointi

Oppaan kokoamisessa haastavinta oli selkeys ja oikeanlainen sommittelu,
jotta asiat tulevat ymmarretyksi. Hyvin tarkeda oli myos kiinnittdd huomiota
fontteihin ja niiden varitykseen seka taustavareihin. Jokaisen sivun kohdalla
piti tekstien ja kuvien asettelu suunnitella erikseen ja niin, ettei jokainen sivu

nayttaisi samalta. Sivut piti suunnitella myds siten, etta niissa ei ole lilkkaa
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asiaa tai tekstid. Halusin pitaa sivut yksinkertaisina ja samalla siistein&a, mutta
mielenkiintoisina. Varitysmaailma tuli seuran oman logon pohjalta, joka
sisaltaé vihreaa ja valkoista. Omilla valokuvilla oppaasta tuli mielestani

mielenkiintoisempi ja se antoi kaytannon esimerkkeja pelaajan arjesta.

Kokonaisuudessaan oppaasta tuli sitd, mita oli tarkoituskin alun perin. Kaikki
oppaaseen kootut asiat oli mietitty tarkkaan ja niin, etta niista olisi mahdolli-
simman paljon apua. Tarkeimmat asiat oppaassa olivat mielestani suori-
tuksesta palautuminen, kilpailupaivan ravinto, ravitsemussuositukset ja
ravintoaineiden lahteet. Halusin tuoda kuitenkin esille myds mm. lisaravin-
teiden kayton haittoja, ateriarytmin merkitysta ja nestetasapainon huomi-
oimista. Oppaan onkin tarkoitus toimia, ei niinkaan saantdona, vaan niin etta,

sitd voi jokainen soveltaa omaan arkeensa sopivaksi.

Ravitsemusopasta myds testattiin kahdella seuran jasenella. Oppaan tekstia
kehuttiin selkeé&ksi ja helposti ymmarrettavéaksi. Kuvat toivat tekstiin elavyytta
ja lisésivat mielenkiintoa. Kielellisesti teksti oli myos selke&aa ja varien seka es-
imerkiksi laatikoiden kayttd helpotti lukemista ja lisasi lukemismukavuutta. Op-
paan kehuttiin sisaltdvan kaikki olennainen eika turhaa toistoa ollut misséan
kohdassa. Erityisesti kiitosta saivat hyvéat vinkit palautumisesta ja kil-
pailupdivan ravinnosta. Hyvan palautteen ansiosta ravitsemusopas on valmis

kaytettavaksi.

9 TOIMEKSIANTAJAN ARVIOINTI

Toimeksiantajan puolelta tuli hyvaa palautetta tyon osalta ja lopputulokseen
oltiin tyytyvaisia. Tietopohja urheilijan ravitsemuksesta vaikutti sopivalta ja oli

tarpeeksi kattava.

Erityista kiitosta tuli tydn ainutlaatuisuudesta, mutta haasteena voi tietenkin
olla se, kuinka kaikki saadaan lukemaan opasta. Muutamia korjauksia tuli
my0s toimeksiantajan ohjeiden pohjalta joidenkin kohtien kirjoitusasuun ja esi-
merkiksi hammasterveyden huomioiminen urheilujuomien kaytoén myota seka
ikédantyvien pelaajien huomioiminen ruokavalioon liittyvissa asioissa. Tyon

tekijan kehuttiin ymmartavan hyvin ravitsemukseen salat. Toisaalta ohje tuli
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myds, ettd samanlaisia oppaita voisi tehda myds muille erityisryhmille, kuten

keliaakikoille ja diabeetikoille, koska tdssa tydssa niita ei erityisesti huomioitu.

10 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tyo6n aloittaminen sujui helposti, koska toimeksiantaja oli innokkasti mukana
tyon aiheen tukemisessa. Alkuneuvottelujen ja sopimusten jalkeen, tyo lahti
etenemaan haluttuun suuntaan. Suunitelman hahmottelu vei oman aikansa,
mutta oli kannattavaa. Hyva suunnitelma takasi, sen etta tydssa eteneminen
oli jarkevaa ja tyon kiintopiste koko ajan selva. Aiheeseen perehtyminen laa-
jan materiaalin pohjalta oli aluksi hankalaa. Tietoa oli niin valtavasti saatavilla,
ettd piti heti alusta alkaen miettia, mita niista oikeasti voisi kayttaa ja mitka
soveltuvat parhaiten lopputulosta ajatellen.

Tyon edetessa tuli vastaan monelaisia ongelmia: lahteiden arviointia, kirjo-
itusasun oikeanlaisuutta, sisallon ymmartamista, siséllon muokkaamista
ymmarrettavaksi ja sopivaksi, kysymysten laatiminen, oppaan muotoilu ja
varitysmaailma. Mutta ilman ongelmia ei syntyisikaan hyvaa tyota, koska aina

ongelmia kohdatessa miettii tarkemmin, miten jokin asia tehdaan.

Tutkimusmenetelmét osoittautuivat toimiviksi ja auttoivat kohti paadmaaraa.
Kyselyn hankaluus oli kuitenkin se, ettd ei voinut tietd& varmaksi oliko
jokainen vastaaja ymmartanyt kysymykset oikein ja vastasiko niihin ihan
todenmukaisesti. Kyselyn perusteella selvisi, etta joistakin urheilijan rav-
itsemukseen liittyvista asioista on hyvéa saada viela lisaa tietoa. Toiminnallinen
opinnaytetyo eli tassa tapauksessa oppaan teko oli hyva keino koota yhteen
tarkeimmat asiat urheilijan ravitsemuksesta ja tuoda sitten opas seuran jase-
nille kaytettavaksi. Lopputulos oli onnistunut molempien osapuolten kannalta

niin toimeksiantajan kuin tyon tekijan.

Kokonaisuudessaan tyosta tuli ainutlaatuinen, koska esimerkiksi samankal-
taisia oppaita ei muilla sulkapalloseuroilla ole. Ty6sta tuli sisalléltaan sopiva ja
kohderyhmaélle oikea. Tuloksesta tuli juuri sitéa, mita alussa lahdettiin hake-

maan ja mika tarkeintd, toimeksiantaja paasee hytdyntdmaan lopputulosta.
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Liite 1/1
Kysely urheilijan ravitsemuksesta Lob-82 seuran jdsenille

Tama kysely sis&ltaa kysymyksid urheilijan ravitsemuksesta. Ensin kerro ikisi ja sen jalkeen valitse jokaisesta kysymyksests oikea
vaihtoehto/vaintoehdot. Vastaathan jokaiseen kysymykseen.

1. Ik&? *

e

2 merkkia jéljellz

2, Oletho *

harraste- vai

vilpzpelaaja?

3. Mistd wrheilijan ravitsemukseen liittyvistd asioista olet saanut tai hankkinut aiemmin tietoa? *

Ravinnon merkitys palautumiseen

Nestetaszpainon ylldpito

Ravintozineiden saanti

Lizdravinteiden kdyttd

Urheilijan ravitsemussuositukset

Ruokailurytmi

Kilpailupdivin ravinto

Walmistautuminen urheilusuorituksesn ravinnon avulla

Joku muu, miks?

4. Onko ravitsemuksella vaikutusta omaan treenamisaesi? *

wylla

Jonkin verran
WEhin

Ei lainkaan

5. Mihin alla olevista seikoista ravitsemus voi mielestisi positiivisesti vaikuttaa? *

Farempi suorituskyky
Mopsampi palautuminen
Wastustuskywyn yllapitdminen
Jaksaminen

Tehokkaampi treenaus
Ehkaiseminen urheiluvammoilta

Kehittyrninen

6. Kuinka paljon kiinnitit huomiota siihen, mit3 urheilijan olisi hyva syads? #
Paljen
Jonkin verran
WEhan

En lainkaan

7. Milld tavoin huomiocit ravitsemukseen liittyvid asioita arjessasi? (Esimerkiksi nestetasapaino, riittivd energiansaanti,
ravinnon monipuclisuus jne.) *

8. Mista aihealueesta koet tarvitsevasi erityisesti lis3a tietoa? (Valitse 3 kohtaa.) *

Ravinnon merkitys palautumiseen
Nestetasapainen yllipito
Ravintoaineiden saanti
Lisgravinteiden kiyttd

Urheilijan ravitsemussuositukset
Ruckailurytmi

Kilpailupdivién ravinto

Joku muu, miké?

Kiitos vastauksista!
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Liite 2
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Monipuolisella ja
hyvin koostetulla
ruokavaliolla
urheilija mm. jaksaa
paremmin, tehostaa
harjoittelua,
palautuu paremmin
Jja edistaa omaa
kehittymistaan.

Urheilijan kehittyminen

-Kehittymisen taustalla on harjoittelun,
levon ja ravinnon kokonaisvaikutus.

-Naiden kolmen tasapainoinen suhde on
Kunnon ja hyvinvoinnin perusta.

Harjoittelu

7 N\
&
\

Ravinto  Lepo

Tiza Hamaaben 2018
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- Suositusten taustalla on terve ihminen.
= Yleensa kuitenkin jokaisen kohdalla
energiantarve on arvioitava yksilollisesti
(mm. fyysisen aktiivisuuden maara ja
kehonpaino vaikuttavat tahan).
-Energiantarve paivittain 2500-3000 kcal
(Kilpailupaivana voi olla jopa 5000 kcal)
«Hiilinydraatit 50-65% koko
energiansaannista
+6-8 grammaa/painokilo/vuorokausi
«Proteiinit 12-20% energiansaannista
+1,2-1,5 grammaa /painokilo/vuorokausi
-Rasvat 25-40% energiansaannista

Tiza Ha—sabey 2018
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Parhaat
energiaravintoaineiden
lihteet

s Viljavalmisteet (téysjyva)
+ Kasvikset

= Juurekset

= Marjat

+ Hedelmat

* Maitotuotieet

+ Wana, kalkkuna, liha
* Kala

* Pahkinat

* Pavut

= Tyydytthyneat rasvahapot
= Kookosvalmistest ja kaakaovoi
* Liha- ja maitotuottest
. Hi p s -
rasvahapot
= Oliivioljy, pahkinat ja margariinit
= Monityydyttymattomat rasvahapot
= Kala ja kasvikunnan twottest
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=\fitamiinien ja kivennaisaineiden
tehtava on tukea energiantuotantoa ja
yllapitaa monia elintoimintoja.

=Monipuoclisesta ruokavaliosta saa
yleensa kaikki tarvittavat vitamiinit ja
kivennaisaineet.

=Sulkapallon pelaajalle tarkeita
vitamiineja ovat mm. tiamiini, riboflaviini
ja niasiini seka kivennaisaineista rauta,
koska niita tarvitaan apuna
muuttamaan ravintoa energiaksi.

=C-vitamiini parantaa vastustuskykya ja
ehkaisee infekiioita, kun taas B12-
vitamiini parantaa suorituskykya. D-
vitamiini pita3 luuston kunnon hyvana
ja ehkaisee rasitusvammoilta seka
murtumilta.
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ST = elainperaiset- ja
B-vitamiini taysjyvatuotteet

C-vitamiini | - kasvikunnan tuotteet

~ . kasvidljyt, pahkinat ja
E-vitamiini siemenet

A-vitamiini - elainkunnan tuotteet
D-vitamiini « aurinko, kalat ja

maitotuotteet
Rauta - elainkunnan tuotteet
Kalsium = maito- ja lihatuotteet
T = hedelmat, kasvikset,
Kalium juurekset
s . taysjyvaviliat, pavut ja
‘Magnesium Nemaet

Tiza Hamgabhey 2018



53

Aikuisen ruokavaliossa
tulisi erityisesti
huomioida

«Enemman vihanneksia, palkokasveja,
hedelmia ja marjoja koska niista saa
runsaasti kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita seka kasviperaista
proteiinia.

«Hyva proteiinin, monityydyttymattomien
rasvojen ja D-vitamiinin lahde on kala,
jota tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa.

-Pahkinat ja
siemenet ovat
hyva
tyydyttymattoman
rasvan lahde.

-Valkoisen viljan
sijaan kannattaa
valita aina
taysjyvavilja, josta
saa hyvin kuitua.

-Nesteen tarve on . 7%
yksilollista. \ A
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Lisaravinteiden
kaytio

- Lisaravinteiden kayton tarve tulee arvioida
ja mandollisesti testata jokaisen urheilijan
kohdalla erikseen.

- Ohjeiden mukaisesti kaytettyna sopivia,
mutta liiallinen kaytto voi johtaa jopa
positiiviseen dopingtulokseen.

- Lisaravinteet jaetaan kahteen ryhmaan
erityisruokavaliovalmisteisiin ja ravintolisiin.

Erityisruokavaliovalmisteisiin

kuuluvat:

= Hiilihydraattilisat luten
urheilujuomat ja
maltedekstriin

= Proteiinilisét eli hera ja
kaseiini

= Keskipitkét rasvahapot
esimerkiksi MCT-0ljy
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«Kofeiinin sivuvaikutuksia voivat olla pulssin
kohoaminen, motoriikan hallitsemisen
heikentyminen, vapina ja kalsiumin
haihtuminen hien mukana.

«Kreatiini voi puolestaan aiheuttaa
ruoansulatusongelmia tai suorituskyvyn
heikkenemista.

-Natriumkarbonaatin kayttd voi myos
aiheuttaa ruoansulatus- tai vatsaongelmia,
jotka hairitsevat suoritusta.

-Taman takia on ehdottoman tarkeaa, etta
lisaravinteita kaytetaan ohjeiden mukaan ja
arvioidaan tai kokeillaan niiden kayton
tarvel

Tiza Kamsabe 2018
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Ruokailurytmilia tehoa
paivaan

«Hyvin suunniteltu ruokailurytmi tukee jaksamista
niin arjessa kuin harjoituksissakin.
-Paivan tarkeimmat ateriat ovat aamiainen,
lounas ja paivallinen, joista saadaan suurin osa
paivan energiantarpeesta.
-Sen lisaksi paivaan kuuluu muuta
taydennysravintoa kuten valipalat.
-Aterioita suunnitellessa kannattaa ottaa
huomioon liikkujan lautasmalli, joka jaetaan
tasan kolmeen osaan.

&O°

Tiza Hamaaben 2018
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Ateriat

« Verensokerin nostaminen sopivaksi ja
energiavarastojen taydennys.

- Ennen aamutreenia ruoaksi sopivat
hedelmat, marjat, puuro, smoothiet ja
maitovalmisteet.

« Koostuu lautasmallin mukaisista
aineksista (sopivasti hiilihydraatteja,
proteiineja ja rasvaa).

- Auttaa palautumaan aamutreenista ja
antaa energiaa myohempaan
harjoitukseen tai paivan muihin toimiin.



- Auttaa palautumaan harjoituksesta tai
antaa energiaa siihen riippuen
harjoituksen ajankohdasta.

- Ennen iltaharjoitusta paivallinen
kannattaa olla kevyt (esimerkiksi
vaharasvainen kala ja siipikarja).

- Antavat lisaenergiaa paivaan ja niita
kannattaa nauttia, jos seuraavaan
ateriaan on pitka aika (esimerkiksi leivat,
myslit, maitovalmisteet, pahkinat ja
hedelmat).

- Edistaa palautumista nukkuessa.
- Tarkeimpia aineksia iltapalalla ovat
hiilihydraatit, proteiinit ja neste.

Tiza Hamaaben 2018
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Nestetasapaino

*Tasainen juominen pitkin paivaa yllapitaa
nestetasapainoa parhaiten.

«Suorituksen aikana nautittavaan nesteen
maaraan vaikuttavat hikoilun maara, kehon
koko, kuinka hyva kunto on, ymparisté seka
suorituksen teho.

*\VVahimmaistarve 2 litraa paivassa + 1 litra
jokaista harjoitustuntia kohden (laskettu
mukaan myos ruoasta saatu neste).
+Jos harjoitus on pidempi kuin 2h kannattaa

veden lisaksi nauttia esimerkiksi mehua tai
urheilujuomaa.

*Nestevajeen merkkeja
ovat yleensa
aamupainon vaihtelu,

tumma virtsan vari tai
jatkuva janon tunne.

*Suorituksen
aiheuttama nestevaje
voidaan laskea
helposti.

*Paino ennen
suoritusta — paino
suorituksen jalkeen +
juotu nestemaara =
nestevajeen maara

Tina Himdliines 2018
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Ravinto
valmistelee
urheilijan
suoritukseen

~Aterian ajoittaminen on tarkeaa, etta

energiaa saadaan haluttuna ajankohtana
eli suorituksen aikana.

Ennen suoritusta nautittavan rucan on
oltava nopeasti sulavaa ja hyvin
imeytyvaa.

*Yleensa kuidut ja proteiinit (paitsi hera
imeytyvat kaui'rlmsr: : ( )

Ennen suoritusta el tule nauttia suurta
ateriaa, koska se imeytyy kauemmin.

*3-4h alemmin vol nauttia isomman
aterian

*1-2h ennen valipala

*Sopivia ruokia ennen suoritusta ovat
hiilihydraattipitoiset ruoat ja nesteet.

il
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_Palautuminen
pihkindnkuoressa

1.Urheilijan kehittymisen taustalia on hyva
palautuminen.

2 Riittava palautuminen vaikuttaa myos
urheiluvam ehkaisyyn ja
sairastumisriskin pienenemiseen.

3.Nestevajeen korjaus ja ravintoaineiden
saanti aloittavat palautumisprosessin.

4 Hiilihydraateilia taydennetaan linasten ja
maksan glykogeenivarastot.

5. Protelineilla aloitetaan suorituksen
jalkeisten linasvahinkojen korjaaminen.

6.Palautuminen on tehokkainta
ensimmaisten tuntien aikana suorituksen
jalkeen.
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ravinto

* Suorituksen aikana tarve
on noin 0,6-1 litraa

* Suorituksen jalkeisina
tunteina tarve on 1.5-
kertainen

* Sopiva maara suolaa on 1-
2 grammaa/litra
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Kilpailupaivan ateriarytmi

Vélipalat

« Yli 1h suoritukseen>voi nauttia myds
kiintedmpia aineksia
« Esim. jogurtit, rahkat, hedeimat,
leivat/sémpylat, puurot,
energiapatukat ja raejuusto
« Alle 1th>nestemaiset juomat

\_ proteiini- ja urheilujuomat
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Muistia nama paivittain:

Riittava juominen pitkin paivaa.
Monipuolinen ruokavalio.
Jarkeva ateriarytmi.

Valipalat aterioiden valissa.
Nauti syomisesta.
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