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Opinndytetydssé aiheena oli tutkia, millainen on nuoren jéédkiekkoilijan ruokailu. Ta-
voitteena oli saada selville tutkimuksessa mukana olevien jadkiekon pelaajien sen het-
kiset ruokailutottumukset. Opinnédytetyon avulla pelaajat saivat tietdd, ovatko heidin
ruokailut suositusten mukaisia ja tukevatko ne mahdollisimman hyvin nuoren urheili-
jan kehitysta.

Opinnidytetyon teoriaosuudessa késiteltiin nuoren urheilijan ravitsemussuosituksia,
ruokailua seké ruokavalion koostamista. Tutkimus oli laadullinen ja aineistonkeruu-
menetelmdnd kéytettiin ruokapdivikirjaa. Ruokapiivéakirjat analysoitiin teorialdhtdi-
sen sisdllonanalyysin avulla.

Mukana tutkimuksessa oli Pohjois-Kymen Liikuntayhdistyksen C-junioreiden jouk-
kue, jossa pelaajat ovat idltdén 13-15 vuotiaita. Pelaajia oli yhteensd 23 kappaletta ja
he pitivat ruokapdivékirjaa yhden viikon ajan.

Tutkimuksen tuloksista huomattiin, ettd suurin parannettava osa-alue suurimmalla
osalla pelaajista oli kasviksien, hedelmien ja marjojen syonti. Niiden sydmistd pelaa-
jien pitéisi lisdtd ruokavalioon. Pelaajien ruokailut olivat tutkimuksen mukaan kuiten-
kin péddasiassa hyvélld mallilla.
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The purpose of this thesis was to study what kind of nutrition young ice hockey player
has. Objective was to find out eating habits of ice hockey players who participated in
this study. With help of this thesis players found out are they eating like references say
and is their eating supporting young athlete's progress in the best possible way.

The topics discussed in the theoretical part of the thesis include young athlete’s nutri-
tional recommendations, eating and how players should compose their diet. The re-
search was qualitative and material was collected using food diaries. Food diaries were
analyzed with theory-oriented content analysis.

The target group was C-junior team from Pohjois-Kymen Liikuntayhdistys. Players
are 13-15 year old in that group. There were 23 players and they filled food diaries
during one week.

From research results was found that the biggest sector where most of the players have
to improve most was eating vegetables, fruits and berries. Players should eat them
more. Players were eating however mainly well and healthily.



SISALLYS

I JOHDANTO ...ttt sttt ettt st sbe et eneeneeneas 5
2 TUTKIMUSTEHTAVA, AIHEEN RAJAUS SEKA TYON TAVOITTEET ....... 6
3 TOIMEKSIANTATA ..ottt sttt eneas 7
4 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUSSUOSITUKSET......cccecveeieieeieieenene, 8
4.1 HilThydraatit.........ccoooiiiiiiiiiecieee ettt 10
N o (0] (11111 | SO SUUUUUSUUURRRURRRRRPI 11
4.3 RASVAL.cuiiieiiiteie ettt st enree e 12
4.4 Vitamiinit ja KIVENNAISAINEET .....cc.eeeivieiiiiiiierieeiieeie e e 14
4.5  RaAVINTOIISAL ...eeeiiiiiieiieciieie ettt ettt e e e 17
5 NUOREN URHEILIJAN RUOKAILU JA RUOKAVALION KOOSTAMINEN
............................................................................................................................... 18
5.1  RUOKAPYTAMIAI.....eiiiiiiiiiiieiieeiieeie ettt et 19
5.2 LautaSmalli.....ccocoiiiiiiiiiieiieeieeitee e 20
5.3 ENEI@IAN tAIVE ..ooouiieiieiiieeiieeiieeiteete ettt ettt et et e e sab e et e saeeeseesenas 22
R AN (o) U E:1 741111 BRSSPSR 23
5.5 INESEtASAPAINO ..uvvreeiieiieeiieeiieeieeeite et ettt raee et estee et e ebeeenbeeteesaseeseennnes 25
5.6 PalaUtUminen.........ccouiiiiiiiiiiiieeiieeie ettt ettt eneas 26
6 TUTKIMUSMENETELMAT .....c.oouitiiiiiiineineieiseeensineieesessssesesesseses e ssesenes 28
6.1  RUOKAPATVAKIT]A .o.eviiiieeiiieiiecie ettt 28
6.2 AINEIStON ANALYSOINT ..ecuvieiieeiieiieeii ettt et 30
7 TUTKIMUSTULOKSET ..ottt 31
7.1 Hiilihydraattien SAanti............ccceeieeiiieniieniiieniieeie et 32
7.2 ProteiiNien SAANTI......ceervuieruieeieeriieeieettenteerteesaeeseesreeseessaeenseessseenseesnseenne 33
7.3 RASVOJEN SAANTT ..euvviiniieiiieiieeiie ettt ettt ettt eebeeseaeenseeeeee e 34
7.4  Suojaravintoaineet ja ravintolisat..........cocceerieriiieiieniiieie e 34
7.5 Ruokapyramidi ja lautasmalli ..........cccceeriiiiiiiniiiiiiiiieeeee e 35
7.6 ALCTIATYLIMI ...eeeutieiiieiie et ettt ettt ettt et e st e e bt e s b e ebeesaaeenbeessaeenseesnseenne 35
7.7 ENETZIanSAaNTi......c.ccoieriieiiieeieeiieeieeite et eiee e et e sreeteesaaeebeeseaeenseesnee e 35
7.8 HerkKujen SYONti.......cccccieriiiiiiriieeieeiiecie et 36
7.9 NESLETASAPAINO ..ecuvveeneieiiieiieeiieeteeeteeteeeaeeteeesaeeseessreeseessseenseessseenseensseenne 36
8 YHTEENVETO .....ooiiiiiiiieeeeeeee ettt 37
9 LUOTETTAVUUSTARKASTELU .....ccoeoiiiieieiteeeeeeee et 38
LTO POHDINTAL ..ottt sttt ettt ettt st sbeebe e s e 40
LAHTEET ..ottt 42

LIITTEET



1 JOHDANTO

Opinndytetyon aiheena on nuoren jddkiekkoilijan ruokailu. Opinndytetyon teoria-
osassa kasitelldan ravitsemussuosituksia, eri ravintoaineita sekd kuinka nuorten urhei-
lijoiden tulisi koostaa heiddn piivittdinen ruokavalio, jotta se tukisi mahdollisimman

hyvin urheilua ja siind jaksamista.

Opinndytetyon toimeksiantajana on Pohjois-Kymen Liikuntayhdistys. Pohjois-Kymen
Liikuntayhdistyksessd harrastajia ovat jaékiekkoilijat seka taitoluistelijat. Tamén opin-
ndytetyon tutkimuksessa on mukana yksi juniorijdékiekkojoukkue Pohjois-Kymen

Liikuntayhdistyksesti ja idltadn pelaajat ovat joukkueessa 13 — 15 vuotiaita.

Tutkimuksessa tavoitteena on saada selville tutkimuksessa mukana olevien pelaajien
senhetkiset ruokailutottumukset ruokapidivékirjojen avulla. Tutkimuksen tulokset
tassd opinndytetyossd kasittelevit kaikkien 23 pelaajan tuloksia yleisesti. Tarkoituk-
sena on saada mahdollisimman paljon tietoa pelaajien ruokailuista. Ruokapaivékirjoja

pelaajat tayttiavit yhden viikon ajan.

Urheilijan yhtend peruspilarina on harjoittelun ja levon lisdksi ravinto. Menestyédkseen
urheilijan tulee harjoittelun, levon ja lihashuollon liséksi kiinnittdd ruokavalioon yhta
paljon huomiota. Jotta tehokkain kehittyminen on mahdollista, tulee kaikkien harjoit-
telun, levon sekd ravinnon olla tasapainossa. Nédiden kolmen peruspilareiden eli har-
joittelun, levon ja ravinnon joukosta, ravintoasioissa on nuorilla urheilijoilla usein eni-
ten parannettavaa. Erityisesti nuorten urheilijoiden olisi hyva panostaa arjen perusruo-

kavalioon. (Ilander 2010, 13.)

Vaikka pelkalld lahjakkuudella ja harjoittelulla voi paésti pitkille, ruokavalioon pa-
nostamalla urheilijat pérjdisivit vieldkin paremmin. Jo nuorena voi oikeanlaisessa syo-
misessd olla yhtd hyvé kuin esimerkiksi vanhemmat ja lahjakkaammat pelaajat, joten
tasoitusta ei kannata antaa tillaisessa asiassa. (Ilander 2010, 14.) Aihe on térked, silld

nuorten urheilijoiden olisi hyvé oppia ruokailun merkitys urheiluun jo nuorena.



Aihe on mielenkiintoinen ja ruokavalioon kiinnitetddn nykypdivinid yhd enemméin
huomiota. OpinndytetyOstd toimeksiantaja saa tietoa pelaajien ruokailutottumuksista,
mika niissd on hyvéd ja missd on parantamisen varaa. Teoriaosuudesta valmentaja sekd
muut lukijat saavat hyodyllistd tietoa nuorten urheilijoiden ruokailusta. Opinndyte-

tyOstd on hyotyé toimeksiantajalle sekd myds muille aiheesta kiinnostuneille.

2 TUTKIMUSTEHTAVA, AIHEEN RAJAUS SEKA TYON
TAVOITTEET

Tutkimustehtdavind opinndytetydsséd on saada selville, minkélainen on nuoren jéékiek-
koilijan ruokailu. Urheilevalle nuorelle asetetut ravitsemussuositukset ovat tirkeédssa
osassa opinndytetyOtd. Tutkin pelaajien aterioiden sisdltod sekd mitkd ruoka-aineet
ovat heidédn pédasiallisia energiansaanninldhteitd. Otan huomioon myds pelaajien ate-
riarytmityksen ja nesteytyksen. Kerdén tietoa pelaajien tayttdmistd ruokapéiviakirjoista
ja vertaan niitd nuorten urheilijoiden ravitsemussuosituksiin. Tarked asia on my®s,
kuinka nuoren urheilijan ravintotietimysté ja tottumuksia voitaisiin kehittdd seurannan

avulla.

Tutkimuksen aihe rajautuu nuorten urheilijoiden ruokailuun, joka tdssé opinniyte-
tyOssd pitdd sisdllddn 13 — 15 -vuotiaiden jadkiekkoilijoiden ruokailun. Ruokavalion
koostaminen ja ravitsemussuositukset ovat osana opinnéytetyo6td. Késittelen eri ravin-
toaineita eli hiilihydraatteja, proteiineja, rasvoja, vitamiineja ja kivenndisaineita. Eri
ravintoaineet ovat tdrkedssd osassa monipuolista ruokavaliota silld ne muun muassa
suojaavat elimistod sekd antavat elimistolle energiaa (Tampereen Urheiluldékiriasema
2018a). Otan lisdksi huomioon mahdolliset pelaajien kdyttdmat ravintolisét ja urheilu-
valmisteet. Nestetasapaino ja ateriarytmi ovat myos téarkeitd osia, silld elimisto tarvit-
see sekd sdannollistd juomista ettd ravintoa tasaisin véliajoin (Tampereen Urheilulda-

kariasema 2018a).

Tutkimuksessa on mukana yksi Pohjois-Kymen Liikuntayhdistyksen juniorijoukkue.
Ruokapdivikirjoja tayttavit viikon ajan 23 jadkiekkoilijaa C-ikdluokan joukkueesta.

C-junioreiden joukkueessa pelaajat ovat noin 13 — 15 -vuotiaita. Tavoitteena on



ruokapdivikirjojen avulla saada késitys pelaajien senhetkisistd ruokailutottumuksista.
Joukkueen tavoitteena on saada parannettua pelaajien ruokailutietimystd ja —tottu-
muksia ja ndin parantaa samalla heidén suoritustasoaan ja oppia ruokailun merkitys
urheilun kannalta. Opinndytetyon tavoitteena on antaa myds valmentajille tyokaluja

ravintoasioiden opettamiseen ja seuraamiseen.

3 TOIMEKSIANTAJA

Toimeksiantajana opinndytetydssd toimii Pohjois-Kymen Liikuntayhdistys (PoKLi).
Yhdistyksen kotipaikkana toimii Kouvola. PoKLiin kuuluvat kiekkoseurat Kouvolan
Kiekko 65-ry (KooKoo), Valkealan Kiekko ry (Valki) ja Kuusankosken Puhti ry
(Puhti). Nididen lisdksi PoKLiin kuuluu taitoluistelujaosto KooKoo Jéataiturit (KKJT).
PoKLi ry:lle on vuonna 2015 valittu arvot, jotka ovat avoimuus, tavoitteellisuus, yh-

dessd tekeminen seki keskindinen arvostus. (KooKoo-junioreiden www-sivut 2018.)

Pohjois-Kymen Liikuntayhdistys on perustettu vuonna 2005. Toiminta rahoitetaan
suurimmaksi osaksi pelaajien vanhempien maksamilla kuukausimaksuilla. Kaupun-
gilta saadaan toiminta-avustusta ja tuloja saadaan my0s eri mainostajilta. Pelipaidoissa
ja kausijulkaisuissa nikee esimerkiksi eri yrityksen mainoksia. Myos iltapdivékerho-
toiminnasta sekd erilaisista ldhinnd maksullisista jadkiekkoleireistd saadaan tuloja yh-

distyksen toimintaan. (Palmroos henkilokohtainen tiedonanto 12.4.2018.)

Jadkiekkojoukkueet ovat jaettu ikéluokittain ja joukkueita PoKLissa on B-junioreista
kiekkokouluun. Kiekkokoululaiset edustavat nuorimpia jédkiekon harrastajia ja B-ju-
niorit sen sijaan vanhinta ikdluokkaa, ja yhteensd joukkueita on 11 kappaletta. Kiek-
kokoulussa pelaajia oli kaudella 2017-2018 115 ja muissa joukkueissa pelaajia oli yh-

teensd noin 300. (KooKoo-junioreiden www-sivut 2018.)

Taitoluistelijoilla on harjoituksia kaikissa Kouvolan neljdsséd jadhallissa. Sen sijaan
jaakiekkojoukkueet on keskitetty ikéluokittain eri jddhalleihin kaudeksi kerrallaan ja

harjoitukset ja pelit tapahtuvat péadsdéntdisesti joukkueiden niin sanotuissa



kotihalleissa. Muun muassa ikdluokkien koko, miké voi vaihdella kausittain, vaikuttaa
joukkueiden niin sanottuihin kotihalleihin sekéd jddvuoroihin. (KooKoo-junioreiden

www-sivut 2018.)

Seuran organisaatiolla on erilaisia toimihenkil®itd, jotka tyoskentelevit padtoimisesti
Pohjois-Kymen Liikuntayhdistyksessd. Pddtoimisiin seuran toimihenkildihin kuuluvat
muun muassa toiminnanjohtaja, seurakoordinaattori, junioripdillikké ja valmennus-
pallikko. Jokaisesta joukkueesta 16ytyy myos erilaisia toimihenkil6itd, kuten valmen-
tajia, joukkueenjohtajia sekd huoltajia, joista suurin osa ei kuitenkaan ole pidtoimisia

tyontekijoitd. (KooKoo-junioreiden www-sivut 2018.)

Opinndytety0 auttaa toimeksiantajaa heiddn toiminnassaan ja siksi ty0 on tirked heille.
Valmentaja saa tutkimuksen tuloksista tirkeédd tietoa, ovatko ravintoasiat pelaajilla
kunnossa. Valmentaja pystyy antamaan tiedon tuloksista pelaajien liséksi kodeille, ja
ndin myds he saavat tiedon, miké tuloksissa on hyvié ja mitd mahdollisia kehityskoh-
teita pelaajien ruokailuissa on. My6s muiden joukkueiden valmentajat voivat hyddyn-

tad opinndytetyOtéd ravintoasioissa.

4 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Viestdjen ja ihmisryhmien energian ja ravintoaineiden suositeltavaa saantia tai tar-
vetta kuvaavat ravitsemussuositukset (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 236). Suoma-
laisten ravitsemuksen edistdmiseksi on Valtion ravitsemusneuvottelukunta tehnyt toita
kuuden vuosikymmenen ajan. Koko suomalaiselle véestolle tarkoitetut suositukset pe-
rustuvat Pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, jotka pdivitetadn noin kahdeksan vuo-
den vilein vastaamaan uusimpiin tutkimustietoihin terveyden ja ravinnon vélisistd yh-
teyksistd. Myos viimeisimmét tiedot suomalaisten ruoankdytosti sekd ravintoaineiden
saannista ja niiden vaikutuksista véeston terveyteen on otettu huomioon kansallisissa
suosituksissa. Suomalainen ruokakulttuuri on vaikuttanut myos omalta osaltaan suosi-

tuksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5.)



Ravitsemussuositukset ovat suomalaisen ruoka- ja ravitsemuspolitiikan perusta. Muun
muassa ruokapalveluiden suunnitteluun, elintarvikkeiden kehitystyohon seka ravitse-
musopetukseen on ravitsemussuositukset tarkoitettu kdytettdviksi. Suositukset kayvit
myos vertailukohteena, kun arvioidaan eri viestdryhmien ruoankdyttod sekd ravinto-

aineiden saantia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5.)

Ravitsemussuositukset voidaan jakaa ravintoainesuosituksiin sekd ruoka-ainesuosi-
tuksiin. Ravintoainesuositukset taas jakautuvat edelleen kolmeen ryhmééin. Ne jakau-
tuvat energiansaantisuosituksiin, jotka tdhtddvit energiatasapainoon, energiaravintoai-
neiden saantisuosituksiin, jotka kertovat hiilihydraattien, proteiinien, rasvojen ja alko-
holin saannin keskindisiin suhteisiin sekd suojaravintoaineiden saantisuosituksiin.

(Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 96-97.)

Ruoka-ainesuositukset sen sijaan médrittelevit erilaisten ruoka-aineryhmien ja ruoka-
aineiden suositeltavia kdyttomaéria ja ne ovat vahvemmin sidoksissa kansalliseen ruo-
kakulttuuriin kuin ravintoainesuositukset. Ruoka-ainesuositukset soveltuvat myos hy-
vin yksittdisten henkildiden sydmisen ohjaukseen ja ne onkin tarkoitettu ravitsemus-
kasvatuksen apuvilineeksi. Osa ruoka-ainesuosituksista koskevat koko ruokavaliota,
joissa ruoka-aineiden paivittdinen kayttd on esitetty yleensd joko pyramidin tai ympy-
rdn muodossa. Toiset ruoka-ainesuositukset voivat sen sijaan koskea pelkéstidn yksit-
tdistd ateriaa, kuten lautasmalli tai vain yhden ruoka-aineryhmén kayttod. (Borg ym.

2004, 97-98.)

Liahtokohtana ravitsemussuositusten laatimiseen on terve ja niin sanottu tavallinen ih-
minen. Ruoka-ainesuositukset ovat kuitenkin niin yleisié, ettd myds urheilijat voivat
soveltaa niitd ruokavaliossaan. Kuitenkin urheilun asettamat erityisvaatimukset, kuten
esimerkiksi harjoittelun vaikutus ateriarytmiin, pelipdivien ravitsemus sekd suurempi
energiantarve tulee ottaa erikseen huomioon, silld niitd ei ruoka-ainesuosituksissa ole
voitu kuvata. Yleiset ruoka-ainesuositukset toimivat kuitenkin perustana urheilijoiden

ruokavaliossa, mitkd on hyvéd oppia jo nuorena. (Borg ym. 2004, 111-114.)
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4.1 Hiilihydraatit

Ravinnosta saatavat hiilihydraatit ovat tiarked energianldhde aivoille, lihaksille, her-
mostolle sekd muille kudoksille. Termi hiilihydraatti siséltdd suuren joukon rakenteel-
taan erilaisia yhdisteitd. Hiilihydraattien imeytymisen asteeseen ja nopeuteen seké hii-
lihydraattien aineenvaihduntaan elimistdssé ja siten erilaisiin vaikutuksiin liikkunnan ja
terveyden kannalta vaikuttavat hiilihydraattien rakenteelliset eroavaisuudet. (Borg ym.
2004, 34.) Ruoan siséltdmét hiilihydraatit koostuvat erilaisista sokereista, ravinto-
kuiduista ja tirkkelyksestd. Parhaimmat hiilihydraattiruoat vaikuttavat tasaisesti ja hi-

taasti veren glukoosi- ja insuliinipitoisuuteen. (Ilander ym. 2006, 69.)

Urheilevalle nuorelle hiilihydraatit ovat tirkeé ravintoaine. Lihaksiin varastoituu suuri
osa ruoan hiilihydraateista ja ne toimivatkin urheilun aikana lihasten p#éasiallisena
energianldhteend. Jotta tehokas harjoittelu on mahdollista, on lihasten niin sanotuissa
glykogeenivarastoissa oltava riittdvésti hiilihydraattienergiaa. Hiilihydraattien syomi-
nen ehkdisee myods rasitusvammoja, ylirasittumista sekd vastustuskyvyn heikkene-
mistd, silld hyva glykogeenivarastojen tdyttoaste vihentdd runsaan urheilun aiheutta-

maa lihaskudokseen ja elimistoon kohdistuvaa stressié. (Ilander 2010, 58.)

Kovan harjoitteluohjelman noudattamisen edellytys on hiilihydraatteja runsaasti sisél-
tavin ruokavalion noudattaminen. Glykogeenivarastot on mahdollista tdyttdd uudel-
leen harjoitusten véilld, jos nauttii runsaasti hiilihydraatteja. Jos hiilihydraattien syo-
minen on kuitenkin niukkaa, on glykogeenivarastoissa usein vajetta. Kun varastot tyh-
jenevit, aiheuttaa se uupumusta, ja jotta varastot saataisiin takaisin tidyteen, on urhei-

lusta pidettdvd useammin lepopdivid. (Ilander 2010, 58.)

Viljavalmisteista, sokerista, maitovalmisteista sekd kasvikunnan tuotteista saadaan hii-
lihydraatteja. On hyva valita ruokia, jotka sisdltdvit laadullisesti hyvii hiilihydraatteja,
kuten esimerkiksi tiysjyvéviljoista valmistetut leivét, hiutaleet, leseet, riisi sekd pasta.
Hyvid hiilihydraatin ldhteitd urheilijalle ovat myo6s hedelmét, marjat, kasvikset sekd
peruna. (Mero, Nummela, Kalaja & Hékkinen 2016, 166.) Néisti ruoista saatavat hii-
lihydraatit aiheuttavat pitkdan kestdvén kylldisyyden tunteen ja ne pitévit veren insu-
liini- ja glukoosipitoisuuden sopivalla tasolla pitkddan. Ne ovat my0s védhérasvaisia ja

siséltdvit paljon suojaravintoaineita. (Ilander ym. 2006, 69.)
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Paljon urheilevan voi olla vaikea saavuttaa pdivén hiilihydraattitarvetta syomalla pel-
késtddn tdysipainoisia ja ravintoainetiheydeltdin hyvid kuitupitoisia ja tdyttivid elin-
tarvikkeita. Osan hiilihydraattientarpeesta voi tyydyttdd helposti syotavilld sokeripi-
toisilla elintarvikkeilla, kuten hunajalla, marjakeitoilla, hilloilla, mehuilla, jogurteilla

sekd urheilijoille tarkoitetuilla hiilihydraattivalmisteilla. (Ilander ym. 2006, 69-70.)

Palloilu- ja mailapelilajeissa hiilihydraattien osuus energiankulutuksesta on suuri, silld
huomattava osa liikkunnasta tapahtuu tehoalueella. Useissa tutkimuksissa on todettu
runsaan hiilihydraattien saannin rasitusta edeltdvien pdivien aikana parantavan suori-
tuskykya tai hiilihydraattien runsaan saannin harjoituksen jilkeen nopeuttavan glyko-

geenivarastojen palautumista. (Borg ym. 2004, 47.)

Palloilu- ja mailapelilajeja harrastaville, joihin kuuluvat myos jadkiekkoilijat, vaikut-
taa jirkevaltd suositella kohtuullisen suurta vuorokautista hiilihydraattien saantia eli
kuudesta kahdeksaan grammaa hiilihydraatteja painokiloa (kg) kohti. (Borg ym. 2004,
47.) Eli, jos nuori urheilija painaa esimerkiksi 70 kilogrammaa on hénelle suositelta-
vien hiilihydraattien saanti vuorokaudessa noin 420 — 560 grammaa. Esimerkiksi yksi
keskikoinen banaani siséltdd 20 grammaa hiilihydraatteja, yksi desilitra pastaa siséltda
15 grammaa hiilihydraatteja ja tavallisen kokoinen leipdviipale, joka on painoltaan
noin 30 grammaa, sisdltdd hiilihydraatteja 15 grammaa (Diabetesliiton www-sivut
2017). Kdytannossa hiilihydraattipitoista ruokaa olisi hyvé nauttia jokaisella aterialla,
jotta turvataan riittdva hiilihydraattien saanti sekd vakaa verensokeritaso (Ilander

2010, 58).

4.2 Proteiinit

Urheilutavoitteiden kannalta tirkein ominaisuus proteiineilla on kyky yllapitdad tai
muodostaa lihasmassaa ja muuta rasvatonta kudosta elimistdssi. Proteiinit koostuvat
aminohapoista, joita kiytetadn energiaksi rastiuksen aikana, joten fyysinen aktiivisuus
lisdd proteiinin tarvetta. (Borg ym. 2004, 51, 54.) Kaikille urheiljjoille riittdva proteii-
nin saanti on tarkedd. Muun muassa sairastumisriski kasvaa, kehitys, palautuminen ja

suorituskyky heikentyvit, jos proteiinin saanti on liian védhdistd. (Tampereen
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Urheiluldédkiriasema 2018b.) Vaikka litkuntaa harrastavien proteiinien tarve suurenee,
yleensad riittdvé proteiinin saanti ei tuota ongelmia. [lman mitdén erikoistoimenpiteitd,
jo pelkéstddn suurten ruokamaéirien ansiosta, urheilijoiden proteiininsaanti nousee hel-

posti yli tavoitemééran. (Ilander ym. 2006, 88.)

Hyvid proteiinin ldhteitd ovat kaikki eldinkunnan tuotteet. Kasvikunnan tuotteista
puuttuu aina vihintddn yksi vélttimaton aminohappo ja ndin kaytettdessd vain kasvi-
kunnan tuotteita voi aminohapoista lysiinin, treoniinin ja metioniinin saannissa jaada
puutteita. Mutta lisddmalla riittavésti maitotuotteita tai siemenid, pahkinéité ja palko-
kasveja saadaan ruokavalioon kaikkia tarvittavia aminohappoja. Hyvié proteiinien ldh-
teitd ovat esimerkiksi kananmuna, vihérasvaiset maitotuotteet, palkokasvit, kala, kana

ja kalkkuna. (Niemi 2006, 29.)

Eldinperdisten elintarvikkeiden ollessa kuitenkin laadultaan parhaimpia proteiininldh-
teitd, tulisi kdytdnndssé jokaisella aterialla olla pieni miéra laadukasta eldinperdista
ruokaa. Hieman isompi mééré proteiinipitoista ruokaa olisi hyvé siséllyttdé pariin ruo-
kailukertaan péivissé, kuten esimerkiksi lounaaseen ja péivilliseen. (Ilander 2010,

62.)

4.3 Rasvat

Ruokavalion rasvalla on monia térkeitd tehtdvid. Rasvoista valmistetaan muun muassa
tarkeitd hormoneja kehityksen ja kasvun kannalta, ja rasvat ovat myos tarkeitd hermo-
jen ja lihasten yhteistyon sekd vastustuskyvyn kannalta. Rasvaa tulee saada riittavésti
pdivan aikana, mutta jokaisessa ateriassa ei tarvitse olla edustettuna rasvaryhma, silla
esimerkiksi juuri ennen harjoittelua ja harjoittelun jélkeen olisi hyvé valttdd runsasta

rasvan saantia, jotta ruoka imeytyisi ja sulaisi tehokkaammin. (Ilander 2010, 64—65.)

Ruokavaliossa kovan tyydyttyneen rasvan osuus tulisi olla selvisti pienempi verrat-
tuna pehmeéén tyydyttdméttomédn rasvaan, jota olisi hyvé suosia ruokavaliossa. Suo-
situsten mukaan kerta- ja monityydyttymétontd rasvaa tulisi syodé kaksi kolmasosaa
ja tyydyttynyttd enintddn kolmannes koko rasvan saannista. (Ilander 2010, 65.) Ko-

viksi rasvoiksi kutsutaan huoneenldmmossa kiinteitd olevia rasvoja, jotka siséltévit
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runsaasti tyydyttyneiti ja trans-rasvahappoja (Aro 2015). Kovia rasvoja ovat erityisesti
eldinrasvat sekd kookosrasva (Terve.fi -lehden toimitus 2009). Pehmeiksi rasvoiksi
sen sijaan kutsutaan tyydyttyméttomid rasvahappoja, joita on runsaasti juoksevissa

kasvidljyissd (Aro 2015).

Tyydyttyméttomia ja tyydyttyneitd rasvahappoja siséltda eri ruoka-aineiden rasvoissa
vaihtelevissa suhteissa. Erityisesti eldinperdisistd ruoka-aineista, kuten lihavalmis-
teista sekd maitovalmisteista saadaan tyydyttyneitd rasvahappoja. Paljon tyydyttynytta
rasvaa sisiltdd myds esimerkiksi kasvikunnan tuotteista palmudljyssé, kaakaovoissa ja

kookosvalmisteissa. (Ilander ym. 2006, 99.)

Rasvaa saadaan seka piilorasvana ettd nédkyvénd rasvana. Erilaisten ruokien ja elintar-
vikkeiden mukana, kuten valmisruoista, leivonnaisista ja lihoista, saadaan piilorasvaa.
Nékyvia rasvaa saadaan sen sijaan muun muassa 0ljyistd, margariineista ja erilaisista
rasvaseoksista. Valitsemalla vdhdrasvaisia elintarvikkeita voi vdhentdd piilorasvan
saantia sekd samalla kovan rasvan kulutusta. (Sydénliiton hyvinvoinnin ja sydanter-

veyden verkkopalvelun www-sivut 2018.)

Rasvaisesta kalasta, pahkindistd sekd kasvioljyistd saadaan pddosin ravinnon tyydyt-
tymattomait rasvahapot. Elimistolle valttaméattomat monityydyttymattomait rasvahapot
ovat linolihappo, joka kuuluu omega-6-sarjan rasvahappoihin seki alfalinoleenihappo
(omega-3). (Mero ym. 2016, 168.) Erilaisista rasvoista ainoastaan omega-3 rasvaha-
poilla on erityisen positiivisia vaikutuksia harjoittelun ja lihasten rakentamisen kan-
nalta. Omega-3 -rasvahapot muun muassa auttavat lihasten kasvussa, kasvattavat ras-
vanpolttoa, parantavat hapensaantia, vahentivit tulehduksia sekd vahvistavat immuu-

nivastetta. (Paulin 2016, 9.)

Naéiden elimistolle valttimattomien rasvahappojen saannin riittivén ja monipuolisen
saannin takaa, kun kiyttdd paivittdin kasvisrasvalevitettd leivin pdilld, syo noin kaksi-
kolme ruokalusikallista rypsi- tai pellavansiemendljyé tai syo esimerkiksi kourallisen
pahkinoitd sekd sy rasvaista kalaa sdédnnollisesti vihintddn kaksi-kolme kertaa vii-
kossa (Mero ym. 2016, 168). Jos rasvaista kalaa sy6 vihemmén kuin kaksi kertaa vii-
kossa, on kannattavaa sydda lisdksi kaladljyvalmistetta. Maitovalmisteilla, jotka sisél-

tavit vihédn tai kohtuudella rasvaa ja véhirasvaisilla lihoilla tulisi tdydentdd myos
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ruokavaliota. Kovaa ja huonolaatuisia kasvirasvaa siséltidvid ruokia seki eineslihoja

olisi hyvé nauttia harvemmin. (Ilander 2010, 66—67.)

4.4 Vitamiinit ja kivenndisaineet

Vitamiinit ja kivenndisaineet eli suojaravintoaineet ovat valttimattomid ainesosia eli-
mistossd. Ne toimivat vilikappaleina monenlaisissa toiminnoissa. (Borg ym. 2004,
66.) Suojaravintoaineiden puutteellinen saanti heikentdd seka suorituskykya ettd ter-
veyttd. Kuitenkin, jos urheilija sy0 riittdvisti ja monipuolisesti péivittdin, on ravin-
nosta mahdollista saada kaikki tarvittavat ravintoaineet. (Mero ym. 2016, 171.) Lu-
kuun ottamatta folaattia, rautaa ja D-vitamiinia saadaan ravinnosta vitamiineja ja ki-
venndisaineita keskimédirin tarpeeksi. Hyvid suojaravintoaineiden ldhteitd ovat esimer-

kiksi hedelmiit ja kasvikset. (Niemi 2006, 44.)

On tarkedé, ettd ruoan mukana saadaan vitamiineja, silld elimisto ei pysty itse valmis-
tamaan niitd. A-, D-, E- ja K-vitamiinit ovat rasvaliukoisia vitamiineja ja vesiliukoisia
vitamiineja ovat sen sijaan C-vitamiini sekd kahdeksan B-ryhmén vitamiinia. Kuiten-
kin rasvaliukoisten vitamiinien liikasaanti on vaarallista silld ne varastoituvat elimis-
toon. Vesiliukoisten vitamiinien varastot ovat sen sijaan pienid ja ylimaérdiset erittyvit

elimistOstd pois virtsan mukana. (Niemi 2006, 45.)

A-vitamiini osallistuu muun muassa immuunivasteen kehittymiseen, terveen luuston,
limakalvojen sekéd ihon muodostukseen ja lisddntymiseen. Ensisijaisesti A-vitamiinia
tarvitaan kuitenkin solujen kasvuun ja erilaistumiseen sekd himéarédniaon yllépitoon. A-
vitamiinin saantiin ei tarvitse kiinnittda erityistd huomiota, silld sitd saadaan keskiméa-
rin tarpeeksi ruoasta. Parhaita A-vitamiinin ldhteitd ovat lihatuotteet, maksa, kasvikset

ja margariini. (Niemi 2006, 46—47.)

Luuston kannalta D-vitamiinin saanti on kalsiumin liséksi erittdin tdrkedd. D-vitamiini
on myds oleellinen lihaskunnon ylldpitdmisen kannalta. (Mero ym. 2016, 171.) Eten-
kin kalasta ja my0s muista eldinkunnan tuotteista sekd D-vitaminoiduista kasvisrasva-

levitteistd saadaan D-vitamiinia (Niemi 2006, 47).
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E-vitamiini sen sijaan suojaa infektioilta, ja se on urheilijalle tirked vitamiini. E-vita-
miinia saadaan erityisesti kokojyvéviljatuotteista ja niiden lisdksi E-vitamiinia sisélté-
vit kasvirasvat sekd rasvaiset kalat. Aktiivisesti liikkuville suositellaan monesti suu-
rempaa E-vitamiinin pdivdsaantia, mutta sen tarve tyydyttyy helposti lisddmélléd ruo-
kaan muutama ruokalusikallinen kasvidljyd, syomélld muutaman kerran viikossa ras-
vaista kalaa ja my0s tdysjyvileivdn sydminen jokaisella aterialla auttaa E-vitamiinin

tarpeelliseen saantiin. (Niemi 2006, 48—49.)

K-vitamiinia saadaan pinaatista, parsa- ja lehtikaalista sekd muista kasviksista, lihasta

ja kanamunaruoista. Sen térkein tehtdvd on osallistua veren hyytymiseen. (Niemi

20006, 49).

C-vitamiini on voimakas antioksidantti, joka vdhentdd lihaskipuja sekéd suojaa solu-
vaurioilta, mitkd ovat litkkunnasta aiheutuneita. Liséksi vitamiini edistdd raudan imey-
tymistd. C-vitamiini osallistuu myds kollageenin muodostukseen, joka on elimiston
yleisin proteiini. Kollageeni on vahvaa tukikudosta ja sen avulla luusto, hampaat, ve-
risuonet seké sidekudokset pysyvit lujina ja kiinteind. C-vitamiinin avulla muodostuu
kolesterolista myos steroidihormoneja ja sappisuoloja. Sitrushedelmét ovat parhain C-
vitamiinin ldhde, ja C-vitamiinia saadaankin vain kasvikunnan tuotteista. (Niemi 2006,

53-54.)

Vitamiinit, jotka kuuluvat B-ryhmén vitamiineihin ovat B1-vitamiini eli tiamiini, B2-
vitamiini eli riboflaviini, niasiini, biotiini, pantoteenihappo, B6-vitamiini eli pyridok-
siini, foolihappo ja B12-vitamiini eli kobalamiini. Sekd B- ryhmén vitamiinien puute
ettd litkasaanti on harvinaista. Huono ravitsemustila johtaa tavallisesti B-vitamiinien
puutteeseen, jota tavataan sen takia l&hinna tiukkaa vegaaniruokavaliota noudattavilla
tai runsaasti alkoholia kayttévilld ihmisilld. Useimpien B-vitamiinien tdrkeimmat vai-
kutukset vaikuttavat energiaravintoaineiden eli hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen
aineenvaihduntaan ja lahes kaikkia B-ryhmén vitamiineja saadaan muun muassa eri-

laisista maitotuotteista. (Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran www-sivut 2016.)

Tiamiinin eli B1-vitamiinin tarve kasvaa, kun kulutetaan normaalia enemmaén energiaa
eli harrastetaan litkuntaa ja myds jos nautitaan runsashiilihydraattista ruokavaliota. Ti-

amiini toimii siis rasvojen, hiilihydraattien sekd haaraketjuisten aminohappojen
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aineenvaihdunnassa ja silld on myds merkitystd ddreishermoston toiminnassa. B1-vi-
tamiinia saadaan lihasta, tdysjyvéaviljatuotteista sekd kasviksista ja etenkin palkokas-
veista. Jos nautitaan erittdin ravintok0yhéé ruokaa tai energiaa saadaan liian véhén, voi
tiamiinin puutos syntyd mutta sen puutos on usein kuitenkin harvinainen. (Niemi 2006,

50.)

B12-vitamiinia tarvitaan foolithapon muodostamisen lisdksi hermoston toimintaan ja
veren puna- ja valkosolujen uudismuodostukseen. Tamén vitamiinin parhaita ldhteita
ovat maitotuotteet, liha sekd kala ja tdtd vitamiinia ei saada mistddn kasvikunnan tuot-
teista lukuun ottamatta joitakin merikasveja. B12-vitamiinin liian vdhdinen saanti voi
aiheuttaa anemiaa eli normaalia alhaisempaa hemoglobiiniarvoa, joka vaikuttaa suori-

tuskykyyn heikentédvésti. (Niemi 2006, 53.)

Foolihapon puutos heikentéd hapensaantia, joten se ei ole urheilijoille hyvéksi. Fooli-
happoa tarvitaan elimiston rakenneaineiden kuljettajaksi ja sen lisdksi vitamiini vai-
kuttaa uusien verisolujen synteesiin, solujen jakautumiseen seké proteiiniaineenvaih-
duntaan. Foolihappoa tarvitaan myos hermoston toimintaan ja kehitykseen ja se tarvit-
see lisdkseen B12-vitamiinia toimiakseen. Tadysjyvéviljatuotteet, vihredt kasvikset, he-
delmit ja marjat ovat parhaimpia foolihapon ldhteité. Parasta olisi nauttia vihannekset
ja marjat tuoreina tai kevyesti kypsennettyind, sillé foolihappo tuhoutuu erittdin hel-

posti kuumennuksessa. (Niemi 2006, 50-55.)

Erilaisia keskeisid kivenndisaineita urheilijoille on monia, joita ovat muun muassa kal-
sium, kalium, magnesium, fosfori, jodi, sinkki, seleeni ja rauta. Kaikilla niilld kiven-
ndisaineilla on erilaisia keskeisid tehtévid urheilijan elimistdssd. (Mero ym. 2016,
171.) Esimerkiksi puutteellisella rautatasapainolla on suora yhteys suorituskykyyn riit-
taméttoman hapen kuljetuksen takia ja sen takia raudan riittdva saanti on térkedd ur-
heiljjoille (Borg ym. 2004, 84). Urheilijoiden olisi hyvi seurata elimiston raudan saan-
tia sddnnollisesti ja suositus on, ettd hemoglobiinia seurattaisiinkin yksi tai kaksi kertaa
vuodessa. (Mero ym. 2016, 171.) Rautaa saadaan punaisesta lihasta, sisdelimisti, tiys-

jyvéviljasta, kaalista, pinaatista ja palkokasveista (Niemi 2006, 61).

Urheilijoiden hermoston ja lihasten toimintah&iriditd esiintyy tavallisesti magnesiumin

puutteessa. Fyysinen aktiivisuus lisdd magnesiumin tarvetta ja sitd saadaankin
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pidasiassa tdysjyvéviljasta, perunasta, lehtivihanneksista, herneistd, pahkindistd seka
kahvista. (Niemi 2006, 60.) Natrium on myo0s yksi tdrkeéd kivenniisaine urheilijalle.
Sitd tarvitaan solun ulkoisen nesteen tilavuuden normalisointiin ja natrium on myds
lihasten sekd hermoston édrtyvyyteen suoraan yhteydessé. Sitd tarvitaan lisdksi elimis-
ton happo-eméstasapainon sddtelyyn. Natriumia saadaan ruokasuolasta. Runsaan nes-
teen ja suolojen menetyksen eli hikoilun aikana voi syntyé ldhinnéd natriumin puute.

(Niemi 2006, 58-59.)

4.5 Ravintolisét

Elintarvikkeita, jotka poikkeavat tavanomaisista elintarvikkeista joko ulkomuodon tai
kayttotavan puolesta, kutsutaan ravintolisiksi. Ravintolisid voi olla esimerkiksi erilai-
set tabletit tai kapselit, jotka voivat olla tarkoitettu muuan muassa erilaisten vitamii-
nien tai kivenndisaineiden saantiin. Energiaravintoainelisiksi kutsutaan hiilihydraatti-
ja proteiinivalmisteita, jotka vastaavat ominaisuuksiltaan ruoan hiilihydraatteja ja pro-
teiineja. Valmisteet eivit sisdlld periaatteessa mitddn sellaista, mitd tavallisesta ja mo-
nipuolisesta ruoasta ei olisi mahdollista saada. Jotkut ravintolisit kuitenkin siséltévit
enemmaén vaikuttavaa ainesosaa, kuin mitd tavallisesta ruoasta voi saada. (Tampereen

Urheiluldadkariasema 2018b.)

Palautumiseen kiytettivien juomien ja juomajauheiden yleisin 1dhde on maltodekst-
riini, joka on puhdasta hiilihydraattia. Palautusjuomien proteiinit ovat sen sijaan
yleensd maitoproteiinia, kananmunan tai soijan proteiineja. Palautumisesta kerrotaan
lisdd luvussa 5.6. Myos erilaisia proteiini- ja hiilihydraattipatukoita on saatavilla mo-
nia erilaisia. Patukoiden proteiini- ja sokeripitoisuudet vaihtelevat paljon ja ne voivat
siséltdd runsaasti rasvaa. Tuotteita kdytettdessd, kannattaa niiden ravintoarvot ja ai-
nesosaluettelot katsoa tarkasti. Mitkdén patukat eivét korvaa tdysipainoista ruokaa
mutta sdilyvyytensd puolesta ne voivat toimia evéini silloin tilldin. (Tampereen Ur-

heilulddkariasema 2018b.)

Kuitenkin tavallisista ja monipuolisista elintarvikkeista koottu ruokavalio on terveel-
lisen ravitsemuksen perusta eiké siithen tarvita tdydennyksid. Hyvin koostetusta ruoka-

valiosta saadaan kaikki tarvittavat ravintoaineet. (Niemi 2006, 125.) Tavoitteellisesti
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harjoittelevat yli 15 -vuotiaat urheilijat voivat halutessaan lisétd monipuoliseen ja ter-
veelliseen ruokavalioon erityisvalmisteita kohtuudella. Se ei ole kuitenkaan pakollista
janiiden kéytto pitdisi rajata vain erityistilanteisiin ja ne ovatkin hyvié 1dhinni kéytin-
ndllisyyden puolesta. Jos tarjolla ei ole esimerkiksi mitéén terveellistd tai jarkevaa syo-
tavad voi erityisvalmisteita kiyttdd muulloinkin ja ne voivat myds vililld maistua pa-
remmin kovan harjoituksen jélkeen kuin tavallinen ruoka. Niilld ei kuitenkaan kuulu
korvata aterioita sddnnollisesti, jotta ruokavalion kokonaisuus pysyy laadukkaana.

(Ilander 2010, 63.)

5 NUOREN URHEILIJAN RUOKAILU JA RUOKAVALION
KOOSTAMINEN

Urheilijan kehittymisen kulmakivena on harjoittelun ja levon lisdksi ravinto. Jotta ur-
heilija kehittyisi, tulee kaikkien néiden kolmen osa-alueiden olla tasapainossa keske-
ndédn. Ravinto vaikuttaa seké kehittymiseen, suorituskykyyn, jaksamiseen, palautumi-
seen ettd terveyteen. Myds vamma- ja sairastumisriskid voidaan vdhentdi ravinnon

avulla. (Tampereen Urheilulddkdriasema 2018b.)

Nuoren urheilijan ruokavalion tavoitteena on saada koottua eri ruoka-aineista koko-
naisuus, josta urheileva nuori saa tarkoituksenmukaisen miirén energiaa, sopivan
médrin kaikkia tarvittavia ravintoaineita seké nestettd. My0s térked asia on saada oi-
keanlaista ravintoa oikeaan aikaan, jotta harjoittelu olisi mahdollisimman tehokasta

sekd mielekésti ja syominen pysyisi hallinnassa. (Ilander 2010, 47.)

Energiaravintoaineista elimisto kykenee tuottamaan energiaa ja niihin energiaravinto-
aineisiin kuuluvat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat sekd alkoholi. Niilld yhdisteilld on
muitakin vaikutuksia elimistdssd energiantuotannon lisidksi mutta energiantuotannossa

keskeiset ravintoaineet ovat ainoastaan hiilihydraatit ja rasvat. (Borg ym. 2004, 34.)

Monipuolinen ruokavalio on tirked. Mitddn ruoka-aineryhméa ei tule painottaa liikaa,
jotta kaikkien ravintoaineiden saanti pysyisi tasapainossa. Urheilevan nuoren kehi-

tystd, kasvua, terveyttd sekd jaksamista tukee parhaiten ruokavalio, joka sisdltdd 45 —
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60 prosenttia hiilihydraatteja, 25 — 35 prosenttia rasvaa ja 15 — 20 prosenttia proteiinia

kokonaisenergiasta. (Ilander 2010, 55.)

Urheilijoiden ruokavaliossa kaikkien aterioiden tulisi olla kokonaisuuksia, jotka ovat
tasapainossa kaikkien ravintoaineiden saannin kannalta. Esimerkiksi pelkéstidén sa-
laattia ja kasviksia sisdltidvi ateria ei ole riittdva. Jotta voidaan lisdtd hiilihydraattien
saantia annokseen, tulee siind olla esimerkiksi tdysjyvépastaa, -riisid, nuudeleita, pa-
puja tai tidysjyvaleipd salaatin lisdkkeend. Proteiinien léhteistd voi salaattiin lisdti esi-
merkiksi kalaa, lihaa tai mozzarellajuustoa. Siemenisti tai 6ljypohjaisista salaatinkas-
tikkeista saadaan rasvaryhmin edustaja. Tdysipainoisena vilipalana ei voida myds-
kéaén pitdd pelkkdd hedelméé. Energiaravintoaineiden suhteet toteutuvat paremmin, jos
hedelmaén lisdksi sydddédn esimerkiksi maitorahkaa seké tdysjyvileipéviipale, jossa voi

olla pédlla kasvirasvalevitettd, juustoa ja vihanneksia. (Ilander 2010, 60.)

5.1 Ruokapyramidi

Ruokapyramidi kuvaa, missi suhteessa eri ruoka-aineita tulisi syoda pdivittdin. Perus-
ajatuksena on, ettd monipuolisessa ruokavaliossa sy0dddn pyramidin jokaisesta loh-
kosta. Ruokavalion tulisi siséltda eniten kyseisisd ruoka-aineita, jotka ovat pyramidissa
alimmaisena (Kuva 1), ja mitd ylemmaés edetdéin pyramidissa, sitd pienempi on kéyt-

tosuositus. (Borg ym. 2004, 109.)
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Kuva 1. Ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Ruokapyramidin alimmainen lohko (Kuva 1) sisdltda kasviksia sekd hedelmid ja mar-
joja, ja ruokavalion tulisi sisdltdd eniten niitd ruoka-aineita. Toinen lohko sisiltdd
muun muassa tdysjyviviljavalmisteita sekd muita hiilihydraattipitoisia tuotteita. Kol-
mantena pyramidissa ovat erilaiset vdhirasvaiset maitovalmisteet seki erilaiset hyvét
rasvanldhteet, kuten pahkinét ja siemenet sekd kasvidljyt. Neljédntend ovat erilaiset ka-
lat sekid siipikarjatuotteet, joita voivat olla esimerkiksi kana ja kalkkuna. Toiseksi
ylimméiisend pyramidissa ovat erilaiset lihavalmisteet, punainen liha sekd kananmuna.
Ylimpéna pyramidin huipulla ovat erilaiset sattumat, joita ruokavaliossa ei tulisi suosia
usein. Téllaisia sattumia voivat olla esimerkiksi karkit, sipsit ja muut tuotteet, jotka
siséltavit esimerkiksi paljon sokeria ja huonoa rasvaa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2014, 19.)

5.2 Lautasmalli

Lautasmalli (Kuvio 1) auttaa kokoamaan oikeaoppisen aterian. Se tdhtda tdysipainoi-

seen ateriaan, jossa on mukana sopiva médri tarkeitd ravintoaineita. Aterian sisdltima
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energiamédrd on helppo pitdd kohtuullisena lautasmallin avulla. Myds annoskoko on
helpompi pitdéd sopivana mutta lautasmallia toteutettaessa on oleellisena l&htokohtana

otettava huomioon myds lautasen koko. (Valion www-sivut 2018.)

Urheilijan lautasmalli

proteiinin ldhteit3,
kuten liha, kala,
kana

N—

Kuvio 1. Urheilijan lautasmalli (Valion www-sivut 2018)

Paljon energiaa tarvitsevan urheilijan lautasmallissa (Kuvio 1) kolmannes lautasesta
tiytetddn kasviksilla, toinen kolmannes proteiinia sisdltdvilla ruoalla, kuten esimer-
kiksi kanalla tai kalalla ja viimeinen kolmannes hiilihydraattien 14hteilld, kuten esi-
merkiksi pastalla tai perunalla. Salaatin péille olisi hyva laittaa esimerkiksi 6ljypoh-
jaista salaatinkastiketta, silld ndin varmistetaan pehmeén rasvan saanti. Ruokajuomana
toimii erinomaisesti maito. Urheilijan lautasmalliin kuuluu myos tdysjyvéleipad pari
palaa levitteen kanssa seka jalkiruoaksi sopii hyvin hedelmé- tai marjajélkiruoka. (Va-

lion www-sivut 2018.)

Urheilijan lautasmallin ruokien suhteet eroavat hieman tavallisesta lautasmallista. Ta-
vallisessa lautasmallissa kasvikset tdyttdvét puolet lautasesta ja loppu puolikas lauta-
sesta jaetaan hiilihydraateille ja proteiineille. Erilaiset suhteet johtuvat siité, etti urhei-
lijoilla hiilihydraattien ja proteiinien osuus saa olla paljon suurempi. Urheilijan olisi

hyva soveltaa lautasmallia my0s muiden aterioiden kohdalla, kuten aamupalan,



22

iltapalan sekd isompien vilipalojen kohdalla. My®&s ndissd muissa aterioissa kolman-
nes ruoan osuudesta olisi hyva olla kasviksia, hedelmii ja marjoja. (Valion www-sivut

2018.)

5.3 Energian tarve

Nuorelle urheilijalle optimaalisen kehityksen kannalta riittdvd energiansaanti on pit-
kalla aikavalilla ehdoton edellytys, joten nuoren urheilijan tulisi aina pyrkid syoméiin
saman verran kuin kuluttaa. Energiantarpeeseen vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden li-
sdksi sukupuoli, ikd sekd kehitysvaihe. Kuitenkin yksilollisistd eroista johtuen, ovat
energiansaantisuositukset vain suuntaa-antavia (Taulukko 1). Jotta energiansaannin
sopivuudesta voidaan varmistua, tulisi jokaisen yksilon kasvua, kehitystd, terveytti,

kehon koostumusta seké jaksamista seurata erikseen. (Ilander ym. 2006, 235-236.)

Taulukko 1. 10 — 17 -vuotiaiden poikien energiantarve fyysisen aktiivisuuden mukaan
(Ilander 2010, 36)

Iki Vihiinen fyysinen ak- | Fyysisesti  aktiivinen | Fyysisesti erittiin aktii-
tiivisuus kcal/kg/vrk keal/kg/vrk vinen kcal/kg/vrk
10 60 68 75
11 56 63 70
12 52 60 67
13 50 56 63
14 49 55 63
15 46 52 60
16 45 51 57
17 44 50 56
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Fyysisesti aktiivisimmilla pojilla energiantarve on suurempi, kuin vihemman aktiivi-
silla (Taulukko 1). Esimerkiksi 15 -vuotiaan fyysisesti erittdin aktiivisen, 70 kilogram-
maa painavan pojan energiantarve laskettaisiin 60 kerrottuna 70, joka tekisi 4200 ki-
lokaloria vuorokaudessa. Kdytdnnossa ei ole kuitenkaan joustavaa saavuttaa sopivaa
energiansaantia laskemalla kaloreita ja arvioimalla energiankulutusta. Energiansaanti
on yleensd sopivalla tasolla, kun ateriarytmi on sdénndllinen ja ruoka on monipuolista,
terveellistd sekd laadukasta, ja aterian jélkeen ei tule dhkyé vaan on kylldinen ja tyy-

tyvdinen olo. (Ilander 2010, 37.)

Muun muassa hyvi vireystila arjessa sekd urheilussa ovat hyvid mittareita sopivan
energiansaannin mittaamisessa. Sopiva energiansaanti on tirkeéa, silld jos harjoittelee
energiavajeessa, motivaatio ja litkkunnan sujuvuus karsivét, harjoittelusta ei saa irti tar-
vittavia tehoja, lihaksia kiristdd usein, palautuminen hidastuu, sairastumisen riski on
suurempi sekd myds ylikunto voi olla vaarana. Liséksi suurempi rasitusvammojen riski
on uhkana, painonlasku on mahdollinen seké iltanapostelua ja makeanhimoa voi olla

vaikea vastustaa. (Tampereen Urheiluldékéiriasema 2018a.)

5.4 Ateriarytmi

Kehityksen jatkuvuuden sekd tehokkaan palautumisen yksi tirked edellytys on myos
saannollinen ravinnonsaanti. Urheilijoiden on tdrkedd ajoittaa ateriat jérkevisti suh-
teessa harjoitusajankohtaan, jotta harjoittelu sujuisi mahdollisimman hyvin. Aterioi-

den ja harjoituksien rytmittdminen tulisi tukea toisiaan. (Ilander 2010, 147-149.)

Urheilijan tulisi syoda pdivéssa viisi-seitsemin kertaa. Aamupala, lounas, pdivillinen,
iltapala sekd harjoitusten ympérilld olevat yksi-neljd vilipalaa koostavat pdivdn péa-
ateriat. Rytmi on kuitenkin yksildllinen, ja aterioita voidaan joskus nauttia yhdeksén-
kin kappaletta. Harjoitukset, peleihin valmistautuminen seké pelipdivien ravitsemus
antavat lisdhaastetta rytmitykseen ja ndin ateriarytmit voivat olla hyvinkin erilaisia.

(Mero ym. 2016, 169.)

Urheilijan syddessd kahden-neljdn tunnin vélein pysyvét verensokeri sekd vireystila

tasaisina. Annoskoot pysyvét helpommin sopivan kokoisina ja myds lihaksiin
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varastoituu tehokkaasti ravinnon hiilihydraatit ja proteiinit urheilijan noudattaessa ate-
riarytmid. Harjoituksien tai pelien ja pddaterian viliin pitdisi jiddd useampi tunti aikaa
ruoan sulamiseen ja energiaravintoaineiden imeytymiseen elimistoon. Kuitenkin pie-
nen ja helposti sulavan viélipalan voi nauttia 5 — 30 minuuttia ennen harjoitusta. Vili-
palan avulla varmistetaan pelaajan jaksaminen harjoituksien loppuun saakka ja se

edesauttaa myos palautumista. (Mero ym. 2016, 169.)

Ennen kovatehoista harjoittelua seké pelejé tulee ruoan riittdvésti sulatteluajasta huo-
lehtia erityisesti. Aterian koko ja sen koostumus vaikuttavat ruoan sulamisen ja imey-
tymisen aikaan. Erityisen pitkdn sulatteluajan vaativat rasvainen ruoka seka liha. Eri-
tyisesti pihvit, paistit, jauhelija sekd liha- ja broilerisuikaleet sulavat hitaasti. Melko
hitaasti sulavia ovat myos kasvikset, jotka ovat raakoja. Paljon lihaa tai hirvedn suurta
salaattiannosta ei siis tulisi sy0dd juuri ennen harjoituksia. (Ilander 2010, 149-150.)

Taulukko 2 sisdltdd esimerkin aterioiden rytmittdmisestd pdivén aikana.

Taulukko 2. Esimerkkiateriarytmi

Klo Ruokailu

6.30 Pieni aamupala
8-10 Harjoitus
10.30 Aamupala

12 Lounas

14 Vilipala

16 Paivillinen

18 Pieni vilipala
19-20 Harjoitus

21 Itapala




25

Taulukon 2 esimerkkiateriarytmi sisdltdd seitsemén erilaista ateriaa ja siind harjoitel-
laan kaksi kertaa péivéssd, aamulla sekd illalla. Jos aamulla ennen koulua on harjoitus,
on hyvé jakaa aamupala kahteen osaan (Valion www-sivut 2018). Kovin suuren aa-
mupalan sydminen juuri ennen harjoitusta ei ole jirkevad, silld sulamaton ruoka voi
olla suoritusta haittaava tekiji, mutta kuitenkin harjoitteleminen ilman pientd aamupa-
laa ei ole suositeltavaa. Harjoitteleminen vajailla energiavarastoilla on lihaksistolle

turhan kuluttavaa ja se rasittaa elimistoa tavallistakin kovemmin. (Ilander 2010, 153.)

Tédmai esimerkkiateriarytmi on vain yksi esimerkki, miten ateriat voidaan jakaa pdivin
aikana. Esimerkkid (Taulukko 2) on kuitenkin mahdollista ja tarpeellistakin muokata
itselle sekd omaan harjoitteluun ja pelirytmiin sopivaksi. Jos esimerkiksi harjoitus on
jo iltapdivalld tai alkuillasta voi silloin olla parempi syddé kaksi vélipalaa iltapdivin

aikana ja nauttia pdivillinen vasta illalla harjoitusten jdlkeen (Ilander ym. 2006, 244).

5.5 Nestetasapaino

Nesteiden saaminen ja niiden menetys vaikuttavat luonnollisesti elimiston nestetasa-
painoon. Se on tarkoin séddelty monien eri tekijoiden kannalta. Nestetasapainon sié-
telystd huolehtivat muun muassa janokeskus, munuaiset ja monet hormonit. Virtsan,
hien sekd uloshengityksen mukana menetetddn vettd. Jotta elimiston fysiologiset toi-
minnot eivit kérsisi, tulee nestetasapainon sdilyd optimaalisena, vaikka elimistd sisél-

tadkin runsaasti vettid. (Niemi 2006, 65.)

Nestetasapainolla on monia tirkeitd vaikutuksia urheilusuorituksen kannalta. Nesteta-
sapainolla on merkitystd muun muassa ravintoaineiden kuljetuksessa ja elimiston 1dm-
monséételyssd. Jo lievédkin nestevajaus altistaa lihaskrampeille, visymiseen sekéd vi-
reystilan heikkenemiseen. Hyvi nestetasapaino auttaa myds vammojen ehkiisyn kan-

nalta. (Mero ym. 2016, 170.)

Yhté tdrkedd kuin energiaravintoaineiden saanti urheilusuorituksen aikana ja sen ym-
périlld on runsaan veden nauttiminen. Jo ennen janon tunnetta, on urheilijan tirkeda
juoda, silld janon tunne harjoituksen aikana merkitsee jo nestevajauksen syntymista.

Vasta suuren méirén nesteen menetyksen jilkeen ihminen alkaa tuntea janoa, joka on
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kaksi prosenttia kehon painosta eli noin yhdestd kahteen litraan. Nesteistd suurin osa
olisi hyvé saada vetend, ja vettd voikin juoda pitkin pdivdd. Kuitenkin liian runsas sekd
jatkuva veden ja muiden juomien nauttiminen ei tuota hyotyd terveydelle. (Niemi

2006, 66.)

Padsadntond voidaan pitdd, ettd joka pdiva joisi yhdestd kahteen litraa, ruoan ja harjoi-
tusten aikana juotujen juomien liséksi (Paulun 2016, 13). Nestevajetta ei padse synty-
méén helposti, kun riittdvéstid juomisesta huolehtii jo pdivédn aikana ennen urheilua.
Hyvi sddntd on juoda nestettd kaksi-kolme lasillista jokaisen aterian yhteydessa.
(Rinta 2015, 155.) Nesteen tarpeeseen vaikuttaa kuitenkin moni asia, esimerkiksi ur-
heilijan koko, laji sekd ympériston olosuhteet. On hyvin yksil6llistd kuinka paljon nes-
tettd jokainen ithminen tarvitsee mutta hikoiluttavaa urheilua sdénnéllisesti harrastavan
on kuitenkin hyva lisétd pdivdn juomatarvetta huomattavasti. (Valion www-sivut

2018.)

Jokaisen yli tunnin kestévin harjoituksen aikana tulisi juoda yhdesté kahteen desilitraa
noin vartin vélein. Tutkimuksien mukaan, urheilijoiden jaksamista yli tunnin kesta-
vissd harjoituksissa pidentdd harjoituksien alussa aloitettu juominen. (Mero ym. 2016,
170.) Vesi on parhain janojuoma, mutta joissakin tilanteissa voidaan kdyttdd myos lai-
meita mehuja harjoitusvireen varmistamiseksi. Esimerkiksi turnaustilanteissa voidaan
kayttad urheiluvalmisteita, silld silloin energian tarvetta voi olla muuten vaikea tyy-

dyttda. (Rinta 2015, 155.)

5.6 Palautuminen

Palautuminen on pitkd prosessi ja silld tarkoitetaan kehon palautumista normaalitilaan
rasituksen jilkeen (Ilander 2010, 175). Palautuminen urheilusuorituksesta riippuu har-
joituksen kestosta, tehosta seké laadusta ja se kestdd muutamasta tunnista useampaan
paivadn (Tampereen Urheilulddkériasema 2018b). Lihasten palautuminen kovasta ra-
situksesta voi kestdd jopa useita pdivid, energiavarastojen tdydentdmiseen kuluu
yleensd ainakin yksi vuorokausi, kun taas nestetasapaino on mahdollista saavuttaa jo

muutamissa tunneissa (Ilander 2010, 175).
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Urheilusuorituksen jdlkeisen palautumisen aikana nestehukka korjaantuu, litkunnan
aikana tyhjentyneet energiavarastot tiyttyvit sekd elimistd saavuttaa kehittymiselle
otollisen hormonaalisen tilan ja muutenkin ravitsemuksellisen tasapainon (Borg ym.
2004, 277). Palautumiseen voidaan vaikuttaa levon, verryttelyn ja lihashuollon liséksi
myoOs ravinnon ja nesteen avulla. Ravinnon ja nesteen avulla energiavarastot tiyttyvit
uudelleen, missé tirkedssd osassa ovat hiilihydraatit. Nesteen avulla nestetasapaino
korjaantuu ja lihasten palautumisen kannalta tirkeédssi osassa ovat proteiinit. (Ilander

2010, 175.)

Nuorten urheilijoiden, jotka harjoittelevat kovaa ja tavoitteellisesti, olisi hyvi edistda
sekd kehitystd ettd palautumista nauttimalla niin sanottu palautumisvilipala heti har-
joitusten ja otteluiden jélkeen. Tdmédn palautumisvélipalan avulla palautuminen kéyn-
nistetdin mahdollisimman tehokkaasti ja sen lisdksi maksimoidaan palautumisaika.
Kuitenkin palautumisateria vain kdynnistié palautumisprosessin, silld ruokavalion ko-
konaisuus méérittelee, kuinka hyvin palautuminen edistyy. Pienikin vilipala riittdd pa-
lautumisen kdynnistaimiseen, mutta reilumpi ateria olisi hyvé sy6dd noin yhden-kah-
den tunnin jdlkeen palautumisateriasta. Tdman jilkeen palautumista yllapitad laadukas

ruoka, sdénnollinen ateriarytmi sekd riittdva juominen. (Ilander 2010, 176.)

Palautumisvilipalan tulisi sisadltdd hiilihydraatteja seké proteiinia. Ravinnon imeyty-
mistd hidastaa rasva, joten siti ei tulisi olla ollenkaan tai vain vahén. (Ilander 2010,
176.) Nauttimalla nesteméinen palautumisvélipala, saadaan sen avulla samalla korjat-
tua nestevajetta, joka on syntynyt liikkunnan aikana ja myos palautumisvélipalan sisél-

tamét hiilihydraatit ja proteiinit imeytyvét nopeasti (Mero ym. 2016, 170).

Erinomaisia palautumisjuomia ovat maitopohjaiset juomat, silld ne siséltévit sopivasti
hiilihydraatteja ja proteiinia. Sen liséiksi ne sisdltdvidt myds runsaasti ja monipuolisesti
vitamiineja ja kivennédisaineita. (Mero ym. 2016, 170.) Maito nopeuttaa nestetasapai-
non saavuttamista ja sen liséksi maito ruokkii tehokkaasti lihaksia. Kovan harjoituksen
jédlkeen yksinomaan maito ei kuitenkaan riitd antamaan lihaksille riittédvisti energiaa,
silld pelkédn maidon hiilihydraattipitoisuus on kohtuullisen matala. Hyvié esimerkkeja
sopivista palautumisvélipaloista, jonka avulla lihakset saavat tarvittavia ravintoaineita
kdynnistddkseen palautumisen, on esimerkiksi sy6dd hedelmé maidon liséksi tai naut-

tia sokeripitoista rasvatonta jogurttia veden kanssa. (Ilander 2010, 177.)
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimus toteutetaan laadullisen eli kvalitatiivisen menetelmédn avulla ja tutkimusai-
neiston keruutapana toimii ruokapéivikirja. Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuson-
gelmana voi olla asian kehittiminen tai muutoksen aikaansaaminen. Halu saada ym-
maérrys ilmidstd sekd saada aikaiseksi muutos parempaan, on syy miksi asioita tutki-

taan. (Kananen 2014, 20.)

Laadullisessa tutkimuksessa on tavoitteena tutkittavan ilmion kuvaaminen ja ymmaér-
taminen sekd tulkinnan antaminen. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyritddn ymmarté-
méén ilmid syvillisesti ja laadullisen tutkimuksen tutkimusprosessi ei ole suoraviivai-
nen prosessi. Analyysivaihe on syklinen prosessi, jossa ei ole tiukkoja tulkintaséantdja.

(Kananen 2017, 35.)

Yleisimmat aineistonkeruumenetelmét laadullisessa tutkimuksessa ovat haastattelu,
havainnointi, kysely ja muista erilaisista dokumenteista kerétty tieto (Tuomi & Sara-
jérvi 2018, 83). Muu tutkimusaineistona kaytettdvi kirjallinen materiaali on jaettavissa
kahteen eri luokkaan, jotka ovat yksityiset dokumentit ja joukkotiedotuksen tuotteet.
Yksityisid dokumentteja ovat esimerkiksi erilaiset puheet, kirjeet, paivakirjat, muistel-
mat sekd sopimukset. My0s erilaiset esseet ja eldytymismenetelmit voidaan luokitella

yksityisiksi dokumenteiksi. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 96.)

Paddyin laadulliseen tutkimusmenetelmaan, silld tdssé tutkimuksessa tarkoituksena on
nostaa esille pelaajien ruokailutottumuksia ja saada ymmaérrys ruokailujen tarkeydesti
urheilijan eldmidssd sekd ymmartii ja saada selville nuorten urheilijoiden ja etenkin
jaakiekkoilijoiden ruokailujen erityispiirteitd. Liite 1 siséltdd ruokapdiviakirjan, jota

pelaajat tayttavit viikon ajan.

6.1 Ruokapdivikirja

Ihmisten ruoankdyttdd voidaan mitata monin eri menetelmin. Erilaisia menetelmid

ovat esimerkiksi erilaiset ruokavaliokyselyt, 24 tunnin ruoankiyttohaastattelut seki
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ruokapdivikirja. (Aro ym. 2012, 256.) Tésséd opinndytetydssa tutkimuksen aineisto ke-

ritdén pelaajien viikon ajan tayttdmien ruokapdivékirjojen avulla.

Ruokapdivikirjalla tarkoitetaan tiettynd ajanjaksona kaikkien nautittujen juomien ja
ruokien kirjaamista ylos. Yksilon ruoankdyttd voi yleensd vaihdella paivastd toiseen,
arkipdivéstd viikonloppuun sekd vuodenajasta toiseen. Halutessa mitata yksildiden
ruoankdyttod luotettavasti ruokapdivékirjan avulla, on tdstd syystd kerdttdva tietoja va-
hintdédn viikon ajan. Nédin ruokapdivikirjaan mahtuu mukaan myds viikonloppu, jol-

loin sydminen voi poiketa arkipdivien syomisestd. (Aro ym. 2012, 256-257.)

Tavoitteena ruokapéivikirjojen avulla on selvittdd jokaisesta nautitusta juomasta tai
ruoasta seuraavat tiedot: mitd juodaan tai syodédén seki kuinka paljon. Ruokapdivékir-
jojen tallennus on usein ty6lésti ja ruokapéivikirjat soveltuvatkin erityisesti tutkimuk-
siin, joissa tutkittavat ovat yhteistyokykyisid. Juomat ja ruoat kirjataan syomisen yh-
teydessd ruokapdivékirjaan ja télld tavalla saatu tieto ei perustu muistiin. Ruokapdivé-
kirjan avulla keréttyd tietoa pidetddn luotettavana, silld tieto ei perustu muistiin ja ruoat
on kuvattu yksityiskohtaisesti. Ruokapdivékirjoihin merkitdin myds syomisaika. (Aro

ym. 2012, 257-258.)

Ruoankdyton kirjaaminen voi johtaa tutkittavien ruoankéyton muuttamiseen. Tutkit-
tavat eivit vélttdmattd syo, kuten tavallisesti tai he voivat olla syométtd kovin moni-
mutkaisia ruokia kirjaamispdivini, jotta syddyn ruoan kirjaaminen olisi helpompaa.
He voivat myos haluta antaa ruokavaliostaan totuutta paremman kuvan ja vilipaloja
sekd alkoholia ei viélttdmattd muisteta kirjata ylos tai niitd ei kdytetd kirjanpitopdivini
normaaliin tapaan. Kuitenkin oman ruokavalion kaunistelu on vaarana my0s muissa

ruoankdyttéd mittaavissa menetelmissd. (Aro ym. 2012, 258.)

Ruokapaivikirjoista saa tiedot pelaajien ruokailuista koko viikon ajalta ja ruokapdivé-
kirjoja tdydentdessd, ei syOmiset perustu muistiin. Esimerkiksi haastatteluissa voi
muistilla olla suuri merkitys, kysellessd nautituista ruoista ja juomista. Erilaiset ruoat
on mahdollista merkitd ruokapéivikirjoihin tarkasti ja ruokien seké juomien eri tiedot
on mahdollista tarkistaa heti syodessa ja kirjoittaa ne ylos. Ruokapéivikirjoista nikee
konkreettisesti kuinka paljon ja mité ruokaa ja juomaa pelaajat nauttivat viikon aikana.

My0s nautittujen ruokien ja juomien ajoista, pystyy pelaajien ateriarytmid
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analysoimaan helposti. Pelaajat merkitsevédt myds péivén aikana harrastetun liikunnan
ja kellon ajan ruokapdivékirjoihin, joista voi hyvin analysoida esimerkiksi aterioiden

rytmitystéd suhteessa harjoituksiin.

6.2 Aineiston analysointi

Sisdllonanalyysi on perusanalyysimenetelmd, jota voidaan kéyttié kaikissa laadullisen
tutkimuksen perinteissd. Sisdllonanalyysin menetelmén avulla voidaan analysoida eri-
laisia dokumentteja objektiivisesti sekd systemaattisesti. Tdmdn menetelmén avulla
tutkittavasta ilmiosté pyritddn saamaan kuvaus yleisessd ja tiivistetyssd muodossa. Si-
sdllonanalyysin avulla saadaan kuitenkin jérjestettyé kerétty aineisto vain johtopaatos-

ten tekemistd varten. (Tuomi & Sarajéarvi 2018, 103, 117.)

Analyysilld aineisto jirjestetddn tiiviiksi sekd aineistoon luodaan my®os selkeyttd, jotta
johtopéétoksistd voidaan tehdé selkeiti ja luotettavia (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti
2014, 136). Tarkedd on myd0s, ettei aineiston siséltiméa informaatio katoa, vaikka si-
sdllonanalyysin avulla aineisto pyritdénkin jarjestimdén tiiviiseen ja selkeddn muo-
toon. Tutkimuksen aineiston laadullinen késittely perustuu tulkintaan ja loogiseen
paidttelyyn. Késittelyssé aineisto hajotetaan aluksi osiin, sen jilkeen kisitteellistetdin
ja lopuksi kootaan uudelleen uudella tavalla kokonaisuudeksi, joka on looginen.

(Tuomi & Sarajarvi 2018, 122.)

Yleinen kuvaus analyysin toteuttamisesta alkaa ensin silld, ettd paétetddn mikéd aineis-
tossa kiinnostaa. Sen jdlkeen aineisto kdydadn ldpi, erotellaan ja merkitdén sellaiset
asiat, jotka ovat kiinnostuksen kohteita. Kaikki muut jitetdén pois tistd tutkimuksesta.
Sen jéilkeen merkityt asiat kerdtdén yhteen ja erilleen muusta aineistosta. Tdman jil-
keen aineisto joko luokitellaan, teemoitellaan tai tyypitelldén ja lopuksi kirjoitetaan

yhteenveto. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 104.)

Laadullisen tutkimuksen analyysimuotoja on kolme erilaista. Ne ovat aineistoldhtdi-
nen analyysi, teoriaohjaava analyysi ja teorialdhtdinen analyysi. Teorialdhtdinen ana-
lyysi nojaa jonkin tietyn auktoriteetin esittiméain ajatteluun, malliin tai teoriaan. Tut-

kimuksessa médritelldén tdmén tietyn mallin tai teorian mukaan tutkimuksen kohteena
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olevat késitteet. Toisin sanoen tutkittava ilmid mééritellddn jo jonkun tunnetun asian
mukaan. Aineiston analyysia siis ohjaa teoria, kehys tai malli, joka on luotu jo aikai-
semman tiedon perusteella. Teorialdhtoisessd analyysissé jo tiedetyt asiat ilmidstd sa-
nelevat, miten tutkittava ilmid méaéritellddn kéasitteend sekd miten aineiston hankinta
jérjestetddn, kun taas aineistoldhtdisessd seké teoriaohjaavassa analyysissd se on va-
paata suhteessa tutkittavan ilmion teoriaosan jo tiedettyyn tietoon. (Tuomi & Sarajirvi

2018, 110-111.)

Tutkimuksessa kdytdn teorialdhtoistd analyysia. Otan pelaajien ruokapdivikirjojen
analyysissa huomioon teoriassa késitellyt asiat. Millainen on pelaajien ateriarytmi ja
energiansaanti ja kuinka he ovat soveltaneet ruokailuissaan urheilijan lautasmallia
sekd ruokapyramidia. Analysoin my0s pelaajien nesteen, hiilihydraattien, proteiinien,
rasvojen sekd vitamiinien ja kivenndisaineiden saantia ja otan huomioon myds mah-
dollisten ravintolisien kdyton. Analysoin jokaisen pelaajan ruokapéivikirjan erikseen
teoriassa késiteltyjen aiheiden mukaan ja sen jilkeen kokoan yhteenvedon koko jouk-

kueen tuloksista kaikkien aiheiden mukaan.

Analyysissa alleviivaan ruokapdivikirjoista eri ruoka-aineita eri véreilld, jolloin ana-
lysoinnin tekeminen on selkedmpdd. Alleviivaan esimerkiksi hiilihydraattien ldhteista
viljatuotteet, sekd kasvikset, hedelmét ja marjat omilla véreilld ja proteiinien léhteista
maitotuotteet sekd erilaiset kala, kana ja lihatuotteet. Analysoin sen jdlkeen kaikki huo-
mioon otettavat asiat seki alleviivatut ja muut ruoka-aineet tarkemmin ja vertaan niita
teoriatietoon. Kirjoitan jokaisen pelaajan ruokapdivékirjoista huomiota aiheiden mu-

kaan ja sen jélkeen kokoan ne yhteen koko joukkueen tuloksiksi.

7 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuksen tulokset ovat kerétty 13 — 15 vuotiaiden pelaajien tdyttdmistd ruokapdi-
vékirjoista, joita oli yhteensd 23 kappaletta. Joukkue tdytti ruokapéivikirjoja yhden
viikon ajan toukokuun 17 — 24. pédivd vuonna 2018. Heilld oli harjoituksia joka arki-

pdiva ruokapiivakirjojen tiyttopdivien aikana mutta viikonloppuna ei ollut ohjattuja
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harjoituksia eikd pelejd. Ruokapdivékirjat on kdyty ldpi yksittdin jokaisen pelaajan
kanssa mutta tdssd opinndytetyon raportissa tutkimuksen tulokset késittelevit yleisesti

koko joukkueen tuloksia.

7.1 Hiilihydraattien saanti

Tutkimuksen tuloksista voidaan huomata, ettd pelaajien riittdva hiilihydraattien saanti
oli sopivalla tasolla. Léhes kaikki olivat syoneet jokaisella aterialla jotkakin hiilihyd-
raattipitoista ruokaa. Pelaajat tarvitsevat paljon hiilihydraatteja, ja jotkut pelaajat oli-
vatkin nauttineet muun muassa mehukeittoja ja jogurtteja, joilla he olivat hyvin tyy-

dyttidneet pienen osan pdivin hiilihydraattientarpeesta.

Suurin osa oli syonyt usein laadullisesti hyvid hiilihydraatteja sisdltdvaa leipad, kuten
ruisleipdd ja vaaleat leivit olivat jadneet vihemmalle. Ruisleipd olikin yleisin leipa
pelaajien keskuudessa. Myos ndkkileivdt olivat suosittuja, joita oltiin yleensd syoty
kouluruokailujen yhteydessd. Leipdd syotiin yleensd pari palaa kerrallaan muutaman
kerran péivissd. Useimmiten leipdd syotiin joko aamupalalla, iltaisin tai vélipalalla.
Kaikki pelaajat eivit kuitenkaan syoneet leipdé joka pdivé viikon aikana. Esimerkiksi

aamupalan kohdalla oli leivén sijasta syoty vélilld puuroa.

Riisi, peruna ja pasta olivat yleisimmat hiilihydraattien l&hteet lounailla ja péivillisilla.
Muutama pelaaja oli syonyt vélilld myds nuudelia. Hiilihydraattien laatua oli vaikea
arvioida suurimmaksi osin, silld usein pelaajat olivat kirjoittaneet syoneensé esimer-
kiksi vain pastaa tai riisid, eikd niin hiilihydraattien laaduista voi olla varma. Vililld
ruokapdivikirjoihin oli kuitenkin merkitty esimerkiksi pastan laaduksi tdysjyvépasta,

jota urheilijoiden olisikin hyva suosia ruokavaliossa.

Yhdeksén pelaaja oli syonyt viikon aikana puuroa, ja yleensd puuroa oli nautittu aa-
mupalaksi. Yleisin puuro pelaajien keskuudessa oli kaurahiutalepuuro. My6s manna-,
ruishiutale-, tdysjyvétattari- ja ruismarjapuuro esiintyivét syotyjen puurojen joukossa.
Ne eivit kuitenkaan olleet yleisid, vaan niité oli nauttinut vain yksi pelaaja. Kahdeksan
pelaaja nautti viikon aikana muroja. Murot on hyva valita tarkasti ja tutkia niiden ra-

vintosisdltod. Yksi pelaaja oli kirjoittanut syoneensd esimerkiksi tdysjyvdmuroja,
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joissa kuitupitoisuus on yleensd korkeampi, miké on hyvé asia. Kaikkien sy6tyjen mu-
rojen ravintosiséltdd oli kuitenkin vaikea arvioida. Esimerkiksi yksi pelaaja oli mer-
kinnyt syoneensd muromyslid, mutta pelkén sen tiedon perusteella on vaikea arvioida
esimerkiksi murojen sokerimédrdd, miké olisi hyvéd olla mahdollisimman alhainen.

Murot eivét kuitenkaan kuuluneet kenenkdin pelaajan jokapdivéiseen ruokavalioon.

Noin puolet pelaajista olivat syoneet melko hyvin hedelmii ja kasviksia mutta noin
puolet voisivat lisédtd niitd reilusti heidan ruokailuihin. Salaattia oli syoty ruoan kanssa
melko useasti, mutta kuitenkin salaatin osuus ruoka-annoksista oli vélilld jaanyt pois.
Toisilla salaattia 16ytyi ldhes joka kerta mutta toisilla vain muutaman kerran viikossa.
Leivédn péélle oli noin puolet pelaajista laittanut myos kasviksia. Muut voisivat esi-
merkiksi lisdtd juuri leivin paille kasviksia, jolloin pédivin kasviksien suositussaanti
olisi helpommin ja huomaamattomammin saavutettavissa. Yleensd leivin péilld oli
kaytetty kurkkua tai salaatinlehtid. Vililld, mutta ei niin useasti, oli leivén péélle lai-
tettu my0s paprikaa tai tomaattia. Olisi hyvd sy6dd mahdollisimman monipuolisesti
eri kasviksia. Usein kuitenkin pelaajien sydomissa erilaisissa salaateissa oli monipuoli-

sesti erilaisia kasviksia.

Hedelmid oli usein sydty vélipaloiksi ja suosituin hedelmi oli banaani. Omena oli
toiseksi yleisin nautittujen hedelmien joukossa. Useat pelaajat voisivat lisdtd hedel-
mien syOntid. Pelaajat eivét olleet nauttineet erilaisia marjoja juuri lainkaan. Vain
muutama pelaaja oli syonyt marjoja joko pirtelon seassa, maustamattoman jogurtin tai
puuron pailld. Muutamalla pelaajalla oli mennyt jopa kolme péivii, ettei niiden péi-
vien aikana oltu nautittu mitdan kasviksia, hedelmii tai marjoja, jotka kuitenkin kuu-

luvat olennaisena osana jokapéiviiseen ruokavalioon.

7.2 Proteiinien saanti

Kaikki pelaajat olivat syoneet tutkimuksen mukaan joka pdivé joitakin eldinkunnan
tuotteita. Tutkimuksesta voidaan paitelld, ettd kaikkien pelaajien proteiinin saanti on
monipuolista eldinperdisten tuotteiden kannalta. Kaikkien ruokavalioon kuului moni-

puolisesti muun muassa kana ja erilaiset lihatuotteet. Melkein kaikki olivat syoneet
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viikon aikana my0s kalaa véhintddn kaksi kertaa viikossa. Kananmunien itsessdén

syonti oli sen sijaan erittdin vahaistd, vain yksi oli merkinnyt syoneensd kananmunaa.

Maitotuotteiden kannalta proteiinien saanti oli myds hyvidi. Kaikki pelaajat nauttivat
jotakin maitotuotetta ldhes joka pdivé viikon aikana. Maitoa joi 22 pelaajaa, eli vain
yksi pelaaja ei ollut merkinnyt juoneensa maitoa. Tdma pelaaja ei ollut merkinnyt ruo-
kapdivékirjaan ollenkaan hinen juomisiaan, joten pelaajan maidon juonnista ei voi
kuitenkaan olla aivan varma. Moni pelaaja soi juustoa leivdn péélld ja myds raejuusto
oli melko suosittua pelaajien keskuudessa. Pelaajat olivat syoneet lisdksi erilaisia jo-

gurtteja ja rahkoja viikon aikana.

7.3 Rasvojen saanti

Tutkimuksesta kdvi ilmi, ettd 1dhes kaikki pelaajat olivat sydneet rasvaista kalaa viikon
aikana. Siemenid ja pahkino6ité ei ollut syonyt kukaan pelaajista. Leivédn pdilld suurin
osa oli merkinnyt kayttidvinsa jotakin levitettd mutta moni ei ollut merkinnyt mitéén
tietoja levitteestd, joten levitteiden tiedoista oli vaikea selvittdd rasvojen laatujen suh-
teita. Teolliset ruoat, jotka siséltdvit huonolaatuista rasvaa oli jitetty vihemmadlle syo-

miselle ja niiden sydminen tapahtui yleensé vain viikonloppuisin.

7.4 Suojaravintoaineet ja ravintolisit

Pédasiassa pelaajat soivét sekd monipuolisesti ettd riittdvisti eri ruoka-aineita, joten
ndin myds eri suojaravintoaineiden tarve on yleensd sopivalla tasolla. Monilla kuiten-
kin kasviksien ja hedelmien lisddminen olisi hyviksi, kaikkien tarvittavien vitamiinien
saamiseksi. Esimerkiksi sitrushedelmien syonti oli vahiistd, vain viisi pelaajaa oli syo-

nyt sitrushedelmié viikon aikana.

Erilaisia ravintolisid ei pelaajat juurikaan kédyttineet. Yksi pelaaja joi aamuisin vita-
miinijuomaa, ja yksi oli nauttinut harjoituksien jdlkeen jotakin palautusjuomaa. Muu-
ten ravintolisien kdytto oli harvinaista pelaajien keskuudessa. Pelaajat ovat tosin vield
nuoria, joten niiden kdyton yleisyys yleensd kasvaa vasta urheilijoiden ollessa van-

hempia.
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7.5 Ruokapyramidi ja lautasmalli

Pelaajat olivat syoneet monipuolisesti pdivittdin ldhes kaikista ruoka-aineryhmien
osista kaikkea sekd myds oikeissa suhteissa. Vain kasviksien, marjojen ja hedelmien
osalta oli tdssd kohdassa eniten parannettavaa usealla pelaajalla. Kasvikset, hedelmét
ja marjat ovat ruokapyramidin alimmaisina, joten niitd tulisi syodd runsaasti. My0s
lautasmalli oli toteutunut suurimmalla osalla hyvin. Ruoan kanssa oli syoty myds sa-
laattia, vaikka jokapdiviistd se kaikilla pelaajilla ei ollutkaan. Jotkut pelaajat olivat
syoneet vililld ruoan lisdksi leipdd, etenkin koululounailla. Lautasmallia voisi moni
pelaaja soveltaa myds aamupalan kohdalla, joka voisi olla hieman suurempi ja lautas-
mallin mukainen. Muutama pelaaja oli jattanyt aamupalan vélilld kokonaan pois, tai

syonyt pelkén hedelmén, miké ei ole tarpeeksi riittdvd aamupala nuorelle urheilijalle.

7.6 Ateriarytmi

Ateriarytmi oli suurimmalla osalla hyvé. Pelaajat soivit yleensé véhintddn viisi kertaa
paivassd, joista kaksi oli vdhintddn l[dmpimid aterioita. Tarkeimmait ateriat oli syoty ja
liian pitkid vilejé ei useinkaan tullut. Ruokailut oli ajoitettu hyvin harjoituksien nako-
kulmasta, mutta monet voisivat kuitenkin lisétd yhden pienen vilipalan heti harjoituk-
sien jdlkeen. Ndin pdivin ja illan ruokailujen vilille ei tulisi liian pitkad vilii, ja pieni
vélipala heti harjoituksien jilkeen edistdisi myds palautumista. Joillakin ei aterioita
kertynyt viikonloppuna suositeltua méardé ja ndin ravintorytmiin jdi hieman parannet-
tavaa viikonlopun osalta. Viikonloppuna pelaajilla ei ollut kuitenkaan ohjattuja harjoi-
tuksia eikd pelejd, joten energiaakaan ei kulunut vilttimatta yhté paljon, kuin arkipéi-

vind. Monet olivat kuitenkin liitkkuneet viikonloppuna omatoimisesti.

7.7 Energiansaanti

Energiansaanti oli sopivalla tasolla monilla pelaajilla sdédnnoéllisten ateriarytmien, mo-
nipuolisten ruokien sekd sopivien ruokaméddrien ansiosta. Joillakin on enemmain pa-
rannettavan varaa, kuin toisilla, mutta suurimmaksi osaksi pelaajien ruokavaliot koko-
naisuudessaan olivat melko hyvilld mallilla tutkimuksen mukaan. Yhdelld pelaajalla

aterioita kertyi pdivittdin kuitenkin vain kolme tai neljé, ja yleensd aamupala ja iltapala



36

olivat molemmat jadneet vélistd. Energiaa ei kerry tarpeeksi, kun tirkeité aterioita jaa
vélistd, ja ndin energiaa ei valttdmétta riitd tarvittavaa maaria harjoituksiin ja palautu-

miseen.

7.8 Herkkujen syonti

Herkkuja pelaajat olivat syoneet enintdin muutaman kerran viikossa. Neljd pelaaja ei-
vt olleet merkinneet syoneensd mitéén herkkuja viikon aikana. Yleensi pelaajat olivat
nauttineet suolaisista herkuista joko pizzaa tai hampurilaisia. Yleensi silloin oltiin
juotu my0s vdhdn limonadia. Makeista herkuista karkit tai jadteld olivat suosituimpia.
Pelaajat olivat pysyneet herkkujen syonnissd kohtuudessa ja herkkuja syétiinkin

yleensd vain viikonloppuisin.

7.9 Nestetasapaino

Pelaajien nestetasapaino ndytti tutkimuksen mukaan olevan hyvilld mallilla. Vain yksi
pelaaja oli jattinyt merkitsemittd kokonaan nautitut nesteet, joten hdnen osaltaan oli
vaikea arvioida nestetasapainoa. Muun joukkueen osalta nesteiden nauttiminen oli ol-

lut hyvéa viikon aikana.

Suurin osa nesteistd oli nautittu vetend. Aterioiden yhteydessd pelaajat joivat yleensé
kaksi tai kolme lasillista joko maitoa tai vettd. Pelaajat joivat vililld erilaisia mehuja
ja vichyn juominen oli my0s suosittua heiddn keskuudessaan. Yleensd mehua tai
vichyé oltiin juotu vélipaloilla. Mehut olivat erilaisia ja sisdltdvdt eri méddrén esimer-
kiksi sokeria mutta kuitenkaan mehua ei juonut kukaan pelaaja hirveitd maarid, vaan
suurimmaksi osaksi juotiin vettd, maitoa tai vichyi. Pelaajat olivat juoneet péivin ai-
kana tasaisesti nestettd ja myOs harjoituksissa oli nestetasapainosta pidetty huolta.
Muutama pelaaja oli merkinnyt juovansa vililld kahvia, usein aamuisin joko yhden tai

kaksi kuppia.
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8 YHTEENVETO

Tutkimuksen tehtdvina oli saada selville, minkdlainen on nuoren jddkiekkoilijan ruo-
kailu. Tutkimuksen tuloksista voidaan todeta, ettd pdédasiassa tutkimuksessa mukana
olevien pelaajien ruokailut ovat hyvalla mallilla. Taméa kaytinnossa tarkoittaa sitd, ettd
pelaajien ruokailutottumuksissa ei tutkimuksen mukaan ollut kovin suuria huolenai-
heita. Isoin asia, mik& nousi esiin suurimmalla osalla pelaajista, oli kasviksien, hedel-
mien ja marjojen syonnin vihyys, joita suositeltaisiin syotdvan suosituksien mukaan
enemman. Yksi asia, minkd moni pelaaja voisi myos lisété pdivittdiseen ruokavalioon,
olisi pienen vélipalan nauttiminen heti harjoituksien jdlkeen, liian pitkien syomistau-

kojen vilttdmiseksi sekd palautumisen edistamiseksi.

Pelaajat sdivdt monipuolisesti erilaisia ruoka-aineita, eikéd ruokavalio ollut kenelldkddn
kovin yksipuolinen. Kukaan ei ollut mydskdén esimerkiksi kasvissy6jé, joten proteii-
nien ldhteisiin ei tarvitse sen osalta kenenkéén kiinnittad erityistd huomiota. Rasvojen
laatujen saannista ei voinut olla varma kaikkien ruokien kohdalla mutta erilaisten ras-
vojen saantiin voisi pelaajat kiinnittdd huomiota ja valita tuotteita, jotka siséltévit
enemmain tyydyttymattdmid kuin tyydyttyneitd rasvahappoja. Pelaajien kdyttd viha-
rasvaisten maitovalmisteiden ja lihatuotteiden kannalta oli vaikea arvioida, mutta nii-
den kayttoon voivat pelaajat myds jatkossa kiinnittdd huomiota. Kukaan pelaajista ei
ollut syonyt pahkin6iti viikon aikana, ne ovat kuitenkin yksi vélttiméattomien rasva-

happojen ldhde, joten niitd pelaajat voisivat lisdtd heididn ruokailuihin silloin tdlldin.

Kaikilta pelaajilta 16ytyi jotakin parantamiseen varaa, ja toisilla parantamisen varaa
16ytyi enemman kuin toisilta. Huomioon tutkimuksessa pitdd ottaa myos luotettavuus,
jota kisitellddn lisdd seuraavassa luvussa. Myos erilaiset mahdolliset allergiat vaikut-

tavat ruokavalioon.

Tutkimuksen tulokset tuovat tirkedd tietoa joukkueelle. Ruokailut ovat tirkedssd
osassa pelaajien kehitystd, jotta heistd voi tulla mahdollisimman hyvié pelaajia. Tamén
tutkimuksen myo6té pelaajat saivat tietoa, mitd heidédn pitdd vield parantaa. Tutkimuk-
sen aineistoa keréttiin yhden viikon ajan mutta pelaajien olisi hyvi miettid ja panostaa

ruokailuihin joka viikko, mitd he toivottavasti myos tekevit.
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Tutkimuksen tuloksia ajatellen, pelaajien olisi hyvi jatkaa samaan malliin, ja parantaa
niissd osa-alueissa, missé kullakin pelaajalla oli parannettavaa. Pelaajien ollessa vasta
13-15 vuotiaita, kasvavat he kuitenkin vield, sekd pelit ja harjoitukset kovenevat ja
ruokavaliot voivat vield muuttua. Kuitenkin perusruokavalion olisi hyvé pysyd samana
ja panostaa jokapdivdisiin hyviin valintoihin. Yksittdiset huonot ruokavalinnat harvoin
tehtyind eivdt huononna ruokavaliota, mutta niiden toistuttua useasti, vaikuttaa se jo
selvisti kokonaisruokavalioon. Ruokailuja olisi hyvi seurata myds jatkossa ja katsoa

mihin suuntaan ne etenevit tulevaisuudessa.

9 LUOTETTAVUUSTARKASTELU

Reliabiliteetti ja validiteetti ovat tieteellisen tutkimuksen yleiset luotettavuusmittarit.
Reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten pysyvyyttd, ja pysyvyydelld sitd, ettd uusittaessa
tutkimus, saadaan samat tulokset. Validiteetilla tarkoitetaan oikeiden asioiden mittaa-
mista. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin ei ole kuitenkaan yksiselit-
teisid ohjeita ja luotettavuustarkastelu jadkin arvion varaan. Laadullisessa tutkimuk-
sessa ei voida laskea ja arvioida luotettavuutta niin kuin kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa, ja luotettavuus on tutkijan ndyton ja arvioinnin varassa. (Kananen 2014, 145—

147.)

Ennen ruokapdivékirjojen toteuttamista, pelaajien vanhemmille jaettiin laput, joissa
kysyttiin alaikdisten pelaajien lupaa osallistua tutkimukseen. Pelaajat osallistuivat tut-
kimukseen ruokapaiviékirjojen muodossa, joista saatiin tiedot heidén senhetkisistéi ruo-
kailuista. Ruokapdivikirjat jaettiin pelaajille ennen heiddn harjoituksen alkua ja ker-
rottiin samalla ruokapéivikirjan tdyttdohjeet, ja ettd tutkimustulokset tulevat osaksi

opinndytetyoti. Pelaajat kuuntelivat tarkasti ja esittivit myds muutaman kysymyksen.

Pelaajat olivat tdyttidneet ruokapéivikirjoja selkeisti. Toiset pelaajat olivat merkinneet
syotyja ruokia ja juomia sekd niiden méérid tarkemmin kuin toiset. Ruokapiivékirjoja

oli suhteellisen helppo analysoida, vaikka joissakin asioissa pelaajat olisivat voineet
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olla hieman yksityiskohtaisempia, jotta analyysi olisi voinut olla tarkempi. Ruokapai-
vékirjoista sai kuitenkin suurimmalta osin selkedn kuvan kaikesta, mité tutkimuksessa

oli tarkoituskin tutkia.

Ruokapaiivikirjojen tiayttd 13 — 15 vuotiaiden poikien mielesta oli ehké hieman tylsdi
ja vaivalloista. Pelaajat varmasti kuitenkin ymmaérsivit ruokapéivikirjojen todenmu-
kaisen tayton hyodyt myos heille itselle. He harjoittelevat paljon ja haluavat varmasti
tehdd kaiken mahdollisimman hyvin, jotta heistd voisi tulla mahdollisimman hyvii
jadkiekon pelaajia. Pelaajat olivat tdyttédneet ruokapdivékirjoja varmasti suurimmaksi
osaksi totuudenmukaisesti, silld esimerkiksi viikon aikana oli syoty myos herkkuja,

jotka oli merkitty rehellisesti ruokapiivékirjoihin.

Pelaajat pitivit ruokapdivékirjaa yhden viikon ajan. Viikkoon mahtuu myds yksi vii-
konloppu, jolloin ruokailut voivat poiketa arkisyomisestd. Ndin tutkimuksessa esiintyy
pelaajien koko viikon ruokakayttaytyminen. Jotkut pelaajat olivat kuitenkin unohta-
neet merkitd ylos joitakin péivid viikosta, joten ruokapiivikirjat eivit olleet kaikilla
aivan viikon mittaisia, mikd voi vaikuttaa joihinkin tutkimustuloksiin. Tutkimus pe-
laajien ruokailuista olisi voitu toistaa myds joku toinen viikko luotettavuuden paran-
tamiseksi. Ruokailut voivat vaihdella viikoittain aika paljon, silld yhden viikon ruo-

kailuihin voi vaikuttaa moni asia.

Pelaajien ruokapdivékirjojen sisdltod ajatellessa, olivat pelaajien liséksi heidén van-
hemmat tarkedssi roolissa, silld he vastaavat varmasti suurimmaksi osaksi poikien ruo-
kailuista kotona. Tutkimuksen luotettavuuteen voi vaikuttaa se, ettd vanhemmat ja pe-
laajat ovat voineet muuttaa heiddn ruokailutottumuksiaan silld viikolla. Ruokapaiva-
kirjan tayttdviikolla on voitu tehdd normaalia terveellisempéé ruokaa ja panostaa ruo-

kailuun normaalia enemman.

Ruokapaivikirjojen tdyttd niin tarkasti kuin mahdollista, oli pelaajille varmasti hieman
hankalaa. Jotta kaikki mahdolliset muistivirheet olisi oltu véltettivissa, olisi pelaajien
pitdnyt merkitd kaikki tiedot ruoista ja juomista heti ylos ruokapdivékirjaan. Kaikkia
ruokia ja juomia pelaajat eivit vélttdméttd joko pystyneet tai muistaneet merkiti heti,
joten joissakin kohdissa ruokapéivikirjoissa voi olla unohdettu kirjoittaa ylds jotakin,

mik3 voi vaikuttaa hieman tutkimustuloksiin.
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Ruokapdiviékirjoista saatuja tutkimuksen tuloksia on verrattu opinndytetyon teoria-
osuuteen, jossa kasitellddn urheilevan nuoren ruokailua. Lihteind kéytettiin sekd ai-
heeseen liittyvéd kirjallisuutta ettd internetldhteitd. Kaikki 1dhteet ovat melko uusia,
vanhin ldhde on vuodelta 2004. Suomenkieliset ldhteet olivat isossa osassa opinnéyte-
tyotd. Ravintoaiheisten kirjojen kirjoittajat ovat perehtyneet aiheeseen ja ovat aiheen
asiantuntijoita. Aiheen teoriaan oli perehdytty ennen ruokapiivékirjojen tekoa ja lépi-
kdyntid, jotta ohjeet niiden tiyttdon osattiin antaa sekd ruokapéivikirjat osattiin ana-

lysoida oikein.

10 POHDINTA

Aloitin tekeméédn opinnéytetyotd alkuvuodesta 2018. Aihe oli mielestini mielenkiin-
toinen ja opinndytetyoté oli kiva tehdid, kun joukkueen valmentaja oli myds kiinnostu-
nut aiheesta. Olen seurannut paljon jidkiekkoa ja ruokailut ovat yha tirkedmméssi
roolissa pelaajien kehittymisen kannalta. Tdma aihe ei tullut ensimméisend mieleen,
kun mietin eri vaihtoehtoja, mistd voisin opinndytetyon kirjoittaa. Aihe tuli kuitenkin

esille ja halusin tutkia aihetta seké saada lisda tietoa siité.

Tutkimuksessa tarkoituksena oli saada selville tutkimuksessa mukana olevien pelaa-
jien sen hetkiset ruokailutottumukset ja analysoida miten ne eroavat nuorten urheili-
joiden suosituksista. Ruokapiivékirjojen avulla sain selville hyvin pelaajien perusruo-
kavalion. Kuitenkin viikko on melko lyhyt aika ja eri viikkojen vililld voi olla paljon-
kin vaihtelua. Ruokapaivékirjojen pitoaikana pelaajilla ei ollut pelejd, joten pelipédivien
ruokailuja en saanut tdsséd tutkimuksessa kuitenkaan selville. Mielestini ruokapdivé-
kirja oli kuitenkin menetelméni sopiva, koska pelaajat olivat yhteistyokykyisié ja suu-
rin osa oli muistanut tdyttdd ruokapéivikirjaa tarkasti, joitakin huomioita lukuun otta-
matta. Uskon, ettd ruokapdivékirjoihin on vaivalloista valehdella aivan kokonaan, silld

kaikki syomiset ja juomiset sekd kellon ajat pitiisi silloin keksia itse.
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Pelaajat olivat yleisesti syoneet hyvin viikon aikana. Pelaajien vanhemmat ovat var-
masti olleet my0ds suuressa roolissa, mitéd pelaajat ovat syoneet viikon aikana. Ruoka-
paivakirjojen perusteella en voi tietdd, tietdvitko pelaajat mitd heidén pitdisi syoda ja
milloin, vai heiddn vanhempansa. Valmentajat ohjaavat kuitenkin pelaajia ravintoasi-
oissa, joten pelaajien pitéisi myos itse tietdd, mika on terveellinen ja sopiva ruokavalio

ja miten se vaikuttaa urheiluun.

Kun keskustelin ruokapéivikirjoista pelaajien kanssa kahden kesken, olivat he kiin-
nostuneita kuulemaan palautteen. Moni myos sanoi, ettd ruokapdivékirja sai ajattele-
maan mitd he oikeasti syovit joka pdivé ja kuinka paljon. Helposti ihmiset syovit, sitd
mihin on tottunut, vaikka ruokailuissa voisi olla parrannettavan varaa. Teoriaosuu-
dessa olen pyrkinyt kerddmaén tdrkeimmat tiedot, ja niitd valmentajat voivat hyodyn-

tad tulevaisuudessa ravintoasioista keskustellessa.

Opinndytetyotd tehdesséd opin paljon uutta. Vaikka tiesin aiheesta jo jotakin etukiteen,
sain paljon uutta tietoa ty6ta tehdessd. Oli myds tirkedd syventyé aiheeseen ja teoriaan
kunnolla ennen tutkimuksen toteuttamista, jotta tutkimus onnistuisi mahdollisimman
hyvin ja osaisin analysoida ruokapéivikirjoja oikein. Tutkimusta oli mielestdni kiva
tehdi, ja oli hauskaa ja mielenkiintoista ndhdd, miti pelaajat olivat syoneet viikon ai-
kana. Opinndytetyotd tehdessd opin vield paremmin 16ytdmaéén erilaisia ldhteitd seka
arvioimaan niiden luotettavuutta. Opinndytetyon tekeminen oli opettavainen prosessi

monella tapaa ja vaati my0s paljon aikaa. Liite 2 sisdltdd tyon tilaajan palautteen.
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LIITE 1

Ruokapdivékirja

Nimi:

Ika:

Merkitse tdhdn ruokapiivikirjaan yhden viikon ajan joka paivaltd
KAIKKI nauttimasi juomat ja ruoat. Merkitse my0s kaikki napostelut ja
vilipalat. Pyri merkitsemddn tiedot ruokapidivikirjaan mahdollisimman
pian syomisen ja juomisen jdlkeen, jotta muistivirheet olisi viltettdvissa.
Tayta ruokapaivikirjaa totuuden mukaisesti ja syo ruokapdivékirjaa pité-
essd itselle tavalliseen tapaan.

Merkitse kaikki pdivan aikana nauttimasi ateriat ja vélipalat mahdollisim-
man tarkasti. Esimerkiksi didin tekema lohikeitto, jossa lohta, perunaa,
porkkanaa, kukkakaalia, parsakaalia ja kevyt maitoa. Jos on kyseessa val-
misruoka, on hyvéd merkitd myds tuotteen kauppanimi, kuten esimerkiksi
Kivikyldn lihapyorykat.

Merkitse my0s kellon aika seké ruokien ja juomien madra esimerkiksi de-
silitroina, grammoina, lautasellisina, lasillisina, tee- tai ruokalusikallisina.
Merkitse myos sivun loppuun pdivdn aikana harrastamasi liikunta sekd
kellon aika.



Esimerkki: Klo 7.00 Aamiainen

e Yksi lasi vettd ja yksi lasi Valion Hedelmaétarhan appel-
siini tdysmehua.

e Lautasellinen Nallen tidysjyvikaurahiutale ja ruislese -
puuroa ja kourallinen pakastemustikoita.

e Yksi siivu Vaasan ruispalaa. Pailla Flora normaalisuo-
lainen levitettd, yksi viipale Valio Oltermanni 17%
Juustoa, yksi leikkele Saarioisten kultakinkkua, salaa-
tinlehti, 5 viipaletta kurkkua, 2 viipaletta tomaattia ja
kaksi suikaletta paprikaa.

Paivamaara:

Kellon | Nautittu ruoka ja juoma sekd niiden méara
aika




Jos tila loppuu, jatka toiselle paperille tai kdaantopuolelle .



Piivan aikana harrastettu litkunta:

Kellon aitka | Liikunta




LIITE 2

Opinndytetyon palaute:
o Kattava ravintoasioiden siséltd monipuolinen ja selkeidt padkohdat esilld
o Ravintoasioiden peruselementit ja syy - seuraus suhteet
o Valmentajat voivat kdyttdd pohjana omiin ravintoluentoihin tai koon-
teithin
o Tutkimuskoonti tekstimuodossaan selkeé

o Enemman voisi esittdd asioita ja tutkimustuloksia
o Kuva muodossa — helpottaa lukijan ymmartdmisté
o Tarkempaa sisdltod tutkimustuloksiin — tarkempia esimerkkejd, miten
syddd paremmin (mitd ruokia, minkélaisia annoksia tai siséltdja)
e Joukkueen yksildiden huomiointi
o Tyo tehty koontimuodossa joukkueen ruokailuista, mutta olisi voinut
eritelld hieman yksityiskohtaisemmin, mitd kukin on sydnyt esim. ka-
loriméérillisesti tai annoskokonaisuuksina ja kdyda niitd lavitse.

Tuossa ylld muutama kommentti tyohon liittyen. Kokonaisuutena jatko kdyttoon kel-

poinen tyd ja perusasiat selvidvit varmasti vahemmainkin ravintoasioista perilld ole-
vallekin. Kiitos yhteisty0sté ja tsemppid jatkoon!

Antti Kinnunen, C-junioreiden vastuuvalmentaja



