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Opinndytetydn tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa nuoren pesapalloilijan ravitsemusopas 7-16 —vuo-
tiaille pesdpalloilijoille ja heiddn vanhemmilleen. Toimeksiantajana opinndytetydssa toimi Suomen Pesa-
palloliitto. Toimeksiantajan tavoitteena oli saada opas, joka olisi osallistava, kustannustehokas ja nuoren
pesapalloilijan kehitysta tukeva. Lisdksi oppaan on tarkoitus olla terveytta edistava ja koko perheen ravit-
semukseen vaikuttava. Opinndytetyon tutkimuskysymykset olivat mitka seikat vaikuttavat nuoren urheili-

jan sydmiseen, miten nuoren urheilijan tulisi sydda ja miten tehddan hyva ja osallistava ravitsemusopas?

Opinndytetyo toteutettiin toiminnallisena tyond, jossa hyodynnettiin kuusi vaiheista konstruktivistista mal-
lia. Opinndytetyohon koottiin oppaaseen tarvittava teoriapohja, josta padasiat esitellddan oppaassa. Teo-
riapohjaan on koottu tietoa pesapallosta, nuoren urheilijan kasvusta ja kehittymisesta, pesadpalloharjoitte-
lusta, nuoren urheilijan ravitsemuksesta, vanhemman vastuusta nuoren ravitsemuksessa, ravitsemusval-
mennuksesta sekd tiedon oppimisesta. Raportissa kayddan myos lapi oppaan tekemisen vaiheet ja lopuksi
pohditaan oppaan onnistumista. Valmiissa oppaassa esitelldan urheilijan ravitsemuksen peruspilareita, lau-
tasmalleja, ateriarytmeja, peli- ja kilpailupdivan sydmista ja juomista. Oppaaseen on myds koottu helppoja
resepteja lampimista aterioista ja valipaloista. Oppaan lopussa kasitelldadn aikuisen vastuuta nuoren syomi-

sessa seka elintarvikevalintoja ja vinkkeja terveellisemman ravitsemuksen tavoittelemiseen.

Opas onnistui hyvin. Oppaaseen on saatu sisallytettya ravitsemuksen tarkeimmat asiat tiiviisti, mutta kui-
tenkin niin, etta luettavuus ja miellyttava ulkoasu sailyi. Sen lisdksi oppaasta saatiin osallistava ja kustan-
nustehokas, kuten toimeksiantaja toivoi. Toimeksiantajan mielesta sisdltokokonaisuudet ovat hyvin koottu
ja lukeminen oli helppoa. Kohderyhmilta ei ole vield saatu palautetta, silla opas jaetaan Pesapalloliiton
toimesta heille vasta opinnaytetydprosessin paatyttya. Jatkotutkimusaiheina voisi olla kysely oppaan kay-
tostd, oppaasta tehtdva valmentajien versio, ravitsemuskoulutusten suunnittelu valmentajille, oppaan teko

myos yli 16 -vuotiaille pesapalloilijoille ja luentojen pito vanhemmille.
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The objective of this bachelor’s thesis was to plan and compile a guide for young Finnish baseball players
aged from 7 to 16 and for their parents. This thesis was commissioned by the Finnish Baseball Association.
Their aim was to obtain a participatory and cost-efficient guide that promotes young Finnish baseball play-
ers’ development. In addition, the objective was to create a guide that would promote health and affect
the nutrition of the entire family. The research questions were what variables affect the eating habits of
young athletes, how should a young athlete eat and how to compile a good and participatory nutrition

guide?

The six-phase constructive learning model was utilized in this functional thesis. The theory base for the
guide was gathered and the main points are explained in the guide. The theory base consists of information
about Finnish baseball, young athletes’ growth and development, baseball training, young athletes’ nutri-
tion, parental responsibilities, nutritional guidance and adopting knowledge. The thesis presents the pro-
cess of producing a guide and reflects on the quality of the outcome. In the completed guide the basics of
athletes’ nutrition, food plate models, meal timing, eating on a game day and hydration are discussed. The
guide also includes easy recipes for meals and snacks. The final section of the guide covers parental respon-

sibilities in young athletes’ nutrition, grocery choices and hints for a healthier diet.

The guide was a success. It contains the most important aspects of nutrition in a compact package while
still retaining its readability and pleasant design. The guide also proved to be participatory and cost-efficient
as the commissioner had wished. The principal described the content as well composed overall and easy to
read. No feedback has been received from the target group because the guide will be distributed after the
thesis process by the Finnish Baseball Association. Further research could be conducted in the form of a
guide user survey, compiling a guide and nutritional education for coaches or for Finnish baseball players

over the age of 16, and a lecture series for parents.
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1 Johdanto

Valtakunnalliset ravitsemussuositukset antavat valtavaestolle tietoa terveytta edistavasta ruo-
asta. Nama ravitsemussuositukset ovat pohja myos urheilijoiden ravitsemukselle, joka ei poikkea
suuresti tavalliselle ihmiselle suositellusta ravitsemuksesta. Niin tarkeaa, kuin terveellinen ja mo-
nipuolinen ruoka onkin menestyvalle urheilija, vield tarkedampaa se on kasvavalle ja kehittyvalle
lapselle ja nuorelle. Kuitenkin joka neljas 4.-5. luokkalainen jattaa viikon aikana aamupalan syo-
mattd 1-2 aamuna tai useammin, ja ldhes puolet ilmoittavat jattavansd syomatta salaattia jokai-
sena koulupdivana (Kouluterveyskysely 2019). Lasten ja nuorten ravitsemukseen vaikuttaa vah-
vasti kaverit, perhe ja etenkin nuorten ravitsemukseen myos vallalla olevat trendit. Lapsena ja
nuorena opittu syomiskayttaytyminen kantaa pitkalle aikuisuuteen, joten on tdrkeda oppia nou-

dattamaan terveellisen sydmisen periaatteita jo lapsuudessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa Pesdpalloliitolle ravitsemusopas, joka on suunnattu seka
nuorelle pesdpalloilijalle ettd hanen vanhemmilleen. Toimeksiantajan tavoitteena on, ettd opas
on kustannustehokas, osallistava ja urheilijan kehitysta tukeva. Tavoitteena on myos, etta opas
on terveytta edistava ja silla vaikutetaan koko perheen ravitsemukseen. Opinndytetyon tekijoiden
tavoitteena on syventdd omaa ammatillista osaamista ja kehittaa kriittista tiedonhakutaitoa.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat: 1. Mitka seikat vaikuttavat nuoren urheilijan syomi-
seen? 2. Miten nuoren urheilijan tulisi sydda? 3. Miten tehddan hyva ja osallistava ravitse-

musopas?

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Pesapalloliitto. Suomen Pesépalloliitto ry (PPL) on vuonna
1931 perustettu pesapallon lajiliitto (Koskela 2017). Pesapalloliitolla on viisi toiminta-aluetta,
jotka vastaavat operatiivisesta toiminnasta, yhteiskunnallisesta vaikuttamisesta, viestinnasta ja
kehityksen etenemisestd (Pesapalloliiton uusi aluejako vahvistaa yhden liikkeen periaatetta
2017). Toiminta-alueita ovat Eteldinen, Keskimaan, Lantinen, Pohjoinen ja Savo-Karjalan alue. Pe-
sapalloliitto muun muassa jarjestaa yhdessa alueiden kanssa sarjatoimintaa, tapahtumia, leireja,

koulutuksia valmentajille ja tuomareille seka organisoi koko Suomen pesapallotoimintaa.



2 Pesdpallo

Tassa luvussa kdaydaan lapi pesapalloa lajina seka siina tarvittavia ominaisuuksia, jotta lukijalle
avautuu, millaista on pesapallon harjoittelu ja pelaaminen, seka kuinka paljon lajilla on harrasta-
jia. Tasta tiedosta on hyotya, kun etenemme ravitsemusosioon ja perehdymme siihen, millaisia
vaatimuksia laji asettaa ruokailulle. Saamme tata kautta tietoomme myos sen, kuinka suuri vai-
kutus ja levikki opinnaytetydmme toiminnallisella osuudella eli itse oppaalla voi parhaimmillaan
olla. Lisdksi kdymme |api pesapallon harjoittelun ikadvaiheittain kohderyhmamme huomioon ot-

taen.

Pesdpallo juontaa juurensa vuoteen 1901, jolloin pelattiin suositun pallonlydntipelin, kuningas-
pallon, ensimmainen virallinen ottelu. Pesapallon isdna pidettava Lauri “Tahko” Pihkala alkoi ke-
hittda kuningaspalloa eteenpain ja lahti Yhdysvaltoihin tutustumaan baseballiin ja saamaan kay-
tdnnodn oppia kansainvalisesta urheilusta. Kehitystyohon antoivat vaikutteensa myos Venajalla
pelattu lapta, Ruotsin langboll ja Saksan Schlagball. Vuonna 1915 Pihkala esitteli ensimmaisen
muunnoksen kuningaspallosta, pitkdpallon. Kehitystyd kuitenkin jatkui, kun Pihkala halusi peliin
kilpailullista luonnetta. Ensimmadinen nykymuotoinen pesapallo-ottelu pelattiin Helsingissa

vuonna 1920. (Historia n.d.)

Kaudella 2019-2020 pesapallossa lisenssipelaajia ja -tuomareita oli Iahes 18 000 ja pesapalloa tar-
joavia seuroja toimii noin 173. Ostettujen lisenssien maara on ollut selvdssa kasvussa viimeisten
neljan kauden aikana. (Kasvu jatkuu — pesapalloilijoita kautta aikain ennatysmaara lisenssiurhei-
lijoina 2019; Seurat n.d.a; Seurat n.d.b; Seurat n.d.c; Seurat n.d.d; Seurat n.d.e.) Pesapallossa ika-
luokat jakautuvat G-B-junioreihin niin, ettd G-juniorit ovat alle 8-vuotiaita, F-juniorit alle 10-vuo-
tiaita, E-juniorit alle 12-vuotiaita, D-juniorit alle 14-vuotiaita, C-juniorit alle 16-vuotiaita ja B-ju-
niorit alle 19-vuotiaita (Pelisdannot 2015, 3). Kaudella 2019-2020 G-ikaisia lisenssipelaajia oli 1608
tyttoa ja 1658 poikaa, F-ikdisia oli 1154 tyttoa ja 1501 poikaa, E-ikdisia oli 1127 tyttoa ja 1371
poikaa, D-ikéisia oli 789 tyttoa ja 937 poikaa seka C-ikdisia 570 tyttoa ja 582 poikaa (llona Naata-
nen, sahkoposti 15.11.2019).



2.1 Pesdpallo lajina

Pesapallopelissa kaksi joukkuetta pelaavat vastakkain ja yhteen joukkueeseen kuuluu 12 pelaajaa
seka 2 pelinjohtajaa. Joukkueet ovat vuorotellen sisa- ja ulkovuorossa. Tehtyjen juoksujen maara
ratkaisee jakson voiton, ja voitettujen jaksojen maara ratkaisee ottelun voiton. Pesapallossa jak-
soja on kaksi ja ne kestavat keskimaarin 30-60 minuuttia. Sisdvuorossa olevasta joukkueesta kukin
pelaaja toimii vuorollaan lydjana. Kun lyoja lahtee kotipesasta lyotyaan kenttapesille, han muut-
tuu juoksijaksi. Juoksijoiden tavoitteena on kiertda kolme kenttdpesda haavoittumatta tai pala-
matta. Muut sisdvuoron joukkueesta auttavat juoksijoita etenemisessa lyonneilldan. Juoksijan
kierrettyad sdantojen mukaisesti kaikki kenttdpesat juoksija tekee juoksun palatessaan takaisin ko-
tipesdan. Ulkovuorossa oleva joukkue pyrkii haavoittamalla tai polttamalla estdmaéan sisdvuo-
rossa olevan joukkueen juoksujen synnyn. (Koskela 2017, 12; Pelisdannot 2015, 3.) Ulkopelaajat
sijoittuvat kentdlle oman joukkueen taktiikkansa mukaisesti. Ulkopelissa ryhmittyminen riippuu
useimmiten juoksijoiden maarasta kenttapesilla ja siitd, milla kenttapesilla juoksijat ovat. Ulkope-
lisijoittumisilla vastustajajoukkueen juoksijoille jatetddan mahdollisimman lyhyt aika edeta seuraa-

valle kenttdpesalle ja ly6jan lyontisuunnat pyritadn tukkimaan. (Nikkola 2004, 4.)

Kun kolme sisdpelaajaa on palanut tai sisdvuorossa ei ole syntynyt tarvittavaa maaraa juoksuja,
tapahtuu vuoronvaihto. Ulkovuorossa ollut joukkue tulee sisdlle yrittamaan juoksujen tekoa ja
sisdvuorossa ollut joukkue siirtyy ulkovuoroon estamaan juoksujen tekoa. Molempien joukkuei-
den kaytya sisdvuorossa, on pelattu vuoropari. Ottelut koostuvat kahdesta 2-4 vuoroparin jak-
sosta ja tasatilanteessa pelattavista supervuoroparista ja kotiutuskilpailusta. (Pelisdannot 2015,
3.) Pesdpalloa pelataan talvisin halleissa ja kesaisin hiekkatekonurmi-, kumirouhe- seka hiekka-

kentilla.

2.2 Pesdpallossa vaadittavat ominaisuudet

Monipuolisena lajina pesapallo vaatii taitoa, rajahtavaa voimaa ja nopeutta. Pesapalloilijan tulee
pystya reagoimaan muuttuviin tilanteisiin, omata hyva heittokasi ja pallosilma. Naiden taitojen
lisdksi pesdpalloilijan taytyy olla vahva myo6s henkisesti ja omata potentiaalia sekd henkista voi-
maa suoriutua parhaalla mahdollisella tavalla psyykkisesti ja fyysisesti vaativista tilanteista. Pesa-

pallossa on tarkedd ymmartaa merkkipelin taktiikka ja merkkien mukaisesti tehtavat sisapelirat-



kaisut. Nopeuskestavyytta pelaajat tarvitsevat useita kertoja ottelun aikana tapahtuviin maksi-
maalisiin lyhyihin vetoihin. Peruskestavyys taas tuo pohjan koko fyysiselle harjoittelulle. (Kuos-
manen 2003; Varonen 2003, 4.) Kestavyyden lisaksi pesédpallossa vaaditaan yleisvoimana pikavoi-
maa, jota tarvitaan monissa perakkaisissa nopeissa maksimaalisissa suorituksissa (Hyttinen 2004,
3). Pikavoiman rinnalla kulkee rajahtava voima, jota tarvitaan yksittdisissa maksimaalisissa suori-
tuksissa, kuten pesilta 1ahdoissa, ja ulkopelissa liikkkumisessa ja reagoinnissa (Hyttinen 2004, 3;
Varonen 2003). Yleisesti voidaankin sanoa, ettd pesapalloilijan tarkein voiman laji on nopeus-
voima, silla lajisuoritukset koostuvat vain yksittaisista laji- ja juoksusuorituksista. Pesapalloilijan

voimaharjoittelu tahtda mahdollisimman hyvaan nopeusvoimakestavyyteen. (Hyttinen 2004, 3.)

Pesapalloilijan kokonaiskuormitus pelin aikana riippuu isosti pelipaikasta ja joukkueen ulko- ja si-
sapelitaktiikasta. Jo lasten joukkueissa voi olla eroja, miten ulkopeliryhmittaytymistd muutetaan
vai muutetaanko ollenkaan. Muutokset voivat olla pienia, jolloin esimerkiksi yksittdinen pelaaja
vaihtaa paikkaa tai isompia sijoittumismuutoksia, jolloin |dhes kaikki ulkopelaajat vaihtavat ken-
talla sijoittumistaan. (Nikkola 2004, 19-21; Haapala 2004, 20.) Sisdpelissa voidaan kayttaa eri tak-
tiikoita pelaajien kayttamiseksi. Suurin kuormittavuus ero on jokeripelaajilla verrattuna ulkope-
lissa aktiivisesti toimiviin pelaajiin. Jokeripelaajat, joita joukkueessa voi olla maksimissaan kolme,
eivat ole ulkopelissa mukana aktiivisessa roolissa. Nain ollen muun joukkueen pelatessa ulkopelia
jokeripelaajan tehtdvana on pitda itsensa valmiina sisdpelid varten. Kuormituseroja eri roolien
pelaajien valilla voi tulla jo harjoituksissa, kun eri pelipaikan pelaajat harjoittelevat omalle peli-
paikalleen kohdistettuja harjoituksia. Pesapallonharjoituksista ei kuitenkaan ole viela tehty tutki-

musta kuormittavuuden osalta.

2.3 Pesdpallon harjoittelu ikdvaiheittain

Suomen Pesédpalloliitto ry:n mukaan harjoittelussa tarkeda on kasvattaa aktiivisia ja oma-aloittei-
sia toimijoita, opetella lajin perustaidot seka havainnointi- ja pdatoksentekotaitoja, oppia ymmar-
tamaan fysiikkaharjoittelun merkitys terveeksi urheilijaksi kasvamisessa seka sosiaalisten taitojen
ja myonteisen ilmapiiri merkitys lajirakkauden syntymisessa ja sailymisessa. Pesapalloliiton teke-
misen tavoite on se, ettd jokaisen lapsen ja nuoren on turvallista, terveellista ja hauskaa osallistua
pesdpallotoimintaan. Pesapallon kautta kasvatuksessa painotetaan lapsen kykya toimia erilaisissa

rooleissa, yksilollisyyttd ja tasavertaisuutta seka tuetaan henkistd kasvua ja sosiaalisten taitojen



kehittymista. Lapsen kasvua vastuulliseksi, oikeudenmukaiseksi ja terveen itsetunnon seka itse-

luottamuksen omaavaksi pesapalloilijaksi vahvistetaan. (Suuntana Superpesis — pelaajapolku n.d.)

G-F -ikdluokassa, eli 7-10 —vuotiaiden ikaisissa, liikuntaa pitdisi harrastaa 20 tuntia viikossa. Oh-
jattuja harjoituksia tasta tulisi olla 3-6 tuntia viikossa ja monipuolista liikuntaa, kuten pihaleikkeja,
valituntiliikuntaa, koulumatkoja ja koululiikuntaa, 2 tuntia paivittain. Monipuolisuus on siis har-
joittelun ja kehityksen perusta. Ohjatuissa harjoituksissa ja kasvatuksessa korostetaan erityisesti
oma-aloitteisuutta, aktiivisuutta, monipuolisuutta sekd motorisia perustaitoja. Lajitaidoissa tassa
ikdluokassa korostuu palloon osuminen, heitto- ja kiinniottotekniikat ja kentalla etenemisen hah-
mottaminen. Fyysisistd ominaisuuksista G-F -ikdluokassa keskeisimpid ovat motoriset perustai-
dot, kuten tasapaino, liikkumistaito ja valineen kasittely sekd nopeus-, ketteryys-, tasapainohar-

joittelu, joita harjoitellaan leikin kautta. (Suuntana Superpesis — pelaajapolku n.d.)

E-ikaisilla, eli 11-12-vuotiailla, liikunnan maara kasvaa kahdella tunnilla 22:een tuntiin viikossa.
Monipuolinen liikunta on tassakin ikdluokassa harjoittelun perustana; monipuolista liikuntaa tulisi
harjoittaa 2 tuntia paivassa. Lisdksi ohjatut harjoitukset lisddntyvat 4-8 tuntiin viikossa. Ohjatuissa
harjoituksissa seka kasvatuksessa korostetaan iloa ja hauskanpitoa, monipuolisuutta ja ryhmassa
toimimista. Kodin ja koulun kanssa yhteistydssa varmistetaan kokonaisliikkuntamaaran riittavyys.
Lajitaidoista tdssa ikdluokassa kehitetaan erityisesti peruslyontia vauhdilla, kiinniotto - heittoyh-
distelmaa, etenemisen merkitysta osana pelid ja pelipaikkakohtaista pelaamista. E-ikaisilla keski-
ja alavatalon yhteistoiminta, kimmoisuus ja nopeusharjoittelu seka kehonpainolla tehtava toimin-
nallinen voimaharjoittelu on fyysisen harjoittelun perusta. (Suuntana Superpesis — pelaajapolku

n.d.)

Peséapalloliiton liikuntasuositus D-ikdisille, eli 13-14 -vuotiaille, on 24 tuntia viikossa. Monipuolista
liilkuntaa siita on kaksi tuntia paivassa ja ohjattuja harjoituksia 6-10 tuntia viikossa. Ohjatun har-
joittelun painopiste on ilossa ja osallisuudessa, sitoutumisessa harjoittelun sadannéllisyyteen seka
ryhmassa toimiminen. Lisdksi kodin ja koulun kanssa yhteistydssa varmistetaan riittava kokonais-
lilkuntamaara seka monipuolisuus esimerkiksi koululiikuntatapahtumien kautta. Lajitaidoista kes-
kitytaan erityisesti eri lydnteihin samasta asennosta, kiinniotto — heittoyhdistelman opetteluun,
etenemisen merkitykseen osana pelid seka lyontivalintoihin omien vahvuuksien ja vastustajan si-
joittumisen pohjalta. Fyysisiltd ominaisuuksilta harjoittelussa korostuu yleisvoima- ja kestavyys.
Kimmoisuus, keskivartalo ja heittokestavyys ovat tarkeimpia kehitettavia kohteita. (Suuntana Su-

perpesis — pelaajapolku n.d.)



C -ikdluokassa, eli 15-16 —vuotiaissa, kokonaisharjoittelumaara on viikossa 26 tuntia. Tasta moni-
puolista harjoittelua on 4-6 tuntia viikossa ja ohjattuja harjoituksia 8-12 tuntia viikossa. Naiden
lisdksi C-ikaisille tulee mukaan harjoitteluohjelmaan omatoiminen harjoittelu, jota pitaisi olla 6-8
tuntia viikossa. Ohjatuissa harjoituksissa C-ikaryhmdassa painotetaan positiivista asennetta har-
joitteluun, toiminnan tavoitteellisuutta sekda omien vahvuuksien tunnistamista. Tassa ikaryh-
massa alkaa akatemiatoiminta. Lajitaidoista erityisesti kehitettavia ovat oman lyontiperheen (pie-
net, ohitukset ja kovat) hahmottaminen, ulkopelisuoritusten vahvistaminen pelipaikkakohtai-
sesti, etenemisen merkitys eri pelitilanteissa sekd lyontiperheen merkityksen ymmartaminen.
Fyysisiltd ominaisuuksilta keskitytdan monipuoliseen valmistavaan voimaharjoitteluun, joka sisal-
tda voimaharjoittelun, peruskestavyyden, keskivartalon ja kimmoisuuden. (Suuntana Superpesis

— pelaajapolku n.d.)

Pesapalloliiton pelaajapolun mukaan siis 7-10-vuotiaiden ohjattujen harjoitusten maaran tulisi
olla 3-6 tuntia viikossa, 11-12-vuotiailla pitaisi olla 4-8 tuntia, 13-14-vuotiailla 6-10 tuntia ja 15-
16-vuotiailla 8-12 tuntia. Valtion liikuntaneuvoston teettamassa tutkimuksessa tutkittiin lasten ja
nuorten liikkkumista. Tulosten perusteella seurassa harrastavilla lapsilla ja nuorilla valmentajien
ohjaamia harjoituskertoja oli 75 prosentilla 9-vuotiaista 1-3 kertaa viikossa. 11-vuotiailla 2-5 ker-
taa viikossa ohjattuja harjoituskertoja oli 72 prosentilla. Vain 36 prosentilla 13-vuotiaista ohjat-
tuja harjoituskertoja oli 4-5 kertaa tai enemman viikossa ja 15-vuotiaista enemman kuin 5 ohjat-
tua harjoituskertaa viikossa oli vain 10 prosentilla vastanneista. Harjoituskerran pituus tutkimuk-
sessa oli noin 92 minuuttia eli noin 1,5 tuntia. (Martin, Suomi & Kokko 2019, 51.) Tutkimustulok-
sesta voi paatelld, ettei Pesdpalloliiton pelaajapolun tavoittelemiin ohjattuihin harjoitustunteihin
valttamatta paasta D- ja C-ikdryhmissd. Omatoiminen harjoittelu tulee mukaan Pesapalloliiton
pelaajapolun mukaisesti harjoiteltuna vasta C-ikaisissa, jolloin omatoimista harjoittelua pitaisi
suositusten mukaan toteutua 6-8 tuntia viikossa. Tutkimuksen mukaan 15-vuotiaista 28 prosent-
tia ei harjoittele kertaakaan omatoimisesti viikossa, yhden kerran harjoittelee 24 prosenttia, 2-3
kertaa harjoittelee 32 prosenttia, 4-5 kertaa omatoimisesti harjoittelee 10 prosenttia ja yli 5 ker-
taa harjoittelee vain 6 prosenttia. Tutkimuksessa omatoiminen harjoituskerta kesti noin 68 mi-
nuuttia. (Martin ym. 2019, 51-52.) Yli kuusi tuntia viikossa, mika oli pelaajapolun minimi tunti-
maard omatoimista harjoittelua 15-16 -vuotiaille, harjoittelee siis vain noin 6 prosenttia. Tasta
tutkimuksesta ei voida vetada suoria johtopaatoksia, koska tutkimuksessa ei selvitetty vain pesa-
pallon harjoittelumaaria. Tutkimuksesta saa kuitenkin suuntaa antavaa tietoa siita, etta Pesapal-

loliiton liikuntasuositukset eivat toteutuisi kovinkaan hyvin.



3 Nuori urheilija

Opinnaytetyo kasittelee nuoren urheilijan ravitsemusta. Tassa kappaleessa perehdytdaan nuoreen
urheilijaan, jotta loytyy kasitys siitd, millainen opinnadytetyon kohderyhma on, ja millaisia vaiheita

heidan kehityksessaan on.

Saanndllinen liikkunta lapsuudessa on terveellista ja se edistda lihaksiston ja luuston kehitysta, pa-
rantaa kehonkoostumusta, kehittdda hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa seka insulii-
niaineenvaihduntaa. Se myo6s vahentaa todennakoisyytta lihavuuteen seka rasva- ja sokeriaineen-
vaihdunnan héiriéihin myohemmin. Kohtuullisella maaralla liikuntaa ei ole havaittu olevan nega-
tiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten kasvuun ja kehitykseen. Kuitenkin varhainen altistuminen ko-
valle fyysiselle ja psyykkiselle stressille saattaa vaikuttaa kehitykseen. Intensiivinen harjoittelu voi
viivastyttaa luuston kypsymista. Urheilijoiden puberteetti kehittyy luuston kehityksen kanssa sa-

massa. (Kalaja, Laine & Mero 2016, 75-76.)

Pesapallo vaatii harrastajalta tiettyja fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia ominaisuuksia, jotka ovat
taitavalla pelaajalla avainasemassa. Lapsen ja nuoren kehityksen tunteminen on tarkeas, jottei
vaaranlaisella suhtautumisella ja tekemiselld aiheuteta asioita, jotka voivat vaikuttaa peruutta-
mattomasti lapsen tai nuoren eldmaan tulevaisuudessa. (Luopa 2005.) Pesapalloharjoittelua
suunniteltaessa on hyva ottaa huomioon herkkyyskaudet, jotta tietyssa idssa osataan painottaa

silla hetkella kehittyvaa ominaisuutta.

3.1 Kasvu ja kehitys

Lapsen ja nuoren kehossa tapahtuu suuria muutoksia lapsuuden ja nuoruuden aikana. Muutokset
vaikuttavat liikunnalliseen ja urheilulliseen suorituskykyyn ja harjoitettavuuteen. (Laine, Kalaja &
Mero 2016, 61.) Esimerkiksi ihmisen kehonkoostumus, mittasuhteet ja fysiologiset toimintame-
kanismit muuttuvat kasvun ja kehityksen aikana. N&illa on vaikutusta muun muassa painopisteen
sijaintiin, vipuvarsien pituussuhteisiin ja nestevajeen iimenemisherkkyyteen. Hormonaalinen kyp-
syminen mahdollistaa kuormittavamman ja lihasmassan hankintaan tahtaavan voimaharjoitte-

lun. (Hakkarainen 2009b, 73.)



Lasten ja nuorten harjoitusvaste ja fyysinen suorituskyvyn kehitys perustuu kehon eri elinjarjes-
telmien kokoon, toimintakykyyn ja saatelytehokkuuteen. Nadihin muuttujiin vaikuttaa kolme kehi-
tysbiologista ilmi6ta: fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen. Kaikkia
naita ilmiodita tapahtuu samanaikaisesti. Kuitenkin pituuskasvua esiintyy jo varhaislapsuudessa,
jolloin biologinen kypsyminen on hyvin hidasta. Biologinen kypsyminen kiihtyy vasta pubertee-
tissa. Fysiologinen kehittyminen on riippuvainen kahdesta edelld mainitusta ilmiosta, mutta sii-
hen vaikuttaa erityisesti ymparistotekijat, kuten leikit, pelit ja harjoitukset. (Hakkarainen 2009b,
74.)

Fyysiselld kasvulla tarkoitetaan kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua. Fyysinen ke-
hon kasvu on riippuvainen kolmesta muutoksesta solutasolla: solumaaran lisdantymisesta, yksit-
tdisten solujen koon kasvusta ilman solumaéaran kasvua ja soluvalitilan nesteen ja rakenteiden
lisdantymisestd. Kaikki nama muutokset esiintyvat paaasiassa syntyman jalkeisten ensimmaisten
15-20 vuoden aikana. Kuitenkin aika on yksil6llista ja siihen vaikuttavat ymparisto, perima ja fyy-
sinen kuormitus. Biologisella kypsymisella tarkoitetaan elimiston kypsymista kohti aikuisten kyp-
syysastetta. Kypsymiseen vaikuttaa kaksi tekijaa: aikataulu ja nopeus. Kypsymista tapahtuu koko
kasvun aja, mutta eri elinjarjestelmien kypsymisaikataulu ja -nopeus vaihtelevat. Yksiloiden valilla
voi olla huomattaviakin eroja ajassa ja nopeudessa. Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen on fyy-
sisten suorituskykyominaisuuksien kehittymista. Kehittymisaikataulu riippuu geneettisesta kehi-
tyspotentiaalista, fyysisestd kasvusta, biologisesta kypsymisesta, fysiologisesta kehityksesta seka

kasvuymparistosta. (Hakkarainen 2009b, 74-75.)

Lasten ja nuorten energiantarve vaihtelee kasvun ja kehityksen vaiheiden mukaan. Kasvussa, ke-
hityksessa ja ravinnon tarpeessa on suuria muutoksia yksiléiden vélilla myds saman ikaisilla lap-
silla puhumattakaan eri-ikdisista lapsista. Ravinnon tarve kasvaa lapsuuden ja nuoruuden ajan,
kunnes tarve tasaantuu tai pienenee hieman saavutettaessa aikuisikd. Nopean kasvun aikaan
energiantarve on suurta. Murrosidssa energiantarve kasvaa selkeasti nopean kasvun takia. Run-
sas lilkkkuminen suurentaa energiantarvetta entisestaan. Jos saa energiaa yli energiantarpeen, voi
paino nousta normaalia painonnousua enemman. Jos taas sy0 liian vahan, ja energiantarve jaa
tayttamatta, voi pitkalla aikavalilld seurauksena olla laihtuminen tai painonnousun ja kasvun hi-

dastuminen. (llander 2010, 32-37.)



3.2  Herkkyyskaudet

Herkkyyskaudet eli ajanjaksot, jolloin tietyn ominaisuuden kehittyminen tapahtuu osittain luon-
nollisen kasvun kautta ja jolloin kehitys on helpointa ja tehokkainta, tulee ottaa huomioon har-
joittelun pitkantdahtdimen suunnittelussa (kuvio 1.). Kaudet antavat kuitenkin vain suunnan har-
joitteluun. Harjoittelussa tulee ottaa huomioon yksil6llinen kehitystaso seka liikunta- ja harjoitte-

lutausta. (Hakkarainen & Nikander 2009, 140.)

Nopeuskestéwys' (maitohapoton) Mopeuskestavyys (maitohapollinen)

# Liikkuvuus / notkeus

Voima (hermotus, linaskunto) Voima (linasmassa)

/ Aerobinen peruskesiavyys
—— Mopeus (voima)

Nopeus (hermotus)

Motoriset perustaidot

| | | | | >
| I I I I

3 11 14 17 20

Kuvio 1. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikdvaiheissa (Mukailtu

Hakkarainen & Nikander 2009, 140).

Motorisessa oppimisessa lapsi omaksuu liikuntataitoja jatkuvasti. Muutokset motorisessa kehi-
tyksessa tapahtuvat tietyn geenien maarittdman jarjestyksen mukaisesti. Kehittymisessa on kui-
tenkin eroja. Aikaisemmat sosiaalisesta ja fyysisesta elinymparistosta tulleet kokemukset muok-
kaavat lapsen motorista kehittymista. Tasapaino-, vdlineen kasittely- ja liikkumistaidon eli moto-
risten perustaitojen oppiminen tapahtuu keskimaarin toisesta ikdvuodesta seitsemannen vuoden
loppuun. Lapsi siis oppii suurimmaksi osaksi motoriset perustaidot ennen kouluikda. Perustaito-
jen hallinnan jalkeen lapsi siirtyy oppimaan erikoistuneita liikkeitd. (Hakkarainen & Nikander
2009, 141.) Pesapallo on tekniikkaa vaativa laji, jossa taidolla on suuri merkitys. Motoriset perus-

taidot luovat hyvan pohjan pesapallossa vaadittaville lajitaidoille. (Luopa 2005.)

Nopeus on isoksi osaksi peritty ominaisuus, mutta sitd voidaan kehittda aloittamalla harjoittelu

riittdvan nuorena ja paneutumalla juuri herkkyyskausien hyédyntamiseen. Nopeuteen vaikutta-
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vat hermotus, taito ja voimataso. Lasten ja nuorten osalta tulisikin painottaa nopeuden harjoitta-
misessa liiketiheyttd, reaktiokykya, rytmitajua ja taitoa kehittavia harjoituksia jokaisessa harjoi-
tuksessa. Naiden ominaisuuksien harjoittaminen murrosian jalkeen on huomattavasti haastavam-
paa. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141.) Pesdpallossa on monia nopeutta vaativia toimintoja,
kuten heitot, lyonnit ja eteneminen, jonka vuoksi nopeuden harjoittelu on tarkeaa (Siurua 2003,

8).

Lihaksiston voimantuotto on riippuvainen lihassolujen hermotuskyvysta, lihassolujen poikkipinta-
alasta ja solujen energia-aineenvaihdunnasta. Myos luiden, janteiden ja muiden tukikudosten ke-
hittymiselld on merkitystd voimantuottoon. Murrosikdaa ennen harjoittelun tulisi sisdltaa lihas-
koordinaatioharjoitteita, voimaharjoitustekniikka- sekd nopeusvoimaharjoittelua. Ndma harjoit-
telumuodot kehittdvat hermoston saatelykykya, jolloin hormonaalisen kypsymisen aikana on hel-
pompi kehittdd myos lihasmassaa. Lihaskoordinaation harjoittaminen mahdollistaa lihasvoiman
hyodyntamisen eri urheilulajien suorituksissa. Hermotuksen lisdksi voimaharjoittelussa ennen
murrosikaa tulisi panostaa lihaskuntoon ja lihasten aerobiseen jaksamiseen. Kevyella vastuksella,
esimerkiksi oman kehon painolla tehtavat pitkat, maitohapottomat sarjat, parantavat lihaksen
palautumiskykya, ehkaisevat vammoilta ja luovat pohjan raskaammalle harjoittelulle. Lihaskun-
toharjoittelun tulisi keskittya erityisesti lantion alueelle ja sitd ymparoiviin lihaksiin, koska keski-
vartalon hyva hallinta on edellytys kovalle voimaharjoittelulle. (Hakkarainen & Nikander 2009,
141-142.) Pesapalloilija tarvitsee erityisesti pikavoimaa ja rdjahtdavaa voimaa lajisuorituksissaan.
Harjoittelu tdhtaa siihen, etta pesapalloilijalla on mahdollisimman hyva nopeusvoimakestavyys.
Olennaista on tietyn perusvoimatason saavuttaminen, jonka jalkeen keskitytadn lajinomaiseen

pika- ja rajahtdavaan voimaan. (Hyttinen 2004, 3.)

Lapsen elimisté on sopeutumiskykyinen aerobiselle harjoittelulle jo varhain lapsuudessa. Kesta-
vyysharjoittelulla lapsena ja nuorena luodaan pohja myohemmalle harjoittelulle. Muun muassa
hiussuoniston tiheys, aerobisten entsyymien maara ja keuhkojen toimintakyky kehittyvat varhai-
sessa vaiheessa, mikali elimistd saa riittdvasti aerobista kuormitusarsyketta. Nama tekijan ovat
tarkeita kestavyyden kannalta myohemmalla idlla. Aerobista liikuntaa tulisi olla jossain muodossa
mukana paivittdin vahintddan puolesta tunnista tuntiin. Nopeuskestavyysharjoittelussa ennen
murrosikaa tulee keskittya maitohapottomaan harjoitteluun, silld lapsen maitohapollinen aineen-
vaihdunta ja happamuuden sieto- sekda maitohapon poisto kyky ovat vaillinaisesti kehittyneita.
Lapsen elimistd pystyy toimimaan ja palautumaan tehokkaasti noin 10 sekunnin anaerobisesta
suorituksesta, mutta pidemmat suoritukset voivat olla jopa haitallisia. (Hakkarainen & Nikander

2009, 142.) Pesapallo-ottelut ovat pitkdkestoisia, mika jo itsessddn luo aerobiselle harjoittelulle
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tietyt perusvaatimukset. Taman lisaksi esimerkiksi pesdpallossa etenija tekee useita nopeita juok-

supyrahdyksia, joissa hyvasta nopeuskestavyydesta on hyotya.

Liikkuvuudella on positiivista vaikutusta voimantuottoon, rentouteen, kestdavyyteen seka nopeu-
teen. Se on myos tarkea taidon osatekija. Liikkuvuus voi olla passiivista tai aktiivista. Passiivinen
liilkkuvuus on ulkoisen voiman aiheuttamaa nivelten liikelaajuutta ja aktiivinen taas on omalla li-
hasvoimalla ja liikkeen aikana saavutettua liikelaajuutta. Urheilussa aktiivisella liikkuvuudella on
suurempi merkitys. Kuitenkin molempia liikkuvuuden muotoja tulisi olla mukana paivittdin ur-
heilu-uralla. Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa varhain lapsuudessa ja harjoitusmaaria tulee li-
satd tasaisesti saavuttaen maksimaalinen liikkuvuustaso 11-14 —vuotiaana. Erityisesti murrosiassa
saattaa esiintya tilapaista jaykkyyttd, jolloin monipuoliseen liikkuvuusharjoitteluun kannattaa pa-
nostaa liikemotoriikan ja vammojen ehkaisyn kannalta. Myéhemmin liikkuvuusharjoittelua tulisi
sdataa enemman lajia palvelevaksi, aktiivisen liikkuvuuden harjoitteluksi. (Hakkarainen & Nikan-

der 2009, 142-143.)



12

4 Nuoren urheilijan ravitsemus

Samat ruokasuositukset toimivat sydmisen perustana niin urheilevalle kuin vahan liikkuvalle lap-
selle ja nuorelle. Urheiluharrastuksen ollessa tavoitteellista ja useita kertoja viikossa tapahtuvaa,
on tarkeaa syoda paaaterioilla lautasmallin mukaisesti ja suhteuttaa valipalat liikunnan maaraan.
Urheileva nuori tarvitsee energiaa kasvuun ja kehitykseen, seka urheiluun ja siitd palautumiseen.

(Sy6daan yhdessa 2019, 93.)

4.1 Ravitsemuksen peruspilarit

Ravinnon riittdvyys, monipuolisuus ja laatu ovat kaikille ihmisille tarkeita kulmakivia ravitsemuk-
sessa. Ero runsaasti liikkuvien ja vdhemman liikkuvien ihmisten ravitsemuksessa on liikunnan ai-
heuttama suurempi energian- ja nesteentarve. (llander 2014, 19.) Fyysisen aktiivisuuden maara
yhdessa perusaineenvaihdunnan ja ruoan aiheuttaman ldmmaontuoton kanssa vaikuttaa energia-
tasapainoon tarvittavaan energian maaraan. Selvasti yli puolet vuorokautisesta energiasta kuluu
valttamattomiin elintoimintoihin, kuten aivojen ja syddmen toimintaan seka lampdotasapainon yl-
lapitoon. Naihin tarvittavaa energiaa kutsutaan perusaineenvaihdunnaksi. (Borg, Fogelholm &
Hiilloskorpi 2004, 20-21.) Sdanndllinen liikunta aiheuttaa lyhyt- ja pitkdaikaisia aineenvaihdunnal-
lisia muutoksia. Pitkdaikainen ja kuormittava liikkunta kiihdyttaa aineenvaihduntaa liikunnan lo-
puttuakin lisdéamalla perusaineenvaihduntaa 5-10 %. Tavallinen kuntoilu ei nosta perusaineen-
vaihdunnan tasoa pysyvasti. (Mutanen & Voutilainen 2012a, 86.) Naistd voidaan paatelld, etta

lilkunnan maaran lisddntyessa myos energiantarve lisdantyy.

Urheilijan peruspilareita ovat harjoittelu, ravinto ja lepo. Naiden kolmen ollessa tasapainossa ur-
heilija kehittyy parhaiten (kuvio 2.). (llander 2010, 13.) Jotta harjoittelu olisi tehokasta ja tulokse-
kasta, tulee oikeanlaista ravintoa saada oikeaan aikaan. Yhta aikaa ruuan laadun ja maaran tulee
olla terveyttd edistdvaa ja painonhallinnan kannalta jarkevaa. (llander 2014, 19.) Sopiva energia-
madra mahdollistaa riittdvan makro- ja mikroravinteiden saannin sekad auttaa saatelemaan ke-
honkoostumusta. (Burke, Erdman & Thomas 2016, 545.) Riittdva ja oikeanlainen ravitsemus ovat
ensisijaisen tarkeita kasvavilla ja tavoitteellisesti harjoittelevilla nuorilla, jotta kasvun ja kehityk-

sen hairioilta valtytaan (Kajala, Laine & Mero 2016, 76).
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HARJOITTELU

KEHITYS

RAVITSEMUS

Kuvio 2. Kehittymisen kolmio. Mukailtu Hakkarainen 2009

Tarkeimmat sydmiseen liittyvat periaatteet ovat laatu, monipuolisuus, kohtuus, rytmitys, ren-
tous, kokonaisuus ja riittavyys. Laadulla tarkoitetaan ruoan sisdltdmien ravintoaineiden maaras,
laatua ja monipuolisuutta. Ainoastaan ruokavalio, joka koostuu padosin laadukkaista ruoka-ai-
neista, tarjoaa keholle sellaiset energia-, suoja- ja rakennusaineet, etta se pysyy terveena ja toi-
mintakykyisena. Monipuolisuudella viitataan ruoka-aineiden valitsemiseen vaihtelevasti. Yksi-
puolisella sydmisella tiettyja ravintoaineita saadaan liikaa ja toisia taas lilan vahan. Monipuolisuus
varmistaa eri ravintoaineiden saantimaarien tasapainon. Kohtuudella tarkoitetaan yksittdisten
ruokien kohtuudella kuluttamista. Huonolaatuisia ruokiakin voi valilla sydda ja yksittdisten ter-
veellisten ruoka-aineiden kulutus pitdisi myos pitda kohtuullisena. Rytmitys merkitsee ruokailussa
saannollisyytta. Saannollisyys vaikuttaa positiivisesti sydmisen hallintaan, energiansaantiin, har-
joitteluvireyteen ja sen sailyttdmiseen sekd harjoittelusta palautumiseen. Rentoudella viitataan
siithen, ettd sydmisen pitaa olla hauskaa ja nautinnollista. Sydmisesta ei pida tehda itselleen stres-
saavaa, silla liian tiukka asenne voi johtaa syomisen pelkaamiseen ja sita kautta liian niukkaan
energiansaantiin. Kokonaisuus ratkaisee ruokailussa siita tulevan hyédyn tai haitan. Jos suurim-
malta osin sy6 hyvin, valilla syoty epaterveellinen ruoka ei riko hyvaa kokonaisuutta. Myos urhei-
lijan pitaa saada valilla herkutella. Riittdvyyden osalta tarkoitetaan sitd, etta liian niukka syéminen
vaikeuttaa urheilemista, painonhallintaa ja lisaa terveydellisia riskeja. Noudattaessaan jarkevan

syOmisen periaatteita voi sydoda huolettomasti ja luottaa siihen, ettd tuntee, milloin on syonyt
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riittavasti. Ndiden periaatteiden pohjalta saa koostettua terveytta edistavan ja kehitysta tukevan

ruokavalion. (llander 2010, 49).

4.2  Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat ne ravinnon osatekijat, joita elimistd voi kayttaa energian tuottami-
seen. N&ita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja alkoholi. (Mutanen & Voutilainen 2012b, 42.)
Hiilihydraatit koostuvat tarkkelyksestd, yksinkertaisista sokereista ja ravintokuidusta. Hiilihydraa-
tin lahteitd ovat muun muassa viljat, kasvikset, marjat, hedelmat ja maitotuotteet. Yksi gramma
hiilihydraattia sisaltaa 4 kilokaloria. Hiilihydraattien tehtdva on paaasiassa toimia solujen energi-
anlahteena. Ne osallistuvat myo6s solujen valisen kommunikaation yllapitamiseen ja toimivat ra-
kenteellisina komponentteina eri puolilla elimistéd. (Mutanen & Voutilainen 2012b, 42-43, 47.)
Hiilihydraattien osuus energiansaannista on 45-60 prosenttia aikuisilla ja yli kaksi vuotiailla (Ter-

veytta ruoasta 2014, 25).

Hiilihydraatin tarve on suurta teholajeissa, kuten palloilulajeissa. (Ilander 2014, 143-144.) Naissa
lajeissa hiilihydraattien saantisuositus onkin 6 grammaa painokiloa kohti vuorokaudessa (Ojala
2017, 16). Urheilijoiden tulisi tavoitella riittdvaa hiilihydraatinsaantia lajista riippumatta, silla riit-
tava hiilihydraatinsaanti tukee laadukasta harjoittelua ja palautumista harjoittelusta. Hiilihydraat-
tivarastojen tdyttaminen onnistuu parhaiten silloin, kun hiilihydraatteja nautitaan paivittain riit-
tavasti. Hiilihydraatteja tarkemmin tarkastellessa urheilijan olisi hyva miettia, mita vitamiineja ja
mineraaleja han saa hiilihydraateistaan, mihin aikaan hiilihydraatteja syo ja millaisia maaria. Ur-
heilijoille voidaan suositella ravintoainetiheita hiilihydraatteja, kuten hedelmi, vihanneksia, tays-
jyvatuotteita, maitoa seka palkokasveja. (llander 2014, 143-144.) Urheilijan tulisikin kdyttaa ate-
rioilla paaasiassa matalan glykemiaindeksin omaavia hiilihydraatteja. Ne imeytyvat hitaasti ja pi-
tavat verensokeri- ja vireystason tasaisena. Kuitenkin esimerkiksi kesken urheilusuorituksen suo-
sitellaan korkean glykemiaindeksin omaavia hiilihydraatteja, jotta hiilihydraatti imeytyisi mahdol-

lisimman nopeasti. (llander 2010, 59.)

Ravintokuidut ovat suolistossa hajoamattomia ja imeytymattomia hiilihydraatteja (Aro 2015).
Niilla on terveytta edistava vaikutus, koska ruuansulatusentsyymit eivat kykene pilkkomaan niita,
jolloin suolessa kulkeva ruokamassa laimenee. (Mutanen & Voutilainen 2012b, 47.) Kuidut jae-
taan liukoisiin ja liukenemattomiin. Liukoinen kuitu liukenee veteen geeliytyen, joka esimerkiksi

hidastaa ruoansulatusta. Liukenematon kuitu imee itseensa vettd paksusuolessa ja pehmentaa
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ndin ulostemassaa. Tdma auttaa ehkaisem&dan ummetusta. (Aro 2015; Woodruff 2016, 51) Run-
saskuituista ravintoa nauttivilla on pienentynyt riski sairastua tyypin 2 diabetekseen, sepelvalti-

motautiin ja paksusuolen sy6paan (Aro 2015).

Proteiinien tarkein tehtava on muodostaa kudoksia. Ne voivat myos toimia kuljetustehtavissa,
veren hyytymisreaktiossa, hormoneina, nestetasapainon saatelyssa, vasta-aineina ja entsyy-
meina kemiallisissa prosesseissa. Yksi gramma proteiinia sisaltaa 4 kilokaloria. (Ilander 2014, 193;
Woodruff 2016, 68.) Proteiinit koostuvat 20 aminohaposta, joista 10 ovat valttamattomia. Valt-
tdmattomat aminohapot tulee saada ravinnosta, silla niiden hiiliketjut eivat syntetisoidu elimis-
tossa. (Mutanen & Voutilainen 2012b, 67.) Ruuasta saatavan proteiinin aminohapot vaikuttavat
lihaskehitykseen toimimalla lihasproteiinin rakennusaineena. Proteiinia sisaltavan aterian jalkeen
lihasproteiinin muodostuminen kiihtyy ja lihasproteiinitasapainosta muodostuu positiivinen. Tal-
|6in lihasproteiinia syntyy enemman kuin olemassa olevaa hajoaa. Positiivisen lihasproteiinitasa-
painon saavuttaminen ja yllapitdminen edistda harjoittelussa syntyneiden lihasvaurioiden kor-
jaantumista ja uusien proteiinirakenteiden muodostumista. Pitkalla aikavalilla tdma johtaa lihas-
ten adaptoitumiseen ja fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen. Proteiinia saadaan liha- ja mai-
totuotteista, palkokasveista, kananmunasta, kalasta, pahkinoista, siemenista ja viljoista. (Ilander

2014, 195, 216.)

Proteiinien saantisuositus on 10-20 prosenttia energiansaannista aikuisilla ja yli kaksi vuotiailla
(Terveytta ruoasta 2014, 47). Palloilulajeissa, kuten pesapallossa, proteiinien saantisuositus on
1,2-1,5 gramma painokiloa kohden vuorokaudessa (Ojala 2017, 17). Usein saattaa olla harhaluu-
loja, etta proteiini olisi ylivoimainen energianldhde urheilijalle. N&in ei kuitenkaan ole, vaan keho
pystyy kayttdmaian tehokkaammin hiilihydraatteja ja rasvoja energianldhteendan. (Woodruff
2016, 70.) Lasten ja nuorten kehitykselle on proteiinilla tarkead merkitys proteiinien ollessa luuston
ja lihasten rakennusaine. Kuitenkin yleisesti voidaan sanoa, ettd normaaliin kasvuun riittdd moni-
puolisesti koostettu ruokavalio, jossa syddaan lautasmallin mukaisesti sopivalla ateriarytmilla.

(lander 2010, 62.)

Rasvat osallistuvat monipuolisesti kehon toimintaan ja ne toimivat solujen energianlahteena. Yksi
gramma rasvaa sisaltda noin 9 kilokaloria. Rasva ja sen johdannaiset vaikuttavat esimerkiksi hor-
monivasteeseen, tulehdusreaktioihin, kehon lammaonsaatelyyn, munuaisten seka keuhkojen toi-
mintaan. Lisdksi ne toimivat solukalvojen rakenneosina ja yllapitavat solujen kuntoa seka toimin-
taa. (llander 2014, 230-234.) Rasvoja tarvitaan myos esimerkiksi rasvaliukoisten A, D, E ja K —vita-

miinien imeytymiseksi (Woodruff 2016, 78). Rasvat jaetaan kolmeen ryhméaan niiden hiiliketjun
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rakenteen perusteella: tyydyttyneisiin, kertatyydyttymattomiin ja monityydyttymattomiin rasva-
happoihin. Tyydyttyneet rasvat ovat huoneenlammassa kiinteita ja niitd on esimerkiksi voissa ja
punaisessa lihassa. Kertatyydyttymattomat ja monityydyttymattémat rasvat ovat huoneenlam-
mossa juoksevia tai pehmeita — niitd on esimerkiksi oliivioljyssa, avokadossa, pahkindssa, rasvai-

sessa kalassa ja margariineissa. (llander 2014, 230-234.)

Kertatyydyttymattomien rasvahappojen suositeltu osuus energiansaannista on 10-20 prosenttia,
monityydyttymattémien rasvahappojen osuus 5-10 prosenttia energiansaannista ja tyydyttynei-
den rasvahappojen saanti tulisi rajoittaa alle 10 prosenttiin energiansaannista (Terveytta ruoasta
2014, 47). Urheilijalle on rasvan saannista hyotya niin terveyden, palautumisen kuin kehityksen-
kin kannalta. Rasvaa urheilijan on saatava sen monien hyodyllisten ominaisuuksien, kuten tuleh-
dusten vdahentamisen ja vastustuskyvyn yllapitamisen vuoksi, mutta my0s riittdvan energiansaan-
nin varmistamiseksi. Liian vdhdinen rasvan saanti hairitsee esimerkiksi hormonituotantoa, joka
vaikuttaa palautumiseen, lihaskehitykseen ja terveyteen epasuotuisasti. Esimerkiksi omega-3-ras-
vahappojen riittavalla saannilla saattaa olla hyodyllisia vaikutuksia vastustuskykyyn, keuhkojen
toimintaan seka nivelten kuntoon. (llander 2014, 236-237.) Urheilijan tulisi kuitenkin rajoittaa ras-
vojen saantia urheilusuoritusta edeltdvalla aterialla, koska ne hidastavat hiilihydraattien kulkua
lihakseen ja saattavat aiheuttaa ruuansulatusongelmia ennen kovatehoista harjoittelua nautit-

tuna (Woodruff 2016, 81).

4.3 Nestetasapaino

Nesteiden merkitys ihmisen kehossa on moninainen. Ne suojaavat ja mahdollistavat nivelten liik-
keen, turvaavat ravintoaineiden kuljetuksen raviten soluja ja poistaen kuona-aineita seka toimi-
vat kehonlampotilan sdatelyssa (Woodruff 2016, 82). Ihminen menettda vetta ihon kautta jatku-
vasti, my06s levossa. Veden tarpeen kattaa miehilld noin 3,5 litraa ja naisilla 2,5 litraa. Suuri osa
tasta tarpeesta voi tulla nautitun ruuan kautta. Nestetasapainon sailyttamiseksi tulisi kuitenkin

nauttia noin 1,5 — 2,5 litraa vetta paivassa. (llander 2014, 279.)

Arkiaktiivisuus seka ilman lampétila vaikuttavat veden tarpeeseen. Fyysisen aktiivisuuden aiheut-
tama hikoilu lisda nesteytyksen tarvetta, ja kuntoilijoiden seka urheilijoiden olisikin hyva juoda
vettd aktiivisesti pdivan aikana muulloinkin, kun aterioiden yhteydessa. Harjoittelun aikana kan-
nattaa juoda noin 1-3 desilitraa 10-20 minuutin vélein, jotta nestevaje ei paase yllattamaan. (llan-

der 2014, 279.) Lievakin nestevajaus johtaa vireystilan heikkenemiseen ja altistaa lihaskrampeille.
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Riittavasta juomisesta tulee huolehtia jo paivan aikana ennen kilpailua tai ottelua, jotta nesteva-
jetta ei paase syntymaan helposti. (Laaksonen & Qjala 2016, 169.) Harjoittelun aiheuttaman nes-

tevajeen korjaamiseksi on harjoitusten valillakin nautittava nesteita riittavasti (Ilander 2014, 282).

Jos nestettd juodaan vain janon tunteen tullessa, nesteen tarpeesta jaa korvaamatta noin kolmas-
osa. Elimiston kuivuminen aiheuttaa psyykkista ja fyysista suorituskyvyn laskua. Oikeanlainen nes-
teytys hidastaa elimiston lampdtilan nousua. Nestevajetta ei voida valttaa raskaassa, pitkakestoi-
sessa urheilusuorituksessa, koska hikoiluteho on suurempi kuin nesteen imeytymisteho. Tehos-
tettua juomista tuleekin jatkaa kuormituksen loputtua vahintdan parin tunnin ajan. Virtsaamis-
tarve on yksi mittari elimistdon nestetarpeen tyydyttamisestd. Nesteytystd voidaan harjoitella,
jotta maha oppii sietdmaan tehostettua nesteytysta. Nain nestekorvauksesta voidaan saada au-

tomaatiotoimintaa, joka kaynnistyy ja pysyy ylla huomaamatta. (llmarinen 2017, 229-230.)

Pesdpalloa pelataan ja harjoitellaan kesaisin ulkona ja talvisin halleissa seka liikuntasaleissa.
Kesdisin nestetasapainoa tarkasteltaessa ongelmakohtia ovat esimerkiksi kuuma ilma ja hikoilun
maara, joiden vaikutuksia voidaan torjua riittavalla nesteytyksellda ennen harjoitusta, viileilld juo-
milla harjoituksen aikana ja mahdollisesti elektrolyytteja sisaltavilla urheilujuomilla. (Burke ym.
2016, 560-561.) Nestetasapainon héiriintyminen voimistaa verenkierron ylikuormittumisesta joh-
tuvaa lihasten vasymysta ja suorituskyvyn heikkenemista. Jos hikoilusta johtuva nestevaje jaa kor-
vaamatta, syddamen kuormitus kasvaa kiertavan verimaaran pienentyessa. Fyysinen kuormitus ja
kuuma lampdotila kuormittavat lihasten aineenvaihduntaa. Nestevajeessa lihasten kuona-aineet
vahingoittavat munuaisten toimintaa. (llmarinen 2017, 219-220.) Talvisin nestetasapainoa saat-
taa horjuttaa esimerkiksi kylmén aiheuttama janon tunteen heikkeneminen, juomisen halun va-

hentyminen ja ylipukeutumisen aiheuttama hikoilu (Burke ym. 2016, 560-561).

Tehokkaamman aineenvaihdunnan vuoksi lapset tuottavat enemman lamp6a kuin aikuiset. Lap-
silla kuitenkin hien eritys on heikompaa. Lapset siis haihduttavat kehon tuottaman lammon joh-
duttamalla 1amp6a ihon kautta. Murrosidssa lapset saavuttavat aikuisian hikoilutehokkuuden.
Vilkkaasta verenkierrosta ja ihon pinta-alasta johtuen kylmissa olosuhteissa lamma&n haihtuminen
voi lapsilla olla todella nopeaa. Lapset sopeutuvatkin aikuisia heikommin ja hitaammin kylmaan.
Lapsilla on aikuisia herkempi taipumus nestetasapainon hairidihin. Yleensa lapset eivat juo riitta-
vasti, nestetilat kehossa ovat jakautuneet eri tavalla ja sdatelyjarjestelmat toimivat kuumissa
oloissa heikommin. Vesi on ensisijainen vaihtoehto juomiseen, mutta kuumissa olosuhteissa riit-
tdvan juomisen kannalta lievasti sokeroidut juomat ja urheilujuomat ovat perusteltuja. (Hakkarai-

nen 2009a, 175-176.)
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Arjessa on hyva pitaa kiinni siitd, ettei sokeroituja juomia juoda pitkin paivaa, vaan esimerkiksi
tdysmehua voi juoda pienen lasillisen paivassa aterian yhteydessa. Ruokajuomana kaytetaan mai-
toa, piimaa tai vitaminoitua kasvimaitoa. Muuten janon tullessa juodaan vetta sen kalorittomuu-
den ja hapottomuuden vuoksi. Limsat sopivat juhlajuomaksi, mutta niidenkaan juomiseen ei ole
tarvetta pitkin paivaa. Energia- ja muita kofeiinipitoisia virvoitusjuomia ei suositella lainkaan alle
15-vuotiaille niiden sisaltaman kofeiinin vuoksi. Mydskdan vitamiineilla ja kivenndisaineilla tay-

dennetyt juomat eivat ole lapsille tarkoitettuja. (Juomat lasten ruokavaliossa 2019.)

4.4 Ateriarytmi

Terveytta edistdvan ruokavalion perusta on sdanndllinen syéminen. Sdannoéllisesti nautitut ate-
riat, esimerkiksi aamupala, lounas, pdivallinen ja tarvittaessa 1-3 valipalaa, auttavat pitdmaan
ruokavalion monipuolisena ja annoskoot kohtuullisena. Sdannélliseen ateriarytmiin tulee totu-
tella jo lapsena. Nuorena opitut tavat luovat pohjan tasapainoiselle ja kohtuulliselle syomiselle
aikuisidssa. (Syodaan yhdessa 2019, 18; Terveyttd ruoasta 2014, 24.) Ateriavalit voivat vaihdella
2-4 tunnin valilla ja aterioiden jarjestys voi vaihdella riippuen esimerkiksi harjoitusten ajankoh-
dista. Reilun ja monipuolisen lounaan tai paivallisen jalkeen voi harjoitella kevyesti noin kahden
tunnin jalkeen, ja kilpailla tai harjoitella kovaa kolmesta neljaan tunnin paasta tukevasta ateriasta.
Pienen ja helposti sulavan valipalan jalkeen harjoitukseen voi olla hyvinkin lyhyt aika, esimerkiksi
5-30 minuuttia. On kuitenkin yksil6llisia eroja, kuinka sulamaton ruoka vaikuttaa harjoitteluun.
(Hander 2010, 150-151.; Laaksonen & Ojala 2016, 169.) Useimmilla 2-4 tuntia ennen urheilusuo-

ritusta nautittu ateria toimii parhaiten. (Woodruff 2016, 51-59.)

Ateriarytmi vaikuttaa niin psyykkiseen kuin fyysiseen jaksamiseen. Jotta energiaa riittda tehok-
kaaseen harjoitteluun, tulee erityisesti aamun ja paivan aikana sy6da sdaannollisesti ja riittavan
paljon. Syomista ei pida lisata tai vahentaa fyysisen harjoittelun maaran mukaan; lepopaivinakin
tulisi sydda suunnilleen saman verran, kuin harjoituspaivina. Nuoren urheilijan tulisi noudattaa
suunnitelmallisuutta ja rutiineja ateriarytmityksessa. Seuraavan paivan ohjelmaa ja ateriarytmia
on hyva suunnitella yhdessd vanhempien kanssa etukateen. (Ilander 2010, 147-148.) Esimerkkeja
ateriarytmeista 10ytyy liitteestd 1. Tasainen ja sdanndllinen ateriarytmi on tarkes, silld se muun
muassa pitdd ruokamaarat hallinnassa, tehostaa harjoittelua seka edistda kehitystd ja menesty-
mistd urheilussa (Laaksonen & Ojala 2016, 169). Jos ateriavalit venyvat liian pitkiksi, syntyy het-

kellinen tai suhteellinen energiavaje. Taman liséksi energiansaanti jakautuu pdivaan epatasaisesti
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ja nalka kasvaa liian suureksi. Jaksaminen ja vireystila laskee seka vastustuskyky heikkenee. Riit-
tdmaton sydminen ja huono ateriarytmi saatetaan paikata huonommilla valinnoilla. (Ojala 2017,

9-10.)

Tavoitteellisesti harjoittelevan nuoren urheilijan ateriarytmin on tarkeaa olla harjoittelua tuke-
vaa. Harjoittelun ja sydmisen valiin ei saa jaada liian pitkaa valia, jottei jaksaminen heikkene. Ko-
vatehoinen harjoittelu ei kuitenkaan saa seurata juuri aterian jalkeen, koska sulamaton ruoka voi
aiheuttaa ikdvaa tuntumaa vatsassa ja haitata harjoittelua. Lasten leikkimielisessa liikuntaharras-
tuksessa ei ole niin suurta haittaa sulamattomasta ruoasta vatsassa. Kilpailu- ja turnauspdivana
on erityisen tarkeda pitdaa huolta ateriarytmista ja siitd, mitda millakin aterialla syd. Joillekin voi
sopia lammin ruoka pelid edeltavaksi ateriaksi, kun taas toisen vatsa voi pitdd enemman useam-
masta valipalasta. (Ilander 2010, 149-150, 207.) Urheilijalle itselleen sopivan ateriarytmin ja ate-
riat kilpailupaiviin 16ytaa yleensa vain kokeilemalla ja tunnustelemalla, milta urheilusuoritus tun-

tui, ja miltad kehossa tuntui urheilusuorituksen aikana.

4.5  Urheilijan elintarvikevalinnat

Kaikille suositeltavat elintarvikevalinnat patevat myds urheilijoihin. Urheilijan ja etenkin nuoren
urheilijan vanhempien on tarkeda tehda valintoja pohtien ravitsemuksen merkitysta nuoren ke-
hittymisen ja terveyden edistamisen kannalta. Eri ruoka-aineryhmistd voi tehda parempia, ja
huonompia valintoja ravitsemuksellisesti ajateltuna. Kuitenkin jokapaivaiset valinnat merkitsevat

eniten.

Hiilihydraatin lahteita valittaessa huomioidaan tadysjyvan osuus, kuitupitoisuus, sokerin maara ja
rasvan laatu. Suosia kannattaa leipid, joiden ainesosaluettelon karjessa on tadysjyva. Kuitupitoi-
suus saisi olla 8-15 grammaa 100 grammaa kohden ja leivontaan kadytetysta viljasta yli 60 % pitaisi
olla taysjyvaa. Pastaa, riisid tai nuudeleita valittaessa tulee suosia taysjyvariisia ja 100 % taysjyva-
jauhoista valmistettuja pastoja. Puurohiutaleissa hitaasti kypsyvat puurot ovat parempi vaihto-
ehto pikapuurojen sijasta. Halutessaan voi puuron ravintoarvoa parantaa lisadmalla kaura-,
vehna- tai ruisleseitd. Muroissa yli 80 % kaytetysta viljasta taysjyvaa sisaltava paketti on ravinto-
arvoiltaan hyva ja 50-80 % on kohtalainen valinta. Murojen kohdalla myds sokerin maaraa taytyy
tarkkailla; tuotteen tulisi sisaltda alle 10 grammaa sokeria 100 grammaa kohden. Myslia valitta-

essa huomio kiinnitetaan siihen, ettei tuote sisalla lisattya rasvaa eikd sokeria. Vilipalapatukoita
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valittaessa niiden kuitupitoisuus ja sokerin maara ovat laadun mittareita. Laadukas valipalapa-
tukka sisaltaa kuitua 8 grammaa 100 grammaa kohden ja sokeria alle 20 grammaa 100 grammaa
kohden. Patukoissa huomioidaan myos rasvan laatu valitsemalla tuotteita, jotka sisdltavat vain

vahan tyydyttynytta rasvaa. (llander 2010, 130-131.)

Maitotuotteissa yhdistava tekija laadussa on rasvan seka sokerin pieni maara. Maitoa ja piimaa
valittaessa 0-1,5 % rasvaa sisaltavat vaihtoehdot, joissa on lisattyna D-vitamiinia, ovat hyvia. Jo-
gurteista ja rahkoista tulisi valita maustamattomia versioita, silla niissd on sokeria vain 5-6 gram-
maa 100 grammassa. Enemman sokeria sisaltdvia jogurtteja ja rahkoja voi valilla nauttia esimer-
kiksi harjoituksen jalkeen palautumisen tueksi. Raejuustoissa rasvapitoisuuden on hyva olla 2 %
tai pienempi. Juustoista tuotteet, joiden rasvapitoisuus on 17 % tai alle, ovat suositeltavia. Sula-
tejuustoissa on hyva olla rasvapitoisuus 10 % tai alle. Tuorejuustoissa alle 15 % rasvaa sisaltavat
vaihtoehdot ovat jarkevia valintoja ja kermaa valittaessa enintdan 10 % rasvaa sisaltavat vaihto-
ehdot ovat hyvia. Kerman kaltaisten kasvirasvasekotteiden rasvanlaatu saattaa olla heikkoa, joten
naista valitaan tuotteet, jotka eivat sisalla muita kasvirasvoja kuin rypsioljya. (llander 2010, 132-

133.)

Eldinperaisissa tuotteissa on hyva huomioida erityisesti rasvan maara ja laatu. Lihoissa hyvia va-
lintoja ovat marinoimattomat ja mahdollisimman rasvattomat tuotteet. Nakyva rasva on suosi-
teltavaa leikata pois ennen sydmista esimerkiksi porsaan paisti- ja fileelihasta seka broilerista.
Jauhelihan rasvaprosentin on hyva olla 5-10 %. Eineslihat ovat usein laadultaan huonoja. Leikke-
leitd valittaessa yli 80 % lihapitoisuus ja mieluusti alle 5 % rasvan osuus on suositeltavaa. Kalaa ja
dyridisia tulisi sydoda vaihtelevasti, ja erityisesti rasvaista kalaa on terveellistda sydda useammin
kuin vdahan rasvaa sisaltdvaa. Rasvaisista kaloista erityisesti kirjolohi ja lohi, sekd vaharasvaisista
siika ja kuha, ovat hyvid valintoja. Kananmunat ovat ravitsemuksellisesti |dhes tasavertaisia, mutta
jos sy vain vahan kalaa ja rypsi6ljyd, on kannattavaa valita Omega-munia, joiden rasvanlaatu on

hieman tavallista parempi. (Ilander 2010, 132-133.)

Oljyista suositeltavia ovat tavallinen rypsi- tai rapsioljy, sekd avokadoéljy, joka on laadukasta ja
kestda hyvin paistamisen. Jotta hyvaa rasvaa saa riittavasti, margariineissa pitaisi olla rasvaa 60 %
tai enemman. Laadukas margariini sisdltaa vain vahan tyydyttynytta ja paljon tyydyttymatonta
rasvaa. Omega-3 rasvahappojen maarda voidaan pitdd myos rasvan laadun mittarina. Hyva pitoi-
suus on 4 - 6 grammaa 100 grammaa kohden. Rasvojen saannin tukena ovat myds pahkinat ja
siemenet. Niita tulisi sydda monipuolisesti suosien kasittelemattomia tuotteita. (llander 2010,

132-133))
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Kasviksia ovat juurekset, vihannekset, hedelmat ja marjat. Kasviksia tulisi olla aina saatavilla. Eri-
tyisesti sipulia, valkosipulia, tomaattia, paprikaa, salaattia, kurkkua, porkkanaa ja perunaa olisi
hyva olla esilla. Huomioitava on myds, ettd saannollisesti syo parsakaalia, kukkakaalia, kiinankaa-
lia, punakaalia, herneitd, varsiselleria, bataattia ja lanttua. Monipuolisen kasvisten saannin mah-
dollistavat pakastevihannekset. Ndissa kannattaa suosia tuotteita, joissa kasvikset ovat isoina pa-
loina. Myo0s sdilykepavut ovat hyvaa syotavaa, ja esimerkiksi valkoiset ja ruskeat pavut seka kid-
neypavut ja kikherneet sopivat monen ruoan joukkoon. Marjoista olisi hyva syéda monipuolisesti
kaikkia. Pakastekuivatuissa marjoissa ja marjarouheissa on suuri osa ravintoaineista jaljell3, joten
ne ovat myos hyvia vaihtoehtoja. Kuivatut marjat sopivat erinomaisesti myslin joukkoon. Hillojen
laatua voi itse parantaa lisdaamalla joukkoon pakastemarjoja. Hedelmia olisi hyva sy6da monipuo-
lisesti ja kotona tulisi olla saatavilla banaania, sitrushedelmia, omenaa ja kiivia. Lisdksi esimerkiksi
runsaasti antioksidantteja sisdltdva meloni ja paljon terveellistd rasvaa sisdltdava avokado ovat hy-
via valintoja. Sdilykehedelmat eivat ylla aivan tuoreiden tasolle, mutta ne ovat katevia ja moni-

kayttoisia tuotteita. (Ilander 2010,137-139.)

Kasvikset sisaltavat runsaasti suojaravintoaineita ja niilla voi olla terveytta edistavia vaikutuksia,
kuten matala-asteisen tulehdustilan vahentaminen. Lisdksi kasvisten syonti vahentaa urheilun ai-
heuttamaa tulehdusta ja lihasten vaurioitumista, mika voi nopeuttaa palautumista. Kasvisten syo-
misen on myo6s todettu vahentavan riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. (llander 2014,
61-63.) Lisdksi urheilun tiedetdan rasittavan monia aineenvaihdunnanreitteja, joissa kdytetdan
erityisesti kasviksista saatavia mikroravintoaineita, joten urheilu kasvattaa kasvisten tarvetta ruo-
kavaliossa (Burke ym. 2016, 553). Suurin osa kasviksista on energiatiheydeltddn matalia. (llander
2014, 61.) Tuoreiden kasvisten lisdksi pakastekasvisten monipuolinen kayttd on kateva ja suosi-
teltu tapa huolehtia kasvisten riittdvasta saannista. Pakastekasvisten ravintoarvo vastaa melko
hyvin tuoreiden ravintoarvoa. (llander 2010, 91.) Kasviksia tulisi saada noin puoli kiloa paivassa
eli viidesta kuuteen kourallista. Lapsen tulee saada kasviksia puolet aikuisen annoksesta, eli esi-
merkiksi viisi omaa kourallistaan. (Syddaan yhdessa 2019, 21.) Urheilevien lasten ja nuorten tulisi
syoda vahintaan kaksi hedelmaa tai marja-annosta paivittdin. Hedelmien ja marjojen pakastami-
nen aiheuttaa vain vahaista ravintoainehavikkia. Sulattaessa marjojen ravintoainepitoisuus vahe-

nee huomattavasti. Pakastemarjat kannattaisi siis syoda jaisina. (llander 2010, 96-97.)

Kasvisten kayttoa ei ole mahdollista korvata vitamiinivalmisteilla. Kasvikset sisaltavat satoja tai

jopa tuhansia yhdisteitd, kun taas pillereissa yhdisteitd on parhaimmillaan vain kymmenia. (llan-
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der 2010, 91.) Kuitenkin ne urheilijat, jotka joutuvat valttelemaan joitain ruoka-aineita, pudotta-
maan painoa tai sydvat yksipuolisesti, saattavat hydtya vitamiinivalmisteista. Naita vitamiineja
ovat usein kalsium, D-vitamiini ja rauta. Ennen ravintolisan aloittamista on kuitenkin hyva varmis-

taa puutostila verikokeilla. (Burke ym. 2016, 553.)

Valmisruokia voi kdyttaa hyvaksi arjen ruokailuissa. Hyvia valintoja ovat sellaiset tuotteet, joiden
raaka-aineet ovat selkeasti tunnistettavissa, ja joissa liha ja kasvikset ovat isoina paloina ja kasvis-
ten rakenne ennallaan. Useimmiten hyvat valmisruoat ovat pakasteita. Hernekeitto ja maksalaa-
tikko ovat perinteisia valmisruokia, jotka ovat ravitsevia. Jos kasviksia on valmisruoassa vahan,
mutta sen laatu on muuten hyva, voidaan kasvikset lisdta erikseen. Rasvapitoisuuden tulisi olla
valmisruuissa alle 5 grammaa 100 grammaa kohden ja lihan tai kalan osuus on noin 20-30 % seka

kasvisten osuus 40-50 %. (llander 2010, 139.)

TERVEYTTA RUOASTA !
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Kuva 1. Ruokapyramidi (Terveytta ruoasta 2014).

Ruokapyramidilla (kuva 1.) havainnollistetaan terveytta edistdvan ruokavalion kokonaisuus. Kol-
mion alaosassa sijaitsevat ruoka-aineet — kasvikset, marjat ja hedelmat — ovat paivittaisen ruoka-
valion perusta. Kolmion huipulla olevat sattumat eivat kuulu paivittdin kaytettyina terveytta edis-

tavaan ruokavalioon. (Terveytta ruoasta 2014, 19.)
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Suomalaisten lasten ravintoaineiden saanti on ollut keskimaarin hyvaa, mutta ongelmaksi on syn-
tymassa liiallinen energiansaanti kulutukseen nahden (Hakkarainen 2009b, 169). Vuonna 2018
tehdyssa tilastoraportissa kay ilmi, etta ala- seka ylakouluikaisista, eli 7-16 -vuotiaista, pojista 29
prosenttia oli ylipainoisia. Tytoista alakouluidssa, eli 7-12 -vuotiaista, ylipainoisia oli 18 prosenttia
ja yldkouluidssa, eli 13-16 —vuotiaista, oli 21 prosenttia ylipainoisia. (Lundqvist & Jaaskeldinen
2019.) Ylipainoisten maara on vuodesta 1977 vuoteen 2003 ldhes kolminkertaistunut (Stigman
2006, 4.) Lasten ylipainon takana ovat yleensa heiddan vanhempansa, joten lapselle itselleen ei

tulisi huomauttaa ylipainosta, vaan ottaa asia puheeksi vanhempien kanssa (llander 2010, 27).

4.6 Palautuminen

Juoma, ruoka ja lepo auttavat urheilijaa palautumaan eli korjaamaan rasituksen aiheuttamaa
energia- ja nestevajetta seka rasitusperdisia lihasvaurioita. Heti harjoittelun jalkeen nautittu ra-
vinto stimuloi sekd energiavarastojen tayttymista etta lihasproteiinin rakentumista ja lihasvauri-
oiden korjaamista poikkeuksellisen tehokkaasti. Ruokavaliokokonaisuudella on suurempi merki-
tys prosessien kannalta, kuin heti harjoittelun jalkeen nautittavalla yksittaisella palautumisateri-
alla— palautuminen ja harjoitusadaptaatio tarvitsevat paljon aikaa. Taman lisdksi nestetasapainon
saavuttaminen ja lihasvaurioiden korjaaminen vaikuttavat suorituskyvyn palautumiseen. Proteii-
nilisdn nauttiminen saannollisesti harjoitusten jalkeen voi vdahentaa lihassoluvaurioita ja lihasten
kipeytymistd. Se saattaa myds parantaa lihaksen toimintakyvyn palautumista niin kestavyys- kuin

voima- ja nopeusharjoittelun jalkeen. (llander 2014, 128.)

Terveellinen ravinto yhdessa saanndllisen ja riittavan levon kanssa takaavat lapsen ja nuoren op-
timaalisen kasvun ja ehkaisevat ravitsemuksellisia puutostauteja seka useita elintapasairauksia.
Harjoittelu ei johda yksin kehittymiseen, vaan se tarvitsee rinnalleen riittavaa lepoa sekéa oikein
koostettua ja rytmitettya ravintoa tukemaan kehittymista ja palautumista. (Hakkarainen 2009b,

169.)

4.7 Lautasmalli

Lautasmalli (kuva 2.) on apuna aterian koostamisessa. Se takaa monipuolisen aterian ja ohjaa syo-

maan energiaravintoaineita sopivassa suhteessa (llander 2010, 154; Terveytta ruoasta 2014, 20).
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Mallin rakenne vaihtelee energiantarpeen mukaan. Perusversio lautasmallista sopii lapsille ja
nuorille, joiden energiantarve ei ole kovin suurta. Talléin lautanen jaetaan kolmeen osaan, josta
hiilihydraatti- ja proteiiniryhmat ovat neljannes lautasesta ja puolet kasviksia. Ruokajuomaksi
suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa. Janojuomana toimii vesi. Ateriaan kuuluu tdysjyvalei-
paa, jonka paalle levitetdan kasvioljypohjainen levite. Marjat tai hedelmat sopivat hyvin jalkiruu-

aksi.

Urheilijoilla energiantarve voi olla niin suuri, ettd lautasmalli kannattaa muuttaa energiapitoisem-
maksi. (llander 2010, 154-155; Terveytta ruoasta 2014, 20.) Urheilijan lautasmallissa lautanen jae-
taan kolmeen yht& suureen osaan. Osat taytetaan hiilihydraattiryhmalla (1/3 osa), proteiiniryh-

malla (1/3 osa) ja varikkaalla ryhmalla (1/3 osa). (llander 2014, 47-48.)

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

lihaa riisia
kalaa pastaa
kanaa perunaa

lihaa riisia
kalaa pastaa
kanaa perunaa

kasviksia Kasviksia

Kuva 2. Lautasmallit (Lautasmalli 2019).

4.8 Vanhempien vaikutus lapsen ravitsemukseen

Lapsen ja nuoren ravitsemukseen vaikuttavat hyvin laajasti monet asiat, esimerkiksi sosioekono-
minen asema, elinymparisto, kulttuuri, vanhemmat, kaverit, mainonta ja asenteet (Vanhala 2012,
30). Tassa osassa kdymme lapi, miten vanhemmat vaikuttavat lapsen ravitsemukseen, silld op-
paassa nostamme esille vanhemman roolin lapsen ja nuoren terveellisen ravitsemuksen tukena.
Vanhempien roolin esiin nostaminen oppaassa johtuu siitd, ettd vanhemmat vastaavat, mita ja
millaista ruokaa kotiin ostetaan. Vanhemmilla on my0s kasvattajana tarkea rooli opettaa syomis-

kayttaytymista.
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Perhe on lapselle ja nuorelle tarkein kehittymisymparistd. Lapselle on tarkeaa oppia arjen rytmit,
ja saannolliset ateriat ovat osa tata rytmia. Lisdksi pitdisi pyrkia etsimaan yhdessa kaytannollisia
keinoja hyvan ruokavalion toteuttamiseksi. Mydnteiseksi koetut ruokailutilanteet ja osallisuus ke-
hittavat positiivisesti etenkin lapsen ruokatottumuksia. (Sy6édaan yhdessa 2019, 11-13) Lapselle
pitad antaa positiivista palautetta hanen pienistékin edistysaskelistansa ruoan suhteen ja tarkeaa
on se, etta ruokailu ei ole keino palkita tai rangaista lasta (Syodaan yhdessa 2019, 11-13; Musta-

joki 2018).

Vanhempien ei pida sdadelld alakouluikdisen lapsen syomistd, silla hdnella on luontainen kyky
saaddella sita henkilokohtaisesti. Jos vanhemmat puuttuvat jatkuvasti sydmiseen lapsen oma saa-
telykyky heikkenee ja se voi johtaa tulevaisuudessa erilaisiin ongelmiin. Vanhemman rooli on
paattds, mitd ruokapdydassa on tarjolla, mutta lapsi paattas, paljonko han syd. Aidin ja isan ruo-
kailutottumukset siirtyvat lapselle suurelta osin. Sen vuoksi on tarkeaa, ettd myés vanhemmat
syovat samaa terveellista ruokaa, jota haluavat myds lapsensa syévan. (Mustajoki 2018.) Varhai-
sessa vaiheessa saadut ruokailukokemukset vaikuttavat siihen, millaiset tavat, mieltymykset, ar-
vot ja asenteet lapselle syntyvat ruokaa kohtaan. Vanhempi on aina roolimallina lapselle ja nuo-
relle ruokailun suhteen —tarkeampéaa on se, miten vanhempi toimii kuin se, mitad han sanoo. (Syo-

daan yhdessa 2019, 11-13.)

Aikuisen tehtavana on huolehtia, etta lapsella ja nuorella on saannoéllinen ateriarytmi ja oikean
kokoisia, terveellisid vdlipaloja saatavilla. Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat hyva valipala, ja lapsi
ja nuori syo kasviksia, kunhan niita on vaivattomasti saatavilla ja niiden sydmiseen kannustetaan.
Selkedlla ateriarytmilld ennaltaehkaistdan turhaa epaterveellistd napostelua. Paivan kasvissuosi-
tus on puoli kiloa, joka toteutuu, jos jokaiselle aterialle valitaan kasviksia. Lapsen ja nuoren kanssa
on tarkeaa keskustella pdivan syomisistd; mitd han on sydnyt ja juonut, ja onko lautasella ollut
myo0s vareja kasvisten muodossa. Kotiin on hyva valita erilaisia raaka-aineita, jotta vélipaloihin saa
vaihtelua. Sen lisdksi voi esimerkiksi suunnitella valipalalistan koko viikolle, jotta lapselle ja nuo-
relle on selvad, mita syédaan mindkin pdivana. Leivan valiin voi laittaa erilaisia kasviksia ja ottaa
lisdksi erilaisia hedelmia tai marjoja. Valmiiksi kuoritut ja pestyt kasvikset ja hedelmat myds kan-
nustavat valitsemaan ne valipalaksi. (Jdmsén & Koivisto 2007.) Mustajoen (2018) mukaan ruoan
nakeminen houkuttelee syomaan sita, joten kotona hedelmia kannattaa sailyttaa nakyvissa. Myos
runsaasta valikoimasta syédaan enemman, joten lapselle ja nuorelle voi tarjota esimerkiksi kas-

vishedelmalautasen sy6tavaksi, johon on leikannut sopivan kokoisia napostelupaloja.
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5 Ravitsemusohjaus

Ravitsemusohjauksessa ohjataan asiakasta muuttamaan ruokailutottumuksiaan. Periaatteina ra-
vitsemusohjauksessa ovat asiakkaan tarve saada tietoa, herattaa ja yllapitaa motivaatiota, tavoit-
teellisuus, kdytanndnlaheisyys ja havainnollisuus. Tiedon antaminen on tarkeaa, mutta se ei yksin
riitd. Perusteltu tieto, onnistumisen kokemukset, suorituskyvyn ja elamanlaadun paraneminen li-
sadvat motivaatiota. Hankaluus toteuttaa ohjeita kdytanndssa aiheuttavat vasymista ja ohjeiden
laiminlyontia. Ohjauksen tulee olla kdytdnnonldheista ja havainnollistavaa. Ohjausmateriaalin tu-
lisi olla mahdollisimman konkreettista — hiilihydraattien sijaan puhutaan perunasta ja leivasta.
Myos kuvallinen aineisto esimerkiksi ruokapyramidista ja lautasmallista konkretisoivat ohjausta.
Ravitsemusohjauksessa tulisi asettaa tavoitteet, joita kohti mennaan. Tavoitteisiin on helpompi

paasta valitavoitteiden kautta. (Schwab 2012, 345.)

5.1 Ravitsemusohjaus eri ikdvaiheissa

Ravitsemusvalmennus on yksi osa urheiluvalmennusta. Se on osa urheilijaksi kasvamista ja ter-
veytta tukevien ruokailutottumusten opettelua. Ruokasuhteen kehittyminen tasapainoiseksi on
elinikdinen prosessi. Ruokaan liittyvat tiukat daaripaa ajattelumallit voivat tehda urheilijalle syomi-
sesta vaikeaa ja aiheuttaa stressia ja syyllisyyden tunnetta. Tasapainoisen ruokasuhteen omaava
urheilija ymmartaa, ettei taydellistd sydmista ole olemassa, vaan jossain kohtaa syéminen on tar-
peeksi hyvaa urheilussa kehittymisen kannalta. Urheilijan polulla ravitsemusvalmennus on jaettu
kolmeen ikdvaiheeseen: lapsuusvaihe, nuoruusvaihe ja aikuisvaihe. Lapsuusvaiheen urheilijat

ovat 10-12-vuotiaita, nuoruusvaiheen 12-16-vuotiaita ja aikuisvaiheen yli 16-vuotiaita.

Lapsuusvaiheessa ravitsemusvalmennuksen vaikuttavin toimija on perhe, silla vanhemmat vas-
taavat vield ruokailusta. Tdssa vaiheessa tavoitteena on arkiruokailun periaatteiden tuleminen
koko perheen yhteiseksi jutuksi, pdivittainen ateriarytmi seka keskeisimmat ruoan laatuun liitty-
vat asiat. Lisaksi tulisi opetella urheilutilanteiden toimintatapoja, kuten valipalojen syémista, ki-
saevaita seka juomista harjoitusten aikana ja ymparilla. Tyttdjen ja poikien tarpeet ravitsemus-

valmennuksessa ovat hyvin samanlaiset tdssa vaiheessa. (Arjanne & Hiilloskorpi, 159-161.)

Valmentajat voivat toteuttaa ravitsemusvalmennusta harjoituksissa ja leireilld yhdessa lasten

kanssa. Harjoituksissa valmentaja voi kysellad jaksamisesta ja tuntemuksista, ja toimia esimerkkina
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ravitsemusasioissa. Lisaksi lapsille tulisi kertoa ruoan merkityksesta kokonaisvaltaiseen jaksami-
seen seka palautumiseen. Leireilld voidaan harjoitella koko joukkueen voimin terveellisen ravit-
semuksen periaatteita ja opetella hyvien valintojen tekoa leiriruoan yhteydessa. Koko perheen
kanssa valmennusta voi toteuttaa perhetapaamisissa ja kilpailuihin valmistauduttaessa. Vanhem-
pia tulee ohjeistaa ateriarytmista kilpailuiden ymparilla seka yhteisesti sovituista pelisaannoista.
Perhetapaamisissa voidaan kayda lapi tuoteselosteita ja pohtia terveellisten valintojen tekemista.

(Arjanne & Hiilloskorpi, 159-161.)

Nuoruusvaiheeseen kasvettaessa urheiluvalmennuksen perusasioiden tulisi olla jo hallussa. Per-
heen merkitys on edelleen merkittdva, mutta urheilijan omatoimisuuden kasvattaminen on tar-
keda. Nuoruusvaiheessa usein harjoittelumaarat lisdantyvat, jolloin ravitsemusvalmennuksessa
korostuvat arjen ateria- ja juomarytmitys seka laadukkaat valipalat. Nuorten valmennuksessa on
huomioitava sukupuolten erilainen kehitys. Tytdilla erityishaasteen tuo kehon rasvan maaran li-
saantyminen. Pojilla taas testosteronin erityksen kiihtyminen vaikuttaa tuki- ja liikuntaelimiston
nopeampaan kehittymiseen tyttoihin verrattuna. Lihasmassan ja rasvakudoksen lisddntyminen
seka pituuskasvu johtavat painon nousuun, jolloin energiantarve kasvaa. Onkin tarkeaa tarkas-
tella nuoruusvaiheessa, ovathan annoskoot riittdvan suuria ja valipaloja tarpeeksi. Ravitsemus-
valmennukseen tuo oman haasteensa ravitsemusbisnes, joka voi sekoittaa nuoren urheilijan aja-
tukset. Valmentajien ja vanhempien onkin tarkeaa ohjata nuoria kriittiseen arviointiin ravitsemus-
lisien ja uutuustuotteiden suhteen. Tavoitteena nuoruusvaiheessa on urheilijan tietoisuus ravit-
semuksen merkityksesta urheilulliseen eldmantapaan, terveellisen arkiruokailun periaatteiden
selkeys seka omatoiminen valipalojen ja evadiden hoitaminen harjoituksiin ja kilpailuihin. (Arjanne

& Hiilloskorpi, 161-162.)

Nuoren pitaa itse my0s tassa vaiheessa osata tehda itsearviointia esimerkiksi ruoan laadun suh-
teen. Vanhempien vastuu on hoitaa tarvittavat ruoka-aineet terveellisten evdiden omatoimiseen
koostamiseen, kerrata terveellisen ruokailun perusperiaatteita ja kannustaa nuorta vastuunot-
toon. Ravitsemusvalmennuksessa sisaltond on energiaravintoaineiden ja suojaravintoaineiden
tarkoituksen opettelu urheilussa, kotitaloustunneilla opitun ravitsemuksen soveltaminen seka va-
lipalojen ja evdiden laadun kehittdaminen. N&ita sisaltoja voi toteuttaa muun muassa harjoituk-
sissa, leireilla, yksilollisessa ravitsemusohjauksessa tai pienryhmakeskusteluissa. Valmentajan tu-
lee siis antaa tietoa, ohjata ja kuunnella ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Ohjaus tulee antaa
perustellen se lajin tai terveyden kautta. Valmentaja voi my6s antaa nuorelle erilaisia ravitsemuk-
seen liittyvia tehtavia kotiin tai niitd voidaan tehda yhteisissa tilaisuuksissa. (Arjanne & Hiillos-

korpi, 161-162.)
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Ravitsemusvalmennuksessa on hyva kayda lapi erilaisia tapoja koostaa hyva ruokavalio. Terveel-
liseen ja hyvaan lopputulokseen voidaan paasta ruokia itse raaka-aineista valmistamalla, puoli-

valmisteita hyodyntamalla tai valmisruokia kdyttaen. (Syodaan yhdessa 2019, 11.)

Ravitsemuksen terveysvaikutukset harvoin motivoivat nuorta urheilijaa. Onkin tarkeaa loytaa ter-
veelliseen ruokailuun suorituskykyyn liittyvia perusteita. Perusteita voi olla muun muassa olet vir-
kedampi, iloisempi ja innostuneempi, hyva sydminen tuo jaksamista ja sinnikkyytta seka esimer-

kiksi harjoittelu on hauskempaa ja helpompaa alusta loppuun. (Ojala 2016, 8-9.)

5.2 Tiedon oppiminen ja sisdistaminen

Kasittelemme tiedon oppimista ja sisdistamistd, koska opinnaytetydn tuotoksena syntyvan op-
paan kautta on tarkoitus opettaa sen lukijaa nuoren urheilijan ravitsemuksesta. Perehtymalla sii-
hen, miten tiedon oppiminen ja sisdistdminen tapahtuu, voimme tehda oppaasta kohderyhmalle

sopivan ja opettavan kokonaisuuden.

Oppiminen on elaman pituinen prosessi, ja opimme paljon myos sellaisia asioita, joita valttamatta
ei edes ole tarkoitettu opittavaksi. Saatamme siis oppia asioita, joita joudumme mydhemmin
opettelemaan uudestaan, koska aikaisemmat kokemuksemme ovat olleet virheellisid. (Tynjala
2004, 9) Konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan oppiminen on oppijan aktiivista kognitii-
vista toimintaa, jossa han jatkuvasti tulkitsee havaintojaan ja uutta tietoa rakentaen kuvaansa
maailmasta ja sen ilmidista. Oppiminen ei siis ole vain passiivista tiedon vastaanottamista. Kon-
struktivistisen kasityksen mukaan oppimisessa tarkeaa on erityisesti merkityksen rakentaminen,
mika vaatii asian ymmarrysta. Ihminen muokkaa uutta tietoa aiempien kokemustensa pohjalta ja
alkuperdinen materiaali muuttaa hieman muotoaan. Toiset asiat vaikuttavat olennaisemmilta

kuin toiset ja tarkeimmat valikoituvat muistettavaksi. (Tynjala 2004, 37-39.)

Opetuksessa keskeistd on se, mita oppija tekee ja miten han toimii. Arkitieto voi usein olla ristirii-
dassa tutkitun tiedon kanssa ja tallaisissa tilanteissa olisi hyva tuoda esille, millaisia vaarinkasityk-
sid ihmisilla saattaa olla. Alkuvaiheessa oppimista ohjaus ja ulkoinen tuki on hyvin tarkeda, mutta
itseohjautuvuuden lisddnnyttya sitd voidaan vahentda. Asioiden ymmartaminen on olennainen

osa oppimista, joten ulkoa opettelua pyritdan valttamaan. Vain ymmarretylla tiedolla on merki-
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tysta. Sosiaalisen vuorovaikutuksen merkitys oppimisessa on suuri. Oppija voi sen kautta ulkois-
taa omaa ajatteluaan, reflektoida muiden ajatuksia, antaa tukea muiden ajatuksille ja saada tukea

omilleen. (Tynjala 2004, 60-66.)

Voima, joka ohjaa, suuntaa ja yllapitaa yksilon toimintaa, on motivaatio (Tynjald 2004, 98). Jos
henkilo ei ole riippuvainen muiden hyvaksynnasta tai palkinnoista, silloin puhutaan sisdisesta mo-
tivaatiosta. lIhminen tekee talldin valintoja vapaasti, ja parhaassa tapauksessa kokee, etta voi itse
vaikuttaa hyvinvointiinsa. Sisdisen motivaation lisdksi on olemassa ulkoista motivaatiota. Ulkoi-
nen motivaatio taas on sitd, etta henkilé toimii jonkin ulkoisen kehotuksen, palkkion, kehun tai
hyvaksynnan saamiseksi. Molemmilla on merkitysta. Ulkoinen motivaatio tekija saattaa auttaa
uuden asian oppimisessa ja antaa voimavaroja esimerkiksi elamantapojen muutokseen ja opittu-
jen asioiden yllapitdmiseen. Ihmiselld on luontainen tarve kuulua johonkin sosiaalisesti ja tdma
tarve saadaan osin tyydytettya esimerkiksi positiivisen palautteen avulla. Sisdinen motivaatio on
kuitenkin usein edellytys sille, etta kdyttaytymisessa tapahtuu pysyvida muutoksia. Talldin syyt te-
koihin ja kayttaytymiseen pitaa etsia ihmisen omista arvoista. Arvoja ovat ne asiat, joita henkild

pitdd oman eldmansa kannalta itselleen tarkeina. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 18-19.)
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6  Ravitsemusoppaan tuottaminen

Opinnaytetyo voi olla tutkimustyd, jossa tavoitteena on tutkimuksen tai selvityksen tekeminen,
tai projektiluontoinen kehittamistyo, jonka tavoitteena voi olla uuden tuotteen, toimintatavan tai
tyokaytannon kehittdminen, toteuttaminen ja arviointi (Opinnadytetyon tavoitteet n.d.). Projekti-
luontoisen kehittamistyon, eli toiminnallisen opinnaytetyon, tuloksena voi olla kdytantéon suun-
nattu ohje, ohjeistus tai opastus, ymparistéohjelma tai turvallisuusohjeistus. Se voi olla my6s ta-
pahtuman toteutus. Toiminnallisessa opinndytetyossa tulee yhdistya kdytannon toteutus ja sen

raportointi tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Taman toiminnallisen opinndytetydn kehittdmistoiminnan ideaalimallina toimii konstruktivisti-
nen malli. Ideaalimalli kuvaa kehittdmistoiminnan vaiheita. Tassa mallissa vaiheita on kuusi, joi-
den tuloksena syntyy valmis tuotos. Vaiheita ovat aloitus-, suunnittelu-, esi-, tyosto-, tarkistus- ja
viimeistelyvaihe. Aloitusvaiheessa l6ytyy kehittdmistarve tai -idea, joka johtaa tyon alkuun saat-
tamiseen. Suunnitteluvaiheessa laaditaan kirjallinen kehittamissuunnitelma ja selvitetdan mu-
kana olevat toimijat. Esivaihe on lyhyt, mutta tarkea vaihe, jossa suunnitelmaa kaydaan lapi en-
nen itse tyohon siirtymista. Tyostovaihe on suunnitteluvaiheen jalkeen tarkein vaihe, jossa toimi-
jat tyoskentelevat yhteisia tavoitteita kohti. Tama on ammatillisen oppimisen kannalta tarkein
vaihe. Tarkistusvaiheessa arvioidaan kaikkien toimijoiden kesken tuotosta ja jos tarpeen, se voi-
daan tastd vaiheesta palauttaa takaisin tyostovaiheeseen. Viimeistelyvaiheessa viimeistelldan
seka tuotos etta siita tehty raportti. Valmis tuote, esimerkiksi kuvaus, opas, kirja tai esite, esite-

tdan ja mahdollisesti levitetaan. (Salonen 2013, 14-19.)

6.1 Aloitus-, suunnittelu- ja esivaihe

Opinnaytetyodn aiheen keksimme itse. Molempia opinnaytetydn tekijoita kiinnostaa ravitsemus ja
siihen vaikuttavat asiat, joten halusimme perehtya aiheeseen enemman vielda opinnaytetyon
avulla. Mietimme omakohtaisia kokemuksia juniorivuosiemme liikuntaharrastuksista ja tote-
simme, ettd melko vahan olemme saaneet tietoa ruokailusta tai siihen liittyvista asioista ohjatun
harrastustoiminnan kautta. Saimmekin idean, etta voisimme tehda oppaan, jossa kaytaisiin ter-
veellisen ja urheilua tukevan ruokailun perusperiaatteita lapi. Veimme tdman ehdotuksen Pesa-

palloliitolle, jossa innostuttiin aiheesta ja heista tuli opinndytetydn toimeksiantaja.
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Opinnaytetydmme toiminnallisen osuuden tuotoksena syntyy opas, jonka tarkoitus on olla nuo-
ren urheilijan terveytta seka kehitysta tukeva. Sen on myos tarkoitus vaikuttaa positiivisesti koko
perheen ravitsemukseen. Tallainen opas voidaan maaritella terveysaineistoksi. Taman vuoksi kay-
timme oppaan teon tukena terveysaineiston tuotantoprosessiin ja arviointiin luotuja kriteereja.
Avaamalla kriteereja opinndytetydssa varmistamme, ettd olemme ottaneet ne huomioon opasta
suunniteltaessa. Terveysaineiston tuotantoprosessissa on tarkeda maaritella kohderyhma, jolle ei
ole vield olemassa aineistoa. (Koskinen-Ollonqvist, Parkkunen, & Vertio 2001, 9.) Ravitsemusop-
paita oli tehty aiemmin Suomen Urheiluliitolle sekd Olympiakomitealle. Pesadpalloilijoilta ja heidan
vanhemmiltaan siis puuttui vield ravitsemusopas, joka kertoo ravitsemuksesta juuri pesapalloili-

jan nakokulmasta.

Toimeksiantajan toiveena oli, ettd opas olisi osallistava, kustannustehokas ja urheilijan kehitysta
tukeva. Oppaan kohderyhmaksi valikoitui 7-16 -vuotiaat pesapalloilijat ja heiddn vanhempansa.
Pesapalloliiton koulutusjarjestelmassa juniorivalmentajien polku kohdistuu juuri 7-16 -vuotiaiden
valmentajiin, jolloin oppaan levitys valmentajakoulutusten kautta olisi mahdollista. Kohderyhman
tarkka maéritteleminen on tarkeaa oppaan sisallon kohdistamiseksi seka opinndytetyon rajaa-
miseksi (Vilkka & Airaksinen 2003, 40). Naiden toiveiden ja kohderyhméan perusteella muotoutui-
vat oppaan tavoitteet, joita olivat helppo ymmarrettavyys ja luettavuus, osallistavuus ja urheilijan
kehitysta tukeva sisadltd. Oppaasta haluttiin myos terveytta edistava ja silla tavoiteltiin koko per-
heen ravitsemukseen vaikuttamista. Oppaan helppo ymmarrettavyys ja luettavuus saavutettiin
terveysaineiston kriteeristoa kdyttamalla. Oppaasta saatiin osallistava tehtavien kautta ja urheili-

jan kehitysta tukeva sisalto kirjoitettiin teoriatietoon perustuen.

Oppaan kohderyhma oli laaja, jossa nuorimmat aloittavat vasta koulutaipaleen ja vanhimmat
muuttavat jo omaan asuntoon esimerkiksi opiskelupaikkakunnalle. Yleensa ravitsemuksesta pu-
huttaessa ikdluokka 7-16 -vuoteen jaetaan alakouluikaisiin ja ylakouluikaisiin. Laaja kohderyhma
johti siihen, ettei oppaaseen voitu kirjoittaa spesifeja neuvoja, vaan enemmankin yleisia ohjeita
terveytta edistdvasta ruoasta. Myos oppaaseen tulevia tehtavia suunniteltaessa tuli ottaa huomi-
oon, etteivat jotkut lapset vield osaa lukea, mutta jotkut nuoret taas voivat tehda jo omat ruoat

paivittain.

Kun aihe ja toimeksiantaja olivat selvilla, hahmottelimme ajatuksia ja ideoita, joita meilla oli syn-
tynyt aiheesta. Naistd hahmotelmista kokosimme ajatuskartan, josta aloimme kasaamaan opin-

naytetydsuunnitelmaa. Opinnaytetydsuunnitelma toimi koko oppaan suunnitelmana. Suunnitel-
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man tekeminen on tarkeaa, jotta hahmottuu, mita tehdaan, miten tehdaan ja miksi tehdaan. En-
sisijainen merkitys suunnitelmalla onkin se, ettd jasennetdan, mita ollaan tekemassa. Toiseksi on
tarkeaa osoittaa, ettd kykenee johdonmukaiseen paattelyyn ideassa ja tavoitteissa. Suunnitelma
on my0s lupaus siitd, mita aioit tehda. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-27.) Suunnitelmaa varten
kavimme lapi paljon teoksia, jotta I0ysimme opinnaytetyohomme olennaiset teokset, joista teo-
riapohja luotiin. Painotimme aineiston haussa urheilijan seka lapsen ja nuoren ravitsemuksen na-
koékulmaa. Etsimme myds oppaan kirjoittamiseen liittyvia seka yleisesti kirjoittamisesta kertovia

teoksia.

Huomasimme kirjallisuutta etsiessa ja tutkiessa, etta Olli llander oli kirjoittanut teokset Nuoren
urheilijan ravitsemus (2010) ja Urheilijan ravitsemus (2014). Iso osa tarvittavasta teoriatiedosta
olisi 16ytynyt naistad teoksista, mutta luotettavuuden lisddmiseksi halusimme teorian koostuvan
monista eri lahteistd, joten etsimme lisda ravitsemuksesta kertovia teoksia. Kdivimme lapi ravitse-
mussuositukset lapsiperheille ja valtavdestolle sekd muita ravitsemus- ja valmennusteoksia, joita
oli kirjoitettu. Ravitsemuksen teoriakirjallisuuden loydyttya etsimme oppaan teosta kertovia te-
oksia ja tiedon oppimiseen liittyvaa aineistoa. Useimmat oppaan teosta kertovat teokset kasitte-
livdit enemman sosiaali- ja terveysalan potilas- ja terveysohjeen tekoa, mutta ndma teokset kavi-
vat my0s ravitsemusoppaan tekoon terveytta edistdavan tavoitteen vuoksi. Terveysaineiston kri-
teeriston (Koskinen-Ollongvist ym. 2001, 10) mukaan aineiston tiedon tulee olla ajantasaista ja

virheetdntd, jonka vuoksi lahteinad pyrimme kdyttamaan 2000-luvulla kirjoitettuja teoksia.

6.2  TyOsto- ja tarkistusvaihe

Ty6stovaiheessa aloimme kirjoittaa opinndytetydn teoriaosuutta. Meille oli tarkeda, etta opas on
kirjoitettu tutkimuksellisesta tiedosta, eikd mielikuvista ja mielipiteistd. Laadukkaan terveysai-
neiston tekstin tuleekin pohjautua tutkittuun tietoon ja siita pitda nakya tuottajien perehtynei-
syys aihetta kohtaan (Koskinen-Ollonqvist ym. 2001, 12). Opinndytetyon raporttiosuudessa ka-

vimme laajasti lapi kaikki aiheet, joita oppaassa halusimme kertoa.

Jarjestimme my0s pienen vapaamuotoisen haastattelun Kajaanin Pallokerhon E-tyttéjen vanhem-
mille, jossa kysyimme, minkalaisia haasteita ravitsemus on heidan perheessaan aiheuttanut, ja
mita he toivoisivat oppaalta. Vastaaminen oli vapaaehtoista ja haastattelussa saadut tiedot kasi-

teltiin luottamuksella. Vanhemmat halusivat oppaaseen valipalaesimerkkeja ja tietoa ruokailujen
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ajoituksesta. Haasteiksi ravitsemuksessa koettiin sydmisen vahyys ja lampimien ruokien niukka

maistuminen. Pidimme nama tiedot mielessa, kun opasta lahdimme tydstamaan.

Toimeksiantajan toiveena oli, ettd oppaasta tehdaan helposti levitettava ja kustannustehokas,
jolloin parhaaksi valikoitui sahkdinen opas. Opas tehtiin Microsoftin Publisher -sovelluksella,
jonka saimme koulun Office 365 -paketissa. Publisherilla tyoskentely oli helppoa, kun tyon pystyi
tallentamaan pilveen niin, etta toinen pystyi jatkamaan omalla tietokoneellaan tekemista. Sovel-
lus toimi myo6s samoilla periaatteilla, kuin muut Microsoftin sovellukset, joten sovelluksen kayton
opetteluun ei kulunut juurikaan aikaa. Kuitenkin ongelmaksi muodostui sovelluksen yksinkertai-
suus siina, ettei sovellusta voinut kdyttaa kaksi henkil6a samaan aikaan. Teimmekin niin, etta op-
paan tekstit kirjoitimme aluksi Word -tiedostoon, johon molemmat opinnaytetydn tekijan paasi-

vat samanaikaisesti kirjoittamaan ja lukemaan tekstia.

Oppaan tekstit kirjoitimme opinnaytetydn teoriaosuuden pohjalta. Nain takasimme, etta kaik-
keen oppaassa kirjoitettuun on lahde opinndytetydssamme. Kirjoittaminen oli helppoa laajasti
kasitellyn taustateorian ansiosta. Oppaassa avasimme tarkeitd kasitteita lyhyesti, ytimekkaasti
seka helposti ymmarrettavasti. Kasitteet oli rajattu koskemaan juuri tata opasta ja kohderyhmaa,
ja pyrimme kertomaan oppaassa tarkeimmista kasitteista ja jattdmaan lapsen ja nuoren ravitse-
mukseen kuulumattomat ravitsemuskasitteet pois. Emme halunneet ldhted oppaassa kieltamaan

mitdan, vaan kannustaa positiivisiin muutoksiin.

Lisdsimme kuvia ja kuvioita helpottamaan ja tukemaan tekstin ymmarrysta. Kuvioita kaytettiin
sellaisissa kohdissa, joissa oli erityisen tarkeaad, ettd asia tulee ymmarretyksi. Emme kuitenkaan
halunneet, etta kuvia on liikaa, silld teksteissa kuitenkin kerrottiin tarkein tieto, jota oppaassa
haluttiin antaa. Lisdsimme perustekstin lisdaksi oppaaseen korostettuja lauseita, joilla pyritaan li-
sdamadan motivaatiota sekd nostamaan esiin tarkeitd ravitsemuksellisia asioita. Useille sivuille li-
sdasimme kohderyhmaille sopivia ravitsemukseen liittyvid tehtavia. N&illa tehtavilla pyrimme lisaa-
maan tiedon siirtdmistd omaan arkeen ja motivoimaan muutoksien tekemiseen, seka osallista-

maan lukijaa.

Opas alkaa johdantotekstilld, jossa kerrotaan, mista opas kertoo ja miten ravitsemus tukee nuo-
ren urheilijan kehitysta. Johdannon jalkeen kdydaan lapi urheiluravitsemuksen perusperiaatteet
ja esitelladn energiaravintoaineet. Perusperiaatteet ohjaavat ravitsemusta kokonaisuutena ja

naita periaatteita seuraamalla pdastaan yleensa terveytta edistavaan ja urheilijan kehitysta tuke-
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vaan lopputulokseen. Energiaravintoaineet halusimme kayda lapi, jotta oppaan lukija tietaa nai-
den tarkeyden ja niiden valisen suhteen ravitsemuksessa. Seuraavilla sivuilla esitelldan ruokakol-
mio, erityisruokavaliot ja lautasmalli. Ruokakolmio ohjaa jarkeviin elintarvikevalintoihin ja lautas-
malli takaa sopivan energiansaannin. Erityisruokavaliot ovat kasvavassa maarin osa yha useam-
man ravitsemusta, joten lisdsimme viela lyhyet koonnit eri ruokavalioista ja niissa huomioitavista
seikoista. Ateriarytmeja ennen kerrotaan eri aterioiden tarkeydesta. Ateriarytmi on urheilijan ra-
vitsemuksen kannalta yksi tarkeimmista seikoista, ja tdman takia halusimmekin kayttaa esimerk-
kiateriarytmeihin reilusti tilaa oppaasta. My6s haastattelussa tuli esille, etta ruokailujen ajoituk-
sesta haluttiin tietoa. Oppaassa kdydaan myos lapi juomisen tarkeys osana nuoren urheilijan ra-

vitsemusta.

Urheilijan kokkikouluun lisdsimme resepteja, joissa ei ole useita erilaisia raaka-aineita, vaan edul-
lisia, kaikista ruokakaupoista l6ytyvia ruokia. Kaikki reseptit kehitimme itse omia keittotaitoja
hyodyntaden. Kirjasimme haastavuudeltaan eri tyyppisia ruokia resepteihin. Helpoin lammin ateria
oli lihapullat ja perunamuusi valmisruokia hyddyntaen. Vaikkei valmisruoan sisaltd olekaan valt-
tamatta yhta laadukasta, voi kuitenkin jarkevan aterian koostaa niistakin, kuten teoriaosuudessa
kavimme lapi. Haastattelussa toivottiin valipalaesimerkkeja, ja kokosimmekin reilun kokoelman
erilaisia valipaloja kokkikouluun. Valipaloja valittaessa halusimme tuoda oppaaseen eri tyyppisia
valipaloja erilaisiin tilanteisiin. Itsetehtyjen vélipalojen lisdksi listasimme Valipalat -otsikon alle
helppoja, kaupasta valmiina saatavia terveellisia valipaloja. Kaikkiin resepteihin emme halunneet
laittaa tiukkoja maaria ruoka-aineisiin, silla maarat riippuvat tilanteesta ja sy6jien maarasta. Ha-
lusimme my0s tarjota mahdollisuuden kokeilla itse, mita resepteistd tulee ilman tarkkaa ohjeis-

tusta.

Koska oppaan kohderyhmana ovat lapset, nuoret ja heidan vanhempansa, halusimme lisdta op-
paan loppuun niin sanotun vanhempien liitteen, jossa kirjasimme yl6s tarkeita pointteja vanhem-

mille liittyen lapsen ruokailuun seka yleisesti sydmiseen ja ruokavalintoihin.

Pyrimme kirjoittamaan tekstin sellaiseksi, ettd nuori pesapalloilija sekd aiheesta taysin tietdmaton
pystyy ymmartamaan sisallon. Kasitteet ovat maaritelty oppaassa yksinkertaisesti ja arkisesti,
jotta jokainen oppaan lukija voisi ymmartaa kasitteet ja asiakokonaisuudet. Halusimme alusta al-
kaen, ettei oppaassa puhuta vain yleisesti hiilihydraateista, vaan perunasta, pastasta, riisista ynna
muista niiden kayttonimilla. Kuten aiemmin kerroimme, etta vain ymmarretylla tiedolla on mer-

kitysta. Aineiston sisalto tulee kirjoittaa kohderyhmalle sopivaksi, jolloin haastavia alan termeja
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valtetaan. Tuttujen kasitteiden kaytté helpottaa ymmartamista ja muistamista. Terveysaineis-
tossa tulee olla sopiva maara tekstia ja onkin hyva pohtia, tarjotaanko kattava tieto aiheesta vai
kerrotaanko ytimekkaasti keskeiset asiat. Pyrimme kirjoittamaan tekstin tiiviisti lisdilematta sa-
noja, silla vastaanottajan omaksumiskyky on kuitenkin rajallinen, eika pitkat teoriatekstit ole op-

paaseen aiheellisia. (Koskinen-Ollonqvist ym. 2001, 10-15.)

Ensimmainen versio oppaasta oli valkoisella pohjalla olevaa tekstia ilman kuvia. Halusimme kui-
tenkin elavoittaa opasta ja tuoda jokaiselle sivulle taustakuvan. Taustakuvista muotoutui oppaan
variteema. Jotta tekstia on helppo lukea, tulee tekstin ja taustan kontrastin olla hyva. (Koskinen-
Ollongvist ym. 2001, 10-15.) Koska oppaan tekstista haluttiin tumma, paddyimme taustassa vaa-
leaan, neutraaliin variin, harmaaseen. Pohdimme, mita ruoka-aineita halusimme kuviin tuoda ja
paadyimme kuvaamaan kasviksia, koska talléin saimme eri vareja oppaaseen. Pohdimme myds
lihojen kuvaamista, mutta niistd ei oppaan visuaalisuuden kannalta saanut hyvia kuvia. Juomi-
sesta kertovalle sivulle otimme kuvan vesikannusta ja -lasista valkoisella taustalla. Jossain vai-
heessa pohdimme myds pesapallokuvien lisdamista, mutta tekijanoikeus seka kuvaus- ja julkaisu-
luvan saanti osoittautui lilan mittavaksi tyoksi oppaaseen kadytettavaan aikaan nahden. Oppaassa
kaytetty ruokapyramidi on kopioitu Ruokaviraston sivuilta Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
kuva-arkistosta, josta kuvia saa kayttda vapaasti opetuskaytossa, kunhan ldhde mainitaan. Kellot

ja lautasmallit olemme tehneet itse Publisherin omilla tyokaluilla.

Oppaan tekstien ja kuvien asetteluissa pyrimme pitamadan saman kaavan lapi oppaan. Terveysai-
neiston laatukriteerien mukaan sisallon tulee olla selkeasti esilld, helposti hahmoteltavissa ja ku-
vituksen tulee tukea tekstia. Tekstin valjasti asetteleminen korostaa pdaasioita ja auttaa hahmot-
tamaan keskeisen sisallon. (Koskinen-Ollongvist ym. 2001, 10-15.) Aivan ensimmaisessa versiossa
paaotsikoita oli huomattavasti vihemman. Huomasimme kuitenkin melko pian, etté otsikoita on
lisattava, jotta sivuilla oleva valjyys ja helppolukuisuus sailyy. Talld estimme lukijaa saamasta tie-
toahkya ja saimmekin jasenneltya tiedon paremmin oppaaseen. Korostimme véarein seka paksun-
tamalla tarkeita termeja ja aiheita, esimerkiksi juomamaaria. Olennaisen sisallon korostaminen
helpottaa sen erottautumista. Talloin jo tekstid silmailemalla |16ytaa keskeisen sisallon ja esimer-
kiksi otsikoita lukemalla voi palauttaa mieleen tekstin sisallon. (Koskinen-Ollongvist ym. 2001, 10-
15.) Halusimme tehtavien erottuvan muusta tekstista selkeasti, joten lisdsimme niille omat laati-
kot, joista ne erottuvat. Testasimme opasta eri kokoisina, mutta lopullista julkaisua varten paa-

dyimme A4-kokoon, jossa tekstid on helppo lukea seka verkkoaineistona etta tulostettuna.
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Kysyimme oppaasta palautetta toimeksiantajaltamme ja ohjaavalta opettajalta. Toimeksiantaja
lahetti oppaan vielda kommentoitavaksi tydpaikkansa ravitsemusasiantuntijalle, joka my6s antoi
oman palautteensa. Palautteen pohjalta tehtiin korjauksia oppaaseen. Isoja muutoksia ei tarvin-
nut tehdd, mutta toimeksiantaja halusi oppaaseen viela tietoiskun unesta ja kaikkien tehtavien
koonnin yhdelle sivulle, jotta esimerkiksi valmentajat voisivat seurata tehtavien tekemistd. Nama
tarkastusvaiheet lisddvat omalta osaltaan oppaan luotettavuutta, koska oppaan on tarkastanut
itse opinnaytetyon tekijat, mutta myods oppaanteosta ulkopuolisena olleet silmaparit seka ravit-

semusalan asiantuntijat.

6.3  Viimeistelyvaihe ja valmis tuotos

Viimeistelyvaiheessa kdvimme lapi oppaan useaan kertaan. Varmistimme, etta asettelu oli halua-
mallamme tavalla, asiat olivat oppaan sisalla oikeassa jarjestyksessa ja ettei tekstissa ole asia- eika
kirjoitusvirheita. Viimeistelyvaiheessa pidimme myds taukoa oppaan katselemisesta, silla tauon
jalkeen opasta katsoi vahan kuin uusin silmin. Nain [6ysi uusia muokkauskohteita, joita ei aiemmin
ollut ajatellut. Viimeistelyvaiheen tarkoituksena oli vield kerran tarkistaa, ettd olimme tyytyvaisia
tekemaamme tuotokseen ja se oli varmasti terveysaineiston laatukriteereiden mukainen. Lisaksi
varmistimme, etta toimeksiantajan antamat muokkausehdotukset oli otettu huomioon ja etta al-
kuperdinen ideamme selkedstd ja helposti luettavasta, mutta kuitenkin informatiivisesta op-

paasta nuorelle ja hdnen vanhemmilleen, oli sdilynyt eikd aihe ollut Iahtenyt rénsyilemaan.

Valmis tuotos luovutettiin toimeksiantajalle sahkdisena PDF-tiedostona, jota Pesapalloliitto saa

jakaa haluamissaan tilaisuuksissa ja sivustoissa.
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7 Johtopaatokset ja pohdinta

Opinnaytetyon tuloksena teimme nuoren pesapalloilijan ravitsemusoppaan. Opinnaytetyon tar-
koituksena oli suunnitella ja toteuttaa opas nuorille pesapalloilijoille ja heiddan vanhemmilleen.
Oppaan tavoitteena oli olla osallistava, kustannustehokas, kehitysta tukeva, terveytta edistava
seka koko perheen ravitsemukseen vaikuttava. Asetimme opinndytetyota aloittaessa tutkimusky-

symyksia, joihin haimme vastauksia.

Ensimmaisena tutkimuskysymyksena oli selvittdad, mitka seikat vaikuttavat nuoren urheilijan syo-
miseen. Perehdyimme laajasti lapsen kasvuun ja kehitykseen seka herkkyyskausiin ja harjoitte-
luun. Tutustuimme ravitsemukseen tavallisen ihmisen, urheilijan seka lasten ja nuorten kannalta.
Loéysimme myo0s kirjallisuutta nuorten urheilijoiden ja perheiden ravitsemuksesta. Kavimme lapi
myos kirjallisuutta aikuisten vaikutuksesta lapsen ja nuoren ravitsemukseen. Nuoren urheilijan
syomiseen voidaan todeta vaikuttavan esimerkiksi perhe, kulttuuri, opittu sydmiskayttaytyminen,
markkinointi, aatteet, fyysisen aktiivisuuden maara, kasvu ja kehitys. Perheelld ja etenkin van-

hemmilla on iso rooli siind, mita ja milloin nuori urheilija syo.

Toisena tutkimuskysymyksena oli, miten nuoren urheilijan tulisi sydoda. Ravitsemuskirjallisuuden
avulla paasimme siihen lopputulokseen, ettd nuoren urheilijan tulisi sydda monipuolisesti jarke-
valla ateriarytmilla lautasmallin mukaisesti 4-6 ateriaa pdivadssa. Peleissa ja turnauksissa sydminen
on hieman poikkeavaa rytmitykseltd, mutta harjoittelemalla ndidenkin pdivien syOmisesta voi
tulla helppoa. Kavimme ldpi useita elintarvikevalintoja, joita nuoren urheilijan perheen tulisi

tehd3, jotta ruokavalio olisi terveyttd edistavaa ja urheilijan kehitysta tukevaa.

Kolmannessa tutkimuskysymyksessa tuli vastata siihen, miten tehddan hyva ja osallistava ravitse-
musopas. Tutustuimme erilaisiin terveysaineistojen laatukriteereihin ja oppaisiin, joissa kerrottiin
hyvan ohjeen teosta. Naiden kriteereiden ja oppaiden tietoja hydodyntamallad saimme oppaasta
hyvan ravitsemusoppaan, joka on lukijaystavallinen. Ravitsemusoppaasta saatiin osallistava teh-

tavien kautta, joita teimme seka lapselle ja nuorelle ettd vanhemmille.

Olemme tyon tulokseen, eli oppaaseen, tyytyvaisia. Oppaaseen saimme koottua nuorelle urheili-
jalle tarkeimmat ravitsemusseikat, jotka tulee ottaa huomioon jokapdivdisessa syomisessa. Op-
paan tekstit saatiin jasenneltya, kuten laatukriteereissa oli annettu ohjeeksi. Emme halunneet
kuitenkaan oppaasta liian pitkaa, jottei oppaan lukeminen vaatisi pitkaa aikaa. Kuitenkin kohde-

ryhmaan kuului lapsia, joille lukemisesta ei valttamatta viela ole tullut rutiinia.
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Oppaasta saatiin kustannustehokas, kun otimme itse oppaan kuvat ja oppaan muoto oli sahkoi-
nen, jolloin jakamisesta ei tule koitumaan menoja. Opinndytetyo tehtiin myos tdysin palkkioitta,
joten toimeksiantajalle ei oppaan saamisesta koidu menoja. Toimeksiantajan yhteyshenkilo kaytti
tyOaikaansa palautteen antamiseen oppaasta, joten tietylla tavalla voidaan katsoa, etta tassa suh-
teessa toimeksiantaja kaytti resurssejaan. Kuitenkaan kustannustehokas ei tarkoita, etta opas
olisi taysin ilmainen, joten kun yhteyshenkilon tydaika lasketaan ainoaksi kustannukseksi, voidaan

oppaan todeta olleen kustannustehokas.

Halusimme kirjata oppaaseen reilusti tehtavia, jotta oppaasta saatiin osallistava. Tehtadvat olivat
osoitettu lapsille ja nuorille. Vanhempien osiossa oli tehtavia myds vanhemmille. Valmentajat voi-
vat seurata tehtavien tekoa tehtadvasivulta, johon kaikki tehtavat ovat koottu vield kertaalleen.
Laajan taustakirjallisuuden ansiosta saimme selville, mika tekee ravitsemuksesta kehitysta tuke-
vaa ja terveyttd edistavaa. Kaikki ravitsemusohjeet, joita oppaassa on annettu, on annettu naita
kahta tavoitetta silmalla pitden. Oppaan sisdltamassa vanhempien osiossa kaydaan lapi koko per-
heeseen vaikuttavia seikkoja, joita tulee ottaa huomioon. My6s oppaan alussa kerroimme, etta
samat periaatteet patevat niin nuorille urheilijoille kuin muillekin ihmisille. Halusimme korostaa,
ettei syOmisesta pida tehda liian isoa pelotetta, vaan tietyilld valinnoilla voi koko perheen ruoka-

valioista tehda terveytta edistavaa.

Visuaalinen ilme saatiin oppaassa hyvaksi. Tama oli aihe, jota pohdimme useaan otteeseen, silla
meilla ei ollut kdytdssa valokuvaajien valaistuksia ja taustoja ynna muita tarvikkeita. Kuitenkin
luonnon valo pelasti meidat ja saimme sopivalla valaistuksella hyvia kuvia. Kuitenkin kuvien laatu
karsi tiedostomuokkauksessa Publisher versiosta PDF-tiedostoksi, mutta kuvat paasivat silti tyy-
dyttavalle asteelle. Varitys oli oppaassa lopulta selked ja toi esiin tarkeimmat pointit tekstista.
Varityksen ja kuvituksen lisdksi meita huoletti uuden sovelluksen kayttoonotto ja se, pystymmeko
itse tekemaan oppaasta niin jarkevan nakoisen, etta se tyydyttda suuren kohderyhman odotuk-
set. Kuitenkin kun oppaan tekeminen eteni, huomasimme huolten olevan turhia, ja etta meilla oli

tarpeeksi osaamista oppaan tekoon.

Teimme opinnaytetyon kokonaan kaksin. Kaksin tehdessa opiskelijoiden tulee pystya osoitta-
maan opinndytetyon tyonjako (Vilkka & Airaksinen 2003, 56). Opinnaytety6ta tehdessa aloitimme
yksin eri aiheista, ja kun aihe oli kirjoitettu valmiiksi, toinen opiskelija kavi lisdédmassa ja korjaa-
massa tekstid, jos tarpeen oli. Kaksin tyoskentelyssa parhaita puolia olivat erilaiset nakékulmat

aiheisiin ja keskustelut aiheiden tiimoilta. Nama keskustelut lisdsivat tiedonnalkda ja ndin syven-
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sivat oppimista. Oppaan teossa oli rikkaus, etta tekijoita oli kaksi. Kun toisella ei osaaminen riitta-
nyt esimerkiksi kuvien muokkaamiseen, oli toisella tekijalla vinkkeja, miten kuvia muokattiin. Ra-
portin kirjoittamisessa vahvuus oli siind, etta toinen tekija sai palautetta kirjoittamastaan teks-
tistd, ja sita pystyi muokkaamaan heti. Yksin tehdessa usein jai kiinni tiettyyn ajatukseen, josta irti
padseminen vaati toisen tekijan erilaista nakdkulmaa. Pystyimme myds aikatauluttamaan hyvin

opinndytetyon tekemistd, vaikka molempien paivista téiden tekeminen veikin reilusti aikaa.

7.1  Eettisyys ja luotettavuus

Etiikassa kysymykset hyvasta ja pahasta, siitd mika on oikein ja mika vaarin, ovat peruskysymyksia.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 23.) Opinnaytetydmme tuotos, eli tdssa tapauksessa opas, on
kirjoitettu niin, etta taustalla on ollut lapsiperheet ja heidan hyvinvointinsa edistaminen terveel-
lisen ruokavalion kautta. Rajasimme tyon juuri lapsiperheisiin ja nuoriin, sillda koemme, etta per-
heen arkeen vaikuttamalla oppaallamme on suurempi kansallinen terveyshyoty kuin esimerkiksi
aikuisille suunnatulla oppaalla. Opas on kirjoitettu niin, etta lapsi voi myos itse lukea ja sisdistaa
asioita. Lapsi ja nuori on siis otettu tasa-arvoisena huomioon opasta suunniteltaessa, mutta myos
vanhemmat ovat huomioitu. Oppaan kuvat otimme ja kasittelimme itse, koska valmiiden kuvien

kayttaminen esimerkiksi Internet -sivuilta ei ole tekijanoikeuslain mukaan sallittua. (L 404/1961)

Lahdekriittisyys on valttdamatonta. Lahteen laatuun vaikuttaa sen ikd, auktoriteetti, tunnettavuus
ja uskottavuuden aste. Lahdetta tarkastellessa on hyva tutkia kieliasua; kertooko kirjoittaja asiat
neutraaleina faktoina vai lisédkd hdan oman mielipiteensa tekstiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-
73.) Opinnaytetyoprosessin edetessa pidimme koko ajan mielessa, ettd haemme tietoa vain luo-
tettavista ldhteista ja pyrimme |0ytdmaan aina alkuperaisen tiedon kirjoittajan teoksen. Luotet-
tavuutta opinnaytetydssa lisda laaja lahdemateriaali, jossa on hyddynnetty niin suomalaisia kuin
vieraskielisidkin teoksia, seka etsitty mahdollisimman tuoreita ldhteitd. Lahteita ei ole kuitenkaan
etsitty vain lahdeluettelon pidentdmiseksi, vaan jokainen Iahde on tarpeellinen. Olennaista on
lahteiden laatu ja soveltuvuus tydhon (Vilkka & Airaksinen 2003, 76). Lahdeviittaukset teimme
asianmukaisesti ja pidimme huolen, ettd emme vain kopio toisen kirjoittajan ajatuksia, vaan ni-
menomaan viittamme hanen ajatuksiinsa ja tyohonsa asiasisadltoa kuitenkaan muuttamatta. Lah-

deviitteiden ja Iahdeluettelon avulla tiedon alkuperan ja todenmukaisuuden voi varmistaa.
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7.2  Ammatillinen kehittyminen

Opinndytetydn prosessin aikana kehityimme ammatillisesti liikunnanohjaajina. Padasimme syven-
tymaan lasten ja nuorten sekd urheilijoiden ravitsemukseen laajasti. Etenkin lasten ja nuorten
ravitsemusta kaytiin perusopintojen aikana vain vahan, joten oli ilo padsta opinnaytetyon mer-
keissa syventymaan myos tdlle puolelle. Tulevaisuudessa tama oppi tulee varmasti olemaan ar-
vokasta meille molemmille ty6elamassa. Osaamme jatkossa antaa terveytta edistavaa ravinto-
neuvontaa liittyen koko perheen ravitsemukseen, ymmartaen kuitenkin rajallisuutemme ravinto-

neuvonnan annossa.

Opinnaytetyon aikana kehityimme asiakasldahtoisyydessa, kun kehitimme tiettyd kohderyhmaa
palvelevan oppaan. Asiakaslahtdisyys kehittyi kohderyhmaan tutustumalla ja heidan tarpeisiinsa
perehtymalla. Oppaan teko kehitti meitd tuottamaan palvelua kohderyhma huomioon ottaen.
Tulemme jatkossakin ymmartamaan, miten tehddan kohderyhmaén rajaus ja miten se vaikuttaa
palveluiden sisdltoon ja muotoon. Tyoelamassa palveluiden tuottaminen tuleekin olemaan isossa
osassa. Ravitsemuksen ja oppaan tekemisen lisdksi opimme ihmisen kasvusta ja kehityksesta,

jotta pystyimme ymmartamaan lapsen ja nuoren ravitsemustarpeita.

Vahvistimme osaamistamme teorian soveltamisessa kaytantoon. Tassa opinndytetydssa tama
seikka ndyttaytyi vahvasti, kun kirjoitetun teorian jalkeen meidan tuli soveltaa tata saamaamme
tietoa oppaan sisaltéon. Opinndytetyoraportissa avasimme kasitteita tieteellisin termein, mutta

oppaassa tieto tuli kasitellda mahdollisimman arkikielisesti ja helposti ymmarrettavasti.

Ravitsemusoppaan tuottaminen opetti myds oppaan tekemista. Kehityimme molemmat myds ra-
portoinnissa, joka tulee varmasti olemaan jollain tavalla osa tydelamaa. Oppaan tekemiseen liittyi
terveysaineiston laatukriteereihin tutustuminen, joilla arvioimme teoksen laatua. Naista laatukri-
teereistd opimme hyvan oppaan periaatteita ja pystymme niitd todenndkoisesti soveltamaan

myo0s jatkossa tekemissdmme liikunta- ja ravitsemusoppaissa.

Tavoitteenamme oli kehittya kriittisessa tiedonhaussa. Opinndytetydprosessissa tarvitaan taitoa
valita kaytettavat lahteet harkiten ja suhtautua ldhteisiin kriittisesti (Vilkka & Airaksinen 2003,
72). Kehityimmekin lahdekriittisyydessa tietoldhteitd etsiessimme. Ravitsemuksesta on kirjoi-
tettu paljon teoksia seka kirjan muodossa etta verkkoldhteisiin. Kaikkia vastaan tulleita |dhteita

tutkimme kriittisesti ennen kuin paatimme, kaytammeko sitd opinnaytetydossamme. Meitd myods
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haastettiin useisiin otteisiin lahteiden arvioinnissa, mutta tallaiset lahteet, jotka tuntuivat luotet-
tavilta, mutta joissa kuitenkin oli jotain epailyttavaa, jatimme suosiolla pois tietolahteista. Koko-
simme paljon teoksia oheiskirjallisuudeksi, mutta kaikki eivat kuitenkaan kelvanneet opinnayte-
tyon viitekehyksen lahteeksi. Oheiskirjallisuudesta saimme kuitenkin avartavia nakokulmia ravit-

semuksesta, tekstin kirjoittamisesta ja oppaan tekemisesta.

Prosessin aikana kehityimme myds paritydskentelytaidoissa ja itsendisessa tyoskentelyssa. Pari-
tyoskentely opetti kuuntelemista ja keskustelutaitoja. Keskusteluissa tuli osata tuoda oma naké-
kulma esille vakuuttavasti ja toisen ndakdkulma huomioon ottaen. Parityéskentelyn kautta laajen-
simme ajattelumaailmaamme ja opimme paljon toinen toiseltamme. Parityoskentely mahdollisti
myo0s laajan kokonaisuuden kasittelyn, kun yksin olisi joutunut karsimaan ajankaytén vuoksi jois-
takin kohdista. Ongelmien tultua eteen emme jddneet aihetta murehtimaan, vaan pystyimme yh-

dessa ratkaisemaan, miten asian kanssa toimitaan.

7.3 Jatkokehitysaiheet

Opinnaytetyon jatkokehitysaiheena ensimmaisena tuli mieleen kysely oppaan kaytosta. Kyselyssa
voitaisiin kartoittaa, miten oppaan kayttd on vaikuttanut ravitsemukseen pesapalloilijan ja koko
perheen kohdalla. My6s valmentajilta voitaisiin kysya, miten hyvin ravitsemusopas on ollut kay-
tossa ja onko sen kayttd nakynyt harjoituksissa. Kyselyssa voitaisiin viela kysya oppaan kehitys-
ideoita. Toisena jatkokehitysaiheena olisi tehda ravitsemusopas myos yli 16-vuotiaille pesdpalloi-
lijoille, silla heillekdan ei viela ole omaa ravitsemusopasta. Valmentajille voisi suunnitella ravitse-
muskoulutuksen, joka pohjautuisi oppaaseen ja helpottaisi sen kayttod valmennuksen yhtey-
dessa. Nuoren pesapalloilijan ravitsemusoppaasta voisi myds tehda valmentajille version, jossa
keskityttaisiin enemman ravitsemusvalmennuksen puoleen. Valmentajien lisdksi voisi olla luen-

toja nuorten pesapalloilijoiden vanhemmille liittyen ravitsemusoppaaseen.



42

Lahteet:

A 404/1961. Tekijanoikeuslaki. Suomen laki.

Arjanne, L & Hiilloskorpi, H. 2016. Ravitsemusvalmennus osana urheilijan urapolkua. Teoksessa K.
Hakkinen, S. Kalaja, A. Mero & A. Nummela (toim.) Huippu-urheiluvalmennus — Teoria ja kdytanto

paivittdisvalmennuksessa. 159-162. Livonia Print.

Aro, A. 2015. Ravintokuitu. 100 kysymysta ravinnosta. Terveyskirjasto. Kustannus Oy Duodecim.
Viitattu 3.12.2019

https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=skr00013

Borg, P., Fogelholm, M. & Hiilloskopri, H. 2004. Liikkujan ravitsemus — teoriasta kdytantoon. Hel-

sinki: Edita Prima Oy

Burke, M., Erdman, K., & Thomas, T. 2016. Nutrition and Athletic Performance. Medicine & Sci-
ence in Sports & Exercise. 48(3). 543-568.

Burke, M., Hawley, A., Wong, S., & Jeukendrup, E. 2011. Carbohydrates for training and competi-
tion. Journal of Sports Sciences. 29(1). 17-27.

Haapala, J. 2004. Ulkopelin liikkkumistiheyden analyysi/miehet. Pesdpallon lajinkehittamistyo.

Hakkarainen, H. 2009a. Nuoren urheilijan terveydenhuolto. Teoksessa H. Hakkarainen (toim.) Las-

ten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. 161-199. Jyvaskyla: VK-Kustannus Oy

Hakkarainen, H. 2009b. Syntyman jalkeinen fyysinen kasvu, kehitys ja kypsyminen. Teoksessa H.
Hakkarainen (toim.) Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. 73-102. Jyvaskyla: VK-

Kustannus Oy

Hakkarainen, H. & Nikander, A. 2009. Pitkajanteisyys ja tavoitteellisuus lasten ja nuorten valmen-
nuksessa. Teoksessa H. Hakkarainen (toim.) Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet.

140-143. Jyvaskyla: VK-Kustannus Oy

Historia. N.d. Pesapalloliitto. Viitattu 17.11.2019

https://www.pesis.fi/pesis-info/historia/



https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=skr00013
https://www.pesis.fi/pesis-info/historia/

43

Hyttinen, P. 2004. Pesapalloilijan voimaharjoittelu. Pesapallon lajinkehittamisty6. Kuopio

Ilander, O. 2010. Nuoren urheilijan ravitsemus. Keuruu: VK-kustannus Oy.

llander, O. 2014. Liikuntaravitsemus. Saarijarvi: VK-kustannus Oy.

lImarinen, R. 2017. Liikunta kuumassa. Teoksessa U. Kujala, S. Taimela & I. Vuori (toim.) Liikunta-

ladketiede. 219-220, 229-230. Vantaa: Kusannus Oy Duodecim.

Juomat  lasten ruokavaliossa. 20109. Neuvokas  perhe.  Viitattu  25.10.2019

https://neuvokasperhe.fi/juomat-lasten-ruokavaliossa

Jamsén, P. & Koivisto, P. 2007. Koululaisten ruokarytmi ja valipalat kuntoon. Terveytta kasviksilla

-tiedote.

Kalaja, S., Laine, T. & Mero, A. 2016. Lasten ja nuorten kasvu ja kehitys seka niiden yhteys fyysi-
seen suorituskykyyn. Teoksessa K. Hakkinen, S. Kalaja, A. Mero & A. Nummela (toim.) Huippu-

urheiluvalmennus — Teoria ja kdytanto paivittdisvalmennuksessa. 61-76. Livonia Print.

Kangasniemi, A. & Kauravaara, K. 2016. Kohti muutosta. Arvo- ja hyvaksyntdpohjainen lahesty-

mistapa lilkkunnan ja terveyden edistamisessa. Vantaa: Liikunta- ja hyvinvointiakatemia Oy.

Kasvu jatkuu — pesdpalloilijoita kautta aikain enndatysmaara lisenssiurheilijoina. 2019. Pesdpallo-
liitto. Viitattu 3.10.2019.

https://www.pesis.fi/uutiset/2019/09/kasvu-jatkuu-pesapalloilijoita-kautta-aikain-ennatys-

maara-lisenssiurheilijoina/

Koskela, A. 2017. Pesis. Kustannusosakeyhtié Nemo.

Kouluterveyskysely. 2019. Perusopetus 4. ja 5. luokka, 2017 ja 2019. Viitattu 21.11.19.

https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/summary perustulokset2?alue 0=87869&mitta-

rit 0=200537&mittarit 1=200101&mittarit 2=187203&vuosi 0=v2017#

Kuosmanen, M. 2003. Pesdpallossa tarvittava nopeuskestavyys. Pesdpallon lajinkehittamistyo.

Laaksonen, M. & Ojala, A. 2016. Ateriarytmi ja palautuminen. Teoksessa K. Hakkinen, S. Kalaja, A.
Mero & A. Nummela (toim.) Huippu-urheiluvalmennus — Teoria ja kdytanto paivittdisvalmennuk-

sessa. 169-170. Livonia Print.


https://neuvokasperhe.fi/juomat-lasten-ruokavaliossa
https://www.pesis.fi/uutiset/2019/09/kasvu-jatkuu-pesapalloilijoita-kautta-aikain-ennatysmaara-lisenssiurheilijoina/
https://www.pesis.fi/uutiset/2019/09/kasvu-jatkuu-pesapalloilijoita-kautta-aikain-ennatysmaara-lisenssiurheilijoina/
https://www.pesis.fi/uutiset/2019/09/kasvu-jatkuu-pesapalloilijoita-kautta-aikain-ennatysmaara-lisenssiurheilijoina/
https://www.pesis.fi/uutiset/2019/09/kasvu-jatkuu-pesapalloilijoita-kautta-aikain-ennatysmaara-lisenssiurheilijoina/
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/summary_perustulokset2?alue_0=87869&mittarit_0=200537&mittarit_1=200101&mittarit_2=187203&vuosi_0=v2017
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/summary_perustulokset2?alue_0=87869&mittarit_0=200537&mittarit_1=200101&mittarit_2=187203&vuosi_0=v2017
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/summary_perustulokset2?alue_0=87869&mittarit_0=200537&mittarit_1=200101&mittarit_2=187203&vuosi_0=v2017
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/ktk/ktk4/summary_perustulokset2?alue_0=87869&mittarit_0=200537&mittarit_1=200101&mittarit_2=187203&vuosi_0=v2017

44

Lautasmalli. 2019. Terve koululainen. Viitattu 3.10.2019

https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/ravinto/lautasmalli/

Lundqvist, A. & Jaaskeldinen, S. 2019. Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus 2018. Tilastoraportti.

Terveyen ja hyvinvoinnin laitos

Luopa, J. 2005. Pesapalloilijan kehittyminen ja kehittymiseen vaikuttavia tekijoita. Pesdpallon la-

jikehittamistyo.

Martin, L., Suomi, K. & Kokko, S. 2019. Liikuntatilaisuudet. Teoksessa S. Kokko & L. Martin (toim.)
Lasten ja nuorten liikuntakayttdytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2018. Valtion lii-

kuntaneuvoston julkaisuja 2019:1. Opetus- ja kulttuuriministerio.

Mustajoki, P. 2018. Ylipainoinen lapsi — ohjeita perheen ruokailuun. Terveyskirjasto. Viitattu
4.10.2019.

https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p teos=&p artikkeli=dIk01173

Mutanen M. & Voutilainen, E. 2012a. Energia-aineenvaihdunta. Teoksessa A. Aro, M. Mutanen &

M. Uusitupa (toim.) Ravitsemustiede. 86. Keuruu: Kustannus Oy Duodecim.

Mutanen M. & Voutilainen, E. 2012b. Energiaravintoaineet, ravintokuitu ja alkoholi. Teoksessa A.
Aro, M. Mutanen & M. Uusitupa (toim.) Ravitsemustiede. 42-67. Keuruu: Kustannus Oy Duode-

cim.

Nikkola, J. 2004. Naisten pesdpallon ulkopelid — Tutkimusta kuormittavuuden nakékulmasta. Pe-

sapallon lajinkehittamistyo.

N&datdnen, |. 2019. Tapahtuma- ja toimistoassistentti. Suomen Pesédpalloliitto ry. Sdhkoposti

15.11.2019.

Ojala, A. 2016. Ravitsemusvalmennus urheilijan polulla — Terve urheilija -webinaari 6.9.2016.
Terve urheilija. UKK-instituutti. 8-9. Viitattu 3.10.2019.

https://www.slideshare.net/UKK-instituutti/ravitsemusvalmennus-urheilijan-polulla-esityskalvot

Ojala, A. 2017. Nuoren urheilijan ravitsemuksen perusteet ja ongelmien tunnistaminen. Terve ur-
heilija. UKK-instituutti. 16-17. Viitattu 3.10.2019.

https://www.slideshare.net/UKK-instituutti/nuoren-urheilijan-ravitsemuksen-perusteet-ja-on-

gelmien-tunnistaminen-anna-ojala



https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/ravinto/lautasmalli/
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_teos=&p_artikkeli=dlk01173
https://www.slideshare.net/UKK-instituutti/ravitsemusvalmennus-urheilijan-polulla-esityskalvot
https://www.slideshare.net/UKK-instituutti/nuoren-urheilijan-ravitsemuksen-perusteet-ja-ongelmien-tunnistaminen-anna-ojala
https://www.slideshare.net/UKK-instituutti/nuoren-urheilijan-ravitsemuksen-perusteet-ja-ongelmien-tunnistaminen-anna-ojala
https://www.slideshare.net/UKK-instituutti/nuoren-urheilijan-ravitsemuksen-perusteet-ja-ongelmien-tunnistaminen-anna-ojala
https://www.slideshare.net/UKK-instituutti/nuoren-urheilijan-ravitsemuksen-perusteet-ja-ongelmien-tunnistaminen-anna-ojala
https://www.slideshare.net/UKK-instituutti/nuoren-urheilijan-ravitsemuksen-perusteet-ja-ongelmien-tunnistaminen-anna-ojala

45

Opinnaytetyon tavoitteet. N.d. Kajaanin ammattikorkeakoulu. Viitattu 25.10.2019

https://www.kamk.fi/fi/Opiskelijalle/Opiskelu-KAMKissa/Opinnaytetyo/Amk-tutkinnot/Prosessi

Pelisadnnot. 2015. Pesdpallon pelisdannot. 2015. 3. Helsinki. Viitattu 3.10.2019.

https://www.pesis.fi/wp-content/uploads/2019/06/Pesapallon pelisaannot 2019.pdf

Pesapalloliiton uusi aluejako vahvistaa yhden liikkeen periaatetta. 2017. Pesapalloliitto. Viitattu
30.10.2019

https://www.pesis.fi/uutiset/2017/08/pesapalloliiton-uusi-aluejako-vahvistaa-yhden-liikkeen-

periaatetta/

Ravintoainejakauma. N.d. Terve urheilija. Viitattu 31.10.2019

https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/ravintoaineet/

Salonen, K. 2013. Ndkokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnaytetyéhon. Turun am-

mattikorkeakoulun puheenvuoroja 72. Tampere: Suomen yliopistopaino — Juvens Print Oy.

Schwab, U. 2012. Potilaan ruokailutottumusten selvittdminen ja ravitsemusneuvonta. Teoksessa
A. Aro, M. Mutanen & M. Uusitupa (toim.) Ravitsemustiede. 345. Keuruu: Kustannus Oy Duode-

cim.

Seurat. N.d.a. Pesapalloliiton Eteldinen alue. Viitattu 30.10.2019

https://www.pesis.fi/etela/yhteystiedot/seurat/

Seurat. N.d.b. Pesapalloliiton Lantinen alue. Viitattu 30.10.2019

https://www.pesis.fi/lansi/yhteystiedot/seurat/

Seurat. N.d.c. Pesédpalloliiton Keskimaan alue. Viitattu 30.10.2019

https://www.pesis.fi/keskimaa/yhteystiedot/seurat/

Seurat. N.d.d. Peséapalloliiton Pohjoinen alue. Viitattu 30.10.2019

https://www.pesis.fi/pohjoinen/yhteystiedot/seurat/

Seurat. N.d.e. Pesapalloliiton Savo-Karjalan alue. Viitattu 30.10.2019

https://www.pesis.fi/savo-karjala/seurat-2/

Siurua, S. 2003. Karkietenijan etenemisharjoittelu uran eri vaiheissa. Pesdpallon lajinkehittamis-

tyo.


https://www.kamk.fi/fi/Opiskelijalle/Opiskelu-KAMKissa/Opinnaytetyo/Amk-tutkinnot/Prosessi
https://www.pesis.fi/wp-content/uploads/2019/06/Pesapallon_pelisaannot_2019.pdf
https://www.pesis.fi/uutiset/2017/08/pesapalloliiton-uusi-aluejako-vahvistaa-yhden-liikkeen-periaatetta/
https://www.pesis.fi/uutiset/2017/08/pesapalloliiton-uusi-aluejako-vahvistaa-yhden-liikkeen-periaatetta/
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/ravintoaineet/
https://www.pesis.fi/etela/yhteystiedot/seurat/
https://www.pesis.fi/lansi/yhteystiedot/seurat/
https://www.pesis.fi/keskimaa/yhteystiedot/seurat/
https://www.pesis.fi/pohjoinen/yhteystiedot/seurat/
https://www.pesis.fi/savo-karjala/seurat-2/
https://www.pesis.fi/savo-karjala/seurat-2/

46

Stigman, S. 2006. Lasten liikunta ja paino. Lasten liikunta ja terveys. Lasten liikunta. Terveysliikun-

nan tutkimusuutiset. UKK-instituutti.

Suuntana Superpesis — pelaajapolku. N.d. Suomen Pesapalloliitto Ry. Superpesis. Viitattu
27.10.2019

https://www.pesis.fi/wp-content/uploads/2018/12/palvelut-koulutus-pelaajapolku-suuntana-

Superpesis.pdf

Syodaan yhdessa. 2019. Ruokasuositukset lapsiperheille. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. Helsinki: PunaMusta Oy. Viitattu 3.10.2019.
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN _ISBN 978-952-343-254-3.pdf?se-

guence=1&isAllowed=y

Terveytta ruoasta. 2014. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Tampere: Juvenes Print — Suomen
Yliopistopaino Oy. Viitattu 3.10.2019.

https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-

ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset 2014 fi web versio 5.pdf

Tynjala, P. 2004. Oppiminen tiedon rakentamisena. Konstruktivistisen oppimiskasityksen perus-

teita. Helsinki: Tammi

Vanhala, M. 2012. Lapsen ylipaino - riskitekijat, tunnistaminen ja elintavat. Tampere: Juvenes

Print.

Varonen, V. 2003. Pesdpalloseuran valmennuksen ja pelaajatuotannon kokonaisvaltainen kehit-

tdminen. Pesapallon lajinkehittamistyo.

Vilkka H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Jyvaskyla: Kustannusosakeyhtio

Tammi.

Woodruff, K. 2016. Sports Nutrition. New York: Momentum press LLC


https://www.pesis.fi/wp-content/uploads/2018/12/palvelut-koulutus-pelaajapolku-suuntana-Superpesis.pdf
https://www.pesis.fi/wp-content/uploads/2018/12/palvelut-koulutus-pelaajapolku-suuntana-Superpesis.pdf
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf

Liitteet

Liite 1. Esimerkkiateriarytmeja

Lepopaivan ateriarytmi

Liite 11/3

Harjoituspdaivan ateriarytmi (paivaharjoitus)

7.00 Aamupala
9.00 Vilipala
11.00 Lounas
14.00 Vilipala
17.00 Paivallinen
20.00 Iltapala

Harjoituspaivan ateriarytmi (iltaharjoitus)

9.00 Aamupala
10.30 Harjoitus 2,5h
13.00 Vilipala
14.00 Lounas
17.30 Paivallinen
21.00 [llallinen
21.30 Nukkumaan

7.00 Aamupala
11.00 Lounas
14.00 Vilipala
16.00 Vilipala
17.00 Harjoitus
19.30 Vilipala
20.15 Paivallinen
21.30 Nukkumaan

Harjoituspaivan

ateriarytmi (kaksi harjoi-

tusta)

8.00 Aamupala
9.00 Harjoitus 1,5h
10.30 Vilipala
12.00 Lounas
14.30 Vilipala
16.30 Vilipala
17.30 Harjoitus 2h
19.30 Vilipala
20.15 Pdivallinen
21.30 Nukkumaan




Ruokailu ennen kilpailua (aamukilpailu)

7.00

Aamupala

10.00

Kilpailu

Ruokailu ennen kilpailua (paivakilpailu)

7.30 Aamupala
10.00 Pieni valipala
12.00 Kilpailu

Ruokailu ennen kilpailua (aikainen iltapaiva-

kilpailu)
8.00 Aamupala
11.00 Lounas
14.00 Pieni suupala
15.00 Kilpailu

Ruokailu ennen kilpailua (mydhdinen iltapai-

Liite 12/3

Ruokailu ennen kilpailua (iltakilpailu)

9.00 Aamupala
12.00 Lounas
15.00 Pdivallinen
18.00 Suupala
19.00 Kilpailu

Ruokailu ennen kilpailua (my6héinen ilta-

vakilpailu)
8.00 Aamupala
12.00 Lounas
15.00 Vilipala
17.00 Kilpailu

peli)
9.00 Aamupala
12.00 Lounas
16.00 Pieni paivallinen
19.00 Pieni valipala
21.00 Kilpailu

Turnauspdivan ruokailu
7.30 Aamupala
10.00 Vilipala
12.00 Peli
14.00 Lounas
16.00 Pieni suupala
17.00 Peli
19.00 Pdivallinen
21.00 lltapala




Turnauspaivan ruokailu

7.00 Aamupala
10.00 Peli
12.00 Lounas
15.00 Vilipala
17.00 Peli
19.00 Paivallinen
21.00 lltapala
Turnauspaivan ruokailu

7.00 Aamupala
10.00 Peli
12.00 Vilipala
14.00 Peli
16.00 Lounas
19.00 Pdivallinen
21.00 lltapala

Lahde: (llander 2010, 182-183, 190-192.)
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