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Taman tyon toimeksiantajana toimi Lahden lyseon urheilulukio, ja tyon tavoitteena oli tu-
kea nuoren urheilijan ravitsemusosaamista, ja auttaa urheilijaa ymmartamaan urheilun
ja ravitsemuksen valista vuorovaikutussuhdetta oman urheilijana kehittymisensa maksi-
moimiseksi. Kirjallisuuskatsauksen pohjalta koostettavan tuotoksen tehtavaksi muodos-
tui toimia lukiolle kayttévalmiina ravintovalmennuskurssina, joka pyrittiin rakentamaan
nimenomaan kohderyhman tarpeiden pohjalta, edistaddkseen juuri heidan kehitystaan.
Toimeksiantaja siis tarvitsi tyon, jolla olisi oikea kayttotarkoitus, ja jota voitaisiin hyodyn-
taa urheilulukion arjessa mahdollisuutena tarjota opetusta, etenkin vallitsevan pande-
miatilanteen luomassa haasteellisessa opetusymparistossa.

Opinnaytetydn kirjallisuuskatsauksessa kasitellaan ihmisen, ja etenkin urheilijan ravitse-
muksen kannalta tarkeita tekijoita ja ravitsemuksen keskeisimpia vaikutuksia. Teoria-
osuus esittelee ravitsemuksen perustana toimivat paaravintoaineet yksityiskohtaisesti,
minka jalkeen edetaan niiden tarpeeseen ja saantiin urheilijan elamassa, kuten urheilu-
suorituksen yhteyteen ja ateriakoostumuksiin. Taman lisdksi katsaus kasittelee nestey-
tysta, mikroravintoaineita ja lisaravinteita, jotka kuuluvat olennaisesti urheilijan ravitse-
muksen jokapaivaiseen toteuttamiseen. Kirjallisuuskatsauksen teoria on keratty niin koti-
maisesta kuin ulkomaisestakin kirjallisuudesta, ja tyossa kasiteltyjen aiheiden valinnan
taustalla on vaikuttanut kysely, jolla kerattiin tietoa kohderyhman lahtétasosta ja kehitys-
tarpeista. Kyselyn perusteella tarpeelliseksi nahdyiksi, ja sen myéta katsauksessa kes-
keisiksi nostetuiksi aiheiksi muodostuivat etenkin paaravintoaineiden tehtavat ja -lahteet,
lisaravinteet, nesteytys, seka riittdva ja saanndllinen ravinnon saanti.

Lopullinen tuotos, eli ravintovalmennuskurssi koottiin Kirjallisuuskatsauksessa kerrytetyn
teoriatiedon pohjalta vastaamaan mahdollisimman hyvin suoritetusta kyselysta johdet-
tuja kohderyhman kehitystarpeita. Vastatakseen toimeksiantajan tarpeeseen myos to-
teutustavaltaan, valikoitui ravintovalmennuskurssin lopulliseksi olomuodoksi puhuttu dia-
esitys tehtavaosioineen. Ollakseen lukioikdisen urheilijan kannalta riittdvan seurattavissa
ja ymmarrettavissa, on kurssin sisalto aloitettu perustavanlaatuisista ravitsemuksellisista
asioista, joista on mahdollisuus kurssin aikana luoda progressiota kohti laajempaa osaa-
mista.
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1 Johdanto

Aiheeksi opinnaytetyodllemme valikoitui Lahden lyseon urheilulukiolle tehtava verkossa
suoritettava ravintokurssi osaksi lukion urheiluvalmennuksen opintoja. Kohderyhmamme
valinnan taustalla vaikutti vahvasti omat taustamme Lahden lyseossa opiskelleinna urheili-
joina, joten nykyisina liikunta-alan opiskelijoina koimme mahdollisuuden osallistua entisen
lukiomme urheiluvalmennuksen kehitykseen mielekkaaksi. Entisina koulun opiskelijoina
arvostamme suuresti Lahden lyseon opiskelijoilleen tarjoamaa mahdollisuutta yhdistaa
opiskelu ja urheilu, mutta jo omana opiskeluaikanamme totesimme ravintovalmennuksen
jaaneen vahalle huomiolle. Koimmekin, etta opinnaytetydmme tuotoksella tulisi olemaan
urheilulukiossa tarkea tehtava nuorten urheilijoiden ravintovalmennuksen osana. Samalla
naimme tyon loistavana mahdollisuutena kerryttaa erityisosaamista itseamme kiinnosta-
neesta aiheesta, eli ravitsemustieteestd, ja taten hyodyllisena apuna tulevassa liikunta-

alan ty6elamassa.

Tyémme tavoitteena tuleekin olemaan Lahden lyseon urheilulukion oppilaiden auttaminen
ravinnon, seka urheilun valisen merkittdvan vuorovaikutussuhteen sisdistamisessa, seka
sen avulla urheilijana kehittymisen maksimoinnissa. Tahan pyrimme tydmme lopullisen
tuotoksen kautta, eli luomalla urheilulukiolle kolmeosaisen ravintovalmennuskurssin pu-
huttuna diaesityksena tehtavaosioineen. Ravintovalmennuskurssin suunnittelu ja kokoa-
minen tullaan toteuttamaan toiminnallisena opinnaytetyéna. Kurssimateriaali tullaan koos-
tamaan luotettavan kirjallisuuden pohjalta kokoamastamme urheilijan ravitsemusta kasit-
televasta kirjallisuuskatsauksesta, jossa on keskitytty erityisesti kohderyhmalle suoritta-
mamme kyselyn pohjalta johdettuihin kehityskohtiin. Kohderyhmalle tarpeellisen tiedon
tarjoamisen lisaksi pyrimme toteuttamaan kurssin sisallén kohderyhmalle sopivaan muo-
toon, eli riittdvan ymmarrettavaksi, jotta lukioikainen urheilija saisi siitd mahdollisimman
paljon hyétya itselleen. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, etta kirjallisuuskatsauksemme
pyrkii tutkimaan urheilulukiolaiselle olennaisten ravitsemustieteellisten asioiden, kuten ra-
vintoaineiden, ravinnon merkityksen, seka ravinnon ajoittamisen lapikotaisin, jotta pys-
tymme jakamaan oikean tiedon urheilulukiolaisille. Kirjallisuuskatsausta on myos pyritty
taydentdmaan suorittamassamme kyselyssa esiin nousseilla kehityskohdilla, kuten ravin-

toaineiden merkityksella, seka niiden lahteilla.



2 Urheilijan ravitsemus

Jeukendrup ja Gleeson (2019, 1.) kuvailevat ravitsemuksen olevan ruokaan liittyvien toi-
mintojen, kuten nielemisen, ruuansulatuksen, imeytymisen ja aineenvaihdunnan yhteisvai-
kutuksesta koostuva prosessi, jossa ravintoaineet lopulta sulautuvat kudoksiimme. Ruo-
asta, joka kay elimistdssamme lapi tdman prosessin, saamme ravintomme, ja ravinnos-
tamme taas tarvitsemamme ravintoaineet. (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 1.) Laaduk-
kaalla ja hyvin suunnitellulla ravitsemuksella on urheilijalle myénteisia vaikutuksia. Se aut-
taa jaksamaan, pysymaan terveend, ja sen kautta myos kehittymaan harjoituksissa ja me-
nestymaan kilpailuissa. Urheilijan olisikin tarkeda kiinnittda ravitsemukseen ja ruokailutot-
tumuksiin yhta paljon huomiota kuin harjoitteluun ja lepoon. Usein juuri ravitsemus ja ra-
vinto ovat urheilijalle yksi kipupiste, jossa on parantamisen varaa. Parhaiten urheilija kehit-
tyykin harjoittelun, levon ja oikein kootun ravitsemuksen tasapainosta ja yhteisvaikutuk-
sesta. (llander & Kékonen, 2009, 3.)

2.1 Ravitsemuksen tarkeimmat vaikutukset

Ravinnon ja ravitsemuksen tarkein merkitys ihmiselle on antaa elimistélle riittdva maara
energiaa, jotta se pystyy yllapitamaan elossa pysymisen kannalta valttamattémia perus-
elintoimintoja (Korsman & Heiskanen, 2014, 14). Elimistdn kaikki solut tarvitsevat toimiak-
seen energiaa, ja vaikka energiaa on tavallisesti ainakin jonkin verran varastoituneena ke-
hoon, tarvitaan energiaa ravinnosta jatkuvasti lisda (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 91).
Ravitsemuksella voidaan myods vaikuttaa merkittavasti terveyteen ja hyvinvointiin, seka
monien verrattain yleisten sairauksien, kuten diabeteksen, useiden sydpien tai sydan- ja
verisuonitautien ehkaisyyn (Thompson & Manore, 2012, 6-7). Ravitsemus, ja jokapaivai-
sesta ravinnosta saadut ravintoaineet mahdollistavat myds kaiken tahdonalaisen fyysisen
aktiivisuuden. Mitd enemman ihminen on fyysisesti aktiivinen, sitd enemman hanen eli-
mistdnsa myds tarvitsee ravinnostaan energiaa. Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus, puhu-
mattakaan fyysisesti raskaaksi tarkoitetusta urheilusta tai harjoittelusta, kasvattaakin ihmi-
sen kokonaisenergiankulutusta ja energiantarvetta huomattavasti. (Korsman & Heiskanen,
2014, 11-16.)

Myés kaikkien kudosten ja solujen kasvamiseen, seka esimerkiksi jo olemassa olevan li-
hasmassan yllapitdmiseen tarvitaan runsaasti energiaa (Hulmi, 2015, 18). Suurempi mas-
san maara etenkin lihaksen muodossa, seka sen myéta suurempi perusaineenvaihdunta
vaatii enemman energiaa, minka vuoksi miesten energiantarve onkin keskimaarin naisia
hieman suurempi (Korsman & Heiskanen, 2014, 14). Myés lihassolun kasvun lisddmisen,
seka koon yllapitamisen mahdollistavien biokemiallisten reaktioiden tapahtumiseen elimis-
toéssa vaaditaan paljon ravintoaineita, ei pelkastaan proteiineja. Fyysisesta aktiivisuudes-

taan riippumatta, ihmisen tulisikin ruokavaliossaan keskittya riittdvaan energian saantiin,



jotta elimistd ja lihaksisto pysyvat toimintakykyisina. (Hulmi, 2015, 18-19.) Ihmiselle suo-
tuisa hyvan ravitsemuksen vaikutus on myos urheilijan kannalta olennainen kehon suori-
tuskyvyn maksimoiminen, mika toteutuu laadukkaan ravinnon mahdollistaman tehokkaan
harjoittelun, sekd nopeamman palautumisen muodossa (Korsman & Heiskanen, 2014, 11-
14).

2.2 Ravitsemuksen rooli urheilijan kehityksessa

Ravitsemuksella on merkittava rooli urheilijana kehittymisessa. Kehittydkseen, urheilija
tarvitsee harjoittelun ohella myés harjoitusten ulkopuolella tapahtuvan eldaman, ja sen si-
saltamien valintojen olevan kehityksen kannalta edullisia. Yksi tarkeimmista tallaisista ur-
heilijan kehittymista tukevista toimista onkin laadukkaan ravitsemuksen toteuttaminen
maksimaalisen harjoittelusta saatavan hyédyn mahdollistamiseksi. (Korsman & Heiska-
nen, 2014, 11.)

Urheilijan ja urheilun yksi tavoitteista on pystya harjoittelemaan siten, ettd paras mahdolli-
nen kehitys tapahtuisi. Lisaksi on tarkeaa, etta urheilija pystyy palautumaan tehokkaasti ja
pysymaan terveena, jotta jokaisesta harjoituskerrasta saataisiin suurin hyéty irti. Ruokava-
liolla on keskeinen asema harjoittelun tehokkuudessa, palautumisessa ja terveena pysy-
misessa, mika edesauttaa omalta osaltaan harjoittelua ja kehittymista. (Terveurheilija.)
Ruokavaliolla on my6s yhteyksia uneen ja unen laatuun. Terveellinen ja hyvin koostettu
ruokavalio voi osaltaan parantaa unen laatua. Vastapainoksi vahainen energiansaanti ja
rasvapainoitteinen ruokavalio taas saattavat heikentda unen laatua. (Jeukendrup, 2019.)
Kehittymisen kannalta on tarkeda muistaa, ettd pelkka harjoittelu ei tuo optimaalista kehi-
tysta. Optimaalinen kehitys tapahtuu harjoittelun, unen ja ravinnon yhteisvaikutuksesta.
(Terveurheilija.) Kuten kuvasta 1. havaitaan, kehityksen kulmakivet ovat harjoittelu, ravinto
seka lepo. Kun kaikkia kulmakivia kasvatetaan tasapuolisesti, urheilija antaa itselleen par-
haan mahdollisuuden kehitykselle (llander & Kakénen, 2009, 3).



KEHITYS

Kuva 1. Kehittymisen kulmakivet (Terveurheilija)

Mita tavoitteellisemmin, ja mita korkeammalla tasolla urheillaan, sitd suurempi merkitys
ruokavalion suunnitelmallisella hyddyntamisella urheilijan kehityksesséa on. Oikeastaan jo-
kaisen urheilijan on ensiarvoisen tarkeaa pitda huolta ainakin riittdvasta energiansaan-
nista. Kun energiansaanti ja kulutus ovat tasapainossa, tai saanti jopa hieman kulutusta
suurempi, urheilija palautuu ja kehittyy harjoittelusta. Vastapainoksi liian vahainen ravin-
non saanti on yhteydessa ylirasitukseen ja loukkaantumisiin. Nain ollen urheilijan ravitse-
muksen tarkeimpana tavoitteena voidaan katsoa olevan riittdvan energiansaannin takaa-
minen. (llander, Laaksonen, Lindblad & Mursu, 2014, 22.)

Laadukas ruokavalio ja riittava ravinnonsaanti edesauttavat urheilijan kehitystd myds pa-
rantamalla unen kautta tapahtuvaa lepoa ja palautumista. Hyva iltapala antaa keholle
energiaa pitkalle aamuun asti ja nain ollen nalantunteesta johtuvasta nukahtamisen viivas-
tymisesta pystytaan valttymaan. Lisaksi sdanndllinen ateriarytmi pitda kehon vuorokausi-
rytmin tasaisena, mika edesauttaa unen laatua. Rasvainen ruoka ja epasaannollinen ruo-
kavalio taas vaikuttavat unen laatuun negatiivisesti. Esimerkiksi illalla sydty rasvainen

ruoka lyhentaa palauttavan syvan unen vaihetta. (Pusa, 2019.)



3 Ruokavalion koostuminen

Suomalaista ruokavaliota ohjaa valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimat ravitsemus-
suositukset. Suosituksilla pyritdan parantamaan ihmisten terveytta. Lisaksi niilla pyritaan
vaikuttamaan tuotteiden kehitykseen ja ravitsemuskasvatukseen. Ravintoaineiden tarve ja
yksilokohtainen ruokavalio vaihtelee kuitenkin esimerkiksi terveydentilan mukaan. On
myos otettava huomioon, etta viralliset ravitsemussuositukset ovat laadittu enintdan koh-
tuullisesti liikkuville, eivatka siksi sellaisenaan koske niita, joilla ravinnon ja ravintoaineiden
tarve on selvasti poikkeavaa, kuten esimerkiksi urheilijoilla. Oman ravitsemuksellisesti riit-
tavan ruokavalion voi myos laatia monipuolisesti eri elintarvikkeista, ei valttamatta suo-
raan suositusten mukaisesti. (Ravitsemussuositukset, 2014.) Tama antaa jokaiselle mah-
dollisuuden myo6s esimerkiksi omiin eettisiin, mieltymyksellisiin, tai terveytta koskeviin va-
lintoihin. Kuten taulukossa 1. havainnollistetaan, suomalaisten ravitsemussuositusten mu-
kaan hiilihydraattien osuus kokonaisenergiansaannista on suurin, 45-60%, joista alle 10%
tulisi saada sokerista. Proteiinien osuudeksi kerrotaan 10-20% ja rasvojen osuudeksi 25-
40%. Rasvojen osuus voidaan jakaa viela tyydyttyneiden seka tyydyttymattdmien rasvojen
osuuksiin. Tyydyttyneen rasvan saanitisuositukseksi kerrotaan olevan alle 10%, kertatyy-
dyttymattdmien osuudeksi 10-20% seka monityydyttymattémien osuudeksi 5-10% koko-
naisenergiasta. Naiden lisaksi Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa kuituja tulisi saada

25-35 grammaa paivassa. (Ravitsemussuositukset, 2014.)

Taulukko 1. Suomalaisia ravitsemussuosituksia (Ravitsemussuositukset, 2014)

Ravintoaine Suositus
Hiilihydraatit (% energiasta) 45-60
Sokeria % <10
Proteiinit (% energiasta) 10-20
Rasva (% energiasta) 25-40
Tyydyttyneet % <10
Kertatyydyttyméttomét % 10-20
Monityydyttyméttomét % 5-10
Kuitu (g) 25-35

Ravitsemussuositusten laatiminen nuorille urheilijoille on haastavaa, koska tutkimustietoa
asiasta on rajallisesti. Hyvan ruokavalion perusteet eivat valttamatta kuitenkaan riipu iasta
ja liikkumisen maarasta. Suurin ja tarkein ero nuorten urheilijoiden ja vahemman liikkuvien
valilla on kuitenkin urheilevien yksildiden suurempi nesteen- ja energiantarve. (llander,
2010, 13-14.) Ruokavalion tavoitteena on saavuttaa nuorelle urheilijalle kokonaisuus,

josta saadaan riittavasti ja tavoitteemukaisesti energiaa, seka elimiston toiminnoille tarvit-



tava maara nestetta ja kaikkia ravintoaineita. MyGds aterioiden rytmittdminen ja oikeanlai-
sen ravinnon saaminen on tarkeaa urheilijan tavoitteiden ja tulosten tukemiseksi. Lisaksi
hyva ruokavalio edistaa kokonaisvaltaista terveytta ja auttaa painonhallinnassa. (llander,
2010, 47.)

Vaikka urheilevan nuoren onkin mahdollista muodostaa hyva ja jarkeva ruokavalio usealla
tavalla, on olemassa muutamia ratkaisevia perusasioita, jotka ravitsemuksessa on tarkeaa
huomioida jatkuvasti (llander, 2010, 49). Keskeisessa roolissa urheilijan ruokavaliossa
ovatkin paivittaiset valinnat, ja se kuinka ruokavaliotaan paivittain toteuttaa (Korsman &
Heiskanen, 2014, 12). Ensisijaisesti urheilijan tulisi kiinnittdd huomiota ravinnon laatuun ja
maaraan, silla laadukkaat ja monipuoliset ravintoaineet antavat keholle sen vaatimat ra-
kennusaineet. Ravinnon laatuun ja oikeaan maaraan panostettaessa, myds ravintoainei-
den valiset suhteet ja saantimaarat pysyvat todennakdisemmin tasapainossa. Laadun ja
maaran lisaksi myos ravinnon rytmitys ja oikea-aikaisuus antavat urheilijalle parhaan mah-
dollisen vireystilan harjoitteluun, ja sen myéta mahdollisuuden kehittya. Kokonaisuudes-
saan, tulee urheilijan muistaa energian riittdvyys, ravintoaineiden lahteiden kokonaisvaltai-
suus, mutta samalla kuitenkin myds rentous ruokavaliossa. Esimerkiksi yksittaiset herkut
eivat kaada kokonaisuutta ja tuovat samalla rentoutta ruokavalioon. (llander, 2010, 49.)
Urheilijan keskimaarainen energian kulutus onkin usein niin suurta, etta perusasioiden ol-
lessa kunnossa, urheilijan ravinnon saantia harvemmin kannattaa niukentaa (Korsman &
Heiskanen, 2014, 12).

3.1 Urheilun vaikutus ravitsemukseen

Ruokavalion perustekijat, kuten riittavyys, laatu ja monipuolisuus edistavat yksilon ter-
veyttd hanen aktiivisuudesta riippumatta. Suurin urheilevien ja vahemman liikkuvien yksi-
I6iden erilaiseen energiantarpeeseen vaikuttava tekija on urheilijoiden poikkeuksellisen
suuri aktiivisuuden maara. Suurempi aktiivisuuden maara johtaa myds suurempaan ener-
gian kulutukseen, minka vuoksi myos urheilijan ravinnosta saatavan energian tarve on
suurempi. (llander, ym. 21-22.) Aterioiden koostamisen avuksi on muodostettu erilaisia
lautasmalleja. Lautasmallien avulla urheilija pystyykin valvomaan oman energia- ja suoja-
ravintoaineiden saannin riittavyytta. Urheilijoille ominaista on kuitenkin esimerkiksi kilpailu-
tai harjoitusviikkojen valisen energiankulutuksen vaihtelu, joka johtaa myds energiantar-
peen vaihtelemiseen. Siksi erilaisia lautasmalleja kannattaa soveltaa oman harjoituskuor-
mituksen ja energiantarpeen mukaisesti. (Terveurheilija.fi.) Yksittaisten aterioiden lisaksi
myo6s vuorokauden aikaisten aterioiden edullinen rytmitys on iso osa urheilijan ravitse-
musta. Mita korkeammalla tasolla urheillaan, sita tarkeampaa on osata toteuttaa suoritus-
kyvyn maksimoivaa ruokavaliota, ja huolehtia ravinnon laadusta, riittdvyydesta ja oikea-

aikaisuudesta. (llander, ym. 21-22.) Kuten kuvista 2-4 havaitaan, harjoittelun kuormitus



vaikuttaa urheilijan ravinnontarpeeseen. Jokaisen aterian tulisi pitaa sisallaan tietty maara
hiilihydraatteja, proteiineja ja kasviksia. Naiden lisaksi aterioiden tulisi sisaltaa vetta tai
maitoa seka erilaisia pehmeitd rasvoja, kuten kasviséljyja, joiden maaraa ei ole erikseen

kuvissa eritelty. (Terveurheilija.)

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita « salaatit

+ pasta « raasteet

« riisi « kasvissekoitukset

+ peruna

+ bataatti

+ kvinoa i

* Couscous

Proteiinin
ldhteita

+ liha

+ kana

« kala

» kasviproteiini
« kananmuna
» raejuusto

=terveurheilijoa’

Kuva 2. Kevyen kuormituksen lautasmalli (Terveurheilija)

Kuvassa 2. on havainnollistettu kevyen harjoituspaivan lautasmalli, joka sopii harjoittelu-
maaraltaan vahaisempaan jaksoon. Kuvan 2. mallia voidaan myos hyddyntaa lajeissa,
jossa energiamaara on pieni. Kevyen harjoituspaivan lautasmallissa suositellaan lauta-

selle nautittavaksi 25% hiilihydraatteja, 25% proteiineja ja 50% kasviksia. (Terveurheilija.)



Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita « salaatit

+ pasta + raasteet

o riisi + kasvissekoitukset
+ peruna

+ bataatti
« kvinoa

+ COUSCOUS

Proteiinin
ldhteita

v liha

+ kana

+ kala

+ kasviproteiini
+ kananmuna
+ raejuusto

=terveurheilijor

Kuva 3. Kohtuullisen kuormituksen lautasmalli (Terveurheilija.fi)

Kohtuullisen kuorman lautasmalli sopii hieman kovatehoisempiin paiviin. Kuvan 3 malli so-
piikin melko pitkalti urheilijan tavallisimpiin harjoituspaiviin, joten tatd mallia voidaan pitaa
perusohjeena nuorelle urheilijalle, joka haluaa maksimoida kehitystaan. Kohtuullisen kuor-
man lautasmallissa aterian suositellaan pitavan sisallaan noin 35% hiilihydraatteja, 25%
proteiineja ja 40% kasviksia. (Terveurheilija.)
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Raskaan harjoituspaivan/kilpailupaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

+ pasta

* riisi

« peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ COUSCOUS

Proteiinin

lahteita

+ liha

+ kana

+ kala Kasviksia

« kasviproteiini + salaatit

= kananmuna + raasteet

« raejuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilija’

Kuva 4. Raskaan kuormituksen lautasmalli (Terveurheilija.fi)

Kuva 4. kertoo raskaamman harjoituspaivan optimaalisesta lautasmallista. Raskas paiva
pitda sisalldan vahintdan kaksi, ndma harjoitukset ovat joko kovatehoisia tai ajallisesti pit-
kia. Kuvan 4. lautasmallia voidaan myds soveltaa esimerkiksi kilpailu- tai pelipdivien mal-
liksi, kun hiilihydraatteja vaaditaan enemman. Raskaan kuormituksen lautasmallissa ko-
rostuu etenkin hiilihydraattien tarve, jonka osuus lautasesta kasvaa 50%:iin. Taman lisaksi

proteiineja tulisi nauttia 25% ja kasviksia 25% aterioiden yhteydessa. (Terveurheilija.)

Vaikka fyysinen aktiivisuus lisda energiankulutusta huomattavasti, on jokaisen energian-
tarve hyvin yksiléllista. Kulutukseen vaikuttavat monet tekijat, mutta urheilijalle tarkeinta
on tietda, etta ravintoa saadaan riittavasti ja energiatasot pysyvat paivan aikana hyvina.
(Korsman & Heiskanen, 2014, 14.) Yksilokohtaisia eroja seka energian saatavuutta kasi-

tellaan lisaa tulevissa kohdissa.
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3.2 Paaravintoaineet

Suurin osa tavallisen ruokavalion ravintoaineista muodostuu hiilihydraateista, proteii-
neista, seka rasvoista. Naitd kolmea ravintoainetta kutsutaan tavallisimmin joko paaravin-
toaineiksi, tai makroravintoaineiksi. (Blake, 2008, 9.) Naista kolmesta voidaan kayttaa
my0s energiaravintoaine -nimitysta, silla ihmisen elimistd saa naista ravintoaineista ener-
giaa toimintaansa varten. Ravintoaineiden tarve vaihtelee yksiléittdin paljon, mutta paapiir-
teittdin voidaan sanoa, etta ilman erityisia vaikuttavia tekijoita, hiilihydraattien tulisi kattaa
50-60%, rasvojen 25-30% ja proteiinien 15-20% paivittdisestad energiansaannista. Vaikka
paaravintoaineet antavatkin elimistolle energiaa, niillda on myos tarkeita tehtavia muissa
elimistdn elintarkeissa toiminnoissa. Naita tehtavia ovat lammonsaately, kehon solujen uu-
delleenmuodostamisen turvaaminen ja elintoimintojen tasapainottaminen. (Korsman &
Heiskanen, 2014, 17-18.)

3.3 Hiilihydraatit

Ruoan sisaltdmat hiilihydraatit ovat sekoitus erilaisia sokereita, ravintokuituja, seka tarkke-
lysta. Niiden luokittelu perustuu molekyylikokoon ja monomeeriseen rakenteeseen. Mo-
nomeerisia rakenteita on neljaa erilaista, joista tavallisimpia ovat monosakkaridit ja disak-
karidit, joita kutsutaan sokereiksi. Monosakkaridit koostuvat yhdesta ja disakkaridit kah-
desta monomeerista. Naiden lisdksi on viela oligosakkarideja (3-10 monomeeria) seka po-
lysakkarideja (yli 10 monomeerid). (llander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman &
Marniemi, 2006, 61.)

Yksinkertaisimpia hiilihydraatteja ovat siis monosakkaridit, jotka koostuvat yhdesta sokeri-
molekyylista. Monosakkaridit jaetaan kolmeen ryhmaan glukoosiksi, fruktoosiksi ja galak-
toosiksi. Disakkaridit koostuvat taas kahdesta sokerimolekyylista ja ne voidaan jakaa sak-
karoosiin, laktoosiin ja maltoosiin. Disakkaridit pilkkoutuvat kehossa monosakkarideiksi.

(Rieger, Naclerio, Jimenez & Moody, 2016, 185.) Taulukoissa 2. on kuvattu monosakkari-
dien jako glukoosiksi, fruktoosiksi ja galaktoosiksi ja taulukossa 3. disakkaridien jako sak-

karoosiksi, laktoosiksi ja maltoosiksi (Rieger, ym. 2016, 185).

Taulukko 2. Monosakkaridit (Rieger, ym. 2016, 185)
Monosakkaridien tyypit

Monosakkaridi|Lahteet

Glukoosi Sokerit
Fruktoosi Hedelmat, vihannekset, hunaja
Galaktoosi Maito

Taulukko 3. Disakkaridit (Rieger, ym. 2016, 185)
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Disakkaridien tyypit

Disakkaridi|Lahteet

Sakkaroosi|Sokeriruoko, vihannekset, hedelmét

Laktoosi Maito

Maltoosi |Vilja

Polysakkaridit taas muodostuvat useista kiinnittyineista sakkarideista. Tarkkelys on tyypil-
lisin ruoan sisaltdma polysakkaridi, ja sen I8hteitd ovat esimerkiksi peruna, riisi, vilja ja
palkokasvit. Tarkkelys taas pilkkoutuu monosakkarideiksi ruuansulatuksen kanavissa en-
nen imeytymistaan. Myos kuidut ovat polysakkarideja, mutta elimistd ei kykene pilkko-
maan niita ja siten myoskaan kayttdmaan niita energianlahteena kuten sokeria ja tarkke-
lysta. (Rieger, ym. 2016, 185.)

Hiilihydraatit alkavat pilkkoutua jo suussa amylaasi-entsyymin avulla, mutta tdman vaiku-
tus lakkaa mahahappojen vaikutuksesta. Suoleen siirryttdessa hiilihydraatit pilkkoutuvat
haimasta erittyvan amylaasi-entsyymin avulla. Suolessa hiilihydraatit pilkkoutuvat mo-
nosakkaridiyksikoiksi; Glukoosiksi, fruktoosiksi ja galaktoosiksi. Taman jalkeen nama kul-
keutuvat verenkierron mukana maksaan, jossa myds suurin osa fruktooseista ja galaktoo-
seista muutetaan glukloosiksi. Kaytannossa elimiston hiilihydraattiaineenvaihdunta perus-
tuukin siis lahes kokonaan glukoosille. Jos elimistdssa vallitsee energian puute (esimer-
kiksi pitkat harjoitukset ym.) glukoosi on valittdomasti lihassolujen kaytettavissa energiaksi.
Muussa tapauksessa glukoosi varastoituu lihassoluihin ja maksaan glykogeenina. (llan-
der, ym 2006, 62.)

Glukoosilla tarkoitetaan verensokeria, joka on aivojen ja punasolujen ensisijainen energi-
anlahde. Kuten taulukossa 2. kuvataan, glukoosia elimistd saa sokereista, valtaosa soke-
reista taas saadaan kasvikunnan tuotteista. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen, 2015,
90.) Glykogeeni on eldintarkkelysta, joka muodostuu kun glukoosi varastoituu glykogee-
nina lihaksiin seka maksaan (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen, 2011,
29). Lihakset varastoivat glykogeenia kayttaakseen sita erityisesti likunnan aikana. Tama
takaa lihaksen nopean energiansaannin, joka auttaa kehoa suoriutumaan pitkistakin har-
joituksista. Lihas muodostaa glukoosista maitohappoa, joka siirtyy siitd maksaan, jolloin
maksa muodostaa siitd glukoosia. Lihas ei siis suoraan vapauta glukoosia vereen. Mak-
san tehtdvana on toimia aivojen ja punasolujen glukoositason huolehtijana. Kun aivojen ja
punasolujen verensokeritasot alkavat tippua, maksa pilkkoo glykogeenia glukoosiksi ja
siirtda sen verenkiertoon. (Voutilainen ym, 2015, 81.) Elimist6 pitaa sisallaan yhteensa

noin 400 grammaa glykogeenia (Haglund, ym. 2011, 29).
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Kuidut ovat kasviruokien osia, joita ei suolistossa pystyta pilkkomaan samoin kuin muita
hiilihydraatteja. Tyypillisesti kuidut jaetaan liukeneviin ja liukenemattomiin kuituihin. Naista
liukenematonta kuitua saadaan viljavalmisteista. Liukoista kuitua taas elimistd saa esimer-
kiksi vihanneksista ja hedelmista. (Rieger, ym. 2016, 185-186.) Liukenevat kuidut sitovat
hyvin vetta, joka geeliytyy mahalaukussa ja nain venyttaa sita. Tama tuo osaltaan kyllai-
syyden tunteen. Liukenevat kuidut my0s hidastavat mahalaukun tyhjenemista, joka auttaa
suolistoa pilkkomaan hiilihydraatit paremmin. Liukenemattomat kuidut lisdavéat suolen si-
saltoa, jolloin mahdollisten haitallisten aineiden osuus suolessa pienenee ja ne eivat ky-
kene aktivoitumaan optimaalisesti. Liukenemattomat kuidut liséksi pitda suoliston lihakset
tyollistettyna, joka edesauttaa suoliston toimintaa. (Voutilainen ym, 2015, 99-100.) Kuidut
auttavat elimist6a tasaamaan veren glukoosipitoisuutta, joka ennaltaehkaisee esimerkiksi
tyypin 2 diabetesta (Rieger, ym. 2016, 185-186).

Hiilihydraateista puhutaan ajoittain my6s nopeina ja hitaina hiilihydraatteina (Korsman &
Heiskanen, 2015, 20). Nopeiden ja hitaiden hiilihydraattien ero piilee niiden sokeroitumi-
sessa kehossa. Nopeat hiilihydraatit sokeroituvat nimensa mukaan nopeasti, ja nostavat
nain myds voimakkaasti verensokeria. Useat vaaleat viljatuotteet ovat tavallisimpia esi-
merkkeja nopeista hiilihydraateista. Nopeiden hiilihydraattien ongelmaksi saattaa nousta
se, etta jonkin ajan kuluttua verensokeri myos laskee jyrkasti voimakkaan insuliinierityk-
sen vuoksi. Tama johtaa suuriin verensokeripitoisuuden vaihteluihin. Lisaksi korkea veren-
sokeri seka voimakas insuliinin eritys altistavat sairauksille ja painonhallinnan ongelmille.
Vastapainoksi niin sanotut hitaat hiilihydraatit sokeroituvat kehossa hitaammin, jolloin ve-
ren sokeripitoisuus pysyy maltillisena. (Mannistd, 2014, 14-15.) Nopeiden ja hitaiden hiili-
hydraattien erot harjoittelun yhteydessa on kuitenkin hyvin minimaaliset. Harjoittelun ai-
kana ja etenkin kovien suoritusten aikana keho muodostaa adrenaliinia, joka vahentaa in-
suliinin eritysta. Taman vuoksi esimerkiksi juuri nopeille hiilihydraateille tunnusomainen
insuliinipiikki laskee huomattavasti. Tama tarkoittaa sita, etta harjoittelun aikana nopeilla ja
hitailla hiilihydraateilla ei ole juurikaan eroja, nopeista hiilihydraateista urheilija saa kuiten-

kin nopeammin energiaa kayttéénsa. (Jeukendrup, s.a).

Esimerkiksi glykeemisen indeksin avulla voidaan mitataan kehon ruoka-aineiden sokeroi-
tumista (Mannisto, 2014, 15). Glykemiaindeksi ilmaiseekin, kuinka nopeasti ravinto nostaa
ihmisen verensokeria ja sen perusteella ravinto voidaan jakaa pienen, keskisuuren ja suu-
ren glykemiaindeksin ruoka-aineisiin (Voutilainen, 2015, 97). Korkeiden glykemialukujen
hiilihydraatteja kutsutaan nopeiksi hiilihydraateiksi, jotka ovat yhteydessa korkeisiin veren-
sokeripiikkeihin ja terveyden kannalta olisi tarkeaa valttaa jatkuvia korkeita verensokeri-
piikkeja. On kuitenkin huomioitava, etta harjoitusten jalkeen lihasten verensokerin vas-

taanotto paranee ja niitd kaytetdan tehokkaammin hyoddyksi kuin kehon lepotilassa. Ta-
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man vuoksi harjoitusten jalkeen voimakkaasti verensokeria nostavat ruoka-aineet eivat ai-
heuta yhta jyrkkaa verensokerin kohoamista. Urheilijoilla aterian jalkeinen insuliinin eritys
johtaa verenkierron ohjautumiseen lihasten hiussuoniin myds lepotilassa, jolloin verenso-
keri pysyy tasaisempana vaikka nopeita hiilihydraatteja nautittaisiinkin. Tdma on yksi syy
siihen, etta urheilijat voivat yleensa sydda myos nopeita hiilihydraatteja melko runsaasti.
(Mannistd, 2014, 15.) Glykemiaindeksi on kuitenkin hyvin teoreettinen mittari ja silla on hy-
vin vaikea arvioida kokonaisia aterioita. TAma johtuu siita, ettd yhdisteltdessa erilaisia ra-
vintokokonaisuuksia, on vaikea ennakoida sita, mika niiden yhteisvaikutus on itse glyke-
miaindeksiin. Esimerkiksi jo pieni maara rasvaa voi laskea tuotteen glykemiaindeksia

(Jeukendrup, s.a).

3.3.1 Miksi urheilija tarvitsee hiilihydraatteja

Glukoosin tehtavana on toimia solujen energianlahteena ja varmistaa tasainen sokeritaso
verenkierrossa. Glukoosin avulla muodostetaan solujen mitokondrioissa monien valivai-
heiden jalkeen adenosiinitrifosfaattia (ATP), joka on kaikkien solujen lopullinen energian-
lahde. Kaikki solut pystyvat hyddyntdamaan glukoosia energian lahteendan, mutta aivoille
ja punasoluille se on valttamaton, koska niiltd puuttuu kyky kayttaa rasvahappoja energi-
akseen. Glukoosin ja muiden hiilihydraattien energiasisaltd on nelja kilokaloria grammaa
kohden. (llander, ym 2006,63.)

Suurin osa ruokavalion sisaltdmasta hiilihydraatista varastoituu lihaksiin glykogeeniksi,
joka mahdollistaa liikkumisen ja lihasten tyoskentelyn. Tavoitteellisen urheilun mahdollis-
tamiseksi, glykogeenivarastoissa tulee olla riittavasti hiilihydraatteja. Glykogeenivarastot
auttavat myos vahentamaan elimistoon ja lihaksiin kohdistuvaa stressia, joka ehkaisee
esimerkiksi rasitusvammoja seka ylirasittumista. (llander, 2010, 58.) Glykogeenivarastot
ovat urheilusuorituksesta riippumatta tarkeassa roolissa ja glykogeenien kulutus riippuu
itse harjoittelun tehosta. Kovatehoinen harjoittelu kuluttaa glykogeenivarastoja paljon ver-
rattuna kevyeen harjoitteluun. Tama johtuu osaksi siita, etta kevyessa lilkunnassa elimisto

kayttaa rasvoja paaasiassa energianlahteenaan. (llander, ym. 2006, 63.)

Lajista riippumatta jatkuva harjoittelu johtaa glykogeenivarastojen tyhjenemiseen, joka
taas johtaa veressa kulkevan glukoosin muodostumiseen yha tarkeammaksi energianlah-
teeksi elimistélle. Kun glukoosia kaytetdan verenkierrosta enemman energiaksi, sitd myos
vapautuu maksasta enemman. Kun maksan glykogeenivarastot ovat kaytetty ja niista ei
enaa pystyta tuottamaan lihaksille tarpeeksi glukoosia, alkaa veren sokeripitoisuus laskea.
Tama voi johtaa matalaan verensokeritasoon, hypoglykemiaan, joka nayttaytyy urheilijalle

tavallisimmin uupumisena. Tama on yksi syy siihen, miksi urheilijan tulee urheilusuorituk-
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sen yhteydessa kKiinnittdd huomiota hiilihydraattien saantiin ja glykogeenivarastojen tay-
dentamiseen. Talldin urheilija pystyy valttamaan mahdollisen hypoglykemiasta johtuvan
uupumisen suorituksen aikana. (llander, ym, 2006, 63.) Taysien glykogeenivarastojen
huomattiin vaikuttavan esimerkiksi nuorten jalkapalloilijoiden ottelun aikaisen aktiivisuuden
maaraa. Taysilld glykogeenivarastoilla otteluun valmistautunut pelaaja liikkui ottelun ai-
kana noin 12 kilometria, kun taas huonoilla glykogeenivarastoilla pelaavan pelaajan mat-
kaksi tuli noin 9,7 kilometria. Tata pystytaan valttamaan esimerkiksi ennen peleja suorite-
tulla aterialla, jossa hiilihydraatteja tulisi nauttia 2-3g/kg. Optimaalisen jaksamisen saavut-
tamiseksi, voidaan myds ottelun aikana nauttia noin 60g glukoosia esimerkiksi hiilihydraat-
tipitoisesta juomasta tai valipalasta (Morton 15.06.2019, 7-9 min). Kuten taulukossa 4. ku-
vataan, harjoittelun kuormitus vaikuttaa hiilihydraattien tarpeeseen. Kevyen harjoitusviikon
ja kovan harjoitusviikon hiilihydraattien tarpeen ero voi olla jopa 6/g/kg paivassa. (Ter-

veurheilija.)

Taulukko 4. Urheilijan hiilihydraattien tarve (Terveurheilija)

Harjoittelun Hiilihydraatit
kuormittavuus  |Miten harjoitellaan Laiji g/kg/vrk)

Tekniikka- ja taitohar-

Melko vahainen .
joittelu.

Taitolajit, voimalajit (Kilpailukausi) 4-6

Teho ja laatu vaihte- | Voimalajit (Peruskuntokausi), Teholajit

Kohtalainen lee (10-15h/vk) (Kilpailukausi), joukkue palloilulaijit 57
Teho ja laatu vaihte- | Teholajit (Peruskuntokausi), Kestavyysla- )

Melko kova lee (15-20h/vk) jit (Kilpailukausi) 6-10

Kova Teho ja laatu vaihte- Kestavyyslajit (Peruskuntokausi) 8-12

lee (20-30h/vk)

Taulukko 4. kay lapi urheilijan hiilihydraattien tarvetta eri lajeissa ja kauden vaiheissa. On
otettava kuitenkin huomioon, etta taulukko on pelkastaan suuntaa antava ohje. Kestavyys-
lajeissa on kasitelty esimerkiksi juoksua, hiihtoa ja triathlonia. Teholajit kasittelevat taas
esimerkiksi soutua, mailapeleja seka uintia. Voimalajit pitdvat sisallaan esimerkiksi hyppy-
ja heittolajeja seka painonnostoa. Lopuksi taitolajeina on kasitelty esimerkiksi voimistelua

ja tanssia. (Terveurheilija.)
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Paasaantoisesti urheilijan tulisi suosia hitaita hiilihydraatteja mieluummin kuin nopeita
(Korsman & Heiskanen, 2015, 20). Hitaasti imeytyvat hiilihydraatit auttavat kehoa pita-
maan veren sokeritasot kohtuullisina ja niista saadaan usein myo6s hyodyllisia ravintoai-
neita kuten vitamiineja ja kuituja. Kdytanndssa urheilijan kannattaa valita siis matalan gly-
kemiaindeksin tuotteita. (Illander, 2010, 58.) Joissain tapauksissa urheilijan perus hyva
ruokavalio ei kuitenkaan kata paivan hiilihydraattien tarvetta. Talldin myos nopeiden hiili-
hydraattivalmisteiden nauttiminen taydentavat paivan energian tarvetta. (Korsman & Heis-
kanen, 2015, 21.) Urheilija pystyy myds valmistautumaan erityisen kovaan suoritukseen
hiilihydraatti tankkauksella, jossa lihasten glykogeenivarastot taytetaan niin hyvin kuin
mahdollista. Tallin voi apunaan kayttaa nopeita hiilihydraatteja. (Voutilainen, 2015, 96.)
Nopeilta hiilihydraatteja voidaan kayttaa hyodyksi myos esimerkiksi harjoitusten jalkeen,
koska elimistdn verenkierto on kiihtynyt ja vastaanottaa ravintoaineita paremmin (Hulmi,
2015, 117).

Urheilijan tulisi saavuttaa myods ravintokuitujen suositukset, silla niilla on paljon elimistdn
toimintaa edistavia vaikutuksia. Kuidut eivat imeydy ruoansulatuksessa eivatka ne myos-
kaan sisalla kaloreita. Liukenevat kuidut pitavat hyvin urheilijan nalkaa kurissa ja tuottavat
kyllaisyyden tunnetta. Liukenemattomat kuidut taas pitavat suoliston lihakset toiminnassa.
Kuidut myds auttavat elimist6a pitdmaan verensokerin nousua kohtuullisena. (Korsman &
Heiskanen, 2015, 21-22.)

Jos hiilihydraatteja valttelee tai niiden saanti on hyvin vahaista, alkaa keho muodosta-
maan rasvoista ketoaineita. Ketoaineista taas osa erittyy virtsaan ja hengitykseen, joka
tarkoittaa sita, etta rasvojen varastoimaa energiaa katoaa ketoaineina ulos kehosta melko
paljon. Ketoaineet voivat aiheuttaa myds pahoinvointia, joka vahentaa ravinnon saamista
edelleen. Ravintokuituja saadaan myo6s todennakadisesti liian vahan, koska taysjyvavilja-
tuotteet jaavat ruokavaliosta pois. Lisaksi kun hiilihydraatteja karsitaan, ruokavaliosta voi
tulla melko yksipuolista ja talldin itselleen sallimiin ruokiin voi kyllastya. Vahahiilihydraatti-
nen ruokavaliolla voi karsia kylla kiloja, mutta sen pitkaaikaisvaikutuksia ei tunneta viela
erityisen hyvin. (Voutilainen, 2015, 92.) Lisaksi harjoittelu rasittaa elimistda erityisen paljon
hiilihydraattien puuttuessa. Hiilihydraattien vahaiseen saantiin lisattyna urheilijoiden suuri
likuntamaara voi pahimmassa tapauksessa johtaa ylirasitustilaan, joka taas oireilee esi-

merkiksi sairasteluna seka vasymyksena. (llander, 2010, 61.)

3.3.2 Mista urheilija saa tarvitsemansa hiilihydraatit?

Suurin osa ravinnosta saatavista hiilihydraateista on peraisin kasviperaisista tuotteista, ku-

ten hedelmistd, vihanneksista, seka viljoista (Thompson & Manore, 2012, 108). Tarkkelys-
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pitoiset viljavalmisteet, kuten leivat, puurot, pastat ja riisit ovat erityisesti tarkea ruokava-
lion hiilihydraattien- ja kuidun lahde, mutta hiilihydraatteja saadaan myo6s kasviksista, pe-
runasta ja juureksista, sekd marjoista ja hedelmista. Glukoosin ja fruktoosin paaasiallisia
I&hteitd ovat marjat, hedelmat ja osa vihanneksista. Sakkaroosia saadaan luonnollisimmin
hedelmista ja marjoista, mutta paaasiallisesti sitd saadaan sokeroiduista elintarvikkeista.
(llander, ym 2006, 65-66.)

Taulukossa 5. on listattu eri hiilihydraattien lahteita ja niiden ravintosisaltdja. Taulukossa
on myds havainnollistettu esimerkiksi suklaan ja limonadin eroa vilja valmisteisiin ja taulu-
kosta voi huomata esimerkiksi suklaan ja limonadin sisaltdmien hiilihydraattien olevan
kaytannoéssa kokonaan sokeria. Huomionarvoisia ovat myds tummien ja vaaleiden vilja-

tuotteiden taulukossa esitellyt erot, etenkin hiilihydraatti- ja kuitupitoisuuksissa. (Fineli.)

Taulukko 5. Mista hiilihydraatteja saadaan (Fineli)

Hiilihydraatit

Ruoka-aine Annoskoko (g)|Kcal |Hiilihydraatit (g)|Joista sokeria (g)|Kuitu (g)

Pasta (tumma) 107 15,9 1,5 1,8
Pasta (vaalea) 364 65,5 21 6,2
Peruna 64 13,2 0,5 0,8
Riisi (tumma) 349 72 0,4 4

100

Vehnéleipa (paahto) 288 50 2,2 4.8
Kauraleipa 245 37,1 2,2 8,3
Kaurapuuro 101 13,6 47 1,5
Suklaa 538 49,8 49,8 1,6
Limonadi 0,31 plo 205 55 55 0

Taulukossa 5. on annettu esimerkkeja eri hiilihydraattien lahteista ja niiden sisaltamista
erilaisista pitoisuuksista. Taulukossa esitettyjen tietojen lisaksi, voi urheilijan kannalta olla
myo0s jossain maarin hyddyllista vertailla tuotteiden glykemiaindeksia. Glykemiaindeksi
auttaa urheilijaa havainnoimaan eri tuotteiden sokeripitoisuuksien ja glukoosin valista suh-
detta. Mita suurempi glykemiaindeksi, sitd nopeammin verensokeri kasvaa. Alhaisen gly-
kemiaindeksin tuotteita kannattaakin suosia, koska ne sisaltavat myoés usein kuituja ja vi-
tamiineja. (Haglund, ym, 2010, 32.) Ruokavaliota ei kuitenkaan kannata perustaa pelkan
glykemiaindeksin varaan koska glykemiaindeksin antamat maarat vastaavat harvoin todel-
lista ateriakokoa (Voutilainen, 2015, 97). Glykemiaindeksi kertoo usein vain hiilihydraattien

laadusta, jolloin urheilija voi hyddyntaa myos glykemiakuormaa tarkkaillessaan hiilinyd-
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raattien saantia. Glykemiakuorma ottaa huomioon myds annoskoon ja sen sisaltdman hii-
lihydraattimaaran. Esimerkiksi pelkka glykemiaindeksi ei kerro sitd, etta pienempi annos
korkeamman glykemiaindeksin tuotetta saattaa kuormittaa vdhemman verensokeria kuin

suurempi annos pienemman glykemiaindeksin tuotetta. (llander, ym, 2006, 72.)

Esimerkiksi perunan, sokerin ja valkoisia vehngjauhoja sisaltavien tuotteiden glykemiain-
deksi on korkea. Taysjyvatuotteet, tumma pasta ja -riisi seka kasvisten ja marjojen glyke-
miaindeksi on taas matala. (llander, ym, 2006, 71.) Tama tarkoittaakin Haglundin mu-
kaan(2010, 32), etta urheilijan kannattaakin suosia enimmakseen juuri taysjyvatuotteita
seka kasviksia, marjoja ja hedelmia (Haglund, ym, 2010, 32). Elintarvikkeiden glykemiain-
deksiin vaikuttavat kuitenkin myos hiilihydraattien rakenne, kuitu- ja rasvapitoisuus, seka
tuotteiden valmistustapa (llander, ym, 2006, 71). Urheilijan kannattaa myds valikoida tays-
jyva- ja tummia viljavalmisteita, koska niitd on kasitelty vahemman. Viljojen kuorikerros pi-
taa sisallaan vitamiineja, kivennaisaineita seka ravintokuituja. Viljojen kasittelyssa nama
hiotaan kuitenkin pois, jolloin jaljelle jaa pelkastaan energiaa sisaltavat osat. Mita vaa-
leampaa viljaa, sitd vdhemman se sisaltaa vitamiineja, kivennaisaineita ja ravintokuitua.
(Voutilainen, 2015, 37.)

Kuitupitoinen ruoka auttaa urheilijaa pitdamaan nalkaa kurissa ja yllapitdmaan omaa ter-
veyttdan (llander, 2010, 59). Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan kuituja tulisi
saada 25-35 grammaa paivassa (Suomalaiset ravitsemussuositukset, 2014). Liukenevien
kuitujen lahteitd ovat esimerkiksi kaura, ohra, marjat, hedelmat ja palkokasvit. Liukene-
mattomia kuituja saadaan taas taysjyvaviljavalmisteista, kasviksista ja juureksista. (Kors-
man & Heiskanen, 2015, 21-22.) Kuten taulukossa 6. on kuvattu, eri tuotteiden kuitupitoi-
suudet vaihtelevat. Parhaita kuitupitoisuuksia viljatuotteissa omaavat ruisvalmisteet ja

kasviksissa keitetyt pavut. (Voutilainen, 2015, 101.)

Taulukko 6. Ravintokuitujen maara eri valmisteissa (Voutilainen, 2015, 101)

Elintarvike Kuitua (g)
Viljat
Ruispuuro (3 dlI) 3,2
Ruisleipa (30g) 3,1
Kaurapuuro (3 dl) 2,6
Kauralese (1 rkl) 1,6
Vehnalese (1 rkl) 1,1
Ohrapuuro (3 dI) 0,7
Kasvikset
Keitetty papu (1 dl) 3,1
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Appelsiini 3,1
Mustaherukka (1 dI) 29
Omena 2
Porkkana 1,6
Soijarouhe (1 rkl) 0,8
Jaavuorisalaatti (1 dl) 0,3

Urheilijan on mahdollista saada hiilihydraatteja myds makeisista ja herkuista. Yksittaiset
karkki- tai sipsipussit eivat viela vaikuta negatiivisesti ruokavalioon, mutta jatkuva ener-
gian saanti herkkujen avulla voi johtaa aterian korvaamiseen herkuilla. Herkkujen ongel-
mana on niiden vitamiinien ja kivennaisaineiden puute ja suuri energiapitoisuus. Kaytan-
ndssa ne tuovat elimistddn paljon energiaa, mutta eivat edesauta sen toimintaa millaan
lailla. Herkkujen vuoksi verensokeri nousee, joka aiheuttaa insuliinin erityksen haimasta,
mika taas aiheuttaa verensokerin tippumisen lahtétilannetta alemmaksi. Tama kaava tois-
tuu ja nain insuliini ohjaa saadun energian ja glukoosin varastoitavaksi rasvaksi. (Voutilai-
nen, 2015, 98.) Voutilainen kuitenkin toteaa(2015, 96), etta tietyt urheilusuoritukset vaati-
vat mahdollisimman suuria glykogeenivarastoja, joita saadaan hiilihydraattien avulla. Tal-
I6in urheilija voi valmistautua suoritukseen hiilihydraattitankkauksella, jolloin osan hiilihyd-
raateista voi korvata sokereilla. Tama voi myds auttaa pitdmaan ateriakoot sopivina. (Vou-

tilainen, 2015, 96.) Hiilihydraattitankkausta kasitelladn myos kohdassa 6.1.

Hiilihydraatit ovat urheilijalle tarkea energianlahde, silla ne antavat lihaksille energiaa toi-
miakseen. Jokaisen aterian tulisi sisaltaa hiilihydraatteja, jotta niiden riittava saanti olisi
turvattu. Hyvia lahteita hiilihydraateille onkin taysjyvaviljavalmisteet, hedelmat, marjat ja
peruna. Myds sokerin avulla urheilija pystyy tdydentamaan urheilijan hiilihydraattien tar-
vetta. Sokerilla on kuitenkin myés paljon terveyden kannalta kielteisia vaikutuksia, minka

vuoksi sita kannattaa nauttia kohtuudella. (llander, ym, 2006, 239.)

Riittamaton kokonaisenergiansaanti on myds urheilijoilla yleista. Etenkin juuri hiilihydraat-
tien osalta on tavallista, ettd saantimaarat ovat lilan alhaiset kulutukseen nahden. Syita ta-
han voi olla useita. Kovatehoinen harjoittelu saattaa vieda ruokahalun pitkaksikin aikaa, ja
toisaalta moni urheilija myo6s karttaa sydmista ennen suorituksia valttadakseen liiallisen kyl-
laisyyden tunteen suorituksen aikana. Liian vdhadinen energiansaanti on tyypillista esimer-
kiksi painoluokkalajeissa, seka triathlonissa ja juoksussa. Lisaksi etenkin naisurheilijat
ovat erityisen alttiita rajoittuneelle hiilihydraatin saannille johtuen vallitsevista yhteiskunnan
tuomista paineista. Hairiintynyt sydominen onkin yleisempaa urheilijoilla kuin henkildilla

jotka eivat harrasta urheilua. Pitkittynyt energiavaje johtaa useimmiten erilaisiin fyysisiin ja
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psyykkisiin ongelmiin, kuten univaikeuksiin ja motivaation heikkenemiseen. (Valtanen,

s.a.)

Koska energiankulutus on urheilijoilla hyvin korkeaa, kannattaa kaikista kovimmilla harjoi-
tusviikoilla suosia vdhemman kuitupitoisia hiilihydraatteja, koska harjoittelun maara ja teho
vaikeuttavat riittdvaa energian- ja hiilihydraattiensaantia. Kuidut tuovat kyllaisyyden tun-
netta ja siten paljon kuituja sisaltavia tuotteita nauttimalla urheilijan voi olla vaikea saavut-
taa riittdvaa ravinnosta saatavaa energiamaaraa. Lisaksi harjoitusten jalkeen kannattaa
suosia enemman vahakuituisia tuotteita, silla ne antavat paremmat mahdollisuudet suori-
tuksessa tyhjentyneiden hiilihydraattivarastojen tayttamiselle kuin runsaan kuitupitoisuu-

den tuotteet. (Valtanen, s.a.)

3.4 Proteiinit

Proteiinit ovat erilaisista aminohapoista muodostuvia, seka energia-, etta suojaravintoai-
neiksi luokiteltavissa olevia yhdisteita, jotka ovat keholle valttamattémia oikeastaan kaik-
kien elimiston solujen ja kudosten rakentamisessa ja uusiutumisessa (Haglund ym, 2010,
43-45). Proteiini saatetaan ajatella tavallisimmin lihaskudoksen kasvun mahdollistajana,
mutta kehossa niista rakentuu mydés esimerkiksi janteet, kalvot, iho, luusto, hiukset ja kyn-
net (llander ym, 2006, 80). Proteiineja tarvitaan myds entsyymeina, hormonien rakennus-
aineiksi, seka kehon immuunijarjestelmassa vasta-aineina. Lisaksi tietyilla proteiineilla, ku-
ten hemoglobiinilla on tarkea tehtava elimistéssa hapen kuljettajana. (Haglund ym, 2010,
43-46.) Vaikka proteiini usein kasitetdan ensisijaisesti suojaravintoaineeksi, voidaan prote-
iinien sisaltamia aminohappoja purkaa my0s energiantuottoa varten, etenkin mikali solui-
hin varastoitunutta hiilihydraattia eli glykogeenia ei ole saatavilla energianlahteeksi (llan-
der ym, 2006, 80).

Proteiinit muodostuvat aminohappoketjuista, jotka voivat siséltaa jopa tuhansia aminohap-
poja. Erilaisia aminohappoja on olemassa yhteensa 20. Naista 20:std aminohaposta yh-
deksaa keho ei pysty itse valmistamaan, minka vuoksi ne on hankittava ravinnosta. Saa-
dessaan naitd yhdeksaa valttamattomiksi aminohapoiksi kutsuttua aminohappoa riittavasti
ruokavaliossaan, pystyy elimistd valmistamaan loput aminohapoista itse. (Kaipiainen,
2019, 96.) Yhdeksan valttamattéman aminohapon lisaksi arginiini ja histidiini ovat valtta-
mattomia lapselle, mutta eivat aikuiselle (Mannisto, 2014, 108). Proteiinisynteesi, eli solun
proteiinien valmistamisprosessi ei paase tapahtumaan, mikali solulla ei ole kaikkia tarvit-
semiaan aminohappoja kaytdéssa samanaikaisesti. Uusien kudosten muodostuminen,
seka vanhojen korjautuminen on siis riippuvaisena valttamattémien aminohappojen saan-
nista. (Haglund, 2010, 44.) Elimiston proteiinisynteesi ei kuitenkaan ole totaalisen riippu-

vainen siita, ettd aminohappoja olisi saatava kaikkia samalla aterialla, silla elimistdssa on
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aminohappopooliksi kutsuttu aminohappoja varastoiva ominaisuus. Eri aterioilta saadut
aminohapot varastoituvat soluihin ja verenkiertoon, minka ansiosta elimisto voi tarvitta-
essa yhdistelld varastoituja, seka vasta elimistéon ravinnon mukana saapuvia aminohap-
poja lihasproteiineiksi. Mikali siis monipuolinen aminohappojen saanti vuorokauden aikana
on riittdvaa, ei edes kaikkia valttamattémia aminohappoja tarvitse haalia osaksi jokaista
ateriaa. (Kaipiainen, 2019, 98-99.)

Riittava proteiinin saanti on yksi ihmisen ravitsemuksen tarkeimmista peruselementeista
(Hulmi, 2018, 104). Proteiinin tarpeeseen vaikuttavat monet yksilén ominaisuudet, kuten
ika, koko, kasvuvaihe, terveys, kokonaisenergiansaanti, seka ruokavalion sisaltdman pro-
teiinin laatu (Haglund ym, 2010, 46). On esitetty, etta jo 0-7-0,8 grammaa proteiinia laa-
dukkaista lahteista riittaisi kattamaan tavallisen aikuisen proteiinin tarpeen (Voutilainen
ym, 2015, 118). Proteiinintarve voi kuitenkin vaihdella my6s yksilén tavoitteiden mukaan,
ja maksimaalista lihaskasvua tavoittelevan aktiivilikkujan kohdalla sopiva paivittainen pro-
teiinintarve voi olla jopa 1,6-2,2 grammaa painokiloa kohden (Hulmi, 2018, 153). Keski-
maarin suomalaiset kuitenkin tayttavat proteiinin tarpeensa hyvin, ja saavat jokapaivai-
sesta ravinnostaan riittdvasti valttamattémia aminohappoja (Haglund ym, 2010, 46). Pain-
vastoin, yleistymassa on ollut liioiteltu proteiinin saanti, minka haittavaikutuksena voi olla
monipuolisen ravitsemuksen karsiminen, sekd muiden ravintoaineiden liian vahainen
saanti proteiinin aiheuttaman verrattain vahvan kyllaisyyden tunteen vuoksi (Hulmi, 2018,
153-154). Liséksi ravinnosta saadun proteiinin aminohappoja puretaan elimistéssa energi-
aksi, mikali niitd saadaan yli tarpeen (Kannas & Valimaa, 2016, 104). Tasta johtuen yli-
maarainen proteiini siis muuttuu muiden energiaravintoaineiden tavoin lopulta glukoosiksi
ja rasvaksi (Korsman & Heiskanen, 2014, 24). Varsinaisia terveyshaittoja liiallisesta prote-
iininsaannista ei kuitenkaan ole todettu olevan, mutta lihottavan vaikutuksen lisaksi liialli-
nen proteiini saattaa diureettisuutensa vuoksi altistaa myds nestehukalle (llander ym,
2006, 88).

3.4.1 Miksi urheilija tarvitsee proteiineja

Kuten kaikilla ihmisilla, myds urheilijoilla proteiini toimii kehon paaasiallisena rakennusai-
neena ja valttdamattdmyytena kasvulle, kehitykselle ja palautumiselle. Urheilijalle ominai-
nen fyysinen rasitus lisaa lihaksiin ja kudoksiin syntyvia vaurioita, joita elimist6 ei ilman riit-
tavaa proteiinin saantia pysty korjaamaan. (Korsman & Heikkinen, 2014, 23.) Fyysinen ak-
tiivisuus on tdman vuoksi ehdoton proteiinintarvetta lisdava tekija. Urheilijalla proteiinin
saannin tulisikin olla tavalliseen ihmiseen verrattuna korkeampaa, silla oikeastaan kaikki
fyysista aktiivisuutta lisdava, kehoa kuormittava harjoittelu (taito-, voima- ja kestavyyshar-
joittelu) kasvattaa proteiinintarvetta. (llander 2010, 62.) Lihasten terveyden, seka toiminta-

kykyisyyden yllapitaminen pitkalla aikavalilla voidaankin parhaiten taata riittavalla, oikein
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ajoitetulla ja sdanndllisella proteiininsaannilla, seka fyysisella aktiivisuudella (Jeukdendrup
& Gleeson, 2019, 207).

Seka voima-, etta kestavyysurheilussa proteiineilla on tarkea rooli, ja proteiinin tarve ko-
rostuu uusien lihasproteiinirakenteiden muodostamiseksi ja jo olemassaolevien yllapita-
miseksi. Voimaharjoittelussa lihasproteiinien rakentuminen kiihtyy, ja rakennusainetta tar-
vitaan entista enemman, kun taas kestavyysharjoittelussa mitokondrioiden ja aineenvaih-
dunnan entsyymien maara kasvaa, ja ilmenee lisdantyneena proteiinintarpeena. (llander
ym, 2006, 87.) Jo pelkastaan vastusharjoittelulla, kuten voimaharjoittelulla on jopa kahden
vuorokauden ajan lihaksen sisaista proteiinisynteesia kiihdyttava vaikutus. Voimaharjoitte-
lusta saatujen hyotyjen maksimoimiseksi, seka harjoituksesta palautuakseen on jarkevaa
pitda huolta riittdvasta proteiinin saannista harjoittelun yhteydessa, varsinkin harjoittelun
jalkeen. Talloin lihasproteiinien muodostus kehossa pysyy hajoamista suurempana, ja
mahdollistaa uuden lihaksen rakentumisen. (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 213.) Sopiva
paivanaikainen rytmitys proteiinin saannille lihasproteiininsynteesin kiihdyttamiseksi on
esimerkiksi 25grammaa proteiinia tasaisin valiajoin, esimerkiksi noin kolmen tunnin valein
(Jeukendrup & Gleeson, 2019, 208). Lisaksi juuri ennen nukkumaanmenoa nautitulla aa-
vistuksen suuremmalla proteiiniannoksella (40g) on todettu olevan yon aikana tapahtuvaa
proteiinisynteesia kiihdyttava, sekd kehon positiivista proteiinitasapainoa yllapitava vaiku-
tus (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 214).

Monessa urheilulajissa lihasmassan kasvattaminen, tai ainakin sen yllapitaminen on hyo-
dyksi. Proteiinin riittavalla saannilla voidaan taata urheilijan lihasmassan yllapysyminen tai
jopa lisdaminen silloinkin, kun energian saanti on niukkaa suhteessa kulutukseen, esimer-
kiksi painoa pudotettaessa. (llander ym, 2006, 87.) Joissain urheilulajeissa halutaan sa-
manaikaisesti kasvattaa lihasvoimaa- ja massaa, mutta myos pitdd kokonaispaino kurissa.
Lihasmassan mahdollisimman tehokkaaseen sailyttamiseen myds dieetilla, on kokonais-
energiansaantiin verrattuna reilu proteiinin nauttiminen jarkevaa. Runsas proteiininsaanti,
esimerkiksi 2g/painokilo paivassa auttaa paitsi lihasmassan sailyttamisessa, myos lisaa
ravinnon aiheuttaman kyllaisyyden tunteen maaraa, mista voi niukka kalorisessa ruokava-
liossa olla merkittavaa hyoétya. (Hulmi, 2018, 162-163.)

3.4.2 Mista urheilija saa tarvitsemansa proteiinit

Proteiinien lahteiden laatua maaritellaan pitkalti niiden aminohappokoostumuksien poh-
jalta. Mitd paremmin proteiinin |ahde vastaa aminohappokoostumukseltaan elimiston tar-
peisiin, eli mitd enemman lahteessa on valttamattémia aminohappoja, sita laadukkaampi
se on. Aminohappokoostumuksensa pohjalta laadukkaita proteiinin lahteitd ovat useimmat

elainproteiinit, kuten esimerkiksi kana, kala, liha, kananmuna, seka maitotuotteet. (Rieger
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ym, 2016, 184.) Kaikki valttamattdmat aminohapot tulisi saada ravinnosta kehon kayttoon,
ja elainproteiineja ravinnossaan kayttavalta tama onnistuukin tavallisesti ilman erityista
ponnistelua (Voutilainen ym, 2015, 115-116). Proteiinin lahteiden aminohappokoostumuk-
sien vaihtelun vuoksi voidaan todeta, etta mita enemman ihminen kokonaisuudessaan
saa proteiinia, sitd vahemman lahteen laadulla on merkitysta, ja vastaavasti proteiinin

saannin ollessa vahaista, laadulla on korostunut merkitys (Hulmi, 2015, 118-119).

Kasvisruokavaliota noudattavan urheilijan voi olla vaikeampaa tayttaa paivittainen proteii-
nintarpeensa, silla kasviproteiininlahteet ovat usein imeytyvyydeltdan ja aminohappora-
kenteeltaan heikompia kuin elainproteiinit. Useat kasviproteiininlahteet eivat yksinaan si-
salla ainakaan kaikkia valttamattdmia aminohappoja. (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 206.)
Kaikkien valttamattdmien aminohappojen riittavissd maarin kokoamiseen kasvispohjai-
sesta, elainperaisia tuotteita sisaltamattémasta ravinnosta, on panostettava ruokavalion
huolelliseen suunnitteluun (Niemi, 2006, 28). Myo6s kasviproteiineista on kuitenkin saata-
vissa kaikki elimistélle valttamattémat aminohapot, vaikkakin osan aminohapoista maara
yksittaisessa lahteessa saattaakin olla huomattavasti vahaisempi. Taman vuoksi useiden
kasviproteiinien voidaan katsoa olevan aminohappokoostumukseltaan “epataydellisia”.
Yhdistelemella eri [&hteitd on monipuolista kasviproteiineista koostuvaa ruokavaliota nou-
dattavan urheilijan mahdollista saada samat tarvittavat aminohapot kuin lihaa syévan ur-
heilijan. (Kaipainen, 2019, 96-98.) Kasvikunnan aminohappokoostumukseltaan parhaita
proteiinin Iahteitd ovat esimerkiksi soijatuotteet kuten tofu, seka muut palkokasvit, kuten
pavut, herneet, seka linssit (Rieger, 2016, 184). Myo6s kasviproteiinimaailman uutuudet,
kuten nyhtékaura ja harkis ovat aminohappoprofiililitaan laadukkaita proteiininlahteita (Kai-
piainen, 2019, 93). Taulukoissa 7. ja 8. listataan erilaisia proteiinin lahteita eldinkunnassa
ja kasvikunnassa. Niita vertaillaan proteiinisisalldllisesti g/annos seka niiden kilokalorimaa-

rien avulla.

Taulukko 7. Eldinkunnan proteiinin Iahteet (Fineli)

Eldinkunnan proteiinit

Ruoka-aine Annoskoko (g) [Proteiinia (g/annos) Kcal

Naudan ulkofilee 22,9 129
Broilerin rintafilee 26,5 167
Kirjolohifilee 16,8 153
Maito (Rasvaton) 100 3,2 35
Raejuusto (1,5%) 16,4 89
Juusto (24%) 26,4 318
Kananmuna (Keitetty) 12,6 134
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Jauheliha (sika-nauta) 17,6 266

Jogurtti (rasvaton) 3,1 34

Taulukko 8. Kasvikunnan proteiinin lahteet (Kaipiainen, 2019, 94)

Kasvikunnan proteiinit

Ruoka-aine |Annoskoko (g)|Proteiinia (g/annos) ([Kcal
Nyhtokaura 28,4 201
Tofu (Kiinted) 18 154
Harkis 100 17 210
Soijarouhe 14,7 334
Maapahkina 25,6 551
Kikherne 8,4 343
3.5 Rasvat

Ravinnon sisaltamista rasvoista 90-95 % on triglyserideja. Molekyylina triglyseridi raken-
tuu glyserolista, jossa on kiinnittyneena kolme rasvahappomolekyylia. Rasvahapot muo-
dostuvat vaihtelevan pituisista hiiliketjuista, jonka toisessa paadyssa on happoryhma ja
toisessa metyyliryhma. (llander, ym. 2006, 93.) Triglyseridien lisdksi rasva-aineisiin lukeu-
tuvat myos fosfolipidit, glykolipidit seka sterolit (Haglund, ym. 2010, 33). Ravinnon sisalta-
mat rasvahapot jaetaan usein tyydyttyneisiin, kertatyydyttdmattdmiin ja monityydyttymatto-
miin rasvahappoihin. Rasvahappojen kemiallinen koostumus vaikuttaakin sen olomuotoon
ja ominaisuuksiin. Tyydyttyneista ja tyydyttymattdmista rasvahapoista kaytetaan usein pu-
hekielessa nimia “kova” ja “pehmea” rasva. Kova rasva sisaltda paljon tyydyttyneita ja
transrasvoja kun taas pehmea rasva sisaltaa runsaasti kerta- ja monityydyttymattémia
rasvoja. (Haglund, ym. 2010, 35-37.)

Tyydyttyneiden rasvahappojen hiilten valiset sidokset ovat yksinkertaisia, jonka vuoksi
naiden hiiliketjut ovat suoria. Tyydyttyneitd rasvahappoja sisaltavat triglyseridit tiivistyvat
hyvin lahelle toisiaan, jonka vuoksi niitd suuresti sisaltavat rasvat ovat huoneenlammaossa
kiinteita. (llander, ym. 2006, 93.) Tyydyttynytta rasvaa on esimerkiksi maitovalmisteissa ja
lihassa (Haglund, ym. 2006, 35).

Tyydyttdmattdomilld rasvahapoilla hiiliketjuissa on taas kaksoissidos, joka voi olla cis- tai
trans-muodossa. Suurin osa ravinnon sisaltamista kertatyydyttymattdmista rasvahapoista
on juuri cis-muotoisia. Cis-muotoinen kaksoissidos saa aikaan hiiliketjun taipumisen, jol-
loin triglyseridien tiivistyminen toistensa lahelle ei ole mahdollista. Tama tarkoittaa sita,

etta cis yhdisteiset tyydyttymattdmat rasvahapot ovat huoneenlammadssa juoksevia.
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Trans-muotoinen tyydyttymatén rasvahappo on cis-tyydyttymatdnta rasvahappoa suo-
rempi, joka mahdollistaa rasvan tiivistymisen kiintedmmaksi. Tama tarkoittaa sita, etta
trans-muotoiset tyydyttymattémat rasvahapot ovat tyydyttyneiden rasvahappojen tavoin
kovia. (llander, ym. 2006, 93.)

Triglyseridien ohella merkittavia rasvahappoja ovat siis fosfolipidit seka sterolit. Fosfolipi-
dien rakenne muistuttaa pitkalti triglyseridien rakennetta, mutta erona kuitenkin on yhden
rasvahapon tilalla oleva fosfaattiryhma. Steroleista hyva esimerkki on kolesteroli, joka on
hiilirenkaista muodostuva rasvaliukoinen yhdiste. (llander, ym. 2006, 93.) Verenkierrossa
rasva-aineita ja kolesterolia kuljettavat valkuaisaineet, jotka tunnetaan paremmin LDL- ja
HDL-lipoproteiineina. Kolesteroli, joka on kiinnittynyt LDL:dan kuormittaa elimistéa kiinnit-
tymalla verisuonien seinamiin. HDL toimii taas kolesterolin poistajana, koska se kykenee
irrottamaan tata verisuonia tukkivaa kolesterolia. Kaytannossa LDL-lipoproteiinia kutsu-
taankin pahaksi kolesteroliksi ja HDL-lipoproteiinia hyvaksi kolesteroliksi. (Haglund, ym.
2010, 34-35.)

Osa rasvahapoista on ihmiselle valttamattémia, koska niitd keho ei pysty itse tuottamaan.
Tama tarkoittaa sitd, ettd ihmisen on saatava ne ravinnosta. Monityydyttymattémista ras-
vahapoista tarkeimpia ovat alfalinoleenihappo (ALA) ja linolihappo (LA). Elimisté muodos-
taa linolihaposta arakidonihappoa, jota keho tarvitsee esimerkiksi kasvuun ja hermoston
kehitykseen. Lisaksi linoli- ja arakidonihappo ovat ihon tarkeimmat rasvahapot ja niiden
puute aiheuttaa esimerkiksi hilseilya. Alfalinoleenihaposta muodostuu taas eikosapenta-
eenihappoa (EPA) ja dokosaheksaeenihappoa (DHA), jota elimistd tarvitsee esimerkiksi
keskushermoston rakennusaineena ja hormonien esiasteina. (Haglund, ym. 2010, 38-39.)
Yksinkertaisesti sanottuna valttamattémat rasvahapot ovat omega-6-linolihappo ja omega-

3-alfalinoleenihappo, jotka elimistdn tulee saada ruuasta (Voutilainen, 2015, 38).

Rasvojen syonti hidastaa mahalaukun tyhjenemista ja aiheuttaa sita kautta kyllaisyyden
tunnetta. Niiden sulatus voi kestaa tunteja ja noin 95-prosenttia niistd imeytyy ruoasulatus-
kanavissa. Ruoan triglyserideista suurin osa hajoaa jo mahalaukussa lipaasientsyymin
avulla, joka kaynnistaa rasvojen ruuansulatuksen. Hermostot ja hormoonit sdatelevat ras-
van kulkua taas mahalaukusta ohutsuoleen, koska haiman entsyymien tydskentelytahti on
ohutsuolessa rajallista. Rasvaisen ruokasulan siirtyessa ohutsuoleen, vapautuu kolekysto-
Kiniini-hormonia vereen. Tama hidastaa mahalaukun tyhjenemista ja antaa haiman ent-
syymeille enemman aikaa tydskennelld ohutsuolessa. Ohutsuoli onkin rasvojen paaasialli-
nen imeytymispaikka. Haiman entsyymien avulla rasvat pilkotaan imeytyvaan muotoon,
jolloin sappi kuljettaa ne ohutsuolen solujen pinnoille imeytymaan. (Voutilainen, 2015,
108.)
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3.5.1 Miksi urheilija tarvitsee rasvoja

Ravinnosta saatavat rasvat ovat tarkeita riittdvan energiansaannin turvaamiseksi, mutta
sen lisaksi ne osallistuvat esimerkiksi rasvaliukoisten vitamiinien imeytymiseen ja hormo-
nien tuotantoon (UKK, 2020). Rasvojen energiatiheys on hiilihydraatteja suurempi, joten
ne tuottavat painoyksikkda kohti enemman energiaa hiilihydraatteihin verrattuna. Yksi
gramma triglyserideja tuottaakin noin 9 kilokalorin verran energiaa, kun taas gramma pro-
teiinia tai hiilihydraattia tuottaa vain 4 kilokaloria energiaa. Elimistdn energiantuotannossa
kaytetaan ensisijaisesti tyydyttyneita ja kertatyydyttymattomia rasvahappoja. Monityydytty-
mattomat rasvahapot kaytetaan energiantuotannossa vain silloin, jos niita tulee ravinnosta

yli yksilon tarpeen. (llander, ym. 2006, 96.)

Rasvat hidastavat ruoansulatusta, mista johtuen rasvaisen ruoan nauttimisesta jaa usein
kylldinen olo. On kuitenkin huomionarvoista, etta proteiinit pitavat nalkaa viela paremmin
loitolla kuin rasvat. Rasvojen kautta ihminen saa valttamattdmia rasvahappoja, solukalvo-
jen rakennusaineita, seka rasvaliukoisia vitamiineja. (Haglund, ym. 2010, 40.) Nuoren ur-
heilijan nakdkulmasta, keho valmistaa rasvoista kasvun ja kehityksen kannalta tarkeita
hormoneja ja ne ovat tarkeassa roolissa lihasten ja hermoston yhteistydn kannalta. Ras-

vat ovat myds tarkeita aivojen, sydamen seka verisuonten terveydelle. (llander, 2010, 64.)

Itse aterioiden yhteydessa rasvojen ei tarvitse olla joka kerta mukana, tarkeinta on, etta
niitd saadaan paivan aikana riittdvasti. Urheilulajista riippumatta, rasva on tarkea ravinto-
aine ja jokaisen urheilijan keho tarvitsee laadukasta rasvaa. Rasvan liikasaantiin kannat-
taa kuitenkin kiinnittdad huomiota, koska liikaa saatuna se voi helposti lihottaa suuren ener-
giamaaransa johdosta. Onkin muistettava, etta verrattain pienempikin muutos rasvan-
saannissa voi vaikuttaa merkittavasti myos kokonaisenergiansaantiin. Ennestaan kohtuul-
lisen rasvan maaran ruokavaliota ei kuitenkaan tarvitse kiristaa, silld rasva on urheilijan

kehityksen ja terveyden kannalta valttdmaton ravintoaine (llander, 2010, 64-65).

Omega-3 ja omega-6-rasvahapot ovat ihmiselle valttamattémia rasvahappoja, joita keho
ei pysty tuottamaan itse. Urheilijan on siis saatava ne ravinnosta, koska ne ovat elimistdn
kehityksen ja yksilon terveyden kannalta tarkeita. Lisaksi naiden rasvojen riittdva saanti
ehkaisee erilaisten sairauksien todennakoisyytta ja hillitsee matala-asteisia tulehdustiloja.
(Rieger, ym, 2016, 187.) On kuitenkin otettava huomioon, ettd omega-6-rasvahapoista
muodostuvaa arakidonihapon liikasaanti voi johtaa myoés tulehdustiloja edistavaan loppu-
tulokseen (Kaipiainen, 2019, 102).
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Vaikka urheilija saakin terveytensa ja hormonitoimintansa kannalta tarkeita aineita ras-
voista, ovat rasvat tarkedssd asemassa myds urheilijan riittdvan energiansaannin takaa-
misessa. Taman vuoksi yksildllisista tekijoista, kuten urheilulajista ja yksildsta riippuen, ur-
heilijan rasvojen saantisuositus on 20-40% kokonaisenergian saannista. Kaytannonlahei-
semmin ilmaistuna tama tarkoittaa noin 1-2 grammaa rasvaa urheilijan yhta painokiloa

kohden paivassa. (Terveurheilija.)

3.5.2 Mista urheilija saa tarvitsemansa rasvat

Rasvaa voidaan saada elimistdon joko piilorasvana, kuten esimerkiksi ruokien ja elintar-
vikkeiden mukana, tai vaihtoehtoisesti nakyvana rasvana, esimerkiksi oljyissa tai levit-
teissa (Pusa, 2020). Merkittdva osa ruokavalion kautta saaduista rasvoista on piilorasvaa,
joka sisaltda usein runsaasti tyydyttyneita rasvahappoja ja myos pienia maaria transrasva-
happoja. Vaikka nakyvan rasvan laatuun ja maaraan olisikin olomuotonsa vuoksi hel-
pompi vaikuttaa, siitéd rasvan saantia harvemmin kannattaa karsia pois. Tavallisimmin ruo-
kavalion rasvan laatua pystyy parhaiten parantamaan karsimalla ruokavaliostaan epéater-
veellisia piilorasvan lahteita, ja suosimalla tyydyttymattdmia rasvahappoja sisaltavia naky-
via rasvoja (llander, 2006, 105).

Rasvan osuus energiansaannista suomalaisessa ruokavaliossa on keskimaarin 31-33
prosenttia, mika tarkoittaa, ettd se on melko lahella ravitsemussuosituksia. Vaikka rasvan
osuus hieman ylittaisikin 30 prosentin tavoitellun maaran kokonaisenergiasta, rasvan
maaran liiallisesta vahentamisesta ei ole valttamatta terveydelle hyotya. Esimerkiksi ras-
van maaran tiputtaminen alle 25 prosenttiin voi johtaa valttamattémien rasvahappojen riit-
tamattomaan saantiin. Ruokavaliota koostaessa kannattaa kuitenkin pyrkia huomioimaan
tyydyttyneiden ja tyydyttymattdmien rasvojen valisen saannin suhde, ja korostaa tyydytty-
mattdmien rasvojen maaraa ruokavaliossa. (Haglund, ym. 2010, 41.) Kuten taulukossa 9.
on kuvattu, eri elintarvikkeet voivat pitaa sisallaan erilaisia rasvakoostumuksia (Haglund,
ym. 2010, 37).

Taulukko 9. Ruokien rasvahappokoostumuksia (Haglund, ym. 2010, 37)

Rasvahappokoostumus
Rasvapitoisuus Kertatyydyttymatto- |Monityydyttymatto-

Ruoka-aine % Tyydyttyneet |mat mat
Naudanpaisti 2,6 1,1 0,9 0,2
Broilerin rintafilee 1,5 0,2 0,3 0,3
Kirjolohifilee 11 1,8 3,9 2,6
Juusto 27,7 17,6 6,6 0,8
Jauheliha (sika-
nauta) 17 5,6 6,1 1,4
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Porsaanfilee 4.5 1,6 1,8 0,6

Kovaa ras-
vaa Pehmea rasva

Omega-3-rasvahappojen hyvia lahteitd kasvikunnassa ovat esimerkiksi rypsidljy, pellavan-
siemenet ja saksanpahkinat. Lisdksi omega-3-rasvahappoja l6ytyy rasvaisesta kalasta ku-
ten lohesta. Myds valkoinen kala, kuten turskan maksa sisaltdad omega-3-rasvahappoja,
taman vuoksi kalanmaksadljyt kuten juuri turskan, ovat hyvia omega-3:n lahteita. (Fuller-
ton-Smith, 2008, 182.) Omega-6-rasvahappoja l6ytyy taas kasvikunnan tuotteista esimer-

kiksi auringonkukka-, maissi- ja soijadljyissa (Kaipiainen, 2019, 101).

Valttdmattdmien rasvahappojen, eli linoli- ja linoleenihappojen lahteitd ovat kasvi- ja kala-
Oljyt. Linolihappo (LA) on omega-6-rasvahappo ja linoleenihappo (ALA) on taas omega-3-
rasvahappo. Valttamattdmien rasvahappojen suhde kannattaa pitda tasapainoisena,
koska se on esimerkiksi sydamen terveydelle merkityksellistd. Suhdetta voi kuvata
LA:ALA -tyylisesti ja niiden keskindinen suhde vaikuttaa verihiutaleiden tarttumiskykyyn.
Suomalaisten suositusten mukaan naiden suhde tulisikin olla 6:1. Esimerkiksi rypsioljyssa
on oliividljya parempi LA:ALA -suhde, joka tarkoittaa sita, etta rypsioljya kannattaa suosia
ruokavaliossa oliividljyn sijaan. (Haglund, ym. 2010, 38-39.) Taulukossa 10. on kerrottu
rasvahappojen lahteita, josta kay ilmi, ettd omega -3 ja omega-6 rasvahappoja saadaan
rasvaisesta kalasta, kasvidljyista ja kurpitsan ja auringonkukan siemenista. Kertatyydytty-
matdnta rasvaa saadaan oliividljysta, avokadosta ja hasselpahkinasta. Tyydyttynytta ras-

vaa on elainkunnantuotteissa, maitotuotteissa ja kananmunassa (Rieger, ym. 2016, 186).

Taulukko 10. Rasvahappojen lahteita (Rieger, ym. 2016, 186)

Rasvahappo Lahteet
Omega-3 Rasvainen kala, rypsidljy, pellavansiemenet
Omega-6 Pahkinat, kurpitsan ja auringonkukan siemenet seka niiden oljyt

Kertatyydyttymaton | Oliivioljy, maapahkindljy, mantelit, avokado, hasselpahkinat

Tyydyttynyt Liha, siipikarja, maitotuotteet, kananmuna, kookostuotteet

Yleistden, omega-3-rasvahapoilla on positiivinen vaikutus solujen toimintaan, kun taas yli-
maaraiset omega-6-rasvahapot taas voivat haitata solujen toimintaa. Lansimainen ruoka-
valio pitaa sisallaan likaa omega-6-rasvahappoja suhteessa omega-3-rasvahappoihin,
mika heikentda solukalvojen rasvahappokoostumusta. Taman taas uskotaan olevan yh-
teydessa kroonisiin sairauksiin. Huomioitavaa on myos se, etta kaikki omega-3-rasvaha-
pot eivat ole yhdenvertaisia. Esimerkiksi kalasta saatavat omega-3-rasvahapot ovat eli-
mistolle valmiissa muodossa, kun taas jotkin markkinoidut tuotteet ovat kasvioljyista perai-
sin, minka vuoksi elimisto joutuu muuttamaan itselleen hyodyllisiksi. Erityisesti miehilla

tama muuntuminen on epataydellistd. Tama ei silti tarkoita ettei omega-3-kasvioljyista olisi
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terveydelle hyotya, vaan ne eivat valttamatta ole paras vaihtoehto nostamaan kehon ja

solujen omega-3-pitoisuutta. (Mannisto, 2014, 30.)

Urheilijan ruokavaliossa rasvan laatu on sen maaraa tarkeampi. On suositeltavaa, etta
kaksi kolmasosaa saatavista rasvoista olisi pehmea3 eli tyydyttymatdnta rasvaa. Laaduk-
kaita rasvan lahteita urheilijalle ovat rasvainen kala, kasvidljyt, siemenet ja pahkinat. Ruo-
kavalioon kuuluu my6s vaharasvainen liha, seka kohtuudella rasvaa sisaltavat maitotuot-
teet. Kovaa ja tyydyttynytta rasvaa sisaltavia tuotteita tulisi taas sydoda harvemmin, ja pitaa
niiden osuus kokonais rasvansaannista tyydyttymattémia rasvoja pienempana. (llander,
2010, 65-66.)

3.6 Mikroravintoaineet

Paaravintoaineiden lisdksi terveyden kannalta tarkeita, mutta pienemmassa maarin ruoka-
valiosta tarvittavia ravintoaineita ovat mikroravintoaineiksi kutsuttu ravintoaineryhma
(Blake, 2008, 9). Toisin kuin paaravintoaineet, mikroravintoaineet eivat suoraan toimi
energiaravintoaineina, mutta ne ovat elintarkeita elimistdéssa tapahtuville toiminnoille, ku-
ten energia-aineenvaihdunnalle (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 256). Mikroravintoaineiden
tarkein tehtava onkin toimia elimistdéssa suojaravintoaineina, ja ne koostuvat vitamiineista,
seka kivennaisaineista. Mikroravintoaineiden riittdva saanti ruokavaliosta on nimensa mu-
kaisesti pieni, mutta todetusti valttamaton. (llander ym, 2014, 313.) Kaikille mikroravintoai-
neille ei ole Suomessa edes olemassa paivittaista saantisuositusta, ja yksittaisten vitamii-
nien ja kivennaisaineiden suositeltava saanti onkin hyvin vaihtelevaa, mutta yleisimmin
mitattavissa milli- ja mikrogrammoina (Lindholm, 2010). Mikali jotain valttamattémista mik-
roravinteista ei saada tarpeeksi luonnollisinta kautta, eli ravinnosta, on useimpia mikrora-
vinteita saatavana myds lisdravinnevalmisteiden muodossa (Jeukendrup & Gleeson,
2019, 255). Eri vitamiinien ja kivennaisaineiden jatkuvat vajeet voivat johtaa vasymyksen
lisaksi myos vakaviin haittavaikutuksiin, kuten kasvun pysahtymiseen, luiden heikkenemi-
seen, tai tiettyjen elinten vaurioitumiseen (Blake, 2008, 10). Osa vitaamineista kuitenkin
varastoituu kehoon todella tehokkaasti luoden elimistolle riittoisat vitamiinivarastot, minka
vuoksi vahaisen saannin oireet saattavat ilmeta vasta todella pitkdaikaisenkin puutteelli-

sen saannin seurauksena (llander ym, 2014, 314).

Tiettyjen ihmisryhmien on erityisesti syyta kiinnittdd huomiota riittavien vitamiinien ja hi-
venaineiden saantiin, tavallista vahaisemman ravinnon saannin, tai vastaavasti tavallista
suuremman ravinnon tarpeen vuoksi. Tasta hyvana esimerkkina on paljon harjoittelevat
urheilijat, joiden paivittaisesta ruokavaliosta saatavien ravintoaineiden maaran tulisi olla
korkeampi kuin vahemman aktiivisen ihmisen. (Lindholm, 2010, 13.) Jos urheilija kuitenkin

noudattaa tavalliseksi luokiteltavaa monipuolista ruokavaliota, jossa paaravintoaineiden
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jakauma on normaali, voidaan useimmiten olettaa urheilijan saavan myas riittavasti kaik-
kia mikroravintoaineita. Jos kokonaisvaltainen energiansaanti siis vastaa fyysisen aktiivi-
suuden vaikutuksesta kohonnutta tarvetta, saadaan myos mikroravintoaineita paasaantoi-
sesti tarpeeksi. (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 258.) Suurentuneen mikroravintoaineiden
tarpeensa tayttamiseksi, ja mahdollisista vajeista johtuvien suorituskykya heikentavien
vaikutusten ehkaisemiseksi, on urheilijan huolehdittava ruokavalionsa kaikkien ravintoai-
neiden, myos mikroravinteiden saannin kannalta riittavaksi. Etenkin tietyille urheilulajeille,
kuten taitoluistelulle, painoluokkalajeille tai kestavyysjuoksulle tyypillisesta tietoisesta sy6-
misen rajoittamisesta saattaa seurata myds mikroravinteiden vajaata saantia. (llander ym,
2014, 315-316.)

Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteita, jotka elimiston taytyy paaasiassa saada ravinnos-
taan, muutamaa poikkeusta, kuten D-vitamiinia lukuunottamatta, jota elimist® pystyy jon-
kin verran valmistamaan myds itse (Blake, 2008, 11). Pienesta paivittadissaannin tarpees-
taan huolimatta vitamiineilla on suuri merkitys ihmiselle, silla niita tarvitaan ainakin kasvun
saatelyyn, kudosten uusiutumiseen, seka lisdantymiseen (Voutilainen ym, 2015, 124). Vi-
tamiinit voidaan jaotella kahteen ryhmaan liukoisuutensa perusteella; B- ja C-vitamiinit
ovat vesiliukoisia, kun taas A-, D-, E-, ja K-vitamiinit liukenevat rasvaan (Thompson & Ma-
nore, 2012, 218-219). Vesi- ja rasvaliukoisille vitamiineille keskeinen ero on niiden kyky
varastoitua elimist66n, joka rasvakudokseen ja maksaan varastoituvilla rasvaliukoisilla vi-
tamiineilla on huomattavasti tehokkaampi. Rasvaliukoisten vitamiinien runsaaksi kerrytetyt
varastot voivat riittaa jopa vuodeksi. Vesiliukoisten vitamiinien puutteellisesta saannista
koituu todennakdisemmin haittoja nopeammin, jopa viikoissa, silld toisin kuin rasvaliukoi-
sia vitamiineja, niita elimistd ei pysty varastoimaan yhta pitkdan. Vaihtoehtoisesti vitamiinit
voidaan jaotella kolmeen ryhmaan sen perusteella, mikad niiden tehtava on elimistdssa.
(lander ym, 2014, 314.) E- ja C-vitamiinit, seka A-vitamiinin esiaste betakaroteeni toimivat
kehossa antioksidantteina, joiden paaasiallinen tehtava on suojata solujamme neutralisoi-
malla elimistdssa tapahtuvista kemiallisista reaktioista johtuvaa hapettumista (Blake,
2008, 256-259). E-vitamiinia saadaan esimerkiksi auringonkukan siemenista tai kasviol-
jyista, kun taas hyvina betakaroteenin ja C-vitamiinin lahteind toimivat hedelmat, marjat ja
kasvikset, kuten mango, sitrushedelmat, mansikat ja porkkana (Thompson & Manore,
2012, 218-219). Toisena ryhmana voidaan pitaa B-vitamiinien ryhmaa, johon luetaan kuu-
luvan yhteensa kahdeksan eri vitamiinia. Niiden tarkein tehtava on energiaravintoaineiden
energiaksi muuttamisen kannalta valttamattdman solutoiminnan aktivointi. B-vitamiineja
tarvitaan myos hermoston toimintaan muodostamaan hermosoluja, sekd hermoston valit-
tajaaineita. B-vitamiineja saadaan ainakin Suomessa tavallisesta ruokavaliosta riittavasti,
joskin kasvisruokavaliota noudattava voi hyotya B12 vitamiinin lisasta vastaavan kasveista

saatavan vitamiinin ollessa kelvoton ihmiskehon kayttéon. (Voutilainen, 2015, 139-145.)
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D- ja A-vitamiini voidaan laskea omaksi ryhmakseen, jonka tehtavana on osallistua hor-
monaaliseen toimintaan (llander ym, 2014, 314). D-vitamiinin saanti on erityisen tarkeaa
luuston vahvistumiselle, lihaksiston toiminnalle, seka kehon immuunipuolustukselle. A-vi-
tamiinilla on myos tehtavia elimiston immuunijarjestelmassa ja luuston kehityksessa,
mutta liséksi A-vitamiini on tarkedd myos nakdaistille ja limakalvojen toiminnalle. Seka A-,
etta D-vitamiinin hyvia lahteita ovat maitotuotteet, seka kala ja kananmuna. Puutostiloista
taas voi seurata lievien oireiden, kuten pahoinvoinnin lisaksi myos eriasteisia ongelmia ke-
hon eri kudoksissa, kuten luustossa, ihossa ja pehmytkudoksissa. (Jeukendrup & Glee-
son, 2019, 256-258.)

Kivennaisaineilla tarkoitetaan epaorgaanisten aineiden joukkoa, joita ihmisen tulee saada
ravinnostaan saanndllisesti, mutta pienissa maarin. Varsinaisiksi kivennaisaineiksi luetaan
fosfori, kalium, kalsium, magnesium, kloridi, natrium, seka rikki, ja niiden paivittdissaannin
ruokavaliossa tulisi olla aineesta riippuen vain joitakin satoja milligrammoja, tietyissa ai-
neissa kuitenkin jopa grammoja. Lisaksi on olemassa kivennaisaineita, joiden paivittais-
saanti on vield huomattavasti pienempaa, jopa vain joitakin mikrogrammoja tai enimmil-
laankin kymmenia milligrammoja. Tata kivennaisaineiden ryhmaa kutsutaan hivenaineiksi,
ja siihen lukeutuvat fluori, jodi, koboltti, kromi, kupari, mangaani, rauta, sinkki, pii, boori ja
molybdeeni. (Lindholm, 2010, 78.) Vitamiinien tavoin, kivennaisaineidenkin tarkeita tehta-
via ovat entsyymien ja hermoston toimintaan osallistuminen, seka antioksidatiivinen toi-
minta (llander ym, 2014, 314). Tavallisimpia elimiston toiminnalle tarkeita kivennaisaineita
ovat esimerkiksi kalsium, joka vahvistaa luustoa, kasvulle tarkea jodi, nestetasapainoa
saateleva natrium, seka rauta, joka kuljettaa kehossa happea ja aktivoi energian muodos-
tuksen kannalta tarkeitd entsyymeja (Voutilainen, 2015, 148-160). Juurikin raudan puutos
on hyvin yleista urheilijoiden, etenkin naisurheilijoiden keskuudessa. Urheilijoiden raudan
tarve on huomattavasti keskimaaraista suurempi, ja etenkin naisurheilijoilla kuukautisvuo-
dossa kehosta poistuva rauta aiheuttaa herkasti puutostilan. Raudanpuutos aiheuttaa hei-
kentynytta hapen kulkua kehossa, mika urheilijalla nakyy kaytanndssa heikompana aero-
bisena energiantuotantona. Heikentynyt aerobinen energiantuotanto edistda maitohapon
syntymista suorituksen aikana, heikentaen taten myos suorituskykya. (llander ym, 2014,
365-369.)

3.7 Lisaravinteet

Sananmukaisesti, lisaravinteiden tarkoitus on toimia ruokavalion lisana, tdydentamassa
niitd osa-alueita, jotka mahdollisesti jadvat muuten vajaiksi (Alaranta, Hulmi, Mikkonen,
Rossi & Mero, 2007, 7). Edellisessa mikroravinteita kasitelleessa kappaleessa jo todettiin-
kin, ettd ainakin suurinta osaa vitamiineista ja kivennaisaineista on saatavilla juuri lisara-

vinteiden muodossa, mikali saanti ravinnosta ei ole riittavaa (Jeukendrup & Gleeson,
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2019, 255). Urheilijalle edullisesta lisaravinteesta hyvana esimerkkina on rautalisa, joka
auttaa ehkaisemaan raudanpuutoksesta seuraavaa suorituskykya alentavaa rauta-ane-
miaa, silla urheilijan keskimaaraista suuremman tarpeen vuoksi raudan saannissa voi olla
taydennettavaa (llander ym, 2014, 367-369). Vastaavanlaisesti, tdhan kappaleeseen
olemme pyrkineet poimimaan joitakin tarkeimpia lisaravinteita, jotka tieteelliseen nayttoon

perustuen voidaan katsoa urheilijalle merkityksellisiksi.

Fyysinen rasitus, lihasmassan lisdamisen tavoittelu, seka dieetilld lihasmassan sailyttami-
nen ovat proteiinin tarvetta lisdavia tekijoita. Tasta johtuen lajista riippumatta urheilijoiden
proteiinin tarve on suuri, ja proteiinilisista voi olla hyotya terveellisen ruokavalion osana,
esimerkiksi harjoittelun jalkeisessa palautumisessa, silla proteiinilisat sisaltavat erittain
laadukasta proteiinia. (llander, 2006, 87-89.) Varsinkin lihaskasvua tavoiteltaessa, laaduk-
kaaksi proteiiniksi luetaan yleisesti sellaiset proteiinin lahteet, joissa valttamattomia ami-
nohappoja, erityisesti lihaskasvumekanismin laukaisevaa aminohappoa leusiinia on run-
saasti. Heraproteiini-lisdravinteissa leusiinipitoisuus onkin usein muutamaa prosenttia kor-
keampaa kuin muissa proteiineissa, mika tekee siitd hyvan vaihtoehdon proteiinisynteesin
kiihdyttamiseksi harjoittelun jalkeen. (Hulmi, 2018, 108.) Proteiinisynteesin maksimaa-
liseksi kiihdyttdmiseksi tarvittava maara voi vaihdella jossakin 20-40gramman valimaas-
tossa, riippuen esimerkiksi harjoituksessa kuormitettujen lihasryhmien maarasta. Taman
vuoksi koko kehoa kuormittavan harjoituksen jalkeen proteiinisynteesin kannalta suurempi
maara proteiinia voi olla edullista verrattuna pienempaan maaraan. (Macnaughton,
Wardle, Witard, McGlory, Hamilton, Jeromson, Lawrence, Wallis & Tipton, 2016.) Tarkat
maarat riittavasti saannista toki vaihtelevat esimerkiksi yksilon koon ja treenin kuormitta-
vuuden mukaan, mutta noin 30-40 grammaa heraproteiinia tulisi kuitenkin olla riittava
maara proteiinisynteesin tehokkaalle laukaisemiselle, seka harjoittelussa syntyneiden ku-
dosvaurioiden korjaamiselle (Mannisto, 2014, 52). Taman hetkisten tavallisten suositusten
mukaan proteiinisynteesin kiihdyttamiseksi ehdotetaan 20-25 grammaa proteiinia, mutta
suuremmastakin kerta-annoksesta on todettu hyotya esimerkiksi harjoittelun jalkeen (Jeu-
kendrup, 2016).

Kokonaisten proteiinituotteiden lisdksi myds erilaisten aminohappotuotteiden kaytto on
tana paivana yleista (Alaranta ym, 2007, 232). Naista tavallisimpia ovat valttamattémia
aminohappoja sisaltavat EAA (essential amino acids)-lisat, seka vain kolmea valttamatto-
mista nk. haaraketjuisia aminohappoja eli leusiinia, isoleusiinia, seka valiinia sisaltavat
BCAA (branched-chain amino acid)-lisat (Mannistd, 2014, 51). Valttdamattdmien amino-
happojen nauttiminen lihaskasvuun tahdatessa onkin perusteltua, silld ne kiihdyttavat pro-
teiinisynteesia lihaksissa (Hulmi, 2015, 118). Myos pelkilld haaraketjuisilla aminohapoilla
voidaan oletetusti edistaa lihasten kasvua, silla niidenkin nauttimisella etenkin harjoittelun

yhteydessa on todettu olevan anabolinen vaikutus. Vaikutuksen hyodyllisyydesta edes
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kaikkia valttamattémia aminohappoja sisaltavien ravintolisien osalta ei kuitenkaan ole pita-
vaa tietoa, kun sita verrataan esimerkiksi kokonaisen heraproteiinin nauttimisesta saatui-
hin hyétyihin. (llander 2014, 2014, 397.) My6s Jeukendrup ja Gleeson toteavat(2019,215-
216), ettd vaikka BCAA-ravintolisien kayttod urheilijoiden keskuudessa onkin yleista, nayttd
niiden kaytonnollisyydesta lihasproteiinisynteesin kiihdyttdmisen ja lihaskasvun kannalta
on kyseenalaista. Taman vuoksi pelkan BCAA:n kayttéa suositeltavampaa olisikin painot-
taa kokonaisten proteiininldhteiden, kuten laadukkaan aminohapporakenteen sisaltavien
proteiinilisien, esimerkiksi heraproteiinin kayttoéa urheilijoille. (Jeukendrup & Gleeson,
2019, 215-216.)

Kreatiinifosfaatti, tai fosfokreatiini on yhdessa adenosiinitrifosfaatin eli ATP:n kanssa ly-
hyissa, mutta kovan tai maksimaalisen intensiteetin urheilusuorituksissa elimistén energi-
anlahde. Valittéman energian, eli kreatiinifosfaatin ja ATP:n varastot kuitenkin ehtyvat
suorituksen aikana nopeasti, eikd maksimaalista suoritustehoa voida yllapitaa juuri muu-
tama sekuntia pidempaan, varsinkaan jos varastot eivat ole tdynna suorituksen alussa.
(Alaranta ym, 2007, 264-265.) Lisaravinteena kreatiini maksimoi lihasten kreatiinipitoisuu-
den, ja mahdollistaa pidempiaikaisen maksimaalisen voimantuoton parantamalla kehon
kykya toimia anaerobisesti. Tasta on todettu olevan hyodtya ainakin toistuvissa lyhyissa
suorituksissa, alle puolen minuutin kovan intensiteetin suorituksissa, sekd myos voiman-
tuotollista hyotya pidemmissakin suorituksissa. Kreatiinilisa siis parantaa harjoittelun te-
hoa, tai esimerkiksi voimaharjoittelussa lisda toistojen maaraa, minka kautta se myds
maksimoi harjoittelusta saadun hyddyn, tai voiman kehittymisen. (llander, 2014, 384.)
Kreatiinia on tavallista nauttia maksimaalisen hyddyn saamiseksi kuurimuodossa, johon
sisaltyy viikon tai muutaman latausjakso, jossa lihasten kreatiinitasoja nostetaan joko no-
peammin tai hitaammin, riippuen nautitun kreatiinin maarasta (Hulmi, 2015, 128). Kreatii-
nituotteita on olemassa lisdravinteen muodossa monenlaisia, mutta eniten tutkittu, seka
turvalliseksi ja tehokkaaksi todettu on kreatiinimonohydraatti (Ilander, 2014, 387). Etenkin
kasvisruokavaliota noudattavalle urheilijalle kreatiinimonohydraatin kaytto riittavan kreatii-
nin saannin takaamiseksi voi olla erityisen hyédyllista, silla ravinnosta kreatiinia saadaan
suoraan vain lihasta, vaikkakin keho pystyy sitd myos tietyistd aminohapoista valmista-
maan (Hulmi, 2015, 128). Kasvissygjien kreatiinin saantia ravinnosta onkin tutkittu, ja sen

on todettu jaavan mitattémaksi (Alaranta ym, 2007, 271).

Kasvisruokavaliota noudattavalle, tai vain vahan lihatuotteita ruokavaliossaan kayttavalle
urheilijalle my6s rautalisdsta voi olla hyétya, silla punainen liha on yksi parhaista raudan
lahteista (llander, 2010, 62). Kaipiainen sen sijaan kertoo(2019, 138-141), etta raudan-
puute ei ole vegaaneilla muita yleisempa3, silla rautaa on kasvikunnankin ravinnossa run-

saasti, ja vielapa tehokkaasti imeytyvassa muodossa (Kaipiainen, 2019, 138-141). Ukk-
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instituutin Terve urheilija- ohjelma listaa kasvisruokailijalle tarkeimmista mikroravinneli-
sista raudan lisaksi myos B12 vitamiinin, D-vitamiinin, kalsiumin, seka jodin. Mikali kasvis-
ruokavalion urheilija kuitenkin kayttda maitotuotteita, ei jodin vahyydesta tulisi olla pelkoa.
My6s muita mainittuja mikroravinteita on mahdollista saada tdydennetyista elintarvik-
keista, mutta ainakin vitamiinit on vaivatonta saada lisdravinteen muodossa. (Terveurhei-
lija.) llanderin mukaan myos lihatuotteista, erityisesti kalasta padasiassa saatava antioksi-
datiivinen seleeni voi olla kasvisruokailijalle hyodyllinen lisa terveysvaikutustensa vuoksi.
Varsinkin Suomessa maaperan alhaisen seleenipitoisuuden vuoksi kasvisruokavalion ur-
heilija voi helposti saada suosituksiin nahden liilan vahan seleenia. Yliannostusta tulee kui-

tenkin valttaa, silla liikaa saatuna seleeni on myrkyllista. (llander ym, 2014, 371-373.)

3.8 Nesteytys

Ihmiskehon massasta noin 50-60% on vetta. Terveyden ja fyysisen suorituskyvyn yllapita-
misekesi kehon nestemaaraa tulisi pyrkia pitdmaan melko vakiona, juomalla vetta tasai-
sesti ja samassa suhteessa kuin sitd menetetaan. (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 227.)
Vedella ja riittavalla nesteytymiselld on suuri merkitys paitsi solujen toiminnalle, myds esi-
merkiksi ruoansulatukselle, aineenvaihdunnalle, sekd lammoénsaatelylle (Haglund ym,
2010, 91). Yksilon maaralliseen nesteen tarpeeseen vaikuttavat ainakin ika, vallitseva il-
masto, ruokavalio, seka varsinkin urheilijalle ominainen fyysinen aktiivisuus, mika lisaa
nesteen tarvetta merkittavasti tavalliseen ihmiseen verrattuna (Niemi, 2006, 66). Paivittai-
sen nestetarpeensa ihminen saa enimmakseen kiinteasta ruoasta, seka vedesta, jota tu-
lisi juoda ilman erityisid nestetarvetta lisdavia tekijoitakin noin 1-1,5 litraa paivassa (Kan-
nas & Valimaa, 2016, 108).

Urheilijan kannalta riittdva nesteytyminen on ensiarvoisen tarkeaa, silla raskas fyysinen
aktiivisuus lisda nesteen tarvetta. Urheilusuorituksen aikana nestetta poistuu elimistosta
seka hengityksessa, ettd iholta haihtuvan veden, eli hikoilun muodossa. Hikoilu on run-
sasta varsinkin korkeassa lampétilassa tehdyssa urheilusuorituksessa, silla jo fyysinen ak-
tiivisuus itsessaan lisaa kiihtyneesta aineenvaihdunnasta vapautuvaa lampdenergiaa ke-
hossa. Elimistdn on poistettava liiallinen 1amp6 kehosta hikoilun avulla, jotta elimistd pys-
tyy toimimaan normaalisti. (Niemi, 2006, 66-68.) Mikali poistunutta nestemaaraa ei kom-
pensoida nesteytymalla jatkuvasti suorituksen aikana, seuraa nopeasti suorituskykyyn
kielteisesti vaikuttava nestehukka. Urheilijan tulisikin huolehtia nestetasapainonsa yllapita-
misesta etenkin urheilusuorituksen yhteydessa varmistaakseen kehon pysymisen suori-
tuskykyisena. (Rieger ym, 2016, 192.) Nesteytyksen takaamista vetta tankkaamalla voi-
daan perustellusti pitaa liikuntasuorituksen kannalta yhta tarkeana, kuin energiaravintoai-
neidenkin saantia, silla jo pienellakin nestevajeella on suorituskykya heikentava vaikutus
(Niemi, 2006, 66).
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4 Ravintovalintojen muodostuminen

4.1  Eri urheilulajit

Tarkoituksenmukaisen energiamaaran saavuttamiseksi, urheilijoiden tulisi saadella omia
ruokailutottumuksiaan, jotta ne vastaisivat sen hetkista harjoittelutavoitetta. Myds harjoitte-
lun kausiluonteisuus tai muista syista johtuvat mahdolliset kulutuksen muutokset tulisi
huomioida ruokavaliota suunniteltaessa. (llander, 2014, 28.) llander myos kertoo(2014,
44), etta harjoittelun asettama vaatimustaso, seka lajin ominaispiirteet vaikuttavat urheili-
jan ravintoainejakaumaan. My®s itse urheilijan henkilékohtaiset tarpeet ja tavoitteet vaikut-

tavat siihen, mita ruokavaliossa milloinkin painotetaan. (llander, 2014, 44.)

Taitolajit, kuten voimistelu ja tanssi, ovat ravitsemuksellisesti haastavia koostaa. Taitola-
jeissa urheilijan tulisi pystya suorittamaan fyysisesti raskaita, seka taitoa ja tarkkuutta vaa-
tivia suorituksia toistuvasti. Tama vaatii osaltaan mahdollisimman taydet energiavarastot,
mutta lajikohtaiset esteettiset ja fyysiset ominaisuudet tulisi samanaikaisesti sailyttaa. Tal-
laisissa lajeissa kehon paino vaikuttaa itse suoritukseen, mista johtuen sitd myos pyritaan
aktiivisesti sdatelemaan ruokavalion avulla. Urheilija kuitenkin tarvitsee ravintoa kovate-
hoisiin suorituksiin, silld ilman riittdvaa energiamaaraa suoritustaso laskee ja rasituksesta
palautuminen hairiintyy. Ongelmaksi muodostuukin usein ristiriitainen tilanne, jossa ener-
giaa tarvitaan paljon suorituksen toteuttamiseen ja kehityksen tapahtumiseen, mutta toi-
saalta suorituksen kannalta on myos olennaista pystya kannattelemaan omaa painoaan,
minka vuoksi samanaikaisesti tavoitellaan myos mahdollisimman alhaista kehon painoa.
Onkin tarkeaa muistaa, etta harjoittelu ja laadukas ruokavalio yhdessa vievat painon par-
haiten optimaaliselle tasolle. Lisaksi keskittymiskykya arsyttavat suoritukset vaativat eli-
mistdlta tasaista verensokeria, jolloin myds ravinnon laatu, riittavyys ja ateriarytmit ovat

ratkaisevassa asemassa. (Korsman & Heiskanen, 2014 70-72.)

Teho- ja voimalajeissa erilaiset pienet lihasten soluvauriot ovat tyypillisia, minka vuoksi
myos niista palautuminen ja kehon anabolisessa tilassa oleminen on tarkeaa (llander,
2010, 229). Anabolialla tarkoitetaan tilaa, jossa kehon ollessa ravittuna, se pystyy muo-
dostamaan uusia kudoksia ja yhdisteita (llander, ym. 2006, 80). Hiilihydraateilla on olen-
nainen rooli anaboliassa, silla ne lisdavat veren insuliinipitoisuutta, joka taas auttaa ami-
nohappojen kulkeutumista eripuolille elimistéa (Korsman & Heiskanen, 2014, 65). Lihas-
massan kehittdminen ja harjoituksista palautuminen ovat teho- ja voimalajeissa erityisen
avainasemassa. Etenkin lihasmassan- ja voimaominaisuuksien kehitys rajoittuu, mikali

energian saanti on liian vahaista kulutukseen nahden. Lihasten ja voimaominaisuuksien
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maksimaalisen kehityksen kannalta olisi optimaalisinta sydda energiaa hieman yli kulutuk-
sen ja kiinnittdd huomiota etenkin riittdvaan proteiinin saantiin. (llander, 2010, 230.) Prote-
iineja elimisto tarvitsee korjatakseen harjoittelun aiheuttamia lihassolujen vaurioita. Koska
voimaharjoittelu hajottaa lihassoluja, proteiinia tulisi olla saatavilla mahdollisimman pian

suorituksen jalkeen, jotta niitd voidaan myds muodostaa takaisin. (Korsman & Heiskanen,
2014, 65-66.) Harjoittelun jalkeisen proteiinin saannin liséksi, urheilijan tulisi myés muistaa
nauttia proteiineja tasaisesti koko paivan ajan, noin kolmen tunnin valein, pitddkseen li-

haksen sisaisen proteiinisynteesin kaynnissa (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 208).

Kestavyyslajeissa harjoittelu ja kilpaileminen on enimmakseen pitkakestoista, mutta usein
my06s voima- ja nopeusominaisuudet ovat kestavyyslajien urheilijoille tarkeita erilaisten ki-
rivaiheiden vuoksi. Koska suoritukset ovat kestoltaan pitkia, urheilijan energiankulutus on
suurta. Nain ollen riittadva energian saanti on kestavyyslajien urheilijalle tarkeda. Koska
energiaa tarvitaan paljon, on tarkeaa syoda riittdvan usein. Tama auttaa kestavyyslajien
urheilijaa saavuttamaan riittdvan energiansaannin, mutta samalla myds pitdmaan yksittai-
sen aterian koon kohtuullisena. Aterioilla ruokien pitaisi olla hiilihydraatti- ja kuitupitoisia,
silla hiilihydraatit ovat tarkein yksittdinen energianlahde kestavyyslajeissa. Vaikka hiilihyd-
raattien saanti on kestavyyslajeissa tarkeda, on muistettava myds, ettd kestavyyslajien ur-
heilijan proteiinin tarve on lahes yhta suurta kuin teho- ja voimalajeissa. Optimaalisen
energian saannin tueksi, ruokavaliossa taytyy olla myo6s tarpeeksi rasvaa. Ruokavalion
koostumus voi kuitenkin aina vaihdella urheilijan yksilollisten tarpeiden mukaan. Kuten
taulukossa 11. on esitetty, tulisi kestavyyslajien urheilijan saada kokonaisenergiastaan
noin 45-65% hiilihydraateista, 25-35% rasvoista ja 10-20% proteiineista. (llander, 2010,
232.)

Taulukko 11. Energiansaanti kestavyyslajeissa (llander, 2010, 232)

Energiansaanti

Ravintoaine Maara grammoina %
Hiilihydraatti 6-8 g/kg/vrk 45-65
Rasva 1-2 g/kg/vrk 25-35
Proteiini 1,6-2,2 g/kg/vrk 10-20

Erilaisissa palloilulajeissa, seka mailapeleissa korostuvat kestavyysominaisuuksien lisaksi
myo6s voima- ja nopeus ominaisuudet, silla lajit sisaltavat tavallisesti paljon nopeasti muut-
tuvia tilanteita. Vaikka suoritukset kestavat usein pitkdan, on itse suoritus jakautunut usein
lyhyempiin intervallityyppisiin tydosuuksiin. Kokonaissuoritusten vuoksi palloilulajien urhei-
lijoille on mahdollista soveltaa kestavyyslajien kaltaista ruokavaliota, silla hiilihydraatit ovat

myos palloilulajeissa korostuneessa asemassa. Hiilihydraattien merkitys on usein tarkea
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naissa lajeissa myos urheilusuoritusten aikana, silla hiilihydraattien saannin tulisi mahdol-
listaa suorituksen aikaisen kovankin intensiteetin yllapitamisen. Palloilulajeissa hiilihyd-
raattien tarve saattaa kulutuksesta riippuen olla hieman pienempaa kuin kestavyysla-
jeissa, silla palloilulajeissa tarkeaa on liikuttaa omaa painoa, jolloin liiallisesta saannista
johtuva ylimaarainen paino voi vaikuttaa suoritukseen negatiivisesti. Ravitsemuksellisesti
palloilulajeissa ravintosisallét vaihtelevat usein harjoitus jaksojen valilla. (Korsman & Heis-
kanen, 2014, 68-69.)

Lajikohtaisten erojen lisaksi urheilijan on tarkeaa ottaa huomioon harjoitusviikkojen ja har-
joitusjaksojen sisaltamat erot. Tama auttaa energiansaannin tasapainottamisessa ja ener-
giaa saadaan vallitsevaan tilanteeseen nahden sopiva maara. Kun harjoittelu on kevytta ja
harjoitusmaarat normaalia pienempia, kasvisten osuus aterioilla kasvaa ja hiilihydraattien
osuus pienenee. Harjoitusten tehon kasvaessa tai maaran lisdantyessa, hiilihydraattien
tarve vastaavasti nousee ja kasvisten osuus pienenee. Lajista ja harjoittelujaksosta riippu-

matta proteiinien tarve pysyy kuitenkin pitkalti vakiona. (Terveurheilija.)

Lajista riippumatta myds ateriatineys nousee keskeiseen rooliin urheilijan aterioinnissa.
Aterioiden suurempi lukumaara auttaa ravintoaineita jakautumaan optimaalisen kehittymi-
sen tueksi. Tihea ateriarytmi edistaa palautumista ja fyysista kehitysta, vahentaa vasy-
mysta seka auttaa saavuttamaan urheilijan yksilokohtaisen energiantarpeen. Tihea ate-
riarytmi myos lisaa kyllaisyyden tunnetta, joka auttaa urheilijaa valttymaan epaedullisilta
ruokavaliollisilta valinnoilta, kuten liialliselta kaloreiden saannilta. On kuitenkin muistet-
tava, etta optimaalinen ateriarytmi vaihtelee esimerkiksi paivan rasituksen mukaan. (llan-
der, 2014, 119-120.)

4.2 Ravintoa koskevien valintojen muodostuminen

Tutkimusten mukaan ruokaa koskeviin paatdksiin vaikuttavista tekijdista tarkein on maku.
Lisdksi eri kulttuureissa normaaliksi koettuihin ruokavalioihin vaikuttavat ymparoéivat olo-
suhteet, sekd ymparistdlliset tekijat, kuten saatavuus. (Blake, 2008, 5.) Kulttuurin lisaksi
myo6s uskonto voi vaikuttaa osaltaan ravintoa koskeviin valintoihin esimerkiksi erilaisten
saadosten ja tapojen kautta. Jotkut uskonnot voivat olla esimerkiksi tiettyjen ravintoainei-
den lahteista tarkempia kuin toiset. (Kannas, 2016, 112-113.) Riittdvan energian ja ravin-
toaineiden saannin takaamisen liséksi urheilijan, ruokavaliollisten valintojen takana voi siis
vaikuttaa myds muunlaisia huomionarvoisia asioita, kuten kulttuurillisia, eettisia, tai yksilén

ominaisuuksia.
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Kasvisruokavalio on yleistyva ravitsemuksellinen vaihtoehto (Voutilainen, 2015, 51). Ihmi-
set ovat sopeutuneet kayttdmaan sekaruokavaliota hyvakseen ja oikein valittuja kasvispe-
raisia ravintovalintoja voidaankin perustellusti pitda terveytta edistavind. Kasvisruokava-
liota ei kuitenkaan aina valita terveydellisista syista, vaan myos yksilon omat henkilokoh-
taiset arvot saattavat vaikuttavat valintaan. (Kannas, 2016, 111.) Kasvisruokavalion nou-
dattamisen aloittamisen motiivien keskidossa ovat nykyaan myos esimerkiksi lihansyon-
nista aiheutuvat ymparistolliset kuormitukset, seka elainten oikeudet (Kaipiainen, 2019,
16). Erilaisia kasvisruokavalioita on monia ja niiden sisaltdmat ravinnolliset valinnat vaihte-
levat, mutta kokonaisuudessaan hyvin koostettu vegaaninen ruokavalio tyydyttaa yksilon

ravinnon tarpeen (Voutilainen, 2015, 51-52).

Myoés erilaiset allergiat vaikuttavat ravintovalintoihin riippumatta siita urheileeko yksil6 vai
ei. Ruoka-aineallergiat ovat tavallisimpia leikki-ikaisilla, mutta niita voi ilmeta myds leikki-
ian jalkeen. Useimmiten ruoka-aineallergiat johtuvat koivuallergiasta. Talléin ihminen voi
reagoida moniin elintarvikkeisiin, kuten hedelmiin, vihanneksiin ja pahkinéihin. On myds
mahdollista, etta yksild on allerginen vain tietylle yksittaiselle ruoka-aineelle. Tallaisista al-
lergioista tavallisimpia esimerkkeja voivat olla kala, kananmuna ja ruokasieni allergiat.
Ruoka-aineista johtuvat allergiset reaktiot oireilevat hyvin eri tavoin, mutta allergisoivia ai-
neita tulisi tulisi joka tapauksessa valttaa. Allergioiden ohella my0s erilaiset yksilon omi-
naisuudet, kuten maitosokerin imeytymisen estava laktoosi-intoleranssi, tai vaihtoehtoi-
sesti sairaudet, kuten viljatuotteiden kayttda rajoittava keliakia, voivat pakon sanelemana

muokata yksilén ravintovalintoja. (Kannas, 2016, 109-110.)

4.2.1 Urheilijan paatosvalta ja vastuunotto omasta ruokavaliostaan

Nuoren urheilijan vastuu harjoittelustaan, nukkumisestaan ja ruokailustaan kasvaa jatku-
vasti siirryttdessa kohti aikuisuutta. Harjoitusmaarat usein lisdantyvat, mutta ohella tapah-
tuu myds paljon muuta. Esimerkiksi kotoa pois muuttaminen on monelle nuorelle urheili-
jalle ajankohtaista. Tall6in nuori, ja aikuistuva urheilija joutuu kohtaamaan uudenlaisia
haasteita muodostaessaan ruokavaliota, vastuun siirtyessa yha enemman hanelle itsel-
leen. Nuori urheilija voikin kokea esimerkiksi ateriarytmin yllapitamisen, treeneihin valipa-
lojen ottamisen, seka ylipaataan riittavasta ravinnonsaannista huolehtimisen haasteelli-
siksi asioiksi, etenkin tietdmyksen ollessa vahaista. (Ojala 2017, 3-5.) Toimivana keinona
oikeanlaisen ruokavalion merkityksen korostamiseen urheilijan elamassa voidaan kayttaa
ravintotietdmyksen lisdamista (llander, 2010, 9). Sisaistettydan laadukkaan ruokavalion, ja
siitd saatavissa olevien etujen merkityksen urheilusuoritukselle, voi urheilijakin todenna-
kéisemmin kokea ruoanvalmistuksen, ja ravitsemukseen panostamisen merkitykselliseksi
(llander, 2014, 106).
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Urheilijan ruokavalion muodostumiseen vaikuttavat keskeisesti urheilijan tekemat paivittai-
set valinnat (Korsman & Heiskanen, 2014, 36). Kayttdymisemme ja valintojemme taustalla
olevia nakymattomia tekijoita taas pyritaan selittdmaan motivaatiolla (Jaakkola ym, 2017,
130-131). Motivaatiota selittdvan itsemaaraamisteorian mukaan, ihmisen tulisi valinnois-
saan kokea autonomiaa, eli tuntea voivansa itse vaikuttaa tekemiinsa valintoihin ilman lii-
allista ulkopuolista ohjailua. Koettu autonomia ja mahdollisuus vaikuttaa omiin valintoihin
synnyttavat itsemaaraamisteorian nojalla innokkuutta tiettya toimintaa kohtaan. (Jaakkola
ym, 2017, 132-133.) Ruokavaliollisten valintojen osalta, eniten mahdollisuuksia urheilijalla
on vaikuttaa ruokavalionsa laatuun, mikali han valmistaa ruokansa itse. Talldin ravinnon
laadun edullisuuteen oman kehityksen kannalta voi vaikuttaa valitsemalla ravintoonsa par-
haita mahdollisia raaka-aineita. Myds ravinnon maun miellyttavyys ja annoskoon sopivuus
on talléin helpointa varmistaa. (llander, ym. 2014, 106.) Motivaation, ja sen tiettya toimin-
taa kohtaan synnyttaman innokkuuden taustalla onkin aina ajatus siita, ettd ihminen on
itse vastuussa toimintansa ja valintojensa tuloksesta (Jaakkola ym, 2017, 131). Oman ke-
hityksen kannalta laadukkaan ruokavalion omaehtoinen suunnittelu ja toteuttaminen nuo-
ruudesta alkaen voikin olla urheilijalle palkitsevaa, ja se voi myds ehdottomasti auttaa tu-

levaisuudessa, kun urheilija itsenaistyy, ja esimerkiksi muuttaa omilleen (llander, 2010, 9).

Yksi urheilijalle tarkeista ravitsemusta ja ruokavaliota koskevista velvollisuuksista, on tar-
kistaa hanen kayttamiensa aineiden ja valmisteiden, kuten ravintolisien sallittavuus. Eten-
kin kilpa- ja huippu-urheilu pitda sisallaan paljon kiellettyja aineita, joiden kayttéa seura-
taan jarjestelmallisesti antidoping-ohjelmalla. Antidopingtoiminta perustuu maailmanlaajui-
siin s&antaoihin, joita urheilijat sitoutuvat noudattamaan ja kaytannossa sita toteutetaan do-
pingtestauksella. Urheilija on kuitenkin lopulta aina itse vastuussa omista valinnoistaan ja
siitd, mitd kehoonsa laittaa. Mikali urheilijalla on jokin sairaus, joka vaatii tietyn kielletyn
aineen kayttda, on hanen oma-aloitteisesti tarkistettava erivapauskaytannét. Lisaksi on
tarkeda huomioida, ettd kansainvaliset ohjeistukset saattavat olla kotimaisia tai paikallisia
suosituksia tiukemmat. (Suek.) Kayttdmiensa aineiden, esimerkiksi ravintolisien osalta, on
urheilijan syyta olla tietoinen paitsi niiden sallittavuudesta, myés niiden vaikutuksista.
Markkinoilla voi olla lisaravinteita tai aineita, joiden vaikutuksia on testattu vain elaimilla,
eika niiden vaikutuksista ihmiselle voida olla varmoja. Taman vuoksi lisaravinteissa tulisi
suosia mahdollisuuksien mukaan tunnettuja ja arvostettuja valmistajia, joiden tuotteista on
my06s saatavilla tarkat tuoteselosteet. Vaikka lisaravinne olisikin turvallinen, voi sen teho
myos olla olematon, tai sen tehoa on ainakin voitu liioitella markkinointitarkoituksin. Lisa-
ravinteiden kayton tulisikin aina olla tarkoituksenmukaista, ja turhia lisaravinteita, tai sellai-
sia joiden nayttd on kyseenalaista, tulisi valttaa jo pelkastaan taloudellisista syista. Epa-
maaraisten lisaravinteiden kayttd kasvattaa myds todenndkdisemmin doping- ja terveys-

riskia. Toimivien, sallittujen ja turvallisten ruokavalion rakennuspalikoiden l6ytamisessa
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vastuu on taltakin osin urheilijalla itsellaan. Taman vuoksi urheilijan tarjolla tulisi olla riitta-
vasti puolueetonta ja tieteeseen pohjautuvaa informaatiota, jotta han voi tehda valinnat

tarpeelliseksi kokemiensa lisdaineiden- ja ravinteiden kaytosta. (llander, 2014, 382-383.)

4.2.2 Tydvailineita valintojen tueksi

Erilaisia urheilijan ravitsemusta koskevia tyovalineita tarjotaan paljon. Halusimmekin koota
tydmme oheen hankkimamme tiedon valossa tarkeaksi katsomiamme urheilijalle hyodylli-
sia tyokaluja. Tyovalineet ovat auttaneet myos meita tydmme koostamisessa, minka

vuoksi uskomme, etta ne voivat sellaisinaan auttaa myos nuorta urheilijaa.

Terve urheilija -ohjelma on UKK-instituutin ja Tampereen urheilulddkariaseman yhteinen
tiedon jakamiseen tarkoitettu ohjelma. Verkkosivuista vastaa Tampereen urheilulaakari-
asema. Ohjelman kohderyhmana on nuoret urheilijat seka heidan valmentajat ja sen ta-
voitteena on tukea urheilijan terveytta ja edistaa urheilullista valmennusta. Se tarjoaa tut-
kittua tieto kokonaisvaltaisen urheilun saavuttamiseksi seka esimerkiksi liikuntavammojen
ehkaisyyn. (Terveurheilija.) Tydssamme on hyddynnetty sivuston tarjpamaa materiaalia ja

uskomme sen hyddyttavan kaikkia ravinnosta kiinnostuneita urheilijoita.

Kohderyhmamme tarpeita ja lahtétasoa kartoittaneessa kyselyssdmme kukaan vastaajista
ei kertonut saaneensa ravintotietdmysta kirjallisuudesta. Tasta johtuen paatimme sisallyt-
taad myos lopulliseen ravintokurssiimme muutaman itse kayttamastamme kirjalahteesta,
jotka sellaisinaan uskomme olevan lukioikaiselle urheilijalle sopivaa luettavaa. Jyri Kors-
manin ja Harri Heiskasen kokoama kokonaisvaltainen nuoren urheilijan ravitsemusopas
“Urheilijan keittokirja” on ndkemyksemme mukaan ehdottoman hyva tydkalu lukioikaisen
ravitsemustietamyksen lisdamiseen. Kirja kasittelee urheilijan ravitsemusta seka kattavan
teoriatiedon, kuten paaravintoaineiden ja niiden tehtavien kautta, ettd myds kaytanndssa
esittelee urheilijan ravinnon toteuttamista eri tilanteissa. Kaytanndn toimintaan kirja tarjoaa
erityisesti nuorelle urheilijalle hyddyllisia ohjeita esimerkiksi ruoanlaittoon, seka ruokaos-
tosten koostamiseen. Naemme my0s liikuntatieteiden tohtorin Juha Hulmin Lihastohtori-
kirjat paitsi urheilijalle hyddyllisen tiedon, myds virkistavan kirjoitustyylinsa ansiosta lukio-
ikaiselle urheilijoille sopivina. Lihastohtori-kirjat selittavat auki vaikeampiakin terveytta, ra-
vintoa ja harjoittelua koskevia fysiologisia ilmi6itd ymmarrettavasti, minka vuoksi kirjat tar-
joavat paljon hyddyllista tietoa helppolukuisessa muodossa. My6s Olli llanderin kirjallisuu-
dessa on erityisesti nuorille urheilijoille, ja jopa lapsille suunnattua ravitsemustiedetta eri

oppimisen vaiheissa oleville ravitsemuksesta kiinnostuneille urheilijoille.
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Tyon teoriaosuuden kokoamiseen kayttamistamme lahteistd saadun tiedon perusteella
voimme todeta riittdvan energiansaannin olevan nuorelle urheilijalle elintéarkeaa. Kyselys-
samme taas kavi ilmi, ettd vain 40% urheilulukiolaisista oli tietoinen omasta paivittaisesta
kokonaisenergiantarpeestaan. Taman vuoksi sisallytimme kalorilaskuri-tehtavan myoés
osaksi tuotoksenamme syntynytta ravintokurssia. Uskomme vakaasti kalorilaskurin olevan
hyddyllinen apuvaline urheilijan ruokavaliota suunniteltaessa ja kehitykselle riittavaa ener-
giansaantia varmistettaessa, silla kalorilaskurilla voidaan maarittaa yksityiskohtaisesti yk-
silon ravinnontarve. Koko ruokavalion laskemista ja suunnittelemista pelkén kalorien las-
kemisen varaan ei kuitenkaan voida suositella, silla tavoitteellisen urheilijanelaman eri vai-
heissa muuttuvat ravitsemukselliset tarpeet ovat hyvin moninaiset, eivatka ainoastaan ka-

lorisidonnaiset.

Lisaksi urheilijan paivittdisen energiatarpeen tayttdmisen avuksi voidaan kayttaa Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitamaa Fineli sivustoa. Fineli on elintarvikkeiden koostu-
mustietopankki, josta elintarvikkeiden ravintosisallét ovat helppo tarkistaa (Fineli). Sivusto
tarjoaa myds mahdollisuuden ruokapaivakirjan tayttamiselle seka eri elintarvikkeiden ver-
tailulle, joita olemme hyddyntaneet tydmme aikana. Sivuston antamia tuotetietoja voidaan

yhdistaa esimerkiksi juuri kalorilaskuriin, jolloin laskurin tulos on todenmukaisempi.
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5 Ravinnon saanti urheilijan paivan aikana

Urheilijan riittdvan energian saanti varmistaminen vaatii myds riittdvan maaran aterioita
yksittaisen paivan aikana. Optimaalinen yksildkohtainen ateriamaara vaihtelee, mutta 5-7
ateriaa paivassa on useimmiten riittavasti. Maara vaihteleekin yksildkohtaisten erojen, ku-
ten esimerkiksi urheilulajin perusteella. Aterioiden tulisi jakautua paivan ajalle tasaisin va-
ligjoin, keskimaarin kolmen tunnin valein, jotta verensokeri pysyisi mahdollisimman tasai-
sena. Urheilijoiden tulisikin nain ollen valttda pidempia, kuten yli neljan tunnin ateriavaleja.
(lander & Kakonen, 2009, 10-11.) Taulukoissa 12-14. on annettu konkreettisia esimerk-
keja yksittaisen urheilijan paivan aikaisista ateriarytmeista. Taulukko 12. vastaa lahiten
Lahden lyseon tarjpamaa aamuharjoitusmahdollisuutta, seka urheilijan omaa iltapaivahar-
joittelun kokonaisuutta. Taulukko 13. taas vastaa enemman yhden harjoituskerran paivaa,
jossa urheilija viettdd aamun ja paivan koulussa. Taulukko 14. suuntautuu enemman vii-
konloppuihin, jossa harjoitus voidaan korvata myos esimerkiksi kilpailulla tai pelilla. (llan-
der & Kakdnen, 2009, 13.)

Taulukko 12. Esimerkkiateriarytmi kahden harjoituksen paivalle (llander & Kakénen, 2009,
13)

Aamuharjoitus ja aikainen iltaharjoitus
Kellonaika Ateria
8.00 Aamiainen
9.00 Harjoitus
10.30 Valipala
12.00 Lounas
15.00 Valipala
16.00 Harjoitus
18.30 Valipala
19.30 Paivallinen
22.00 lItapala

Kuten taulukossa 12. kuvataan, kaksi harjoituskertaa sisaltdvan paivan aikana ateriointia

tulisi suorittaa hyvin tiheasti ja useita kertoja. Paivan rytmi lahtee kayntiin aamiaisella noin
tuntia ennen aamun harjoittelua. Harjoitusten jalkeen nautitaan valipala, jonka on tarkoitus
katkaista aamiaisen ja lounaan valiin jaava pitka aikavali. Lounas syddaan noin 1-2 tuntia
valipalasta, noin kello 12.00, minka jalkeen seuraa jalleen valipala ennen iltapaivan harjoi-
tuksia. Heti harjoitusten jalkeen on syyta nauttia taas ainakin pieni valipala, silla vasta har-

joituksista kotiin saavuttua paastaan sydmaan paivallinen noin kello 19.30. Paivan ateriat
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paatetaan viela ennen nukkumaanmenoa suoritetulla iltapalalla. (llander & Kakonen,
2009, 13.)

Taulukko 13. Esimerkkiateriarytmi iltaharjoitus paivalle (llander & Kakdnen, 2009, 13)

lItaharjoitus myéhaan

Kellonaika Ateria
7.30 Aamiainen
10.00 Valipala
12.00 Lounas
14.30 Valipala

16.30 |Kevyt paivallinen

19.00 Harjoitus
21.30 Valipala
22.30 lltapala

Taulukossa 13. kuvataan yhden iltaharjoituksen paivaa. Paivan ateriarytmi aloitetaan aa-
miaisella, josta suunnataan esimerkiksi kouluun. Koulussa jalleen pyritdan katkaisemaan
aamiaisen ja lounaan valinen pitka aikavali kevyella valipalalla, joka suoritetaan noin 2
tuntia ennen lounasta. Lounas syddaan noin 12.00. Esimerkiksi koulusta kotiin tultaessa,
urheilijan tulisi nauttia taas valipala ja 1-2 tuntia taman jalkeen kevyt paivallinen, jotta illan
harjoituksissa olisi tarpeeksi energiaa. Harjoitusten jalkeen tulisi nauttia viela valipala ja

ennen nukkumaan menoa illallinen. (llander & Kékénen, 2009, 13.)

Taulukko 14. Esimerkkiateriarytmi paivaharjoittelulle (llander & Kakdnen, 2009, 13)

Paivaharjoitus

Kellonaika| Ateria

9.00 Aamiainen

10.30 Harjoitus

13.30 Valipala

14.00 Lounas

17.30 [Paivallinen

21.00 lItapala

Taulukko 14. kuvaa paivaharjoittelun tai esimerkiksi kilpailupaivan ateriarytmia. Paiva lah-
tee kayntiin aamiaisella, joka suoritetaan 1-2 tuntia ennen itse suoritusta. Suorituksen jal-
keen nautitaan kevyt valipala ja mahdollisimman nopeasti siirrytddn sydmaan lounasta.

Itse suoritus maarittelee lounaan sijoittumisen ajallisesti, mutta noin 3-4 tuntia lounaan jal-
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keen, tulisi viela syodaan paivallinen. Ennen nukkumaan menoa on hyva syoda viela illalli-
nen, joka nautitaan taas noin 3-4 tuntia edellisesta ateriasta. (llander & Kakdnen, 2009,
13.)

Riittava ja saanndllinen ateriarytmi auttaa urheilijaa hallitsemaan nalantunnetta, koska ti-
heda ja sdanndllinen ateriarytmi tuottaa kyllaisyyden tunnetta epasaanndllistd paremmin.
Aterioiden ajallisten valien venyessa, urheilijan keskittymis- ja harkintakyky heikkenevat,
minka vuoksi myos jarkevien ravintovalintojen tekeminen vaikeutuu. Vasymys ja nalan-
tunne vaikuttavat negatiivisesti my6s ruoan valmistamisen motivaatioon, mika voi osaltaan
johtaa helppouden priorisoimiseen ravintovalinnoissa, ja esimerkiksi pikaruoan syémi-
seen. (llander, ym. 2014, 113.)

5.1 Ravitsemuksen merkitys ennen suoritusta

Oikeanlaisilla ruokavaliollisilla valinnoilla voidaan vaikuttaa tulevan urheilusuorituksen on-
nistumiseen mydnteisesti. Suoritukseen valmistautumista koskevat valinnat voivat kuiten-
kin vaihdella suorituksen ajankohdasta, intensiteetista, kestosta ja muista olosuhteista riip-
puen. Ravinnon nakdkulmasta valmistautumisessa on kuitenkin I&ahes poikkeuksetta tar-
keaa huolehtia ainakin jonkinasteisesta hiilihydraattitankkauksesta. Hiilihydraattien riitta-
vasta saannista tulisi huolehtia jo hyvissa ajoin ennen itse suoritusta, jotta urheilusuorituk-
sessa paaasiallisena energianlahteena kaytetyn glykogeenin varastoituminen elimistéén
voidaan maksimoida. Suorituksen, seka glykogeenivarastojen tayttymisen kannalta tar-
keimmat ateriat syddaankin jo paljon ennen itse suoritusta. Taynna olevien glykogeeniva-
rastojen tulisi mahdollistaa tehokas energiantuotto urheilusuorituksen aikana, jota voidaan

yllapitda mahdollisimman pitkdan. (Korsman & Heiskanen, 2014, 54-56.)

Ajoissa suoritetun hiilihydraattitankkauksen tavoitteena on, etta lihasten glykogeenivaras-
tot olisivat tdynna suorituksen alkaessa (Korsman & Heiskanen, 2014, 54-56). Kaytan-
nossa tama voi tarkoittaa vain tavallista suuremman hiilihydraattimaaran nauttimista suori-
tusta edeltdvana paivana, mutta esimerkiksi darimmaisissa kestavyyslajeissa hiilihydraat-
titankkausta suoritetaan hyvinkin jarjestelmallisesti usean paivan ajan. Esimerkiksi mara-
toonari saattaa suorittaa hiilihydraattitankkauksensa tekemalla kovatehoisen treenin muu-
tamaa paivaa ennen varsinaista suoritusta maksan ja lihasten glykogeenivarastojen tyh-
jentamiseksi taysin. Tyhjennysharjoituksen jalkeen hiilihydraattipitoisen ravinnon riittava
nauttiminen taydentaa elimistdn tyhjat glykogeenivarastot tavallista tehokkaammin, ja jopa
kasvattaa niiden kapasiteettia. (Voutilainen, 2015, 96.) Tavallisemmin hiilihydraattien
saanti taataan hyvissa ajoin ennen suoritusta syo6tavilla tukevilla hiilihydraattipitoisilla ateri-

oilla. Juuri ennen itse suoritusta hitaasti sulavia hiilihydraatteja tulisi valttda, mutta runsas
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tankkaus riittdvan ajoissa auttaa seka pitdmaan nalantunteen poissa, etta tayttdmaan gly-
kogeenivarastot suoritusta varten. Esimerkiksi aamulla tapahtuvan urheilusuorituksen
kannalta edellisena iltana syoty tukeva hiilihydraattipitoinen ateria on tarkea, tai vastaa-
vasti suorituksen ollessa illalla, voidaan paivalla huoletta sydda runsaammin. Muutamaa
tuntia ennen suoritusta syominen kannattaa kuitenkin pitaa kohtuullisena ja kevyena.
(Korsman & Heiskanen, 2014, 54-55.) Ennen harjoitusta suoritetun aterian tulisikin sisal-
taa 2-3g/kg hiilihydraatteja, jotta suorituksen aikaista uupumista ja glykogeenivarastojen

tyhjenemista pystyttaisiin viivastyttdmaan (Morton 2019, 7-9 min).

Hiilihydraattitankkausta toteuttaneiden ja taysilla glykogeenivarastoilla suoritukseen lahte-
neiden urheilijoiden suorituskykya on myds tutkittu. Tutkimuksissa on huomattu, etta hiili-
hydraattitankkauksella on voitu ainakin lykata uupumista suorituksen aikana, seka kesta-
vyyslajeissa vahentaa suoritukseen kulunutta aikaa. Hiilihydraattitankkauksen vaikutuk-
sesta suorituskykyyn kovemman intensiteetin lajeissa, kuten jalkapallossa on myds tut-
kittu, ja glykogeenia on ainakin huomattu olevan elimistdssa saatavilla enemman, seka pi-
dempaan. (Jeukendrup & Gleeson, 2019, 147.)

Hiilihydraattitankkauksen lisaksi myos urheilusuoritusta edeltavalla nestetankkauksella
voidaan edesauttaa suorituksen onnistumista. Nesteen imeytyminen kehon kayttoon on
kuitenkin rajallista, minka vuoksi liian runsas juominen voi olla haitaksi ja aiheuttaa huono-
vointisuutta. (Niemi, 2006, 68.) Suoritusta edeltdvaan nestetankkaamiseen tulisi riittaa
vauhdiksi noin litra tunnissa, kuitenkin tasaisesti nautittuna (llander ym, 2006, 456).
Rasvojen hapetus on tarkedssa roolissa kestavyysurheilussa, koska rasvojen kayttdminen
energiaksi vahentaa glykogeenivarastojen kayttdda. Runsas rasvainen ruokavalio saattaa
lisata rasvojen hapetusta, mutta sen vaikutuksista urheilusuorituksiin ei olla varmoja. Ras-
vapainotteinen ruokavalio saattaakin laskea suorituskykya verrattuna hiilihydraattipitoi-
seen ruokavalioon. Myos rasvatankkaus on osoittautunut tutkimusten mukaan suoritusta
heikentavaksi tekijaksi. (Alaranta, ym. 2007, 192-193.)

5.2 Ravitsemuksen merkitys suorituksen aikana

Etenkin kovan urheilusuorituksen aikana elimist6 tarvitsee energiantuottoon lihaksiin va-
rastoitunutta hiilihydraattia eli glykogeenia, seka veressa olevaa sokeria eli glukoosia.
Nauttimalla hiilihydraatteja suorituksen aikana, voidaan yllapitaa veren glukoosipitoisuutta
eli verensokeritasoa, ja siten vahentaa glykogeenin kayttda energiaksi, ja hidastaa glyko-
geenivarastojen tyhjenemista. (llander ym, 2006, 441-442.) Kovatehoisissa harjoituksissa
ensin aktivoituvat valitttmat energianlahteet (ATP ja fosfokreatiinijarjestelma) ja seuraa-

vaksi glykolyyttinen jarjestelma, jotka paaasiassa toimivat kayttamalla hiilihydraatteja ja
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glykogeenivarastoja energianlahteenaan. Kun hengitys ja verenkiertojarjestelma mukau-
tuu rasitukseen, alkaa keho kayttdmaan aerobista energiantuottojarjestelmaa hyoddyk-
seen. Mita kovempi teho harjoituksessa on, sita enemman hiilihydraatteja aerobinen ener-
giantuottojarjestelma kayttaa. (Rieger, ym. 2016, 188.) Mikali glykogeenivarastot eivat ole
taynna ennen suoritusta, tai niita ei tayteta pitkan suorituksen aikana nauttimalla hiilinyd-
raatteja, ne loppuvat (Niemi, 2006, 21). Tama nayttaytyy urheilijalle esimerkiksi uupumi-

sena ja vasymisena urheilusuorituksen aikana (llander, ym. 2006, 63).

Suorituksen aikana nautittujen hiilihydraattien mydnteisesta vaikutuksesta suorituskykyyn
yli 45 minuuttia kestavien urheilusuoritusten aikana on paljon tutkittua nayttéa (Jeu-
kendrup & Gleeson, 2019, 150-151). Hiilihydraateista hyotyvat urheilusuorituksen aikana
etenkin ne urheilijat, joiden glykogeeni tasot ovat heikot jo ennen harjoitusta (llander, ym.
2014, 154). Jo 60 g suorituksen aikana nautittua hiilihydraattia ennaltaehkaisee glykogee-
nivarastojen tyhjenemista (Morton 2019, 7-9 min). Kovatehoisten tai pitkakestoisten harjoi-
tusten aikana nautitut hiilihydraatit ehkaisevat vasymista ja parantavat voimantuottoa. Li-
saksi ne mahdollistavat tehon yllapitamisen harjoitusten aikana, silla ne voivat vahentaa
rasituksen tunnetta ja saavat urheilijan tuntemaan itsensa energisemmaksi. (llander, ym.
2014, 154.) Urheilusuorituksen aikana nautitut hiilihydraatit voivat my6s edesauttaa lihas-
proteiinien muodostumista ja yllapitoa kestavyyssuorituksen aikana (Beelen ym, 2011).
Lihasproteiinien rakentumisen nadkodkulmasta on muutoinkin tarkeaa pitaa riittdva maara
hiilihydraattia saatavilla elimiston polttoaineeksi, silla fyysinen aktiivisuus lisda kehossa
olevien aminohappojen kayttda energiantuotantoon, etenkin mikali energiansaanti hiilihyd-
raateista on urheilusuorituksen aikana vahaista (Korsman & Heiskanen, 2014, 22-23). Ur-
heilusuorituksen aikana nautitut hiilihnydraatit ja hyvin taytetyt glykogeenivarastot vahenta-
vatkin aminohappojen hapettumista. Koska proteiinia tarvitaan esimerkiksi palautumiseen,
lihassolujen korjaamiseen ja lihasten kehittymiseen, ei ole useimmille urheilijoille tarkoituk-
senmukaista, etta niita turhaan kaytetaan energiantuotantoon muun energiavajeen vuoksi.
(Alaranta, ym. 2007, 194.)

Liikunnan aikana elimistosta poistuu tehostetusti nestetta, silla kehon lampdrasituksen
kasvaessa, elimisto viilentaa itseaan hikoilemalla (Rieger ym, 2016, 196). Olosuhteista,
suorituksen tehosta, seka urheilusuorituksen tekijasta riippuen keho voi menettaa suori-
tuksen aikana nestetta noin 0,5-1,2 litraa tunnissa (Korsman & Heikkinen, 2014, 62). Pie-
nikin nestehukka on suoritukselle haitallista, minka vuoksi nestetasapainon aktiivinen ylla-
pitdminen on aloitettava valittdmasti suorituksen alettua, ja sité on jatkettava aina suorituk-
sen loppuun saakka (Niemi, 2006, 69). Sopivasta maarasta urheilijan suorituksen aikai-
selle nesteytymistahdille on useita ndkemyksia, jotka vaihtelevat noin puolesta litrasta tun-
nissa, jopa reilun litran (1,2I) tuntivauhtiin (llander, 2006, 434-436). Mikali suorituksen ai-
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kaiseksi juomistaktiikaksi valitaan naiden nakemysten valimaastosta noin kahdeksan desi-

litraa tunnissa, on hyva tahti nesteen nauttimiselle kaksi desilitraa vartin valein (Korsman

& Heikkinen, 2014, 63). On kuitenkin huomioitava, etta nestetta ei valttdmatta edes hyvin

suunnitellulla nesteytystaktiikalla saada imeytymaan elimist6én samassa suhteessa kuin

sitd menetetdan. Imeytymisen tehostamiseksi suorituksen aikana voidaan juomaan sekoit-

taa natriumia, jota elimistd muutoin menettaa jokaisen hikoillun litran mukana muutaman

gramman verran. (Niemi, 2006, 69.) Taulukossa 15. havainnollistetaan urheilijan nesteen

tarvetta urheilusuorituksen aikana (llander & Kakoénen, 2009, 28).

Taulukko 15. Urheilijan nesteentarve suorituksen aikana (llander & Kakénen, 2009, 28)

Suorituksen rasitus

Suorituksen | Lampdtila
kesto (h) (°C) Kevyt Kohtalainen Raskas
1-15 15-24  |Vesi: 0-5 di/h Vesi: 3-5 di/h oneiujuoma: 5-8
1-15 2530 |Vesi 4-6 di/h Vesi: 6-8 di/h IO o
2-25 1524 |Vesi 3-5 di/h Urheilujuoma: 5-7 dith ;’l;ﬂe"wuoma: 6-10
2-25 25-30  |Urheilujuoma: 5-7 di/h |Urheilujuoma: 7-9.dyh | metiuema: 610
Vesi: 4-6 dI/h + (Ra- Urheilujuoma: 6-8 di/h + Urheilujuoma: 7-10
3-35 15-24 : .
vinto) (Ravinto) di/h
3-35 25-30  |Urheilujuoma: 6-8 dith Urhe_|lu1uoma: 8-10 dI/h + |Urheilujuoma: 7-10
(Ravinto) di/h
4-45 15-24 V_esi 5-7 dI/h + (Ra- Urhejlujuoma: 7-9dl/h +
vinto) (Ravinto)
Urheilujuoma: 7-9 dI/h |Urheilujuoma: 9-12 di/h +
GG 20| (Ravinto) (Ravinto)
Urheilujuoma: 6-8 di/h [Urheilujuoma: 8-10 di/h +
>5 15-24 |, (Ravinto) (Ravinto)
Urheilujuoma: 8-10 dI/hUrheilujuoma: 10-12 di/h +
.= 0 (Ravinto) (Ravinto)
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5.3 Ravitsemuksen merkitys suorituksen jalkeen

Harjoittelun jalkeen riittdva ravinnonsaanti on valttdmatonta, jotta keho voi aloittaa palau-
tumisen kohti seuraavaa harjoitusta. Urheilusuorituksen aikana kehon nestetasapaino
jarkkyy, energia- eli glykogeenivarastot tyhjenevat, seka soluihin syntyy rasituksessa vau-
rioita. Kehon palauttamiseen seuraavan harjoituskerran kannalta optimaaliseen tilaan tar-
vitaan siis ainakin nestetta, hiilihydraattipitoista ravintoa, seka solujen rakennusaineena
toimivaa proteiinia. (Korsman & Heiskanen, 2014, 59.) Tehokas ja yleisesti kaytetty keino
palautumisen aloittamiseen on palautusjuoma, joka oikein koostettuna sisaltda seka nes-
tettd, nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja, ettd aminohapporakenteeltaan laadukasta proteii-
nia. Palautumisen kannalta hyddyllisten ravintoaineiden saamisen lisaksi palautusjuoma
on kaytanndllinen tapa palauttaa harjoituksen aikana syntynytta nestevajetta kohti nor-
maalia tilaa. (Hulmi, 2015, 117.)

Hiilihydraattipitoisen ravinnon nauttimisesta mahdollisimman nopeasti urheilusuorituksen
jalkeen on merkittava hyoty palautumiselle. Elimisté kayttaa urheilusuorituksen aikaiseen
energiantuottoon paaasiallisesti lihaksistoon varastoitunutta hiilihydraattia eli glykogeenia.
Jotta glykogeenivarastot ovat maksimaalisen suorituskyvyn takaamiseksi tdynna myés
seuraavalla harjoituskerralla, on glykogeenivarastojen tayttdminen hiilihydraattipitoisella
harjoittelun jalkeisella ravinnolla ensisijaisen tarkeaa. Suorituskyvyn takaamisen lisaksi ur-
heilusuorituksen nakoékulmasta riittavalla elimistéon varastoidulla glykogeenilla myds eh-
kaistaan lihasproteiinien purkautumista energiaksi ja taten edistetdan soluvaurioiden kor-

jaantumista, seka uusien lihasproteiinien rakentumista. (llander ym, 2006, 457-458.)

Raskas urheilusuoritus on merkittdva kehon nestetarvetta lisaava tekija. Mita enemman
nestetta urheilija on suorituksen aikana menettanyt, sita tarkeampaa on keskittya negatii-
visen nestetasapainon palauttamiseen normaalitilaan. (llander ym, 2006, 453.) Urheilu-
suorituksessa tyypillisesti syntyva muutaman prosentin menetys kehon kokonaisneste-
maarasta tulisi korvata juomalla suoritusta seuraavien tuntien aikana noin 150% arviolta
menetetysta nesteen maarasta (Niemi, 2006, 66-70). Nesteen tarpeen arvioimisessa voi
kayttaa tyokaluna punnitusta ennen ja jalkeen suorituksen, jolloin tarvittavaksi maaraksi
nestetasapainon palauttamiseen muodostuu noin 1.5l vetta jokaista suorituksen aikana
menetettya painokiloa kohden (Rieger ym, 2016, 193-195). Suorituksen aiheuttaman run-
saan hikoilun mukana elimistésta poistuu mydés hivenaineita, kuten natriumia, minka
vuoksi pienen maaran suolaa (esimerkiksi 1-1,5g) lisddminen osaksi palautumisen ai-

kaista nestetankkausta on hyddyksi (Korsman & Heiskanen, 2014, 61).



49

Lihaskudoksen rakennusaineena toimivia lihasproteiineja seka hajoaa, etta valmistuu eli-
mistdssa tauotta (Voutilainen, 2015, 118). Etenkin fyysisen aktiivisuuden aikana lihaspro-
teiinien hajoaminen aminohapoiksi, ja sita kautta elimiston energianlahteeksi, on tavallista
korkeampaa. Urheilusuorituksen jalkeen keho tarvitseekin ravinnostaan proteiinia, seka
siitd saatavia aminohappoja pitadakseen lihaskudoksessa tapahtuvan proteiinisynteesin, el
uusien lihasproteiinien rakentamisen hajoamista suurempana. Mikali elimistd ei saa prote-
iinipitoisesta ravinnosta uusia lihasproteiineja korjaamaan lihassolussa tapahtuneita vauri-
oita, jatkuu lihasproteiinien purkaminen korostuneena suhteessa uusien rakentumiseen.
Talloin lihaksen palautuminen tai kasvaminen ole optimaalista. (Korsman & Heiskanen,
2014, 22-23.) On todettu, ettd aminohapporakenteeltaan laadukkaan proteiinin nauttimi-
sesta etenkin voimaharjoittelun yhteydessa on seka lihaksen voiman, etta lihassolun koon
kasvua tavoiteltaessa hyotya. Osa tutkimustiedosta taas painottaa vahvemmin koko pai-
van aikana saadun laadukkaan proteiinin kokonaismaaraa, eika niinkaan proteiinin saan-
nin ajoitusta. On joka tapauksessa perusteltua, etta harjoituksen vaikutuksesta kiihtyneen
lihaksen verenkierron aikana, eli valittémasti harjoittelun jalkeen, on edullinen aika nauttia
osa paivittaisesta proteiinintarpeesta, silla lihas on silloin erityisen vastaanottavainen ra-
vinnolle. Lihakset saadaan talléin anaboliseen, ravittuun tilaan mahdollisimman nopeasti.
(Hulmi, 2015, 117-118.) Lihaksen palautumisen, seka lihassolun koon kasvun kannalta
nayttaisi olevan edullista pitda proteiinin saanti sddnndllisena, seka runsaana jopa 24 tun-
nin ajan harjoittelun jalkeen. Harjoituksen vaikutuksesta suurentuneen proteiinintarpeen
tyydyttamiseen tulisi riittda noin 0,4 grammaa painokiloa kohden, saannallisin valiajoin
nautittuna. (Jeukdendrup & Gleeson, 2019, 214.)
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6 Tyon tavoite ja kehittamistehtava

Opinnaytetydprojektimme tavoitteena oli pystya vastaamaan mahdollisimman laaduk-
kaasti toimeksiantajalta saamaamme kehitystehtavaan, eli urheilulukion ravintovalmen-
nuksen kehittamiseen, ja sen my6ta myds urheilulukion oppilaiden ravinto-osaamisen ke-
hittdmisen. Tavoitteeseen vastataksemme, halusimme saada tavalla tai toisella lukion
nuoret urheilijat ymmartdmaan kuinka suurta hyotya he voivat ravinnostaan kiinnostumalla
kehitykselleen saavuttaa. Tyon toimeksiantajan mukaan ravitsemusosaaminen on viime
vuosina lukioon valituilla nuorilla urheilijoilla ollut heikentymaan pain, joten tyo nahtiin
myo6s toimeksiantajan puolelta tarpeelliseksi tukemaan heidan tarjoamaansa mahdolli-
suutta kehittya urheilijana. Tyon tarpeellisuutta tukee myos suorittamamme alkukysely,
jossa kartoitimme urheilijoiden jo olemassaolevaa tietdmysta ravinnosta, seka heidan na-
kemyksidan ravitsemusosaamisen tarkeydesta. Kyselystéa saadulla informaatiolla oli tar-
keaa informaatioarvoa meille tekijdina, jotta pystyimme vastaamaan tavoitteeseemme, ja
luomaan kurssista juuri kohderyhman [ahtétason mukaisia tarpeita tukevan. Lahtdtason
selvittdminen, ja lukiolaiselle ominaisen ravitsemuskasityksen sisaistaminen olivat tavoit-
teen onnistumisen kannalta oleellisia tekij6ita, silld luomamme kurssin tulisi pystya pysy-
maan relevanttina, ja lukiolaisen tarpeisiin vastaavana, jotta sita voidaan kayttaa myds tu-

levilla lukiolaisilla.

6.1 Suunnittelu

Tyon suunnitteluvaiheen katsomme alkaneen syksylla 2020 itseamme kiinnostaneen aihe-
piirin valitsemisella. Varsinainen suunnittelu 1ahti kuitenkin liikkeelle vasta lokakuussa, kun
olimme saaneet varmistettua tyéllemme toivomamme kohderyhman, eli Lahden lyseon ur-
heilulukion. Taman mydta saimme vahvistuksen nimenomaan ravintoaiheisen opinnayte-

tydn kokoamiselle, ja tyon kokoamisen aloittamiselle.

Suunnittelun ensimmaisessa vaiheessa otimme tehtdvaksemme luoda tydllemme aikatau-
lun, seka kasata kirjallisuuskatsauksellemme kattavan materiaalin. Emme edes ensimmai-
sena askeleena suunnitelleet kirjallisuuskatsauksen pohjalta lopulta syntyvan tuotoksen
muotoa, silla toimeksiantajamme puheiden pohjalta tiesimme kohderyhman olevan juuri
ravintoa koskevan avun tarpeessa, toteustavasta riippumatta. Paatimme delegoida toteu-
tustavan maaraytymisen kohderyhmalle, ja ensimmaisena vaiheena keskittya syventa-
maan omaa ravitsemustieteellista asiantuntijuuttamme, jotta voisimme parhaalla tavalla
vastata kohderyhman tarpeisiin tuotoksessamme. Varsinaisen tuotoksen suunnittelun ja

toteutustavan lopullisen valikoitumisen vaiheita esittelemme lisda kohdassa 8.2.
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Joululomasta, seka yleisesta maailmantilanteesta johtuen, vasta vuodenvaihteen jalkeen,
kirjallisuuskatsauksemme oltua jo verrattain pitkalla, pdasimme lyseolle pitdmaan tydn
esittelytilaisuuden. Olimme samalle kerralle suunnitelleet myds kyselyn, jossa kartoitimme
kohderyhman toiveita heille koostettavan tuotoksen lopullisesta muodosta, seka opiskeli-

joiden ravitsemuksellisesta osaamisesta.

6.2 Kysely

Opinnaytetydmme tueksi toteutimme ravitsemusaiheisen kyselyn kohderyhmalle. Kyselyn
tarkoituksena oli ensisijaisesti selvittda urheilulukiolaisten ravitsemustieteen osaamista,
jotta tuleva kurssi voisi tarjota juuri urheilulukiolaisen Iaht6tasolle sopivaa tietoa, ja lopulta
luonnollista jatkumoa kohti ravitsemustaitojen vaiheittaista syventamista. Koimme tarke-
aksi tietda mista aloittaa, jotta liikkeelle osataan Iahted mahdollisimman perustavanlaatui-
sista asioista, joiden paalle rakentaa kurssin aikana uutta osaamista. Kysely toteutettiin
Webropolilla ja siihen vastasi 32 ensimmaisen vuosikurssin lukio-opiskelijaa. Kysely suori-
tettiin anonyymisti ja henkildkohtaisesti, jotta pystyimme saavuttamaan mahdollisimman
rehellisia vastauksia. Kysely toteutettiin Lukion valmennusopin kurssilla lukion tiloissa,
joka antoi jokaiselle mahdollisuuden kysya apua tarvittaessa. Kyselylinkki jaettiin oppitun-
nilla opinnaytetyon tekijdiden toimesta, jotta kohderyhma ei pystynyt valmistautua kysy-
myksiin, tdma myo6s mielestdmme mahdollisti tuloksista saatavaa totuudenmukaisuutta.
Lisaksi painotimme tilaisuudessa, etta kysely ei ole testi, vaan tarkoitus on kehittda toimin-

taa ja jokaisella on nyt hyva hetki vaikuttaa.

Kysely muodostui kokonaisuudessaan 30:std kysymyksesta, joihin lukeutui vaihtoehto-,
monivalinta-, sekd avoimia kysymyksia, joissa vastauksen paasi kertomaan omin sanoin.
Itse kysymykset oli jaettu 5 kategoriaan joita olivat arvio omasta osaamisesta, omat tottu-
mukset ja tuntemukset ravintoon liittyvista asioista, itse kaytannon tietdmys, ruokailutottu-
mukset ja -valinnat seka viimeisena oma mielipide miten kurssi olisi paras suorittaa. Nailla
kategorioilla uskoimme saavutettavan parhaan mahdollisen tiedon, joka palvelisi haluttua

lopputulosta. ltse kysymykset l16ytyvat liitteesta 1.

6.2.1 Kyselyn johtopaatokset

Kyselysta saatiin paljon kayttokelpoista informaatiota, minka muodolta lahtea suunnittele-
maan sopivaa kurssikokonaisuutta ravintovalmennukseen. Asteikolla yhdesta viiteen, jo-
kainen opiskelija arvioi oman ravinto-osaamisensa arvosanalla kolme tai nelja, ja keskiar-
voksi muodostui 3,6. Kyselyn valossa osaamishaitari kuitenkin oli melko laaja, ja jo esi-
merkiksi paaravintoaineiden tehtavien ja lahteiden kohdalla oli havaittavissa voimakas
kahtiajako. Paljon puhutun proteiinin Iahteita lueteltiin melko hyvin, ja monipuolisesti,

mutta muutamissa vastauksissa ainoiksi lahteiksi [0ydettiin esimerkiksi proteiinipatukat.
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Lisdksi proteiini yhdistettiin vahvasti vain lihasmassan lisddmiseen, eika juurikaan koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin. Huomionarvoista oli myos hyvien rasvojen lahteiden puutteel-
linen tietdmys, seka se, etta rasvojen merkityksia inmiskeholle ei tunnettu lainkaan.
Paaravintoaineista hiilihydraattien merkitys oli kohderyhmalle selkein, 31:n vastaajan jou-
kosta suurin osa osasi yhdistaa hiilihydraatit energiantuottoon ja jaksamiseen. Muiden
energiaravintoaineiden kohdalla energiantuotollisista merkityksista ei mainittu lainkaan,
mink& koimme kertovan melko yksiulotteisesta kasityksesta ravintoaineiden saannin, tar-
peen ja tehtavien osalta. Myéskaan oma energiantarve ei ollut tiedossa 60%:lle, vaikka
rittdvan ravinnonsaannin merkityksesta oltiin melko hyvin tietoisia. Vuorovaikutussuhde
on helppo 16ytaa myds toiseen kyselysta ilmenneeseen tietoon, eli suuren osan vastaa-
jista tuntemaan merkittavaan vasymykseen tunteeseen paitsi koulussa, myds lahes kol-
masosalla (30%) harjoituksissa. Harjoitusten aikaisen vasymyksen aiheuttajista myos nes-
tevajeen tiedettiin olevan haitallista, mutta syita tdhan ei juuri osattu eritelld. Taman vuoksi
nostimme nesteytyksen ylipdataan, seka etenkin urheilusuorituksen yhteydessa yhdeksi
kirjallisuuskatsauksemme keskeiseksi teemaksi paaravintoaineiden rinnalle. Kaikesta huo-

limatta, noin nelja viidesta koki saaneensa laadukasta ravinto-opetusta.

Ravintotietdmyksen I&hteistad esiin nousivat selkedsti vahvimmin koti ja valmennus, joista
ainakin toisen lahes jokainen nimesi tiedonlahteeksi. Kotoa tulevien ravintokasitysten vai-
kutus heijastui suoraan myds siihen, etta ravintoa koskevien paatosten tekemisen vastuun
kokivat kaikki vastaajat kuuluvan vanhemmilleen. Taman vuoksi koimme tarkeaksi sisal-
lyttéa tybhomme myds ruokavaliollisiin valintoihin vaikuttavien tekijoiden nakokulmaa, ja
sita, kuinka nuori urheilija voi ottaa vastuuta kehityksestaan itse myos osallistumalla aktii-
visesti ruokavalion toteuttamiseen. Aiheen pohjalta oli kuitenkin hankalaa I16ytda suoraan
ravintoa koskevan motivaatiopsykologian kirjallisuutta, mutta jo sen, etta urheilijat kokevat
ravinnon oikeasti osaksi urheilijana olemista, uskomme lisdavan innokkuutta ravintovalin-
toihin osallistumiseen. Ruokavaliolliset tottumukset olivat kuitenkin ainakin kyselyn perus-
teella enimmakseen hyvalla mallilla, mika kertoo vanhempien kiitettavasta osaamisesta
ravinnon saralla. Mahdolliset ongelmat uskoimme tdman perusteella tulevan, kun nykyiset
lukiolaiset pian muuttavat omilleen. Siksi pyrimme kannustamaan vastuunottoon jo hy-
vissa ajoin. Myds sosiaalisesta mediasta tietoa oli saanut 59% vastaajista, minka lahto-
kohtaisesti ndimme arveluttavana. Taman vuoksi sisallytimmekin jo pitdmaamme pilotti-
opituntiin kriittisen ajattelun nakékulmaa sosiaalisen median persoonien tarkoitusperista.
Erityisesti huomiota kiinnitti kirjallisuudesta saatu tieto, jota kukaan ei vastaajista ei nimen-
nyt tiedon lahteeksi. Tasta johtuen sisallytimme lukioikaiselle urheilijalle sopivaa kirjalli-
suutta seka taman kirjallisuuskatsauksen kappaleeseen urheilijalle hyodyllisista tyovali-

neista, ettd tuottamaamme kurssimateriaaliin.
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Tulosten perusteella lukiolaisten tietdmys jo pelkdstdan energiansaannin ja paaravintoai-
neiden osalta oli odotuksiin nahden yllattdvan puutteellisia. Saimme kuitenkin ehdotto-
masti sita mita tyon kannalta tarvitsimme, eli selkeita kehityskohteita, joiden valossa lah-
ted kokoamaan tuotostamme, ja entisestaan lisdamaan omaa tietamystamme parhaan
mahdollisen hyodyn tarjoamiseksi kohderyhmalle. Tulosten valossa ymmarsimme lahtea
koostamaan ravintokurssia tarpeeksi yksinkertaisista ja perustavanlaatuisista asioista, ku-
ten riittdvasta ja monipuolisesta ravintoaineiden saannista, seka ravintoaineiden tehtavista
ja lahteista. Tdman pohjalle voitaisiin rakentaa oman ruokavalion koostamisen taitoja, ku-
ten ravitsemusta urheilusuorituksen ymparilla, ja jokapaivaisen urheilijalle soveltuvan ruo-
kavalion sisaltamia elintarvikkeita. Lahtékohdista riippumatta, oli tydmme tarkeyden ja tar-
peen kannalta positiivista huomata, etta jokainen vastaaja kuitenkin arvioi ravitsemuksen
olevan tarkea osa urheilijana kehittymisen kokonaisuutta. Vastaajat myos nakivat ravin-
non ja urheilun valisen vuorovaikutussuhteen jaksamisen, kehittymisen ja palautumisen
muodossa, minka jo etukaten uskoimme nakyvan myodnteisena kiinnostuksena ravintoasi-
oiden oppimiseen. Oppimisen kaytannon toteutuksesta saamamme avoimet vastaukset
olivat moninaisia. Kuunteleminen, asiantuntijaopetus, video, perusopetus & kaytannon
tehtavat nousivat useammin kuin kerran toistuviksi teemoiksi. Naista vastauksista koottuja

elementteja halusimme ehdottomasti hydédyntaa kurssin toteutusta suunniteltaessa.

6.2.2 Toteutus ja kdytannon tydoskentely

Lopullista toteutustapaa pohdimme yhdessa toimeksiantajamme, lyseon urheilukoordi-
naattorin Ari Jaakkolan kanssa. Kerroimme myds kyselyssa ilmenneista toiveista toteutus-
tapaa koskien. Osittain oppilaiden toiveesta yhdistaa video-, asiantuntija-, ja perusopetus,
seka vallitsevasta etaopetustilanteesta johtuen, paatimmekin hetimiten, etta ravintokurssi
toteutettaisiin etdmuotoisena opiskeluna. Huomionarvoista oli myos toimeksiantajan ha-
vainto siita, kuinka urheilulukiolaisille oli tyypillista olla lukuvuoden aikana useita viikkoja
kilpailumatkoilla, minkd vuoksi urheilulukiolla olisi tarvetta etdmuodossa suoritettaville
opintojaksoille my6s jatkossa. Mukaan harjoitusleirille annettavan oppimateriaalin lisdami-
nen lukion tarjontaan olikin ajatus, josta yhdessa toimeksiantajan kanssa innostuimme, ja
koimme itsekin, ettd tama toteutustapa voisi hyvin vastata kohderyhman tarpeeseen pit-
kalla aikavalilla, pitden tydmme relevanttina. Yhdessa toimeksiantajan kanssa kaytyjen
pohdintojen, seka lukiolaisten kyselyssa esittamien toiveiden pohjalta paadyimmekin dia-
esitys-muotoiseen toteutustapaan, jossa olemme aanittaneet sisallén diojen paalle, ja si-
sallyttaneet kokonaisuuteen tehtavaosuudet. Valmis kurssi tulisi pitdmaan sisallaan kolme
erillista oppituntia, joissa asteittain pyritaan lisdiamaan oppijan ravitsemustietamysta, ede-

ten perustavanlaatuisista ravintoasioista kohti oman ravitsemuksen perusteltua koosta-
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mista. Vaikka tydén lopullinen, kohderyhman tarpeiden pohjalta johdettu toteutusmuoto va-
likoitui vasta helmikuussa 2021, paasimme valmiin kirjallisuuskatsauksemme ansiosta

varsinaisessa tuotoksessa heti toihin.

Jaoimme ravitsemuskurssin siis kolmeen oppituntiin, joiden sisallén pyrimme luomaan eri-
tyisesti kyselyssamme ilmenneitd kohderyhman kehityskohtia tukevaksi. Lahdemateriaa-
lin kurssin kohderyhman kehityskohdista johdettuun sisaltoon kasasimme kirjallisuuskat-
sauksestamme, eli tutkitun ravitsemustieteen pohjalta. Kolme oppituntia pyrimme luomaan
siten, ettd ensimmaisen oppitunnin perustavanlaatuisista asioista, kuten paaravintoai-
neista ja riittdvan ravinnon suorituskyvylle elintarkeasta merkityksesta siirrytdan asteittain
kohti ravitsemusta kaytannossa. Toisella oppitunnilla kasitellaan riittavaa ravinnonsaantia
harjoituspaivan aikana, seka ravintoa ja nesteytysta urheilusuorituksen yhteydessa. Vii-
meisella oppitunnilla taas tarkastellaan ravitsemusta koskevien valintojen kaytannon teke-
mista, seka niiden taustalla olevia, esimerkiksi motivaatiopsykologisia tekijoita. Viimeiseen
oppituntiin sisallytettiin myds kohderyhman toivomat lisaravinteet, seka mikroravintoai-
neet. Uskoimme myo6s hyddylliseksi kayda lapi yleistymassa olevien kasvisperaisten ruo-
kavalioiden urheilijalle tarkeimpia ydinkohtia, jotta niista kiinnostunut, tai niitd noudattava

urheilija saa halutessaan tarvitsemaansa tietoa.

Pedagogiikalla tarkoitetaan kasvatusoppia, seka teoreettista, ettd kaytannollista (Jaak-
kola. ym, 2017, 12). Kaytadnndssa pedagogiikka on siis opetuksellisien ratkaisujen tarkas-
telua parhaan oppimisen mahdollistamiseksi. Yksi taman tyon pedagogisesti isoimmista
ratkaisuista oli jarjestda kurssi kokonaan verkossa ja verkkopohjaisessa oppimisymparis-
tossa poiketen suuresti perinteisesta luokkaopetuksesta. Mannisen mukaan (Manninen
2016), verkkopohjaisella oppimisymparistolla tarkoitetaan internetiin muodostettua ympa-
ristdd, joka voi sisaltaa tekstia, erilaisia linkkeja ja multimediaa. Oppiminen tapahtuukin
virtuaalisessa luokkahuoneessa, jossa jokainen opiskelija paasee tydskentelemaan ajasta
ja paikasta riippumatta. (Manninen 2016.) Oppimateriaalin tulisi antaa mahdollisuus oma-
toimiseen oppimiseen, ja meidan tapauksessamme my6s omien tottumusten puntarointiin
ja niiden kehittdmiseen. Parhaimmillaan oppimateriaali aktivoisi opiskelijan omaa ajattelua
ja sen avulla saisi oppijan tekemaan tarkoituksenmukaisia kehitystoimenpiteitd oman ra-
vitsemuksensa toteuttamiseen. Kurssin jarjestettaessa verkossa ja esitysten ollessa val-
miita kokonaisuuksia, jaa opettajan ja opiskelijan valinen vuorovaikutus kuitenkin perin-
teista luokkaopetusta vahaisemmaksi, silla itse diaesitykset eivat anna mahdollisuutta op-
pimisen aikana tuleville kysymyksille. Omaa ajattelua pyritdan kurssilla tdman vuoksi tuke-
maan retorisilla kysymyksilla ja tehtavilla, jotka haastavat nuorta urheilijaa ajattelemaan
toimintaansa syvemmin ja muodostamaan omista kdytannoistdan opitun perusteella toimi-
vampia. Tallaiselle konstruktivistisen oppimiskasityksen piirteille pyrimme etenkin tehtava-

osuuksiamme pohjaamaan.
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Konstruktivistisella oppimiskasityksella tarkoitetaan vuorovaikutteista oppimiskasitysta,
jossa uusi opittu tietoa rakennetaan vanhan tiedon paalle vuorovaikutuksessa oppimisym-
pariston kanssa (Jyvaskylan yliopisto s.a). Konstruktivistisen oppimiskasityksen piirteita
pyrimme sisallyttamaan kurssiin oppimistavoitteiden suuntaisten tehtavien sisallyttami-
sella, joissa oppija tarkasteli omia tapojaan opitun tietonsa avulla, ja pyrki tekemaan pe-
rusteltuja ratkaisuja tapoja parantaakseen. Vanhan tiedon paalle pyrittiin siis rakentamaan

uutta, parempaa tietoa ja sen my6ta uusia parempia ravitsemuksellisia tapoja.

Ennen lopullisten diaesitysten aanittamista, halusimme kokeilla itsellemme uudenlaista
opetustapaa kaytannossa. Sovimmekin toimeksiantajan kanssa erikseen toteutettavasta
tuotoksen pilottitunnista kohderyhmalle, jossa viela puhuisimme diaesityksen aikana itse,
mutta joka opiskelijalle vastaisi lopullista toteutusmuotoa.

Pilottitunnilla olikin lopulta tuotoksemme onnistumisen kannalta tarkeaa informaatioarvoa,
ja saimme kokemusta paitsi diaesityksen muodossa toteutettavan oppitunnin rakenteen
luomisesta, etta puheen ja oppitunnin temmon rytmityksesta. Olimme valmistelleet kaik-
kien kolmen lopullisen tuotoksen sisaltdman oppitunnin pohjalta yksittaisen kokonaisuu-
den, jonka lopullisen tuotoksen tavoin esitimme verkkodiaesityksena, tosin viela tois-
taiseksi reaaliajassa puhuttuna. Tunti sai seka toteustavaltaan, etta sisalléltdan positiivi-
sen vastaanoton niin toimeksiantajalta kuin kohderyhmaltakin, mika lisasi uskoamme to-
teutustapaan sellaisenaan. Lisaksi pilottitunnin lopussa saimme mahdollisuuden keskus-
tella kohderyhman kanssa heille suunnatun kurssin sisallosta, ja kuunnella heidan toivei-
taan mahdollisista kehitysehdotuksista. Erikseen kasiteltdvan osuuden kohderyhma halu-
sikin urheilijan lisaravinteista, joista tarkeimmiksi koettujen kasittelemisen paatimme ottaa

osaksi ravintokurssin kolmatta oppituntia.

Viimeisena osiona kohti valmista tuotosta oli diaesitysten aaniraitojen nauhoittaminen. Ta-
han saimme tarkeaa apua pilotointitunniltamme, seka toimeksiantajaltamme, joka oli itse
aiemmin hyédyntanyt vastaavaa opetusmenetelmaa etdopetuksen jarjestamisessa. ltse
diaesitykset halusimme pitaa tekstiosuuksiltaan lyhyina ja ymmarrettavina, mutta aani-
osuuksissa syvennyimme kuhunkin kasiteltdvaan aiheeseen laajemmin. Halusimme oppi-
jan muistavan lyhyista otsikoista oleellisimmat tiedot, joita voimme selittda aaniraidalla
auki, ja varmistaa niiden merkityksen ymmartamista. Aanitysten valmistumisen lopputuot-
teena oli valmis tuotoksemme, eli kolmiosainen ravintokurssi, jonka toteutusmuotona on

puhuttu diaesitys.
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7 Pohdinta

Liikunta-, hyvinvointi- ja ravitsemusalojen nakyvyys mediassa ja ihmisen arkielamassa on
talla hetkella suurta, mista johtuen siitd on myds tarjolla paljon tietoa ja mielipiteita ilman,
etta kaiken saatavilla olevan informaation luotettavuudesta on takuuta. Yhdeksi isoksi
haasteeksi t6ita aloittaessamme uskoimmekin kirjallisuuskatsaukseemme luotettavan lah-
demateriaalin I6ytamisen. Jo tydn alkuvaiheessa huomasimme myds kirjaston urheiluravit-
semuskirjallisuuden tarjonnan laadultaan hyvin vaihtelevaksi. Kirjallisuuden, seka etenkin
internetlahteiden joukosta 16ytyi hyvin eri tarkoitusperilla kirjoitettua materiaalia, minka
vuoksi olemme pyrkineet mielipiteitd ja kaupallisia tarkoitusperia sisaltavien lahteiden to-
taaliseen sivuuttamiseen, ja pohjaamaan tydmme vain tieteelliselle Iahdemateriaalille.
Suuri apu luotettavan materiaalin 16ytamiseen oli Vierumaen urheiluopiston kirjasto, laa-
joine urheiluravitsemusta tutkivine kirjavalikoimineen. Vierumaen kirjaston ansiosta
saimme todeta urheiluravitsemuksen saralla vaikuttavan monia pitkaan ja menestyksek-
kaasti tietokirjallisuutta tuottaneita ammattilaisia, joiden teoksia pyrimme opinnaytetyos-
samme hyddyntamaan. Hyvina esimerkkeina opinnaytetydmme tarkeimmista tiedonlah-
teista olivatkin Asker Jeukendrupin ja Michael Gleesonin urheiluravitsemusta kokonaisval-
taisesti kasitteleva “Sport nutrition”, seka Olli llanderin ja Juha Hulmin teokset. Tamankal-
taisten teosten pohjalle koimme turvalliseksi rakentaa kirjallisuuskatsaustamme, minka
vuoksi uskomme my®és lopullisen tuotoksemme eli ravintovalmennuskurssin sisaltdman

teoriatiedon luotettavuuden olevan silla tasolla, ettd sitd voidaan jakaa myds eteenpain.

Prosessin aikataulussa, ja siita johtuen myos lopullisessa etenemisessa poikkeavuutta
suunniteltuun, sillda padsimme pandemiatilanteen ja joululoman yhteisvaikutuksesta teke-
maan kohderyhmalle alkukyselyn vasta kun kirjallisuuskatsauksemme oli jo hyvassa vai-
heessa. Olimme kuitenkin osanneet kirjallisuuskatsausta suunniteltaessa ja toteutettaessa
arvioida kohderyhman lahtotasoa jalkeenpain todettuna melko tarkasti, mika osaltaan
mahdollisti tydn valmistumisen aikataulussa. Kaytanndssa siis olimme onneksemme ym-
martaneet aloittaa kirjallisuuskatsauksen hyvin perustavanlaatuisista ravitsemuksellisista
asioista. Taman uskoimme mahdollistavan sen, ettd kohderyhma pystyisi sisaltdmiensa
yksildiden [&htbtasosta riippumatta opetukseen kiinni, eikd putoaisi heti alussa karryilta.
Suoritettuamme kyselyn, huomasimme, ettd kohderyhma kaipasikin jopa todella yksinker-
taisiksi luokiteltavissa olevista ravitsemusta koskevista asioista tietoa, kuten paaravintoai-
neista, seka niiden lahteista ja tehtavista elimistdssa. Taman suuntaisesti olimme alunpe-
rinkin kirjallisuuskatsauksessamme tyoskennelleet, ja teoriatietoa oli entisestaan helppo
lisata kohderyhman tavoitteiden mukaisesti, jotta sita voitaisiin lopulta soveltaa ravitse-
muskurssiin. Ravitsemuskurssin tavoitteena oli aiheen valinnasta asti lukion urheilijoiden
ravitsemusosaamisen lisdaminen, seka urheilun ja ravinnon valisen vuorovaikutussuhteen

heille nakyvaksi tekeminen. Tavoitteen oltua selkea, pystyimme alusta asti lisddmaan
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omaa tietdmystdmme ja asiantuntijuuttamme kirjallisuuskatsausta tekemalla, jotta itse ra-
vitsemuskurssin kokoamisesta tulisi sujuvaa. Koimme, etta onnistuimme lopulta valikoitu-
neessa lahestymistavassamme, emmeka tunteneet joutuneemme liialliseen kiireeseen lo-
pullista tuotosta koottaessa, vaikka tuotoksen olomuoto ei ollut ensimmaisten teke-

miemme valintojen joukossa.

Kokonaisuudessaan olemme tyytyvaisia ravintokurssin sisaltoon, ja etenkin kirjallisuuskat-
sauksestamme saadun ravitsemuksellisen nakemyksen siirtdmisesta ravintokurssin sisal-
toéon. Kurssin progressio ja sisallon tekeminen lukiolaiselle ymmarrettavaksi onnistui mie-
lestdmme hyvin, tastd saimme palautetta jo pilottitunnillamme. Kehityskohdaksi koimme
ehdottomasti aanenlaadun, silla kalleimpien laitteiden puuttuessa aani ei ole Iahellekaan
taydellinen. Tiedostimme tdman jo aanityssessioiden aikaisessa vaiheessa, ja koetimme
parhaamme mukaan panostaa selkeaan artikulointiin ja tarpeeksi rauhalliseen puheryt-
miin. Toiveissamme on ollut, ettd myéhemmin kun olosuhteet sen sallivat, voisimme mah-
dollisesti kayda lyseolla danittdmassa kurssin uudelleen. Viela tahan ei opinnaytetyon val-
mistumisen aikataulun vuoksi ole kyetty. Toinen paljon pohtimamme kehityskohde oli
opiskelijoiden vélisen vuorovaikutteisuuden lisddminen osaksi ravintokurssin digipedago-
giikkaa. Tasta kaytiin keskusteluja myos toimeksiantajan kanssa, ja pohdimme kuinka
vuorovaikutteisuutta voisi lisata, esimerkiksi ryhmatdiden sisallyttdmisella osaksi kurssia.
Tulimme kuitenkin lopulta siihen tulokseen, ettd koska suuri osa urheilijoista tulee suoritta-
maan kurssin mitd todennakdisimmin itsenaisesti kotioloissa tai kilpailumatkalla, on tehta-
vaosuudetkin parasta pitda henkildkohtaisina. Pyrimme kuitenkin tekemaan didaktisia rat-
kaisuja siten, ettd oppijoiden valisen vuorovaikutteisuuden puute ei tekisi kurssista taysin
behavioristista opettaja puhuu ja oppija kuuntelee muotoista, vaan esimerkiksi tehtava-
osuudet olisivat omaehtoiseen ajatteluun kannustavia. Vaikka enimmakseen opettajajoh-
toisesti tapahtuvan luentosarjan opetustyylissad on ehdottomasti behavioristisen oppimis-
kasityksen piirteita, pyrimme sisallyttdmaan oppitunteihin tasaisin valiajoin oppijaa aktivoi-
via tehtavia, joihin ei ole opettajalta suoria vastauksia, vaan oppija itse saa konstruoida
tietoa. Tehtavien koemmekin onnistuneen hyvin, silla ne ovat ehdottomasti oppijaa oma-
ehtoiseen ajatteluun kannustavia. Tehtavissa oppija voi tehda omia johtopaatdksiaan siita,
millaisia urheilijana kehittymisen mahdollistavia ratkaisuja on valmis omassa toiminnas-
saan opitun tiedon avulla edistdmaan, eika tehtaviin ole valmiita ratkaisumalleja esimer-

kiksi siita, miltéd oppijan lautasmallin tulisi nayttaa.

Toimeksiantaja tulee ottamaan kurssin kayttoon sellaisenaan osaksi ensi kevaan valmen-
nusopin kurssia. Sen my6ta kun kurssi tullaan saamaan toimeksiantajan kayttéon, tu-
lemme kerddamaan viela kohderyhman palautetta lopullisesta tuotoksesta. Haluaisimmekin
viela varsinaisen opinnaytetydn osuuden jalkeen reflektoida kurssin onnistumista myo6s

kohderyhman palautteen my6ta, ja jatkokehittaa kurssia entistd paremmaksi, jotta se voisi
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vastata myds tulevaisuudessa kohderyhman tarpeisiin. Aikaa kestavan kurssin luominen
toimeksiantajalle onkin tarkein suunnitelmamme kurssin jatkokehitykseen, ja olemme koko
tydn kokoamisen ajan olleet avoimia kurssimme parissa tydskentelemiselle myés tulevai-
suudessa. Kurssin kokoamiseen on kaytetty todella suuri maara aikaa, minka vuoksi halu-
aisimme hyddyntaa sitd myos tulevassa tydeldmassa jos vain mahdollista. Myos toimeksi-
antajamme ehdotti, ettd tuotosta voitaisiin jakaa myds laajemmalle asiakaskunnalle, ja
kurssin tultua ensin lukion kayttdon, voisimme saadun palautteen pohjalta kehittaa kurs-
sia, ja jakaa siitd saatavissa olevaa hyodtyd myods eteenpain. Ideaalitilanteessa kurssia voi-
taisiinkin tulevaisuudessa kayttaa laajemmin, ja ajan myo6ta paivittda nuoren urheilijan ra-
vitsemusosaamista entistd paremmin tukevaksi, ja saisimme tydskennella kurssin parissa

myos tulevaisuudessa.
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Liite 1. Opinnadytetyokysely
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Opparikysely

1. Oma ravitsemusosaaminen asteikolla 1-5

2. Kuinka hyvin olet mielestédsi saanut tietoa ravitsemuksesta peruskoulussa
ja lukiossa? Voit antaa esimerkkeja tilanteista joissa ravitsemusta on kayty
lapi.

3. Onko saamasi opetus ja tieto ollut mielestési riittavaa?

() Kylla

() Ei

4, Mistd muualta olet saanut tietoa ravitsemuksesta?

| ] Kofi

_] Valmennus
_] Some

|| Kirjallisuus

|| Kaverititutut

| Muu, mika?
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5. Koen ravitsemuksen osaksi omaa kehittymistdni urheilijana

6. Tunnen olevani vdsynyt koulup&ivdn aikana

Harvoin
Silloin t&llGin
Usein

Joka paiva

En koskaan

7. Sydn aamupalan

) Joka paiva
) Arkisin
() Joskus

() Harvoin

8. Syon viélipalaksi aamutreenin jélkeen

() Enmitaan
{ ) Palautusjuoma
() Pieni valipala

() Runsas valipala
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9. Olen usein pitkiad aikoja sydmatta (yli 4h)

() Harvoin
() sillcin talléin

) Usein

10. Sydn pdivan aikana (védlipalat mukaan lukien)

) 1 aterian
() 2ateriaa
() 3 ateriaa
[ ) 4 ateriaa
[ 5aleriaa

) ¥lib ateriaa

11. Tunnen olevani vasynyt

(") En juuri koskaan
) 1-2 Kertaa viikossa
(") 3-5 kertaa vilkossa

() Joka paiva

67



12. Tunnen itseni vasyneeksi harjoitusten aikana

() Enkoskaan
() Harvein
) Silloin tallsin
) Usein

() Melkein aina

13. Tieddn (esim. kalorilaskurin avulla) minka verran energiaa tarvitsen
henkilokohtaisten ominaisuuksieni perusteella, jotta mahdollistan
kehitykseni urheilijana

() Kylla

() Ei

14. Uskon saavani tarpeeksi energiaa ravinnostani, tukeakseni kehitystani
urheilijana

) Kyl

() Ei

15. Tunnen, ettd vdasymys haittaa suorituskykyani harjoituksissa

| ) Eikoskaan
() Harvoin

[ Silloin tallsin
) Usein

[ ) Malkein aina
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16. Kerro hyvié proteiinin ldhteita

17. Miksi proteiini on térkeda urheilijalle?

18. Kerro hyvii hiilihydraatin l3hteits

19. Miksi urheilija tarvitsee hiilihydraatteja?

20. Kerro tyydyttynadttdman rasvan ldhteitd (hyvia rasvoja)

69



21. Mika rooli rasvoilla on urheilijan ruokavaliossa?

22. Kéytdtko lisdravinteita?

() Kylla
() En

() Enosaasanoa

23. Jos vastasit edelliseen Kylld, niin kerro mitd lisdravinteita kdytat. Jos
vastasit Ei, vastaa tihén kohtaan: -

24. Noudatan jotakin kasvisruokavaliota

() Kylla
() Ei

() Osittain
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25. Olen tietoinen nesteytyksen vaikutuksista suorituskykyyni
urheilusuorituksissani

() Olen erittin tietoinen nesteytyksen vaikutuksista
() Koen tietavani jotain nesteytyksen vaikutuksista

Tiedan nesteytyksen olevan tarke&d, mutta en osaa kertoa miksi

26. Kiinnitan erityishuomiota nesteytykseen (Voit vastata useita)

:| Ennen urheilusuoritusta
'_] Urheilusuorituksen aikana
] Urheilusuorituksen jélkeen

| | Vvapaa-ajalla

27. Teen ruokavaliotani koskevat valinnat itse (mm. Ruokaostokset,
paatdokset mitd syddadn)

() Vanhempani iekevat paatékset
() Teen valilia pastakset (1-3 krt/vk)
| Teen usein paatbkset (3-5 krifvk)

Teen kaikki paatskset itse (ruokaostokset ym. joka paiva)

28. Missa syodn yleenséd padruokani

() Kotona

|_'_:_1 Ravintolatlounasravintolat

) Pikaruokaravintolat

() Koulussa (Pelkastasn 1 Iammin ateria/pv)

() Muu, mika?




29. Minkélaisessa muodossa haluaisit opiskella ravitsemusta esimerkiksi
valmennusopin kurssilla? Kerro lyhyesti.

30. Vapaa sana aiheesta.
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