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Tama opinnaytetyd on tanssinopettaja tutkinnon (AMK) kirjallinen opinnaytetyé. Opinnaytety®
kasittelee ravitsemusta tanssinopettajan ja tanssijan tydn nakdkulmasta.

Opinnaytetydssa kirjoittaja tutkii, mista tanssijan ravitsemus koostuu ja miten lajin ominaisuudet
tulee huomioida ravitsemuksessa. Johdannon jalkeen toinen kappale kasittelee tanssia lajina,
tanssijan kehonkuvaa seka tanssin positiivisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Luvut
kolme ja nelja keskittyvat laadukkaaseen ja monipuoliseen ravintoon, joka tukee tanssinopettajan
ja tanssijan tyota. Luvut pitavat sisallaan esimerkkeja tanssijan aterioiden rytmittamisesta seka
koostamisesta tyopaivaan. Luku viisi kasittelee liian vahaisen energiansaannin, hairiintyneen
syOmisen seka syOmishairididen ennaltaehkaisya seka niiden seurauksia tanssissa. Kahdessa
viimeisessa luvussa Kkirjoittaja avaa tanssinopettajan ja tanssijan tyon ravitsemuksellisista
haasteista omien havaintojen kautta.

Kirjallisen opinnaytetyén tarkoituksena on saada tydkaluja ravitsemuksen suunnitteluun

tulevaisuutta varten. Tanssinopettajat voivat hyddyntda kirjoittajan havaintoja edistyneiden
tanssijoiden ravitsemuskasvatuksessa.
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NUTRITION IN THE WORK OF A DANCE
TEACHER AND DANCER

This study is a written thesis of the Dance Teacher Degree / Bachelor of Dance at the Turku
University of Applied Sciences. The thesis focuses upon nutrition in the work of a dance teacher
and dancer.

The content of the thesis consists of a theoretical part and the author’s reflections and
observations. The thesis consists of seven chapters. After the introduction, the second chapter
deals with dance genre analysis, the body image of dancers and the positive effects of dance on
well-being. In the third and fourth chapters, the author introduces what a high-quality and varied
diet consists of, and what things a dancer and a dance teacher should pay attention to in their
nutrition. Insufficient energy supply and its consequences are discussed in chapter five. The last
two chapters of the thesis focuses on the nutritional challenges of the work of a dance teacher
and a dancer. The author examines the nutritional challenges through her own observations.

The written thesis can be used as a future tool for dancers” structured nutritional planning. Dance

teachers and dancers can utilize the author’s observer in the nutritional education of advanced
dancers.
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1 JOHDANTO

Tanssinopettajan ja tanssijan tydssa keho on jatkuvasti fyysisessa rasituksessa. Tyo
vaatii fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia taitoja seka luovuutta, pitkajanteisyytta ja
intohimoa. Tanssinopettajan ja tanssijan hyvinvointi ja jaksaminen koostuvat monista
asioita, jotka vaikuttavat toinen toisiinsa. Optimaalisen harjoittelemisen, kehittymisen,
jaksamisen, luovuuden ja palautumisen taustalla ovat lepo, uni ja ravinto. Kirjallisessa
opinnaytetydssani kasittelen ravitsemuksen merkitystd tanssinopettajan ja tanssijan

tydssa.

Tanssinopettajaopintojen aikana olen joutunut miettimaan paljon omaa ruokailurytmiani
seka aterioiden sisaltda, jotta saisin riittavasti energiaa pitkiin koulupaiviin seka illan
opetustdihin. Kirjallisen opinnaytetydni aihe muotoutui ajatuksesta yhdistdd kaksi
kiinnostuksen kohdettani: tanssi ja ravitsemustiede. Ty0ssa kasittelen ravitsemusta
tanssinopettajan ja tanssijan nakdkulmasta, silla monet tanssialan tekijat toimivat
rinnakkain seka esiintyjina, koreografeina ettd tanssinopettajina. Fyysinen tyd, pitkat
harjoitus- ja tydajat, tydmatkat seka Iyhyet tauot tuovat omat haasteensa ateriarytmin
suunnitteluun seka riittdvaan energiansaantiin. Olen suorittanut avoimen yliopiston
kautta 1t3-Suomen yliopiston ravitsemustieteen seka urheiluravitsemustieteen kursseja
ja hyddynnan tyoéssani kursseilla kaytettyja materiaaleja Iahteinani, kuten Olli llander
liikuntaravitsemus seka Duodecimin ravitsemustiede kirjoja. Taman lisaksi pohdin omien
kokemusten ja havaintojen pohjalta, millainen ravitsemus tukee parhaiten
tanssinopettajan ja tanssijan tyota. Havaintoja olen kerannyt lapi syksyn omasta arjesta,

joka on koostunut opiskelusta, opetustydsta seka tanssiharjoituksista.

Opinnaytetydssani tutkin seuraavien kysymysten kautta, mistd tanssijan ravitsemus
koostuu: Millainen ravitsemus tukee tanssinopettajan ty6ta ja miten lajin ominaisuudet
tulee huomioida ravitsemuksessa. Naiden kysymysten avulla tarkastelen tanssijan
ravitsemuksen peruspilareita, kuten hyviad rasvoja, proteiineja, hiilihydraatteja seka
vitamiineja ja kivennaisaineita. Kirjallisessa opinnaytetydssani kasittelen myos
nestetasapainoa seka tanssijan ja tanssinopettajan ravitsemukseen liittyvia haasteita.
Tydssani havainnoin ateriarytmia ja aterioiden sisaltod esimerkkien avulla. Peilaan niita
omaan arkeeni ja tutkin, millainen ateria toimii minulle parhaiten ennen harjoittelua, sen

aikana ja sen jalkeen.
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Tanssijoiden keskuudessa ulkondkdpaineet saattavat aiheuttavat vaaristynyttd kuvaa
siitd, kuinka paljon ja kuinka usein tanssija voi paivan aikana syoda, vaikka
todellisuudessa ratkaisevimmat asiat ovat ruokavalion sisdltd, saannodllisyys ja
joustavuus. Tanssijan ravitsemuksen riskitekijoitd ovat hairiintynyt sydminen, liian
vahainen energiansaanti seka ruokavalion yksipuolisuus. Ty0ssani avaan naita kasitteita
ja pohdin lilan vahaista energiansaantia ja sen seurauksia. Paaaiheeni ovat terveellinen
ja jaksamista, palautumista seka harjoittelua tukeva ravinto ja ateriarytmi. Haluan
selkeyttaa, mitka ovat ydinasiat, joihin tanssinopettajan ja tanssijan olisi hyva kiinnittaa

huomiota ravitsemuksessaan.

Johdannon jalkeen toisessa luvussa kasittelen tanssia lajina, tanssijoiden kehonkuvaa
seka tanssin positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin. Kolmannessa ja neljannessa luvussa
avaan, millainen on laadukas ja monipuolinen ravinto seka mihin asioihin tanssijan ja
tanssinopettajan olisi hyva kiinnittdd huomiota ravitsemuksessaan. Liian vahaista
energiansaantia ja sen seurauksia pohdin viidennessa luvussa. Opinnaytetydn viimeinen

luku keskittyy tanssinopettajan ja tanssijan tyon ravitsemuksellisiin haasteisiin.

Opinnaytetydn tarkoituksena on saada itselleni tydkaluja ravitsemuksen suunnitteluun
tulevaisuutta varten. Tanssinopettajana voin hyddyntdd havaintoja edistyneiden
tanssijoiden ravitsemuskasvatuksessa sekd auttaa muita kollegoja alalla.
Opinnaytetydni tavoitteena on nostaa esille keskeisimpia ravitsemuksellisia haasteita
tanssinopettajan ja tanssijan tyossa seka lisatd ravitsemustietoutta tanssijoiden

keskuudessa.
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2 TANSSI

2.1 Lajianalyysi

Taidetanssi on esteettinen taitolaji, joka jakautuu lukuisiin spesifeihin tanssilajeihin.
Eroavaisuuksia tanssilajeilla keskenaan on teknisissa elementeissa, historiassa seka
kulttuurisissa ja sosiaalisissa ilmidissa. Suhde tilaan ja aikaan vaihtelevat eri tanssilajien
kesken. Useissa tanssilajeissa liikutaan rytmikkaasti musiikin tahtiin, tarkoituksena luoda
illuusio kevyesta, ilmavasta, vaivattomasta ja helposta liikkeesta. Tanssiesitykset voivat
kestdd muutamasta minuutista useisiin tunteihin. Esityksen aikana tanssijalla voi olla
kovaa fyysistd kuntoa vaativia askel- ja hyppysarjoja sekd hyvaa lihasvoimaa ja -
kestavyyttd vaatia pitoja sekd staattisia asentoja. Harjoittelu on p&dasiassa
matalatehoista, mutta ajoittain sykkeet voivat nousta hyvinkin korkealle. Laji vaatii paljon
keskittymiskykya, silla vaativien liikkeiden lisaksi tanssijan tulee pysya musiikin tahdissa,
liikkua kuviossa seka ilmaista koreografiaa tyylin mukaisesti. (Lehikoinen 2014, 13—14;
Tervamaki 2020.) Kirjallisessa opinnaytety6ssani kasittelen taidetanssia yleisesti, ynden
spesifin tanssilajin sijaan. Esimerkkeja kaytan tanssilajeista, jotka ovat minulle tutuimpia,

kuten baletti ja jazztanssi.

Tanssijalta vaaditaan hyvaa kehonhallintaa, koordinaatiota, tasapainoa, venyvyytta,
voimaa, kestavyyttd ja liikkuvuutta varsinkin alaraajoista. Ammattilaiset ja ammattiin
tahtaavat tanssijat harjoittelevat kerran tai kaksi kertaa paivan aikana ja yhden
harjoituksen kesto voi olla useita tunteja. Tanssiharjoitukset vaihtelevat fyysisilta
ominaisuuksiltaan, teholtaan ja laadultaan. Ne voivat sisdltaa tekniikka-, liikkuvuus- ja
lihaskuntoharjoituksia, akrobaattisia temppuja, vauhdikkaita ja tilassa etenevia

liikesarjoja, hyppyja, piruetteja, nostoja seka koreografian harjoittelua.

Hyva oheisharjoittelu ja kehonhuolto auttavat tanssijan kehoa kestdamaan fyysisen
rasituksen ja vahentavat loukkaantumisriskia. Tanssijoiden kehonhuolto voi siséaltaa
venyttely-, liikkkuvuus- ja rentoutumisharjoitteita seka lepoa. Oheisharjoitteluun taas
voivat kuulua kuntosaliharjoitteet seka aerobiset perus- ja vauhtikestavyysharjoitteet.
(Terve urheilija 2021a; Tervamaki 2020; Mursu 2020g.) Peruskestavyysharjoitteet
tarkoittavat kevyitd harjoituksia, joissa sykkeet pysyvat 60-75 % tanssijan
maksimisykkeistd. Vauhtikestavyysharjoitteet ovat nimensd mukaisesti teholtaan

vauhdikkaampia, kuin peruskestavyysharjoitteet. Niiden aikana sykkeet ovat 70-85 %
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tanssijan maksimisykkeistd. Molemmat aerobiset harjoitteet kehittavat ja vahvistavat
lihas- ja verenkiertoelimistéd. Taman lisdksi vauhtikestavyysharjoite parantaa
hapenottokykya seka maitohapon sieto- ja poistokykya. Peruskestavyysharjoite voi olla
esimerkiksi juoksu- tai pyoralenkki alle 150 sykkeilla. Harjoituksen pituus on usein 30
minuuteista useisiin tunteihin. Vauhtikestavyysharjoitteessa sykevali on usein 150-170
valilla. Harjoitus voi pitda sisalladn esim. 90min juoksulenkin tai intervallivetoja. (Yle
2021.)

2.2 Kehonkuva

Tanssi on painoherkkalaji, jonka keskuudessa esiintyy alhaista energiansaantia,
hairiintynytta sydmistd seka painonpudotusta. Tanssinopettajat ja tanssijat huolehtivat
painostaan ja saattavat vertailla herkdsti omaa kehoaan toisiin, esimerkiksi
menestyvampien tanssijoiden kehoihin. Kehopaineita alalla aiheuttavat mm. vaatetus,
arviointi ja palaute, yhteiskunnan paine sekd hyvaksytyt kehomallit, esimerkiksi milta
tanssijan tulisi nayttaa. (Valtanen 2020a.) Tanssisalien seinia koristavat lattiasta kattoon
ulottuvat peilit, joiden kautta tanssijat nakevat seka omaa ettd muiden tanssimista. Peilit
auttavat hahmottamaan tanssiasentoja, mutta ne lisdavat myos tanssijan kriittisyytta

siitd, miltd kehon tulisi nayttaa seka itsensa vertaamista muihin tanssijoihin.

Baletissa tyypillinen harjoitusasu nais- ja miestanssijoilla on ihon myétainen balettipuku
seka trikoot. Vaatteissa keho ja kehon muodot tulevat hyvin esille, mika voi aiheuttaa
epavarmuutta tai hapeaa omaa kehoa kohtaan. Esityksissa tanssijoiden asut vaihtelevat
teoksen tyylin, roolin seka puvustajan nakemyksen mukaan. Vaatteet voivat olla mita
vain esimerkiksi pienten alusvaatteiden ja peittdvien asujen valilla. Tanssijoiden
kehoihanteet voivat vaihdella tanssilajien kesken. Haastavimpana lajina kehonkuvan ja
kehoihanteen nakdékulmasta pidetdan balettia, jossa suositaan siroa ruumiinrakennetta.
Balettitanssijan kehoihanteena on pitkdan ollut hoikka, siro ja sopusuhtainen vartalo.
Pieni paa, pitkat raajat seka lihasten kapea malli luovat mielikuvan sirosta tanssijasta.
(Warren 1989, 64—-68.) Vaikka ty6ta positiivisen kehonkuvan hyvéaksi on tehty paljon

tanssikentalla, on silti alalla vallalla tietynlainen kehoihanne, ainakin baletissa.

"Kehoitsetunto on ihmisen kehonkuva, kasitys omasta kropasta. Miten hyvana,
sopivana, oikeanlaisena tai kelpaavana ihminen kokee oman kehonsa.” (Vaestoliitto
2020.)
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Ulkoa tulevat paineet, perfektionistinen luonne seka kriittisyys itseéd kohtaan vaikuttavat
tanssinopettajien ja tanssijoiden ravitsemukseen (Valtanen 2020a). Paineita voi
aiheuttaa tanssiryhman johtajan, raadin, koreografin tai opettajan ndkemys
oikeanlaisesta kehosta. Pahimmillaan kehon ominaisuudet voivat vaikuttaa tanssijan
tyén saamiseen. Ulkoisia paineita voi aiheuttaa myds sosiaalinen media, kuten
tanssikuvien jakamiseen kaytettava maksuton verkkopalvelu Instagram. Sen avulla voi
tuottaa sisaltod kuvien ja videoiden kautta sekd seurata muita kayttgjia ympari
maailmaa. Tanssikuvien tyyli, vaatetus, asennot seka tanssijan ulkonaké vaihtelevat eri
lajien valilla. Taidetanssin puolella varsinkin balettitanssijoiden keskuudessa esiintyy
paljon kuvia, joissa tanssijoiden rasvaprosentti on alhainen ja daritapauksissa tanssijat
nayttavat sairaalloisen laihoilta. Sosiaalisessa mediassa taydellisyytta kuviin haetaan
filttereiden, kehoa imartelevien asentojen sekd muokkauksien kautta. Kuvat voivat
vaaristaa tanssijan kehonkuvaa, aiheuttaa itsensa vertaamista muihin seka

tyytymattdomyyttd omaa kehoa kohtaan.

Kilpailu tydpaikoista voi aiheuttaa paineita ja stressia. Tanssialalla tekij6éita on enemman
kuin tyopaikkoja, mika aiheuttaa kilpailua. Freelancer-tanssijoilla tydsuhteet ovat paaosin
lyhytkestoisia, joten tyota joutuu hakemaan saanndllisin valiajoin. Esiintyjan tydnhakuun
liittyy koe-esiintyminen, jossa pyritddn nayttdmaan oma osaaminen mahdollisimman
hyvin. Raati valitsee hakijoiden joukosta tydhon sopivimmat ja joskus ulkondkd voi
vaikuttaa merkittavasti roolin saamiseen. Tama voi aiheuttaa riittamattdomyyden tunnetta,

itsetunnon laskua seka epavarmuutta, mika heijastuu tanssijan hyvinvointiin.

Tanssijoiden perfektionistinen luonne seka kriittisyys itseddn kohtaa syntyy pitkdan
jatkuneen hiomisen seka tarkkojen muotojen ja liikkeiden hakemisen kautta.
Perinteisesti tanssitekniikkaa opetellaan mallioppimisen kautta opettajalta. Harjoittelu
nuoresta asti on tavoitteellista, ja esityksia seka kilpailuita on sdanndllisesti. Yleison tai
tuomariston katseen alla oleminen voi myds vaikuttaa tanssijan itsetuntoon seka

kehonkuvaan.

2.3 Tanssin positiiviset vaikutukset

Vaikka tanssialalla tydskentely sisaltda epavarmuutta, stressia seka paineita, on
tanssilla myds lukuisia positiivisia vaikutuksia. Tanssimisella, esiintymisella seka
opettamisella on ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin positiivisia vaikutuksia, jotka

jaavat usein huomioimatta. Tanssiminen yhdistaa ihmisia ja lisda sosiaalisuutta. Sen
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kautta ihminen voi kasitella tunteita sekd purkaa traumoja, kehon jannitysta ja stressia.
Tiivis sosiaalinen verkosto seka terveytta tukevat eldamantavat ovat sydmishairioilta
suojaavia ominaisuuksia (llander 2006, 291). Oman jutun I6ytdminen vaikuttaa
positiivisesti omaan itsetuntoon ja sita kautta myds omaan kehonkuvaan. Tanssin on
huomattu edistdvan mm. itsetuntemusta, sosiaalisia taitoja, kognitiivisia toimintoja ja
psykososiaalista sopeutumista. (Danceinfo 2019.) Tanssisaliin tullessa unohtuvat
stressaavat ja ahdistavat asiat ja huomio keskittyy omaan kehoon, musiikkiin ja

liikkeeseen.

Tanssitaiteen perusopetuksen tavoitteena on tukea oppilaan kasvua ja kehitysta eri
osa-alueilla. Opintojen aikana harjoitellaan oman kehittymisen ja tydskentelyn
reflektointia itsearvioinnin avulla, mika ehkaisee vertailua toisiin oppilaisiin. Taiteen
perusopetus rakentuu kasitykseen jokaisen ihmisen ainutlaatuisuudesta ja
arvokkuudesta yksilona ja yhteisdjen jasenena. (Opintopolku 2017.) Tavoitteena on
tukea oppilaan fyysista ja psyykkista kehitysta ja hyvinvointia seka kannustaa oppilasta

terveelliseen liikkumiseen ja elamantapaan. (Opetushallitus 2021.)
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3 TANSSINOPETTAJAN JA TANSSIJAN TYOTA
TUKEVA RAVITSEMUS

3.1 Energiansaanti

Tanssinopettajan ja tanssijan ravitsemuksessa tarkeintd on painottaa monipuoliseen,
saanndlliseen ja joustavaan ruokavalioon, jotta energiansaanti pysyy riittavana
harjoitteluun, palautumiseen ja hyvinvointiin. Riittdva ja oikeanlainen ravitsemus tukevat
tanssijan motivaatiota, tekniikkaa sekd motoriikkaa. Energiankulutus harjoitusten aikana
on runsasta, joten haasteeksi voi muodostua kulutusta vastaavan energian saaminen.
Jos energiansaatavuus on liian alhainen, keskittymiskyky heikkenee ja ylirasituksen,
vammojen seka sairastumisen riskit kasvavat. Vahainen energiansaanti laskee
itseluottamusta, paatdksenteko-, koordinaatio- ja keskittymiskykya, jotka vaikuttavat
suorituskykyyn ja kehittymiseen. Myos lihasvoima ja kestavyys heikentyvat. (Mursu
2020e; Valtanen 2020a.)

Energiansaatavuus tarkoittaa energiamaard, joka jaa liikkunnan aiheuttaman
energiankulutuksen jalkeen muuhun elimistén toimintaan, kuten
lepoenergiankulutukseen (Valtanen 2020c). Vuorokaudessa ruoan sisaltdmaa energiaa
kaytetdan lepoaineenvaihduntaan, arkiaktiivisuuden ja liikunnan aiheuttamaan
kulutukseen sekd osa varastoituu kehoon. Levossa elimistd kuluttaa energiaa
peruselintoimintoinin sekd muun muassa harjoittelun aiheuttamien lihasvaurioiden
korjaamiseen (llander 2014, 22—-23). Peruselintoimintoihin kuluva energiamaara on
yksil6llistd ja siihen vaikuttavat mm. sukupuoli, ikd, perintdtekijat, hormonit seka

lihasmassan maara (Aro ym. 2016, 210).

Harjoittelu liian vahaisessa ravitsemustilassa aiheuttaa lihasten kataboliaa, el
kudoksissa tapahtuu enemman hajotusta rakentamisen sijaan. Hyva energiansaatavuus
on 40-45 kilokaloria rasvatonta massaa kohden vuorokaudessa. Se takaa hyvan
palautumisen, kehittymisen seka terveyden ja on paras edellytys elimiston fysiologisille
toiminnoille sekd voiman ja lihasmassan kehittymiselle. (Mursu J. 2020e; Valtanen
2020a.)

Kaytan Kkirjallisessa opinnaytetydssani keksittyja esimerkkeja, jotka eivat kuvaa

ihannepainoa tai rasvaprosenttia, vaan ne auttavat havainnollistamaan teoriaa.
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Esimerkiksi, jos tanssija painaa 57 kg ja hanen rasvaprosenttinsa olisi 18 %, on

rasvattoman kehon paino 46,74 kg.

Rasvaton kehonpaino saadaan laskentakaavalla:
Paino: 57 kg

Rasvaprosentti: 18 %

Rasvamassa: 57 kg x 0,18 = 10,26 kg

Rasvaton massa: 57 kg—10,26 kg = 46,74 kg

(lander 2014, 23.)

Kun rasvaton paino kerrotaan 45 kilokalorilla (46,74 kg x 45 kcal) saadaan 2 103 kcal.
Lukuun lisataan viela harjoitusten aikana kulutettu kalorimaara. Jos esimerkkitanssija
kuluttaisi harjoituksissa 1 200 kcal, tulisi hanen saada 3 303 kcal ravinnosta paivan
aikana, jotta energiansaanti olisi riittdvaa kulutukseen nahden. Suuntaa antavan arvion
harjoituksissa kulutetusta kalorimaarasta saa esimerkiksi, aktiivisuusrannekkeen tai -
sormuksen avulla. Niiden avulla voi arvioida myds unen ja levon maaraa. Aktiivisuutta
mittaavien laitteiden sykealueet, kalorimadarat sekd unen laatua vastaavat mitat ovat
arvioita, ei absoluuttisia totuuksia. Kehon rasvaprosentin taas voi selvittda esimerkiksi
ihopoimumenetelmalla (llander 2014, 23). (llander 2014a, 29-55; Mursu 2020e.)

Taulukko 2. Riittdvan energiansaannin arvioiminen:

Rasvaton kehonpaino x 45 kcal + liikunnan aikana kulutettu energiamaara

Kaava: 46,74 kg x 45 kcal + 1 200 kcal = 3 303 kcal

Lepoaineenvaihdunnan voi arvioida laskukaavan avulla, jos ei ole tiedossa tanssijan
rasvaprosenttia.  Arviointin  voidaan  kayttdd esimerkiksi  Harris-Benedictin
laskentakaavoja (taulukko 1), jotka eroavat hieman sukupuolen suhteen. Tulokseksi

saadaan arvio kalorimaarasta, joka kuluu tanssijan lepoaineenvaihduntaan paivan
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aikana. Lukuun taytyy lisatd liikunnan aiheuttama kulutus, jotta saadaan péaivan
kokonaiskulutus  arvioitua. Alla on esimerkit nais- ja  miestanssijan

lepoaineenvaihdunnan laskentakaavasta.

Naistanssija: Miestanssija:
Tanssijan paino: 57 kg Tanssijan paino: 70 kg
Ika: 26 vuotta Ika: 24 vuotta

Pituus: 165 cm Pituus: 170 cm

Taulukko 1. Harris-Benedictin kaava lepoaineenvaihdunnan (REE) arvioimiselle:

Naiset REE (kcal/vrk) = 9,56 x kg + 1,85 x cm - 4,68 x ika + 655,1
Miehet REE (kcal/vrk) = 13,75 x kg + 5 x cm - 6,76 x ikd + 66,47

Naistanssijan REE (kcal/vrk) = 9,56 x 57 kg + 1,85 x 165 cm - 4,68 x 26 + 655,1
=1 383

Miestanssijan REE (kcal/vrk) = 13,75 x 70 kg + 5 x 170 cm - 6,76 X 24 + 66,47
=1717

(lander 2014, 38.)

3.2 Sydmisen saately

Sybmista saatelevat fysiologiset, psykologiset, sosiaaliset ja kulttuuriset tekijat seka
henkildkohtaiset kokemukset. Fysiologisia tekijoita sydmisen taustalla ovat sydmisen
saatelyyn osallistuvat peptidit ja hormonit sekd ruoansulatuskanavan ja
keskushermoston viestit. Psykologisesti sydmistd saadellddn mielialan ja tunteiden
kautta. Sydmisen saatelyn sosiaalisia tekijditd ovat mm. sosiaaliset tilanteet, seura ja
aktiviteetit. Kulttuurisiin vaikutuksiin kuuluvat taas tieto, asenteet, tavat ja tottumukset.
(Karhunen 2020.)

Sybmisen pitkdaikaissaately tapahtuu paivien ja viikkojen tasolla. Hormonit valittavat
viestia kehon rasvakudoksen maarasta ja pyrkivat pitdmaan energiatasapainon

neutraalina, jolloin kehon paino sailyy vakaana. Lyhytaikainen saately on yksittaisten
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aterioiden ja vuorokauden aikana tapahtuvaa saatelya. Saatelyyn vaikuttavat elimiston
sisdiset tuntemukset, ruoansulatuskanava ja keskushermosto seka ulkoiset tekijat. Siina
mukana olevat mekanismit saatelevat sydmisen aloittamista ja lopettamista. (Aro ym.
2016, 19-22.) Tanssijan tulisi sovittaa energiansaantiaan harjoittelun tavoitteiden
mukaisesti viikko- ja kuukausitasolla, ei yhden paivan mukaisesti (llander 2014a, 29).
Harjoituskausien ja -viikkojen harjoitusten sisallon ja maaran vaihdellessa myds
energiankulutus vaihtelee. Tanssijan kannattaa soveltaa aterioiden sisaltéa harjoittelun
ja oman tarpeen mukaisesti, jotta taataan riittdva energiansaanti kulloiseenkin
tarpeeseen. Nalka on elimistdn ilmoitus energian- ja ravintoaineiden vajeesta (Valtanen
2020b). Siihen vaikuttavat myds muut fyysiset ja psyykkiset tuntemukset, kuten
vasymys, heikotus ja levottomuus. Jotta energiansaanti saadaan pidettya riittavana, ei
tanssijan kannata luottaa vain nalan ja kyllaisyyden tunteeseen. Kovatehoinen harjoittelu
voi estdad nalan tunnetta, jolloin harjoittelun jalkeen syddaan liian vahan kulutukseen
nahden. (Valtanen 2020b.)

3.3 Energiaravintoaineet

Aineita, joita elimistdn aineenvaihdunta voi hyédyntaa energian tuottamiseen, kutsutaan
energiaravintoaineiksi. Niitd ovat proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit. Jokaisella
energiaravintoaineella on tarkeita tehtavia elimistdssa ja niiden merkitykset korostuvat
eri tilanteissa ja eldmanvaiheissa. (Aro ym. 2016, 42.) Tanssijoilla
energiaravintoaineiden kokonaisenergiansaannin tulisi jakautua seuraavasti: proteiineja
15-20 E%, hiilihydraatteja 40—65 E% ja rasvoja 2540 E% (Mursu 2020d). Hiilihydraatit
ovat tanssijalle tarkea ravintoaine. Niiden lilan vahainen saanti laskee harjoittelun laatua
ja jaksamista. Kuitenkaan hiilihydraatteja ei voi tankata mielin maarin, silla niiden liian
runsas saanti voi vieda tilaa muilta ravintoaineilta. (llander 2014, 19-20.) Myo6s
proteiineja tarvitaan paivittdin. Niiden lilan vahainen saanti heikentaa harjoituksen
tuloksellisuutta seka lihasten ja voiman kehitystd. (Mursu 2020eg.) Monipuolinen
ruokavalio sisaltdd energiaravintoaineita: proteiineja, hiilihydraatteja, rasvoja seka
suojaravintoaineita: vitamiineja ja kivennaisaineita. Energia- ja suojaravintoaineita kayn

lapi tarkemmin luvun seuraavissa kappaleissa.

Harjoittelu tanssissa on matalatehoista tai kohtuutehoista ja kesto on usein useampia
tunteja (Mursu 2020g). Esimerkiksi balettitunnin tanko-osuus on matalatehoista

harjoittelua, jossa keskitytdan lajitekniikan harjoitteluun seka lihaskestavyytta vaativiin
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staattisiin pitoihin. Matalatehoinen harjoittelu on aerobista, jonka aikana keho tuottaa
energiaa hapen avulla ravinnon rasvoista. Harjoituksen tehon ja keston noustessa
nousee hiilihydraattien merkitys energianlahteena (Terve urheilija 2021a). Tanssitunti
sisaltda paljon vauhdikkaita tilassa etenevia liike- sekd hyppysarjoja. Niiden aikana
harjoituksen teho nousee, jolloin elimisto kayttaa energiakseen hiilihydraatteja. Tehon ja
intensiivisyyden noustessa kohtuutehoisesta kohti kovatehoista harjoittelua
energiantuotanto siirtyy aerobisesta anaerobiseen. Anaerobisesti energiaa tuotetaan
hiilihydraateista ilman happea, jolloin sivutuotteena syntyy maitohappoa. (llander 2008b,
48-58.) Paaosin tanssitunnilla energiantuotto on aerobista, mutta esim. hyppysarjojen ja
vauhdikkaiden liikesarjojen aikana hapen saanti on vahaisempaa, jolloin

energiantuotanto on anaerobista.

3.3.1 Proteiinit

Proteiinit ovat elimistdn rakennus- ja kuljetusaineita ja ne saatelevat elimistdn toimintoja,
kuten aineenvaihduntareaktioita. Ne ovat rakenteita hormoneille ja hermostollisille
valittdjaaineille sekd ne osallistuvat mm. vastustuskykyyn ja vesitasapainon saatelyyn.
Kuljetusproteiinit osallistuvat aineiden kuljetukseen elimistdssa ja niitd ovat mm.
hemoglobiini, joka kuljettaa happea. Rakenneproteiineista voidaan tuottaa mm.

tukikudosten proteiinirakenteiden rakenneosia. (Aro ym. 2016, 68—-69; Mursu 2020b.)

Proteiinit koostuvat 20 aminohaposta, joista 10 on valttamatonta elimiston toiminnan
kannalta. Aikuiselle valttamattémia aminohappoja on kahdeksan. Naitd aminohappoja
tarvitaan ravinnosta, silla elimistd ei pysty niita itse tuottamaan. (Aro ym. 2016, 67.)
Aktiivisesti harjoittelevan tanssijan on hyva koostaa ruokavalionsa laadukkaista
proteiinin lahteista, jotka sisaltdvat elimistdlle valttdmattdmia aminohappoja. Hyvia
proteiinin lahteitd ovat soija ja eldinkunnan tuotteet. Kasvikunnan proteiinilahteiden
ongelma on joidenkin aminohappojen vahaisyys seka lysiinin puute. Kasviruokavaliota
noudattavien kannattaa kayttdd monipuolisesti eri proteiinin [3hteitd esimerkiksi
pahkingita, papuja ja palkokasvivalmisteita, jotta voidaan taata valttamattomien

aminohappojen saanti. (Mursu 2020d; Terve urheilija 2021a.)

Proteiinien saanndllinen sydminen paivan aikana on tarkeaa lihaskasvun, kehittymisen
sekd jaksamisen kannalta. Fyysinen aktiivisuus lisda proteiinin tarvetta lihaksissa.
Tanssija tarvitsee voimaa muun muassa hyppyihin, staattisiin pitoihin ja nostoihin, minka

takia riittdva proteiinin saanti on suorituskyvyn kehittymisen seka yllapidon kannalta
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tarkeda. Harjoittelun aikana syntyy lihaskudosvaurioita, joiden korjaamiseen tarvitaan

proteiineja. (Terve urheilija 2021a.)

Proteiineja tulisi nauttia jokaisella aterialla pitkin paivaa, silla ne eivat varastoidu kehoon.
Tanssijalle suositellaan proteiinien saanniksi 1,2—2 grammaa kehon painokiloa kohti
vuorokaudessa pitkin paivaa nautittuna. Tama tarkoittaa 68,4—114 g proteiineja, jos
tanssija painaa 57 kg (Mursu 2021d). Proteiineja saadaan suositukseen nahden
riittdvasti, kun koostetaan ateriat urheilijan lautasmallin mukaisesti. Lautasmalleja
kasittelen tarkemmin luvussa nelja. Proteiinien saantisuositus ateriaa kohti on 15-25
grammaa. Esimerkiksi 200 grammaa lohta sisaltdd 35 grammaa proteiinia ja yksi

broilerin rintafilee 40 grammaa proteiinia (Terve urheilija 2021a).
Hyvia proteiinin lahteita ovat:

e kana
e liha
¢ maitotuotteet, kuten rahka ja raejuusto

e soija.

3.3.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien tarkeimpia tehtavia elimistéssa ovat veren glukoosipitoisuuden yllapito
seka energianlahteena toimiminen. Niiden merkitys kasvaa liikuntasuorituksen tehon ja
keston kasvaessa. Aivot kayttdvat noin 140 g glukoosia vuorokaudessa, joten
verensokerin tasaisena pitdminen on tarkeda aivojen energiansaannin yllapitamiseksi.
Energian tuottamisen lisaksi hiilihydraatit toimivat myds rakennekomponentteina eri
puolilla elimist6a, esim. ne muodostavat geelimaisia matrikseja mm. nivelnesteessa
seka sidekudoksessa. (Aro ym. 2016, 46—47.)

Hiilihydraatteja kaytetdan lihasten ja maksan glykogeenivarastojen taydentamiseen.
Lihasten energiavarastoja kaytetdan paikallisesti, maksan energiavarasto taas saatelee
veren glukoosipitoisuutta. Paljon liikkuvan tanssijan tarkeimméat ravintoaineet ovat
hiilihydraatit, joita tulee saada saanndllisesti paivan aikana. Hiilihydraattien
taydentdminen heti harjoittelun jalkeen on merkittdvaa palautumisen kannalta.
Tanssiharjoitukset voivat kestaa useita tunteja, jolloin hiilihydraattien merkitys vireystilan,

keskittymisen ja energian yllapitamisessa kasvaa. Harjoitusten tehon noustessa kasvaa
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hiilihydraattien kayttd energianlahteend. Esimerkiksi balettitunnilla harjoituksen teho
kasvaa, kun siirrytddn tanko-osuudesta liikkuviin keskilattiaharjoituksiin. Tehon

kasvaessa elimistt alkaa kayttdmaan energialdhteenaan hiilihydraatteja.

Elimistén varastohiilihydraatit riittdvat vain 1,5-2 tunnin mittaiseen kovatehoiseen
suoritukseen, joten palautumisen ja kehittymisen kannalta varastojen tdydentaminen on
tarkeaa. Hiilihydraattien laadulla on vaikutusta niiden imeytymisnopeuteen. Ravinnossa
tulisi suosia hitaasti imeytyvid hiilihydraatteja, silla ne sisaltavat paljon terveydelle
edullisia ravintoaineita, kuten vitamiineja ja kuituja. Nopeasti imeytyvat hiilihydraatit
sopivat kovatehoisen harjoittelun jalkeen nautittavaksi. Ne ovat hitaasti imeytyvia
hiilihydraatteja nopeammin elimistdon kaytettdvissa ja nain ne kaynnistavat

palautumisprosessin heti. (Terve urheilija 2021a; Mursu 2020a.)

Riittava hiilihydraattien saanti saastaa proteiineja, jolloin proteiineja kaytetdan
energiantuoton sijaan elimiston muihin tehtaviin. Tama ehkaisee lihasproteiinin hajotusta
ja nain turvaa palautumisen ja kehittymisen. Riittava hiilihydraattien saanti vaikuttaa
positiivisesti  immuunipuolustukseen.  Monet hiilihydraatin  lahteet  sisaltavat
suojaravintoaineita, jotka tukevat vastustuskykya. Pitkdan jatkunut harjoittelu alhaisilla
glykogeenivarastoilla heikentdd immuunipuolustusta sekd terveyttd. Saanndllinen
hiilihydraattien  nauttiminen  yllapitdd hiilihydraattivarastoja, mika vahentaa
vastustuskyvyn heikkenemista seka harjoittelun aiheuttamaa stressivaikutusta. (llander
2008a, 320)

Hiilihydraatit jaetaan hitaisiin ja nopeisiin hiilihydraatteihin niiden imeytymisnopeuden
perusteella. Hitaita hiilihydraatteja ovat muun muassa ruisleipa ja peruna. Ne imeytyvat
hitaasti ja nostavat verensokerin tasaisesti ylospain, toisin kuin sokeripitoiset juomat tai
suklaa, jotka nostavat verensokerin nopeasti. (Terve urheilija 2020a.) Hiilihydraattien
saantisuositus taitolajeissa on 3—7 grammaa kehon painokiloa kohti vuorokaudessa
(Mursu 2020g). Tama tarkoittaa sita, etta jos tanssija painaa 57 kg hiilihydraattien saanti
tulisi olla 171-399 grammaa vuorokaudessa. Monet hiilihydraattien 1ahteet sisaltavat
tarkeitd suojaravintoaineita eli vitamiineja ja kivennaisaineita seka niihin lukeutuva kuitu
auttaa pitdmaan nalantunteen poissa. Hiilihydraatteja saadaan annosta kohti noin 20
grammaa, kun sy6daan esimerkiksi nelja riisikakkua, banaani, 2 dl keitettya pastaa tai

yksi valipalakeksi (Terve urheilija 2021a).
Hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja sisaltavia lahteita ovat:

e tumma pasta tai riisi
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e peruna
o taysjyvaviljatuotteet, kuten ruisleipa

e kasvikset, hedelméat ja marjat.
Nopeasti imeytyvia hiilihydraattien lahteita ovat:

e vaaleat viljavalmisteet, kuten leipa
e mehut

o urheilujuomat.

3.3.3 Rasvat

Lipidit eli rasvat ja rasvan kaltaiset yhdisteet toimivat elimistdéssa energianlahteena seka
energiavarastona. Niita tarvitaan muun muassa elimistdn toiminnan saatelyyn signaalien
valittdjana. Ruoan sisaltamistd lipideistd 90-95 % prosenttia on triglyserideja, jotka
luokitellaan rakenteensa mukaan tyydyttyneisiin, kertatyydyttymattémiin  ja

monityydyttymattdémiin rasvahappoihin. (llander 2008b, 93)

Valttamattdmia rasvahappoja ihmiselle ovat n-3-sarjan alfalinoleenihappo ja n-6-sarjan
linolihappo, joita tulee saada ravinnosta. Linolihappo ja siitd muodostunut
arakidonihappo ovat tarkeita ihon toiminnalle. Ne estavat veden haihtumista iholta ja nain
ihon  kuivumista. (llander 2008c, 96-98.) Valttamattdmien rasvahappojen
aineenvaihduntatuotteet arakidonihappo ja eikosapentaeenihappo ovat lahtdaineita
hormonien kaltaisille eikosanoideille. Ne osallistuvat elimiston toimintojen saatelyyn,
kuten verenpaineen, hermoston toiminnan ja elimiston Iampdtilan saatelyyn. (Aro ym.
2016, 61-64; Mursu 2020c.)

Hiilihydraattien lisdksi energianlahteena toimivat rasvat. Niiden merkitys
energianlahteend on tanssiharjoittelussa suuri, koska harjoittelu on paaosin
matalatehoista, esim. balettitunnin tankotydskentely. Liian vahainen rasvojen saanti voi
vaikuttaa negatiivisesti hormonituotantoon sekd vastustuskykyyn. Rasvojen saannissa
tulisi suosia pehmeita rasvoja ja kiinnittdd huomiota valttamattémien rasvahappojen n-
6-sarjan linolihappon ja n-3-sarjan alfalinoleenihappon saantiin. Saantisuosituksen
mukaan rasvoja tulisi saada vuorokaudessa 1-2 grammaa kehon painokiloa kohti.
Kehon painon ollessa 57 kg tama tarkoittaa 57—114 grammaa rasvoja vuorokaudessa.

(Mursu 2020bd.) Riittdvdn omega-3-rasvahappojen saannin takaamiseksi suositellaan
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kalan syOmistd 2—-3 kertaa viikossa (Terve urheilija 2020a). Tyydyttyneitd eli kovia
rasvoja tulisi valttda, silld ne vaikuttavat negatiivisesti terveyteen. Runsas kovien
rasvojen saanti nostaa veren kolesterolipitoisuutta ja lisda riskia sairastua sydan- ja
verenkiertosairauksiin. Tyydyttyneita rasvoja sisaltavia elintarvikkeita ovat esimerkiksi
voi, punainen liha seka rasvainen juusto. Pehmeiden rasvojen liiallinen saanti ei ole
mydskaan terveydelle eduksi, silla ne sisaltavat runsaasti energiaa, joka varastoituu

elimistdon ja nain aiheuttaa painon nousua.
Hyvien rasvojen lahteita ovat:

e kala

e margariini

e pahkinat

e Oliivi- ja rypsioljy

e avokado.

3.4 Ravintokuitu

Kuidut ovat ravinnon imeytymattdmia hiilihydraatteja, joita saadaan kasvikunnan
tuotteista. Ne voidaan jakaa kahteen ryhmaan: liukenemattomaan seka liukoiseen
kuituun. Niiden saanti ravinnosta vaihtelee ruoka-aineiden mukaan. Liukoinen kuitu
pienentaa veren kolesterolipitoisuutta sitoen ruoan kolesterolia itseensa. Lopulta kuituun
sitoutunut kolesteroli kulkeutuu ulosteen mukana pois elimistosta. Liukoinen kuitu sitoo
myds nestetta itseensa ja nain estaa ripulia. Liukenematon kuitu lisaa ulostemassa
suolistossa stimuloiden eli kiihdyttden suolen toimintaa ja nain estdd ummetusta.
(Sydanliitto 2021.)

Imeytymattomat kuidut kulkeutuvat ruoansulatuskanavan 1api paksusuoleen.
Paksusuolen bakteerit kayttdvat kuituja ravinnokseen, eli kuidut fermentoituvat.
Tuloksena syntyy mm. lyhyitd rasvahappoja, joilla on positiivinen vaikutus suolen
toimintaan. (llander 2008b, 65.)

Kuitu ei ole valttamatdén ravintoaine, mutta silld on lukuisia positiivisia vaikutuksia
elimistdlle. Kuidun saanti jaa suomalaisilla usein alle saantisuosituksen, joka on naisilla
vahintaan 25 grammaa ja miehilla 35 grammaa vuorokaudessa. Kuitupitoisen ruoan

tunnistaa rakenteesta, joka vaatii pureskelua. Esimerkiksi appelsiinimehu ei vaadi
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pureskelua, mutta appelsiini vaatii. Tama tarkoittaa sita, etta appelsiini sisaltda kuitua,
mutta pelkkd mehu ei. Pureskelu hidastaa ruokailua ja ndin muun muassa verensokerin
nousu on hitaampaa. Kuitupitoinen ruoka lisda kyllaisyyden tunnetta, mikad helpottaa
painonhallintaa. (Aro ym. 2016, 47; Sydanliitto 2021.)

3.5 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat kivennaisaineet ja vitamiinit. Ne ovat valttamattomia
ravintoaineita elimiston toimintojen ja sdatelyn kannalta. Riittdmaton saanti aiheuttaa
varastojen hupenemisen, joka johtaa biokemiallisten reaktioiden ja solujen toiminnan
hairiddn. Suojaravintoaineen vahainen saanti voi ilmeta erilaisina oireina ja pitkdan
jatkuessaan se voi johtaa puutostilaan. Puutos voi olla primaarista, jolloin se aiheutuu
ravintoaineen liian niukasta saannista tai sekundaarista, jolloin puutoksen taustalla on
ravintoaineen hyvaksikayton ongelma tai lisdantynyt tarve. Vitamiinit seka
kivennaisaineet voivat olla lilan suurina maarina haitallisia tai jopa myrkyllisia. (Aro ym.
2016, 88-90.)

Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteita, joita esiintyy luontaisesti ruoassa. Elimisto ei
kykene muodostamaan riittavia maaria, joten ne on saatava ravinnosta (Aro ym. 2016,
90). Vitamiinit jaetaan rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin liukoisuutensa mukaan. Ne
eroavat toisistaan ominaisuuksien seka vaikutustapojen perusteella. Elimisto kykenee
muokkaamaan ja hajottamaan vitamiineja ja se pitaa ylla ndiden homeostasiaa eli
tasapainoa imeytymisen, kuljetuksen, varastoinnin ja erityksen avulla. (Aro ym. 2016,
90.)

Kivennaisaineet ryhmitelldan niiden paivittaisen tarpeen seka elimistdssa esiintyvan
maaran mukaan makro- ja mikrokivennaisaineisiin (Aro ym. 2016, 132).
Makrokivennaisaineita ovat muun muassa kalsium, magnesium ja natrium. Niiden
paivittainen tarve on 100 milligrammaa. Mikrokivennaisaineiden: raudan, sinkin, jodin,
seleenin ja kuparin tarve on pieni. Monet kivennaisaineet toimivat elimistdossa
elektrolyytteind seka entsyymien ja muiden proteiinien yhteydessa. Elimisto ei pysty
hajottamaan eikd muokkaamaan naitd yhdisteitd, joten tasapainoa pidetaan ylla

saatelemalld imeytymista ja eritysta. (Aro ym. 2016, 132-133.)

Suojaravintoaineet ovat tarkeitad elimistén kasvun, yllapidon ja lisdantymisen kannalta.

Vaikka suojaravintoaineiden tarve kasvaa harjoittelun mydta, on kaikki tarvittavat
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suojaravintoaineet mahdollista saada ravinnosta. Kasvisten, hedelmien, marjojen ja
taysjyvaviljatuotteiden monipuolinen sydminen takaa niiden riittdvan saannin. Lieva
raudan puutos on melko yleista urheilijoilla, ja folaatin ja D-vitamiinin saanti jaa usein
suomalaisilla alle saanti suosituksen, joten niiden saantiin on hyva kiinnittda huomiota.
(Mursu 2020f; Terve urheilija 2021b.)

3.5.1 Folaatti

Folaattia saadaan taysjyvaviljasta, kasviksista, marjoista, hedelmista ja pavuista. Se
tuhoutuu herkasti ruoanlaiton yhteydessa, joten kasviksia olisi hyva syéda myds raakana
esim. salaattien seassa tai valipalana. Folaatin puutos aiheuttaa pitkalla aikavalilla

anemiaa, jonka seurauksesta suorituskyky laskee. (Mursu 2020f.)

3.5.2 D-vitamiini

D-vitamiinin lahteitd ruokavaliosta ovat kala sekd vitaminoidut margariini- ja
maitovalmisteet. Riittdvan saannin tukena voi hyddyntdd myds muita D-vitaminoituja
elintarvikkeita, kuten kaura- ja soijajuomia. D-vitamiini lisda kalsiumin ja fosforin
imeytymista, vaikuttaa Iluuston kehitykseen sekd edistdd lihaksiston ja
immuunijarjestelman normaaleja toimintoja. Jos D-vitamiinin saanti on riittdmaton
luukudoksesta, vapautetaan kalsiumia verenkierron kalsiumpitoisuuden yllapitdmiseksi.
Se heikentdd luuston kuntoa ja lisdd osteoporoosin ja rasitusmurtumien riskia. D-

vitamiinin riittdva saanti tukee myos vastustuskykya. (llander 2008, 176—183)

D-vitamiinin suositus aikuiselle on 10 mikrogrammaa vuorokaudessa. Ravinnosta on
mahdollista saada riittdva maara D-vitamiinia sydmalla kalaa muutaman kerran viikossa
seka kayttamalla paivittain D-vitaminoituja elintarvikkeita. Urheilijoille suositellaan D-
vitamiinilisia, jotta ympari vuoden D-vitamiinin saanti olisi riittdvaa. (Aro ym. 2016, 95—
100; Mursu: 2020f; Terve urheilija 2021b.)

3.5.3 Rauta

Rauta on tarked urheilijalle, silld se osallistuu hapen kuljetukseen elimistossad seka

punasolujen tuotantoon. Raudan puutoksen oireisiin kuuluvat mm. maksimaalisen
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hapenotto- ja suorituskyvyn lasku seka vasymys. Erityisesti kasvissydjien tai punaista
lihaa valttavien ja runsaat kuukautiset omaavien naisurheilijoiden olisi hyva kiinnittaa
huomiota riittdvaan raudan saantiin. (Valtanen 2020d.) Raudan hyvia lahteitd ovat
sisdelimet ja liha, joista saadaan hemirautaa. Maitovalmisteissa ja
kasvikunnantuotteissa kuten, taysjyvaviljassa rauta on ei-hemirautaa, joka ei imeydy niin
tehokkaasti, kuin hemirauta. Ei-hemiraudan imeytymistehokkuus on vain noin 5-10 %,
kun taas hemiraudasta imeytyy 15-35 %. (Mursu 2020f.) Muita kasvikunnan raudan
l&hteitd ovat mm. kvinoa, linssit, ruisleipa ja kurpitsansiemen (Terveurheilija 2021b).
Imeytymistd voidaan tehostaa syomallda raudan yhteydessa C-vitamiinia, kuten
sitrushedelmia tai taysmehua, A-vitamiinia, kuten kalaa ja kananmunaa tai
beetakaroteenia esim. porkkanaa ja bataattia. Urheilijoiden raudan saantisuositukseksi
suositellaan miehilld 15-20 mg/vrk ja naisilla 20-25 mg/vrk. (Valtanen 2020d.)
Esimerkiksi 80 g naudan jauhelihaa sisaltda noin 1,5 mg rautaa ja kahdessa viipaleessa

ruisleipaa on noin 0,90 mg rautaa (Fineli 2021).

3.6 Nesteen saanti

Riittdvan energiansaannin lisaksi tanssijan tulee huolehtia my6s nestetasapainosta.
Nestetasapainon yllapito pitdd fyysisen ja psyykkisen suorituskyvyn optimaalisena,
vahentaa rasituksen tunnetta harjoituksen aikana sekd se pitda ylla vireystasoa ja

hyvinvointia. (Terve urheilija 2021d.)

Harjoittelun aikana menetetdan nestetta hikoilun ja hengityksen kautta noin 0,5-2 litraa
tunnissa. Menetetyn nesteen maara riippuu mm. harjoittelun tehosta, kestosta, kehon
painosta ja olosuhteista. Olosuhteisiin vaikuttavat muun muassa lampétila ja kosteus.
Nesteen menetysta tulisi korvata liikuntasuorituksen aikana 50-70 %, silla nestehukka

heikentaa suorituskykya ja palautumista. (Mursu 2020cd.)

Paivittdinen nesteen tarve naisilla on noin 2,5 litraa ja miehilld 3,5 litraa. Ruoan mukana
saadaan nestetta, mutta sen liséksi paivassa tulisi juoda pitkin paivaa noin 1,5-3 litraa,
jotta nestetasapaino pysyisi hyvana. Nestetasapainoa voi seurata virtsan varin avulla.

Virtsan vaalea vari ja runsas maara kuvastavat hyvaa nestetasapainoa. (Mursu 2020cd.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Silja Saarinen



19

4 ATERIARYTMI JA SISALTO

Kappaleessa 4.1 kerron, mika merkitys saanndllisella ateriarytmilla on jaksamiseen seka
harjoittelemiseen tanssinopettajan ja tanssijan ty6ssa. Kappaleessa 4.1.1 avaan
esimerkin avulla tanssinopettajan ja tanssijan tydpaivan aikataulua, jonka mukaan
suunnittelen myos esimerkin paivaan sopivasta ateriarytmistd. Kappaleessa 4.2 ja sen
alaluvuissa kasittelen taas aterioiden sisaltba. Kappaleessa 4.6 havainnollista

esimerkkiaterioiden avulla aterioita, jotka tukevat tanssinopettajan ja tanssijan tyota.
4.1 Ateriarytmi

Elimistod tarvitsee energiaa fyysisen aktiivisuuden lisaksi lepoaineenvaihduntaan seka
aivojen tyodskentelyyn. Saanndllinen syéminen 2—4 tunnin valein auttaa pitdmaan
verensokerin tasaisena sekd jaksamisen ja palautumisen optimaalisena. Harjoittelun
tehoon, jaksamiseen ja kehittymiseen vaikuttavat harjoittelun aikana ja jalkeen syoty
ruoka. Yksittaisten ruoka-aineiden sijaan tarkeinta on kiinnittda huomiota, etta ravinto on
laadukasta seka monipuolista ja siitd saadaan riittavasti energiaa. (llander 2014b, 123—
130.)

Ateriarytmin saanndllisyyden yllapitamiseen auttaa aamupalan, lounaan, paivallisen,
iltapalan seka valipalojen suunnitteleminen omaan harjoitus- ja paivarytmiin. Aterioiden
valilla syédyt valipalat, auttavat lyhentdmaan ruokailuvaleja ja pitdmaan verensokerin
tasaisena. Energiansaannin jakaminen pienempiin aterioihin (5—7 ateriaa paivassa)
helpottaa riittdvan energian saannissa, valttden ahkya seka suolisto- ja vatsavaivoja.
Saanndllinen ateriarytmi auttaa pitamaan nalan ja kyllaisyyden tunteet selkeadna, nostaa
energiaa ja verensokeria seka parantaa sydémisen hallintaa. Sydmisen ei kuitenkaan tule
olla suoritus, jossa tavoitellaan taydellisyyttd. Ruoka on paljon muutakin kuin polttoaine
ja myds herkuttelu on tanssijoilla sallittua, kunhan siina pitaa kohtuuden. (llander 2014a,
22; Mursu 2020d.)

4.1.1 Esimerkki tanssijan ateriarytmista

Suunnittelin esimerkin tanssijan ateriarytmista paivaan, joka sisaltdisi aamuharjoitukset

seka illan esityksen tai opetustyd6t. Esimerkissd pyrin sailyttdmaan saanndllisen
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ateriarytmin niin, etteivat ruokailuvalit kasva yli 3,5 tunnin. Esimerkki koostuu

aamupalasta, lounaasta, paivallisestd, iltapalasta seka kahdesta valipalasta.

e Aamupala klo 8.30
Harjoitukset klo 10.00-11.30

e Lounas klo 12.00
Harjoitukset klo 13.00-16.00

e Valipala harjoitusten aikana noin klo 15.00
e Paivillinen klo 16.30
Né&ytos/opetustyot klo 18:00-21.00

e Vailipala naytoksen/opetustoiden aikana noin klo 19
e litapala klo 21.30

Harjoituksen jalkeen on tarkeaa sydéda mahdollisimman nopeasti ateria, jotta elimistdon
energiavarastot saadaan heti tdydennettyd ja palautumisprosessi aloitettua.
Kappaleessa 4.4 esitetyt kuvat 1-3 urheilijan lautasmallista auttavat koostamaan
monipuolisen aterian harjoituksen jalkeen. Ruokailujen saanndllisyys ehkaisee
lihasmassan menetysta. Jos ruokailuvalit venyvat liian pitkiksi, lisda se mielihaluja,

vaikuttaen aterioiden ravintosisaltéon. (Terve urheilija 2021e; Valtanen 2020a.)

4.2 Miten ateriat kannattaa koostaa

Aterioita suunnitellessa on hyva pitdd mukana rentous ja joustavuus. On myos tarkeaa
kuunnella omaa kehoa ja jaksamista. Fyysinen jaksaminen, unen laatu, mieliala,
sairastumiset seka loukkaantumiset viestivat kehon hyvinvoinnista. Jos joku edella
mainituista asioista vaivaa pidemmalla aikavalilla, on hyva pysahtya miettimaan omaa
energiansaantia ja ruokavalion monipuolisuutta. Tanssissa ei ole erikseen esitys- tai
kilpailukautta, vaan harjoitusviikot sisaltavat arki-ilta ja viilkonloppu esitykset. Jotta jaksaa
koko viikon fyysiset suoritukset: harjoittelun ja esiintymisen, taytyy energiansaannin

rittda perusaineenvaihduntaan seka harjoitteluun ja siitd palautumiseen.

Aterian sisallélla on suuri merkitys ruoan energiasisaltédn sekd sen sulamiseen.
Hiilihydraatteja sisaltava vaharasvainen ruoka poistuu mahalaukusta 1-2 tuntia aterian

nauttimisesta. Proteiinit poistuvat mahalaukusta hiilihydraatteja hitaammin, mutta
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rasvoja nopeammin. Rasvaisen aterian poistumiseen mahalaukusta voi kulua yli 6 tuntia,
miké on yksi syy siihen, ettei runsas rasvaista ruokaa suositella syotavaksi ennen
harjoitusta tai sen aikana. (Valtanen 2020d.) Tanssijan paivarytmi koostuu pitkista
harjoituksista, jotka voivat sisaltavat hyppyja, nostoja, piruetteja, akrobaattisia temppuja
seka sykkeitd nostavia askelsarjoja (Tervamaki 2020). Liian rasvainen ruoka voi
aiheuttaa pahaa oloa, narastysta, vatsavaivoja ja ummetusta. Paivan aikana tulisi saada
tasaisesti proteiineja ja hiilihydraatteja seka rasvoja ja niitd olisikin hyva sisallyttaa

jokaiseen ateriaan.

4.3 Aamupala

Yoén aikana maksan glykogeenivarastot pitavat ylla tasaista verensokeria ja nestetta
haihtuu hengityksen mukana pois. Aamulla on tarked taydentdd yon aikana kulutetut
hiilihydraatti- ja nestevarastot. Proteiinit lisdavat kyllaisyytta ja niiden avulla saadaan
rakennusaineita elimistén kayttédén. Ennen harjoituksia kannattaa nauttia kevyt
aamupala, joka sisdltdd vaharasvaisia ja rakenteeltaan nestemaisia ruokia, kuten
smoothieta, jogurttia tai rahkaa. Nestevaraston taydentamiseksi suositellaan vesilasin
juomista aamupalan yhteydessa. Aamupuurosta saa myos helposti tehoa aamuun, kun
sen sekaan sekoittaa esim. marjoja, raejuustoa, pahkinita tai marjakeittoa. Aamupalan
sydmiseen kannattaa varata aikaa, silla heratessa ruokahalu voi olla heikko. Ruokahalua
parantaa aamuaskareiden tekeminen ennen syomista seka kiireen valttdminen. (llander
2014b, 123-130.)

4.4 Lounas ja paivallinen

Harjoitusten aikana seka ennen ja jalkeen harjoittelun on hyva sydda hiilihydraatteja,
jotta elimistdn glykogeenivarastot pysyisivat mahdollisimman taysina, verensokeri
tasaisena ja harjoittelu sekd palautuminen olisi tehokasta. Harjoittelun jalkeen on hyva
kiinnittda huomiota myos proteiinien saantiin, jotta lihasten kudosvaurioiden korjaaminen
olisi optimoitu. Aterioiden yhteydessa kannattaa sy6da taysjyvaviljatuotteita, silla ne ovat
proteiinin, kuidun sekd monien vitamiinien ja kivennaisaineiden lahde. Taysjyvaviljaa

saat lisattya aterioille sydmalla esim. ruisleipda, tummaa pastaa tai spelttia.

Salaatit ja keitot ovat hyvia lounas- ja paivallisvaihtoehtoja harjoitusten valissa, silla ne

ovat kevyitd mutta ravitsevia. Kuitenkin raa’at kasvikset ja vihannekset saattavat sulaa
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huonosti, joten juuri ennen harjoituksia kannattaa valttdd suurien salaattiannoksien
syOmista. Salaattien kylldisyysvaikutusta voidaan lisatd palkokasvien, kuten
kikherneiden, linssien ja papujen avulla. Ne sisaltavat hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja,
kuituja, proteiineja seka suojaravintoaineita. Kasvisten ja vihannesten sisaltamat
fytokemikaalit lisaavat palautumista ja laskevat kovatehoisen liikunnan aiheuttamaa
stressia sekad matala-asteista tulehdusta. (llander 2014a, 55.) Vihannekset ja kasvikset
yhdistettynd esim. kalan tai kanan kanssa ovat tayttdvia ja ravintoainetiheitd, mutta
kevyita ateriavaihtoehtoja. Ennen harjoitusta kannattaa valttdad kermaisia tai juustolla

kuorrutettuja ruokia, silla ne sisaltavat paljon rasvaa, joka poistuu hitaasti mahalaukusta.

Ateriaan saadaan helposti lisattyd energiatiheytta siemenien, pahkindiden tai 6ljyjen
avulla. (llander 2014a, 22-29.) Monipuolisen aterian koostamisen apuna voi kayttaa
urheilijan lautasmallia, jonka avulla taataan riittdva energiansaanti monipuolisista
lahteistd. Tanssijan kannattaa soveltaa lautasmallia omien harjoitusviikkojen ja

energiantarpeen mukaisesti.

Urheilijan lautasmallin mukaan kohtuukuormitteisena harjoituspdivand neljdsosa
lautasesta sisaltaa proteiinin lIahteita, kuten lihaa, kalaa, kanaa tai kasviproteiineja. Reilu
neljannes lautasesta muodostuu hiilihydraatin Iahteista, kuten perunasta, tummasta
riisista tai pastasta ja loppuosa vihanneksista ja kasviksista. Ruokailuiden aikana tulee
juoda vetta tai maitoa, jotta nestetasapaino pysyy tasaisena paivan aikana. Lepopaivan
aterioilla proteiinien ja hiilihydraattien maara voi pienenpaa ja sen sijaan kasvisten ja
vihannesten maara voi olla runsaampaa. Raskaiden treenien jalkeen taas toisinpain.
(Terve urheilija 2021c.) Energia- suojaravintoaineita seka niiden merkitystd tanssijan

ravitsemuksessa on kasitelty tarkemmin luvussa 3.

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli sopii paivaan, joka sisaltda 1-2
harjoitusta kohtalaisella kuormituksella. Esimerkiksi kuntosaliharjoitus tai juoksulenkki ja

tanssiharjoitus tai kaksi tanssiharjoitusta. (Terve urheilija 2021c.)
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Kuva 1. Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli (Terve urheilija 2021c).

Kohtuukuormitteisen harjoituspéivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lahteita + salaatit

* pasta « raasteet

+ riisi + kasvissekoitukset
------

+ kvinoa
+ couscous

Proteiinin
ldhteita

« liha

+ kana

+ kala

- kasviproteiini
+ kananmuna
+ raejuusto

=terveurheilijo’

Kun harjoitusten kuormitus kasvaa, tulee lautasmallissa suurentaa hiilihydraattien
osuutta ja taas pienentaa kasvisten osuutta. Hiilihydraattien lisdaminen takaa riittavan
energiansaannin ja taydentdd kovatehoisen harjoituksen aikana kulutetut
hiilihydraattivarastot. (Terve urheilija 2021c.)

Ateriat kannattaa koostaa raskaan harjoituspaivan lautasmallin mukaisesti, kun paivassa
on enemman kuin kaksi kohtuu tehoista harjoitusta, harjoitukset ovat kestoltaan pitkia tai
kyseessa on esitys- tai kilpailupaiva, jolloin tarvitaan lisdenergiaa hiilihydraateista.
(Terve urheilija 2021c.)
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Kuva 2. Raskaan harjoituspaivan lautasmalli (Terve urheilija 2021c).

Raskaan harjoituspdivan/kilpailupdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

+ pasta

+ riisi

+ peruna

« bataatti
+ kvinoa

* COUSEOUS

Proteiinin
|ahteits

« liha

« kana

+ kala

Kasviksia
+ kasviproteiini + salaatit
« kananmuna * raasteet
+ ragjuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilijo’

Kevyiden harjoituspaivien ja lepopaivien yhteydessa hiilihydraattien maarén voi
pienentdd neljadsosaan lautasesta ja kasvisten maaraa lisatd. Kevyen harjoituspaivan
lautasmalli sopii esimerkiksi lepopaiviin ja kevyihin harjoituspaiviin. Tallainen paiva voisi
sisaltdd esimerkiksi kehonhuoltoa, kevyen lenkin tai lyhyen tanssi ja teholtaan kevyen

tanssiharjoituksen.
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Kuva 3. Kevyen harjoituspaivan lautasmalli (Terve urheilija 2021c).

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita + salaatit

- pasta + raasteet

« riisi « kasvissekoitukset
+ peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ couscous

Proteiinin
ldhteitad

+ liha

+ kana

+ kala

» kasviproteiini
+ kananmuna
» raejuusto

=terveurheilija’

4.5 Valipalat

Pitkiin harjoituksiin on hyva valita kevyita ja nopeasti sulavia valipaloja, jolloin niista
saadaan energiaa, mutta valtetaan vatsavaivat harjoittelun aikana. Hyvia valipaloja ovat
hedelméat, pahkinat ja smoothiet. Valipalat auttavat pitdmaan ruokailuvalit tarpeeksi

lyhyina, jolloin verensokeri pysyy tasaisena seuraavaan ateriaan asti.

Opetusillat voivat koostua yli neljan tunnin yhtajaksoisesta opettamisesta ilman taukoa.
Pitkien opetuspaivien aikana ei energiataso pysy vakaana ilman valipalaa. Verensokerin
laskeminen vaikuttaa jaksamiseen, ajatteluun sekd ongelmanratkaisukykyyn. liman
erillistd taukoa tdissd sydminen on haastavaa, silla opettaja on jatkuvasti
vuorovaikutuksessa oppilaiden kanssa. Tydpaivan aikana valipalana toimivat nopeasti
ja helposti syotavat hedelmat, kuten banaani seka juotavat juomat. Ne ovat toimiva
vélipala lyhyiden taukojen tai opetustunnin aikana nautittavaksi. Smoothie on tassa
tilanteessa erinomainen valipala. Se sisaltda nestettd, paljon suojaravintoaineita seka

hiilihydraatteja. Jos smoothien energiatiheytta haluaa nostaa, voi sekaan sekoittaa esim.
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rahkaa, ateriankorviketta tai proteiinijauhetta. Smoothien rakenteen ansiosta se imeytyy

nopeasti, eika paina vatsassa.

Jos energiansaanti tydpaivan aikana jaa vajaaksi, on riskind ahmiminen seka mieliteot.
Herkasti vasyneena ja uupuneena poikkeaa kotimatkalla kauppaan hakemaan herkkuja
tai kotona sy6 valtavan annoksen ruokaa, jonka jalkeen saattaa viela etsia kaapeista
mahdollisia herkkukatkéja. Saannéllinen ateriarytmi ja riittdva energiansaanti auttavat
valttamaan ahmisen seka napostelun. Ne tukevat myos painonhallinnassa ja edistavat
terveytta, esim. napostelulla ja runsaalla herkkujen syémiselld on negatiivisia vaikutuksia

muun muassa hampaiden terveyteen.

4.6 Esimerkki koko paivan aterioista

Suunnittelin esimerkit tanssijan paivan aterioista. Pyrin koostamaan kuusi ateriaa, jotka
kaikki sisaltaisivat proteiineja, hiilihydraatteja ja rasvoja. Ateriat on suunniteltu sopiviksi

harjoitusten keskelle, niin etteivat ne aiheuta vatsa- tai suolisto-ongelmia.

Paivan energiansaanti on 2779 kcal. Kokonaisenergiansaannista rasvojen osuus on 39
E%, proteiinien 16 E% ja hiilihydraattien 40 E%. (Fineli 2021.)

e Aamupala: noin 442 kcal
rasva: 20,1 g, proteiini: 24,2 g ja hiilihydraatti: 37,1 g (Fineli 2021.)
Kaurapuuroa annos, mustikka (2 rkl), raejuustoa (3rkl), kauraleipa (margariini,

kinkku, juusto ja kurkku), kananmuna. Lasi vetta ja kuppi kahvia.
Harjoitukset klo 10.00-11.30

e Lounas klo 12.00: 596 kcal
rasva: 29,8 g, proteiini: 17,1 g, hiilihydraatti: 88,6 g (Fineli 2021.)
Kasvissosekeittoa annos, jonka paalla tofua ja paahdettuja siemenia seka pieni

annos vihersalaattia. Omena ja ruisleipa (margariini) ja lasi vetta.

Harjoitukset klo 13.00—16.00

e Vilipala harjoitusten aikana: 563 kcal
rasva: 2,9 g, proteiini: 5,6 g, hiilihydraatti: 64,1 g (Fineli 2021.)
Smoothie, jossa marjoja/hedelmia kauramaitoon klo 15.00 ja banaani klo 16.00

seka vetta.
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e Paivallinen klo 16.30: 579 kcal
rasva: 41,6 g, proteiini: 30 g, hiilihydraatti: 17 g (Fineli 2021.)
Lohisalaatti, jossa avocadoa, pahkindita, kasviksia. Kauraleipa (margariini,

juusto, tomaatti), lasi vetta.

Néytés/opetustyét klo 18:00-21.00

e Vilipala ndytoksen/opetustuntien aikana noin klo 19: 247 kcal
rasva: 2,7 g, proteiini: 16,9 g, hiilihydraatti: 34,6 g (Fineli 2021.)
Smoothie, jossa ateriankorvike/proteiinijuoma maitoon, omena seka lasi vetta.

e litapala klo 21.30: 579 kcal

rasva: 24,8 g, proteiini: 18,8 g, hiilihydraatti: 60,8 g (Fineli 2021.)

Maustamaton jogurtti: marjoja ja myslia, appelsiini ja kuppi teeta.
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5 TANSSINOPETTAJAN JA TANSSIJAN HAIRIINTYNYT
SYOMINEN, SUHTEELLINEN ENERGIAVAJE JA
SYOMISHAIRIOT

Yhteiskunnan luomat paineet, vaatetus seka hyvaksytyt kehomallit voivat aiheuttaa
ulkonakdpaineita seka kriittisyyttd omaa kehoa kohtaan. Balettikulttuurissa on ollut
selkea kuva siita, milta balettitanssija nayttaa ja millaisia ominaisuuksia hanella tulisi olla.
Esimerkiksi vuonna 1989 Warren Gretchenin kirjoittamassa balettitekniikka kirjassa on
lueteltu tarkasti, miltd mies- ja naistanssijan tulisi nayttaa. Kirjassa muun muassa
mainitaan, ettd nais- ja miestanssijoilla tulisi olla pieni takapuoli, kapeat lonkat seka pitkat
kadet. Taman lisaksi ihanteellisella naisbalettitanssijalla on esimerkiksi ohuet nilkat,
pienet rinnat ja olkapaiden tulisi olla levedmmat kuin lonkkien. Miestanssijoilla taas
hartioiden tulisi olla leveat, mutta ylaselka ei saisi olla liian lihaksikas. Kirjassa on mainittu
ihanteellinen tanssijan paino, joka miestanssijoilla olisi 61—-74 kg ja naistanssijoilla 38—
52 kg. (Warren 1989, 66—68.) Taman luettuani ymmarran paremmin, miksi hairiintynytta
sydmista, suhteellista energiavajetta sekd sydmishairiotd esiintyy taidetanssissa ja
varsinkin balettitanssijoiden keskuudessa. Onneksi tanssikentalld on viime vuosien
aikana panostettu kehopositiivisuuteen, oman kehon hyvaksymiseen seka terveellisiin
elamantapoihin. Kirjassa kuvatut tanssijoiden ihannepainot ovat todella alhaisia ja

vaaraksi tanssijoiden terveydelle.

Kehon painoon keskittyminen antaa vaaristynytta kuvaa siita, kuinka paljon ja kuinka
usein tanssija voi paivan aikana sydda. Tanssijan ravitsemuksen riskitekijoitd ovat
ruokavalion yksipuolisuus seka hairiintynyt sydminen ja lilan vahainen energiansaanti,
jotka voivat pahimmassa tapauksessa kehittyd syOmishairioksi. Seuraavissa
kappaleissa avaan kasitteitd hairiintynyt sydminen, suhteellinen energiavaje seka

syomishairiot seka niihin vaikuttavia syita ja seurauksia.
5.1 Hairiintynyt sydminen

Syéminen muuttuu hairiintyneeksi, kun siitd haviaa joustavuus, rentous, kehon viestien
kuunteleminen seka ruokailutilanteista nauttiminen. Naiden liséksi halu muokata kehon
koostumusta sekd painon pudotus alkavat ohjailla sydmista. Jos sydminen muuttuu

pakonomaiseksi, suorittamiseksi, sdantéja noudattavaksi tai se aiheuttaa ahdistusta ja
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stressia on kyseessa hairiintynyt syominen. Esimerkiksi tiettyjen ruoka-aineiden
varominen tai kieltdminen, lihomisen pelko ja tyytymattdmyys omaa kehoaan kohtaan

ovat hairiintyneen syémisen tunnuspiirteitd. (llander 2008, 279.)

Hairiintynyt sydminen alkaa usein haaveesta olla hoikka. Taustalla voi olla esimerkiksi
opettajan tai koreografin kommentti, hyvaksynnan hakeminen, tiukat asut tai ulkoa
tulevat paineet. Tanssijan kehonkuvan taustalla olevia asioita olen kasitellyt tarkemmin
luvussa 2.2. Jos tanssija huomaan oman syomisensa muuttuneen hairiintyneeksi, hanen
kannattaa hakeutua ravitsemusterapeutin vastaanotolle. Hairiintynyt syéminen on hyva
tunnistaa aikaisessa vaiheessa, jotta valtytdan pahemmilta seurauksilta, kuten

hairiintyneen sydmisen muuttumiselta syémishairidksi.

5.2 Suhteellinen energiavaje

Suhteellisessa energiavajeessa energiaa jaa likunnan jalkeen liian vahan elimiston
toiminnoille. Niukan energiansaanti yhdessd kovan fyysisen harjoittelun voi johtaa
suhteelliseen energiavajeeseen. Sairaus tunnetaan my6s nimelld naisurheilijan
oireyhtyma, mutta sen kasite on kyseenalaistettu uusien tutkimusten myota. Jos
energiaa on liian vahan kaytettdvissa, elimistd karsii energiaa normaaleista
elintoiminnoista. Suhteellinen energiavaje vaikuttaa kasvuun ja kehitykseen,
hormonitoimintaan, aineenvaihduntaan, immuunipuolustukseen, sydan- ja
verenkiertoelimistédn sekd ruoansulatuskanavaan. Naiden lisdksi se vaikuttaa myds
psyykkiseen terveyteen ja lisda artyvyyttd sekd masennusta. Yleisimpid seurauksia
suhteellisesta energianvajeesta ovat kuukautiskierron hairiét seka luuston terveyden
heikentyminen. Kuukautiskierron hairiét nakyvat kierron hairiintymisena, pitkittymisena
sekd kuukautisten pois jddmisena. Luuterveyden heikentyminen nakyy luun
mineraalitiheyden alenemisena, jonka seurauksena on osteoporoosi seka

rasitusmurtumien yleistymisena. (Valtanen 2020a; Valtanen 2020c.)

Suhteellisen energiavajeen taustalla voi olla hairiintynyt sydéminen, sydmishairiot,
painonpudotus tai rasvakudoksen vahentadminen, suuret harjoitus maarat tai ruokahalun
hairiét. Suhteellinen energiavaje vaikuttaa suorituskykyyn, palautumiseen ja
kehittymiseen negatiivisesti. Lepoenergiankulutus laskee, mika vaikuttaa lihasvoiman
sekd koordinaatio-, paatdksenteko- ja kestavyyskyvyn heikkenemiseen seka
lisdantyneeseen sairasteluun. Harjoituksissa keskittymiskyky  laskee ja

loukkaantumisriski kasvaa. (Valtanen 2020a; Valtanen 2020c.)
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5.3 SyOmishairiot

Sydmishairid on psyykkinen sairaus, jossa pakonomainen suhde ruokaan, omaan
kehoon seka liikuntaan alkaa hallita eldamaa. Sairaus muuttaa suhtautumista omaan
kehoon ja itseensa. Usein sydmishairiota sairastavat ovat vaativia omaa kehoa kohtaan
ja he tarkkailevat energiansaantia ja -kulutusta, ruokaa sekd painoa. Naiden lisaksi
syomishairioon liittyvat muun muassa ruoka-aineiden valttely, nélan laiminlyonti seka
oman kehon vertailu muiden kehoihin. Syémishairitlle altistavat perintdtekijat, ymparistod
ja elamantapahtumat. (Sisa-Suomen SYLI ry 2017cd.) Yhteisollisyys seka tanssin kautta
opitut terveelliset elamantavat ovat syomishairiéltd suojaavia ominaisuuksia (llander
2006, 291).

Tanssijoiden  syOmishairiot liittyvat usein kehonkoostumuksen tai -painon
muokkaamiseen. Taustalla voi olla koreografin tai opettajan kehotus painon
pudotuksesta tai kehoon liittyva kommentti, hairiintynyt kehonkuva tai painosta on tullut
itsearvostuksen mittari. Tavoitteena on pudottaa painoa, jotta tanssija saavuttaisi
tanssijan kehoihannetta vastaavan kehon. Tanssijan kehonkuvaa k&sittelin tarkemmin
luvussa 2.2. Pyrkimyksena on kontrolloida syomista sydomalla kevyempia ja pienia ruoka-
annoksia seka keskittymallda ruokavalion terveellisyyteen. Energiansaannin
vahentamisen yleisimpid oireita ovat ahmiminen seka laihduttaminen pakonomaisen
likunnan keinoin. (llander 2006, 278-281.)

Tanssijoiden persoonalle tyypillistd on perfektionismi, tunnollisuus seka vaativuus itsea
kohtaan. Tahan vaikuttaa tavoitteellinen harjoittelu nuoresta lahtien, tarkkojen muotojen
ja linjausten hakeminen seka jatkuva hiominen. Harjoittelu tanssissa on tavoitteellista,
systemaattista, taydellisyyden tavoittelemista ja epaonnistumisen sietokyky on matala.
Nama persoonallisuudenpiirteet seka lajille tyypillinen kehonkuva, kuten hoikka ja
sopusuhtainen vartalo altistavat sydmishairidille. Naiden lisaksi sydmishairidlle altistavia
piirteitd ovat huono itsetunto, miellyttdmisen ja hyvaksytyksi tulemisen tarve,
turvattomuus, tunteiden kasittelyn vaikeudet sekd eldmankokemukset, kuten pitkittynyt
laihduttaminen, loukkaantuminen, yksittdinen kommentti, vaikeudet ihmissuhteissa,
epaonnistuminen, stressaava elamantilanne tai trauma (Sisa-Suomen SYLI ry 2017d.)
Mikaan persoonallisuuden piirre tai altistava tekija ei yksin laukaise syomishairiéta, vaan

sairauden syntyminen on monen asian summa, esimerkiksi elamankriisi.
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SyOmishairion taustalla on usein halu kiinteytya tai pudottaa 1-2 kilogrammaa painosta.
Talldin aamupaivan ruokailu on niukkaa. Energiansaantia pienennetdan, aterioita
jatetdan valista tai aterioiden valeja kasvatetaan. Usein seurauksena on iltaa kohti
lisdantyva napostelu, herkkundlka seka ahmiminen. Epasaanndllinen ruokailurytmi ja
annoskokojen vaihtelevuus aiheuttavat ruoansulatuskanavan ongelmia. Seurauksena
syomisen varomisesta voi olla ummetus ja turvotus. (llander 2006, 280—-282.) Syomisen
varomisessa tyypillistd on myds riittdamatdn sydéminen ennen ja jalkeen harjoituksia
(Valtanen 2020a). Tanssijoilla tyypillisimpia sydmishairidita ovat ortoreksia, anoreksia ja
bulimia. Yleista kaikille sydmishairidille ovat muun muassa tiukat sdanndét, ajatukset ja
toiminta, jotka ovat keskittyneet oman kehon ja itsensa ymparille seka nalan ja
kyllaisyyden tunteiden hamartyminen. Syomishairidt vaikuttavat negatiivisesti
suorituskykyyn, kehitykseen sekd jaksamiseen. Energiavaje vaikuttaa heikentavasti

tanssijan voima-, nopeus- ja reaktio-ominaisuuksiin. (llander 2006, 279-298.)

Anoreksialle tyypillistd on laihduttaminen ruokavaliota tiukasti rajoittamalla seka
liiallisella likunnalla. Henkild ei nde itsedan laihana, vaan hanelld on tarve jatkuvasti
laihduttaa pelaten lihomista. Seurauksena voi olla vakava aliravitsemustila ja elimiston
toiminnan hairiét. Aliravitsemus voi johtaa rytmihairidihin ja sydanongelmiin. Bulimiassa
eli ahmimishairiossd ahmimista seuraa oksentaminen, paastoaminen seka liiallinen
likunta. Bulimia voi johtaa elimiston toiminnan hairidihin sekd aliravitsemukseen.
Aliravitsemuksessa kuukautiset jaavat pois ja palautuminen sekd vammoista
parantuminen hidastuu. Ortoreksiaa sairastava pyrkii sydmaan mahdollisimman oikein.
Tiettyja ruoka-aineita valtelldan, ruokavalion terveellisyytta tarkkaillaan ja liikunta on
pakonomaista. Syomiskayttaytyminen ohjaa henkilon elamaa. Syomishairidihin liittyy
myds muita psyykkisia oireita, kuten masennusta ja ahdistuneisuutta. (llander 2006,
283-295; Sisd-Suomen SYLI ry 2017ab.)

Puutokset ravitsemuksessa ja energiansaannissa eivat ainoastaan vaikuta tanssijan
harjoitteluun ja palautumiseen, vaan ne vaikuttavat koko terveyteen. Seurauksena voi
olla sairastuminen, hengitystieinfektiot seka ylirasitus. Pitkdan jatkunut energiavaje on
riski loukkaantumisten ja rasitusmurtumien lisdantymiselle, silla puutos ravintoaineiden
saannissa heikentaa luun terveytta. Energiavaje vaikuttaa tanssijan hormonitoimintaa,
kasvuun ja kehitykseen, mika voi ilmeta kuukautiskierron hairiintymisena tai niiden pois
jd@misend. Liian vahainen energiansaanti voi my6s ndkya aineenvaihdunnan
hidastumisena sekd ruoansulatuskanavan oireina, kuten ummetuksena ja

vatsakramppeina. (Mursu 2020eg; Valtanen 2020a.)
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5.4 Hairiintyneen sydmisen ja syomishairion ennaltaehkaisy

Tanssijoiden, tanssinopettajien ja koreografien ravitsemustietoutta lisddamalla voidaan
ehkaista hairiintynytta syomista ja syomishairidita. On tarkeaa, ettd tanssija ymmartaa
liian vahaisen energiansaannin vaikutukset harjoitteluun, jaksamiseen seka terveyteen.
Taman lisaksi opettajien ja koreografien on hyva ymmartaa paapiirteet kasvusta ja
kehityksesta, elaman kriittisistd vaiheista seka miten ne vaikuttavat tanssijan
suorituskykyyn ja terveyteen. Raadin, opettajan ja koreografin palaute voi johtaa
tanssijan laihduttamiseen. Palautteen annossa tulee tarkkaan miettid palautteen
rakentamista niin, ettei se loukkaa tanssijaa. Ulkonakoon viittaavat sanat ja lauseet tulee
miettid huolella. Tarkeda on kunnioittaa tanssijaa yksilona vertaamatta hanta ulkonadn
tai painon suhteen muihin tanssijoihin. Opettajan tulee toimia terveellisen, monipuolisen
ja joustavan ravitsemuksen mallina sekd painottaa terveellisia eldmantapoja, johon

kuuluu ravitsemuksen lisaksi riittava uni ja lepo. (Valtanen 2020a.)

Hairiintyneen sydmisen tunnistaminen aikaisessa vaiheessa estaa suorituskyvyn laskua
seka terveyden heikkenemista. Opettajan ja koreografin tulee tietda hairiintyneen
syomisen ja syomishairididen riskitekijat seka merkit, jotka viittaavat niihin. Kuitenkaan
ylianalysointi ja -diagnosointi ei ole tarpeen. Opettajan tai koreografin huomatessa
tanssijassa huomattavaa laihtumista tai suorituskyvyn laskua, tulee hanen tarvittaessa
ohjata tanssija ammattilaisen apuun, kuten ravitsemusterapeutin vastaanotolle. On
tarkeda panostaa turvallisen ja hyvaksyvan harjoitteluymparistén luomiseen ja muistaa
kunnioittaa tanssijan elamaa ja sen tapahtumia. Elamaan kuuluu myds vapaa-aika ja
rentous, sen sijaan, etta ajatuksissa olisi ainoastaan suoritus, taydellisyyden tavoittelu ja
tuloksellisuus. (Kukkonen A. 2020.)

Jos tanssija sairastuu syomishairiodn, tulee tilannetta seurata ja harjoittelua muuttaa
kevyemmaksi. Vakavassa syOmishairidssd hoitajat voivat maaratd harjoittelun
keskeytettdvaksi. Vaikka harjoittelemisen joutuisi keskeyttdmaan, on hyva pysya
mukana tanssiryhman  sosiaalisessa verkostossa sekd osallistua valilla
tanssiharjoituksiin. Ne motivoivat sairastunutta toipumaan syémishairioésta. (Kukkonen
A. 2020.)
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6 RAVITSEMUKSELLISET HAASTEET
TANSSINOPETTAJAN JA TANSSIJAN TYOSSA

Tassa luvussa kasittelen tanssinopettajan ja tanssijan tydn ravitsemushaasteita omien
kokemusten ja kaytdnndn huomioiden kautta. Kappaleissa kasittelen liian vahaista
energiansaantia, tydpaivan taukoja ja matkoja, liiallista sydmista, suolisto-ongelmia seka

aterian suunnittelun haasteita.
6.1 Liian vahainen energiansaanti

Tanssinopettajan ja tanssijan tydn suurin ravitsemuksellinen haaste on riittavan
energiansaannin turvaaminen. Elimisto tarvitsee energiaa fyysisen aktiivisuuden lisaksi
palautumiseen, harjoittelun aikana syntyneiden lihasvaurioiden korjaamiseen,
perusaineenvaihduntaan sekd aivojen tydskentelyyn. Fyysisen tydn maara ja teho
vaikuttavat energiankulutukseen. TyOpaivan jalkeen on tarkeda kiinnittdd huomiota
rittdvaan energiansaantiin, jotta elimistd saa heti tdydennettya harjoituksen tai opetusten
aikana kulutetut energiavarastot ja palautumisprosessi saadaan aluille mahdollisimman

nopeasti harjoituksen jalkeen.

Riskitekija lilan vahaiselle energiansaannille on ruokahaluttomuus. Korkeatehoisten
harjoitusten jalkeen voi ruokahalu olla heikko, minka seurauksesta syddaan liian vahan,
eikd energiansaanti ole riittdvda kulutukseen nahden. (Mursu 2020g.) Raskaat
harjoitukset tai niiden yhteydessa syoty valipala, esim. banaani voivat aiheuttaa huonon
olon, jolloin harjoitusten jalkeen ruokahalu on heikko. Olen huomannut, ettd minulla toimii
parhaiten nestemainen valipala heti harjoituksen ja vasta reilu tunnin paasta kunnon
ateria. Valipalan avulla siirran kunnollisen aterian syomista eteenpain taydentaen heti
hiilihydraattivarastoja ja kaynnistden palautumisen. Taman seurauksesta minulla on

aikaa rauhoittua sydmaan seka ruokahaluni on parempi.
6.2 Lyhyet tauot
Tyo6ssa riittdvan energiansaannin haasteena ovat lyhyet tauot ja pitkat tydajat, joiden

aikana energiankulutus on suurta. Tanssinopettajat ja tanssijat joutuvat suunnittelemaan
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ateriansa taukojen mukaan. Usein tauko ei kuitenkaan tarkoita taukoa tyéskentelysta,
vaan se voi pitaa sisallaan esimerkiksi tyopisteen vaihdon tanssisalista toiseen tai puvun
ja maskin vaihdon, jolloin aikaa syomiselle ei juurikaan jaa. Tallaisissa tilanteissa joutuu
tarkkaan suunnittelemaan ateriarytmin seka sisallon, silla hotkiminen, suuret annoskoot,
raskas tai huonosti sulava ruoka aiheuttavat epamukavan olon sekd vatsa- ja
suolistovaivoja. Kiireessa syddessa usein ruoka pureskellaan vahemman, jolloin vatsaan
paatyy isompia ruokapalasia. Myds ylimaaraista ilmaa voi paatya mahaan hotkimisen

seurauksena.

6.3 Tyomatkat

Tanssinopettajan ja tanssijan tyd voi sisaltda tydmatkoja toimipisteesta toiseen,
useamman kaupungin tai jopa maan valilla. Matkustaminen lisdd haastetta ruokailuiden
suunnitteluun ja toteutukseen. Tydmatkat voivat venyttdd tyopaivan pituutta
merkittavasti, jolloin hyvalld aterioiden suunnittelulla ja ajoittamisella voidaan valttaa
stressia, vasymysta seka mielialan laskeminen. Kiireessa kunnollinen lounas vaihtuu
useasti nopeaan ja helppoon valipalaan. Valipalojen energiatiheys voi olla suuri, mutta

ravintoaineiden saanti heikkoa, mika heikentaa ravinnon laatua.

Tapahtuma- ja keikkatyot ovat tiiviitd jaksoja, joiden aikana mahdollisesti yovytaan
tydpaikan jarjestamassa majoituksessa. Tydn aikana osa ruokailuista on voitu jarjestaa
tyopaikan puolesta, eika silloin tydntekija pysty itse vaikuttamaan, mité ja milloin han sy6
ja millainen ravintosisaltd aterioissa on. Tarkeda on kiinnittdd huomiota riittdvaan
energiaravintoaineiden eli proteiinien, rasvojen ja hiilihydraattien saantiin seka niiden
laatuun. Esimerkiksi hotelliaamupalalla kannattaa valttda paljon sokeria sisaltavia
leivoksia seka rasvaisia ruokia, kuten nakkeja ja pekonia. Sen sijaan kannattaa suosia
terveellisia, kevyitda ja tayttavid ruokia, joita ovat mm. tuoreet hedelmat, puuro,
taysjyvaleipa, maustamaton jugurtti sekd mysli. Jos oman ruokavalion mukaista ateriaa
ei ole tarjolla, on parempi joustaa ruokavaliostaan kuin koettaa parjata lilan vahaisella

energialla.

6.4 Liikaa sydminen

Liikaa syomista voi ilmentya yhden aterian yhteydessa tai vapaapaivan ja kevennetyn

viikon aikana. Kiire lisdd nopeaa syomista ja hotkimista, energianvaje ja nalka lisaavat
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taas ahmimista, mielitekoja seka suuria annoskokoja. Nopean sydmisen yhteydessa on
vaikea tunnistaa sopivaa kylldisyytta ja tastd syystd tulee usein sydtya liikaa
(ruokaklinikka 2021). Pitkdan jatkunut energianvaje lisda taas oloa, ettei tule millaan
kyllaiseksi ja sydomista voisi vaan jatkaa ja jatkaa. ltse huomaan rankan ja kiireisen viikon
jalkeen olevani energianvajeessa, jolloin viikonloppuna minun tekee mieli syéda koko

ajan jotain pienta ja mieluiten korkeaenergisia ruokia.

6.5 Suolisto-ongelmat

Ruoansulatuskanavan vaivat ovat yleisia tanssijoilla. Tyypillisia oireita ovat turvotus,
narastys, ilmavaivat, pahoinvointi seka krampit ja pistokset. Oireisiin vaikuttavat ravinnon
sisaltd seka harjoittelun teho ja kesto. Esimerkiksi liian rasvainen ruoka hidastaa ruoan
sulamista, mikd voi aiheuttaa ummetusta, pahaa oloa seka turvotusta. Liian runsas
kuidun saanti yhteydessad lilan vahaiseen nesteen saantiin voi olla riski saada
ummetusta. Kuitu aiheuttaa bakteerien fermentaatiota eli kdymista paksusuolessa, mika
voi lisdtd turvotusta ja ilmavaivoja. Liian vahainen kuidun saanti taas lisaa ripulia.
Mahalaukun tyhjenemisen nopeuteen vaikuttavat useat tekijat muun muassa
kovatehoisella harjoituksella, nestevajeella, stressilld sekd ahdistuksella on vaikutusta

mahalaukun tyhjenemisen hidastumiseen. (Valtanen 2020d.)

Liikunnan aikana veri virtaa paaasiassa keuhkoihin, syddmeen, lihaksiin seka ihoon ja
tdman takia ruoansulatuskanavan verenkierto hidastuu ja siitd johtuen myo6s
hapensaanti laskee. Harjoitusten aikana tehty liikemateriaali vaikuttaa myds
ruoansulatuskanavaan. Esimerkiksi yl6s-alas liike juoksussa tai hypyissd voi saada

aikaan muun muassa suoliston verenvuotoja, ilmavaivoja tai ripulia. (Valtanen 2020d.)

6.6 Aterian suunnittelun haasteet

Opiskelujeni ohella olen tehnyt satunnaisesti t6ita toisella paikkakunnalla. Tydni ovat
olleet seka tanssinopetusta ettd esiintyjan toitd. Naiden kokemusten kautta olen
huomannut, miten tarkedd on pitdd huolta saanndllisesta ateriarytmistd seka
monipuolisista aterioista. Aterioiden suunnitteluun on hyva varata kunnolla aikaa. Ennen
tydmatkalle lahtemista mietin tydpaivan pituutta seka millaisia aterioita pystyn sydmaan
paivan aikana. Joskus tydpaikan lahelld ei ole kauppoja tai lounaspaikkoja, jolloin on

turvauduttava taysin omiin evaisiin. Voi myds olla, ettd aterian joutuu nauttimaan
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tydmatkan aikana, jolloin kdytdssa ei ole mikroaaltouunia, jossa aterian saisi lammitettya.
Myds ruoan sailyvyys on hyva ottaa huomioon aterian suunnittelussa. Missad ruoan
sailyttaa, kauanko ruoka on lampimassa ja millaiset ruoka-aineet sailyvat hyvin tyépaivan

yli?

Pyrin aina siihen, ettd paivan aikana tulee sy6da ainakin yksi kunnon ruoka, mieluiten
kaksi. Valmistan ruoan kotona etukateen ja pakkaan sen mukaan evaspurkkeihin. Jos
minulla ei ole paivan aikana mikroaaltouunia kaytossa, teen evaaksi salaatin, josta pyrin
saamaan mahdollisimman ruokaisan proteiineja ja kuituja lisddmalla. Usein salaateissa
kaytan taysjyvadmakaronia, palkokasveja, kanaa, raejuustoa tai kananmunaa. Kunnon
ruoan lisdksi teen matkaan mukaan smoothien, joka on helppo juoda opetustuntien
lomassa. Smoothien laitan mitallisen kuitujauhetta seka ateriankorviketta, joka sisaltaa
soijaproteiinia, kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita. Jauheen sekaan sekoitan marjoja,
hedelmia, kauramaitoa tai maitorahkaa ja kaurahiutaleita. Nain ruoka-aineiden avulla
saan smoothiesta energia- ja ravintoainerikkaan. Aterian ja smoothien lisdksi pakkaan

mukaan aina vesipullon, evasleipia seka pahkinéita tai valipalapatukoita.

Nestettd pyrin juomaan tasaisesti pitkin paivaa sekd ruokailuiden yhteydessa, jotta
vireystasoni ja nestetasapainoni pysyisi vakaana. Valipalat taas auttavat lyhentamaan
ruokailuiden valia ja ne on helppo sydda lyhyellakin tauolla. Varaudun itse mieluimmin
liian runsailla evailla. Paivan aikana muutoksia seka yllattavia kaanteita voi tulla vastaan,
mikd muuttaa paivan suunniteltua aikataulua. Joskus tdista pitdd lahted kiireell, jotta
ehtii junaan tai bussiin, eika aikaa evaiden ostamiseen ole. Hyvin suunnitellut ja kotona
valmistetut evaat saastavat myds rahaa. Jos paivittain kdy ulkona lounaalla tai hakee

kaupasta valmiin aterian, voi rahaa paivassa menna evaisiin 10-30 e.

Olen huomannut, ettd hyvalla evaiden ja ruokarytmin suunnittelulla valtan turvotusta
seka vatsavaivoja tydpaivan aikana. Jos ruokailuvalit jaavat liian pitkiksi energiatasoni
laskee ja tunnen olevani uupunut. Vasyneena valitsen herkemmin epaterveellisia ruokia,
silld kehoni kaipaa vain energiaa nopeasti. Nalkdisend ja vasyneena sybn isoja

annoksia, minka jalkeen oloni on tukala.

Matkustaminen on opettanut minulle, etteivat ateriansuunnittelu rajoitu vain tyopaivan
ajalle vaan koko viikolle. Ennen intensiivista tydviikkoa suunnittelen, millaisia aterioita
syon, ja kuinka paljon evastarvikkeita tarvitsen. Pyrin valmistamaan kerralla useamman
annoksen ruoan, josta laitan muutaman annoksen pakkaseen Kiireisia paivia varten.

Pidan huolen, etta kotoani I6ytyy aina ruokaa, silla valilla tydpaivat venyvat niin pitkiksi,
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ettei illalla kotiin tullessa kaupat ole auki. Pitkdn tyépaivan ja matkustamisen jalkeen
kotiin on mukavampi tulla, kun ruoka on valmistettu tai ainakin mietitty valmiiksi ja raaka-
aineet haettu kaupasta etukateen. Kokemuksesta voin kertoa, ettei mikaan tunnu niin
ikavaltd kuin kotiin palaaminen vasyneena ja nalkdisena jadkaapin ammottaessa
tyhjyyttdaan. Kun pitkan tydpain jalkeen ilta- ja aamupalat ovat heikot ennen paivan
kauppareissua, venyvat palautuminen seka energiavarastojen tadydentaminen. Taman

huomaa heti kehon ja mielen jaksamisessa.

Nykyisin kauppaan lahtiesséni mietin aterioiden lisdksi, mitd ostan kotiin varastoon
kiireisien paivien varalle. Ruoan taytyy olla hyvin sailyvdad sekd helppo ja nopea
valmistaa. Pakastinta hyddynnan paljon ruoan sailytyksessa. Pakastan valmiita ruoka-
annoksia, marjoja smoothieta varten, seka leipaa, koska leipaa syon paivittain. Ostan
kotiin usein varoiksi myos pakastevihanneksia, raejuustoa, kananmunia, pahkinéita ja
kaurahiutaleita. Edelld mainitut ruoka-aineet sailyvat hyvin, ovat terveellisia seka
sisaltdvat hyvia rasvoja, hiilihydraatteja seka proteiineja sekd niistd saa helposti

valmistettua vali- aamu tai iltapalan.
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7 LOPUKSI

Kirjallista opinnaytetyota tehdessani olen pohtinut ravitsemusta ja sen merkitysta
tanssinopettajan ja tanssijan tydn kautta. Tydn tavoitteena oli saada itselleni tydkaluja
tulevaisuutta varten seka selkeyttda, mitd tanssijan tulee ottaa huomioon
ravitsemuksessaan. Tyossa todettuja havaintoja ja esimerkkeja voi myos hyoédyntaa

muut tanssialalla tydskentelevat seka edistyneet tanssin harrastajat.

Kirjallisen opinnaytetydn paakysymyksia olivat monipuolisen ja terveellisen
ravitsemuksen seka saannoéllisen ateriarytmin vaikutus tanssijan harjoitteluun,
palautumiseen seka hyvinvointiin. Tydssa kasittelin myos tanssinopettajan ja tanssijan

tyon ravitsemuksellisia haasteita ja esimerkkien kautta pyrin I16ytamaan niihin ratkaisuja.

Opinnaytetydta kirjoittaessani tydskentelin kahdella paikkakunnalla tanssinopettajana
seka tanssija toisella paikkakunnalla. Kahden kaupungin valilla matkustaminen ja pitkat
tydpaivat lisasivat ateriansuunnittelua. Matkustamisen ja lyhyiden taukojen seurauksesta
olen joutunut miettimadan, millaisia aterioista saan riittdvasti energiaa ja mitka raaka-
aineet sailyvat paivan matkustamisessa. Vaikka olen koko opintojeni aikana kiinnittanyt
huomiota ravitsemukseeni, silti koin yllattavia hetkia opinnaytetyota kirjoittaessani.
Kappaleen 4.6 esimerkkiaterioita suunnitellessani yllatyin siitd, miten haastavaa oli
suunnitella ateriat niin, ettd energiaravintoaineiden saanti olisi suositusten mukainen.
Ymmarsin, ettei ravitsemuksen suunnittelu rajaudu vain tydpdivaan, vaan koko
tydéviikkoon. Myos koronan aiheuttamat muutokset  ovat  haastaneet
ravitsemussuunnittelua. Valilla kahvilat ja lounaspaikat ovat kiinni, valilla niista voi hakea
annoksen mukaan, mutta ruoan syéminen on seuraava haaste, silla poytaryhmat ja
oleilupaikat ovat otettu pois kaytdstd. Koronakevaddn aikana junasta poistettiin
ravintolavaunu, joka oli ennen itsestddn selvyys, ettd junan ravintolavaunusta saa

viimeistaan pienta syotavaa.

Koen, etta opinnaytetydn havaintojen ja pohdintojen kautta olen saanut itselleni tydkaluja
ja osaan entistd paremmin varautua yllattaviin muutoksiin  sekd suunnitella
ravitsemukseni vaihteleviin tyodoloihin. Tulevaisuudessa aion Kiinnittdd enemman
huomiota riittdvaan energiansaantiin sekd keskittya siihen, ettd energiansaanti olisi

tasaista paivan aikana.
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