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These days it is more and more common to try out a vegan diet. For this there 
are many reasons, such as ethical and health based. When the diet changes, it 
is even more important to orientate your nutrition: if the diet is incorrectly con-
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1 JOHDANTO 

Nykyään on yhä suositumpaa noudattaa kasvisruokavaliota. Kasvisruoan ter-

veellisyys, uudet elintarvikkeet sekä ihmisten tietoisuus ruuan eettisyydestä sekä 

ympäristövaikutuksista ovat vaikuttaneet tähän suosioon myönteisesti. 15–64-

vuotiaista suomalaisista on 2,5 prosenttia kasvisruokailijoita ja 1,1 prosenttia ve-

gaaneja. (Elorinne & Voutilainen 2021, 47.) Vegaaniksi ryhdytään monesta eri 

syystä: eettiset ongelmat, terveys, uskonto sekä henkiset syyt. (Vegaaniliitto 

2021.) Jokaisella vegaaniruokavaliota noudattavalla tulisi olla kattavasti tietoa ai-

heesta, jotta pystytään koostamaan eheä ja monipuolinen kasvisruokavalio. 

 

Opinnäytetyöni on toiminnallinen ja aiheena on vegaaniurheilijan ravitse-

musopas. Opinnäytetyön tarkoituksena on luoda monipuolinen, toimiva ja hyö-

dyllinen opas vegaaniruokavaliota noudattaville urheilijoille. Samasta aiheesta ei 

ole tehty aikaisemmin opinnäytetöitä, joten aiheella on uutuusarvoa. Tavoitteeni 

on tehdä vegaaniurheilijoille sähköinen opas, josta he saavat tietoa ravitsemuk-

seen ja urheiluun liittyen. Oppaan avulla lukijoiden tietämys vegaanisen ruokava-

lion koostamisesta lisääntyy huomattavasti. 

 

Lähtökohtana opinnäytetyön aiheen valinnalle olivat omat kiinnostukseni ja koke-

mukseni vegaaniruokavaliota kohtaan. Vegaaniruokavaliota lähdetään nykyisin 

kokeilemaan ja myös lopulta ylläpitämään entistä useammin, mutta sen koosta-

misessa saattaa olla haasteita tai ruokavalio saattaa puutteellisen tiedon vuoksi 

jäädä liian niukaksi. Useimmiten syynä heikkoon perehtymiseen on se, että se-

kasyöjänä ruokavalioon ei tarvitse kiinnittää yhtä paljon huomiota, mikä saattaa 

toisille yksilöille tuntua raskaalta. Sen vuoksi tavoitteenani oli koota mahdollisim-

man laaja sekä samalla selkeälukuinen opas, jonka kautta jokainen kasvissyöjä 

pystyisi saamaan tarvitsemaansa tietoa ruokavalion koostamiseen. Lisäksi halu-

sin lisätä tietämystä urheilijoiden vegaanisesta ruokavaliosta, sillä siihen liittyvää 

tutkimustietoa on niukasti saatavilla. Näin ollen halusin omalla työlläni olla mu-

kana lisäämässä tietoa tärkeästä aiheesta.  
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Opinnäytetyöni toimeksiantaja on Vegaaniliitto. Vegaaniliiton avustuksella sain 

luotua ja jaettua oppaaseen liittyvän kyselyn aiheesta kiinnostuneille vegaaniur-

heilijoille. Kyselyn avulla sain kartoitettua sen, minkälaista sisältöä tulevat lukijat 

oppaaseen halusivat sekä minkälainen oppaan ulkonäkö tulisi heidän mielestään 

olla. Kyselyyn vastasi yhteensä 69 henkilöä, joiden toiveet pyrin toteuttamaan 

parhaani mukaan: kokosin oppaan niistä aiheista, joita he lukijoina toivoivat tuo-

tokseen sekä muotoilin ulkoasusta heidän ajatustensa mukaisen. 

 

Opas antaa lukijoille paljon hyödyllistä tietoa liittyen vegaanin ruokavalioon sekä 

urheilijoiden ravitsemukseen, kuten energiansaannin, palautumisen sekä urhei-

luravinteiden osalta. Nämä ovat mielestäni tärkeimmät aihealueet, jotka pyrin 

esittämään oppaassa mahdollisimman selkeästi mutta kattavasti. 

 

Toivottavasti opinnäytetyöni antaa ajatuksia ja inspiraatiota vegaaniruokavalion 

koostamiseen omassa arjessa. Syvenny teokseen rauhassa, avoimin mielin. 

  



10 

 

2 VEGAANI 

Vegaani-sana otettiin virallisesti käyttöön 1944, kun haluttiin erottaa kasvis-

syöjistä eläintuotteita käyttävät ja käyttämättömät (Kaipiainen 2019, 33). Vegaani 

välttää kaikkien eläintuotteiden käyttöä ja kulutusta, kuten maitotuotteiden, lihan, 

kananmunien, villan, nahan, silkin, turkiksien sekä helmien. Kasvissyöjät eivät 

syö eläinten lihaa, mutta käyttävät muita eläinperäisiä ruokia. On olemassa 

monta erilaista kasvissyöjien ryhmää, esimerkiksi lakto-ovo-vegetarismi sekä 

semi-vegetarismi. (Hever & Cronise 2018, 5.) Luultavasti suurin syy ryhtyä ve-

gaaniksi ovat eettiset ongelmat, jotka liittyvät eläinten hyväksikäyttöön. Myös us-

konto, terveys ja henkiset syyt voivat olla syynä veganismiin. (Vegaaniliitto 2021.) 

2.1 Vegaanisuus Suomessa 

Vuonna 2013 järjestettiin ensimmäinen Lihaton lokakuu. Tapahtumaan osallistui 

sosiaalisessa mediassa yli 30 000 ihmistä ja tapahtuman ajatellaan olleen aloitus 

kasvisruokailmiölle. (Pyykkönen 2017, 3.) Lihattoman lokakuun lisäksi on myös 

vegaanihaaste. Vegaanihaasteessa osallistujat kokeilevat yhden kuukauden 

ajan kasvisruokaa. Ensimmäisen kerran vegaanihaaste järjestettiin vuonna 2013 

ja osallistujia on ollut yli 80 000. (Vegaanihaaste 2021.) 

2.2 Vegaanin ruokavalio 

Vegaanin ruokavalio kootaan kasvikunnan eri tuotteista ja aterioilla on normaaliin 

tapaan hiilihydraatteja, rasvoja sekä proteiineja. Mitään eläinperäistä ei ruokava-

liosta löydy, kuten lihaa, kalaa, kananmunaa tai muita tuotteita, jotka ovat eläin-

peräisiä. (Puhti 2021.) 

 

Maailmasta löytyy syötäviä kasviksia yli 20 000 lajia. Kasviksiin kuuluvat vihan-

nekset, palkokasvit, pähkinät, hedelmät, viljatuotteet sekä sienet. Maidon tilalla 

käytetään erilaisia kasvimaitopohjaisia tuotteita, joita ovat esimerkiksi kasviperäi-

set juustot, kaura- ja soijamaito, jäätelöt ja jogurtit. Kaupoissa on myös saatavilla 

vegaanisia lihankaltaisia tuotteita, kuten makkaroita, leikkeleitä ja pihvejä. (Ve-

gaaniliitto 2021.) 
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Riippumatta siitä, onko vegaani, sekasyöjä tai joku muu, kaikki tarvitsevat ruoasta 

energiaa ja samoja ravintoaineita. Vegaaniruokavaliossa osa ravintoaineista saa-

daan hieman erilaisista lähteistä. Kun ruokavalio on monipuolinen ja syödään riit-

tävästi ja kulutuksen mukaan, saadaan kaikki tarvittavat ravintoaineet. Poikkeuk-

sena tästä on B12-vitamiini, jota ei ole missään kasvikunnan tuotteissa. D-vita-

miinia tarvitsevat kaikki pohjoisen pallonpuoliskon asukkaat talvisin, riippumatta 

ruokavaliosta. Niiden lisäksi vegaanien kannattaa syödä myös jodia lisänä. (Kai-

piainen 2019, 47.) 

 

Iästä riippumatta, vegaaniruokavalio sopii kaikille. Se edistää terveyttä sekä on 

ravitsemuksellisesti riittävä kaikkiin ikävaiheisiin. Lasten ja aikuisten ruoka koo-

taan samoilla periaatteilla. (Kaipiainen 2019, 50.) 

2.3 Ravitsemussuositukset 

Suomessa on määritetty koko väestöä koskevat ravitsemussuositukset vuonna 

2014. Sen pohjalta on luotu suosituksia eri kohderyhmille, esimerkiksi koululai-

sille, ikääntyneille sekä raskaana oleville ja imettäville. Myös vegaaniseen ruoka-

valioon on luotu omat ravitsemussuositukset. Suositukset perustuvat erilaisiin tut-

kimuksiin ravintoaineiden tarpeesta ihmisen koko eliniän aikana. Niissä on otettu 

huomioon myös se, miten ravintoaineet vaikuttavat sairauksien ehkäisyyn ja ter-

veyden edistämiseen. Ravitsemussuositukset muuttuvat uuden tiedon myötä 

sekä elintapojen ja kansanterveystilanteen muuttuessa. (Ruokavirasto 2021.) 

2.4 Vegaaninen lautasmalli 

Vegaaninen lautasmalli (kuva 1) on jaettu kolmeen osaan: kasviproteiinin lähde, 

tuoreet ja kypsennetyt kasvikset sekä juures-, peruna- tai viljalisäke. Jokainen 

näistä kolmesta osasta vie lautaselta tilaa yhden kolmanneksen. Jotta välttämät-

tömiä rasvahappoja saadaan riittävästi, suositellaan käytettäväksi päivittäin 

rypsi/rapsiöljyä tai niiden pohjalta valmistettua levitettä. Pähkinöitä ja siemeniä 

syömällä saadaan myös välttämättömiä rasvahappoja. Sen lisäksi niissä on pro-

teiinia. Aikuisen energiansaannin, proteiinin ja muun ravinnonsaannin täytty-

miseksi tarvitaan 5–6 ateriaa päivittäin. Hyvin koottuna myös raskaana olevat, 
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imettävät sekä lapset ja nuoret voivat syödä vegaaniruokaa. (Ruokavirasto 

2020.) 

 

Kuva 1: Vegaaninen lautasmalli. (Ruokavirasto 2021) 

 

Kaipiainen (2019) on yhdistänyt kirjassaan eri ravitsemusasiantuntijoiden ruoka-

valiomalleja ja luonut niiden pohjalta ruokaympyrän (kuva 2). Kyseisessä ympy-

rässä ei ole erikseen luotu kalsiumille omaa ryhmää, kuten monissa muissa mal-

leissa. Hyviä kalsiumin lähteitä löytyy lähes jokaisesta ympyrän ruokaryhmästä. 

Ympyrän keskellä on mainittu kolme ravintoainetta, joita vegaanin tulisi lisätä 

ruoka-ainevalikoimaan. (Kaipiainen 2019, 48.) 
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Kuva 2: Vegaanin ruokaympyrä. (Kaipiainen 2019, 48) 

 

Vegaaniliitto (2017) on luonut oman ruokapyramidinsa (Kuva 3), joka sopii ve-

gaaniruokavaliota noudattaville. Pyramidista näkee hyvin sen, mitä ruoka-aineita 

kannattaa syödä runsaasti ja mitä puolestaan vähemmän. Pyramidin huipulle on 

lisätty ravintolisät, jotka ovat osana täydentämässä vegaanista ruokavaliota. 
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Kuva 3: Vegaaninen ruokapyramidi. (Vegaaniliitto 2017) 
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3 ENERGIA- JA SUOJARAVINTOAINEET 

Seuraavaksi esitellään energiaravintoaineita. Näihin kuuluvat hiilihydraatit, rasvat 

sekä proteiinit. 

3.1 Hiilihydraatti 

Ravinnosta saatavat hiilihydraatit ovat joko ravintokuitua, sokeria tai tärkkelystä. 

Suurimmaksi osaksi ruuassa hiilihydraatti on tärkkelystä, esimerkiksi peruna ja 

viljat. Se imeytyy hyvin ja siitä saadaan paljon energiaa. Sokeri sisältää ainoas-

taan energiaa ja sen runsaalla käytöllä on haitallisia vaikutuksia hampaiden ter-

veyteen sekä ruoan ravintotiheyteen. Imeytymätön hiilihydraatti, eli kuitu, vaikut-

taa positiivisesti suoliston toimintaan. Se jaetaan kahteen eri osaan: veteen liu-

kenemattomat ja liukenevat kuidut. Vilja on esimerkki veteen liukenemattomista 

kuiduista, ja veteen liukenevia kuituja ovat kasvikumit, pektiini sekä beetaglu-

kaani, joita marjoissa, palkokasveissa sekä hedelmissä on runsaasti. Veteen liu-

kenemattomat kuidut laskevat veren kolesterolia ja niillä on positiivisia vaikutuk-

sia sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Suomessa kuidun saanti jää alle suosi-

tusten. (Kaipiainen 2019, 111–112.) 

3.2 Rasvat 

Rasvojen avulla ihminen saa energiaa ja tärkeitä välttämättömiä rasvahappoja. 

Se myös kuljettaa rasvaliukoisia vitamiineja sekä on esimerkiksi solukalvojen ra-

kennusosa. Rasva koostuu erilaisista rasvahapoista, joita on kahta erilaista: tyy-

dyttyneet rasvahapot (kova rasva) sekä tyydyttymättömät rasvahapot (pehmeä 

rasva). Pehmeä rasva on suurimmaksi osaksi terveellistä, lukuun ottamatta koo-

kos- ja palmurasvaa. Näitä vegaaniruokavaliossa löytyy esimerkiksi makkaroista 

ja juustoista. Kovan rasvan saantia on helpompi pitää suositelluissa lukemissa. 

Sekasyöjillä kovan rasvan määrä energiasta oli 2012 tehdyssä tutkimuksessa 

14,5 %. Vegaaneilla kovan rasvan määrä on 5–8,6 %. (Kaipiainen 2019, 99–100.) 

 

Tyydyttymättömät rasvahapot jaetaan kahteen eri ryhmään: kertatyydyttymättö-

mät rasvahapot ja monityydyttymättömät rasvahapot. Monityydyttymättömät ras-
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vahapot jaetaan omega-rasvahappoihin. Ravinnosta ihminen tarvitsee kahta ras-

vahappoa, jotka ovat välttämättömiä. Nämä ovat omega 6-sarjan linolihappo 

sekä omega 3-sarjan alfalinoleenihappo. (Riekki 2017, 25 & 60.) Välttämätön ras-

vahappo tarkoittaa sitä, että ihmisen elimistö ei kykene valmistamaan rasvahap-

poa itse ja sen vuoksi se on saatava ruoan mukana. Sekä omega 3- että omega 

6-rasvahappojen tärkein lähde ovat kasviöljyt. Omega 6-sarjan linolihappoa on 

esimerkiksi auringonkukka-, soija- ja maissiöljyssä. Vegaaniruokavaliossa saa-

daan runsaasti linolihappoa verrattuna sekaruokavalioon. Alfalinoleenihappoa on 

pellavansiemenissä, rypsiöljyssä, hamppuöljyssä, saksanpähkinöissä, cameli-

nassa sekä vähän myös marjoissa. (Kaipiainen 2019, 101–102.) 

 

Elimistö pystyy valmistamaan alfalinoleenihaposta pidempiketjuisia omega 3-ras-

vahappoja, joita ovat eikosapentaeenihappo (EPA) sekä dokosaheksaeenihappo 

(DHA) (Riekki 2017, 25). Tämä tapahtuma on vielä epäselvä ja monia vegaaneja 

mietityttää se, saavatko he tarpeeksi EPA:a ja DHA:a, vai pitäisikö niitä syödä 

ravintolisänä. On epäselvää, missä suhteessa linolihappoa sekä alfalinoleenihap-

poa pitäisi saada ruoasta, jotta tuotettaisiin mahdollisimman tehokkaasti EPA:ta 

sekä DHA:ta. Vegaaneille on annettu neuvoksi olla syömättä liikaa linolihappoa 

ja lisätä sen sijaan alfalinoleenihappoa. (Kaipiainen 2019, 103–104.)  

 

Vegaaneilla on havaittu alhaisia veren EPA- ja DHA-pitoisuuksia verrattaessa ve-

getaristeihin sekä sekasyöjiin. Alhainen pitoisuus johtuu siitä, että vegaanit eivät 

syö kalaa, kananmunaa tai isoja annoksia levää, jotka parantaisivat kyseisten 

rasvahappojen pitoisuutta. Alfalinoleenihapon lisäämistä vegaanien ruokavalioon 

suositellaan, koska osa alfalinoleenihaposta muuttuu EPA:ksi ja DHA:ksi. Kokei-

den avulla on kuitenkin saatu selville, että muuttuminen on vähäistä. (Kivimäki 

2013, 20–21.) 

3.3 Proteiini 

Proteiinit koostuvat aminohappojen ketjuista. Ihminen saa ravinnosta 20 erilaista 

aminohappoa, jotka jaetaan välttämättömiin ja ei-välttämättömiin aminohappoi-

hin. Välttämättömiä aminohappoja elimistö ei pysty itse tuottamaan, jonka vuoksi 

niitä pitää saada ruoan mukana. Proteiinit hajoavat aminohapoiksi ja aminohapot 
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rakentuvat proteiineiksi. Kun elimistö muodostaa aminohapoista uusia prote-

iineja, sitä kutsutaan proteiinisynteesiksi. Välttämättömiä aminohappoja on aikui-

sella kahdeksan ja jokaisen tarve on 0,5–1,5 grammaa vuorokaudessa. Proteii-

nien synteesiä häiritsee jo yhdenkin välttämättömän aminohapon puute, mikä ko-

rostaa jokaisen välttämättömän aminohapon merkitystä. (Riekki 2017, 50–51.) 

 

Kuten sekasyöjät, myös vegaanit saavat proteiininsa syömästään ruoasta. Kas-

vikunnan tuotteista proteiinipitoisia ovat esimerkiksi linssit, tofu, nyhtökaura, pa-

vut sekä siemenet ja pähkinät. Kuvassa 3 on määritelty proteiinin määrä eri kas-

vis- ja lihatuotteissa. Nykyään kaupoissa myydään paljon erilaisia proteiinilla täy-

dennettyjä tuotteita, mutta normaalisti syövät ihmiset eivät tarvitse proteiinilisiä 

juuri lainkaan. Proteiinin puute ei ole ongelma, vaan proteiinia saadaan riittävästi 

tai jopa liian paljon. (Kaipiainen 2019, 93–94.) 

 

 

Kuva 4: Proteiinin määrä (Kaipiainen 2019, 94) 

 



18 

 

Proteiinin avulla keho rakentaa uusia proteiineja ja tuottaa energiaa. Jos proteii-

nia saadaan liikaa, se ei kasvata lihaksia vaan varastoituu kehoon rasvana, kuten 

muukin ylimääräinen energia. Proteiinin enimmäismäärää ei ole määritelty, mutta 

voi olla haitallista ylittää 2–3 g/kg vuorokaudessa pitkäaikaisesti. (Kaipiainen 

2019, 95.) 

 

Kasvissyöjät saavat tarpeeksi kaikkia välttämättömiä aminohappoja yhdistämällä 

erilaisia proteiinin lähteitä. Yhden aterian aikana ei tarvitse saada kaikkia välttä-

mättömiä aminohappoja, sillä on riittävää, kun proteiinia saadaan päivän aikana 

monista eri lähteistä. Kaikkia välttämättömiä aminohappoja sisältäviä vegaanisia 

ruoka-aineita on esimerkiksi kvinoa, soija, kikherneet, kurpitsansiemen, musta-

papu, cashew- ja pistaasipähkinä sekä mustasilmäpavut. Näiden lisäksi härkä-

papu on proteiinina täydellinen. (Riekki 2017, 51.) 

 

Seuraavaksi perehdytään suojaravintoaineisiin, joihin vegaanin tulisi kiinnittää 

erityisesti huomiota. 

3.4 D-vitamiini 

Normaalisti iho tuottaa D-vitamiinia, kun ihminen on auringonvalossa. Ihmisillä, 

jotka asuvat kauempana päiväntasaajasta, on suurempi D-vitamiinin puutoksen 

esiintyvyys, ja siten heillä on riski sairastua kroonisiin sairauksiin. (Hever & Cro-

nise 2018, 31.) 

 

D-vitamiinia on luonnostaan kantarelleissa, suppilovahveroissa ja rasvaisessa 

kalassa. Vitamiinia on lisätty esimerkiksi lehmänmaitoon, margariiniin sekä use-

aan kasvimaitoon. Näissä tuotteissa on viime vuosina lisätty D-vitamiinin määrää. 

Kuitenkin on lähes mahdotonta saada riittävästi D-vitamiinia käyttämällä pelkäs-

tään täydennettyjä tuotteita. (Kaipiainen 2019, 74.) 

 

Sekä lihansyöjillä että kasvissyöjillä on riski saada liian vähän D-vitamiinia. (He-

ver & Cronise 2018, 31.) Adventist Health Study- tutkimuksessa selvisi, että ih-

misen ruokavaliolla ei ole merkitystä hänen D-vitamiinistatukseensa. Ei siis ole 

väliä onko sekasyöjä, kasvissyöjä tai jotain muuta, vaan enemmän vaikutusta on 



19 

 

sillä, käyttääkö lisänä D-vitamiinia, mikä on ihon väri tai kauanko aikaa viettää 

auringossa. (Kaipiainen 2019, 74–75.) Verikokeen avulla voidaan saada selville, 

tarvitseeko D-vitamiinilisää tai lisää auringonvaloa. (Hever & Cronise 2018, 31.) 

Jokainen suomalainen tarvitsee talvisin, lokakuusta maaliskuun loppuun, asti D-

vitamiinilisää (Kaipiainen 2019, 75). 

3.5 Rauta 

Ravinnossa rauta on kahdessa erilaisessa muodossa, jotka ovat hemirauta ja ei-

hemirauta. Ei-hemirauta, jota on kasvikunnan tuotteissa, imeytyy heikommin kuin 

eläinkunnan tuotteissa oleva hemirauta. Tärkein tehtävä raudalla on hemoglobii-

nissa sekä myoglobiinissa hapen ja elektronien kuljettaminen. (Vegaaniliitto 

2021.) 

 

Jos rautaa saa liian vähän, seuraa anemia. Anemian oireita on muun muassa 

väsymys, hengästyminen sekä sydämen sykkeen nousu. (Vegaaniliitto 2021.) 

Raudan puute on yksi yleisin ravintoainepuutos maailmassa (Kaipiainen 2019, 

137). Veren hemoglobiinipitoisuus laskee raudan sekä foolihapon ja B12-vitamii-

nin puutoksesta. Anemian yleinen syy Suomessa on raudanpuutos, joka voi syn-

tyä runsaista kuukautisista tai puutteellisesta ruokavaliosta. Hemoglobiinin vii-

tearvo naisilla on 117–155 ja miehillä arvo on 134–167. Ferritiini kertoo rautava-

raston suuruudesta ja sen pieneneminen kertoo raudan puutoksesta ennen he-

moglobiinin muuttumista. (Fogerholm 2004, 152–153.) 

 

Usein rauta yhdistetään lihaan, mutta myös monet kasvikunnan tuotteet sisältä-

vät paljon rautaa. Hyviä kasvikunnan raudanlähteitä on esimerkiksi hampunsie-

men, kuiva soijarouhe sekä kuivattu vihreä linssi (kuva 4). Verrattaessa esimer-

kiksi paistettua broilerinfileetä, jossa rauta arvo 100 grammassa on 0,6 milligram-

maa, hampunsiemenessä raudan määrä on 14 milligrammaa. Vegaanit saavat 

rautaa paremmin verrattaessa esimerkiksi laktovegetaristiseen ruokavalioon. 

Lehmänmaidossa rauta imeytyy heikosti ja määrällisesti sitä on maidossa vähän. 

Sen lisäksi maitotuotteet vaikuttavat negatiivisesti raudan imeytymiseen. (Kaipi-

ainen 2019, 137–139.) 

 



20 

 

 

Kuva 5: Raudan määrä. (Kaipiainen 2019, 138) 

 

Kasviperäisen raudan imeytymistä heikentävät merkittävimmin kalsium, fytaatti, 

tanniinit sekä polyfenolit. Fytaattia esiintyy täysjyväviljoissa, pähkinöissä sekä 

palkokasveissa ja tanniinia sekä polyfenolia kahvissa, kaakaossa, punaviinissä 

sekä teessä. Heti aterioiden jälkeen ei siis kannata juoda kahvia tai teetä. Myös 

kalsiumilla täydennettyjä tuotteita ei kannata juoda joka aterialla. (Vegaaniliitto 

2021.) Kasviperäisen raudan imeytymistä parantaa parhaiten C-vitamiini, jonka 

vuoksi kannattaa syödä joka aterialla jotain C-vitamiinipitoista, kuten esimerkiksi 

kiiviä, marjoja, lanttua, kaaleja, paprikaa tai sitrushedelmiä. (Vegaaniliitto 2021.) 

3.6 B12-vitamiini 

Yksi B-ryhmän vitamiineista on B12-vitamiini. Se on tärkeää muun muassa her-

mostolle sekä punasolujen muodostumiselle. Jokaisen vegaanin tulee saada 
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B12-vitamiinia lisänä, sillä sitä ei ole missään kasvikunnan tuotteessa. Vitamiinia 

lisätään joihinkin elintarvikkeisiin. (Kaipiainen 2019, 65.) 

 

B12-vitamiinin saantisuositus on 2 mikrogrammaa päivässä. On kuitenkin hyvä 

syödä isompia annoksia, jos vitamiinia syödään ravintolisänä. Koska vitamiini va-

rastoituu elimistöön, sitä ei tarvitse saada päivittäin. Vaikka vitamiinia on lisätty 

joihinkin elintarvikkeisiin, vegaaneille näiden tuotteiden käyttö ei välttämättä riitä 

täyttämään suositeltua saantia. (Riekki 2017, 29.) 

3.7 Jodi 

Jodi on yhteydessä kilpirauhasen toimintaan, sillä jodia tarvitaan kilpirauhashor-

monien rakennusaineeksi. Sikiöajan ja ensimmäisten elinvuosien aivojen kehi-

tykseen tarvitaan kilpirauhashormonia. Ruoasta saatu jodi imeytyy lähes täysin 

ja se varastoituu kilpirauhaseen. Jos ihmisellä on pitkään jodin puutos, kyseiset 

varastot ehtyvät, josta seuraa kilpirauhasen vajaatoiminta. Vajaatoiminnasta voi 

äärimmillään johtaa struumaan ja kilpirauhasen laajentumaan. (Vegaaniravitse-

mus 2019.) 

 

Koska eläinkunnan tuotteet puuttuvat kasviperäisestä ruokavaliosta, sisältää se 

usein vähän jodia. Jodin puutokseen saattaa johtaa se, että vegaani ei käytä ruo-

kavaliossaan jodioitua suolaa tai merilevää. Eräässä slovakialaisessa tutkimuk-

sessa selvisi, että jodin puutoksesta kärsi 80 prosenttia vegaaneista. Saman tut-

kimuksen mukaan ainoastaan neljäsosa vegetaristeista ja 9 prosenttia seka-

syöjistä kärsi jodin puutoksesta. Kasvisruokailijoiden jodipuutokseen voi vaikut-

taa myös se, että monissa maissa maaperässä on matala jodipitoisuus. (Kivimäki 

2013, 21.) Jodin saantisuositus on 150 mikrogrammaa päivässä. (Kivimäki 2013, 

22; Riekki 2017, 27). 

3.8 Kalsium 

Suomalaisille maitovalmisteet ovat tärkein kalsiumin lähde. Vegaanin tulee kiin-

nittää huomiota kalsiumiin, jotta sen saanti ei jäisi puutteelliseksi. (Riekki 2017, 

28.) 99 prosenttia kehon kalsiumista on varastoituna luihin ja hampaisiin. Jäljelle 



22 

 

jäävä 1 prosentti on kaikkialla kehon nesteissä ja kudoksissa. Kalsiumin saanti-

suositukset vaihtelevat aikuisella iän mukana: 19–50-vuotiailla suositus on 1000 

milligrammaa päivässä ja 50-ikävuoden jälkeen saantisuositus nousee 1200 mil-

ligrammaan naisilla. Miehillä suositus nousee samalle tasolle 70-vuoden jälkeen. 

(Hever & Cronise 2018, 45.) 

 

Kasviperäisiä kalsiumin lähteitä ovat kalsiumilla täydennetyt kasvimaidot, lehti-

vihreät vihannekset, kuivatut viikunat, seesaminsiemenet, tahini, manteli, mante-

livoi, chia-siemenet, pavut, soijapavut, soijapähkinät sekä kalsiumilla täydennetty 

tofu. (Hever & Cronise 2018, 45.) Kalsiumin imeytyminen määrittää sen, millainen 

riski on saada luun murtuma tai osteoporoosi. On siis tärkeämpää huomioida se, 

kuinka paljon kalsiumia imeytyy, kuin se, paljonko sitä määrällisesti käyttää. Mo-

net tekijät vaikuttavat kalsiumin imeytymiseen, kuten yksilön ikä ja käytettyjen 

kalsiumlähteiden päivittäinen määrä. Monipuolisten ja tehoavien kalsium- ja D-

vitamiinimuotojen käyttäminen lisää kalsiumin imeytymistä. (Hever & Cronise 

2018, 46.) 

 

Luita voidaan kuvailla dynaamisiksi, sillä ne alati hajoavat ja uusiutuvat; joka 

vuosi luumassasta 15 prosenttia uudistuu täysin. Tämä osoittaa sen, miten ruo-

kavaliolla voidaan vaikuttaa luiden vahvuuteen sekä tiheyteen koko elämän ajan. 

(Hever & Cronise 2018, 45.) 

3.9 Sinkki 

Sinkki vaikuttaa moniin asioihin elimistössä, esimerkiksi kasvuun, sukupuolisen 

kehityksen säätelyyn sekä hermoston toimintaan. Hiustenlähtö, iho-oireet sekä 

heikko immuunipuolustus ovat esimerkkejä sinkin puutoksesta aiheutuvista oi-

reista. Eläinperäinen ruoka sisältää enemmän sinkkiä verrattuna kasviperäiseen 

ruokaan. Kasvisperäisessä ruoassa on kuitenkin myös hyviä sinkin lähteitä, joista 

tärkeimmät ovat siemenet, pähkinät, palkokasvit ja täysjyvävilja. (Kaipiainen 

2019, 144.) Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan sinkin saantisuositus 

on aikuisille miehille 9 milligrammaa ja naisille 7 milligrammaa päivässä. (Ruoka-

virasto 2014, 50.) 
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4 URHEILIJAN RAVITSEMUS 

Jokaisen urheilijan tulee kiinnittää huomiota ruokavalioon, sillä vääränlainen ra-

vitsemus ei auta kehittymään urheilijana. Lisäksi riski loukkaantumisiin sekä yli-

kuormitukseen lisääntyy huonolla ravitsemuksella. Hyvä ravitsemus auttaa suo-

riutumaan optimaalisesti, nopeuttaa palautumista, auttaa jaksamaan sekä ylläpi-

tää vastustuskykyä. Ravinnon avulla pystytään myös pudottamaan painoa sekä 

muokkaamaan kehonkoostumusta. (Riekki 2017, 37.) 

 

Maailman ravitsemusammattilaiset ovat todenneet kasvisruokavalion sopivan kil-

paurheilijoille. Aiheeseen liittyy paljon stereotypioita sekä ennakkoluuloja, ja vielä 

tänäkin päivänä väitetään, että urheilijat tarvitsevat lihaa, maitoa ja kananmunaa 

pärjätäkseen. (Riekki 2017, 37.) 

 

Jokainen ruokavalio sisältää asioita, joihin urheilijoiden tulee kiinnittää tarkempaa 

huomiota. Kasvisruokailijoilla huomiota tarvitsevat asiat ovat esimerkiksi B12-vi-

tamiini, proteiini, rauta sekä erilaiset ravintolisät. (Riekki 2017, 37.) Kaikkien ur-

heilijoiden tulisi huolellisesti suunnitella ruokavalionsa sisältämään riittävän mää-

rän energiaa ja ravinteita, jotta harjoittelua ja kilpailua voidaan tukea. Tutkimusten 

mukaan hyvin suunnitellulla kasvisruokavaliolla urheilija voi saada tarpeeksi 

energiaa ja ravinteita. (Venderley & Campbell 2006, 303.) 

4.1 Urheilijan ravitsemustila ja energiansaanti 

Urheiluravitsemuksen tavoite on, että urheilijalla olisi mahdollisimman hyvä ravit-

semustila harjoittelun, kilpailun sekä palautuksen aikana. Ihmisen elimistön toi-

mintakyky, johon ravintoaineilla on vaikutusta, kutsutaan ravitsemustilaksi. Kun 

ravintoaineilla ei voida enää vaikuttaa positiivisesti terveyteen tai suorituskykyyn, 

on ravitsemustila hyvä. Silloin urheilijan on täydentänyt energiavarastonsa, nes-

tetasapaino on oikeanlainen, suojaravintoaineita saadaan tarpeeksi ja syöminen 

tukee terveyttä sekä auttaa jaksamaan. Ravitsemustilaan vaikuttavat esimerkiksi 

ruoan monipuolisuus, ravintolisät sekä energiaravintoaineiden ja energian saan-

nin riittävyys. (Riekki 2017, 37–38.) 
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Urheilijan ravitsemuksessa on tärkeää tavoitella riittävää energiansaantia. Ener-

giansaanti on yhteydessä palautumiseen, suorituskykyyn, kehittymiseen, kehon 

koostumukseen sekä ravintoaineiden riittävään saantiin. Riittävällä energian-

saannilla voidaan myös ehkäistä erilaisia ongelmia, esimerkiksi rasitusvammoja 

ja ylähengitystieinfektioita. Kun harjoittelun määrä ja teho vaihtelevat päivien 

sekä kausien mukaan, myös energiantarve vaihtelee. (Mursu & Männikkö 2021, 

364.) Kun saadaan ja kulutetaan energiaa yhtä paljon, ollaan energiatasapai-

nossa. (Riekki 2017, 41). 

 

Aikuinen tarvitsee energiaa päivässä keskimäärin 2000–3000 kcal. Mitä enem-

män liikkuu, sitä suurempi energian tarve on. (Riekki 2017, 43.) Urheilijat tarvit-

sevat enemmän energiaa, suuren fyysisen aktiivisuuden vuoksi, joten heidän päi-

vittäinen energiantarpeensa voi olla 2000–6000 kcal (Venderley & Campbell 

2006, 295). Ihmisen energiantarve koostuu kolmesta eri asiasta: perusaineen-

vaihdunnasta, fyysisestä aktiivisuudesta ja ruuan aiheuttamasta lämmöntuotosta 

(kuva 6). (Riekki 2017, 43). 

 

 

Kuva 6: Energiantarve. (Riekki 2017, 43) 

 

Perusaineenvaihdunnan osuus on näistä kolmesta suurin ja se sisältää kehon 

elintoimintojen energiankulutuksen, kuten esimerkiksi lämmönsäätely ja veren-

kiertoelimistön toiminta. Perusaineenvaihduntaan vaikuttaa moni tekijä, kuten 

ikä, sukupuoli ja geenit, mutta lihasmassa on vaikuttavista tekijöistä tärkein. Jos 
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lihasta on paljon, myös perusaineenvaihdunta on suurempi. Murrosiässä perus-

aineenvaihdunta on suurimmillaan, kun energiaa kuluu kasvuun sekä kehittymi-

seen, ja vanhempana energiantarve vähenee aineenvaihdunnan hidastuessa ja 

aktiivisuuden vähentyessä. (Riekki 2017, 43.) 

 

Toinen tekijä, joka vaikuttaa energiantarpeeseen, on fyysinen aktiivisuus. Fyy-

sistä aktiivisuutta voi olla esimerkiksi kävely, jalkojen heilutus, tanssi tai kuntolii-

kunta. Suurin osa ihmisten aktiivisuudesta syntyy arjessa tehtävistä askareista 

sekä työn kautta. Fyysiseen aktiivisuuteen voidaan vaikuttaa paljon enemmän 

kuin perusaineenvaihduntaan. Energiaa kuluu sen mukaan, miten pitkään liiku-

taan tai miten kuormittavaa liikuntasuoritus on. Ammattiurheilijoiden fyysinen ak-

tiivisuus voi olla suurempi kuin perusaineenvaihdunta (Riekki 2017, 44.) 

 

Kolmantena energiantarpeeseen vaikuttaa ruoasta aiheutuva energiankulutus tai 

lämmöntuotto. Esimerkiksi ruuansulatus sekä ravintoaineiden imeytyminen kulut-

tavat energiaa. (Riekki 2017, 44.) 

4.2 Ateriarytmi 

Aamiainen, lounas ja päivällinen muodostavat urheilijan ateriarytmin perustan. 

Iltapalan voi myös syödä, mutta jos täysipainotteinen päivällinen syödään harjoit-

telun jälkeen illalla, iltapalaa ei välttämättä tarvita. Näiden aterioiden lisäksi tarvi-

taan välipaloja vaihteleva määrä. Välipaloilla edistetään palautumista ja fyysistä 

kehitystä, turvataan riittävä energiansaanti, ylläpidetään syömisen hallintaa sekä 

hienosäädetään harjoitteluvirettä ja jaksamista. Optimaalinen ateriaväli urheilijoi-

den kehityksen kannalta on kolme tuntia, mutta olosuhteiden takia ne kuitenkin 

vaihtelevat. Jotta harjoittelu olisi mahdollisimman tehokasta ja tuloksellista, on 

tärkeää kiinnittää huomiota aterioiden ajoitukseen suhteessa harjoitteluun. (Ilan-

der 2014, 120–121.) 

 



26 

 

4.2.1 Aamiainen ja aamupäivän välipalat 

Aamuisin veden juonti on tärkeää, sillä nestettä voidaan yön aikana menettää 

runsaasti. Elimistö saa aamupalasta ravintoaineita yöllisen paaston jälkeen. Aa-

mupalalla kannattaa nauttia hiilihydraattia, jotta yön aikana tyhjentynyt maksan 

glykogeenivarasto, joka vastaa verensokerin säätelystä, täydentyisi. Myös prote-

iinin syöminen aamupalalla on tärkeää, jotta keho saisi rakennusaineita lihaske-

hitykseen. Proteiinin avulla myös kylläisyydentunne säilyy pidempään. (Ilander 

2014, 123.) 

 

Jos tarkoituksena on harjoitella aamulla, kannattaa ennen harjoitusta syödä kevyt 

aamupala. Jos harjoituksiin on aikaa 1,5–2 tuntia, voi aamupalan koostaa nor-

maalisti. Jos aikaa on tunti tai vähemmän, aamupalaa tulisi pienentää, jotta sula-

misaikaa olisi riittävästi. Jos ruoka ei ehdi sulaa tarpeeksi, siitä voi olla haittaa 

etenkin kovatehoisissa harjoituksissa ja aiheuttaa mahdollisesti vatsaoireita. Kun 

aamupalaa kevennetään, kiinteää ruokaa korvataan nestemäisillä ja pehmeillä, 

vähärasvaisilla tuotteilla, jotka eivät aiheuta voimakasta kylläisyydentunnetta ja 

jotka sulavat nopeasti. Esimerkkeinä tällaisista tuotteista voidaan mainita smoot-

hie, täysmehu, jogurtti sekä kaakao. (Ilander 2014, 124.) 

 

Aamupäivällä tulisi syödä välipalaa, jos aamupalan on jättänyt syömättä tai se on 

ollut vähäinen. Jos aamupalan ja lounaan välissä on yli neljä tuntia, voi välipalan 

syödä huolimatta kunnollisesta aamupalasta. Aamuharjoituksen jälkeen tulisi 

syödä palauttava välipala, mutta sekään ei ole kuitenkaan välttämätön, jos har-

joitus on ollut kevyt, aamupala on syöty ennen harjoitusta ja lounas syödään vii-

meistään tunnin kuluttua harjoituksen kovatehoisen osuuden päättymisestä las-

kettuna. (Ilander 2014, 125.) 

 

4.2.2 Lounas, iltapäivän välipala ja päivällinen 

Lounaan ja päivällisen koostumus määräytyy sen mukaan, mitä urheilulajia har-

rastetaan ja minkälaiset yksilölliset tavoitteet ovat. Lounaan hiilihydraatti täyttää 
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glykogeenivarastoja sekä luo illan kovatehoiseen harjoitukseen hyvät edellytyk-

set. Jos panostetaan lounaaseen tarpeeksi, illalla syöminen on laadukkaampaa. 

(Ilander 2014, 126.) 

 

Ensimmäinen iltapäivän välipala kannattaa syödä lounaan jälkeen noin kolmen 

tunnin kuluttua, ja toinen välipala 1–2 tuntia harjoittelua ennen. Jos harjoittelu 

tapahtuu iltapäivällä, ei toista välipalaa tarvitse syödä. Päivällisen syöminen ilta-

päivällä välipalojen sijaan ei yleensä ole suotavaa, sillä ruuan sulattamiseen ku-

luu paljon aikaa ja sulamattomasta ruuasta voi olla haittaa harjoitusta ajatellen. 

On järkevää siirtää päivällinen harjoituksen jälkeiseen aikaan esimerkiksi siinä 

tapauksessa, kun harjoitellaan iltapäivällä tai alkuillasta ja päivällistä ei pystytä 

syömään tarpeeksi ajoissa. (Ilander 2014, 126.) 

 

Jos harjoitellaan illalla, päivällinen voidaan syödä iltapäivällä ja ennen harjoitusta 

nautittu välipala viimeistelee harjoitteluvireen. Osalle ihmisistä toimii toisenlaisen 

järjestys: välipala syödään alkuiltapäivällä ja kevyt päivällinen hyvissä ajoin en-

nen harjoitusta. Välipaloilla on tärkeää vedenjuonti, hyvät hiilihydraattiruuat sekä 

kohtalainen määrä laadukasta proteiinia. Ennen harjoittelua kannattaa välttää 

runsasta rasvansaantia, sillä se voi heikentää urheilijan kovan tehon työskentelyä 

sekä aiheuttaa vatsaoireita. (Ilander 2014, 126–127.) 

 

4.2.3 Palautumisateria, iltapala ja lepopäivän ruokailu 

Mikäli harjoittelun jälkeen, ennen loppuverryttelyä, nautitaan heti ravintoa, palau-

tumiseen käytettävä aika ennen seuraavaa harjoitusta voidaan maksimoida. Heti 

nautittu ravinto on yhteydessä lihasproteiinin rakentumiseen, energiavarastojen 

täyttymiseen sekä lihasvaurioiden korjaamiseen. Kilpaurheilijoiden sekä tavoit-

teellisesti ja kovaa urheilevien on tärkeää ottaa palautumisaterian mukaan har-

joituksiin. Myös esimerkiksi terveysliikkujat tai huvin vuoksi urheilevat voivat hyö-

tyä siitä, että välipala syödään heti harjoittelun jälkeen, sillä tällä tavoin voidaan 

välttyä epäterveelliseltä syömiseltä harjoittelun jälkeisen väsymyksen aikana. Ke-

vyemmin liikkujat eivät tarvitse palautumista varten palautumisateriaa, sillä he 

liikkuvat vähemmän sekä kevyemmin. Kevyestä harjoituksesta palautuakseen 
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riittää, että juo vettä harjoituksen jälkeen sekä syö ruokaa myöhemmin normaalin 

rytmin mukaisesti. (Ilander 2014, 128.) 

 

Tunnin kuluttua palautumisateriasta voidaan syödä uudelleen. Päivällinen tulisi 

syödä harjoituksen jälkeen, jos ennen harjoitusta on syöty ainoastaan välipaloja. 

Päivällinen tulisi olla samanlainen kuin lounas: monipuolinen ja reilu ateria. Usein 

on järkevää ajoittaa päivällinen niin, että sitä ei syötäisi ennen iltapäivän harjoi-

tusta, vaan harjoituksen jälkeen. On tärkeää kokeilla ja löytää itselle sopivat ajoi-

tukset sekä ruokamäärät ja -laadut. Osalle urheilijoista sopii esimerkiksi parem-

min se, että harjoitellaan pian päivällisen jälkeen. Jos päivällinen kuitenkin syö-

dään harjoituksen jälkeen, se edistää palautumista eikä urheilijan tarvitse miettiä, 

ehtiikö ruoka sulaa ennen seuraavaa harjoituskertaa. Päivällistä ei kuitenkaan 

kannata syödä liian myöhään illalla, jos se on mahdollista syödä aikaisemminkin. 

(Ilander 2014, 129.) 

 

Iltapalalla kannattaa syödä monipuolisesti proteiinia, hiilihydraattia sekä rasvaa. 

Jos päivällisen on syönyt harjoituksen jälkeen, on pieni iltapala riittävä. Silloin, 

kun päivällinen syödään myöhään illalla, ei tarvita erillistä iltapalaa. Iltapalalla tu-

lisi ruuan lisäksi juoda vettä harjoittelun aiheuttama nestevajauksen vuoksi. (Ilan-

der 2014, 130.) 

 

Lepopäivinä ateriarytmi muuttuu hieman, ja silloin esimerkiksi palautumisvälipa-

loja ei tarvitse syödä. Ruokaa tulisi joka tapauksessa syödä suurin piirtein yhtä 

paljon lepopäivinä kuin harjoituspäivinä. Jotta lepopäivinä voitaisiin palautua har-

joittelun rasituksesta, täytyy ravintoa saada riittävästi. Lepopäivinä on hyvä pitää 

kiinni rutiineista sekä syömisen säännöllisyydestä, sillä muutoksista aiheutuisi 

stressiä. (Ilander 2014, 121.) 

4.3 Urheiluravinteet 

Seuraavaksi kuvailen suosituimpia urheiluravinteita, joita vegaaniurheilijat voivat 

käyttää. 
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4.3.1 Heraproteiini 

Suosittu proteiinivalmiste on heraproteiini, mutta tuote ei ole vegaaninen. Nyky-

päivänä myynnissä on monia kasvisproteiinituotteita, joiden vaikutus on yhtä 

hyvä kuin heraproteiinin. Näistä esimerkkejä on soijaproteiini sekä riisiproteiini. 

(Riekki 2017, 76–77.) 

 

4.3.2 Kreatiini 

Kreatiini valmisteen avulla voidaan lyhytkestoisessa toistuvassa rasituksessa pa-

rantaa suorituskykyä sekä voimaharjoittelun yhteydessä lisätä lihasmassaa. 

Kreatiinia saadaan kalasta ja lihasta; kasvisruoasta sitä ei ole lainkaan. Kreatiinin 

määrä on jokaisella yksilöllinen mutta tutkimusten mukaan kasvissyöjillä sen 

määrä on pienempi verrattuna sekasyöjiin. Suurin hyöty kreatiinin lisää sitä saa-

daan silloin, kun suoritus on alle 30 sekuntia. Esimerkkejä tällaisista lajeista on 

muun muassa kamppailulajit, 100 m juoksu sekä maila- ja pallopelit. Kestävyys-

lajin harrastajat eivät hyödy kreatiinilisästä, Se saattaa haitata heidän suoritus-

taan sitoutumalla nestettä lihassoluihin, jonka seurauksena kehon paino nousee. 

Kun kreatiinilisää käytetään, aloitetaan sen käyttö yleensä 5 päivän lataus jak-

solla. Jakson aikana kreatiinia otetaan suunnilleen 20 grammaa päivässä. Tämän 

jälkeen kreatiinia otetaan 2–3 grammaa päivässä lihasten kreatiinitasojen ylläpi-

toon. Kreatiinimonohydraatti on luotettava ja edullinen, eikä se sisällä mitään 

eläinperäistä. (Riekki 2017, 80.) 

 

4.3.3 Beeta-alaniini 

Beeta-alaniinin avulla suorituskyky paranee, sillä se estää hapotuksen tunnetta. 

Lihaksissa oleva karnosiini, joka ehkäisee uupumusta ja puskuroi happamuutta, 

lisääntyy käytön seurauksena. Beeta-alaniini ei lisää lihasmassa, mutta sen 

avulla harjoitustehon suurentuessa lihasmassan kasvua voidaan edistää. Suori-

tuskyky paranee varsinkin lyhyissä, 2–6 minuutin pituisissa kovatehoisissa har-

joituksissa. Beeta-alaniinista on hyötyä lajeissa, joissa kreatiinin aiheuttama pai-

nonnousu on haitaksi ja joissa suoritukset ovat räjähtäviä ja toistuvia. Vapaaot-
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telu, paini ovat esimerkkejä tällaisista lajeista. Beeta-alaniinin sivuvaikutus, erityi-

sesti suurissa kerta-annoksissa, voivat saada ihon kihelmöimään. Sivuvaikutus 

on harmiton, mutta usein häiritsevä. Oireita voidaan vähentää jakamalla annos 

useaan pieneen osaan. Vegaaneilla lihaksissa karnosiinipitousuus on usein pie-

nempi verrattuna lihaa ja maitoa käyttäviin, joten varsinkin heille beeta-alaniinin 

käyttö voi olla hyödyllistä. (Riekki 2017, 80–81.) 

 

4.3.4 Hiilihydraattivalmisteet 

Kestävyysurheilussa on tärkeää saada riittävästi hiilihydraatteja. Erityisesti am-

matikseen urheilevilla hiilihydraatin tarve voi olla niin suuri, ettei pystytä syömään 

palkokasveja, viljoja, hedelmiä ja juureksia tarpeeksi paljon. Silloin hiilihydraatti-

valmisteesta voi olla apua. Jos hiilihydraattia nautitaan ennen pitkäkestoista, 90 

minuutin pituista harjoitusta, tai harjoituksen aikana, se parantaa suorituskykyä. 

Harjoituksen jälkeen nautittuna hiilihydraatti auttaa palauttamaan glykogeeniva-

rastoja. Glykogeeniä muodostuu harjoituksen jälkeen tehokkaimmin, jonka 

vuoksi hiilihydraattipitoinen ateria olisi hyvä syödä silloin. Harjoituksen jälkeen 

voidaan myös käyttää hiilihydraattivalmistetta, jos harjoituksen jälkeen kiinteän 

ruoan syöminen ei ole mahdollista. Hiilihydraattivalmisteista maltodekstriini on 

edullinen ja tutkimusten mukaan hyödyllinen. (Riekki 2017, 81.) 

 

Hiilihydraateissa on tärkeä kiinnittää huomio siihen, millaisia valmisteita käyttää, 

jotta tulee hyödyntäneeksi laadukkaita ja terveellisiä tuotteita. Tämä pätee eten-

kin viljatuotteisiin, joissa on paljon eroja: yleensä voidaan ajatella niin, että jos 

vilja on tuotteen perusraaka-aine, ei se usein ole hyvän elintarvikkeen merkki. 

Joihinkin tuotteisiin lisätään kuituja, vitamiineja sekä kivennäisaineita, jotta se vai-

kuttaisi terveellisemmältä. Jos viljanjyvässä on mukana kaikki syötäväksi kelpaa-

vat rakenteelliset osat, jauhoydin, alkio sekä kuorikerros, sitä kutsutaan täysjy-

väksi. Täysjyvävilja sisältää esimerkiksi rautaa, fosforia, B-vitamiineja, sekä mag-

nesiumia. Viljan ravintorikkain osa on kuorikerros, jolloin suositellaan käytettävän 

joko kokojyvä tai aidosti täysjyvästä valmistettuja tuotteita niin kutsutun valkoisen 

viljan sijaan. (Riekki 2017, 145–146.) 
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4.4 Kofeiini ja nestetasapaino 

Sitä, miten kofeiini vaikuttaa urheilusuoritukseen, on tutkittu kauan. Tutkimusten 

mukaan kofeiini auttaa urheilusuorituksissa, joiden pituus on yli 40 minuuttia. 

(Laakso 2006, 9.) Myös lyhytkestoisissa suorituksissa kofeiinilla on jonkin verran 

suorituskykyä parantava vaikutus. Suorituskyky paranee, kun kofeiinia nautitaan 

2–6 tuntia ennen urheilua tai sen aikana suunnilleen 3 milligrammaa painokiloa 

kohti. Jos esimerkiksi painaa 70 kiloa, kahvia tulisi nauttia kaksi kupillista, eli 210 

milligrammaa. (Riekki 2017, 94.) 

 

On tärkeää ylläpitää nestetasapainoa, sillä nesteytyksellä on vaikutusta suoritus-

kykyyn sekä fysiologisiin toimintoihin. Ihmiset tarvitsevat vettä noin kaksi litraa 

päivässä: ruuan mukana saadaan suunnilleen litran verran nestettä ja loput täy-

tyy saada juomalla. Veden tarve lisääntyy liikunnan seurauksesta. Nesteytys on 

erityisen tärkeä muistaa pitkien urheilusuoritusten aikana. Suositusten mukaan 

nestettä tulisi juoda mahdollisuuksien mukaan yhdestä kahteen desilitraa 10–15 

minuutin välein. Jotta nesteen ja hiilihydraatin imeytyminen olisi tehokasta suo-

listossa, juomaan voidaan lisätä natriumia, eli suolaa. Sopiva määrä suolaa lit-

rassa nestettä on 1,2–1,4 grammaa. (Riekki 2017, 92–93.) 

4.5 Ravitsemus kestävyysliikunnassa ja lihasmassaharjoittelussa 

Elimistön kykyä vastustaa liikunnan aiheuttamaa väsymystä kutsutaan kestä-

vyyskunnoksi. Kestävyysliikunnassa tarvitaan etenkin hiilihydraatteja sekä ener-

giaa. Hiilihydraatit turvaavat riittävät glykogeenivarastot sekä vaikuttavat palau-

tumiseen. Hiilihydraatin päivittäinen tarve on yhteydessä harjoituksen tehoon ja 

määrään. Hiilihydraatin- ja energiansaannin lisäksi on tärkeää kiinnittää huomiota 

ruokailujen ajoitukseen. Heti harjoittelun jälkeen kannattaa aloittaa glykogeeniva-

rastojen täydentäminen, kun hiilihydraatin varastointi maksaan ja lihaksiin on te-

hokasta. (Riekki 2017, 89–90.) Lihasten rasvavarastoja käytetään energiaksi lii-

kunnan aikana. Rasvavarastot tyhjenevät 20–40 prosenttia pitkäkestoisen kestä-

vyysliikunnan aikana. Varastot täyttyvät, kun syödään suositusten mukaisesti 

rasvaa. Vähärasvainen ruokavalio voi hidastaa rasvavarastojen täyttymistä ja 

suorituskyky heikentyä. (Borg 2004, 287.) 
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Kestävyysliikunnassa uupumusta aiheuttaa usein glykogeenivarastojen vähene-

minen. Hiilihydraattitankkauksen avulla voidaan ehkäistä uupumista sekä varas-

tojen vähenemistä. Hiilihydraattitankkaus on hyödyllinen yli 90 minuuttia kestä-

vissä urheilusuorituksissa ja ideana on nauttia hiilihydraattia ennen harjoittelua 

korostetusti. Silloin voidaan vähentää rasvan ja proteiinin saantia. Vähäkuituiset 

hiilihydraattipitoiset ruuat helpottavat tankkausta, kuten vaalea pasta, leipä sekä 

täysmehu. (Riekki 2017, 90.) 

 

Hiilihydraattitankkauksen avulla voidaan varmistaa, että glykogeenivarastot ovat 

täydennetyt, kun urheilusuoritus aloitetaan. Jos urheilijan varastot vähenevät 

suorituksen aikana, voidaan suorituksen aikana nauttia hiilihydraattia. Hiilihyd-

raatin nauttiminen suorituksen aikana parantaa tutkimusten mukaan suoritusky-

kyä kovatehoisessa ja pitkäkestoisessa, yli 90 minuutin pituisessa, harjoituk-

sessa. Suorituskyky paranee sekä yhtäjaksoisessa että jaksottaisessa kovate-

hoisessa suorituksessa, esimerkiksi maratonjuoksussa tai jalkapallossa. Hiilihyd-

raattia suositellaan nautittavaksi 30–80 grammaa tunnin aikana ja sitä kannattaa 

nauttia koko urheilusuorituksen ajan tasaisesti. Nesteenä tai geeleinä olevat hii-

lihydraattivalmisteet ovat suositeltavia. Erilaiset hiilihydraattiyhdisteet, esimer-

kiksi glukoosi ja fruktoosi sekä maltodekstriini, imeytyvät erilaisilla nopeuksilla 

suolistosta. Hiilihydraattivajetta ei kuitenkaan aina ole mahdollista korvata täysin 

urheilusuorituksen aikana, jos liikutaan pitkään ja tehokkaasti; tästä esimerkkinä 

ammattitasoinen maratonjuoksu. (Riekki 2017, 91–92.)  

 

Kestävyyslajeissa energianlähteinä toimivat hiilihydraattien lisäksi myös rasvat 

(Männistö 2014, 71). Myös proteiinin tarve lisääntyy kestävyysurheilussa. Harjoit-

telussa kulutetaan proteiinia, jonka vuoksi sitä on tärkeää muistaa syödä tar-

peeksi ja tasaisesti. Urheilun jälkeen proteiinisynteesi kiihtyy, joten suorituksen 

jälkeisen aterian tulisi sisältää sekä hiilihydraattia että proteiinia. (Männistö 2014, 

70.) 
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Lihasmassaharjoittelussa on syötävä enemmän kuin kuluttaa. Lihasmassan kas-

vua voidaan kuvailla lihaskudosten proteiinien muodostumisena siten, että pit-

källä aikavälillä niitä rakentuu enemmän kuin hajoaa. Jotta lihasmassa kasvaisi, 

täytyy voimaharjoittelun olla nousujohteista ja tulisi saada tarpeeksi energiaa 

sekä energiaravintoaineita, etenkin proteiinia. (Riekki 2017, 85.)  

 

Lihaskasvu on nopeinta, mikäli energiaa saadaan 500–1000 kcal yli yksilön ener-

giantarpeen. Kehoon kertyy kuitenkin väistämättä rasvaa silloin, kun energian-

saanti on suurempaa kuin kulutus. Jos näin ollen syödään vain vähän yli energi-

antarpeen, saadaan vain vähän rasvaa, mutta lihaskasvu on hitaampaa. Silloin, 

jos energiaa saadaan alle kulutustason, eivät lihakset kasva ollenkaan. Urheilijan 

tulisi selvittää, kuinka suurella energiaylijäämällä saadaan paras tulos. Jokaisella 

lihaskasvu on yksilöllistä ja siihen vaikuttaa moni asia. Esimerkiksi perimä, suku-

puoli ja ikä vaikuttavat siihen. (Riekki 2017, 85–86.) 

 

Myös ruokavalion avulla voidaan vaikuttaa lihaskasvuun. Proteiinin määrä päivän 

aikana tulisi olla 1,4–2,0 grammaa painokiloa kohden. Kun vegaaniruokavaliolla 

kasvatetaan lihasmassaa, on tärkeää huomioida tiettyjä asioita: proteiinia vegaa-

nit voivat nauttia hieman suositeltua määrää enemmän, sillä kasvikunnan prote-

iini imeytyy jossain määrin heikommin verrattuna eläinperäiseen. Toisena vaihto-

ehtona voidaan lisätä ruokavalioon proteiinijauhetta, jolla korvataan osa proteii-

nista tai sillä voidaan lisätä proteiinia ruokiin. Proteiinijauheet imeytyvät parem-

min verrattuna kiinteisiin proteiineihin. (Riekki 2017, 86.) 

 

Proteiinin ajoitus on tärkeää kasvatettaessa lihasmassaa. Harjoittelun jälkeen li-

hakset vastaanottavat hyvin ravintoa verenkierron ollessa kiihtyneessä tilassa. 

Tätä tukevat myös monet tutkimustulokset: on osoitettu, että harjoitusten jälkeen 

nautittu palautusjuoma tai proteiinipitoinen ateria parantaa jossain määrin voiman 

ja lihasmassan kasvua. Kuitenkin on hyvä muistaa, että proteiinisynteesi on ko-

holla raskaan voimaharjoittelun jälkeen yhden tai kahden päivän ajan, jolloin ruo-

kavalioon tulee panostaa myös lepopäivien aikana. (Riekki 2017, 86.) 

 

Hiilihydraatit ja rasvat ovat myös osa lihasmassaharjoittelua. Hiilihydraatit vaikut-

tavat palautumiseen ja niitä tarvitaan harjoituksen energiantuottoon. Jos ei saada 
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tarpeeksi hiilihydraattia, lihasproteiinin hajoaminen nousee, suorituskyky sekä vi-

reystila heikkenee ja niiden myötä lihasmassan kasvu ja harjoitusvasteet heikke-

nevät. Suositusten mukaan hiilihydraattia lihasmassaharjoittelija voi nauttia 3–7 

grammaa painokiloa kohden. Rasva vaikuttaa puolestaan hormonitoiminnan yl-

läpitämiseen ja sen saantisuositus on 1–2 grammaa painokiloa kohden. (Riekki 

2017, 86.) 
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5 PALAUTUMINEN 

Urheiluharjoituksen jälkeinen palautuminen on tärkeää kehityksen kannalta. Ras-

kaan liikunnan aikana keho esimerkiksi haihduttaa nestettä, käyttää proteiineja ja 

kuluttaa hiilihydraatteja sekä rasvaa. Kun palaudutaan harjoituksen jälkeen, ener-

giavarastot, jotka tyhjenevät liikunnan aikana, täyttyvät, saavutetaan ravitsemuk-

sellinen tasapaino ja otollinen hormonaalinen tila kehittymiselle sekä nestetasa-

paino korjataan. Jos urheilija ei palaudu tarpeeksi hyvin ja nopeasti, ei harjoittelun 

avulla pysty kehittymään. (Borg 2004, 277.) 

5.1 Nestevaje 

Riittävä nesteen nauttiminen on yksi tärkeistä palautumiseen liittyvistä tekijöistä. 

Nestevajeella voidaan kuvata liikunnan aikana juodun sekä hien mukana mene-

tetyn nesteen määrän välistä erotusta. Liikunnan jälkeisinä tunteina pitäisi juoda 

nestettä 1,5 kertainen määrä nestevajeen vuoksi. Jos saman päivän aikana on 

toinen liikuntasuoritus, tulee nestettä juoda 0,8–1 litra tunnissa tasaisesti, kunnes 

on saavutettu tarvittava kokonaismäärä. Kun juodaan tasaisesti nestettä, sitä jää 

enemmän kehoon, jolloin janontunteen sääteleminen tasoittuu ja samalla riittä-

vän nestemäärän juominen helpottuu. Jos nestevajetta ei tarvitse korjata nope-

asti, voidaan mainittu nestemäärä juoda seuraavan puolen vuorokauden aikana 

normaalin juomisen lisäksi. (Borg 2004, 277–278.) 

 

Nestevajeen palautumiseen vaikuttaa myös natrium. Nestevajeen korjaamisen 

aikana nautittuna natrium lisää 10–20 prosenttia elimistöön jäävän nesteen 

osuutta ja vähentää tarvittavan nesteen määrää. Sopiva määrä natriumia juo-

massa on noin 30–60 millimoolia litrassa eli 1–2 grammaa ruokasuolaa. Usein 

natriumia saadaan tarpeeksi ruoan mukana, jolloin sen saantiin ei tarvitse kiinnit-

tää huomiota. Jos esimerkiksi urheilijoilla on tarve nopeaan nestevajauksen pa-

lauttamiseen ja ruokaa ei ole saatavilla pian liikuntasuorituksen jälkeen, natriumia 

sisältävät urheilujuomat korjaavat neste- ja natriumvajeen. (Borg 2004, 278.) 
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5.2 Ravinnon vaikutus palautumiseen 

Glukoosi, jota voidaan saada ruoasta tai elimistön itse valmistamana, voi varas-

toitua lihaksiin ja maksaan glykogeenin muodossa myöhempää käyttöä varten. 

Tehokkaita glykogeenivaraston täyttäjiä ovat ne hiilihydraattiruuat, joissa on suuri 

GI. (Ilander 2014, 140.) Heikentyneeseen urheilusuoritukseen on yhteydessä 

matalat lihasten ja maksan glykogeenivarastot. Tästä johtuen kaikissa liikuntala-

jeissa jaksetaan paremmin, jos glykogeenivarastojen tyhjentyminen hidastuu. 

Mitä tehokkaammin ja pitkäkestoisemmin liikutaan, sitä suurempi määrä käyte-

tään rasituksen aikana hiilihydraatteja energiaksi glykogeenivarastoista lihaksista 

ja maksasta. (Borg 2004, 278–279.) 

 

Noin 1–2 tuntia kestävässä kovatehoisessa liikuntasuorituksessa glykogeeniva-

rastot voivat tyhjentyä. Liikunnan jälkeen varastot tulee täyttää ennen seuraavaa 

liikuntasuoritusta. Liikunnan jälkeisinä tunteina tulisi nauttia nopeasti ja tehok-

kaasti hiilihydraatteja, jotta varastot saataisiin täytettyä. Tämän jälkeen voidaan 

syödä normaalia ruokaa, joka täyttää energiantarpeen ja sisältää hiilihydraatteja. 

(Borg 2004, 279.) 

 

Ruoan kokonaisenergia, hiilihydraattien määrä, ajoitus ja laatu sekä proteiini vai-

kuttavat kaikki glykogeenivarastojen täyttymiseen liikunnan jälkeen. Glykogee-

nivarastot palautuvat noin vuorokaudessa. Rasituksen jälkeisen vuorokauden 

energiansaannin tulisi vastata kulutusta, jotta varastot täyttyisivät tehokkaasti. 

Jos näin ei tapahdu, ravinnosta saatavat hiilihydraatit käytetään suurin osa ener-

giantuotantoon eivätkä ne varastoidu. Hiilihydraattia tulisi nauttia noin 1–1,5 

grammaa painokiloa kohden liikunnan jälkeisen tunnin aikana, jotta maksimaali-

nen glykogeenivarastojen palautuminen saataisiin aloitettua. Sen jälkeen palau-

tumisen jatkamiseksi kestävyysurheilijat voivat nauttia hiilihydraattia 6–8 gram-

maa painokiloa kohden vuorokauden aikana. (Borg 2004, 279–280.) 

 

Ruuissa glykemiaindeksi, eli GI, kuvaa ruoan syömisen jälkeen veren sokeripitoi-

suuden eli glukoosin nousua. Jos ruuassa on korkea GI, se tarkoittaa, että veren 

sokeripitoisuus pysyy korkealla syömisen jälkeisinä tunteina. Liikunnan jälkeen 
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kannattaa valita sellainen hiilihydraatti, jossa on korkea glykemiaindeksi. Hiilihyd-

raatin korkea GI voi palauttaa glykogeenin jopa kaksi kertaa tehokkaammin kuin 

hiilihydraatti, jossa on matala GI. Glykogeenivarastot täyttyvät sitä tehokkaam-

min, mitä nopeammin hiilihydraatteja nautitaan liikunnan jälkeen. Ensimmäisten 

liikunnan jälkeisten tuntien aikana glykogeenia varastoituu tehokkaasti, jonka 

vuoksi ne olisi hyvä käyttää hyödyksi. (Borg 2004, 39, 280.) 

 

Proteiini, nautittuna yhdessä hiilihydraatin kanssa, voi olla hyödyksi hiilihydraatin 

varastoinnissa. Tutkimuksissa ei ole saatu selville, onko hyödyllistä nauttia pro-

teiinia hiilihydraatin kanssa vai pitäisikö proteiini korvata kokonaan hiilihydraatilla. 

Proteiinilisän avulla voidaan kuitenkin tehostaa proteiinisynteesiä. (Borg 2004, 

281–282.) Seuraavassa kappaleessa kerrotaan proteiinisynteesistä tarkemmin. 

5.3 Proteiinisynteesi 

Liikunnan aikaisesta energiankulutuksesta proteiinin osuus on vain noin 5 pro-

senttia, eli proteiinin tarpeen täyttämiseen ei yleensä tarvita erityishuomiota, jos 

syödään monipuolista ja hyvänlaatuista ruokaa. Elimistössä muokataan jatku-

vasti lihaksia ja niiden toimintakykyä hajottamalla sekä kasvattamalla uutta li-

hasta. Proteiinien tehtävä on tehostaa harjoittelun aikaansaamaa proteiinisyntee-

siä. Proteiinisynteesi tarkoittaa sitä, että hyödynnetään harjoituksen aiheuttamaa 

ärsykettä, eli esimerkiksi voimaharjoittelussa lihasmassan kasvua ja kestä-

vyysharjoittelussa lihaksen parempaa palautumista tulevaan harjoitukseen. Te-

hostamalla lihasproteiinin synteesiä sekä vähentämällä lihasproteiinien hajoa-

mista voidaan lihasta kehittää. Etenkin voimaharjoittelulla voidaan tuottaa prote-

iinisynteesiä lisäävä ärsyke, jonka kesto on muutama vuorokausi. Lihasmassa 

voi kasvaa sen aikana, jos ravintoa saadaan riittävästi positiivisen proteiinitasa-

painon aikaan saamiseen. Riittävä energian-, hiilihydraatin- ja proteiininsaanti, 

vaikuttaa pitkällä aikavälillä proteiinitasapainoon; energiaa tulisi saada vähintään 

sen verran, että se kattaisi kulutuksen. (Borg 2004, 282–283.) 

 

Voimaharjoittelu lisää lihasten hajoamista, mutta stimuloi myös proteiinisyntee-

siä. Jos ravintoa ei nautita lähitunteina liikunnan yhteydessä, kokonaisvaikutus 
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on lihasta hajottava, kunnes ravintoa saadaan. Harjoittelun jälkeiseen proteii-

nisynteesiin vaikuttaa ravinnon välttämättömien aminohappojen sekä hiilihyd-

raattien määrä ja ajoitus. Hiilihydraatin nauttiminen ennen tai jälkeen urheilua vä-

hentää lihasten hajoamista insuliinipitoisuuksien kohotessa. Tällä ei kuitenkaan 

ole merkittävää vaikutusta proteiinisynteesin nousuun, jolloin tuloksena on yksi-

lön lihasmassan säilyvyys tai sen vähäinen kasvu. Vasta kun ravinnosta saadaan 

tarpeeksi proteiinia, suurenee proteiinisynteesi merkittävästi. Sekä proteiinilla 

että hiilihydraatilla on proteiinisynteesiin itsenäinen vaikutus. Jos niitä nautitaan 

samaan aikaan, saadaan yhteisvaikutuksesta suurempi. Insuliini mahdollistaa li-

haskasvun, jos mukana on proteiinia, mutta yksinään sillä ei ole vaikutusta siihen. 

(Borg 2004, 283–284.) 

 

On tärkeää huolehtia positiivisesta energia- ja proteiinitasapainosta, jos tavoit-

teena on lihasmassan kasvattaminen. Sen lisäksi oikeanlainen voimaharjoittelu 

sekä proteiinin ja hiilihydraatin nauttiminen harjoittelua ennen ja harjoittelun jäl-

keen on suositeltavaa. (Borg 2004, 286.) 

5.4 Puutteellinen palautuminen 

Palautumisesta huolehtiminen on urheilijalle tärkeää, jotta vältytään haitallisilta 

seurauksilta. Jokaisella urheilijalla tulisi olla monipuolisesti tietämystä palautumi-

sesta, jotta omasta hyvinvoinnista voidaan huolehtia riittävästi. Seuraavaksi pe-

rehdytään tarkemmin puutteellisen palautumisen seuraukseen, eli ylikuntoon. 

 

Jos liikutaan paljon, harjoittelun kulutus ja rasitus voi olla niin suuri, että elimistö 

ei pysty palautumaan siitä tietyssä ajassa. Jos tätä jatkuu pitkään tai toistuu tihe-

ästi, siitä seuraa ylikunto. Ylikunnon syntymistä voivat edesauttaa esimerkiksi ra-

vinnon puute ja stressi. Sen oireita ovat muun muassa univaikeudet, leposykkeen 

ja verenpaineen nousu sekä huono ruokahalu. (Borg 2004, 292.) Ylikuntoa hoi-

detaan oireiden mukaan ja se on palautumista tukevaa. Hoidossa harjoittelu lo-

petetaan yleensä täysin 2–4 viikon ajaksi, jonka jälkeen aloitetaan liikkuminen 

kevyesti. Myös ravinnolla on tärkeä rooli palautumisessa. (Uusitalo 2015, 2348.) 
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6 VEGAANIURHEILIJAN RAVITSEMUSOPAS 

6.1 Kyselylomake 

Jotta pystyin selvittämään, mitä asioita lukijat haluaisivat oppaaseen, tein kyse-

lylomakkeen, johon halukkaat voisivat vastata. Kyselyn loin Microsoftin Forms-

työkalulla, jonka käyttö oli minulle suhteellisen tuttua. Kyselyssä oli viisi kysy-

mystä, joista neljä oli valintakysymystä (kuvat 7–10) ja viides oli varattu vapaan 

sanan kirjoittamiseen. Lähetin kyselyn opinnäytetyöni toimeksiantajalle, Vegaa-

niliitolle, jotka puolestaan jakoivat sen eteenpäin. Vastauksia sain yhteensä 69 

kappaletta, joka oli paljon enemmän kuin olin alun perin ajatellut. Vastauksista 

näkee hyvin, minkälaista opasta lukijat haluaisivat. 

 

 

Kuva 7: Vastaajien urheilutausta 

 

Ensimmäisessä kysymyksessä (kuva 7) halusin kartoittaa sen, minkälainen ur-

heilutausta oppaan lukijoilla on. Tällä tavalla pystyin keskittymään oppaassa 

sellaisiin asioihin, mitkä tukisivat tietynlaisia liikkujia. Kun esimerkiksi kaksi vas-

taajaa kertoi olevansa kilpaurheilija, en keskittynyt kilpaurheiluun oppaassa lä-

hes ollenkaan. Suurin osa vastaajista kertoi olevansa kunto- tai aktiiviliikkujia, 

keskityin kirjoittamaan opasta heille. 
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Kuva 8: Oppaan sisältö 

 

Toisen kysymyksen avulla (kuva 8) halusin selvittää, minkälaista sisältöä lukijat 

haluaisivat oppaaseen. Valitsin itse 13 erilaista aihepiiriä, jotka liittyivät ravitse-

mukseen. Kyselyyn vastaajat antoivat pisteen sille aihepiirille, josta haluaisivat 

lisätietoa. Vastauksista näkee selkeästi sen, mitkä aiheet lukijoita kiinnostavat, ja 

mitkä aiheet eivät. Eniten pisteitä keräsi palautuminen ja ravitsemuksen yhteys, 

suojaravintoaineet, energiaravintoaineet, ravintolisät sekä ateriaesimerkit. Vähi-

ten pisteitä keräsi kilpailupäivän ravitsemus, nestetasapaino, veden juonti ja syö-

minen urheiluharjoituksissa sekä erilaisten valintojen tekeminen. Päätin jättää ko-

konaan pois kilpailupäivän ravitsemuksen, mutta koin itse nestetasapainon sekä 

veden juomisen ja syömisen harjoituksissa tärkeiksi aiheiksi, joista päätin kirjoit-

taa oppaaseen. Suuresta pistemäärästä huolimatta jätin pois myös ateriaesimer-

kit, sillä koin, että itselläni ei ollut tarpeeksi tietoa aiheesta voidakseni antaa ur-

heilijoille esimerkkejä päivän aterioista. Oppaassa kuitenkin mainitaan joitakin 

esimerkkejä, mitä ruokia voi esimerkiksi syödä välipalaksi. 
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Kuva 9: Oppaan ulkonäkö 

 

Kolmas ja neljäs kysymys liittyivät oppaan ulkonäköön sekä pituuteen (kuvat 9 ja 

10). Molemmissa kysymyksissä eniten ääniä saivat viimeiset kohdat: kuvien ja 

tekstin määrällä tai oppaan pituudella ei ollut väliä. Sain siis vapaat kädet luoda 

oppaasta sen pituisen kuin halusin ja lisätä kuvia ja tekstiä sen mukaan, mikä 

omasta mielestäni oli sopiva määrä. 

 

 

Kuva 10: Oppaan pituus 

 

Viimeisessä kohdassa, vapaassa sanassa, sain paljon ehdotuksia siitä, mistä ai-

heista haluttiin lisätietoa. Oppaaseen haluttiin tietoa myös nuorille, yli 55-vuoti-

aille sekä perheen ravitsemukseen. Lisätietoa haluttiin myös esimerkiksi palau-

tumisesta. Kaikkia kirjoitettuja toiveita en pystynyt valitettavasti toteuttamaan, 

mutta pyrin tekemään oppaasta silti mahdollisimman toiveiden mukaisen. 

 

Monet vastaajista kertoivat myös odottavansa innolla oppaan valmistumista ja 

toivottivat onnea, joka lisäsi omaa motivaatiotani paljon. Ymmärsin, että oppaasta 

on hyötyä monelle liikkujalle tulevaisuudessa, joten halusin panostaa entistä 

enemmän sen tekemiseen. 



42 

 

 

6.2 Oppaan työstäminen 

Toimeksiantajan kanssa sovimme, että oppaasta tehtäisiin sähköinen, joka oli 

itsellänikin alun perin ideana. Päätin luoda oppaan Microsoft Word- työkalulla, 

jonka käyttö oli minulle tuttua entuudestaan. Halusin luoda oppaasta sellaisen, 

että sitä voisi helposti selata puhelimen näytön kautta, eli pystytasossa. 

 

Oppaan visuaalinen ilme oli minulle tärkeää, joten halusin panostaa siihen. Lata-

sin Adoben Creative Cloud -ohjelman, jonka avulla sain luotua oppaaseen mie-

lenkiintoa herättävää visuaalista ilmettä esimerkiksi kuvilla ja taustaväreillä. Ko-

konaisuudessaan oppaan tekemiseen kului aikaa noin kolme viikkoa. 
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7 POHDINTA 

Tämän opinnäytetyön kautta sain paljon uutta tietoa tutkimastani aiheesta. Osa 

tiedoista oli minulle entuudestaan tuttuja, mutta osaamiseni parani huomattavasti 

lisää tätä työtä tehdessä. Koostaessani opinnäytetyön teoriaosuutta, sain lisätie-

toa esimerkiksi urheilevan vegaanin ravitsemuksesta, palautumisesta sekä sopi-

vista urheiluravinteista. Vegaaninen ruokavalio oli itselleni entuudestaan tuttu, 

mutta urheilijan ravitsemus suurilta osin tuntematonta. Aiheeseen olikin mielen-

kiintoista perehtyä sekä laajentaa osaamistani monipuolisemmaksi.  

 

Koin tämän työn tekemisen palkitsevana ja hyödyllisenä tulevaisuutta ajatellen: 

ammatillinen osaamiseni kehittyi, minkä uskon tukevan työelämässäni pärjää-

mistä. Uskon, että tästä opinnäytetyöstä on hyötyä monille vegaaniruokavaliota 

noudattaville urheilijoille, sekä muille ravitsemuksesta ja urheilusta kiinnostu-

neille. 

7.1 Kysely 

Valitsin kyselyn luomiseen Microsoft Forms -työkalun, sillä olin myös aikaisem-

min käyttänyt kyseistä työkalua. Sain sen avulla myös lisättyä opinnäytetyöhöni 

taulukot vastauksista. Taulukot olivat helppolukuisia ja auttoivat tulosten tulkin-

nassa. Vaikka minulla oli mahdollista käyttää myös muita työkaluja, koin tämän 

Microsoft Forms:n työkalun parhaimpana vaihtoehtona, sillä se antoi juuri ne 

mahdollisuudet kyselyn toteuttamiseen kuten olin opinnäytetyössäni suunnitellut.  

 

Kyselyyn liittyvän aineiston hankintamenetelmä oli mielestäni sopiva tähän opin-

näytetyöhön. Halusin, että mahdollisimman monella lukijalla olisi mahdollisuus 

vaikuttaa oppaan sisältöön, joten sen vuoksi pyrin saamaan suuren vastaajajou-

kon valitsemalla kyseisen aineiston hankintamenetelmän. Toisaalta, mikäli olisin 

valinnut vain pienen joukon ja haastatellut heitä, olisin voinut saada vastaajilta 

tarkempia vastauksia, joita ei kyselyssä voinut esittää. Tähän liittyen pohdin ky-

selyä rakentaessa, olisiko aineiston monipuolisuuden kannalta parempi, jos liit-

täisin kyselyyn jonkinlaisen mahdollisuuden tarkentaville vastauksille. Lopulta 
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sain lisättyä kyselyyn ”vapaan sana” -osion, johon sain lähes jokaiselta vastaa-

jalta henkilökohtaisia toiveita liittyen esimerkiksi oppaan sisältöön. Tämä lisäsi 

merkittävästi vastausten monipuolisuutta. Suuren vastaajamäärän vuoksi jouduin 

rajaamaan toiveiden toteuttamista siten, että valitsin niistä eniten esiintyvät aiheet 

ja kokosin ne osaksi opasta. 

7.2 Ravitsemusopas 

Opinnäytetyön tuotos, ravitsemusopas, onnistui mielestäni hyvin. Tekstiä oppaa-

seen tuli paljon, mutta halusin saada oppaaseen kattavan määrän tietoa. Kyse-

lyyn vastaajat eivät myöskään ilmaisseet, että haluaisivat lyhyen ja tiiviin oppaan, 

joten myös se vaikutti oppaan pituuteen. Alkuperäisenä ajatuksenani oli tehdä 

oppaasta enemmän kuvapainotteisempi, mutta mielestäni teksti oli tässä yhtey-

dessä kuvia tärkeämpää, ja siksi päädyin vähentämään kuvien osuutta. 

 

Oppaan visuaalinen ilme on mielestäni onnistunut. Tarkoituksenani oli tehdä 

melko yksinkertainen ja helppolukuinen opas käyttäen apuna piirroksia ja vaa-

leita, neutraaleja sävyjä. Liian räikeiden ja kylläisten värien hyödyntäminen olisi 

mielestäni luonut oppaaseen sekavuutta sekä haasteita ymmärtää tietotekstiä. 

Toisaalta olisin voinut käyttää esimerkiksi vain kahta tiettyä väriä tuotoksessa, 

mutta koin ettei se houkuttele riittävästi lukijoita tarttumaan oppaaseen. Halusin 

kuitenkin tehdä jokaiseen tekstiosioon oman pohjavärin sekä sivuihin vaalean sä-

vytteen. Uskon, että tekstin pohjaväri auttaa lukijoita erottamaan eri aiheet toisis-

taan ja helpottaa tiedon etsimisessä. En myöskään halunnut täysin valkoista poh-

javäriä, koska kontrasti tekstin pohjaväriin olisi ollut tällöin liian suuri. 

 

Alkuperäinen suunnitelmani oli lisätä urheilijoille sopivia vegaanisia reseptejä, 

mutta päädyin antamaan tilaa oppaassa muille tärkeille aiheille. Reseptien kautta 

olisin saanut lisättyä konkreettisia ideoita urheilijoiden ruoan koostamiseen.  

7.3 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Oppaan tekeminen onnistui mielestäni hyvin ja sain siihen lisättyä kaiken tarpeel-

lisen asian. Oppaan pituus oli mielestäni riittävä; tekstin ja kuvien osuus oli so-

piva. Olisin tietysti voinut etsiä enemmän tietoa oppaaseen aiheesta, mutta 
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omasta mielestäni sain lisättyä siihen kaiken tarpeellisen. Myös lukijoiden toiveita 

olisin halunnut toteuttaa enemmän, mutta niiden toteuttaminen voisi olla hyvä jat-

kotutkimusaihe. Olisin voinut esimerkiksi kertoa enemmän eri ikäisten ravitse-

muksesta sekä lisätä ateriaesimerkkejä oppaaseen. Uskon kuitenkin muualta löy-

tyvän hyviä esimerkkejä urheilijoiden aterioista ja erilaisista resepteistä. 

7.4 Eettisyys ja luotettavuus 

Eettiset valinnat tutkimuksessa on aloitettava jo pohdittaessa tutkimusaihetta, jol-

loin täytyy huomioida, minkä takia kyseinen aihe päätetään valita tutkimuksen 

kohteeksi. Esimerkiksi tutkimuksen yhteiskunnallinen merkittävyys vaikuttaa 

omalta osaltaan aiheen valintaan. (Hirsjärvi ym.,2009, 23–24.) 

Opinnäytetyöni teoriaosuus on koottu kirjallisuuden sekä aikaisempien tutkimus-

ten ja teosten pohjalta. Kaikki lähteet ovat tieteellisiä ja laadultaan luotettavia. 

Lisäksi hyödynnetyt lähteet on merkitty selkeästi: näin ollen kaikki, mikä ei kuulu 

omaan pohdintaani, on merkitty viitteissä lähteiksi. Nämä olen merkinnyt lähde-

luetteloon työni loppuosaan. Siten tässä opinnäytetyössä ei ilmene plagiointia, eli 

en väitä jonkun muun tekstiä itse tuottamakseni. Hirsjärvi ym., (2009, 25–27) ko-

rostavat teoksessaan, että epärehellisyys ei ole hyväksyttävää koko tutkimuspro-

sessin aikana. Näitä ovat esimerkiksi tulosten kritiikitön yleistäminen sekä plagi-

ointi. (Hirsjärvi ym. 2009, 25–27.) 

Tutkimuseettisiä periaatteita on noudatettu tässä opinnäytetyössä koko tutkimus-

prosessin aikana: tavoitteena oli luoda luottamuksellinen suhde kyselyyn vastan-

neiden kanssa turvaamalla heidän henkilöllisyytensä salassapidon. Näin ollen ky-

selyyn vastattiin nimettömästi.  

7.5 Jatkotutkimusaiheet 

Kasvisruokavalioita ja vegaanin ravitsemusta tutkitaan nykyään yhä enemmän, 

sillä niiden suosio kasvaa jatkuvasti. Tutkimuksen aiheesta ovat merkittäviä, sillä 

niiden avulla saadaan lisättyä ihmisten tietämystä ja käsitystä aiheesta. On tär-

keää, että kasvisruokavalioita noudatetaan oikein, sillä huonolla tietämyksellä voi 
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olla seurauksena esimerkiksi jonkin vitamiinin puutos. Voin omalta osaltani vai-

kuttaa tähän opinnäytetyölläni ja ennaltaehkäistä näin ihmisten tietämättömyyttä 

aiheesta. 

 

Opinnäytetyöprosessini aikana sain muutamia ideoita jatkotutkimusaiheiksi. Olisi 

mielenkiintoista perehtyä tarkemmin siihen, millaisia muutoksia hyvinvoinnissa 

tapahtuu urheilijan vaihtaessa vegaaniseen ruokavalioon. Jatkotutkimusta voitai-

siin tehdä myös eri-ikäisille urheilijoille, sillä omani keskittyi pelkästään aikuisiin. 

Muutama kyselyyn vastaajista esitti toiveen, että haluaisi tietää enemmän esi-

merkiksi iäkkäämpien vegaanisesta ruokavaliosta. Lisäksi toiveena tuli tietopa-

ketti vegaanivaeltajille suunnatusta oppaasta. Näihin vastaajien esittämiin aihei-

siin olisi tärkeä perehtyä tarkemmin tulevissa tutkimuksissa.   
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