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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-
structed, the consequences may be severe. Many athletes are also vegans, and
therefore it is especially important to take good careofone’ s di et . The
of nutrition helps athletes to perform as good as they can.

This thesis has been commissioned by Vegaaniliitto ry. This is a practice-based
thesis, and the purpose was to create a versatile, functional, and useful guide to
vegan athletes. The target was to make an e-guide for vegan athletes which gives
the athletes information about nutrition and sport.

The guide includes versatile information which helps vegan athletes. The guide
was influenced by those who responded to the inquiry about its looks and con-
tents. The inquiry was answered by 69 people.

Veganism, the most important protective and energy nutrients,andat h |l aut e s’
trition will be introduced in this thesis. The e-guide for vegan athletes will be at

the end as an attachment. At first, the e-guide will share some general knowledge

about vegan nutrition and then it will concentrate more deeplyinveganat hl et e s
nutrition.
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1 JOHDANTO

Nykyaan on yha suositumpaa noudattaa kasvisruokavaliota. Kasvisruoan ter-
veellisyys, uudet elintarvikkeet seka ihmisten tietoisuus ruuan eettisyydesta seka
ymparistovaikutuksista ovat vaikuttaneet tdhan suosioon myonteisesti. 15-64-
vuotiaista suomalaisista on 2,5 prosenttia kasvisruokailijoita ja 1,1 prosenttia ve-
gaaneja. (Elorinne & Voutilainen 2021, 47.) Vegaaniksi ryhdytaan monesta eri
syysta: eettiset ongelmat, terveys, uskonto sekd henkiset syyt. (Vegaaniliitto
2021.) Jokaisella vegaaniruokavaliota noudattavalla tulisi olla kattavasti tietoa ai-

heesta, jotta pystytaan koostamaan ehed ja monipuolinen kasvisruokavalio.

Opinnaytetyoni on toiminnallinen ja aiheena on vegaaniurheilijan ravitse-
musopas. Opinnéaytetyon tarkoituksena on luoda monipuolinen, toimiva ja hyo-
dyllinen opas vegaaniruokavaliota noudattaville urheilijoille. Samasta aiheesta ei
ole tehty aikaisemmin opinnaytetoita, joten aiheella on uutuusarvoa. Tavoitteeni
on tehda vegaaniurheilijoille sdhkdinen opas, josta he saavat tietoa ravitsemuk-
seen ja urheiluun liittyen. Oppaan avulla lukijoiden tietdmys vegaanisen ruokava-

lion koostamisesta lisaantyy huomattavasti.

Lahtékohtana opinnaytetydn aiheen valinnalle olivat omat kiinnostukseni ja koke-
mukseni vegaaniruokavaliota kohtaan. Vegaaniruokavaliota l1ahdetddn nykyisin
kokeilemaan ja my6s lopulta yllapitama&an entistd useammin, mutta sen koosta-
misessa saattaa olla haasteita tai ruokavalio saattaa puutteellisen tiedon vuoksi
jaada liian niukaksi. Useimmiten syyna heikkoon perehtymiseen on se, etta se-
kasyojana ruokavalioon ei tarvitse kiinnittaa yhta paljon huomiota, mika saattaa
toisille yksildille tuntua raskaalta. Sen vuoksi tavoitteenani oli koota mahdollisim-
man laaja sekd samalla selkedlukuinen opas, jonka kautta jokainen kasvissyoja
pystyisi saamaan tarvitsemaansa tietoa ruokavalion koostamiseen. Lisaksi halu-
sin lisata tietdmysta urheilijoiden vegaanisesta ruokavaliosta, silla siihen liittyvaa
tutkimustietoa on niukasti saatavilla. Nain ollen halusin omalla tydllani olla mu-

kana lisaamassa tietoa tarkeasta aiheesta.



Opinnaytetyoni toimeksiantaja on Vegaaniliitto. Vegaaniliiton avustuksella sain
luotua ja jaettua oppaaseen liittyvan kyselyn aiheesta kiinnostuneille vegaaniur-
heilijoille. Kyselyn avulla sain kartoitettua sen, minkalaista sisaltoa tulevat lukijat
oppaaseen halusivat sekd minkalainen oppaan ulkonako tulisi heidan mielestaan
olla. Kyselyyn vastasi yhteensa 69 henkil6a, joiden toiveet pyrin toteuttamaan
parhaani mukaan: kokosin oppaan niista aiheista, joita he lukijoina toivoivat tuo-

tokseen seka muotoilin ulkoasusta heidan ajatustensa mukaisen.

Opas antaa lukijoille paljon hyodyllista tietoa liittyen vegaanin ruokavalioon seka
urheilijoiden ravitsemukseen, kuten energiansaannin, palautumisen seka urhei-
luravinteiden osalta. Nama ovat mielestani tarkeimmat aihealueet, jotka pyrin

esittdmaan oppaassa mahdollisimman selkeasti mutta kattavasti.

Toivottavasti opinnaytetyoni antaa ajatuksia ja inspiraatiota vegaaniruokavalion

koostamiseen omassa arjessa. Syvenny teokseen rauhassa, avoimin mielin.
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2 VEGAANI

Vegaani-sana otettiin virallisesti kayttoon 1944, kun haluttiin erottaa kasvis-
sy0jista elaintuotteita kayttavat ja kayttamattomat (Kaipiainen 2019, 33). Vegaani
valttaa kaikkien eldintuotteiden kayttda ja kulutusta, kuten maitotuotteiden, lihan,
kananmunien, villan, nahan, silkin, turkiksien seka helmien. Kasvissyogjat eivét
sy0 elainten lihaa, mutta kayttavat muita eléainperaisia ruokia. On olemassa
monta erilaista kasvissyojien ryhméaa, esimerkiksi lakto-ovo-vegetarismi seka
semi-vegetarismi. (Hever & Cronise 2018, 5.) Luultavasti suurin syy ryhtya ve-
gaaniksi ovat eettiset ongelmat, jotka liittyvat eldainten hyvaksikayttoon. Myos us-

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

2.1 Vegaanisuus Suomessa

Vuonna 2013 jarjestettiin ensimmainen Lihaton lokakuu. Tapahtumaan osallistui
sosiaalisessa mediassa yli 30 000 ihmisté ja tapahtuman ajatellaan olleen aloitus
kasvisruokailmidlle. (Pyykkénen 2017, 3.) Lihattoman lokakuun lisdksi on myds
vegaanihaaste. Vegaanihaasteessa osallistujat kokeilevat yhden kuukauden
ajan kasvisruokaa. Ensimmaisen kerran vegaanihaaste jarjestettiin 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 seka proteiineja. Mitdan elainperaisté ei ruokava-
liosta I0ydy, kuten lihaa, kalaa, kananmunaa tai muita tuotteita, jotka ovat elain-
peraisia. (Puhti 2021.)

Maailmasta l6ytyy syotavia kasviksia yli 20 000 lajia. Kasviksiin kuuluvat vihan-
nekset, palkokasvit, pahkinat, hedelmat, viljatuotteet seka sienet. Maidon tilalla
kaytetaan erilaisia kasvimaitopohjaisia tuotteita, joita ovat esimerkiksi kasviperai-
set juustot, kaura- ja soijamaito, jaatelot ja jogurtit. Kaupoissa on myds saatavilla
vegaanisia lihankaltaisia tuotteita, kuten makkaroita, leikkeleita ja pihveja. (Ve-
gaaniliitto 2021.)
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Riippumatta siitd, onko vegaani, sekasyoja tai joku muu, kaikki tarvitsevat ruoasta
energiaa ja samoja ravintoaineita. Vegaaniruokavaliossa osa ravintoaineista saa-
daan hieman erilaisista lahteistd. Kun ruokavalio on monipuolinen ja syédaan riit-
tavasti ja kulutuksen mukaan, saadaan kaikki tarvittavat ravintoaineet. Poikkeuk-
sena tastad on B12-vitamiini, jota ei ole missaan kasvikunnan tuotteissa. D-vita-
miinia tarvitsevat kaikki pohjoisen pallonpuoliskon asukkaat talvisin, riippumatta
ruokavaliosta. Niiden liséksi vegaanien kannattaa sy6da myds jodia lisana. (Kai-
piainen 2019, 47.)

lasta riippumatta, vegaaniruokavalio sopii kaikille. Se edistaa terveytta seka on
ravitsemuksellisesti riittava kaikkiin ikavaiheisiin. Lasten ja aikuisten ruoka koo-

taan samoilla periaatteilla. (Kaipiainen 2019, 50.)

2.3 Ravitsemussuositukset

Suomessa on maaritetty koko vaestoa koskevat ravitsemussuositukset vuonna
2014. Sen pohjalta on luotu suosituksia eri kohderyhmille, esimerkiksi koululai-
sille, ikdantyneille sekéa raskaana oleville ja imettaville. Myds vegaaniseen ruoka-
valioon on luotu omat ravitsemussuositukset. Suositukset perustuvat erilaisiin tut-
kimuksiin ravintoaineiden tarpeesta ihmisen koko elinian aikana. Niissa on otettu
huomioon my6s se, miten ravintoaineet vaikuttavat sairauksien ehkaisyyn ja ter-
veyden edistdmiseen. Ravitsemussuositukset muuttuvat uuden tiedon myodta

seka elintapojen ja kansanterveystilanteen muuttuessa. (Ruokavirasto 2021.)

2.4 Vegaaninen lautasmalli

Vegaaninen lautasmalli (kuva 1) on jaettu kolmeen osaan: kasviproteiinin lahde,
tuoreet ja kypsennetyt kasvikset seké juures-, peruna- tai viljaliséke. Jokainen
naista kolmesta osasta vie lautaselta tilaa yhden kolmanneksen. Jotta valttamat-
tomia rasvahappoja saadaan riittavasti, suositellaan kaytettavaksi paivittain
rypsi/rapsitljya tai niiden pohjalta valmistettua levitetta. Pahkinéita ja siemenia
syomalla saadaan myds valttaméattomia rasvahappoja. Sen liséksi niisséa on pro-
teiinia. Aikuisen energiansaannin, proteiinin ja muun ravinnonsaannin taytty-

miseksi tarvitaan 5-6 ateriaa paivittain. Hyvin koottuna myo¢s raskaana olevat,
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imettavat seké lapset ja nuoret voivat sydda vegaaniruokaa. (Ruokavirasto
2020.)

e I \% . t
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva 1: Vegaaninen lautasmalli. (Ruokavirasto 2021)

Kaipiainen (2019) on yhdistanyt kirjassaan eri ravitsemusasiantuntijoiden ruoka-
valiomalleja ja luonut niiden pohjalta ruokaympyran (kuva 2). Kyseisessa ympy-
rassa ei ole erikseen luotu kalsiumille omaa ryhmaa, kuten monissa muissa mal-
leissa. Hyvia kalsiumin lahteitd |0ytyy lahes jokaisesta ympyran ruokaryhmasta.
Ympyran keskella on mainittu kolme ravintoainetta, joita vegaanin tulisi lisata

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

Vegaaniliitto (2017) on luonut oman ruokapyramidinsa (Kuva 3), joka sopii ve-
gaaniruokavaliota noudattaville. Pyramidista nakee hyvin sen, mita ruoka-aineita
kannattaa sydda runsaasti ja mitd puolestaan vihemman. Pyramidin huipulle on

lisatty ravintolisat, jotka ovat osana tdydentamassa vegaanista ruokavaliota.
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Vegaaninen ruokapyramidi

Kuva 3: Vegaaninen ruokapyramidi. (Vegaaniliitto 2017)
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3 ENERGIA- JA SUOJARAVINTOAINEET

Seuraavaksi esitellaén energiaravintoaineita. Naihin kuuluvat hiilihydraatit, rasvat

seka proteiinit.

3.1 Hiilihydraatti

Ravinnosta saatavat hiilihydraatit ovat joko ravintokuitua, sokeria tai tarkkelysta.
Suurimmaksi osaksi ruuassa hiilihydraatti on tarkkelysta, esimerkiksi peruna ja
viljat. Se imeytyy hyvin ja siitd saadaan paljon energiaa. Sokeri sisdltaa ainoas-
taan energiaa ja sen runsaalla kaytolla on haitallisia vaikutuksia hampaiden ter-
veyteen seka ruoan ravintotineyteen. Imeytyméaton 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 sekd beetaglu-
kaani, joita marjoissa, palkokasveissa seka hedelmissa on runsaasti. Veteen liu-
kenemattomat kuidut laskevat veren kolesterolia ja niilla on positiivisia vaikutuk-
sia sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Suomessa kuidun saanti jaa alle suosi-
tusten. (Kaipiainen 2019, 111-112.)

3.2 Rasvat

Rasvojen avulla ihminen saa energiaa ja tarkeita valttamattomia rasvahappoja.
Se myads kuljettaa rasvaliukoisia vitamiineja sekd on esimerkiksi solukalvojen ra-
kennusosa. Rasva koostuu erilaisista rasvahapoista, joita on kahta erilaista: tyy-
dyttyneet rasvahapot (kova rasva) seka tyydyttymattomat rasvahapot (pehmea
rasva). Pehmea rasva on suurimmaksi osaksi terveellistd, lukuun ottamatta koo-
kos- ja palmurasvaa. Naitd vegaaniruokavaliossa 16ytyy esimerkiksi makkaroista
ja juustoista. Kovan rasvan saantia on helpompi pitd& suositelluissa lukemissa.
Sekasydgjilla kovan rasvan maaré energiasta oli 2012 tehdyssa tutkimuksessa

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

Tyydyttymattomat rasvahapot jaetaan kahteen eri rynmaan: kertatyydyttymatto-

mat rasvahapot ja monityydyttymattdmaét rasvahapot. Monityydyttymattémat ras-
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vahapot jaetaan omega-rasvahappoihin. Ravinnosta ihminen tarvitsee kahta ras-
vahappoa, jotka ovat valttdmattomid. Nama ovat omega 6-sarjan linolihappo
sekd omega 3-sarjan alfalinoleenihappo. (Riekki 2017, 25 & 60.) Valttamaton ras-
vahappo tarkoittaa sitd, ettd ihmisen elimisto ei kykene valmistamaan rasvahap-
poa itse ja sen vuoksi se on saatava ruoan mukana. Seka omega 3- ettd omega
6-rasvahappojen tarkein lahde ovat kasviéljyt. Omega 6-sarjan linolihappoa on
esimerkiksi auringonkukka-, soija- ja maissioljyssa. Vegaaniruokavaliossa saa-
daan runsaasti linolihappoa verrattuna sekaruokavalioon. Alfalinoleenihappoa on
pellavansiemenissa, rypsioljyssa, hamppudljyssa, saksanpahkindissa, cameli-

nassa seka vahan myos marjoissa. (Kaipiainen 2019, 101-102.)

Elimisto pystyy valmistamaan alfalinoleenihaposta pidempiketjuisia omega 3-ras-
vahappoja, joita ovat eikosapentaeenihappo (EPA) sekd dokosaheksaeenihappo
(DHA) (Riekki 2017, 25). Tama tapahtuma on viela epaselva ja monia vegaaneja
mietityttda se, saavatko he tarpeeksi EPA:a ja DHA:a, vai pitaisikd niitd syoda
ravintolisana. On epaselvaa, missa suhteessa linolihappoa seka alfalinoleenihap-
poa pitdisi saada ruoasta, jotta tuotettaisiin mahdollisimman tehokkaasti EPA:ta
sekd DHA:ta. Vegaaneille on annettu neuvoksi olla syomatta lilkkaa linolihappoa

ja lisata sen sijaan alfalinoleenihappoa. (Kaipiainen 2019, 103—-104.)

Vegaaneilla on havaittu alhaisia veren EPA- ja DHA-pitoisuuksia verrattaessa ve-
sy0 kalaa, kananmunaa tai isoja annoksia levaa, jotka parantaisivat kyseisten
rasvahappojen pitoisuutta. Alfalinoleenihapon lisddmistéa vegaanien ruokavalioon
suositellaan, koska osa alfalinoleenihaposta muuttuu EPA:ksi ja DHA:ksi. Kokei-
den avulla on kuitenkin saatu selville, ettd muuttuminen on vahaista. (Kivimaki
2013, 20-21.)

3.3 Proteiini

Proteiinit koostuvat aminohappojen ketjuista. Ihminen saa ravinnosta 20 erilaista
aminohappoa, jotka jaetaan valttamattomiin ja ei-valttamattdmiin aminohappoi-
hin. Valttaméattomia aminohappoja elimisto ei pysty itse tuottamaan, jonka vuoksi

niita pitad saada ruoan mukana. Proteiinit hajoavat aminohapoiksi ja aminohapot
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rakentuvat proteiineiksi. Kun elimist6 muodostaa aminohapoista uusia prote-
iineja, sitd kutsutaan proteiinisynteesiksi. Valttamattomia aminohappoja on aikui-
sella kahdeksan ja jokaisen tarve on 0,5-1,5 grammaa vuorokaudessa. Proteii-
nien synteesia hairitsee jo yhdenkin valttamattdman aminohapon puute, mika ko-
rostaa jokaisen valttdaméattéman aminohapon merkitysta. (Riekki 2017, 50-51.)

Kuten sekasyojat, myds vegaanit saavat proteiininsa syomastaan ruoasta. Kas-
vikunnan tuotteista proteiinipitoisia ovat esimerkiksi linssit, tofu, nyhtdkaura, pa-
vut seké siemenet ja pahkinat. Kuvassa 3 on maaritelty proteiinin maara eri kas-
vis- ja lihatuotteissa. Nykyaan kaupoissa myydaéan paljon erilaisia proteiinilla tay-
dennettyja tuotteita, mutta normaalisti sydvat ihmiset eivat tarvitse proteiinilisia
juuri lainkaan. Proteiinin puute ei ole ongelma, vaan proteiinia saadaan riittavasti

tai jopa lilan paljon. (Kaipiainen 2019, 93-94.)

Proteiinin maara (g /100 g)

Wheaty-seitannakki 33,'0
Nyhtdkaura

Maapahkind

Tofu (kiinted)

Harkis
Sika-nautajauheliha
Soijarouhe, keitetty
Ruispuikula tai juuresleipa
Lihanakki, keskiarvo
Kikherne, keitetty
Reissumies, 100 % ruista
Alpro, “rahka”

Parsakaali, keitetty
Soijamaito
Peruna, keitetty

Kauramaito

0 5 10 -l 25 30 359

Kuva 4: Proteiinin maara (Kaipiainen 2019, 94)
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Proteiinin avulla keho rakentaa uusia proteiineja ja tuottaa energiaa. Jos proteii-
nia saadaan lilkaa, se ei kasvata lihaksia vaan varastoituu kehoon rasvana, kuten
muukin ylimaarainen energia. Proteiinin enimmaismaaraa ei ole maaritelty, mutta
voi olla haitallista ylittdd 2—3 g/kg vuorokaudessa pitkaaikaisesti. (Kaipiainen
2019, 95))

Kasvissyojat saavat tarpeeksi kaikkia valttamattomia aminohappoja yhdistamalla
erilaisia proteiinin lahteita. Yhden aterian aikana ei tarvitse saada kaikkia valtta-
mattdémia aminohappoja, silla on riittavaa, kun proteiinia saadaan paivan aikana
monista eri lahteista. Kaikkia valttamattomia aminohappoja siséltavia vegaanisia
ruoka-aineita on esimerkiksi kvinoa, soija, kikherneet, kurpitsansiemen, musta-
papu, cashew- ja pistaasipdhkind sek& mustasilmépavut. Naiden lisdksi harka-
papu on proteiinina taydellinen. (Riekki 2017, 51.)

Seuraavaksi perehdytdan suojaravintoaineisiin, joihin vegaanin tulisi kiinnittaa

erityisesti huomiota.

3.4 D-vitamiini

Normaalisti iho tuottaa D-vitamiinia, kun ihminen on auringonvalossa. Ihmisilla,
jotka asuvat kauempana paivantasaajasta, on suurempi D-vitamiinin puutoksen
esiintyvyys, ja siten heilla on riski sairastua kroonisiin sairauksiin. (Hever & Cro-
nise 2018, 31.)

D-vitamiinia on luonnostaan kantarelleissa, suppilovahveroissa ja rasvaisessa
kalassa. Vitamiinia on lisatty esimerkiksi lehm&anmaitoon, margariiniin seka use-
aan kasvimaitoon. Naissa tuotteissa on viime vuosina lisétty D-vitamiinin maaraa.
Kuitenkin on lahes mahdotonta saada riittavasti D-vitamiinia kayttamalla pelkas-

taan taydennettyja tuotteita. (Kaipiainen 2019, 74.)

Seka lihansydjilla etté kasvissygjilla on riski saada liian vahan D-vitamiinia. (He-
ver & Cronise 2018, 31.) Adventist Health Study- tutkimuksessa selvisi, etté ih-
misen ruokavaliolla ei ole merkitystd hanen D-vitamiinistatukseensa. Ei siis ole

valid onko sekasydja, kasvissyoja tai jotain muuta, vaan enemman vaikutusta on
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silla, kayttddko lisdn& D-vitamiinia, mika on ihon vari tai kauanko aikaa viettaa
auringossa. (Kaipiainen 2019, 74—75.) Verikokeen avulla voidaan saada selville,
tarvitseeko D-vitamiinilisaa tai lisaa auringonvaloa. (Hever & Cronise 2018, 31.)
Jokainen suomalainen tarvitsee talvisin, lokakuusta maaliskuun loppuun, asti D-

vitamiinilisda (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
elainkunnan tuotteissa oleva hemirauta. Tarkein tehtava raudalla on hemoglobii-
nissa seka myoglobiinissa hapen ja elektronien kuljettaminen. (Vegaaniliitto
2021.)

Jos rautaa saa lilan v&hé&n, seuraa anemia. Anemian oireita on muun muassa
vasymys, hengastyminen sekd sydamen sykkeen nousu. (Vegaaniliitto 2021.)
Raudan puute on yksi yleisin ravintoainepuutos maailmassa (Kaipiainen 2019,
137). Veren hemoglobiinipitoisuus laskee raudan seké foolihapon ja B12-vitamii-
nin puutoksesta. Anemian yleinen syy Suomessa on raudanpuutos, joka voi syn-
tya runsaista kuukautisista tai puutteellisesta ruokavaliosta. Hemoglobiinin vii-
tearvo naisilla on 117-155 ja miehilla 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 yhdistetaan lihaan, mutta myés monet kasvikunnan tuotteet sisalta-
vat paljon rautaa. Hyvid kasvikunnan raudanléhteitéd on esimerkiksi hampunsie-
men, kuiva soijarouhe seka kuivattu vihreé linssi (kuva 4). Verrattaessa esimer-
kiksi paistettua broilerinfileeta, jossa rauta arvo 100 grammassa on 0,6 milligram-
maa, hampunsiemenessa raudan méaara on 14 milligrammaa. Vegaanit saavat
rautaa paremmin verrattaessa esimerkiksi laktovegetaristiseen ruokavalioon.
Lehmanmaidossa rauta imeytyy heikosti ja maarallisesti sitd on maidossa vahan.
Sen liséksi maitotuotteet vaikuttavat negatiivisesti raudan imeytymiseen. (Kaipi-
ainen 2019, 137-139.)
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Kuva 5: Raudan maara. (Kaipiainen 2019, 138)

Kasviperaisen raudan imeytymista heikentavat merkittdvimmin kalsium, fytaatti,
tanniinit seka polyfenolit. Fytaattia esiintyy taysjyvaviljoissa, pahkinoissa seka
palkokasveissa ja tanniinia seka polyfenolia kahvissa, kaakaossa, punaviinissa
seka teessa. Heti aterioiden jalkeen ei siis kannata juoda kahvia tai teetd. Myos
kalsiumilla taydennettyja tuotteita ei kannata juoda joka aterialla. (Vegaaniliitto
2021.) Kasviperaisen raudan imeytymista parantaa parhaiten C-vitamiini, jonka
vuoksi kannattaa sytda joka aterialla jotain C-vitamiinipitoista, kuten esimerkiksi
kiivia, marjoja, lanttua, kaaleja, paprikaa tai sitrushedelmia. (Vegaaniliitto 2021.)

3.6 B12-vitamiini

Yksi B-ryhmén vitamiineista on B12-vitamiini. Se on tarkedd muun muassa her-
mostolle seka punasolujen muodostumiselle. Jokaisen vegaanin tulee saada
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B12-vitamiinia lisan4, silla sita ei ole missdan kasvikunnan tuotteessa. Vitamiinia

lisataan joihinkin elintarvikkeisiin. (Kaipiainen 2019, 65.)

B12-vitamiinin saantisuositus on 2 mikrogrammaa paivassa. On kuitenkin hyva
sy0da isompia annoksia, jos vitamiinia syodaan ravintolisana. Koska vitamiini va-
rastoituu elimistoon, sitd ei tarvitse saada paivittain. Vaikka vitamiinia on lisatty
joihinkin elintarvikkeisiin, vegaaneille naiden tuotteiden kaytto ei valttdamatta riita

tayttdmaan suositeltua saantia. (Riekki 2017, 29.)

3.7 Jodi

Jodi on yhteydessa kilpirauhasen toimintaan, silla jodia tarvitaan kilpirauhashor-
monien rakennusaineeksi. Sikibajan ja ensimmaisten elinvuosien aivojen kehi-
tykseen tarvitaan kilpirauhashormonia. Ruoasta saatu jodi imeytyy lahes taysin
ja se varastoituu kilpirauhaseen. Jos ihmisella on pitkdan jodin puutos, kyseiset
varastot ehtyvat, josta seuraa kilpirauhasen vajaatoiminta. Vajaatoiminnasta voi
aarimmillaan johtaa struumaan ja kilpirauhasen laajentumaan. (Vegaaniravitse-
mus 2019.)

Koska eldainkunnan tuotteet puuttuvat kasviperaisesta ruokavaliosta, siséltaa se
usein vahan jodia. Jodin puutokseen saattaa johtaa se, etta vegaani ei kayta ruo-
kavaliossaan jodioitua suolaa tai merilevaé. Eraassé slovakialaisessa tutkimuk-
sessa selvisi, etta jodin puutoksesta karsi 80 prosenttia vegaaneista. Saman tut-
kimuksen mukaan ainoastaan neljasosa vegetaristeista ja 9 prosenttia seka-
sydjista karsi jodin puutoksesta. Kasvisruokailijoiden jodipuutokseen voi vaikut-
taa my0s se, ettd monissa maissa maaperassa on matala jodipitoisuus. (Kivimaki
2013, 21.) Jodin saantisuositus on 150 mikrogrammaa paivassa. (Kivimaki 2013,
22; Riekki 2017, 27).

3.8 Kalsium

Suomalaisille maitovalmisteet ovat tarkein kalsiumin lahde. Vegaanin tulee kiin-
nittd& huomiota kalsiumiin, jotta sen saanti ei jaisi puutteelliseksi. (Riekki 2017,
28.) 99 prosenttia kehon kalsiumista on varastoituna luihin ja hampaisiin. Jaljelle
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jaava 1 prosentti on kaikkialla kehon nesteissa ja kudoksissa. Kalsiumin saanti-
suositukset vaihtelevat aikuisella idn mukana: 19-50-vuotiailla suositus on 1000
milligrammaa paivassa ja 50-ikavuoden jalkeen saantisuositus nousee 1200 mil-
ligrammaan naisilla. Miehilla suositus nousee samalle tasolle 70-vuoden jalkeen.
(Hever & Cronise 2018, 45.)

Kasviperdisia kalsiumin lahteitd ovat kalsiumilla tdydennetyt kasvimaidot, lehti-
vihreat vihannekset, kuivatut vilkkunat, seesaminsiemenet, tahini, manteli, mante-
livoi, chia-siemenet, pavut, soijapavut, soijapahkinéat seka kalsiumilla taydennetty
tofu. (Hever & Cronise 2018, 45.) Kalsiumin imeytyminen maarittda sen, millainen
riski on saada luun murtuma tai osteoporoosi. On siis tarkeampaa huomioida se,
kuinka paljon kalsiumia imeytyy, kuin se, paljonko sita maarallisesti kayttaa. Mo-
net tekijat vaikuttavat kalsiumin imeytymiseen, kuten yksilon ika ja kaytettyjen
kalsiumlahteiden paivittainen maara. Monipuolisten ja tehoavien kalsium- ja D-
vitamiinimuotojen kayttaminen lisda kalsiumin imeytymista. (Hever & Cronise
2018, 46.)

Luita voidaan kuvailla dynaamisiksi, silla ne alati hajoavat ja uusiutuvat; joka
vuosi luumassasta 15 prosenttia uudistuu taysin. Tama osoittaa sen, miten ruo-
kavaliolla voidaan vaikuttaa luiden vahvuuteen seka tiheyteen koko elaman ajan.
(Hever & Cronise 2018, 45.)

3.9 Sinkki

Sinkki vaikuttaa moniin asioihin elimistossa, esimerkiksi kasvuun, sukupuolisen
kehityksen saatelyyn sek& hermoston toimintaan. Hiustenlahtd, iho-oireet sekéa
heikko immuunipuolustus ovat esimerkkeja sinkin puutoksesta aiheutuvista oi-
reista. El&inperadinen ruoka sisaltad enemman sinkkia verrattuna kasviperaiseen
ruokaan. Kasvisperaisessa ruoassa on kuitenkin myds hyvia sinkin lahteita, joista
tarkeimmaéat ovat siemenet, pahkinat, palkokasvit ja taysjyvavilja. (Kaipiainen
2019, 144.) Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan sinkin saantisuositus
on aikuisille miehille 9 milligrammaa ja naisille 7 milligrammaa paivassa. (Ruoka-
virasto 2014, 50.)
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4 URHEILIJAN RAVITSEMUS

Jokaisen urheilijan tulee kiinnittd& huomiota ruokavalioon, silla vaaranlainen ra-
vitsemus ei auta kehittymaan urheilijana. Liséksi riski loukkaantumisiin seka yli-
kuormitukseen lisdantyy huonolla ravitsemuksella. Hyva ravitsemus auttaa suo-
riutumaan optimaalisesti, nopeuttaa palautumista, auttaa jaksamaan seka yllapi-
taa vastustuskykya. Ravinnon avulla pystytddn myos pudottamaan painoa seka

muokkaamaan kehonkoostumusta. (Riekki 2017, 37.)

Maailman ravitsemusammattilaiset ovat todenneet kasvisruokavalion sopivan kil-
paurheilijoille. Aiheeseen liittyy paljon stereotypioita seka ennakkoluuloja, ja viela
tanakin paivana vaitetaan, etta urheilijat tarvitsevat lihaa, maitoa ja kananmunaa
parjatdkseen. (Riekki 2017, 37.)

Jokainen ruokavalio sisaltéa asioita, joihin urheilijoiden tulee kiinnittaa tarkempaa
huomiota. Kasvisruokailijoilla huomiota tarvitsevat asiat ovat esimerkiksi B12-vi-
tamiini, proteiini, rauta seka erilaiset ravintolisat. (Riekki 2017, 37.) Kaikkien ur-
heilijoiden tulisi huolellisesti suunnitella ruokavalionsa sisaltamaan riittdvan maa-
rén 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, etta urheilijalla olisi mahdollisimman hyva ravit-
semustila harjoittelun, kilpailun seka palautuksen aikana. Ihmisen elimistén toi-
mintakyky, johon ravintoaineilla on vaikutusta, kutsutaan ravitsemustilaksi. Kun
ravintoaineilla ei voida enda vaikuttaa positiivisesti terveyteen tai suorituskykyyn,
on ravitsemustila hyva. Silloin urheilijan on taydentanyt energiavarastonsa, nes-
tetasapaino on oikeanlainen, suojaravintoaineita saadaan tarpeeksi ja sydominen
tukee terveyttd seké auttaa jaksamaan. Ravitsemustilaan vaikuttavat esimerkiksi
ruoan monipuolisuus, ravintolisit seka energiaravintoaineiden ja energian saan-
nin riittdvyys. (Riekki 2017, 37-38.)
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Urheilijan ravitsemuksessa on tarke&é tavoitella riittdvaa energiansaantia. Ener-
giansaanti on yhteydessa palautumiseen, suorituskykyyn, kehittymiseen, kehon
koostumukseen seka ravintoaineiden riittdvaan saantiin. Riittavalla energian-
saannilla voidaan myds ehkaisté erilaisia ongelmia, esimerkiksi rasitusvammoja
ja ylahengitystieinfektioita. Kun harjoittelun méaaré ja teho vaihtelevat paivien
seka kausien mukaan, myds energiantarve vaihtelee. (Mursu & Mannikko 2021,
364.) Kun saadaan ja kulutetaan energiaa yhta paljon, ollaan energiatasapai-
nossa. (Riekki 2017, 41).

Aikuinen tarvitsee energiaa paivassa keskimaarin 2000-3000 kcal. Mitd enem-
man liikkuu, sitd suurempi energian tarve on. (Riekki 2017, 43.) Urheilijat tarvit-
sevat enemman energiaa, suuren fyysisen aktiivisuuden vuoksi, joten heidan pai-
vittdinen energiantarpeensa voi olla 2000—-6000 kcal (Venderley & Campbell
2006, 295). Ihmisen energiantarve koostuu kolmesta eri asiasta: perusaineen-
vaihdunnasta, fyysisesta aktiivisuudesta ja ruuan aiheuttamasta lammaontuotosta
(kuva 6). (Riekki 2017, 43).

. Perusaineenvaihdunta 60 %
. Fyysinen aktiivisuus 30 %

- Ruoan aiheuttama lammaontuotto 10 %

Kuva 6: Energiantarve. (Riekki 2017, 43)

Perusaineenvaihdunnan osuus on ndista kolmesta suurin ja se siséltaa kehon
elintoimintojen energiankulutuksen, kuten esimerkiksi lammonsaéately ja veren-
kiertoelimistdén toiminta. Perusaineenvaihduntaan vaikuttaa moni tekija, kuten
ik&, sukupuoli ja geenit, mutta lihasmassa on vaikuttavista tekijoista tarkein. Jos
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lihasta on paljon, myos perusaineenvaihdunta on suurempi. Murrosiassa perus-
aineenvaihdunta on suurimmillaan, kun energiaa kuluu kasvuun seka kehittymi-
seen, ja vanhempana energiantarve vahenee aineenvaihdunnan hidastuessa ja
aktiivisuuden vahentyessa. (Riekki 2017, 43.)

Toinen tekija, joka vaikuttaa energiantarpeeseen, on fyysinen aktiivisuus. Fyy-
sista aktiivisuutta voi olla esimerkiksi kavely, jalkojen heilutus, tanssi tai kuntolii-
kunta. Suurin osa ihmisten aktiivisuudesta syntyy arjessa tehtavista askareista
seka tyon kautta. Fyysiseen aktiivisuuteen voidaan vaikuttaa paljon enemmaéan
kuin perusaineenvaihduntaan. Energiaa kuluu sen mukaan, miten pitkaan liiku-
taan tai miten kuormittavaa liikuntasuoritus on. Ammattiurheilijoiden fyysinen ak-

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

Kolmantena energiantarpeeseen vaikuttaa ruoasta aiheutuva energiankulutus tai
lammontuotto. Esimerkiksi ruuansulatus seka ravintoaineiden imeytyminen kulut-
tavat energiaa. (Riekki 2017, 44.)

4.2 Ateriarytmi

Aamiainen, lounas ja paivallinen muodostavat urheilijan ateriarytmin perustan.
lltapalan voi myds sydda, mutta jos taysipainotteinen paivallinen syddaan harjoit-
telun jalkeen illalla, iltapalaa ei valttamatta tarvita. Naiden aterioiden liséksi tarvi-
taan valipaloja vaihteleva maara. Valipaloilla edistetaan palautumista ja fyysista
kehitysta, turvataan riittdva energiansaanti, yllapidetaan syémisen hallintaa seka
hienosaadetaan harjoitteluviretta ja jaksamista. Optimaalinen ateriavali urheilijoi-
den kehityksen kannalta on kolme tuntia, mutta olosuhteiden takia ne kuitenkin
vaihtelevat. Jotta harjoittelu olisi mahdollisimman tehokasta ja tuloksellista, on
tarkeda kiinnittd& huomiota aterioiden ajoitukseen suhteessa harjoitteluun. (llan-
der 2014, 120-121.)
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4.2.1 Aamiainen ja aamupéaivan valipalat

Aamuisin veden juonti on tarkeaa, silla nestettd voidaan yon aikana menettaa
runsaasti. Elimistdé saa aamupalasta ravintoaineita y6llisen paaston jalkeen. Aa-
mupalalla kannattaa nauttia hiilihydraattia, jotta yon aikana tyhjentynyt maksan
glykogeenivarasto, joka vastaa verensokerin saatelysta, taydentyisi. Myos prote-
iinin sydminen aamupalalla on tarkeaa, jotta keho saisi rakennusaineita lihaske-
hitykseen. Proteiinin avulla myods kyllaisyydentunne sailyy pidempaan. (llander
2014, 123.))

Jos tarkoituksena on harjoitella aamulla, kannattaa ennen harjoitusta sydda kevyt
aamupala. Jos harjoituksiin on aikaa 1,5-2 tuntia, voi aamupalan koostaa nor-
maalisti. Jos aikaa on tunti tai vahemman, aamupalaa tulisi pienenté, jotta sula-
misaikaa olisi riittdvasti. Jos ruoka ei ehdi sulaa tarpeeksi, siitd voi olla haittaa
etenkin kovatehoisissa harjoituksissa ja aiheuttaa mahdollisesti vatsaoireita. Kun
aamupalaa kevennetaan, kiinteaa ruokaa korvataan nestemaisilla ja pehmeilla,
vaharasvaisilla tuotteilla, jotka eivéat aiheuta voimakasta kyllaisyydentunnetta ja
jotka sulavat nopeasti. Esimerkkeina tallaisista tuotteista voidaan mainita smoot-

hie, taysmehu, jogurtti seka kaakao. (llander 2014, 124.)

Aamupaivalla tulisi syoda valipalaa, jos aamupalan on jattdnyt sydmatta tai se on
ollut vahainen. Jos aamupalan ja lounaan valissa on yli nelja tuntia, voi valipalan
syoda huolimatta kunnollisesta aamupalasta. Aamuharjoituksen jalkeen tulisi
syoda palauttava vélipala, mutta sekédéan ei ole kuitenkaan valttamaton, jos har-
joitus on ollut kevyt, aamupala on sydty ennen harjoitusta ja lounas syddaan vii-
meistaan tunnin kuluttua harjoituksen kovatehoisen osuuden paattymisesta las-
kettuna. (llander 2014, 125.)

4.2.2 Lounas, iltapaivan valipala ja paivéllinen

Lounaan ja péaivallisen koostumus maaraytyy sen mukaan, mita urheilulajia har-

rastetaan ja minkalaiset yksilolliset tavoitteet ovat. Lounaan hiilihydraatti tayttaa
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glykogeenivarastoja seka luo illan kovatehoiseen harjoitukseen hyvat edellytyk-
set. Jos panostetaan lounaaseen tarpeeksi, illalla syéminen on laadukkaampaa.
(lander 2014, 126.)

Ensimmainen iltapaivan valipala kannattaa sydda lounaan jalkeen noin kolmen
tunnin kuluttua, ja toinen valipala 1-2 tuntia harjoittelua ennen. Jos harjoittelu
tapahtuu iltapaivalla, ei toista valipalaa tarvitse syoda. Paivéllisen syéminen ilta-
paivalla valipalojen sijaan ei yleensa ole suotavaa, silla ruuan sulattamiseen ku-
luu paljon aikaa ja sulamattomasta ruuasta voi olla haittaa harjoitusta ajatellen.
On jarkevaa siirtda paivallinen harjoituksen jalkeiseen aikaan esimerkiksi siiné
tapauksessa, kun harjoitellaan iltapaivalla tai alkuillasta ja paivallista ei pystyta

sy0Omaé&an tarpeeksi ajoissa. (llander 2014, 126.)

Jos harjoitellaan illalla, paivallinen voidaan sydda iltapaivalla ja ennen harjoitusta
nautittu valipala viimeistelee harjoitteluvireen. Osalle ihmisista toimii toisenlaisen
jarjestys: valipala sy6daan alkuiltapaivalla ja kevyt paivallinen hyvissa ajoin en-
nen harjoitusta. Valipaloilla on tarkeaa vedenjuonti, hyvat hiilihydraattiruuat seka
kohtalainen maara laadukasta proteiinia. Ennen harjoittelua kannattaa valttaa
runsasta rasvansaantia, silla se voi heikentaa urheilijan kovan tehon tydskentelya
seka aiheuttaa vatsaoireita. (llander 2014, 126-127.)

4.2.3 Palautumisateria, iltapala ja lepopéaivan ruokailu

Mikali harjoittelun jalkeen, ennen loppuverryttelya, nautitaan heti ravintoa, palau-
tumiseen kaytettava aika ennen seuraavaa harjoitusta voidaan maksimoida. Heti
nautittu ravinto on yhteydessa lihasproteiinin rakentumiseen, energiavarastojen
tayttymiseen seka lihasvaurioiden korjaamiseen. Kilpaurheilijoiden seké tavoit-
teellisesti ja kovaa urheilevien on tarkeaa ottaa palautumisaterian mukaan har-
joituksiin. My6s esimerkiksi terveysliikkujat tai huvin vuoksi urheilevat voivat hyo-
tya siita, etta valipala syodaan heti harjoittelun jalkeen, silla talla tavoin voidaan
valttya epaterveelliseltd syomiselta harjoittelun jalkeisen vasymyksen aikana. Ke-
vyemmin liikkujat eivat tarvitse palautumista varten palautumisateriaa, silla he

likkuvat vahemman seka kevyemmin. Kevyesta harjoituksesta palautuakseen
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riittad, ettd juo vetta harjoituksen jalkeen seka syo ruokaa myéhemmin normaalin
rytmin mukaisesti. (Ilander 2014, 128.)

Tunnin kuluttua palautumisateriasta voidaan sytda uudelleen. Paivallinen tulisi
sy0da harjoituksen jalkeen, jos ennen harjoitusta on sy6ty ainoastaan valipaloja.
Paivallinen tulisi olla samanlainen kuin lounas: monipuolinen ja reilu ateria. Usein
on jarkevaa ajoittaa paivallinen niin, etta sita ei sy6taisi ennen iltapaivan harjoi-
tusta, vaan harjoituksen jalkeen. On tarkeaa kokeilla ja 16ytaa itselle sopivat ajoi-
tukset sekd ruokamaarat ja -laadut. Osalle urheilijoista sopii esimerkiksi parem-
min se, ettd harjoitellaan pian paivallisen jalkeen. Jos paivallinen kuitenkin sy6-
daan harjoituksen jalkeen, se edistaa palautumista eika urheilijan tarvitse miettia,
ehtiikd ruoka sulaa ennen seuraavaa harjoituskertaa. Paivallista ei kuitenkaan
kannata syoda liian mydhaan illalla, jos se on mahdollista sydda aikaisemminkin.
(lander 2014, 129.)

lltapalalla kannattaa sy6da monipuolisesti proteiinia, hiilihydraattia seké rasvaa.
Jos paivéllisen on syonyt harjoituksen jalkeen, on pieni iltapala riittava. Silloin,
kun paivallinen syodaan myohaan illalla, ei tarvita erillista iltapalaa. lltapalalla tu-
lisi ruuan lisdksi juoda vetta harjoittelun aiheuttama nestevajauksen vuoksi. (llan-
der 2014, 130.)

Lepopaivina ateriarytmi muuttuu hieman, ja silloin esimerkiksi palautumisvalipa-
loja ei tarvitse sydda. Ruokaa tulisi joka tapauksessa syoda suurin piirtein yhta
paljon lepopaivina kuin harjoituspéivina. Jotta lepopdivina voitaisiin palautua har-
joittelun rasituksesta, taytyy ravintoa saada riittdvasti. Lepopdaivina on hyva pitaa
kiinni rutiineista seka syomisen saannoéllisyydesta, silla muutoksista aiheutuisi
stressia. (llander 2014, 121.)

4.3 Urheiluravinteet

Seuraavaksi kuvailen suosituimpia urheiluravinteita, joita vegaaniurheilijat voivat

kayttaa.
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4.3.1 Heraproteiini

Suosittu proteiinivalmiste on heraproteiini, mutta tuote ei ole vegaaninen. Nyky-
paivana myynnissa on monia kasvisproteiinituotteita, joiden vaikutus on yhta
hyvéa kuin heraproteiinin. Naista esimerkkeja on soijaproteiini seka riisiproteiini.
(Riekki 2017, 76-77.)

4.3.2 Kreatiini

Kreatiini valmisteen avulla voidaan lyhytkestoisessa toistuvassa rasituksessa pa-
rantaa suorituskykyd seka voimaharjoittelun yhteydessa lisata lihasmassaa.
Kreatiinia saadaan kalasta ja lihasta; kasvisruoasta sita ei ole lainkaan. Kreatiinin
maara on jokaisella yksilollinen mutta tutkimusten mukaan kasvissygjilla sen
maara on pienempi verrattuna sekasyojiin. Suurin hyoty kreatiinin lisaa sita saa-
daan silloin, kun suoritus on alle 30 sekuntia. Esimerkkeja tallaisista lajeista on
muun muassa kamppailulajit, 100 m juoksu seka maila- ja pallopelit. Kestavyys-
lajin harrastajat eivat hyody kreatiinilisésta, Se saattaa haitata heidan suoritus-
taan sitoutumalla nestetta lihassoluihin, jonka seurauksena kehon paino nousee.
Kun kreatiinilisaa kaytetddn, aloitetaan sen kayttd yleensa 5 paivéan lataus jak-
solla. Jakson aikana kreatiinia otetaan suunnilleen 20 grammaa paivassa. Taman
jalkeen kreatiinia otetaan 2—3 grammaa paivassa lihasten kreatiinitasojen yllapi-
toon. Kreatiinimonohydraatti on luotettava ja edullinen, eika se sisdlla mitaan
elainperaista. (Riekki 2017, 80.)

4.3.3 Beeta-alaniini

Beeta-alaniinin avulla suorituskyky paranee, silla se estaa hapotuksen tunnetta.
Lihaksissa oleva karnosiini, joka ehkéisee uupumusta ja puskuroi happamuutta,
lisdantyy kaytbn seurauksena. Beeta-alaniini ei lisdd lihasmassa, mutta sen
avulla harjoitustehon suurentuessa lihasmassan kasvua voidaan edistda. Suori-
tuskyky paranee varsinkin lyhyissd, 2—6 minuutin pituisissa kovatehoisissa har-
joituksissa. Beeta-alaniinista on hyotya lajeissa, joissa kreatiinin aiheuttama pai-

nonnousu on haitaksi ja joissa suoritukset ovat rajahtavia ja toistuvia. Vapaaot-
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telu, paini ovat esimerkkeja téllaisista lajeista. Beeta-alaniinin sivuvaikutus, erityi-
sesti suurissa kerta-annoksissa, voivat saada ihon kihelméimaan. Sivuvaikutus
on harmiton, mutta usein héairitseva. Oireita voidaan vahentaa jakamalla annos
useaan pieneen osaan. Vegaaneilla lihaksissa karnosiinipitousuus on usein pie-
nempi verrattuna lihaa ja maitoa kayttaviin, joten varsinkin heille beeta-alaniinin
kayttd voi olla hyodyllista. (Riekki 2017, 80-81.)

4.3.4 Hiilihydraattivalmisteet

Kestavyysurheilussa on tarke&é saada riittavasti hiilihydraatteja. Erityisesti am-
matikseen urheilevilla hiilihydraatin tarve voi olla niin suuri, ettei pystyta syomaan
palkokasveja, viljoja, hedelmia ja juureksia tarpeeksi paljon. Silloin hiilihydraatti-
valmisteesta voi olla apua. Jos hiilihydraattia nautitaan ennen pitkakestoista, 90
minuutin pituista harjoitusta, tai harjoituksen aikana, se parantaa suorituskykya.
Harjoituksen jalkeen nautittuna hiilihydraatti auttaa palauttamaan glykogeeniva-
rastoja. Glykogeenia muodostuu harjoituksen jalkeen tehokkaimmin, jonka
vuoksi hiilihydraattipitoinen ateria olisi hyva syoda silloin. Harjoituksen jalkeen
voidaan myo6s kayttaad hiilihydraattivalmistetta, jos harjoituksen jalkeen kiintean
ruoan syominen ei ole mahdollista. Hiilihydraattivalmisteista maltodekstriini on

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

Hiilihydraateissa on tarkea kiinnittdd huomio siihen, millaisia valmisteita kayttaa,
jotta tulee hyodyntaneeksi laadukkaita ja terveellisia tuotteita. Tama patee eten-
kin viljatuotteisiin, joissa on paljon eroja: yleensa voidaan ajatella niin, etta jos
vilja on tuotteen perusraaka-aine, ei se usein ole hyvan elintarvikkeen merkki.
Joihinkin tuotteisiin lisataan kuituja, vitamiineja seka kivennaisaineita, jotta se vai-
kuttaisi terveellisemmalta. Jos viljanjyvassa on mukana kaikki syotavaksi kelpaa-
vat rakenteelliset osat, jauhoydin, alkio seka kuorikerros, sitéa kutsutaan taysjy-
vaksi. Taysjyvavilja sisaltda esimerkiksi rautaa, fosforia, B-vitamiineja, sek& mag-
nesiumia. Viljan ravintorikkain osa on kuorikerros, jolloin suositellaan kaytettavan
joko kokojyva tai aidosti taysjyvasta valmistettuja tuotteita niin kutsutun valkoisen
viljan sijaan. (Riekki 2017, 145-146.)
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4.4 Kofeiini ja nestetasapaino

Sita, miten kofeiini vaikuttaa urheilusuoritukseen, on tutkittu kauan. Tutkimusten
mukaan kofeiini auttaa urheilusuorituksissa, joiden pituus on yli 40 minuuttia.
(Laakso 2006, 9.) Myds lyhytkestoisissa suorituksissa kofeiinilla on jonkin verran
suorituskykya 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 tarkeaa yllapitaa nestetasapainoa, silla nesteytykselld on vaikutusta suoritus-
kykyyn sekéa fysiologisiin toimintoihin. Ihmiset tarvitsevat vettd noin kaksi litraa
paivassa: ruuan mukana saadaan suunnilleen litran verran nestetta ja loput tay-
tyy saada juomalla. Veden tarve lisdantyy liikunnan seurauksesta. Nesteytys on
erityisen tarkea muistaa pitkien urheilusuoritusten aikana. Suositusten mukaan
nestetta tulisi juoda mahdollisuuksien mukaan yhdesta kahteen desilitraa 10-15
minuutin valein. Jotta nesteen ja hiilihydraatin imeytyminen olisi tehokasta suo-
listossa, juomaan voidaan lisata natriumia, eli suolaa. Sopiva maara suolaa lit-
rassa nestettd on 1,2-1,4 grammaa. (Riekki 2017, 92—-93.)

4.5 Ravitsemus kestavyysliikunnassa ja lihasmassaharjoittelussa

Elimistdon kykyéa vastustaa liikunnan aiheuttamaa vasymysta kutsutaan kesté-
vyyskunnoksi. Kestavyysliikunnassa tarvitaan etenkin hiilihydraatteja seka ener-
giaa. Hiilihydraatit turvaavat riittavat glykogeenivarastot sekéa vaikuttavat palau-
tumiseen. Hiilihydraatin paivittdinen tarve on yhteydessa harjoituksen tehoon ja
maaraan. Hiilihydraatin- ja energiansaannin lisksi on tarkeaa kiinnittd& huomiota
ruokailujen ajoitukseen. Heti harjoittelun jalkeen kannattaa aloittaa glykogeeniva-
rastojen taydentaminen, kun hiilihydraatin varastointi maksaan ja lihaksiin on te-
hokasta. (Riekki 2017, 89-90.) Lihasten rasvavarastoja kaytetdan energiaksi lii-
kunnan aikana. Rasvavarastot tyhjenevat 20—40 prosenttia pitkékestoisen kesta-
vyysliikunnan aikana. Varastot tayttyvat, kun syfdaéan suositusten mukaisesti
rasvaa. Vaharasvainen ruokavalio voi hidastaa rasvavarastojen tayttymista ja
suorituskyky heikentya. (Borg 2004, 287.)
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Kestavyysliikunnassa uupumusta aiheuttaa usein glykogeenivarastojen vahene-
minen. Hiilihydraattitankkauksen avulla voidaan ehkaistd uupumista seka varas-
tojen vahenemista. Hiilihydraattitankkaus on hyodyllinen yli 90 minuuttia kesta-
vissa urheilusuorituksissa ja ideana on nauttia hiilihydraattia ennen harjoittelua
korostetusti. Silloin voidaan vahentaa rasvan ja proteiinin saantia. Vahakuituiset
hiilihydraattipitoiset ruuat helpottavat tankkausta, kuten vaalea pasta, leipa seka
taysmehu. (Riekki 2017, 90.)

Hiilihydraattitankkauksen avulla voidaan varmistaa, etta glykogeenivarastot ovat
taydennetyt, kun urheilusuoritus aloitetaan. Jos urheilijan varastot vahenevat
suorituksen aikana, voidaan suorituksen aikana nauttia hiilihydraattia. Hiilihyd-
raatin nauttiminen suorituksen aikana parantaa tutkimusten mukaan suoritusky-
kya kovatehoisessa ja pitkakestoisessa, yli 90 minuutin pituisessa, harjoituk-
sessa. Suorituskyky paranee seka yhtajaksoisessa etta jaksottaisessa kovate-
hoisessa suorituksessa, esimerkiksi maratonjuoksussa tai jalkapallossa. Hiilihyd-
raattia suositellaan nautittavaksi 30—80 grammaa tunnin aikana ja sitd kannattaa
nauttia koko urheilusuorituksen ajan tasaisesti. Nesteena tai geeleina olevat hii-
lihydraattivalmisteet ovat suositeltavia. Erilaiset hiilihydraattiyhdisteet, esimer-
kiksi glukoosi ja fruktoosi seka maltodekstriini, imeytyvéat erilaisilla nopeuksilla
suolistosta. Hiilihydraattivajetta ei kuitenkaan aina ole mahdollista korvata taysin
urheilusuorituksen aikana, jos liikutaan pitkaan ja tehokkaasti; tasta esimerkkina

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

Kestavyyslajeissa energianlahteina toimivat hiilihydraattien lisdksi myo6s rasvat
(Méannistod 2014, 71). Myds proteiinin tarve lisaantyy kestavyysurheilussa. Harjoit-
telussa kulutetaan proteiinia, jonka vuoksi sitd on tarkedd muistaa syoda tar-
peeksi ja tasaisesti. Urheilun jalkeen proteiinisynteesi kiihtyy, joten suorituksen
jalkeisen aterian tulisi sisaltda seka hiilihydraattia etta proteiinia. (Mé&nnisto 2014,
70.)
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Lihasmassaharjoittelussa on syotava enemman kuin kuluttaa. Lihasmassan kas-
vua voidaan kuvailla lihaskudosten proteiinien muodostumisena siten, etta pit-
kalla aikavalilla niitd rakentuu enemman kuin hajoaa. Jotta lihasmassa kasvaisi,
taytyy voimaharjoittelun olla nousujohteista ja tulisi saada tarpeeksi energiaa
seka energiaravintoaineita, etenkin proteiinia. (Riekki 2017, 85.)

Lihaskasvu on nopeinta, mikali energiaa saadaan 500—1000 kcal yli yksilon ener-
giantarpeen. Kehoon kertyy kuitenkin vaistamatta rasvaa silloin, kun energian-
saanti on suurempaa kuin kulutus. Jos néin ollen syddaan vain vahan yli energi-
antarpeen, saadaan vain vahan rasvaa, mutta lihaskasvu on hitaampaa. Silloin,
jos energiaa saadaan alle kulutustason, eivat lihakset kasva ollenkaan. Urheilijan
tulisi selvittad, kuinka suurella energiaylijadmalla saadaan paras tulos. Jokaisella
lihaskasvu on yksilollisté ja siihen vaikuttaa moni asia. Esimerkiksi perimé, suku-
puoli ja iké vaikuttavat siihen. (Riekki 2017, 85—-86.)

Myds ruokavalion avulla voidaan vaikuttaa lihaskasvuun. Proteiinin maaré paivan
aikana tulisi olla 1,4—2,0 grammaa painokiloa kohden. Kun vegaaniruokavaliolla
kasvatetaan lihasmassaa, on tarkeaa huomioida tiettyja asioita: proteiinia vegaa-
nit voivat nauttia hieman suositeltua maaraa enemman, silla kasvikunnan prote-
lini imeytyy jossain mé&arin heikommin verrattuna eléainperéiseen. Toisena vaihto-
ehtona voidaan lisata ruokavalioon proteiinijauhetta, jolla korvataan osa proteii-
nista tai silla voidaan lisata proteiinia ruokiin. Proteiinijauheet imeytyvat parem-

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

Proteiinin ajoitus on tarke&éa kasvatettaessa lihasmassaa. Harjoittelun jalkeen li-
hakset vastaanottavat hyvin ravintoa verenkierron ollessa kiihtyneessa tilassa.
Tatéa tukevat myds monet tutkimustulokset: on osoitettu, ettd harjoitusten jalkeen
nautittu palautusjuoma tai proteiinipitoinen ateria parantaa jossain maarin voiman
ja lihasmassan kasvua. Kuitenkin on hyva muistaa, etté proteiinisynteesi on ko-
holla raskaan voimaharjoittelun jalkeen yhden tai kahden péaivan ajan, jolloin ruo-

kavalioon tulee panostaa myos lepopaivien aikana. (Riekki 2017, 86.)

Hiilihydraatit ja rasvat ovat myos osa lihasmassaharjoittelua. Hiilihydraatit vaikut-

tavat palautumiseen ja niita tarvitaan harjoituksen energiantuottoon. Jos ei saada
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tarpeeksi hiilihydraattia, lihasproteiinin hajoaminen nousee, suorituskyky seka vi-
reystila heikkenee ja niiden myéta lihasmassan kasvu ja harjoitusvasteet heikke-
nevat. Suositusten mukaan hiilihydraattia lihasmassaharijoittelija voi nauttia 3—7
grammaa painokiloa kohden. Rasva vaikuttaa puolestaan hormonitoiminnan yl-
l&pitamiseen ja sen saantisuositus on 1-2 grammaa painokiloa kohden. (Riekki
2017, 86.)
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5 PALAUTUMINEN

Urheiluharjoituksen jalkeinen palautuminen on tarkeaa kehityksen kannalta. Ras-
kaan liikunnan aikana keho esimerkiksi haihduttaa nestetta, kayttaa proteiineja ja
kuluttaa hiilihydraatteja sekéd rasvaa. Kun palaudutaan harjoituksen jalkeen, ener-
giavarastot, jotka tyhjenevat likunnan aikana, tayttyvat, saavutetaan ravitsemuk-
sellinen tasapaino ja otollinen hormonaalinen tila kehittymiselle sekd nestetasa-
paino korjataan. Jos urheilija ei palaudu tarpeeksi hyvin ja nopeasti, ei harjoittelun

avulla pysty kehittymaan. (Borg 2004, 277.)

5.1 Nestevaje

Riittdva nesteen nauttiminen on yksi tarkeista palautumiseen liittyvista tekijoista.
Nestevajeella voidaan kuvata liikunnan aikana juodun seka hien mukana mene-
tetyn nesteen méaaran valista erotusta. Lilkkunnan jalkeisina tunteina pitéisi juoda
nestetta 1,5 kertainen maara nestevajeen vuoksi. Jos saman paivan aikana on
toinen liikuntasuoritus, tulee nestetta juoda 0,8-1 litra tunnissa tasaisesti, kunnes
on saavutettu tarvittava kokonaismaara. Kun juodaan tasaisesti nestetta, sitéa jaa
enemman kehoon, jolloin janontunteen saateleminen tasoittuu ja samalla riitta-
van nestemaaran juominen helpottuu. Jos nestevajetta ei tarvitse korjata nope-
asti, voidaan mainittu nestemaara juoda seuraavan puolen vuorokauden aikana

normaalin juomisen liséksi. (Borg 2004, 277-278.)

Nestevajeen palautumiseen vaikuttaa my6s natrium. Nestevajeen korjaamisen
aikana nautittuna natrium lisdd 10-20 prosenttia elimistoon jaavan nesteen
osuutta ja vahentaa tarvittavan nesteen maaraa. Sopiva maara 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-
taa huomiota. Jos esimerkiksi urheilijoilla on tarve nopeaan nestevajauksen pa-
lauttamiseen ja ruokaa ei ole saatavilla pian liikuntasuorituksen jalkeen, natriumia

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

Glukoosi, jota voidaan saada ruoasta tai elimistdn itse valmistamana, voi varas-
toitua lihaksiin ja maksaan glykogeenin muodossa myohempaa kayttba varten.
Tehokkaita glykogeenivaraston tayttajia ovat ne hiilihydraattiruuat, joissa on suuri
Gl. (llander 2014, 140.) Heikentyneeseen urheilusuoritukseen on yhteydessa
matalat lihasten ja maksan glykogeenivarastot. Tasta johtuen kaikissa liikuntala-
jeissa jaksetaan paremmin, jos glykogeenivarastojen tyhjentyminen hidastuu.
Mita tehokkaammin ja pitkdkestoisemmin liikutaan, sitd suurempi maara kayte-
taan rasituksen aikana hiilihydraatteja energiaksi glykogeenivarastoista lihaksista
ja maksasta. (Borg 2004, 278-279.)

Noin 1-2 tuntia kestavassa kovatehoisessa liikuntasuorituksessa glykogeeniva-
rastot voivat tyhjentya. Liikunnan jalkeen varastot tulee tayttaa ennen seuraavaa
likuntasuoritusta. Liikunnan jalkeisina tunteina tulisi nauttia nopeasti ja tehok-
kaasti hiilihydraatteja, jotta varastot saataisiin taytettya. Taméan jalkeen voidaan
syo0da normaalia ruokaa, joka tayttaa energiantarpeen ja siséltaa hiilihydraatteja.
(Borg 2004, 279.)

Ruoan kokonaisenergia, hiilihydraattien maara, ajoitus ja laatu seka proteiini vai-
kuttavat kaikki glykogeenivarastojen tayttymiseen liikunnan jalkeen. Glykogee-
nivarastot palautuvat noin vuorokaudessa. Rasituksen jalkeisen vuorokauden
energiansaannin tulisi vastata kulutusta, jotta varastot tayttyisivat tehokkaasti.
Jos ndin ei tapahdu, ravinnosta saatavat hiilihydraatit kaytetdan suurin osa ener-
giantuotantoon eivatkd ne varastoidu. Hiilihydraattia tulisi nauttia noin 1-1,5
grammaa painokiloa kohden liikunnan jalkeisen tunnin aikana, jotta maksimaali-
nen glykogeenivarastojen palautuminen saataisiin aloitettua. Sen jalkeen palau-
tumisen jatkamiseksi kestavyysurheilijat voivat nauttia hiilihydraattia 6—8 gram-

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

Ruuissa glykemiaindeksi, eli Gl, kuvaa ruoan sydomisen jalkeen veren sokeripitoi-
suuden eli glukoosin nousua. Jos ruuassa on korkea Gl, se tarkoittaa, etta veren

sokeripitoisuus pysyy korkealla syomisen jalkeisina tunteina. Liikunnan jalkeen
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kannattaa valita sellainen hiilihydraatti, jossa on korkea glykemiaindeksi. Hiilihyd-
raatin korkea Gl voi palauttaa glykogeenin jopa kaksi kertaa tehokkaammin kuin
hiilihydraatti, jossa on matala GI. Glykogeenivarastot tayttyvat sitd tehokkaam-
min, mitd nopeammin hiilihydraatteja nautitaan liikunnan jalkeen. Ensimmaisten
likunnan jalkeisten tuntien aikana glykogeenia varastoituu tehokkaasti, jonka

vuoksi ne olisi hyva kayttaa hyodyksi. (Borg 2004, 39, 280.)

Proteiini, nautittuna yhdessa hiilihydraatin kanssa, voi olla hyédyksi hiilihydraatin
varastoinnissa. Tutkimuksissa ei ole saatu selville, onko hyddyllistd nauttia pro-
teiinia hiilihydraatin kanssa vai pitéisiko proteiini korvata kokonaan hiilihydraatilla.
Proteiinilisdn avulla voidaan kuitenkin tehostaa proteiinisynteesia. (Borg 2004,

281-282.) Seuraavassa kappaleessa kerrotaan proteiinisynteesista tarkemmin.

5.3 Proteiinisynteesi

Liikunnan aikaisesta energiankulutuksesta proteiinin osuus on vain noin 5 pro-
senttia, eli proteiinin tarpeen tayttdmiseen ei yleensa tarvita erityishuomiota, jos
syodaan monipuolista ja hyvanlaatuista ruokaa. Elimistossd muokataan jatku-
vasti lihaksia ja niiden toimintakykya hajottamalla sekd kasvattamalla uutta li-
hasta. Proteiinien tehtdva on tehostaa harjoittelun aikaansaamaa proteiinisyntee-
sid. Proteiinisynteesi tarkoittaa sita, etta hydodynnetaan harjoituksen aiheuttamaa
arsykettd, eli esimerkiksi voimaharjoittelussa lihasmassan kasvua ja kesta-
vyysharjoittelussa lihaksen parempaa palautumista tulevaan harjoitukseen. Te-
hostamalla lihasproteiinin synteesia seka vahentamalla lihasproteiinien hajoa-
mista voidaan lihasta kehittdd. Etenkin voimaharjoittelulla voidaan tuottaa prote-
linisynteesia lisdava arsyke, jonka kesto on muutama vuorokausi. Lihasmassa
voi kasvaa sen aikana, jos ravintoa saadaan riittdvasti positiivisen proteiinitasa-
painon aikaan saamiseen. Riittdva energian-, hiilihydraatin- ja proteiininsaanti,
vaikuttaa pitkalla aikavalilla proteiinitasapainoon; energiaa tulisi saada vahintaan

sen verran, etté se kattaisi kulutuksen. (Borg 2004, 282—-283.)

Voimabharijoittelu lisda lihasten hajoamista, mutta stimuloi myds proteiinisyntee-

sid. Jos ravintoa ei nautita lahitunteina liikunnan yhteydessa, kokonaisvaikutus
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on lihasta hajottava, kunnes ravintoa saadaan. Harjoittelun jalkeiseen proteii-
nisynteesiin vaikuttaa ravinnon valttamattomien aminohappojen seka hiilihyd-
raattien maara ja ajoitus. Hiilihydraatin nauttiminen ennen tai jalkeen urheilua va-
hentaa lihasten hajoamista insuliinipitoisuuksien kohotessa. Télla ei kuitenkaan
ole merkittavaa vaikutusta proteiinisynteesin nousuun, jolloin tuloksena on yksi-
|6n lihasmassan sailyvyys tai sen vahainen kasvu. Vasta kun ravinnosta saadaan
tarpeeksi proteiinia, suurenee proteiinisynteesi merkittavasti. Seka proteiinilla
ettd hiilihydraatilla on proteiinisynteesiin itsendinen vaikutus. Jos niita nautitaan
samaan aikaan, saadaan yhteisvaikutuksesta suurempi. Insuliini mahdollistaa li-
haskasvun, jos mukana on proteiinia, mutta yksinaan silla ei ole vaikutusta siihen.
(Borg 2004, 283-284.)

On tarkeda huolehtia positiivisesta energia- ja proteiinitasapainosta, jos tavoit-
teena on lihasmassan kasvattaminen. Sen lisdksi oikeanlainen voimaharjoittelu
seka proteiinin ja hiilihydraatin nauttiminen harjoittelua ennen ja harjoittelun jal-

keen on suositeltavaa. (Borg 2004, 286.)

5.4 Puutteellinen palautuminen

Palautumisesta huolehtiminen on urheilijalle tarkeaa, jotta valtytdan haitallisilta
seurauksilta. Jokaisella urheilijalla tulisi olla monipuolisesti tietamysta palautumi-
sesta, jotta omasta hyvinvoinnista voidaan huolehtia riittdvasti. Seuraavaksi pe-

rehdytddn tarkemmin puutteellisen palautumisen seuraukseen, eli ylikuntoon.

Jos liikutaan paljon, harjoittelun kulutus ja rasitus voi olla niin suuri, etta elimist6
ei pysty palautumaan siitéa tietyssa ajassa. Jos tata jatkuu pitk&an tai toistuu tihe-
asti, siitd seuraa ylikunto. Ylikunnon syntymista voivat edesauttaa esimerkiksi ra-
vinnon puute ja stressi. Sen oireita ovat muun muassa univaikeudet, leposykkeen
ja verenpaineen nousu seké huono ruokahalu. (Borg 2004, 292.) Ylikuntoa hoi-
detaan oireiden mukaan ja se on palautumista tukevaa. Hoidossa harjoittelu lo-
petetaan yleensa taysin 2—4 viikon ajaksi, jonka jalkeen aloitetaan liikkuminen
kevyesti. Myds ravinnolla on tarkea rooli palautumisessa. (Uusitalo 2015, 2348.)
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6 VEGAANIURHEILIJAN RAVITSEMUSOPAS

6.1 Kyselylomake

Jotta pystyin selvittimé&an, mita asioita lukijat haluaisivat oppaaseen, tein kyse-
lylomakkeen, johon halukkaat voisivat vastata. Kyselyn loin Microsoftin Forms-
tyokalulla, jonka kayttd oli minulle suhteellisen tuttua. Kyselyssa oli viisi kysy-
mysta, joista nelja oli valintakysymysta (kuvat 7—10) ja viides oli varattu vapaan
sanan Kirjoittamiseen. Lahetin kyselyn opinnaytetydni toimeksiantajalle, Vegaa-
niliitolle, jotka puolestaan jakoivat sen eteenpain. Vastauksia sain yhteensa 69
kappaletta, joka oli paljon enemman kuin olin alun perin ajatellut. Vastauksista

nakee hyvin, minkalaista opasta lukijat haluaisivat.

1. Valitse itseasi parhaiten kuvaava vaihtoehto

More Details

. En urheile aktiivisesti 5
@ Kuntoliikkuja 35
. Aktiiviliikkuja 27
@ <Kilpaurheilija 2

Kuva 7: Vastaajien urheilutausta

Ensimmaisessa kysymyksessé (kuva 7) halusin kartoittaa sen, minkalainen ur-
heilutausta oppaan lukijoilla on. Talla tavalla pystyin keskittymé&éan oppaassa
sellaisiin asioihin, mitka tukisivat tietynlaisia liikkujia. Kun esimerkiksi kaksi vas-
taajaa kertoi olevansa kilpaurheilija, en keskittynyt kilpaurheiluun oppaassa |a-
hes ollenkaan. Suurin osa vastaajista kertoi olevansa kunto- tai aktiiviliikkujia,

keskityin kirjoittamaan opasta heille.
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2. Valitse naista vaihtoehdoista, mita haluaisit kasiteltavan oppaassa.

More Details

. Vegaani-ruckavaliosta yleistd t... 19
@ Ateriarytmi 25

@ cEsimerkkeja eri aterioista (aam... 33
60
@ PFalautumisen ja ravitsemukse... 51

50
@ Veden juonti ja sydminen urhe... 19

. Kilpailupdivan ravitsemus 8

@ Energiansaanti 25 30

@ cEnergiaravintoaineet (hiilihydr.. 39 20

. Suojaravintoaineet (rauta, vita... 43

. Nestetasapaino 17 .
01

. Erilaisten valintojen tekeminen... 21

=]

. Ravintolis&t 36

@ Vegaanin ruokapyramidi 23

Kuva 8: Oppaan sisaltd

Toisen kysymyksen avulla (kuva 8) halusin selvittdd, minkalaista sisaltoa lukijat
haluaisivat oppaaseen. Valitsin itse 13 erilaista aihepiirid, jotka liittyivéat ravitse-
mukseen. Kyselyyn vastaajat antoivat pisteen sille aihepiirille, josta haluaisivat
lisatietoa. Vastauksista ndkee selkeasti sen, mitka aiheet lukijoita kilnnostavat, ja
mitka aiheet eivat. Eniten pisteita kerasi palautuminen ja ravitsemuksen yhteys,
suojaravintoaineet, energiaravintoaineet, ravintolisat seka ateriaesimerkit. Vahi-
ten pisteita kerasi kilpailupaivan ravitsemus, nestetasapaino, veden juonti ja sy6-
minen urheiluharjoituksissa seka erilaisten valintojen tekeminen. Paatin jattaa ko-
konaan pois kilpailupaivan ravitsemuksen, mutta koin itse nestetasapainon seké
veden juomisen ja sydomisen harjoituksissa tarkeiksi aiheiksi, joista paatin kirjoit-
taa oppaaseen. Suuresta pistemaarasta huolimatta jatin pois myods ateriaesimer-
kit, silla koin, etta itsellani ei ollut tarpeeksi tietoa aiheesta voidakseni antaa ur-
heilijoille esimerkkeja paivan aterioista. Oppaassa kuitenkin mainitaan joitakin

esimerkkejd, mité ruokia voi esimerkiksi sy6da valipalaksi.
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3. Oppaan ulkonikod

More Details

@ Palion kuvia, vihin tekstid 18
. Paljon tekstid, vahan kuvia 16
@ Kuvien ja tekstin masralla eiol.. 35

Kuva 9: Oppaan ulkonako

Kolmas ja neljas kysymys liittyivat oppaan ulkonaké6n seka pituuteen (kuvat 9 ja
10). Molemmissa kysymyksissa eniten aania saivat viimeiset kohdat: kuvien ja
tekstin maaralla tai oppaan pituudella ei ollut valia. Sain siis vapaat k&det luoda
oppaasta sen pituisen kuin halusin ja lisatd kuvia ja tekstid sen mukaan, mika

omasta mielestéani oli sopiva maara.

4. Oppaan pituus

Maore Details

. Lyhyt ja tiivistetty 24
. Pitkd ja kattava 18

. Oppaan pituudella ei ole vilia 27

Kuva 10: Oppaan pituus

Viimeisessa kohdassa, vapaassa sanassa, sain paljon ehdotuksia siitd, mista ai-
heista haluttiin lisatietoa. Oppaaseen haluttiin tietoa myds nuorille, yli 55-vuoti-
aille seka perheen ravitsemukseen. Lisatietoa haluttiin myds esimerkiksi palau-
tumisesta. Kaikkia kirjoitettuja toiveita en pystynyt valitettavasti toteuttamaan,

mutta pyrin tekemé&éan oppaasta silti mahdollisimman toiveiden mukaisen.

Monet vastaajista kertoivat myods odottavansa innolla oppaan valmistumista ja
toivottivat onnea, joka lisdsi omaa motivaatiotani paljon. Ymmarsin, etta oppaasta
on hyotya monelle liikkujalle tulevaisuudessa, joten halusin panostaa entista

enemman sen tekemiseen.



42

6.2 Oppaan tyostaminen

Toimeksiantajan kanssa sovimme, ettd oppaasta tehtaisiin séhkdinen, joka oli
itsellanikin alun perin ideana. Paatin luoda oppaan Microsoft Word- tyokalulla,
jonka kaytto oli minulle tuttua entuudestaan. Halusin luoda oppaasta sellaisen,

etta sitd voisi helposti selata puhelimen nayton kautta, eli pystytasossa.

Oppaan visuaalinen ilme oli minulle tarke&a, joten halusin panostaa siihen. Lata-
sin Adoben Creative Cloud -ohjelman, jonka avulla sain luotua oppaaseen mie-
lenkiintoa herattavaa visuaalista ilmettd esimerkiksi kuvilla ja taustavareilla. Ko-

konaisuudessaan oppaan tekemiseen kului aikaa noin kolme viikkoa.
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7 POHDINTA

Taman opinnaytetytn kautta sain paljon uutta tietoa tutkimastani aiheesta. Osa
tiedoista oli minulle entuudestaan tuttuja, mutta osaamiseni parani huomattavasti
lisda tata tyota tehdessd. Koostaessani opinnaytetydn teoriaosuutta, sain lisatie-
toa esimerkiksi urheilevan vegaanin ravitsemuksesta, palautumisesta seka sopi-
vista urheiluravinteista. Vegaaninen ruokavalio oli itselleni entuudestaan tuttu,
mutta urheilijan ravitsemus suurilta osin tuntematonta. Aiheeseen olikin mielen-

kiintoista perehtya seké laajentaa osaamistani monipuolisemmaksi.

Koin tdméan tydn tekemisen palkitsevana ja hyodyllisena tulevaisuutta ajatellen:
ammatillinen osaamiseni kehittyi, minka uskon tukevan tybelamassani parjaa-
mista. Uskon, ettd tasta opinnaytetydsta on hyodtyd monille vegaaniruokavaliota
noudattaville urheilijoille, sek& muille ravitsemuksesta ja urheilusta kiinnostu-

neille.

7.1 Kysely

Valitsin kyselyn luomiseen Microsoft Forms -tydkalun, silla olin myds aikaisem-
min kayttanyt kyseista tytkalua. Sain sen avulla myds liséattyd opinnaytety6honi
taulukot vastauksista. Taulukot olivat helppolukuisia ja auttoivat tulosten tulkin-
nassa. Vaikka minulla oli mahdollista kayttaa myds muita tydkaluja, koin taman
Microsoft Forms:n tyokalun parhaimpana vaihtoehtona, silla se antoi juuri ne
mahdollisuudet kyselyn toteuttamiseen kuten olin opinnaytetydssani suunnitellut.

Kyselyyn liittyvan aineiston hankintamenetelma oli mielesténi sopiva tahan opin-
naytetyohon. Halusin, ettd mahdollisimman monella lukijalla olisi mahdollisuus
vaikuttaa oppaan sisaltéon, joten sen vuoksi pyrin saamaan suuren vastaajajou-
kon valitsemalla kyseisen aineiston hankintamenetelman. Toisaalta, mikali olisin
valinnut vain pienen joukon ja haastatellut heitd, olisin voinut saada vastaajilta
tarkempia vastauksia, joita ei kyselyssa voinut esittda. Tahan liittyen pohdin ky-
selya rakentaessa, olisiko aineiston monipuolisuuden kannalta parempi, jos liit-

taisin kyselyyn jonkinlaisen mahdollisuuden tarkentaville vastauksille. Lopulta



44

sain lisattya kyselyyn "vapaan sana” -osion, johon sain lahes jokaiselta vastaa-
jalta henkilokohtaisia toiveita liittyen esimerkiksi oppaan sisaltoéoén. Tama lisasi
merkittavasti vastausten monipuolisuutta. Suuren vastaajamaaran vuoksi jouduin
rajaamaan toiveiden toteuttamista siten, etta valitsin niista eniten esiintyvat aiheet

ja kokosin ne osaksi opasta.

7.2 Ravitsemusopas

Opinnaytetyon tuotos, ravitsemusopas, onnistui mielestani hyvin. Tekstia oppaa-
seen tuli paljon, mutta halusin saada oppaaseen kattavan maaran tietoa. Kyse-
lyyn vastaajat eivat myodskaan ilmaisseet, etta haluaisivat lyhyen ja tiiviin oppaan,
joten myos se vaikutti oppaan pituuteen. Alkuperdisena ajatuksenani oli tehda
oppaasta enemman kuvapainotteisempi, mutta mielestani teksti oli tdssa yhtey-

dessa kuvia tarkeampaa, ja siksi paadyin vahentdmaan kuvien osuutta.

Oppaan visuaalinen ilme on mielestani onnistunut. Tarkoituksenani oli tehda
melko yksinkertainen ja helppolukuinen opas kayttaden apuna piirroksia ja vaa-
leita, neutraaleja savyja. Liian raikeiden ja kyllaisten varien hyddyntaminen olisi
mielestani luonut oppaaseen sekavuutta sek& haasteita ymmartaa tietotekstia.
Toisaalta olisin voinut kayttada esimerkiksi vain kahta tiettya varia tuotoksessa,
mutta koin ettei se houkuttele riittavasti lukijoita tarttumaan oppaaseen. Halusin
kuitenkin tehd& jokaiseen tekstiosioon oman pohjavéarin seka sivuihin vaalean sa-
vytteen. Uskon, ettd tekstin pohjavari auttaa lukijoita erottamaan eri aiheet toisis-
taan ja helpottaa tiedon etsimisessa. En mydskaan halunnut taysin valkoista poh-

javaria, koska kontrasti tekstin pohjavariin olisi ollut tall6in liian suuri.

Alkuperéainen suunnitelmani oli lisatd urheilijoille sopivia vegaanisia resepteja,
mutta paadyin antamaan tilaa oppaassa muille tarkeille aiheille. Reseptien kautta

olisin saanut lisattyd konkreettisia ideoita urheilijoiden ruoan koostamiseen.

7.3 Toiminnallinen opinnaytetyd

Oppaan tekeminen onnistui mielestani hyvin ja sain siihen lisattya kaiken tarpeel-
lisen asian. Oppaan pituus oli mielestani riittdva; tekstin ja kuvien osuus oli so-

piva. Olisin tietysti voinut etsid enemmaéan tietoa oppaaseen aiheesta, mutta
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omasta mielestani sain lisattya siihen kaiken tarpeellisen. Myds lukijoiden toiveita
olisin halunnut toteuttaa enemman, mutta niiden toteuttaminen voisi olla hyva jat-
kotutkimusaihe. Olisin voinut esimerkiksi kertoa enemman eri ikaisten ravitse-
muksesta seka lisata ateriaesimerkkeja oppaaseen. Uskon kuitenkin muualta |0y-
tyvan hyvia esimerkkeja urheilijoiden aterioista ja erilaisista resepteista.

7.4 Eettisyys ja luotettavuus

Eettiset valinnat tutkimuksessa on aloitettava jo pohdittaessa tutkimusaihetta, jol-
loin tAytyy huomioida, minka takia kyseinen aihe péaatetaan valita tutkimuksen
kohteeksi. Esimerkiksi tutkimuksen yhteiskunnallinen merkittavyys vaikuttaa

omalta osaltaan aiheen valintaan. (Hirsjarvi ym.,2009, 23-24.)

Opinnaytetyoni teoriaosuus on koottu kirjallisuuden seka aikaisempien tutkimus-
ten ja teosten pohjalta. Kaikki lahteet ovat tieteellisid ja laadultaan luotettavia.
Lisaksi hydodynnetyt lahteet on merkitty selkeasti: nain ollen kaikki, mika ei kuulu
omaan pohdintaani, on merkitty viitteissa lahteiksi. Nama olen merkinnyt lahde-
luetteloon tyoni loppuosaan. Siten tassa opinnaytetytssa ei ilmene plagiointia, eli
en vaita jonkun muun tekstia itse tuottamakseni. Hirsjarvi ym., (2009, 25-27) ko-
rostavat teoksessaan, ettd eparehellisyys ei ole hyvaksyttavaa koko tutkimuspro-
sessin aikana. Naita ovat esimerkiksi tulosten kritiikiton yleistaminen seka plagi-
ointi. (Hirsjarvi ym. 2009, 25-27.)

Tutkimuseettisia periaatteita on noudatettu tassa opinnaytetydssa koko tutkimus-
prosessin aikana: tavoitteena oli luoda luottamuksellinen suhde kyselyyn vastan-
neiden kanssa turvaamalla heidan henkilollisyytensa salassapidon. Nain ollen ky-

selyyn vastattiin nimettomasti.

7.5 Jatkotutkimusaiheet

Kasvisruokavalioita ja vegaanin ravitsemusta tutkitaan nykyaan yha enemman,
silla niiden suosio kasvaa jatkuvasti. Tutkimuksen aiheesta ovat merkittavia, silla
niiden avulla saadaan lisattya inmisten tietamysta ja kasitysta aiheesta. On tar-

keaa, ettd kasvisruokavalioita noudatetaan oikein, silla huonolla tietAmyksell& voi
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olla seurauksena esimerkiksi jonkin vitamiinin puutos. Voin omalta osaltani vai-
kuttaa tahan opinnaytetydllani ja ennaltaehkaista nain ihmisten tietamattomyytta

aiheesta.

Opinnaytetyoprosessini aikana sain muutamia ideoita jatkotutkimusaiheiksi. Olisi
mielenkiintoista perehtya tarkemmin siihen, millaisia muutoksia hyvinvoinnissa
tapahtuu urheilijan vaihtaessa vegaaniseen ruokavalioon. Jatkotutkimusta voitai-
siin tehd& myds eri-ikaisille urheilijoille, silla omani keskittyi pelkastaan aikuisiin.
Muutama kyselyyn vastaajista esitti toiveen, etta haluaisi tietdd enemman esi-
merkiksi idkk&dampien vegaanisesta ruokavaliosta. Lisdksi toiveena tuli tietopa-
ketti vegaanivaeltajille suunnatusta oppaasta. Naihin vastaajien esittamiin aihei-

siin olisi tarkeé& perehtya tarkemmin tulevissa tutkimuksissa.
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LITTEET

Liite 1. Vegaaniurheilijan ravitsemusopas



VEGAANIURHEILIJAN
RAVITSEMUSOPAS

Tehifis: Noota Farin
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Hei! lhanaa, etta olet |I6ytanyt taman oppaan ja kiinnostunut saamaan
lisatietoa vegaaniurheilijan ravitsemuksesta. Toivottavasti tasta oppaas-

ta on hyotya ja saat vastauksia kaipaamiisi kysymyksiin.

Olen ottanut aiheiden valinnassa huomioon lukijoiden toiveet ja koon-
nut tahdan oppaaseen tdarkeimmat tiedot vegaaniruokavaliota noudatta-

van urheiluravitsemuksesta.

Tama opas on osa opinndytetyodtani, jonka toimeksiantajana toimii
Vegaaniliitto. Jos haluat lisdatietoa, voit lukea opinndytetydni, johon
olen koonnut aiheista tarkemmin tietoa. Suurin osa taman oppaan tek-

steista on kopioitu opinnaytetyostani.

Taman oppaan lopussa olen maininnut kaikki lahteet, joita olen

kayttanyt.

Kivoja lukuhetkia!
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Vegaaninen ruvtavatio

"Vegaani on henkild, joka ei syd mit&én el&inkunnasta perdisin olevia tuotteita kuten lihaa,
kalaa, munia, maitotuotteita ja nilden johdannaisia. Vegaani ei myosk&an osta eldinperdisia
vaatteita, kuten nahkaa ja villaa, eika tue palveluita, jotka perustuvat elGinten riistoon.”
Vegaanilitto 2021

Vegaanista ruockavaliota noudattavan henkildén ruokavalio kootaan eri kasvikunnan tuotteista. Ateriat
koostuvat normaaliin tapaan proteiineista, rasvoista sekd hiilihydraateista. 1Glla ei ole valid, sillé
vegaaninen ruokavalio sopii kaiken ikdisille. Vegaaniruokavalio sopii hyvin koottuna myds raskaana
oleville sekd imettaville.

Vegaaneille on tehty oma lautasmalli, joka jaetaan kolmeen osaan: kasvisproteiini IGhde, juures-,
peruna- tai viljaliséike sekd kypsennetyt ja tuoreet kasvikset. Aterioita pdivén aikana pitéisi nauttia 5-6.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva: Ruokavirasto 2021 1
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Kaipiainen 2019 5.48

Kaipiginen (2019) on luonut ruckaympyrdn, jossa yhdistyy eri ravitsemusasiantuntijoiden ruokavalio-

mallit. Keskelld on mainittu jodi, D-vitamiini sek& B12, joiden saantiin vegaanin tulee kiinnittGa huomi-

ota. Ympyréssa ei ole erillistd ryhm@d kalsiumille, sillé IGhes kaikista ruokaryhmistd 1&ytyy hyvid kalsi-
umin lahteitd.
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@ vegaaniliitto

Herkut ja sattumat

i Ravintolisit

Kasvisdlyyt, margarniinit,
pahkinit ja siemenet

Voimakassuolaiset kasvisproteiinituotteet

Vitamiini- ja kivenniistiydennetyt
kasvijuomat, -jogurtit ja -rahkat

Pavut, herneet, linssit
| ja sofjatuotteet

Vihannekset,

juurekset ja sienet WAL 3 hiatinimcR

Taysjyvilisikkeet . Tiysjyvileipd, hiutaleet,
ja peruna "ﬂ:-: T 1 > puuro ja mysli

Vegaaninen ruokapyramidi

Kuva: Vegaanilitto, 2017

Tassda vield Vegaaniliton vegaanin ruokapyramidi. Pyramidista ndkee helposti, mihin loker-
oon tietyt ruoka-aineet kuuluvat. Pyramidin ylGosassa on mainittu ravintolisét myds.
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Energiaravintoaineita ovat hiillihydraatit, proteiinit seké rasvat. Seuraavaksi vahan tietoa naista
kolmesta aiheesta.

Calar e

Ravinnosta saatavat hiilihydraatit ovat joko ravintokuitua, sokeria tai tarkkelystd. Suurimmaksi osaksi
ruuassa hillinydraatti on tarkkelyst, esimerkiksi peruna ja viliat. Se imeytyy hyvin ja siitd saadaan
palion energiaa. Sokeri siséitad ainoastaan energiaa ja sen runsaalla kéytélla on haitallisia vaiku-
tuksia hampaiden terveyteen sekd ruoan ravintotineyteen. Imeytymatén hiilihydraatti, eli kuitu,
vaikuttaa positiivisesti suoliston toimintaan. 5e jaetaan kahteen eri osaan: veteen livkenemattomat
ja liukenevat kuidut, Vilja on esimerkki veteen liukenemattomista kuiduista, ja veteen livkenevia
kuituja ovat kasvikumit, pektiini sekd beetaglukaani, joita marjoissa, palkokasveissa sekd
hedelmissG on runsaasti. Veteen liukenemattomat kuidut laskevat veren kolesterolia ja niillé on
positiivisia vaikutuksia sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Suomessa kuidun saanti jaa alle suositu-
sten.

Fasval

Rasvojen avulla ihminen saa energiaa ja tarkeitd valttmattémia rasvahappoja. 5e myds kuljettaa
rasvalivkoisia vitamiineja sekd& on esimerkiksi solukalvojen rakennusosa. Rasvaan kuuluu erilaisia
rasvahappoja, joita on kahta erilaista: tyydyttyneet rasvahapot (kova rasva) sekd tyydyt-
tymattédmat rasvahapot (pehmed rasva). Pehmed rasva on suurimmaksi osaksi terveellistd, lukuun
ottamatta kookos- ja palmurasvaa. Naitd vegaaniruokavaliossa 16ytyy esimerkiksi makkaroista ja
juustoista.

Tyydyttymattdémat rasvahapot jaetaan kahteen eri ryhmadn: kertatyydyttyméattémat rasvahapot
ja monityydyttymattémat rasvahapot. Monityydyttymattémat rasvahapot jaetaan omega-rasva-
happoihin. Ravinnosta ihminen tarvitsee kahta rasvahappoaq, jotka ovat valttadmattdmia. Nama
ovat omega é-sarjan linclihappo sek& omega 3-sarjan alfalinoleenihappo.

Valttédmaton rasvahappo tarkoittaa sita, ettd inmisen elimistd ei kykene valmistamaan rasvahap-
pod itse ja sen vuoksi se on saatava ruoan mukana, Sekdé omega 3- etté omega é-rasvahappojen
térkein |Ghde on kasvidljyt. Omega é-sarjan linolihappoa on esimerkiksi auringonkukka-, soija- ja
maissidljyssd. Vegaaniruokavaliossa saadaan runsaasti linclihappoa verrattuna sekaruokavalioon.
Alfalincleenihappoa on pellavansiemenissd, rypsidliyssd, hamppudljyssd, saksanpdhkindissd,
camelinassa sekd vahan myos marjoissa.
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Bppteiini
Proteiinit koostuvat aminohappojen ketjuista. lhminen saa ravinnosta 20 erilaista aminochappoa,
jotka jaetaan valttGmattémiin ja ei-valttGmattomiin aminohappoeoihin, ValttGmattémia aminohap-
poja elimistd ei pysty itse tuottamaan, jonka vuoksi niitd pitdd saada ruoan mukana. Proteiinit
hajoavat aminohapoiksi ja aminohapot rakentuvat proteiineiksi. Kun elimistd muodostaa amino-
hapoista vusia proteiineja, sitd kutsutaan proteiinisynteesiksi. Valttmattémid aminohappoja on
aikuisella kahdeksan ja jokaisen tarve on 0,5-1,5 grammaa vuorokaudessa. Proteiinien synteesia
hdiritsee jo yhdenkin valttamattdman aminohapon puute, mika korostaa jokaisen valttamattdman
aminohapon merkitysta.

Kasvikunnan tuotteista proteiinipitoisia ovat esimerkiksi linssit, tofu, nyhtékaura, pavut seké siemenet
ja pahkinét. Nyky&dan kaupoissa myydadn paljon erilaisia proteiinilla t&ydennettyjé tuotteita, mutta
normaalisti sydvat inmiset eivat tarvitse proteiinilisia juuri lainkaan. Proteiinin puute ei ole ongelma,
vaan proteiinia saadaan riittavasti tai jopa lian paljon. Proteiinin avulla keho rakentaa uusia protei-
ineja ja tuottaa energiaa. Jos proteiinia saadaan likaa, se ei kasvata lihaksia vaan varastoituu
kehoon rasvana, kuten muukin yimadrdinen energia. Proteiinin enimmdaismadarad ei ole madritelty,
mutta voi olla haitallista ylittdd 2-3 g/kg vuorokaudessa pitkdaikaisesti.
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Suviarav-intvaineel

Suojaravintoaineet, eli vitamiinit, kivenndisaineet ja proteiini. Vegaaneille térkeita vitamiineja ja kiven-
ndisaineita ovat D-vitamiini, rauta, B12, jodi, kalsium seké sinkki.

-Fp._ fﬁ - -~

D-vitamiinia on luonnostaan kanttarellissa, suppilo-
vahverossa ja rasvaisessa kalassa. Vitamiinia
lisGtaddn sen wvuoksi esimerkiksi margariiniin ja
useaan kasvimaitoon. On kuitenkin IGhes mah-
dotonta saada rittdvéd madrd D-vitamiinia
kayttamalld pelkastaan taydennettyja tuotteita.
Jokainen suomalainen tarvitsee talvisin, lokakuusta
maaliskuun loppuun, asti D-vitamiinilis&a.

E7Z

B12 on vyksi B-ryhmdan vitamiineista. Se on
tarked& muun muassa hermostolle seké
punasolujen muodostumiselle.  Jokaisen
vegaanin tulee saada Bl2-vitamiinia lisénd,
sillé sité@ ei ole missééan kasvikunnan tuottees-
sa. Vaikka vitamiinia on lisGtty joihinkin elintar-
vikkeisiin, wvegaaneille ndiden tuotteiden
kayttd ei valttamatta ritd tayttémadn suos-
iteltua saantia.

Fodi

kKoska eldinkunnan tuotteet puuttuvat kasviperdis-

estd ruokavaliosta, sisdltad se usein vahan jodia.

Jodin puutckseen saattaa johtaa se, ettdéd vegaani

ei kayta ruokavaliossaan jodioitua suolaa tai merile-

vad. Jodin saantisuositus aikuisille on 150 mikrogram-
maa paivassa.
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Panta

Ravinnossa rauta on kahdessa erilaisessa muodossa, jotka ovat hemirauta ja ei-hemirauta. E-hemirau-
ta, jota on kasvikunnan tuotteissa, imeytyy heikommin kuin elGinkunnan tuotteissa oleva hemirauta.
Tarkein tehtéva raudalla on hemoglobiinissa seké& myoglobiinissa hapen ja elekironien kuljettaminen.

Jos rautaa saa liian véahan, seuraa anemia. Anemian oireita on muun muassa vasymys, hengdstymin-
en sekd syddmen sykkeen nousu. Raudan puute on yksi yleisin ravintoainepuutos maailmassa. Veren
hemoglobiinipitoisuus laskee raudan sekd foolihapon ja B12-vitamiinin puutoksesta. Anemian yleinen
syy Suomessa on raudanpuutos, joka voi syntyé runsaista kuukautisista tai puutteellisesta ruokavaliosta.
Hemoglobiinin viitearvo naisilla on 117-155 ja miehilld arvo on 134-147. Fermitiini kertoo rautavaraston
suuruudesta ja sen pieneneminen kertoo raudan puutoksesta ennen hemoglobiinin muuttumista.

Monet kasvikunnan tuotteet sisaltavéat paljon ravtaa. Hyvid raudanlhteita on esimerkiksi hampunsie-
men, —- kato tahan vield |Ghteet. Kasviperdisen raudan imeytymistd heikentavat merkittavimmin kalsi-
um, fytaatti, tanniinit sekéa polyfenolit. Fytaattia esiintyy taysjyvaviljoissa, pahkindissé sekd palkokasveis-
sa ja tanniinia sekd polyfenolia kahvissa, kaakaossa, punaviinissd seké teessd. Heti aterioiden jalkeen
ei siis kannata juoda kahvia tai teetd. My&s kalsiumilla tGydennettyjd tuotteita ei kannata juoda joka
aterialla. Kasviperdisen raudan imeytymist& parantaa parhaiten C-vitamiini, jonka vuoksi kannattaa
syodd joka aterialla jotain C-vitamiinipitoista, kuten esimerkiksi kiivid, marjoja, lanttua, kaaleja, papri-
kaa tai sitrushedelmid.

atsiuwm

Suomalaisille maitovalmisteet ovat tarkein kalsivmin IGhde. Vegaanin tulee kiinnittdd huomiota kalsi-

umiin, jotta sen saanti ei jGisi puutteelliseksi. Kalsiumin saantisuositukset vaihtelevat aikuisella iéan

mukana: 19-50-vuotiailla suositus on 1000 miligrammaa pdivassa ja 50-ikdvuoden jalkeen saantisuosi-

tus nousee 1200 miligrammaan naisilla. Miehilla suositus nousee samalle tasolle 70-vuoden jalkeen.

Kasviperdisia kalsiumin lahteitd ovat kalsiumilla tdydennetyt kasvimaidot, lehtivinredt vihannekset,

kuivatut vikunat, seesaminsiemenet, tahini, manteli, mantelivoi, chia-siemenet, pavut, soijapavut,
soijapdahkinét sekd kalsivmilla tGydennetty tofu.

Kalsiumin imeytyminen madritttd sen, millainen riski on saada luun murtuma tai osteoporoosi. On siis

tarkedmpdad huomioida se, kuinka paljon kalsiumia imeytyy, kuin se, paljonko sité méadardllisesti kGyttad.

Monet tekijat vaikuttavat kalsiumin imeytymiseen, kuten yksildn iké ja kaytettyjen kalsiumldhteiden

pdivittGinen madra. Monipuolisten ja tehoavien kalsium- ja D-vitamiinimuotojen kéyttéminen lisGa kalsi-
umin imeytymista.
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Urheiln

Jokaisen urheilijan tulee kiinnitt&a huomiota ruokavalioon, silléa vaaranlainen ravitsemus ei auta
kehittymadn urheilijana. Liséksi riski loukkaantumisiin sekd ylikuormitukseen lisGantyy huonolla
ravitsemuksella. Hyva ravitsemus auttaa suorivtumaan optimaalisesti, nopeuttaa palautumista,
auttaa jaksamaan sekd yllapitad vastustuskykyd. Ravinnon avulla pystyt&éan myos pudot-
tamaan painoa sek& muokkaaomaan kehonkoostumusta.

Maailman ravitsemusammattilaiset ovat todenneet kasvisruokavalion sopivan kilpaurheilijoille.
Alheeseen littyy paljon stereotypioita sek& ennakkoluuloja, ja vield tandkin pdivand vaitetéan,
etté urheilijat tarvitsevat lihaa, maitoa ja kananmunaa péaréatakseen.

Jokainen ruokavadlio sisaltad asioita, joihin urheilijoiden tulee kiinnittaa tarkempaa huomiota.
kasvisruokadilijoilla huomiota tarvitsevat asiat ovat esimerkiksi B12-vitamiini, proteiini, rauta seké
erilaiset ravintolisat.

Urheiluravitsemuksen tavoite on, ettd urheilijalla olisi mahdollisimman hyva ravitsemustila harjoit-
telun, kilpailun seké palautuksen aikana. Ihmisen elimistén toimintakyky, johon ravintoaineilla on
vaikutusta, kutsutaan ravitsemustilaksi. Kun ravintoaineilla ei voida enéé vaikuttaa positiivisesti
terveyteen tai suorituskykyyn, on ravitsemustila hyva. Silloin urheilijan on tdydentanyt energia-
varastonsa, nestetasapaino on oikeanlainen, suojaravintoaineita saadaan tarpeeksi ja sydmin-
en tukee terveyttd sekd auttaa jaksamaan. Ravitsemustilaan vaikuttaa esimerkiksi ruoan mo-
nipuolisuus, ravintolistt seké energiaravintoaineiden ja energian saannin riitt@vyys.

Urheilijan ravitsemuksessa on tarkeda tavoitella rittavad energiansaantia. Energiansaanti on
vhteydess& palautumiseen, suorituskykyyn, kehittymiseen, kehon koostumukseen sekd ravin-
toaineiden riittGvadn saantiin, Riittavalla energiansaannilla voidaan myds ehkdista erilaisia
ongelmia, esimerkiksi rasitusvammoja ja yldhengitystieinfektioita. Kun harjoittelun méaré ja teho
vaihtelevat pdivien sekd kausien mukaan, myds energiantarve vaihtelee. Kun saadaan jo
kulutetaan energiaa yhta paljon, ollaan energiatasapainossa.
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Aamiainen, lounas ja pdaivalinen muodostavat urheilijan ateriarytmin perustan. llitapalan voi myds
syodd, mutta jos taysipainotteinen pdivdllinen sydddaan harjoittelun jalkeen illalla, itapalaa ei
valttamatta tarvita. Naiden aterioiden lisGksi tarvi-taan vdlipaloja vaihteleva maara. Valipaloilla
edistetéién palautumista ja fyysistd kehitystd, turvataan rittvé energiansaanti, yllapidetadan
syomisen hallintaa sekd@ hienoséadetadn harjoitteluvirettd ja jaksamista. Optimaalinen ateriavdali
urheilijoiden kehityksen kannalta on kolme tuntia, mutta olosuhteiden takia ne kuitenkin vaihtelevat.
Jotta harjoittelu olisi mahdollisimman tehokasta ja tuloksellista, on tarkeé&d kinnittGdd huomiota ateri-
oiden gjoitukseen suhteessa harjoitteluun.

c A

Lepopdiving ateriarytmi muuttuu hieman, ja silloin esimerkiksi palautumisvalipalo-ja ei tarvitse
syodd. Ruokaa tulisi joka tapauksessa sydda suurin piirtein yhté paljon lepopdivind kuin harjoitus-
pdivind. Jotta lepopdiving voitaisiin palautua har-joittelun rasituksesta, taytyy ravintoa saada
riittvasti. Lepopdivind on hyvd pitéda kiinni rutiineista sekd sydmisen saanndllisyydestd, sillé muutok-
sista aiheutuisi stressid.

Aamupata

Aamuisin veden juonti on tarke@q, silla nestetta voidaan yon aikana menettad runsaasti. Elimistd
saa aamupalasta ravintoaineita ydllisen paaston jalkeen. Aa-mupalalla kannattaa nauttia hiilihy-
draattia, jotta yon aikana tyhjentynyt maksan glykogeenivarasto, joka vastaa verensokerin saate-
lystd, tGydentyisi. Myds prote-iinin sydminen aamupalalla on térkedd, jotta keho saisi rakennu-
saineita lihaske-hitykseen. Proteiinin avulla my&s kylldisyydentunne sdilyy pidempadan.

Jos tarkoituksena on harjoitella aamulla, kannattaa ennen harjoitusta syéda kevyt aamupala. Jos
harjoituksiin on aikaa 1,5-2 tuntia, voi aamupalan koostaa normaalisti. Jos aikaa on tunti tai vahem-
man, aamupalaa tulisi pienent&d, jotta sulamisaikaa olisi riittévasti. Jos ruoka ei ehdi sulaa tarpeek-
si, siitd voi olla haittaa etenkin kovatehoisissa harjoituksissa ja aiheuttaa mahdollisesti vatsaoireita.
Kun aamupalaa kevennetédn, kinte&d ruokaa korvataan nestemdaisillé ja pehmeilld@, véaharasvaisil-
la tuotteilla, jotka eivat aiheuta voimakasta kylldisyydentunnetta ja jotka sulavat nopeasti. Esimerk-
keind tdllaisista tuotteista voidaan mainita smoothie, taysmehu, jogurtti, kaakao sekd Yosa.

10.
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Aamupdaivalla tulisi syddé vdalipalaa, jos aamupalan on jattéanyt sydmdatta tai se on ollut vahéinen.
Jos aamupalan ja lounaan valissG on yli neljia tuntia, voi valipalan syéd& huolimatta kunnollisesta
aamupalasta. Aamuharjoituksen jalkeen tulisi syddd palauttava vdlipala, mutta sekééan ei ole
kuitenkaan valttmataén, jos harjoitus on ollut kevyt, aamupala on syéty ennen harjoitusta ja lounas
sybdadn vimeistadan tunnin kuluttua harjoituksen kovatehoisen osuuden padattymisesta laskettuna.

n ;" e v L
Lounaan ja pdaivallisen koostumus maaraytyy sen mukaan, mité urheilulajia harrastetaan ja
minkdlaiset yksildlliset tavoitteet ovat. Lounaan hillihydraatti tayttad glykogeenivarastoja sekd luo
ilan kovatehoiseen harjoitukseen hyvat edellytykset. Jos panostetaan lounaaseen tarpeeksi, illalla

syOminen on laadukkaampaa.

7 Civin vitipatal

Ensimmdinen iltapdivan valipala kannattaa sydda lounaan jalkeen noin kolmen tunnin kuluttua, ja
toinen vdlipala 1-2 tuntia harjoittelua ennen. Jos harjoittelu tapahtuu iltapéivallé, ei toista valipalaa
tarvitse syddd. Pdaivdllisen sydminen iltapdivalld valipalojen sijaan ei yleensd ole suotavaa, sillé
ruuan sulattamiseen kuluu paljon aikaa ja sulamattomasta ruuasta voi olla haittaa harjoitusta ajatel-
len. On jarkevad sirtad pdaivdallinen harjoituksen jalkeiseen aikaan esimerkiksi siind tapauksessa, kun
harjoitellaan iltapdaivallé tai alkuillasta ja paivéllista ei pystytd sydmadn tarpeeksi gjoissa. Jos har-
joitellaan illalla, pdivdallinen voidaan syodad iltapdivalla ja ennen harjoitusta nautittu vélipala vimeis-
telee harjoitteluvireen. Osalle ihmisista toimii toisenlaisen jarjestys: valipala sy&daan alkviltapdaivalléa
ja kevyt pdivdllinen hyvissé ajoin ennen harjoitusta.

Vdalipaloilla on tarkedd vedenjuonti, hyvat hillihydraattirvuat sekéd kohtalainen maard laadukasta
proteiinia. Ennen harjoittelua kannattaa valttad runsasta rasvansaantia, sillé se voi heikentéd
urheilijan kovan tehon tydskentelyd sekd aiheuttaa vatsaoireita.

Paotlanwtusaleria

Jos harjoittelun jalkeen, ennen loppuverryttelyé, nautitaan heti ravintoa, palau-tumiseen kaytet-
téva aika ennen seuraavaa harjoitusta voidaan maksimoida. Heti nautittu ravinto on yhteydessé
lihasproteiinin rakentumiseen, energiavarastojen tayttymiseen sekd lihasvauriciden korjaamiseen.
Kilpaurheilijoiden seké tavoitteellisesti ja kovaa urheilevien on tarkedd ottaa palavtumisaterian
mukaan harjoituksiin, My&s esimerkiksi terveyslilkkujat tai huvin vuoksi urheilevat voivat hyStya siita,
ett@ vdlipala syddéadn heti harjoittelun jalkeen, sillé té&llé tavoin voidaan valttyd epaterveelliselté
syomiseltd harjoittelun jélkeisen vasymyksen aikana, Kevyemmin likkujat eivét tarvitse palautumis-
ta varten palautumisateriaa, sillé he likkuvat véhemmdan sekd kevyemmin. Kevyesté harjoituksesta
palautuakseen riittéié, etté juo vetté& harjoituksen jalkeen sekd syd ruokaa mydhemmin normaalin
rytmin mukaisesti.

11.
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Tunnin kuluttua palautumisateriasta voidaan syédda vudelleen. Paivallinen tulisi syéda harjoituk-
sen jalkeen, jos ennen harjoitusta on sydty ainoastaan vdlipaloja. Paivallinen tulisi olla samanlain-
en kuin lounas: monipuoclinen ja reilu ateria. Usein on jarkevad ajoittaa pdivdllinen niin, ettd sitd ei
syotdisi ennen iltapdivan harjoitusta, vaan harjoituksen jalkeen. On tarkedd kokeilla ja 16ytad
itselle sopivat gjoitukset sekd ruokamadrat ja -laadut. Osalle urheilijoista sopii esimerkiksi parem-
min se, ettd harjoitellaan pian pdivdllisen jalkeen. Jos pdivallinen kuitenkin syddadn harjoituksen
j@lkeen, se edistéé palautumista eiké urheilijan tarvitse miettié, ehtiikd ruoka sulaa ennen
seuraavaa harjoituskertaa. Paivallista ei kuitenkaan kannata sydda lian mydhadan illalla, jos se on
mahdollista sy6da aikaisemminkin.

Jllapata

lItapalalla kannattaa syédd monipuolisesti proteiinia, hillihydraattia seké rasvaa. Jos pdivdallisen on
sydnyt harjoituksen jalkeen, on pieniiltapala riittéva. Silloin, kun pdivallinen syddaan myéhadn
illalla, ei tarvita erillistd iltapalaa. ltapalalla tulisi ruuan liséksi juoda vettd harjoittelun aiheuttama
nestevajauksen vuoksi.
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Alkuinen tarvitsee energiaa pdivassd keskimadrin 2000-3000 kcal. Mitd enemman likkuu, sité
suurempi energian tarve on. Urheilijat tarvitsevat enemman energiaa, suuren fyysisen aktiivisuuden
vuoksi, joten heiddn pdivittdinen energiantarpeensa voi olla 2000-6000 kcal. Inmisen energiantarve
koostuu kolmesta eri asiasta: perusaineenvainhdunnasta, fyysisesta akfiivisuudesta ja ruuan aiheutta-
masta IGmmadntuotosta.

. Perusaineenvaihdunta 60 %

- Fyysinen aktiivisuus 30 %

. Ruoan aiheuttama ldmmontuotto 10 %

Kuva: Riekki 2017, 43

Perusaineenvaihdunnan osuus on ndaisté kolmesta suurin ja se sis@ltad kehon elintoimintojen ener-
giankulutuksen, kuten esimerkiksi lGmmonsadately ja verenkiertoelimistén toiminta. Perusaineenvaih-
duntaan vaikuttaa moni tekija, kuten ik&, sukupuoli ja geenit, mutta lihasmassa on vaikuttavista teki-
jOista tdrkein. Jos lihasta on paljon, myds perusaineenvaihdunta on suurempi. Murrosidssd perusain-
eenvaihdunta on suurimmillaan, kun energiaa kuluu kasvuun sekd kehittymiseen, ja vanhempana
energiantarve vihenee aineenvaihdunnan hidastuessa ja aktiivisuuden vahentyessd.

Toinen tekij@, joka vaikuttaa energiantarpeeseen, on fyysinen akfiivisuus. FyysistG akfiivisuutta voi
olla esimerkiksi kavely, jalkojen heilutus, tanssi tai kuntolikunta. Suurin osa ihmisten aktiivisuudesta
syntyy arjessa tehtavisté askareista seké tyon kautta. Fyysiseen aktiivisuuteen voidaan vaikuttaa
paljon enemman kuin perusaineenvaihduntaan. Energiaa kuluu sen mukaan, miten pitkadn likuta-
an tai miten kuvormittavaa likuntasuvoritus on. Ammattiurheilijoiden fyysinen aktiivisuus voi olla
suurempi kuin perusaineenvaihdunta.

Kolmantena, energiantarpeeseen vaikuttaa ruoasta aiheutuva energiankulutus tai lGmmaontuotto.
Esimerkiksi ruuansulatus sekd ravintoaineiden imeytyminen kuluttavat energiaa.
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Nesteylys

Nesteytys vaikuttaa fysiologisiin foimintoihin sekd suorituskykyyn. Pdivassa ihmiset tarvitsevat noin
kaksi litraa vettd, josta ruuan mukana saadaan suunnilleen litra. Likunta lisGd vedentarvetta
huomattavasti. Erityisesti pitk&an kestévissd rasituksessa on tarkedd juoda nestettd likuntasuorituk-
sen aikana. Jos mahdollista, kannattaa nestettd juoda 10-15 minuutin vélein yhdest& kahteen
desilifraa. Juomaan voidaan lisétd@ suolaa, jotta hillihydraatin ja nesteen imeytyminen olisi tehok-
kaampaa. Litraan nestettd voidaan lisata suoclaa 1,2-1,4 grammaa.

14.
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PaslanTluminen

Urheiluharjoituksen jGlkeinen palautuminen on tarke&d kehityksen kannalta. Raskaan likunnan aikana
keho esimerkiksi haihduttaa nestettd@, kéyttéd proteiineja ja kuluttaa hillihydraatteja seka rasvaa. Kun
palaudutaan harjoituksen jdlkeen, energiavarastot, jotka tyhjenevdat likunnan aikana, téyttyvat,
saavutetaan ravitsemuksellinen tasapaino ja otollinen hormonaalinen tila kehittymiselle sek& nest-
etasapaino korjataan. Jos urheilija el palaudu tarpeeksi hyvin ja nopeasti, ei harjoittelun avulla kehity.

Nestevaje

Nestevajeella voidaan kuvata likunnan aikana juodun sekd hien mukana menetetyn nesteen
mdadarén valisté erotusta. Likunnan jélkeisiné tunteina pitéisi juoda nestettd 1,5 kertainen méadré neste-
vajeen vuoksi. Jos saman pdivan aikana on toinen likuntasuoritus, tulee nestetta juoda 0,81 litra
tunnissa tasaisesti, kunnes on saavutettu tarvittava kokonaismadrd. Kun juodaan tasaisesti nestettd,
sité j@d enemmén kehoon, jolloin janontunteen séateleminen tasoittuu ja samalla rittavan nest-
emadrdan juominen helpottuu. Jos nestevajetta ei tarvitse korjata nopeasti, voidaan mainittu nest-
emadrd juoda seuraavan puolen vuorokauden aikana normaalin juomisen liscksi.

Nestevajeen palautumiseen vaikuttaa myds natrium. Nestevajeen korjaamisen aikana nautittuna
natrium lisG& 10-20 prosenttia elimistéon jGdvan nesteen osuutta ja vahentdd tarvittavan nesteen
maarad. Sopiva madard natriumia juomassa on noin 30-40 milimoolia litrassa eli 1-2 grammaa ruoka-
suolaa. Usein natriumia saadaan tarpeeksi ruoan mukana, jolloin sen saantiin ei tarvitse kiinnittaa
huomiota. Jos esimerkiksi urheilijoilla on tarve nopeaan nestevajauksen palauttamiseen ja ruokaa ei
ole saatavilla pian likuntasuorituksen jdlkeen, natriumia sisaltévat urheilujuomat korjaavat neste- ja
natriumvajeen.

L -~ S

Glukoosi, jota voidaan saada ruoasta tai elimistdn itse valmistamana, voi varastoitua lihaksiin ja mak-
saan glykogeenin muodossa mybhempad kayttdéa varten. Tehokkaita glykogeenivaraston tayttdjic
ovat ne hiillihydraattiruuat, joissa on suuri Gl. Heikentyneeseen urheilusuoritukseen on yhteydessa
matalat lihasten ja maksan glykogeenivarastot, Tasta johtuen kaikissa likuntalajeissa jaksetaan
paremmin, jos glykogeenivarastojen tyhjentyminen hidastuu. Mité tehokkaammin ja pitkéikestoisem-
min likutaan, sité suurempi maaréd kaytetaan rasituksen aikana hillihydraatteja energiaksi glykogeeni-
varastoista lihaksista ja maksasta.

Noin 1-2 tuntia kestavasst kovatehoisessa likuntasuorituksessa glykogeenivarastot voivat tyhjentyd.
Liikunnan jélkeen varastot tulee tayttad ennen seuraavaa likuntasuoritusta. Likunnan jalkeising tun-
teina tulisi nauttia nopeasti ja tehokkaasti hillihydraatteja, jotta varastot saataisiin tGytettyd. Taman

j@lkeen voidaan syddd normaalia ruokaa, joka tayttééd energiantarpeen ja sisaltaé hillihydraatteja.
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Ruoan kokonaisenergia, hillihydraattien maard, ajoitus ja laatu sekd proteiini vaikuttavat kaikki
glykogeenivarastojen tdyttymiseen likunnan jdlkeen. Glykogeenivarastot palautuvat noin vuoro-
kaudessa. Rasituksen jdlkeisen vuorokauden energiansaannin tulisi vastata kulutusta, jotta varastot
tayttyisivat tehokkaasti. Jos néin ei tapahdu, ravinnosta saatavat hillinydraatit kéytetéan suurin osa
energiantuotantoon eivatké ne varastoidu. Hillihydraattia tulisi nauttia noin 1-1,5 grammaa painok-
iloa kohden likunnan jalkeisen tunnin aikana, jotta maksimaalinen glykogeenivarastojen palau-
tuminen saataisiin aloitettua. Sen jalkeen palautumisen jatkamiseksi kestévyysurheilijat voivat naut-
tia hillihydraattia 6-8 grammaa painokiloa kohden vuorokauden aikana.

Ruuissa glykemiaindeksi, eli Gl, kuvaa ruoan sybmisen jdlkeen veren sokeripitoisuuden eli glukoosin
nousua. Jos ruuassa on korkea Gl, se tarkoittaa, ettd veren sokeripitoisuus pysyy korkealla syémisen
jalkeising tunteina. Likunnan jalkeen kannattaa valita sellainen hiillihydraatti, jossa on korkea glyke-
miaindeksi. Hillihydraatin korkea Gl voi palauttaa glykogeenin jopa kaksi kertaa tehokkaammin
kuin hillihydraatti, jossa on matala Gl. Glykogeenivarastot tayttyvat sitad tehokkaammin, mita
nopeammin hillihydraatteja nautitaan likunnan jalkeen. Ensimmaisten likunnan jalkeisten tuntien
aikana glykogeenia varastoituu tehokkaasti, jonka vuoksi ne olisi hyva kéyttad hyddyksi.

Proteiini, nautittuna yhdessé hiillihydraatin kanssa, voi olla hyddyksi hillihydraatin varastoinnissa.
Tutkimuksissa ei ole saatu selville, onko hy&dyllisté nauttia proteiinia hillihydraatin kanssa vai pitéisikd
proteiini korvata kokonaan hiilihwdraatilla. Proteiinilisén avulla voidaan kuitenkin tehostaa proteiini-
synteesid.

» - -
Liikkunnan aikaisesta energiankulutuksesta proteiinin osuus on vain noin 5 prosenttia, eli proteiinin
tarpeen tayttdmiseen ei yleensd tarvita erityishuomiota, jos syddadan monipuolista ja hyvanlaatuista
ruckaa. Elimistdssa muokataan jatkuvasti lihaksia ja niiden toimintakykyé hajottamalla seké kasvat-
tamalla vutta lihasta. Proteiinien tehtéavd on tehostaa harjoittelun aikaansaamaa proteiinisyn-
teesid. Proteiinisynteesi tarkoittaa sitd, ettd hybdynnetéan harjoituksen aiheuttamaa arsykettd, el
esimerkiksi voimaharjoittelussa lihasmassan kasvua ja kestdvyysharjoittelussa lihaksen parempaa
palautumista tulevaan harjoitukseen. Tehostamalla lihasproteiinin synteesié sekd vahentamalla
lihasproteiinien hajoamista voidaan lihasta kehittéd. Etenkin voimaharjoittelulla voidaan tuottaa
proteiinisynteesid lisGdva arsyke, jonka kesto on muutama vuorokausi. Lihasmassa voi kasvaa sen
aikana, jos ravintoa saadaan riittavasti positiivisen proteiinitasapainon aikaan saamiseen. Riittava
energian-, hilihydraatin- ja proteiininsaanti, vaikuttaa pitkalla aikavdalilla proteiinitasapainoon;
energiaa tulisi saada vahint&an sen verran, ettd se kattaisi kulutuksen.
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Voimaharjoittelu lis@é lihasten hajoamista, mutta stimuloi my&s proteiinisynteesid. Jos ravintoa ei
navutita Idhitunteina likunnan yhteydessd, kokonaisvaikutus on lihasta hajottava, kunnes ravintoa
saadaan. Harjoittelun jalkeiseen proteiinisynteesiin vaikuttaa ravinnon valttaméattémien aminohap-
pojen sekd hillihydraattien madaré ja ajoitus. Hillihydraatin nauttiminen ennen tai jGlkeen urheilua
vihentad lihasten hajoamista insuliinipitoisuuksien kohotessa. Talla ei kuitenkaan ole merkittavad
vaikutusta proteiinisynteesin nousuun, jolloin tuloksena on yksilén lihasmassan sdilyvyys tai sen
vihdinen kasvu. Vasta kun ravinnosta saadaan tarpeeksi proteiinia, suurenee proteiinisynteesi
merkittGvasti. Sekd proteiinilla etta hillinydraatilla on proteiinisynteesiin itsendinen vaikutus. Jos niitd
nautitaan samaan aikaan, saadaan yhteisvaikutuksesta suurempi. Insuliini mahdollistaa lihaskasvun,
jos mukana on proteiinia, mutta yksinaan sillé ei ole vaikutusta siihen.

On térkedd huolehtia positiivisesta energia- ja proteiinitasapainostaq, jos taveitteena on lihasmassan
kasvattaminen. S5en lisGksi oikeanlainen voimaharjoittelu sekd proteiinin ja hillihydraatin nauttiminen
harjoittelua ennen ja harjoittelun jGlkeen on suositeltavaa.

Lihasten rasvavarastoja kaytetddan energiaksi likunnan aikana. Rasvavarastot tyhjenevat 20-40
prosenttia pitk&kestoisen kestévyyslikunnan aikana. Varastot tayttyvét, kun syddddn suositusten
mukaisesti rasvaa. Vahdarasvainen ruckavalio voi hidastaa rasvavarastojen tdyttymista ja suorituskyky

heikentyd.

Puulleellinen patawluminen

Jos liikutaan paljon, harjoittelun kulutus ja rasitus voi olla niin suuri, ettd elimistd ei pysty palautumaan
siit@ tietyssé ajassa. Jos tata jatkuu pitkéan tai toistuu tihedsti, siitd seuraa ylikunto. Ylikunnon synty-
mistd@ voivat edesauttaa esimerkiksi ravinnon puute ja stressi. Sen oireita ovat muun muassa
univaikeudet, leposykkeen ja verenpaineen nousu sekd huono ruokahalu. Ylikuntoa hoidetaan
oireiden mukaan ja se on palautumista tukevaa. Hoidossa harjoittelu lopetetaan yleensa taysin 2—-4
viilkon qjaksi, jonka jGlkeen aloitetaan likkuminen kevyesti. My&s ravinnolla on tarked rooli palautumi-

s5e55q.
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Lihasmassan kasvua voidaan kuvailla lihaskudosten proteiinien muodostumisena siten, ettd pitkallé
aikavdlillé niité rakentuu enemmdan kuin hajoaa. Jotta lihasmassa kasvaisi, téytyy voimaharjoittelun
olla nousujohteista ja tulisi saada tarpeeksi energiaa sekd energiaravintoaineita, etenkin proteiinia.

Lihasmassaharjoittelussa on sybtava enemmdén kuin kuluttaa. Lihaskasvu on nopeinta, mikéli ener-
giaa saadaan 500-1000 kcal yli yksilon energiantarpeen. Kehoon kertyy kuitenkin vaistdmatta
rasvaa silloin, kun energiansaanti on suurempaa kuin kulutus. Jos ndin ollen syddadan vain vahan yli
energiantarpeen, saadaan vain vahan rasvaa, mutta lihaskasvu on hitaampaa. Silloin, jos energiaa
saadaan alle kulutustason, eivét linakset kasva ollenkaan. Urheilijan tulisi selvittéd, kuinka suurella
energiaylijgdmalld saadaan paras tulos. Jokaisella lihaskasvu on yksildllistd ja siihen vaikuttaa moni
asia. Esimerkiksi perima@, sukupuoli ja ikd vaikuttavat siihen.

My6s ruokavalion avulla voidaan vaikuttaa lihaskasvuun. Proteiinin méadard péivan aikana tulisi olla
1,4-2,0 grammaa painokiloa kohden. Kun vegaaniruokavaliolla kasvatetaan lihasmassaa, on
tarkedd huomioida tiettyja asioita: proteiinia vegaanit voivat nauttia hieman suositeltua maaraéd
enemmdan, sillé kasvikunnan proteiini imeytyy jossain maadrin heikommin verrattuna eldinperdiseen.
Toisena vaihtoehtona voidaan lisétéa ruckavalioon proteiinijauhetta, jolla korvataan osa proteiinista
tai sillé voidaan liséta proteiinia ruokiin. Proteiinijauheet imeytyvat paremmin verrattuna kiinteisiin
proteiineihin.

Proteiinin ajoitus on tarkedd kasvatettaessa lihasmassaa. Harjoittelun jalkeen lihakset vastaanottavat
hyvin ravintoa verenkierron ollessa kiihtyneessa tilassa. Taté tukevat myds monet tutkimustulokset: on
osoitettu, ettd harjoitusten jalkeen navutittu palautusjuoma tai proteiinipitoinen ateria parantaa
jossain médrin voiman ja lihasmassan kasvua. Kuitenkin on hyvéa muistaa, ettd proteiinisynteesi on
koholla raskaan voimaharjoittelun jGlkeen yhden tai kahden pdivan ajan, jolloin ruckavalioon tulee
panostaa myds lepopdivien aikana.

Hillinydraatit ja rasvat ovat myds osa voimaharjoittelua. Hillihydraatit vaikuttavat palautumiseen ja
niitd tarvitaan harjoituksen energiantuottoon. Jos ei saada tarpeeksi hilihydraattia, lihasproteiinin
hajoaminen nousee, suorituskyky sekd vireystila heikkenee ja niiden my&ta lihasmassan kasvu jo
harjoitusvasteet heikkenevat, Suositusten mukaan hiillihydraattia voimaharjoittelija voi nauttia 3-7
grammaa painokiloa kohden. Rasva vaikuttaa puoclestaan hormonitoiminnan ylldpitdmiseen ja sen
saantisuositus on 1-2 grammaa painokiloa kohden.

18.






73

7:[% f"f' [ -~ $ $

EE L L t; Ll -

Suosittu proteiinivalmiste on heraproteiini, mutta tuote ei ole vegaaninen. Nykypdivand myynnissa
on monia kasvisproteiinituotteita, joiden vaikutus on yht& hyvd kuin heraproteiinin. NGist& esimerk-
kej& on soijaproteiini sekd risiproteiini.

Erealiini

Kreatiini valmisteen avulla voidaan lyhytkestoisessa toistuvassa rasituksessa parantaa suorituskykyd
sekd voimaharjoittelun yhteydessa lisata lihasmassaa. Kreatiinia saadaan kalasta ja lihasta; kasvis-
ruoasta sitd ei ole lainkaan. Kreatiinin médaré on jokaisella yksildlinen mutta tutkimusten mukaan
saadaan silloin, kun suoritus on alle 30 sekuntia. Esimerkkejd tallaisista lgjeista on muun muassa
kamppailulgjit, 100 m juoksu seké maila- ja pallopelit. KestGvyyslajin harrastajat eivét hyddy kreati-
inilisGstd, Se saattaa haitata heidé@n suoritustaan sitoutumalla nestettd lihassoluihin, jonka seurauk-
senda kehon paino nousee. Kun kredtiinilisGd kaytetadan, aloitetaan sen kéyttd yleensa 5 pdivan
lataus jaksolla. Jakson aikana kreatiinia otetaan suunnilleen 20 grammaa pdivassa. Taman jalkeen
kreatiinia otetaan 2-3 grammaa padivassa lihasten kreatiinitasojen yllGpitoon. Kreatiinimonohy-
draatti on luotettava ja edullinen, eika se sisallé mitadan elGinperéista.

Feela —alaniini

Beeta-alaniinin avulla suorituskyky paranee, sillé se estd hapotuksen tunnetta. Lihaksissa oleva
karnosiini, joka ehkd&isee vupumusta ja puskuroi happamuutta, liséantyy kdytdn seurauksena.
Beeta-alaniini ei lisGd lihasmassa, mutta sen avulla harjoitustehon suurentuessa lihasmassan kasvua
voidaan edistad. Suorituskyky paranee varsinkin lyhyiss@, 2—-6 minuutin pituisissa kovatehoisissa
harjoituksissa. Beeta-alaniinista on hydtya lajeissa, joissa kreatiinin aiheuttama painonnousu on
haitaksi ja joissa suoritukset ovat rgjahtéavia ja toistuvia. Vapaaottelu, paini ovat esimerkkeja téllai-
sista lajeista. Beeta-alaniinin sivuvaikutus, erityisesti suurissa kerta-annoksissa, voivat saada inon
kihelm&imadan. Sivuvaikutus on harmiton, mutta usein héiritsevd. Oireita voidaan vahentada jaka-
malla annos useaan pieneen osaan. Vegaaneilla lihaksissa karnosiinipitousuus on usein pienempi
verrattuna lihaa ja maitoa kayttaviin, joten varsinkin heille beeta-alaniinin ké&yttd voi olla hybdyl-
listé.
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Kestavyysurheilussa on tarke&d saada riittévasti hillihydraatteja. Erityisesti ammatikseen urheilevilla
hiilihydraatin tarve voi olla niin suuri, ettei pystytd sydmdadn palkokasveja, viljoja, hedelmid ja juurek-
sia tarpeeksi paljon. Silloin hillihydraattivalmisteesta voi olla apua. Jos hilihydraattia nautitaan
ennen pitkGkestoista, 0 minuutin pituista harjoitusta, tai harjoituksen aikana, se parantaa suori-
tuskykyd@. Harjoituksen jélkeen nautittuna hillihydraatti auttaa palauttamaan glykogeenivarastoja.
Glykogeenid muodostuu harjoituksen jélkeen tehokkaimmin, jonka vuoksi hiilihydraattipitoinen
ateria olisi hyvé sydda silloin. Harjoituksen jélkeen voidaan myds kéyttad hiilihydraattivalmistetta, jos
harjoituksen jGlkeen kiintedn ruoan sydminen ei ole mahdollista. Hillihydraattivalmisteista maltodek-
striini on edullinen ja tutkimusten mukaan hyddyllinen.

Sita, miten kofeiini vaikuttaa urheilusuoritukseen, on tutkittu kavan. Tutkimusten mukaan kofeiini
auttaa urheilusuorituksissa, joiden pituus on yli 40 minuuttia. Myds lyhytkestoisissa suorituksissa kofeii-
nilla on jonkin verran suorituskyky& parantava vaikutus. Suorituskyky paranee, kun kofeiinia nautita-
an 2-6 tuntia ennen urheilua tai sen aikana suunnilleen 3 miligrammaa painokiloa kohti. Jos
esimerkiksi painaa 70 kiloa, kahvia tulisi nauttia kaksi kupillista, eli 210 miligrammaa.
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