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1 Johdanto

Oikeaoppinen ravitsemus on erityisen tarkedd nuorten urheilijoiden jaksamisen,
kasvun ja kehityksen kannalta (THL 2019). Kasvu ja kehitys on murrosidssa ole-
valla kohderyhmalla siind vaiheessa, etta pituuskasvu kiihtyy seka luusto ja lihak-
set massivoituvat. Taman vuoksi energian tarve on suurempi ja oikeaoppisella
ravitsemuksella on merkitysta. (Terveyskyla 2017.) Energiantarve vaihtelee yksi-
I6llisesti ja siihen vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa ika, sukupuoli ja kulu-
tuksen maara. Pohjoismaisen ravitsemussuosituksen mukaan 11-13-vuotiaiden
poikien tulisi saada paivassa keskimaarin 55 kilokaloria yhta painokiloa kohden.
(Terve.fi 2012.) Lahtokohtaisesti lautasmalli, sd&nndélliset ruokailut ja terveelliset

valipalat antavat hyvan perustan terveelliseen ruokailuun (THL 2019).

Opinnaytetyon kohderyhmé koostuu kaksitoista- ja kolmetoista -vuotiaista, joten
sen ikaiset nuoret paattavat jo pitkalti omasta syomisestaan, vaikka vanhemmilla
viela vastuu nuoren ravitsemuksesta onkin. Energiantarve nousee aktiivisen lii-
kunnan ja sita kautta lisdéntyneen kulutuksen myota. Aterioita saattaa kuitenkin
jaada valiin ja niitd ehka korvataan erilaisilla valipaloilla tai herkuilla. Nuoret eivét
mydskaan valttamatta kiinnitd huomiota siihen, etta saavat tarpeeksi ravintoai-

neita kustakin ravintoaineryhmasta. (Oppiportti 2019.)

Opinnaytetyon tavoitteena on lis&té nuorten tietoutta monipuolisesta ja riittavasta
ravinnosta seka sen tarkeydesta nuorille urheilijoille. Opinnaytetydn tehtavéna on
tuottaa ravitsemuksesta kertova tiivis opaslehtinen jaékiekkoyhdistyksen, Juniori-

KalPan pelaajien seké heidan vanhempiensa kayttoon.

Valitsin opinndytetydn aiheeksi urheilevan nuoren ruokavalion aiheen tarkeyden
ja ajankohtaisuuden vuoksi. Ajatus aiheesta lahti nuoren jadkiekkoilijan nalkakiu-
kusta, joka oli seuraus treeneihin lahtiessa syodysta "valipalasta”, joka oli pelkka
suklaapatukka. Ravitsemuksesta |0ytyy paljon tietoa ja siitd puhutaankin lapsille
ja nuorille jo varhaisessa vaiheessa, mutta lisétieto ja muistuttelu ravitsemuksen

tarkeydesta on silti aiheellista.



2 Ravitsemuksen perusta

2.1 Terveellinen ruokavalio

Terveellinen, monipuolinen ja riittdva ravinnon saanti turvaa urheilevan nuoren
kasvun ja kehityksen (Julkari 2019, 91). Ravinto on yksi kolmesta kehityksen kol-
mion karjistd, yhdessa ja hyvassa suhteessa levon ja harjoittelun kanssa (UKK-
instituutti 2020). On tarkeaa huomioida, etta ravinnosta saa riittavasti oikeanlaisia
ravintoaineita, eli hiilihydraatteja, vitamiineja, valkuaisaineita, rasvoja sekéa kiven-
naisaineita. NAméa ovat energia ja suoja-aineita, joiden tehtavana on huolehtia
ruoansulatuksesta, lihastydsta ja elintoimintojen saatelysta. (Ruokavirasto 2018.)
Naiden ravintoaineiden saantia helpottaa suositusten mukaisen lautasmallin nou-

dattaminen.

Perinteisen lautasmallin mukaan lautasella tulisi olla puolet salaattia, raasteita tai
kasvislisékkeita. Perunaa, riisia tai pastaa tulisi olla neljannes ja lihaa tai kalaa
toinen neljannes. Lihan osuutta voi korvata myés kasvisruualla, joka sisaltaa esi-
merkiksi palkokasveja tai siemenia, jotka ovat hyvia proteiinin lahteitd. Aterian
lisdnd on hyva syoda leipaa seka jalkiruokana marjoja tai hedelmia. Ruokajuo-
maksi parhaiten sopii vesi, rasvaton maito tai piima. Nain saadaan monipuolisesti
ravintoaineita yhdella aterialla, annoskoosta riippumatta. (Ruokavirasto 2021.)
Saannollista ateriarytmia on myds tarkeaa yllapitaa, silla nain riittdva energian
saanti on turvattuna ja nalk& pysyy loitolla (Ruokatieto 2020). Saanndllisella syo-
misella turvataan myo6s nuorten normaali kasvu ja kehitys seka yleinen jaksami-
nen. Saanndllisella syémisella vaikutetaan myos positiivisesti painonhallintaan.
(Tilles-Tirkkonen, T. 2016.) Suositusten mukaan paivan tulisi sisaltaa viisi ateriaa
(Ruokatieto 2020).



2.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat tarkea energianlahde ja niitd onkin monenlaisia. On myas ter-
veyden edistamisen kannalta tarkeaa osata valita oikeanlaisia hiilihydraatteja, el
kuitupitoista ruokaa sen sijaan, etta kayttaa tuotteita, joissa on lisattyja sokereita.
Liséttyja sokereita saadaan esimerkiksi juomista ja karkeista ja néaita tulisikin
nauttia kohtuullisesti. (Terveyskirjasto 2020.) Kuitupitoista ruokaa ovat taysjyva-
viljavalmisteet, marjat, kasvikset ja hedelmét. Naita syomalla vaikutetaan positii-
visesti sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Nain ollen oikeanlaiset hiilihydraatit
auttavat myds painonhallinnassa, samalla kun ne tukevat suoliston toimintaa. Hii-
lihydraateista tulisi saada valtaosa, eli noin 45—60 prosenttia paivittaisesta ener-
giasta. (Thl 2021.)

Urheilijan suorituskykyyn ja palautumiseen hiilihydraateilla on suuri merkitys.
Nuoren urheilijan hiilihydraattivarastot ovat aikuisten varastoja niukemmat, jolloin
suorituksen aikainen vasymys yllattda nopeammin. Tama on seurausta siita, etta
tehokkaassa suorituksessa energia saadaan paaasiassa hiilihydraateista. (Ter-

veyskirjasto 2020.)

2.3 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Tavallisimmin monipuolinen ruokavalio riittda tarpeellisten vitamiinien saantiin,
mutta vaikka ravinto olisi monipuolista, ei esimerkiksi D-vitamiinin saanti aina ole
riittavaa. Siksi suosituksissa sanotaan, ettd 7,5 mikrogramman D-vitamiini lisa
tulisi kuulua jokaisen lapsen ja nuoren paivaan. (Ruokavirasto 2020.) Jos ruoka-
valio on riittavan monipuolinen turvatakseen vitamiinien saannin, ei tutkimusten
mukaan ole aihetta kayttdad muita ravintolisia (Ruokavirasto 2014, 37). Suurin D-
vitamiinin |ahde tavallisessa ruokavaliossa on kala. Suomessa D-vitaminoitu
maito on myos yksi tarkeimmista D-vitamiinin lahteistad, etenkin lasten keskuu-
dessa (Soininen, S. 2018). My6s kananmuna ja metsasienet ovat D-vitamiinin
lahteita (Terveurheilija.fi 2021). D-vitamiini on myo6s valttamatonta kalsiumin

imeytymisen ja tata kautta luun muodostumisen kannalta. Kalsiumia puolestaan



saadaan muun muassa maitotuotteista, kalasta ja kaalikasveista. (Terveyskir-
jasto 2020.) C-vitamiinia saa runsaasti marjoista ja hedelmistd. C-vitamiinin
saanti on yleensa riittavda monipuolisen ruokavalion ansiosta. C-vitamiini auttaa
myds raudan imeytymisessa. Jos D- ja C-vitamiinien saanti ei ole riittavaa, on
hyva kayttaa vitamiinilisdd monipuolisen ravinnon rinnalla. On myds huomioita-
vaa, etta liiallisella vitamiinin saannilla voi olla myés haittapuolensa. (Terveurhei-
lija.fi 2021.)

Myds kivennéisaineet ovat elimistolle valttamattomia, silla niita tarvitaan aineen-
vaihdunnan ja entsyymien toiminnan yllapitamiseen seké kudosten rakenteisiin.
Kivennaisaineita saa ravinnosta seka juomavedesta ja niiden saannin tarpeessa
on suuria eroja. Liiallinen tai lilan vahainen kivennaisaineiden saanti voi olla eli-
mistdn toiminnan kannalta haitallista. Kivenndisaineet ovat muun muassa kal-
sium, kalium, rauta, sinkki, natrium, jodi ja fosfaatti. Kivennaisaineet jaetaan mi-
neraaleihin ja hivenaineisiin. Hivenaineita ovat sellaiset kivennaisaineet, joiden

paivittainen terve on vahainen. (Puhti 2021.)

2.4 Proteiinit

Valkuaisaineet eli proteiinit ovat ihmiselle valttamattémia aminohappoja, joita saa
elainkunnan tuotteista seka kasvikunnan tuotteista. Eldinkunnan tuotteet, joista
saa proteiinia, ovat muun muassa vaharasvaiset maitotuotteet, kananmuna ja
vaharasvainen liha. Kasvikunnan tuotteita taas ovat erilaiset siemenet, pahkinat,
viljatuotteet, soija ja herneet seka pavut. (Thl 2021.) Proteiinien tehtavana on toi-
mia immuunipuolustuksessa vasta-aineina, kuljettaa ravintoa ja kaasuja veressa,
rakentaa hormoneja seké entsyymeja ja muodostaa uusia kudoksia kasvuaikana
ja kudosten uusiutuessa. Proteiinista tulisi saada 10—20 prosenttia paivan ener-
giasta. (Ruokatieto 2021.)

Urheilijan tulisi kuitenkin saada hieman enemman energiaa proteiinista, eli noin
15 prosenttia kokonaisenergiansaannista. Tama siksi, etta harjoituksen jalkeen
proteiini on se, joka korjaa lihassoluvaurioita seka kaynnistaa lihasten kehityksen

urheilusuorituksen jalkeen. Liian vahaisen proteiinin saannin vuoksi elimisto



alkaa kayttad edella mainittuun tarkoitukseen omia kudoksiaan. (Tervekoululai-
nen 2021.)

2.5 Rasvat

Rasvojakin tarvitaan energiantuottoon, mutta myos solujen rakennusaineiksi.
Rasvoissa niiden laatu ratkaisee. On olemassa tyydyttynyttd, eli kovaa rasvaa ja
tyydyttymatonta, eli pehmeéaa rasvaa. Suositusten mukaan pehmeita rasvoja tu-
lisi olla enemman kuin kovia rasvoja. Pehmeita rasvoja saadaan kasviperaisista
tuotteista, kuten kasvidljyista, pahkinodistd, siemenistd, kalasta ja pehmeista ra-
siamargariineista. Pehmeaét rasvat parantavat sokeriaineenvaihduntaa ja sisalta-
vat valttamattémia rasvahappoja, joita elimist6 ei itse kykene tuottamaan. (Sy-
dan.fi 2021.)

Kovia rasvoja saadaan eléinperaisista tuotteista, kuten esimerkiksi juustosta, li-
haruuista, maitovalmisteista seka leivonnaisista. Kovat rasvat vaikuttavat nega-
tiivisesti elimiston kolesterolitasoon, painvastoin kuin pehmeat rasvat vaikuttavat

t&h&n positiivisesti. (Sydan.fi 2021.)

3 Urheilevan nuoren ruokavalio

3.1 Urheilija tarvitsee enemman

Kasvun ja kehityksen turvaaminen on paatavoite nuorten urheilijoiden ravitse-
muksessa (Terveyskirjasto 2020). Urheilevalla nuorella tarkoitetaan sellaista
nuorta, joka liikkuu aktiivisesti enemman kuin suositusten mukaisen 1-2 tuntia
paivassa (Julkari 2019, 93). Urheilijan energian tarve on siis luonnollisesti suu-
rempi kuin normaalin energiankulutuksen omaavilla. Energian saannin on oltava
riittdva urheilun ja siitd palautumisen seké kasvun ja kehityksen kannalta. (Julkari
2019, 91)
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Energiantarve vaihtelee 10-17-vuotiailla nuorilla 2000 kilokalorista jopa 6000 ki-
lokaloriin vuorokaudessa, riippuen urheilusuorituksen kuormittavuudesta, nuoren
sukupuolesta ja koosta seka iastd. Energiansaannin riittavyytta voi arvioida esi-
merkiksi treeneissa jaksamisen ja palautumisen seka yleisen vireyden perus-
teella. Jos ndma ovat kunnossa, on energian saanti luultavasti riittavaa. (Terveys-
kirjasto 2020.)

3.2 Urheilijan lautasmalli ja ateriarytmi

Urheilijan optimaalinen lautasmalli siséltaa kolmanneksen proteiinin lahteita, kol-
manneksen kasviksia seka kolmanneksen hiilihydraatin lahteita. Tata lautasmal-
lia mukaillen urheilevan nuoren tulisi syéda ainakin viisi ateriaa paivassa. Nain
ollen energian saanti ja ravinnon monipuolisuus pysyy turvattuna. Urheilijan tulisi
kuitenkin ajoittaa ateriarytminsd sekd annoskokonsa urheilu huomioon ottaen.
(Julkari 2019, 94.) Urheilijankin on kuitenkin muistettava ateriarytmin saannolli-
syys. Hyva véli aterioille on noin kolmesta neljaan tuntia. (Julkari 2019, 97.) Vali-
palat ovat hyva tapa pitdd nalkaa loitolla ja energiatasoa ylhaalla, mikali paivan
paaruoat siirtyvat esimerkiksi treenien vuoksi myohemmaksi (Terveyskirjasto
2020).

Urheilija voi kuitenkin muokata lautasmalliaan sen mukaan, miten fyysisesti rasit-
tavat treenit tai pelit ovat paivan ohjelmassa. Kevyena treenipéaivana, eli kun har-
joituksia on vahan tai se on kevytta, perinteista lautasmallia (liite 1.) noudatta-
malla parjaa hyvin ja urheilija saa kaiken tarvitsemansa energian talla tavoin sy6-
malla. Hieman raskaamman treenipdaivan, eli kun harjoituksia on esimerkiksi kak-
sikin kertaa paivassa tai se on kerralla raskasta, voidaan lautasmallia (liite 2.)
muokata niin, etta hiilihydraatteja on hieman enemman kuin perinteisen lautas-
mallin neljasosa ja vihreda lautasella tuolloin hieman vdhemman kuin tavallisen
lautasmallin puolet. Oikein raskaan treenipaivan, eli kun treeneja on useita ja ne
ovat fyysisesti kuormittavia, lautasmallissa (liite 3.) kasvikset ja hiilihydraatit jae-

taan painvastoin kuin perinteisessa lautasmallissa, eli hiilihydraatteja noin puolet
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annoksesta ja kasviksia neljasosa annoksesta. Proteiinin maara pysyy kaikissa

variaatioissa samana, eli neljasosana lautasellisesta. (Terveyskirjasto 2020.)

3.3 Treeni-jaturnauspaivan ateriat

Treeni péivina aterioita tulisi sy6da treenien aikataulu huomioiden. Myds ravinnon
laatua tulisi tarkkailla urheilusuoritusten mukaan. (Julkari 2019, 94.) Treenipai-
vina riittda, etta syodaan saannollisesti, monipuolisesti ja riittavasti ravintosuosi-
tusten mukaan ilman erityisid energiatankkauksia ennen treeneja. Tuolloin tree-
neihin riittd&d pelkka vesi. Jos sydminen on ollut treenipdivana vahaista, voi ennen
treenia sydda esimerkiksi banaanin ja juoda vetta. Treenin jalkeen kannattaa ve-
den juonnin lisaksi sydda jotain pienta valipalaa, ettei ruokailuiden vali kasva liian
suureksi. (SJL 2006.)

Turnauspéaivind ruokailu kannattaa suunnitella etukateen. Turnauspaivét voivat
olla hektisia, eika sdanndéllinen ateriarytmi valttamatta toteudu. Ruokailuun kan-
nattaa panostaa hyvin myos jo turnausta edeltavana paivana. Tuolloin kannattaa
suosia viljatuotteita, marjoja ja hedelmiad. Nain taytéat jo ennalta energiavarastoasi
seuraavaa paivaa varten. Turnauspaivan aamuna kannattaa aamupala syoda
hieman arkiaamuja tuhdimmin, jotta nalka pysyy loitolla pidempaan. Turnauspai-
vana hyvat valipalat ovat kaiken a ja 0. Valitse siis mukaasi helposti sulavia, ener-
giaa sisaltavia pienia valipaloja, kuten kinkulla ja vihanneksilla paallystettya lei-
paa, vaharasvaisia rahkoja, jugurtteja tai valipalapatukoita, marjoja ja hedelmia,
smoothie tai marjakeittoa. Liian raskaasti syéminen juuri ennen turnausta tai pe-
lien valissa ei ole hyvéksi, silla elimistd kaipaa aikaa ruuan sulatteluun. Juomiksi
turnauspaiviin aina vesi, mutta evaiksi voit ottaa myos tdysmehua ja palautteluun
laimeaa sekamehua. Lampiman aterian voi korvata turnauspaivana esimerkiksi
kaurapuurolla, joka on helppo valmistaa joko etukateen termosastiaan tai paikan
paalla sekoittamalla kaurahiutaleet kuumaan veteen. (SJL 2006.)
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3.4 Oikeaoppinen nesteytys

On ehdottoman tarke&& muistaa huolehtia riittavasta nesteytyksesta. Paivittainen
suositus on noin kaksi litraa vetta vuorokaudessa. Urheilusuoritusten yhteydessa
nesteen tarve luonnollisesti kasvaa ja lisdantyneeseen tarpeeseen onkin selkea
kaava. Yksinkertaisesti nesteen tarve kasva noin litran jokaista tuntia kohti, kun
urheilet. Urheilusuorituksen aikana on hyva muistaa juoda sédénndéllisesti pienia
maaria, vaikka janon tunnetta ei olisi. On myds hyva huolehtia riittdvasta nestey-
tyksesta jo hyvissa ajoin ennen urheilusuoritusta. Kaikkein paras janojuoma on
tietenkin aina vesi. (TEKO 2021.) Virvoitusjuomia, sokerisia mehuja seka ener-
giajuomia tulisi valttaa, silla nama sisaltavat lisattyd sokeria ja ovat nain ollen

haitaksi my6s hampaille (Terveyskirjasto 2020).

Nama asiat ovat tarkeitd muistaa nesteytyksesta, silla nestetasapaino vaikuttaa
urheilijan suorituskykyyn, lammonsééatelyyn seka koettuun rasitukseen. Liian va-
hainen nesteensaanti vaikuttaa elimiston veritilavuuteen vahentavasti. Kun veri-
tilavuus pienenee, joutuu sydan pumppaamaan verta nopeammalla tahdilla eli-
mistoon. Kun sydan pumppaa kovemmin, eli syke nousee, liikunta tuntuu tuolloin
raskaammalta ja ihminen vasyy nopeammin. Urheillessa ihminen hikoilee myds
normaalia enemman, jolloin myds elimistosta poistuu nestetta. Hikoilun myota
poistunut neste aiheuttaa myds nestevajetta ja aiheuttaa samoin veritilavuuden
vahenemistd. Nesteytyksen tarkeys on syyta muistaa myds palautumisen kan-
nalta, silla useinkaan urheilusuorituksen aikana ei tule nautittua nesteita sita
maaraa, minka elimistd menettéaa suorituksen aikana. Palautumisessa on huomi-
oitava myo0s se, etta elimisté on menettanyt hikoilun kautta myos suoloja, joten
pelkkd vesi ei korjaa nestetasapainoa harjoittelun jalkeen. (Terveurheilija.fi
2021.) Veden juonnin liséksi sydminen kahden tunnin sisalla treenien loppumi-

sesta on suositeltavaa (Terveurheilija.fi 2021).
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3.5 Esimerkki vélipaloja treeni- ja turnauspaéiviin

Nuoren urheilijan elama opiskelun, treenien ja turnausten lomassa voi olla joskus
hektistd, eika aina tule syétya saanndllisesti. Saanndllinen ruokailu on kuitenkin
tarkeaa kasvun ja kehityksen seka jaksamisen kannalta. Riittdva energiansaanti
on myds nuoren urheilijan tarkeimpia tavoitteita ravitsemuksessa. Hyva vélipala
koostuu hiilihydraatin ja proteiinin l&hteista seka jostain varikk&aasta. (Terveyskir-
jasto 2020.)

Hyvia véalipaloja ovat esimerkiksi ruisleipa tai karjalanpiirakka, jossa on paalla
margariinia, kinkku- tai kalkkunaleikkeletta tai juustoa seka lisaksi jokin hedelma.
Myds maustamaton jogurtti, jossa on seassa marjoja sekd myslia ja pahkinéita
on hyva ja monipuolinen valipala. (Terveyskirjasto 2020.) Erilaiset smoothiet tai
rahkapirtelot kayvat myos hyvin valipalana. Naistakin saa monipuolisia ja ravitse-
via, kun valitsee oikeat raaka-aineet oman maun mukaan. Téllaisia raaka-aineita
ovat muun muassa maitorahka tai maustamaton jogurtti, pakastemarjat, hedel-
mat, pahkinat, puurohiutaleet ja jokin neste, kuten esimerkiksi tdysmehu tai ha-
navesi. (SJL 2006.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata urheilevien nuorten tietoutta monipuolisesta
ja riittdvasta ravinnosta seka sen tarkeydesta nuorille urheilijoille. Opinnaytetyon
tehtavana on tuottaa ravitsemuksesta kertova tiivis opaslehtinen jaakiekkoyhdis-

tyksen, Juniori-KalPan pelaajien seka heiddn vanhempiensa kayttoon.
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5 Menetelmalliset valinnat

5.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Opinnaytetyon voi tehda laadullisena, maarallisena tai toiminnallisena opinnay-
tetyona. Valitsin toiminnallisen opinnaytetyon, silla se vaikutti eniten omanlaiselta
sen toiminnallisen osuuden vuoksi. Toiminnallinen opinnaytetyé on muuten sa-
mankaltainen kuin laadullinen, mutta tahan liittyy myoés jokin konkreettinen tekele
kirjallisen osuuden liséksi. Se voi olla jokin opetushetki, toimintatuokio, opasleh-
tinen tai muu tuotos toimeksiantajalle. Toiminnalliseen opinnaytetydhoén kuuluu
ensimmaisend osana opinnaytetydn suunnitelma, jossa on tarkasteltu tuotetta-
van tuotteen sisaltda tietoon perustuen. Suunnitelmassa tulee nakya tietoperusta
kaikelle sille, mita tuotos sisadltaa. Suunnitelman hyvaksyttamisen jalkeen teh-
daan toiminnallinen osuus, eli tuotos. Tuotoksen tulee olla mielenkiintoa herat-
tava ja siind tulee nakya osaaminen opinnaytetyon aiheesta. Tuotoksen teossa
sovelletaan tutkittua tietoa kaytantoon. Tuotoksen hyvaksyttamisen tai toteutuk-
sen jalkeen kirjoitetaan opinnaytetydn raportti. Raportin tulee olla kirjoitettu opin-
naytetyon ohjeiden mukaisesti ja sen tulee sisaltaa kansilehti, sisallysluettelo, ra-
portin sisaltd ja loppuun asianmukainen lahdeluettelo. Raportin sisallossa tulee
olla ndkyvissa johdanto opinnaytetydohon, tietoperusta, opinnaytetyon tarkoitus,
tavoite ja tehtdva seka koko prosessin kuvaus. Raportin lopussa on pohdinta
osuus, jossa tarkastellaan ty6ta eri ndkdkulmista, tyon luotettavuutta ja eettisyytta
sekda omaa oppimista ja tyon kehittamistarpeita. Raportin viimeisena on oltava
l&hdeluettelo sekd mahdolliset liitteet. (Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2004.)

Tassé opinndytetydssa toiminnallinen osuus on toimeksiantajalle valmistettava ja
urheileville nuorille jaettava opaslehtinen nuoren urheilijan ravitsemuksesta. Tuo-
tos on tiivis opaslehtinen, jossa tuodaan esiin urheilevan nuoren ravitsemuksen
perustan kulmakivid seka jaetaan vinkkeja monipuolisempaan ja riittavaan ravit-
semukseen. Oppaaseen tulee muutama esimerkki hyvista valipaloista, joiden
avulla huolehtia saanndllisista ruokailuista ja riittdvasta energian saannista nuor-

ten aktiivisessa arjessa ja ika ja urheilu huomioon ottaen. Opas on lyhyt ja
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ytimekas seka helposti luettavissa, jolloin se herattaisi mahdollisimman hyvin

my6s nuoren mielenkiinnon ravitsemuksen tarkeyteen liittyen.

5.2 Toimeksiantaja ja kohderyhma

Opinnaytetyon toimeksiantajana on Juniori-Kalpa, eli Kalevan Pallo ja yhteyshen-
kilona toimii junioreiden valmentajana toimiva Herkko Koski. Juniori- Kalpa on
kuopiolainen jaakiekkoyhdistys, joka on samalla myds yksi Suomen suurimmista
junioriliigoista. Pelaajat ja toiminnan ohjaajat yhteen laskettuna, Juniori-KalPassa
toimii vuosittain yli tuhat henkil6a. Heilla on kaytdssaan toimintamalli, jonka mu-
kaan nuorten tulee huolehtia hyvinvointiinsa vaikuttavista asioista, kuten esimer-
kiksi omasta terveydestdan seka oikeanlaisesta ruokavaliosta. Taman toiminta-

mallin pohjalta Juniori-KalPan tavoitteet voivat toteutua. (Juniori-KalPa 2020.)

Kohderyhmé&néa on Juniori-KalPan U-12 ja U-13 joukkueet, jonka pelaajat ovat
ialtdan 11-13-vuotiaita. Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda nuorille lisda tietoa
monipuolisesta ja riittdvasta ravinnosta seka sen tarkeydesta nuorille urheilijoille.
Tyon tarkoituksena on nuorten urheilijoiden terveyden edistdminen. Tehtdva on
tuottaa ravitsemuksesta kertova opaslehtinen jadkiekkoyhdistys Juniori-KalPan

nuorten pelaajien ja heidan vanhempiensa kayttoon.

5.3 Opaslehtisen suunnittelu

Hyva opaslehtinen on mielenkiintoa herattava heti ensimmaiselté sivulta lahtien.
Sen siséltdmat asiat perustuvat tutkittuun tietoon ja ovat perusteltuja. Asiasisalt6
on kohdistettu lukijalle ja se on aseteltu ja muotoiltu helposti ja ymmarrettavasti
luettavaksi. Siséltd etenee loogisesti ja opaslehtisen ulkondkéd on houkutteleva,

joten se myds yllapitaa kiinnostusta. (Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2004.)

Opaslehtisen suunnittelun aloitin opinnaytetydn suunnitelmaa kirjoittaessani. Poi-
min Kirjoittaessani mieleeni asioita, jotka tiivistettyné sovitin lehtiseen. Lehtisen

toteutukseen kaytettavia tyokaluja pohdin myos ja vaihtoehtoja olivat Power
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Point, Microsoft Publisher sekad Canva. Valitsin kuitenkin toteutukseen kaytetta-
vaksi Microsoft Publisherin sen helppokayttdisyyden vuoksi. Publisherin valmiista
malleista valitsin kolmeosaisen esitteen, jonka muotoilen kuvin ja tekstein sopi-
vaksi omaan tuotokseeni. Opaslehtisen otsikoksi tulee “Nuoren urheilijan ravitse-
mus” seka pohdin lehtiseen myos alaotsikkoa, jossa ilmaistaan lehtisen sisalta-
van vinkkeja hyviin valipaloihin. Paadyin jattdmaéan alaotsikon pois opaslehtisen

vahaisen tekstitilan vuoksi.

Opaslehtiseen tuli lyhyesti kuvattuna nuoren urheilijan ravitsemuksen ja nestey-
tyksen kulmakivia. Lautasmalli kuvien avulla havainnollistin esitteessani sita,
kuinka ateriat tulisi koostaa. Kuvat toimivat tukena opaslehtisen tekstille. Luettelin
opaslehtisessani myds ravintoaineryhmaét ja annoin esimerkkejé niihin kuuluvista
ruoka-aineista. Kerroin siitd, miksi aterioita ei tulisi jattaa valiin ja kuinka tarkeita
valipalat ovat etenkin urheilijan arjessa. Laitoin esitteeseen myds muutaman esi-
merkki véalipalan. Esimerkkivalipaloiksi kokosin kinkku- tai juustovoileivan tai kar-
jalanpiirakan, jogurttia seka myslia ja/tai pahkindita ja smoothien. Smoothie sisél-
taa myoskin lautasmallin mukaiset ravintoaineet ja tdhan opaslehtisessa on myos
resepti. Muistuttelin opaslehtisessa myos oikeaoppisen nesteytyksen tarkey-

desta elimiston toiminnan kannalta.

Nakokulman esitteessa yritin pitda nuoria kiinnostavana ja “tiesitko etta...” tyyp-
pisena. Nain uskoin nuorien kiinnostuvan ja haluavan tietaa, etta tiesivatko he jo
vai oppivatko opaslehtisesta jotain uutta. Uskoin téllaisen tyylin kiinnostavan
enemman varhaisessa murrosidssa olevia nuoria urheilijoita, kuin esimerkiksi pit-

kat kertomukset siitd mité heidan tulisi syoda ja miksi.

Esitteen ulkondkda ajatellen pyrin haalimaan aiheeseen sopivia kuvia esittee-
seen. Tekstit sovitin kuviin ja vareihin sopivaksi niin, etta ne ovat selkeésti luetta-
vissa, eivatkd huku taustaansa. Pyrin saamaan kuville ja tekstiosuuksille tasapai-
non, jotta molempia oli sopivasti ja esitteen lukeminen ja kuvien huomioiminen

olisi kiintoisaa.
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5.4 Opaslehtisen toteutus

Opaslehtisen toteutus l&hti ihan alkujaan siita, ettd opettelin kayttamaan Micro-
soft Publisher-ohjelmaa. Valitsin valmiista pohjista kolmiosaisen esitteen, josta
poistin siina olleet elementit ja tekstiosat paastakseni aloittamaan alusta. Valmiin
pohjan tyhjentamisen valitsin helpottaakseni tydskentelyani, silla nain minulla oli
kaytossani valmiit apuviivat asettelun hahmottamista varten. Tekeminen oli pit-
kalti kokeilua, joka lopulta tuotti tulosta. Paassani alkuun ollut visio valmiista leh-
tisesta ei aivan pitanyt paikkaansa, silla totesin tiukan aikataulun ja oman osaa-
mattomuuteni olevan tdysin mahdoton yhtalo sen toteuttamiseen. Huomasin pian
opaslehtista tehdessani myads, ettd kaikki informaatio, jota opaslehtiseen olin kaa-
vaillut, ei mahtunut sisaltéon lehtisen koon ja muotoilun vuoksi. Tein siis kompro-
misseja ja valitsin vain mielestani tarkeimmat aiheet ja mahdutin nuo opaslehti-
seen. Opaslehtiseen olin suunnitellut myoés laittavani enemman kuvia ajatellen
lukemisen mielekkyyttd kohderyhmalle, mutta tuolloin olisin joutunut jattAm&an
paljon oleellista tietoa pois tekstista. Valitsin yrittdd saada tekstin mielenkiin-
toiseksi luettavaksi, jotta pystyin jattdmaan muutaman kuvan pois opaslehtisesta.
Tekstin muotoilu pienelle alalle niin, ettei oleellista tietoa jaisi puuttumaan, osoit-
tautui odotettua hankalammaksi. Olin suunnitellut saavani tekstiin paljon "tiesitkd
ettad” tyylilla kirjoitettua ja lukijaa herattelevaa infoa, mutta tuossakin jouduin jous-
tamaan tekstin asettelun vuoksi. Sain kuitenkin mahdutettua myds tallaisia osioita

opaslehtiseen, mutta en ihan siina maarin kuin olin suunnitellut.

Kun tekstiosuus alkoi opaslehtisessa olla valmis, tein koetulostuksen, jotta naki-
sin minka kokoista teksti todellisuudessa on paperilla ja kuinka nuo tekstiosuudet
sopivat taiteltuun paperilehtiseen. Ensimmaisen tulostuksen jalkeen jouduin
muuttamaan hieman asettelua, etté sain tekstin kokonaisuudessaan nakymaan.
Toisella tulostuksella kaikki teksti oli nakyvissa ja asettelut kohdillaan. Tassa koh-
taa pyysin palautetta tekstin sisallosta ja opaslehtisen ulkonadstéa tydpaikallani
kahdelta lahihoitajalta seka neljalta sairaanhoitajalta. Heilla kaikilla on urheilua
harrastavia lapsia ikdahaarukalla kymmenesta viiteentoista vuotta, joten koin hei-
dat sopiviksi antamaan vélipalautteen opaslehtisestani. Opaslehtisessa jo ollut

teksti sai kannatusta, mutta muutama jai kaipaamaan myos tietoa nesteytyksesta
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ravitsemuksen rinnalle. Osa koki, etta valipaloja voisi olla enemman lueteltuna
valipalavinkkiosiossa. Tein ehdotetut muutokset lehtiseen, ja kysyin taas mielipi-

dettd. Nyt lehtinen oli sisalloltaan kaikkien sen lukeneiden mieleen.

Kun tekstisisaltd oli valmis, lisdsin tyohon kuvat. Kaytin opaslehtisen taustassa
kuvaa, jonka latasin Pexels tietokannasta. Koin kuvan houkuttelevana sen varik-
kyyden ja aiheeseen sopivuuden vuoksi. Pexels-palvelussa olevat kuvat ovat
Pexels-lisenssin alaisia ja ovat vapaasti kaikkien kaytettavissa, ilmaiseksi. Pexel-
sin kuvia kaytettaessa he eivéat vaadi mydskaan kaytettavan viitteita. Kuvat ovat
my0Os vapaasti kayttajansa muokattavissa. (Pexels 2021.) Kaksi kuvista on Ter-
veurheilija.fi sivuston kuvia, jonka otin itse terveysportin sivuilta liitteeksi opinnay-
tetyohon. Toinen kuvista on kevyenharjoituspaivan lautasmalli (lite 1) ja toinen
raskaan harjoituspaivan lautasmalli (lite 3). Kuvat valitsin opaslehtiseen tekstin
tueksi. Kuvien kanssa hankaluutta tuotti kuvien sovittaminen opaslehtiseen, niin

varimaailman, muotojen ja kokonsa puolesta.

Opaslehtisen tekeminen vei minulta useita tunteja aikaa. Aloitin tekemisen monta
kertaa uudestaan todetakseni, ettd paassani ollut visio on mahdotonta toteuttaa
yksin, tdssa ajassa ja ndilla taidoilla. My6s tuotoksen tulostaminen tuotti haasteita
niin tekniikan, kuin asettelunkin vuoksi. Kotona tulostaminen ei ongelmien vuoksi
onnistunut, joten tulostin opaslehtiset tydpaikallani. Nain ollen tulostuksen laatu
parani huomattavasti ja opaslehtisesta tuli siistimman nakoéinen ja vareiltaan Kirk-
kaampi ja selkeampi. Opaslehtisia tulostin kaikkiaan 100 kappaletta ja taittelin
nama kolmiosaiseen muotoonsa. Palautelomakkeita tulostin yhteenséa 30 kappa-
letta. Tulosteet toimitin henkildkohtaisesti Kuopioon Lippumaen jadhallille.

5.5 Opaslehtisen arviointi

Arviointia opaslehtiselle tuli jo tekovaiheessa, kun kyselin mielipiteita siséllésta ja
ulkonadsta. Jo tuolloin tekovaiheessa tuotokselle tuli parannusehdotuksia, jotka
mahdollisuuksien mukaan toteutin, yhta lukuun ottamatta kaikki. Omaa arviointia
olen tehnyt koko prosessin ajan. Lopullista kohderyhmalta, heidan vanhemmil-

taan seké toimeksiantajalta tulevaa arviointia varten tein palautelomakkeen (Liite
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4), johon ystavallisesti pyysin kohderyhmada, heidan vanhempiaan seka toimek-
siantajaa/ yhteyshenkil6a vastaamaan. Palautelomake oli tehty niin, etta vastaaja
ympyroi tai rastittaa mielestaan sopivimman, numeerisen vaihtoehdon opaslehti-
seen liittyvan vaitteen perasta. Vaitteitd lomakkeessa on viisi ja lomakkeen lo-
pussa viela vapaalle palautteelle kirjoitustilaa. Numeerinen arviointi on tehty nu-
meroin yhdesta kolmeen ja selitykset numeron merkitykselle on palautelomak-

keessa.

Ensimmainen palaute toimeksiantajalta tuli opinnaytetyoni yhteyshenkilolta sah-
kopostitse, kun kysyin haneltd hyvaksyntad opaslehtiselle ennen naiden toimi-
tusta. Hanen mielestaan opaslehtinen oli mielenkiintoinen ja hyvan nakoinen pe-
ruspaketti, jossa ei ole liikaa informaatiota kohderyhmalle. Kolme parannusehdo-
tusta haneltd kuitenkin tuli opaslehtiseen, naista toteutin taysin yhden, osittain
yhden ja kolmatta en saanut tydhon enaa mahtumaan. Osittain toteuttamani pa-
rannusehdotus oli pyyntd saada yksi havainnollistava kuva liittyen ravinnon, le-
von ja harjoitusten vaikutuksesta kehitykseen, mutta rajallisen tilan vuoksi pystyin
toteuttamaan taman nostamalla tuon esiin vain tekstiosiossa. Kolmas paran-
nusehdotus koski lahteiden merkitsemistd tuotokseen uskottavuuden lisaa-
miseksi. Lahteet 16ytyvat kuitenkin tuotoksen kirjallisesta tietoperustasta ja opas-
lehtisess& on mainittuna sen olevan osa opinnéaytety6ta, josta lahteet ovat néh-
tavilla. Epasuoran, mutta erittéin positiivisen palautteen sain myos toimeksianta-
jalta, kun han ystavallisesti kysyi, onnistuisiko minun toimittaa heille opaslehtisia
yhteensa 100 kappaletta sen sijaan, etté alkujaan opaslehtisia oli tarkoitus tehda
vain yhdelle joukkueelle toimitettavaksi.

Palautteen saamisessa kohderyhmaltd tuli ep&onnistuminen aikataulutuksen
suhteen. Toimitus toimeksiantajalle jai viimetinkaan, enka tdmé&n vuoksi ehtinyt
saamaan palautelomakkeita takaisin ennen opinndytetyon palautusta opponen-
teille.

Halusin kuitenkin opaslehtisestani palautetta myds palautelomakkeen pohjalta,
joten annoin opaslehtisen luettavaksi myds neljalle tutulle urheilevalle nuorelle.
Kaikki nelja (100 %) urheilevaa nuorta sanoivat oppineensa jotain uutta opasleh-

tisesta. Kolme neljasta (75 %) nuoresta vastasi opaslehtisen olleen hyodyllinen,



20

yksi (25 %) ei osannut sanoa. Kaikkien (100 %) mielesta opaslehtinen herétti
kiinnostusta ravitsemusta kohtaan ja ulkondko oli mieleinen. Heista yksi (25 %)
olisi kaivannut enemman kuvia. Kolmen (75 %) nuoren mielesta opas oli hyva
noin. Vapaata palautetta antoi yksi (25 %) nuori, joka kertoi, etta valipalavinkit
olivat hyva lisa, silla yleensa tulee vain ajateltua, ettei ole muka mitaan syotavaa,
vaikka noita tarpeita lahes aina kuitenkin 16ytyy kotoa. Opaslehtinen aiheutti muu-
tenkin rakentavaa keskustelua minun, nuorten ja heidan vanhempiensa kanssa.
Eniten keskustelua aiheutti yllatyksekseni nesteytyksen tarkeys. Se sai nuoret
pohtimaan omaa vedenjuontiaan, jonka totesivat olevan lilan vahaista. Yksi nuo-

rista myos innostui heti kokeilemaan smoothien tekoa itse.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata urheilevien nuorten tietoutta monipuolisesta
ja riittavasta ravinnosta seka sen tarkeydesta nuorille urheilijoille. Saamani pa-
lautteen mukaan opinnaytetyon tavoite tiedon lisddmisesta nuorille urheilijoille to-
teutui. Opinnaytetyd myos heratti keskustelua ja kiinnostusta ravitsemusta koh-
taan urheilevien nuorten ja heidan vanhempiensa keskuudessa. Opinnaytetyon
tehtavana oli tuottaa ravitsemuksesta kertova tiivis opaslehtinen jaékiekkoyhdis-
tyksen, Juniori-KalPan pelaajien sekd heiddn vanhempiensa kayttdon. Myos
opinnaytetyon tehtavana ollut opaslehtinen oli saadun palautteen mukaan ja hy-
van opaslehtisen tapaan visuaalisesti miellyttdva, kohderyhmalle sopiva seka
helposti luettava tiivis informaatiota antava tuotos. Opinnaytetyon tehtava oli var-

sin onnistunut.

Tuotokseen olen kerannyt aiemmin kirjoittamastani tietoperustasta omasta mie-
lestani tarkeimpid kulmakivia. Tuotoksen vahaisen tekstitilan vuoksi nuo kulma-
kivet jaivat melko vahille perusteluille tuotoksessa. Perustelut 10ytyvét laajemmin

kuitenkin tietoperustasta kirjallisessa raportissani. Kohderyhma on kehittyvassa
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iAssa olevia urheilevia nuoria, joten riittdva energiansaanti oli mielestani tarkeim-
pid asioita koko tietoperustassa, silla oikeanlaisella energiansaannilla on suuri
vaikutus niin yleiseen jaksamiseen, kuin kehitykseen ja urheilusuoritusten suju-
miseenkin. Siksi toin juuri n&ita asioita tuotoksessani esille ja onnistuin siind hy-
vin. Tahan liittyy myos tarkedna seikkana paivan aikana nautittujen valipalojen
tarkeys. Tasta syysta kokosin tuotokseeni myds muutamia vinkkeja hyvista vali-
paloista. Toin tuotoksessani esille myos perinteisen lautasmallin kuvan, joka toi-
mii my0s kevyen harjoituspaivan lautasmallina. Lautasmallissa nakyvat ravinto-
aineryhmat ja suuntaa antavat maarat, joita aterioilla tulisi syoda. Tuotoksessa
myo6s ohjeistus, jolla lautasmallia muokkaamalla voi saadella energiansaantia
huomioon ottaen urheilun fyysisen kuormittavuuden ja siiné tarvittavan energian
maaran. Tahan liittyen tuotoksessa on nahtavilla myo6s raskaan harjoituspéivan
lautasmalli, jossa energiaa on jo runsaammin lautasella. Toivoin, ettd nama he-
rattelevat nuoria perehtymaéan aiheeseen liséa ja kiinnittamaan huomiota omaan
ravitsemukseensa syvemmin. Palautteen antajien mukaan erityisesti tuotok-
sessa olleet esimerkkivalipalat ja smoothie ohje olivat hyvaa sisalléssa. Perintei-
nen lautasmalli oli kaikille heisté jo ennestaan tuttu, mutta lautasmallin muokkaa-

minen tuli kaikille uutena. Keskustelua ravitsemuksesta heratti Iahinna valipalat.

My®0s riittava nesteytys on elintarkeaa ja siksi olen tuonut senkin tarkeytta esille
tuotoksessani. Avasin tietoperustassa nesteytyksen vaikutuksista kehoon esi-
merkiksi urheilun aikana ja yritin tata tuoda myos tuotokseen. Edelleen rajallinen
tila tekstille laittoi sisallon hieman karsimaan suppeudesta, mutta sain kuitenkin
mahdutettua pointit nesteytyksen tarkeydestd tuotokseeni. Pidan tarkeimpana
opaslehtisessa olevana seikkana sitd, ettd nestetta tulee nauttia ennen urheilu-
suoritusta, sen aikana seka urheilusuorituksen jalkeen. En ollut suunnitellut lait-
tavani tuotokseen naink&éan paljoa tietoa nesteytyksesta, mutta sain tahan liittyen
kehitysehdotuksia tuotoksesta sen tekovaiheessa, joten paadyin tahan ratkai-
suun. Saamani palautteen mukaan oli hyvinkin tarkeda, ettd opaslehtisessa oli
kuitenkin riittvasti informaatiota myos nesteytyksen tarkeydesta. Se heratti pa-
lautteen antajissa kiinnostusta ja rakentavaa keskustelua aiheesta.

Vaikka tuotoksessa on vain kulmakivia ravitsemuksesta seka nesteytyksesta, us-

koin taman herattavan ainakin pohdintaa ja keskustelua seka tata kautta myos
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nuorten kiinnostusta ravitsemustaan kohtaan. Saamani palaute kertoi, etta olin
paassyt tavoitteeseeni taman suhteen. Tuotoksen ulkondkdon olin tyytyvainen,
vaikkei se vastannutkaan alkuperdista ajatustani. My0s palautteen antajat olivat
mielissaan opaslehtisen kirkkaista vareista.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyota tarkastellaan luotettavuuden perusteella. Luotettavuus sisaltaa
kasitteet uskottavuus, vahvistettavuus, reflektiivisyys seka siirrettavyys. Naiden
kasitteiden pohjalta tarkastellaan muun muassa sitéa, vastaako opinnaytetyon te-
kijan tulkinnat ja kasitteellistykset osallistujien kasityksia. Pyydetaan osallistujia
arvioimaan tulosten paikkaansa pitavyytta, ja sitd, millainen kontakti osallistujiin
ylipaataan on. Tarkastellaan prosessin vaiheiden kuvaamista opinnaytetydssa
seka tyon raportin selkeyttd seka johdonmukaisuutta. Opinnaytetyon tekijan tulee
olla my@s tietoinen omista l&ahtokohdistaan seka niiden vaikutuksista. Keskustelut
opiskelijoiden ja ohjaajien kanssa edistaa tyon reflektiivisyytta. Tarkastelu koskee
my0s riittdvaa tietoa osallistujista sekd ymparistosta. (Kylma, J & Juvakka, T.
2007.)

Tuotosta tehdessani ja sen saatuani valmiiksi, olen keskustellut toimeksiantajan
kanssa opaslehtisen kayttokelpoisuudesta. Opinnaytetytn tuotoksesta on myos
pyydetty palautetta. Saatu palaute tukee opinnaytetydn uskottavuutta jonkin ver-
ran. Vahvistettavuuteen vaikuttaa opinnaytetydssa kuvatut tuotoksen tekemisen
vaiheet sekd saanndlliset opinnaytetydnohjaus tapaamiset viimeisimman luku-
kauden aikana, eli lahes koko opinnaytetydon tekemisen ajan. Ohjaustapaami-
sissa kaydyt keskustelut opettajien sekd opiskelijoiden kanssa vaikuttavat tyon

reflektiivisyyteen.

Lahteita valittaessa opinnaytetybhon, on huomioitava lahteiden luotettavuuteen
littyvéat seikat. Naita ovat esimerkiksi lahteen alkuperd, ika ja laatu. Lahteita kan-
nattaa vertailla ja tarkastella kriittisesti, huomioiden se, onko lahde tutkittua tietoa
vai esimerkiksi kirjoittajan mielipide. (Vilkka & Airaksinen 2003.) Opinnaytetyds-
sani kaytin monia eri lahteita. Vertailin niitd keskenaan ja ne tukivat sisalléllaan
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toinen toisiaan. Kayttamani lahteet ovat paaosin alle kymmenen vuotta vanhoja.
Moni lahteista on lahivuosien aikana paivitettyja. Koen tiedonhakukoneiden kay-
ton itselleni hankalaksi, vaikka noista etsimalla olisi varmasti 10ytynyt nykyistakin
luotettavampia lahteita.

Ammattikorkeakoulujen opinnaytettiden eettisen ja tieteellisen kaytdnnén mukai-
set prosessit pohjautuvat lakiin, tiedeyhteison tutkimuseettisiin periaatteisiin, lin-
jauksiin seka suosituksiin (Arene 2020). Opinnaytety6ta tehdessa ja aihetta valit-
taessa, on ajateltava eettisesti. Toiminnallisen opinnaytetyén aiheen valinnassa
on ajateltava myos aiheen tarpeellisuutta. (Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003.)
Opinnaytetyoni kohderyhma on joukko urheilevia nuoria, joiden tietoutta ravitse-
muksesta halusin lisatd ja samalla nostattaa heidan kiinnostustaan omaa ravit-
semustaan kohtaan, ottaen huomioon urheilun sekéa idn mukaisen kehityksen.
Koen aiheen olevan ajankohtainen nyt ja tulevaisuudessa. Terveilld ja varhaisilla
ravitsemustottumuksilla luodaan tervetta pohjaa pitkalle tulevaisuuteen ja on sa-

nomattakin selvaa, etta taman paivan nuorissa on tulevaisuus.

Opinnaytetyoni tuottaminen toimeksiantajalle perustui vapaaehtoisuuteen. Tarjo-
sin opinnaytetyoni ideaa Juniori KalPalle toteutettavaksi, ja he ottivat idean avo-
sylin vastaan. Opinnaytetyoni tuotoksen, eli opaslehtiset toimitin yhteyshenkiltlle
vapaasti jaettavaksi kohderyhmalle. Myds palautteen antaminen tyésta oli vapaa-
ehtoista. Tieto on keratty erindisista lahteista ja esitetty omassa tydssani sellai-
senaan, mutta suoria lainauksia olen valttdnyt. Tyésséani olen kertonut myds on-

gelmakohdista rehellisesti.

6.3 Ammatillinen kasvu

Olen aina ollut enemman tiimitydskentelija kuin itsendinen tekija, jonka vuoksi
opinnaytetydn tekeminen yksin on ollut haastavaa. Koen tiimissa olevani tarpeel-
linen ja hyodyllinen, jonka vuoksi panokseni tiimityoskentelyyn on isompaa, kuin
yksin tehdessa. Nyt olen saanut opetella arvostamaan myds omaa panostani it-
seani varten. Aikataulutus on yksin tekemisessa minulle edelleen haastavaa ti-

lanteissa, jolloin minun tekemiseni ei vaikuta millaan tavalla muiden tekemiseen
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tai aikatauluihin. Nain on myo6s opinnaytety6n kanssa ja koko prosessi onkin ollut
erittdin pitkd. Loppua kohden aikatauluni vain Kiristyi ja tuotoksen valmiiksi saa-
misen ja sen yhteyshenkil6lle toimittamisen kanssa tuli jo kiire. Palautelomak-
keen takaisin saaminen taytettyna tuotti ongelmaa kiireen vuoksi. Jalkeenpain
VOoisi sanoa, etta olisinpa tehnyt kaiken ajallaan, niin olisin valttynyt suurelta maa-
ralta stressia. Opinnaytetyon tekemisen venymiseen on oman aikatauluttamisen
ongelman liséksi vaikuttanut talla hetkella maailmalla vallitseva epidemiatilanne,
jonka vuoksi terveydenhuoltoala on tyollistanyt entista kovemmin ja opiskelu on
meinannut jaada toissijaiseksi asiaksi. Tyon ja opiskelun yhdistaminen on opet-
tanut I6ytamaan omia rajoja jaksamisen ja ajankayton suhteen seka priorisoi-
maan asioita tarkeysjarjestykseen. Kasvua tdssa asiassa on tapahtunut omalla

kohdallani ihmisena ja ammattilaisena.

Opinnaytetyon aiheesta olen oppinut myds paljon. Se on myoés heratellyt minua
ammattilaisena siihen, ettad aiheesta ravitsemus voi ja kannattaakin puhua niin
nuoremmille kuin vanhemmillekin terveydenedistamisen nakokulmasta. Ravitse-
mus on osa jokapaivaista elamaamme ja nain ollen suuressa osassa hyvinvoin-
tiamme. Opinnaytetyoni kohderyhména urheilevat nuoret olivat hyva. Heille oike-
anlainen ravitsemus elamassa muutenkin, mutta etenkin urheilun rinnalla luo hy-
van ja terveen perustan pitkalle elamaan. N&en asian niin, etta aiheella on hyvat
terveytta edistavat mahdollisuudet pitkélle eteenpéin ja siksi juuri nuorille tietoa
tulisikin antaa. Ravitsemuksesta tulee muutenkin puhuttua ehka turhan vahan

potilaille, joten tata lisda ja liséa muun hoitotydn ohelle siis.

Myds tiedonhakua ja kriittista arviointia sai tehdé koko opintojen ajan, mutta eten-
kin opinnaytetyotd tehdessa. Tassa olen kehittynyt mielestani paljonkin, vaikka
edelleen vierastan eri tiedonhakukoneita. Mutta tiedonhausta olen nyt ymmarta-
nyt sen, ettei tiedonhaku kerro tietdméattomyydesta. Se opettaa ja kehittaa teki-
jadénsa. Olenkin ottanut tavakseni opintojen myo6ta etsia paljon tietoa niin tutuista,
kun tuntemattomammistakin asioista ja néin kun olen tehnyt, olen lahes aina op-

pinutkin jotain uutta.
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6.4 Tuotoksen hyddyntaminen ja jatkokeittdmisen kohteet

Tulevaisuudessa suositusten mahdollisesti muuttuessa opaslehtisen voi paivittaa
tuohon hetkeen ajantasaiseksi. Oppaaseen voi myds paivittaa uusia ohjeita van-
hojen tilalle valipaloihin tai helppoja ruokia nuorille opeteltavaksi. Opaslehtisen
muuttaminen opaskirjaksi tukisi nuoria tulevaisuudessa laajemmin, kun tietoa ja
ohjeita mahtuu opaskirjaan enemman. Tallainen palvelee konkreettisemmin luki-
jaansa, kun kiinnostusta ravitsemusta kohtaan alkaa l6ytya. Opaslehtisen jalos-
taminen myos vanhemmille seka valmentajalle kohdistettuna palvelee paremmin
vanhempaa lapsensa tukemisessa kotona ja valmentajaa nuorten tukemisessa

urheiluharrastuksen nakokulmasta.
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Liite 1
Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin

Kasviksia
lahteita « salaatit
« pasta + raasteet
« riisi « kasvissekoitukset
« peruna
« bataatti
« kvinoa —
* COUSCOUS

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
« kananmuna
« raejuusto

=terveurheilijo’



Liite 2
Kohtuukuormitteisen harjoituspéaivan lautasmalli

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita « salaatit

« pasta - = = - « raasteet

« riisi ~ ; N + kasvissekoitukset

+ peruna ~

« bataatti i

« kvinoa 7 N
+ Couscous

Proteiinin
lahteita
« liha

« kana

« kala

« kasviproteiini
« kananmuna

« raejuusto

=terveurheilija’



Liite 3
Raskaan harjoituspéaivan lautasmalli

. . e e

Raskaan harjoituspaivan/kilpailupdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
|ahteita

. pasta

« riisi

+ peruna

» bataatti
» kvinoa

+ COUSCOUS

Proteiinin
|ahteits

» liha

+ kana

+ kala

+ kasviproteiini
+ kananmuna + raasteet

+ raejuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilija’



Kolmiosainen esite, opaslehtinen

OIKEAOPPINEN
NESTEYTYS

« Riittavalla nesteytyksella on suuri
merkitys urheilijan suorituskykyyn,
lamménsaatelyyn sekikoettuun
rasitukseen. Veden juonti on tirke-
a3 ennen urheilusuoritusta, sen ai-
:::a seki urheilusuorituksen jal-

n

+ Nesteen tarve onkeskimaarin n.
kaksi litraa paivassa

= Tarve kasvaanoin yhden litran jo-
kaista tantiakohden. jonka urheilet

« Riittava nesteensamnti helpottaa
urheilusnorituksen aikanajaksa-
mista
hentaa veren maaraahehossa. Ta-
m3i aiheuttaa sen, ettd sydn joutun
pumppaamaan enemman ja esimer-
kiksi litkuntasuoritus tantuu tallgin
raskaammalta ja vasyt helpommin.
Tankkaa sns mhtta ennen urhei-

aikana

« Hikoillessaan ihminen menettaa
nesteen lis3ks suoloja

= Mmsia dis juoda jamyds syoda
treenien jalkeen hyvin

L~\ 'II’R\' AAT RIlTT\\ ~L\ RA
VINTOAINEIDEN SAANNIN
JA JAKSAT PAREMMIN

hydrasttion miisin piimvasks
perinteisessi lautasmallissa on kuvattu

Syomalls sidnnollisesti, turvaat riitts-
wvan energiatasosi

Hyvi vili atericille on noin 3.4 tantia
Al 5y6 raskaita atericita juuri ennen
treenejd, vaan siirrd nalka toolloin vili-
palalla myshemmaiksi
Muistathan, etti ravinto on osa kehi-
tyksen kolmiota yhdessa levon ja har-
joituksen kanssa

MITA TASTA
OPIMME?

= Ravitsamus

Osa opinniytety6td, Urheilevan nuo-
ren ravitsemus, Roosa Tirkkonen,

Jouluknu 2021,

Karelia

ammattikorkeakoulu

Urheilevan
nuoren
ravitsemus

kasvun ja kehityksen kannalta.
Energiantarve nuorilla on suurem-
pi, silld luusto ja lihakset kehittyvat.
Kun lisdtddn kasvuun ja kehityk-
seen aktiivinen urheilu, kasvaa
energiantarve entisestaan. Siksi on
tarkedd, ettd urheileva nuori syo oi- ’
keaoppisesti, saannollisesti ja riitta- |
vasti.

Myds riittava ja oikeanlainen nes-
teytys on syytd ottaa hm!moon, sil- ]

14 nesteytykselld on suuri merkitys ‘
elimiston toiminnan kannalta.

Tassa opaslehtisessd on tarkeitd

kulmakivid oikeanlaiseen ravitse-
mukseen ja nesteytykseen. Oppaas-
sa on huomioitu juurkin urheilevan|:
nuoren tarpeita. Opas sisdltdd
myos vinkkejd hyviin valipalohin,
joita urheilevan nuoren olisi hyva
sisallyttdd paivaansa.

MUISTA VALIPALAT

Vilipalat ovat tirkes lisi piiviesi
ravitsemuksessa, Vilipaloilla voit
A 2 i ja sictis
| ks ot ik

ESIMERKKEJA HYVISTA VA-
LIPALOISTA

« Rukiinen karjalanpiirakka tai tiysjy-
valeipi, paille levitetti sekil kinkla -

Jjogurt-

tia, sekaan myslid ja/tai pahkingita.

+ Hedelmatja marjat ovat aina hyva lisa

vilipalaan tai syctiviksi sellaisenaan
* Vialipalapatukka

+ Smoothie

- n. 2dl maitorahkaa tai mansta-

matonta jogurttia

-mzd]pahahmrjojlja/hihr
delmis makusi mukaan

- n. 1dl sokercimaton ta mehua,
rasvatonta maitoa tai hanavetti nesteeksi
(laita nest=tta sen mukaan, kninka juckse-
van smoothiesta tahdot)



Lite 5
Opaslehtisen palautelomake

Anna palautetta rastittamalla tai ympyréimalla mielestési paras vaihtoehto (nu-
meroasteikko 1-3, 1=taysin eri mielta, 2= en osaa sanoa, 3= tdysin samaa
mielta.).

Vastaaja on:

o Pelaaja
o Vanhempi
o Valmentaja

Opaslehtinen oli hyddyllinen 1 2 3

Opaslehtinen heratti kiinnostusta

ravitsemusta kohtaan 1 2 3
Opaslehtinen toi jotain uutta tietoa 1 2 3
Opaslehtisen ulkonaké oli miellyttava 1 2 3

Opaslehtisessa oli sopivasti tekstia

seka kuvia 1 2 3

Halutessasi voit antaa viela vapaasti palautetta:

-Kiitos!



