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Abstract

The goal of the bachelor’s thesis was to improve the nutrition of the Finnish women volleyball players of
the highest-level both in quality and in healthiness, while also strengthening the understanding of one’s
own food behavior to build a more positive relationship with food. Part of the study was to also understand
how external factors affect an athlete’s food behavior for example on eating disorders. The interest for this
study came from the experiences of the researcher and other members of the sports community, where
external factors have played a major role in food behavior.

The study was qualitative and was carried out electronically as research interviews. The interview method
was a semi-structured interview technique. The interview template had eleven questions of which ten were
open questions and one was multiple choice question. The target of group of the research was the women
players of Finnish volleyball league Mestaruusliiga in season 2022-2023. Every team had one contact per-
son who got the link to the questionnaire and sent it forward to her teammates. The study was conducted
anonymously.

The results of the study showed that women volleyball players’ food behavior was affected by external fac-
tors. The external factors were divided in the study to society, sports community, and close people. Soci-
ety’s effects were considered the least significant. Society gave a framework for athlete’s nutrition, but it
was considered to be superficial. In sports high schools, society’s effect was seen as the school courses
about nutrition. Close people were seen as a somewhat significant factor. Own family’s sports background
affected greatly on how nutrition was seen in general. Sports community’s affect in one’s own food behav-
ior was seen as the most significant external factor.

While reviewing the results of the study, it was important to realize that in many cases the close people and
sports community overlap, even though sports community was defined to include teammates, coaching
staff, and other members of the sports club. Teammates’ effect on food behavior was seen as positive, sup-
portive, and safe. On the other hand, talking about eating and nutrition with higher authorities, such as
coaches and other club representatives, was seen as frightening, judging, and oppressive. Discussions with
these actors were considered appearance-oriented and therefore the discussions were avoided.
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1 Johdanto

Ravinto on merkityksellinen osa ihmisen inhimillisyytta. Jokainen tarvitsee ruokaa elaakseen ja
syOminen on valttamaton osa jokaisen elamaa. Kulttuurinen ja sosiaalinen arvojarjestelma vaikut-
tavat siihen, millaista ruokaa sy6daan. Ravinnoksi valikoitunut ruoka my6s maarittelee ihmista sen
suhteen, kuka han on sosiaalisesta, seka kulttuurisesta ndakokulmasta. (Erdsaari & Uusihakala
2016,8.) Ruoka on iso osa urheilijoiden elamaa ja vaikuttaa merkittavasti urheilussa menestymi-
seen. Tassd opinndytetyossa keskitytaan Suomessa korkeimmalla sarjatasolla (Lentopallon Mesta-
ruusliiga) pelaavien naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymiseen. Opinnaytetyon tarkoituksena on
selvittaa ulkoisten tekijéiden vaikutusta suomalaisten naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymi-
seen. Tutkija on pelannut itse lentopalloa 13 vuotta tavoitteellisesti. Tutkijan tarkeimpina kasvu-
vuosina lentopallo ja urheilu ovat maaritelleet ja rakentaneet elamaa ja identiteettia, kun nuoresta
12-vuotiaasta on kasvanut aikuinen, jolle tavoitteellinen urheilu on elamantyyli ja intohimo. Osana
urheilijan identiteettia on ollut [asna myds ravitsemus, seka tietoisuus tietynlaisesta ulkoisesta ole-

muksesta eli siita, millaiselta urheilijan kuuluisi nayttaa.

Tietoperustassa kdaydaan ensiksi lapi Suomen yleisia ravitsemussuosituksia, seka urheilijoiden ra-
vitsemussuosituksia, jotta kokonaiskuva hahmottuu siita, mita lautasella kuuluisi nykyisen ravitse-
mustutkimuksen mukaisesti olla. Taman jalkeen tietoperustassa kasitelldan ruokakayttaytymista
eri nakdkulmista. Lopussa mietitdan urheilijan ruokakayttaytymista, jotta kokonaiskuva tutkimus-
asetelman ymmartamiseksi hahmottuu. Tietoperustan viimeinen osa muodostuu lentopallosta ur-
heilulajina ja keskittyy lentopallon perusideologiaan seka urheilijaan kohdistuviin henkisiin ja fyysi-
siin vaatimuksiin. Koska urheilulajien fyysiset vaatimukset ovat keskenaan hyvin erilaisia, on myos
onnistuneen ravitsemuksen tavoitteet lajikohtaisia. Tdman lisdksi on erikseen huomioitava urheili-
joiden yksilolliset erot; se mika toimii toisella, ei valttamatta mahdollista nousujohteista harjoitte-

lua toiselle, vaikka taustatekijat (laji, harjoittelun intensiteetti) olisivat samat.

1.1 Tutkimusmenetelmat ja tavoitteet

Opinndytetyohon on tehty laadullinen tutkimus, jonka tavoitteena on tutkia lisdd suomalaisten
naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymista seka ravitsemusohjauksen vaikutusta urheilijan identi-
teettiin. Tutkimuksen paamaarana on myos parantaa urheilijoiden kasitystd omasta ruokakayttay-

tymisesta ja sita kautta auttaa edistamaan positiivista suhdetta ruokaan. Téama edistaisi urheilijaa
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oikeanlaiseen ravitsemukseen, parantaisi henkista hyvinvointia seka auttaisi tuloksellisesti parem-
maksi urheilijaksi. Teoreettinen viitekehys on rakennettu kotimaisista ja ulkomaisista lahteista. Tie-
donhakuun on kaytetty esimerkiksi avainsanoja ravitsemus, urheilijan ravitsemus, ruokakayttayty-
minen, urheilijan ruokakayttaytyminen, urheilijan ruokavalinnat, athletes food behavior, athletes
nutrition ja lentopallon ominaisuudet. Tiedonhaku on tehty Google Scholarin, Tampereen paakir-
jaston Metson ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Janet Finnan aineistoista sekda Suomen valtiota-
solla tehdyistda suomalaisista ravitsemussuosituksista (2014). Tietoperusta on pyritty rakentamaan
suurimmaksi osaksi 2010-luvun aineistoista, jotta tietoperusta pysyisi mahdollisimman tuoreena ja

relevanttina.

Naislentopalloilijoiden ravitsemuksesta on tehty tutkimusta suhteellisen vahan. Vuonna 2009
Kaisa Jokela on tehnyt opinndytetydn nuoren naislentopalloilijan ravitsemuksesta yhteistyossa
Etela-Suomen aluevalmennuksen kanssa. Opinndytetyon paamaarana oli lisata ravitsemustie-
toutta lentopalloilijoiden keskuudessa ja kehittaa urheilijan paivittaisia ruokavalintoja paremmiksi.
(Jokela 2009, 2.) Jokelan (2009) tulokset vaihtelivat suuresti, mutta esiin nousi védhainen tietoisuus
urheilijan ravitsemuksesta. Taman vuoksi my0s tdssa opinaytetyossa esitelty tutkimus on ajankoh-
tainen, vaikka taman opinndytetyon tutkimus koskee paasaantoisesti naislentopalloilijoiden ruoka-

valintoja ohjaavia ulkoisia tekijoita.

Tutkimus on laadullinen tutkimus, joka toteutetaan puolistrukturoituna haastatteluna. Puolistruk-
turoidussa haastattelussa perusidea on, ettd kysymykset ovat ennakkoon laadittuja ja esitelldan
kaikille haastateltaville suunnilleen samanlaisina. Vastaamistyyli pyritdaan pitamaan vapaana. (Hy-
varinen, Suoninen & Vuori n.d.). Tutkimusmetodiksi valikoitui haastattelu, jossa kaikki kysymykset
olivat padsaantoisesti avoimia kysymyksid. Tutkimusalusta oli séhkdinen haastattelu, johon luotiin
linkki. Linkki jaettiin sahkopostin valityksella tutkimukseen osallistuville henkiléille. Jokaisessa jouk-
kueessa oli yhteyshenkild, jolle haastattelun linkki toimitettiin. Yhteyshenkil6 toimitti linkin eteen-
pain. Ajallisesti sahkopostihaastattelu sopi paremmin kuin kasvokkain toteutettava haastattelu,
silld kilpailukausi on kdynnisséa ja haastatteluajankohdan sopiminen tutkimukseen osallistuvien

kanssa kasvokkain voisi tuottaa suuria haasteita.



Tutkimusaineisto toteutetaan anonyymisti, eli tutkittavien henkil6llisyytta ei pystyta tunnistamaan
vastausten perusteella. Anonymisointi lisdaa tutkimuksen eettisyytta ja luotettavuutta. Tutkimusky-
sely voidaan kokea henkil6kohtaiseksi ja vastaukset voisivat vaaristya, ja tutkittavia tippua pois,
mikali kyselyyn pitdisi vastata omalla nimella. Tutkimus rakentuu tutkimusongelman ymparille,
joka pyrkii selvittamaan mitka ulkoiset tekijat vaikuttavat naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymi-
seen. Tutkimusongelmaa lahdettiin purkamaan tutkimuskysymysten avulla. Tutkimuskysymyksia

tassa tutkimuksessa ovat:

1. Mika on yhteiskunnan rooli Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan ruokakayttayty-
misessa?

2. Miten urheiluyhteis6 vaikuttaa Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan ruokakayt-
taytymiseen?

3. Miten lahipiiri vaikuttaa Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan ruokakayttaytymi-

seen?

1.2 Aiheen rajaus

Aiheen suunnittelu lahti liikkeelle kiinnostuksesta naisurheilijoiden ruokakayttaytymiseen. Tutki-
musaineisto rajattiin Suomessa kaudella 2022-2023 naisten Mestaruusliigassa pelaaviin suomalai-
siin naislentopalloilijoihin. Suomessa pelaavia ulkomaalaisvahvistuksia ei olla tutkimukseen otettu,
silla heidan ruokavalintoihinsa vaikuttaa vahvasti myos heidan oman kotimaansa kulttuuri, seka
ravitsemussuositukset, jotka pitdisi tassa tutkimuksessa ottaa huomioon tulosten analysoinnissa,
jos heidat olisi tutkimukseen otettu mukaan. Tutkijan pitka lentopallotausta takaa hyvat mahdolli-
suudet kerata paljon laadukasta aineistoa. Tutkijalla on mahdollisuus olla suoraan yhteydessa suo-

malaisiin naislentopalloilijoihin.

Opinndytetyossa tutkittiin ulkoisten tekijoiden vaikutusta naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymi-
seen. Ruokakayttaytymisella tarkoitetaan tdssa opinndytety0ossa sitd, miten ja miksi ihmiset syovat.
Mitka tekijat ruokailuun vaikuttavat, milla tavalla sekd mika merkitys ruualla on kulttuurisella, sosi-
aalisella ja yhteiskunnallisella tasolla ja henkilokohtaisessa eldamdassa esimerkiksi omaan identiteet-
tiin. Tassa tutkimuksessa on tutkittu naislentopalloilijoita, joten ruokakayttaytymisen kasite sisal-

tda myos mahdolliseen tyduraan ja siita suoriutumiseen liittyvan vaikutuksen. Ulkoiset tekijat on



maaritelty koskemaan tassa tapauksessa yhteiskuntaa, urheiluyhteisoa, seka lahipiiria. Yhteiskun-
nalla tassa tutkimuksessa tarkoitetaan Suomen julkisen puolen perusterveydenhuoltoa, koulutus-
instituutioita kuten peruskoulua ja toiseen asteen oppilaitoksia seka korkeakoulua. Urheiluyhteis®
on madritelty tahan tutkimukseen koskemaan urheiluseuran jasenia, padsaantoisesti valmentajaa
seka joukkuekavereita, mutta myds muita seuran jasenia. Lahipiirilla tassa tutkimuksessa tarkoite-

taan perhetta ja ystavia.

Tutkimuksesta on jatetty tarkoituksella pois muun muassa media, silla media on yhtena kokonai-
suutena niin laaja, ettd sen vaikutuksesta ruokakayttaytymiseen voisi tehda kokonaan oman opin-
naytetyon. Median rajaaminen pois mahdollistaa laadukkaan ja syvallisemman tutkimuksen tassa
tutkimuksessa esiin nostetuista teemoista. [Imastosyita ei tassa tutkimuksessa ole mydskaan huo-
mioitu. Kestdva kehitys on myo6s aiheena hyvin laaja seka ajankohtainen, ja tarjoaisi mahdollisuu-
den tutkia kestavan kehityksen vaikutusta naislentopalloilijan ruokakayttaytymiseen myés omana

tutkimuskokonaisuutena.

2 Ravitsemussuositukset Suomessa

Ravitsemussuositukset on laadittu edistamaan ihmisen terveytta ja ne on tarkoitettu koko vaes-
tolle. Suomessa ravitsemussuosituksista vastaa Ruokavirasto ja ravitsemussuosituksia on jaoteltu
eri vaestoryhmille, esimerkiksi raskaana oleville, ikddantyneille ja lapsille. Kaikki ravitsemussuosituk-
set |6ytyvat Ruokaviraston sivuilta ja ne ovat saatavilla koko vaestolle. (Ravitsemus- ja ruokasuosi-
tukset 2022). Suosituksia padsaantoisesti hyodynnetdan neljassa eri teemassa: poliittinen ohjaus,
seuranta, suunnittelu ja viestinta. Esimerkiksi koulujen ateriapalveluiden ruokalistasuunnittelussa,
ravitsemussuosituksia voidaan kayttaa tyokaluna oikeanlaisen ruokalistasuunnitelman koostami-
seen. Ravitsemussuositukset auttavat myos elintarviketeollisuutta suunnittelemaan markkinoille
tuotteita, jotka vastaavat paremmin ravitsemus- ja ravintoainesuosituksia. (Terveytta ruoasta —

suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 8.)

Koska ravitsemussuositukset ovat iso kokonaisuus, joka on suunniteltu kaikille, terveelle ja koh-
tuullisesti liikkuvalle vaestolle, on otettava huomioon yksilotasolla vaihtelevat suositukset. Esimer-
kiksi painonpudotusta tavoittelevat henkil6t edellyttavat ruokavalioltaan energiavajeen, jota suo-
malaiset ravitsemussuositukset eivat tarjoa. Sen sijaan ravitsemussuositukset sopivat

laihduttamisen jalkeiseen painonhallintaan. Suosituksia annetaan seka ravintoaineista etta ruoka-



aineryhmista. Ravintoainesuositukset koostuvat energian, energiaravintoaineiden, vitamiinien ja

kivenndisaineiden saantisuosituksia. Ruoka-aineryhmilla tarkoitetaan muun muassa vihanneksia ja
marjoja, lihaa ja kalaa, viljatuotteita seka maitotuotteita. Ruoka-aineryhmien osuuksia havainnol-
listamaan terveellisessa ruokavaliossa on luotu ruokakolmio seka lautasmalli. Ravitsemussuosituk-
sissa on pyritty huomioimaan suomalainen ruokakulttuuri ja ruokailutottumukset. (Terveytta ruo-

asta -suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 9-11.)

2.1 Aikuisten ravitsemussuositukset Suomessa

Ravitsemussuosituksilla on tarkea rooli kansanterveyden edistamisessa. Oikeanlainen ravinto aut-
taa ehkdisemaan monia eri sairauksia kuten verenpainetautia, seka 2 tyypin diabetesta. Vaeston
lihavuus altistaa tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, mikd heikentdaa pahimmassa tapauksessa yhteis-
kunnassa toimimista, seka sita kautta myos henkista hyvinvointia. Terveellisyyteen panostava ruo-
kavalio sisaltaa paljon kasviksia, marjoja, hedelmid, kasvipohjaisia rasvoja, pahkingita ja siemenia.
Rasvattomia ja vaharasvaisia eldinkunnantuotteita kuten maitovalmisteita seka lihaa ja kalaa. Ra-
vitsemussuosituksissa on eri maiden valilla eroavaisuuksia ja erityisesti mainitsemisen arvoisia
ovat Vdlimeren ravitsemussuositukset, joita on pidetty padsaantoisesti terveytta edistavina. (Ter-

veyttd ruoasta -suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 11.)

Suomalaisten ruokailu on muuttunut vuosikymmenten aikana. Kasvisten, hedelmien ja marjojen
kulutus on nelinkertaistunut vuodesta 1950. Siltikin kasviksia sy6édaan liilan vahan, vaikka maara
onkin lisdantynyt. (Terveytta ruoasta -suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 13). Esimerkiksi
naisvdestosta vain 22 prosenttia ylitti kasvisten syontisuosituksen, joka on 500 grammaa kasvik-
sia/vrk (Finravinto2017-tutkimuksen tuloksia 2019, 8). Sen sijaan viljan kulutus on vahentynyt pit-
kalla aika valilla. Varsinkin rukiin sydminen vahenee huolestuttavasti. Tama vaikuttaa kuidun saan-
nin vahenemiseen. Vaikka kasvisten syonti on lisdantynyt roimasti, on myos lihan syonti
kaksinkertaistunut samaan aikavaliin nahden. Varsinkin siipikarjan ja sian syonti on nousussa. Ka-
lan kulutus on lihankulutusta vahdisempda. Rasvan saanti on pysynyt suht tasaisena ldpi vuosikym-
menten. Tarkeaa on kiinnittdd huomio tyydyttyneen rasvan ja suolan kulutuksen nousuun, jota
suomalaiset saavat suosituksia enemman. Tama on tarkeda kansaterveyden kannalta, silla huono-
jen rasvojen suuri saanti lisaa sydan- ja verisuonisairauksien riskid. (Terveyttad ruoasta -suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 13). Kuvio 1 kuvaa suomalaisten tydikaisten naisten ruokailutottu-

muksia vuosien 2002—-2012 valilla.
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Kuvio 1. Suomalaisten tydikaisten naisten ruoka-aineiden kulutuksia (g/vrk) vuosien 2002-2012 valista.

(Finravintotutkimukset 2002,2007 ja 2012). (Terveytta ruoasta -Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 15.)

Pohjoismaiset ruokasuositukset tulevat kesakuussa 2023 uusiutumaan. Uudet ruokasuositukset
ovat rakentuneet ilmastoystavallisen ja kestavan kehityksen pohjalta, unohtamatta terveydellista
puolta. Suomalaisten kansanterveyden uhat esimerkiksi ylipainoisuus, syddn- ja verisuonisairaudet
ja 2-tyypin diabetes ovat suoraan yhteydessa suomalaisten ruokailutottumuksiin. Tahan vaikuttaa
edelleenkin suomalaisten liilan vahdinen kasvisten syonti ja liiallinen lihankulutus. Ruoantuotan-
toon liittyvat ekologiset kestavyyshaasteet koskevat muun muassa metsien raivaamista pelloiksi,
lannoitteiden kayttdd, ja liikakalastusta. Ndiden ruoantuotannon ymparistéongelmien vaikutukset
ovat laajoja ja monimutkaisia. Niiden kartoittaminen on toistaiseksi viela rajallista. Kuitenkin tutki-
jayhteiso nakee, etta kasvipainotteinen ruokavalio olisi hyddyllinen sekd ihmisten terveydelle, etta

mahdollinen ratkaisu ekologisiin kestavyyshaasteisiin. (Erkkola 2023.)

Oikeanlaisen ruokailun toteuttamiseen on kehitelty tyékaluja kuten ruokakolmio. Ruokakolmiosta
Ioytyy ruoka-aineryhmia, joiden mukaan oman ruokavalion voi rakentaa. Ruokapyramidin perusta

eli kolme alinta lokeroa sisaltavat ruoka-aineita, jotka muodostavat paivittdisen ravintoperustan ja



kolme ylinta sen sijaan eivat ole tarkoitettu jokapaivaiseen ruokavalioon. (Terveytta ruoasta -suo-
malaiset ravitsemussuositukset 2014, 19.) Kuvio 2 on ruokakolmio, jossa on esitelty ruokavalion

koostamista helpottavat ruoka-aineryhmat.
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Kuvio 2. Ruokakolmio (Terveyttd ruoasta -suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 19.)

Toinen tyokalu, joka on rakennettu helpottamaan terveellisen ruokavalion koostamista, on lautas-
malli (kuvio 3.). Aikuisen vaeston lautasmallin perusperiaate on, ettd puolet lautasella on kasviksia:
vihersalaattia, raastetta tai vaikka lampimia kasviksia. Kasvipohjaisten 6ljyjen kayttamista salaatin-
kastikkeena on suotavaa. Neljasosa lautasesta voi koostua esimerkiksi pastasta, perunasta tai tays-
jyvariisista hiilihydraattitarpeiden tyydyttamiseksi. Viimeinen neljannes koostuu proteiinista ja
niita ovat esimerkiksi liha, kala, kananmuna tai kasvipohjainen proteiininlahde kuten palkokasvit.
Ruokajuomana olisi hyva juoda rasvatonta maitoa tai piimaa. Veden saannista on myds huolehdit-
tava. Lautasmallin osana on myos taysjyvaleipa, kasvipohjaisella levitteelld. Marjoja tai hedelmia
voi puolestaan nauttia jalkiruoaksi. (Terveytta ruoasta -suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,

20.)



10

Kuvio 3. Lautasmalli. (Terveytta ruoasta -suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22.)

2.2 Urheilijoiden ravitsemussuositukset Suomessa

Suurin ero runsaasti urheilevien ja vahemman urheilevien valilla on elimistdn energian- ja nesteen
tarve. Urheilijoiden tulee kiinnittda huomiota, etta he koostavat aterioistaan monipuolisia koko-
naisuuksia. Harjoittelun ja ruokailujen valissa on tarkeaa muistaa ateriarytmi, silla oikeanlainen ra-
vinto oikeaan aikaan takaa tehokkaan ja tuottavan harjoittelun. Urheilijoiden ja ei-urheilijoidenkin
ravitsemuksessa kannattaa kiinnittda huomiota myds ruuan ravitsemukselliseen laatuun ja maa-
raan, terveyden ja painonhallinnan edistamiseksi. Ravinnon lisaksi pitkajanteinen harjoittelu tuo
lisdhaasteet urheilijalle huolehtia hyvasta palautumisesta. Levon riittdva saanti vahentaa loukkaan-

tumis- ja sairastumisriskia. (llander 2014, 19).

Urheilijoiden ruokavalion koostamiseen on olemassa peruskulmakivia, joiden pohjalta voidaan
suunnitella oikeanlainen ravitsemus. Yksi ndista tekijoistd on riittdva energiansaanti. Energiasaanti
kulutukseen ndahden on oltava tasapainossa. Tama takaa tehokkaamman fyysisen kehityksen. Liika
syominen kulutukseen nahden johtaa myds urheilijoilla painonnousuun. Kun energiansaanti on

pienempi kuin kulutus, paino laskee. Liian vdahdinen sydminen saattaa aiheuttaa lyhyella aikavalilla
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huonoa palautumista. Huono palautuminen vaikuttaa harjoittelun laatuun ja yleiseen hyvinvoin-
tiin. Pitkalla aikavalilla sen sijaan niukka sydminen saattaa aiheuttaa sairastelua, loukkaantumista

tai ylikunnon eli kroonisen ylirasitustilan. (llander 2014, 19.)

Urheilijoiden ravitsemuksen perusta ldahtee makroaineiden eli energiaravintoaineiden tasapainoi-
sesta saannista. Makroaineet koostuvat hiilihydraateista, proteiineista ja rasvoista. Mikroaineet
ovat vitamiinit. Urheilijan on tarkeaa pitda huolta riittdvasta makro- ja mikroaineiden saannista ra-
vitsemuksessaan (llander 2014, 19). Hyvasta ruokavaliosta on urheilijoille yhta paljon hyotya kuin
hyvasta harjoittelemisestakin. Laadukas syéminen takaa onnistuneen harjoittelun. Ruokailuun
kuuluu myds paljon kulttuurisia ja sosiaalisia tekijoita, jotka rikastuttavat syomista ja harjoittelua.
Tasapainon I6ytaminen kaiken valilla kasvattaa henkista hyvinvointia ja tekee ruokailusta koke-
muksena onnistuneen. Fyysinen kunto rakentuu tehokkaimmin, kun harjoittelu, lepo ja ruokailu

kulkevat kasi kadessa. (llander 2014, 20.)

Hyva syominen ei vaadi tiukkoja rajoituksia tai tarkkaa laskelmallista suunnitelmaa, jossa jokainen
syotava ateria ja ravintoaine on gramma maarallisesti laskettu oikein. "Taydellisen” syomisen ta-
voittelu voi nostaa urheilijan stressitasoja ja hankaloittaa arkea. Ruokailuissa kannattaa pyrkia
noudattamaan suunnitelmallisuutta ja johdonmukaisuutta koska, ndin sydminen pysyy hallinnassa,

mutta ei aiheuta henkiselle puolelle liiallista kuormitusta. (llander 2014, 22.)

2.2.1 Urheilijan energiansaanti

Energiansaanti on kaiken ravitsemuksen tarkein avaintekija. Urheilijan energiantarve vaihtelee
suuresti niin yksiléiden kuin urheilulajien valilla. Riittavassa energiansaannissa pitda ottaa huomi-
oon, kuinka kauan urheilusuoritus kestda ja kuinka tehokkaasti harjoitellaan, koska energiantarve
muuttuu mita pidempaan harjoitellaan ja kuinka tehokkaasti urheilusuoritus tapahtuu. Kun har-
joittelun teho nousee, energiantarve kasvaa ja erityisesti hiilihydraattien tarve nousee. Urheilijoi-
den hiilihydraatin tarve on yleensa 6 g/kg/vrk. Tarve voi kuitenkin myos vaihdella. Urheilijan ener-
giantarpeeseen vaikuttavat Ikd, sukupuoli, urheilijan koko ja energiankulutus. Riittava
energiansaanti huolehtii myos palautumisesta, kehityksesta ja paremmasta vastustuskyvysta. Var-

sinkin palloilu- ja kestavyyslajeissa energian tarve voi nousta todella korkeaksi, silld urheilusuori-
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tukset ovat yleensa pitkdkestoisia ja kohtalaisen korkealla intensiteetilld tapahtuvia suoritteita ku-
ten esimerkiksi jalkapallossa. Jatkuva energiavaje voi lisata loukkaantumisriskia, kehon ylikuormi-

tustilaa seka heikentaa suoritusta. (Terve urheilija n.d.)

2.2.2 Urheilijan ateriarytmi

Urheilijan ateriarytmi rakentuu aamiaisesta, lounaasta ja paivallisesta. Taman lisaksi urheilijan olisi
hyva sydda myos valipaloja, riippuen harjoituksien maarasta ja ajankohdasta. Valipalat on suunni-
teltu turvaamaan riittdva energiansaanti ja sddtelemaan jaksamista seka harjoitteluviretta. Valipa-
lat ovat my0Os hyva tyokalu hallita sydmista. Aterioiden valille optimaalisin aika olisi kolme tuntia.
(lander 2014, 119.) Syomisen saannollisyys on merkittdava osa urheilijan ravitsemusta. Sdannolli-
nen ateriarytmi ja rutiininomainen perusarki auttavat sailyttamaan fyysiseen ja psyykkiseen suori-
tuskyvyn harjoituksissa seka harjoituksien ulkopuolella. On tutkittu, etta tihea ateriarytmi sopii ur-
heilijoille. Se auttaa esimerkiksi palautumaan nopeammin. Liian pitkdt syomattomat jaksot
tyrehdyttavat lihasten rakennusaineiden saannin. (llander 2014, 119.) Paras rytmi ei valttamatta
ole samanlainen joka paiva, vaan harjoitus/kilpailutilanteet voivat vaikuttaa ateriarytmiin. Par-
haimman ateriarytmin muodostaminen ldahtee suunnitelmallisuudesta, joka ottaa harjoitukset

huomioon. (Mts.)

2.2.3 Urheilijan lautasmalli

Lautasmallit on jaettu kolmeen paaryhmaan urheilijan ravitsemuksessa: kevyen harjoituspaivan
lautasmalli (kuvio 5), kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli (kuvio 6) ja raskaan harjoi-
tuspdivan lautasmalli (kuvio 7). Lautaselta pitdisi aina 16ytya hiilihydraattia, proteiinia seka kasvik-
sia. Hyvia hiilihydraatin lahteitd ovat muun muassa pasta, riisi, bataatti/peruna, kvinoa ja cous-
cous. Proteiinin lautaselle tuovat liha, kana, kala, kananmuna, raejuusto ja kasviproteiinit kuten
esimerkiksi harkis, tofu tai kauraproteiini. Kasviksiksi sopivat muun muassa salaatit, raasteet, juu-
rekset, hedelmat, sienet ja marjat. Urheilijan lautasmalli on havainnollistettu kuviossa 4. Kuviosta
voi huomata, etta lautasmallissa kaikki ravintoaineryhmat saavat kolmasosan lautasesta. Annok-
seen voi lisata oljypohjaista salaatinkastiketta ja leipda. Ruokajuomana toimii vesi tai rasvaton

maito. (Terve urheilija n.d.)
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Kuvio 4. Urheilijan lautasmalli (Kainulainen 2023).

2.2.4 Harjoituspaivien lautasmallit

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli (kuvio 5) on pitkalti samankaltainen kuin Suomalaisten ravitse-
mussuositusten (2014) mukainen aikuisten lautasmalli, joka on esitelty kuviossa 3. Tama lautas-
malli sopii kevennettyyn harjoitteluun tai kilpailukauteen. Tata lautasmallia voidaan myds hyddyn-
taa, jos urheilijalla on tavoite pudottaa painoa, tai lajeissa, joissa energiantarve on huomattavasti

pienempi. Kuviossa 5 on havainnollistettu kevyen harjoituspaivan lautasmalli (Terve urheilija n.d.).

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli (kuvio 6) on suunniteltu tayttdmaan energiatar-
peeltaan harjoitusmaarien vastaavuutta. kohtuukuormitteisella harjoittelulla tarkoitetaan 1-2 ker-
taa paivdssa tapahtuvaa treenia. Suurin osa tavoitteellisesti treenaavien urheilijoiden perusener-
giatarpeesta pitdisi saada taytettya taman lautasmallin antimista. Kilpailupaivat ovat poikkeus, silla
useissa lajeissa nama paivat ovat kuormittavuudeltaan raskaampia, mika tulee ottaa ravitsemuk-
sessa huomioon esimerkiksi lisédmalla aterioilla hiilihydraatin maaraa seka lisdamalla valipaloja
pdivan ateriarytmiin. Kohtuukuormitteisen harjoittelun lautasmallista 16ytyy noin yksi kolmasosa
hiilihydraattia, yksi neljdsosa proteiinia ja loput kasviksia. Tahan lautasmalliin kuuluu myds kaksi

leipapalaa, kun kevyen harjoituspaivan lautasmallin mukaan kuuluu vain yksi. (Terve urheilija n.d.).
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Raskaan harjoituspaivan/kilpailupaivan lautasmalli (kuvio 7) on suunniteltu harjoituspaiviin, jotka
sisaltavat vahintaan kaksi harjoitusta, joissa kuormittavuusaika on pidempi tai harjoitus on kovate-
hoinen kestavyytta vaativa harjoitus. Myos kilpailupdivien kuormitus tayttaa raskaan harjoituspai-
van kriteerit. Lautasmalli koostuu ndina paivina % hiilihydraatista, % kasviksista ja % proteiinista.
Tarkeda on huomata, ettd ruokajuomana on suositeltu maitoa ja mehua, seka jalkiruuaksi hedel-
mia ja marjoja. Tama johtuu raskaiden harjoituspaivien korkeasta energiatarpeesta, joita yksin-

omaan pelkastaan ei yksittdinen ateria pysty valttamatta tayttamaan. (Terve urheilija n.d.)

Kuvio 6. Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli. (Kainulainen 2023).
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Kuvio 7. Raskaan harjoistupaivan lautasmalli. (Kainulainen 2023).

2.2.5 Urheilijan valipalat

Vilipalat ovat osa urheilijan ravitsemusta ja lautasmallia voi hyédyntada valipalojen koostamisessa.
Vilipalojen kanssa kannattaa jalleen kerran huomioida energian tarve. Kovatehoisessa treenissa
energian tarve on korkea ja urheilu- ja palautusjuomat, sokeroidut tuotteet ja tdysmehut ovat tal-
[6in hyvia valipaloja, koska ndista saadaan nopeasti energiaa. Hyvia valipaloja ovat muun muassa
puurot, myslit, taysjyvaleivat, hedelmat, jugurtit, kananmunat ja rahkat (my6s kasvipohjaiset).
(Terve urheilija n.d.). Valipalojen lautasmallissa nyrkkisdant6 on 1/3 hiilihydraattia, 1/3 proteiinia

ja 1/3 kasviksi, marjoja tai hedelmia (Terve urheilija n.d.).

2.3 Urheilijan syomishairiot

Syomishairiolla tarkoitetaan mielenterveydellista hairiota, jossa ihmisen psyykkinen, fyysinen ja
sosiaalinen toimintakyky on hairiintynyt ja vaikuttaa merkittavasti ruokailuun. Syémishairidita ovat
esimerkiksi anoreksia eli laihuushairio, joka ilmenee ruoan valttelylla, sdannostelylla ja pakollisella
liikunnalla sekd bulimia (ahmimishairid), jossa sairastavalla henkil6lld on tarve esimerkiksi oksen-
taa ahmittu ruoka ulos. Urheilijoilla syomishairiot ovat yleisid. Naisilla sydmishairiot ovat ldhtdkoh-
taisesti yleisempia kuin miehilla. Jo lievasta sydmishairiosta voi olla merkittavaa haittaa urheilu-
suoritukseen ja siitd palautumiseen. Sydmishairididen onnistuneeseen hoitoon vaikuttaa

merkittavasti se, kuinka varhaisessa vaiheessa syomishairiot havaitaan. (Terve urheilija n.d.)
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Syomishairioita esiintyy varsinkin painoluokka-, kestavyys- ja esteettisissa lajeissa. Syomishairion
syita urheilijalla voi olla monia kuten esimerkiksi halu nayttaa kilpailuasussa hyvalta, ulkopuolisen
tahon painostus painonpudotukseen, liian varhainen lajikohtainen harjoittelu tai suorituksen pa-
rantaminen laihuuden avulla. Altistavia tekijoita syomishairidille ovat muun muassa stressi, laih-
duttaminen ja laihuutta ihannoiva ymparisto, kiusaaminen, median vaikutus, runsas liikunta, tay-
dellisyyteen taipuva persoonallisuus ja itsetunto-ongelmat. Urheilijoilla sydmishairion merkkeja
ovat myos loukkaantumiskierre, kuukautishairiot, vaaristynyt kehonkuva, suoliston heikentynyt
toiminta, rytmihairiot ja sydamen tykytys, yliterveellinen ruokavalio ja jatkuva kalorien laskeminen
seka ruuan punnitseminen. Valmentajalla on keskeinen rooli urheilijan syémishairididen ehkaise-
missad ja tunnistamisessa ja sosiaalisen verkoston tuki on tarkedssa avain asemassa syémishairiosta

toipumiseen. (Terve urheilija n.d.)

3 Ruokakayttiaytyminen kasitteena

Tana paivana se mitda sydomme ei ole vain polttoainetta, vaan ruokavalinnoilla on merkitys: omalla
ruokailulla viestitdan omista mieltymyksista, kulttuurista ja arvomaailmasta. Ruokakauppojen laa-
jat valikoimat ovat antaneet kuluttajille mahdollisuuden kerata lautaselle niitd raaka-aineita seka
elintarvikkeita, joita kuluttaja haluaa. (Mononen & Silvasti 2006, 156.) Nykypaivana ruokavalin-
noissa ei pelkdastaan hinta maarittele kuluttajan ostoaikomusta, vaan pinnalle nousevat kysymyk-
set my0s siitd, onko ruoka, jota ostamme turvallista ja terveellista. Erilaiset yksilolliset kuluttajava-

linnat vaikuttavat my6s muiden kuluttajien ostopaataksiin. (Mononen & Silvasti 2006, 156.)

Paivanurmi (2013, 21) on tuonut esille, ettd ne valinnat miksi syomme ja mitd sydmme saavat vai-
kutteita ymparilla olevista tekijoistd. Nama tekijat pitavat sisallaan makumieltymykset tiettyihin
ruokiin, ruokailutapoihin ja -aikoihin. Paivanurmi (2013, 21) esittelee ihmisen ruokakadyttaytymisen
rakentuvan jo lapsena perinnollisten, psykologisten ja elinymparistdon toimesta. (llanen & Nyberg
2015, 11.) Pdaideologia ruokavalinnoissa ei siis ole enaa pelkastaan tarpeen tyydyttamisessa, vaan
valintoihin on otettu mukaan muun muassa terveydellinen, ekologinen ja oikeamielinen lahesty-
mistapa. Ruoan merkityksen myo6ta esimerkiksi erilaiset ruokavaliot ovat nousseet pinnalle kuten
laajasti levinnyt vahahiilihydraattinen ruokavalio (karppaus), joka pyrkii enemmankin terveydelli-
siin vaikutuksiin kuin niinkdan ymparistoystavalliseen syomiseen. (Mononen & Silvasti 2012, 19.)

Siksi ruokaympariston muokkaamisen avulla on mahdollista auttaa ihmisia kohti terveellisempia ja
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kestavampia ruokavalintoja, silla suurin osa arkisista ruokavalinnoista on tiedostamattomia; esi-
merkiksi pienempi lautanen linjastossa auttaa pienentamaan annoskokoa, jolla voi olla jo suuri

merkitys kohti parempia ruokavalintoja. (Sarlio 2019, 323.)

3.1 Ruokapolitiikka kasitteena

Kestavyys on myds yksi nykypdivana suuresti huomioitava tekija, kun puhutaan ruokakayttaytymi-
sesta. Jo yhteiskunnallisella tasolla pyritaan ottamaan huomioon ilmastokysymykset muun muassa
ravitsemussuosituksia tehtdessa. Noin kolmannes Suomen ymparistovaikutuksista aiheutuu ruoan
alkutuotannon ja kulutuksen ketjusta. Ravitsemussuosituksissa (2014) on pyritty ottamaan huomi-
oon kestdvammat ruokavalinnat. (Sarlio 2019, 318). Kestavyytta ja ravitsemusta sddtelee maail-

malla ruokapolitiikka (mts.).

Ruokapolitiikka valvoo ruuan tuotantoa, jatkojalostusta, jakelua ja kulutusta. Sen tarkein tehtava
on edesauttaa yhteiskunnan hyvinvointia ruuan kautta. Ruokapolitiikan taustalla paatéksentekoon
vaikuttavat merkittavasti kansantalous, -terveys sekd ympariston hyvinvointi. (Maa- ja metsata-
lousministerié n.d.). Tata politiikan alaa on maaritellyt OECD eli Organization for Economic Co-
operation and development. Alkuperaisia OECD:n ruokapolitiikan kasitteita on tana paivana pyritty
muuntamaan nykypdivan ja tulevaisuuden haasteita vastaaviksi (Lang ym. 2009). (Mononen & Sil-
vasti 2012, 24). Painopisteet ruokapolitiikassa ovat nykydaan ympariston, terveyden ja yhteiskun-

nan kolmiyhteys; puhutaan ekologisesta kansanterveydesta (mts.).

3.2 Viisi ruokakasityksen teemaa

Ruoasta etsitddn energian lisaksi terveyttd, kauneutta ja turvallisuutta (Mononen & Silvasti 2006,
156.) Ruoka ja sydminen toimivat myos viestintdvalineena muille omasta elamantyylista seka yh-
teisollisyydestd. Ruokavalinnat voivat kummuta poliittisista syista ja se mitd sydomme voi olla myos
kannanotto yhteiskunnallisiin asioihin (ilmastokysymykset). (Mononen & Silvasti 2012, 179.) Ruo-
kavalintoja voidaan tarkastella viidesta erilaisesta ndakokulmasta, jotka eivat kuitenkaan ole irralli-
sia kokonaisuuksia, vaan vaikuttavat toisiinsa. Nama viisi nakokulmaa pitavat sisalldan ruuan ter-
veellisyyden, ymparistoystavallisyyden, moraaliset valinnat, esteettiset tekijat, seka taloudellisen

ndakokulman. (Mononen & Silvasti 2006, 162.)
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Ymparisto-
ystavallisyys

Moraaliset valinnat

Taloudellinen
nakokulma

Esteettiset tekijat

Terveellisyys

Kuvio 8. Viisi ruokakasityksen teemaa.(Mononen & Silvasti 2006).

3.2.1 Terveydellinen nakemys

Ruokatottumukset muuttuvat vuosien varrella. Se mika tana pdivana on terveellista, ei valttamatta
ole ollut sita 30 vuotta taaksepdin. Muun muassa maitopohjaisista tuotteista on alettu luopumaan
ja tilalle on tullut kasvipohjaisia vaihtoehtoja. Taman katsotaan olevan kohti terveellisempaa suun-
taa. Naiset ja korkeampi kouluttuneisuus vaeston keskuudessa ovat olleet suurimpia vaikuttajia
tahan muutokseen. Terveellisempia ruokavalintoja ovat ohjanneet myds yhteiskunnassa tapahtu-
vat muutokset, seka lisdantynyt kodin ulkopuolella syonti. Maataloustuotannon vahentyminen on
vaikuttanut siihen, etta ihmisten elinkeino ei ole enda niin riippuvainen maitotuotteiden kulutuk-

sessa. (Mononen & Silvasti 2006,163.)

Ihmisten kasvava kiinnostus terveellisemmasta ja turvallisemmasta ruuasta on tarkea tyokalu
myo6s mainonnan kannalta. Ruuan ladketieteellistyminen eli medikalisoituminen tarkoittaa, etta
ruokavalintoja selitetddan yha enemman ladketieteellisestd nakokulmasta. Koska nykyaan ruokava-
lintoja ohjaa yha enemman terveydellinen taho, on tdma vaikuttanut myos siihen, etta terveyteen

vedotaan, vaikka tieteellistd ndyttoa ei terveellisyydesta olisi. (Mononen & Silvasti 2006, 163.)

Terveellisen ruuan mittarit ravinto-oppaiden mukaan ovat monipuolinen, kasvispainotteinen,

tuore ja mahdollisimman vahan prosessoitu ruoka. Ruoan tulisi sisaltda paljon vitamiineja, hivenai-
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neita ja kuituja. Ruoan pitdisi olla myos vahasuolaista, -sokerista, ja -rasvaista. Taman lisaksi tar-
jolle on tullut myds teknologisesti muunneltuja ruokia, eli terveysvaikutteisia elintarvikkeita. Niva
& Jauho (1999 2-6) ovat tuoneet esille kuten myéhemmin myos Makela (2000, 203), etta elintar-
vikkeiden ja ruokien valinen raja on lahempana toisiaan tdman vaikutuksesta ja tiettyjen ruokien
uskotaan myos ehkaisevan sairauksia seka pitavan terveytta ylla. (Mononen & Silvasti 2006 164).
Terveysvaikutteisten elintarvikkeiden peruskulmakivena toimii ajatus siita, etta yksittdinen elintar-
vike voisi vaikuttaa terveyteen. Terveysvaikutteiset elintarvikkeet taistelevat ravitsemusoppia vas-
taan, jonka peruskulmakivena toimii kuitenkin monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio. (Mono-

nen & Silvasti 2012, 113).

Terveys on monella yksilolla yksi tarkein ruokakayttaytymista ohjaava tekija. Terveys ohjaa ihmisia
valitsemaan enemman kasviksia, vahentamaan alkoholia ja tupakointia ja lisddmaan liikuntaa. Ter-
veellisten ruokavalintojen merkitys kasvaa ian, sukupuolen, koulutustason, ravitsemustietouden ja

fyysisen aktiivisuuden myota. (Birkenhead 2015, 5.)

3.2.2 Ympadristoystavallisyys ruokavalinnoissa

Ruokavalintoja voi ohjata myds ymparistoystavallisyys. lImastonmuutos ja maapallon resurssien
jatkuva ylikulutus on aiheuttanut huolta kuluttajien keskuudessa ja kestavampi ruoka voitaisiin
nahda yhtena pelastavana tekijana. Tata ilmiota voidaan kutsua myds ruoan ekologisoitumiseksi.
Ruuan ekologisoituminen ilmenee muun muassa luomuruoan suosimisen lisddntymisena, josta tut-
kijat ovat kahta mieltd. Luomutuotteet pyrkivat vahentamaan kemiallisten aineiden kayttoa maa-
taloudessa, mutta luomutuotteet saattavat olla nahistuneita seka pilaantua nopeammin. Luomu-
tuotteita suosivien kayttdjien valintoja ohjaa pelko modernin ruokajarjestelman

geenimuunnelluista elintarvikkeista seka lisdaineista. (Mononen & Silvasti 2006, 166.)

Kasvipohjainen ruokavalio on yksi ekologisoituminen teemoista. Tata teemaa pidetaan yhtena rat-
kaisuna ruoan tuotantoon liittyviin ongelmiin, jossa nykyinen ruokatuotanto ei pysty vastaamaan
ihmiskunnan ruoankulutukseen. (Mononen & Silvasti 2006, 167.) My0s tdysin kasvipohjaisen ruo-
kavalion kayttoa tarjotaan vastaukseksi ekologisiin ongelmiin. Henkil6ita, jotka eivat syo tai kayta
ollenkaan eldinperdisia tuotteita kutsutaan vegaaneiksi. Kasvipohjaiseen ruokailuun liittyy kuiten-

kin kysymyksia. Esimerkiksi monet palkokasvit, jotka toimivat usein proteiininlahteend, kuten soija,
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eivat kasva Suomessa ja niitd joudutaan toimittamaan muualta. Tall6in kasvipohjaisten elintarvik-
keiden ekologisuudesta voidaan kiistelld, silla ndiden raaka-aineiden kuljetuksista syntyy iso paas-

toja. (Mononen & Silvasti 2006, 168.)

Viimeisin ekologisten ruokavalintojen takana oleva tekija on karjatalous. Eldimet nahdaan koneina,
joista pyritaan puristamaan kaikki mahdollinen irti. Eldinten elinymparistot voivat olla epdinhimilli-
sid ja eldinten oikeudet saattavat karsia sen vuoksi. Luomutiloilla eldinten, esimerkiksi kanojen,
elinymparisto on niille luonnollisempi. Tama nakyy lihan ja muiden eldinperaisten tuotteiden pa-

remmassa laadussa verrattuna tehotuotantoon. (Mononen & Silvasti 2006, 169.)

3.2.3 Moraali valintojen takana

Ruoan moralisoituminen liittyy ruoantuotantoon ja sen eettisyyteen. Yleensa moraaliset valinnat
koskevat kasvissyontia, joka pohjautuu eldinten oikeuksien tukemiseen seka tehotuotannon vas-
tustamiseen. Moraaliset kysymykset herdavat kuitenkin myos ruoan tuottajista puhuessa. (Mono-
nen & Silvasti 2006, 169.) Ravitsemuskasityksessd moraalinen nakdkulma voidaan nahda merkitta-
vana tekijana myos esimerkiksi geenimuunnellun ruuan valttamisessa. Moraali voi nousta yhdeksi
vaikuttajaksi valita tiettyja ruoka-aineita myos silloin kun valinnat vaikuttavat toisiin ihmisiin.

(Shepherd 1999, 3)

3.2.4 Ruokavalinnat kauneuden takaajana

Nykymaailmassa ruoka maalaillaan esteettisesti kauniiksi ja kauneuden takaajaksi. Mainonnassa
kdytetaan kauniita ja virheettomia ihmisia kuvaamaan sitd, kuinka tiettyja ruokia syomalla voi saa-
vuttaa kauneutta ja terveellisyytta. Tata kutsutaan ruoan kosmetisoitumiseksi. Mainonta ei suora-
naisesti kerro, etta ruoka olisi se avain terveyteen ja parempaan ulkonakdon, mutta se viestittaa
stressittomasta elamasta, riittdvasta ravinnosta ja paremmista eldmantavoista, jotka toimivat sil-
tana kauneuteen. Ruoasta maalaillaan visuaalisesti kaunista ja puhdasta, mika houkuttaa ihmisia.
Kauneuden ja ikuisen nuoruuden jatkuva metsastys saattaa johtaa ruokakasityksen muuttumiseen
ja kosmeettisen ruuan sydmisen ensimmaiseksi prioriteetiksi. Inmisia myds kiinnostaa muiden ih-

misten ruokavalinnat ja se mitd syodaan. (Mononen & Silvasti 2006, 173.)
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Esteettinen ruoka on suhteellisen uusi kdsitys Suomessa. Ennen ruoan esteettisyys nakyi paasaan-
toisesti vain juhlapoydissa. Tana paivana ruokaan panostetaan jo arkena ja tavallisina viikonlop-
puinakin. Yhtena syyna muutokseen on se, etta ruoanlaitto saattaa olla monille myds vapaa-ajan
aktiviteetti. Ruoasta haettava kauneus on tuonut monta uutta ruokatrendi-ilmiota, jotka muokkaa-
vat ihmisten kasitysta esteettisesta ruoasta. Esimerkiksi kasvisruoka nahdaan puhtaana ja terveelli-
sena vaihtoehtona verrattuna liharuokaan. (Mononen & Silvasti 2006, 174.) Ruokailussa muodissa
on kevyt ja puhdas ruoka. Kauneuden ja laihuuden ihannointi ovat olleet tdman syntymisessa
isossa roolissa ja tulevaisuuden kauneusihanteet myds nayttavat pitkalle sen, mihin suuntaan ruo-

kailu on menossa. (Mononen & Silvasti 2006, 175.)

3.2.5 Taloudellinen ndkdokulma

Viimeinen ruokakasitys koostuu talousnakékulmasta. Vaikka nykyaan ollaan valmiita maksamaan
kotimaisista raaka-aineista seka luomutuotteista, on hinta kuitenkin yksi isoimmista ostopdatok-
seen vaikuttavista tekijoista. Varsinkin pienituloisemmat tekevat usein ostopaatoksen pelkastaan
hinnan perusteella. Ruuasta ei haluta maksaa maardaansa enempaa, vaan suurituloisemmatkin ta-
loudet sijoittavat “ylijadvan” rahan yleensa muualle, isompiin hankintoihin. (Mononen & Silvasti
2006, 176.) Ruoan laatu ja terveys jaavat toissijaiseksi vaikuttajaksi ja ruuasta tana paivana etsi-
taan myos terveellisyyden ja kauneuden lisaksi sosiaalisesti ja eettisesti oikeudenmukaisuutta. Ku-
luttajat joutuvat tekemaan ostopaatoksia hinnan perusteella myos silloin, kun haluaisivat tehda
esimerkiksi ympariston kannalta paremman ratkaisun. Hintaan perustuvia kuluttaja ratkaisuja kut-

sutaan uusnuukuudeksi. (Mononen & Silvasti 2006, 177.)

4 Urheilijan ruokakayttaytyminen

Urheilijat tekevat paivittaisia ruokavalintoja, jotka vaikuttavat seka terveyteen etta urheilijan me-
nestymiseen. Tahan liittyy tarkasti suunnitellut ruokailuajat ja hyviksi valikoituneet raaka-aineet.
Hyvin suunniteltu ravitsemus auttaa maksimoimaan harjoittelun. Tekijat, jotka motivoivat teke-
maa ruokavalintoja ovat maku, ravitsemus, hinta, tietoperusta sekéa kulttuurilliset ja/tai uskonnolli-
set seikat. Laajemmassa kuvassa ruokavalinnat pohjautuvat myds fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin
ja taloudellisiin vaikutteisiin. Naissa vaikutteissa on lasna yksilon tietous ruoasta ja ravitsemuk-

sesta. (Birkenhead 2015, 1.)
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Naiden vaikutteiden lisdksi urheilijoilla on ruokavalinnoissa pinnalla koko ajan halu menestya
omassa urheilulajissaan. Urheilijat saavat vaikutteita valmentajilta, muiden urheilijoiden kaytok-
sesta ja harjoittelusta seka urheilun kulttuurista. Huoli painosta ja kehonkuvasta vaikuttavat voi-
makkaasti vaeston ruokavalintoihin, ja niilla on samanlaisia vaikutuksia urheilijoihin. Urheilijoilla
pyrkimykset saavuttaa tavoitteet suorituskyvyn ja/tai esteettisten syiden vuoksi lisdavat tata pai-
netta. Lisdksi myds medialla ja sosiaalisella kanssakdymisellad voi olla voimakas vaikutus seka urhei-
lijoiden etta vaeston ruokavalintoihin. Ruokavalinnoissa tarkeat tekijat voivat vaihdella urheilijan
prioriteettien mukaan, koska urheilun osallistujat voivat vaihdella virkistystoiminnasta (vapaa-ajan

tai amatooriurheilu) eliittiin (kilpailla kansallisella tai kansainvalisella tasolla). (Birkenhead 2015, 1.)

4.1 Psyykkinen ja biologinen vaikutus

Historiallisesti ensisijainen tekija, jonka uskottiin vaikuttavan yksil6lliseen ruokavalintaan, oli tyy-
dyttaa ruokahalu seka saada kylldisyyden tunne. Itse asiassa nalka on tekija, joka mahdollisesti mo-
tivoi yksiloa tekemaan ruokavalintoja enemman kuin mieltymykset ja ruuan hinta. Nama tekijat
huomioon otattaessa tutkimukset ovat osoittaneet, etta ruoan valiton saatavuus on tarkedmpaa
kuin materiaaliset seikat. Liikunta voi lisata urheilijoiden ruokahalua. Taman vuoksi urheilijoiden
ruokailu on ei-urheilijoihin verrattuna maarallisesti suurempaa. (Birkenhead 2015, 1). Urheilijat
harjoittelevat ja kilpailevat lajista riippuen eri tavalla. Siksi ravitsemuksesta vastaavan henkilon

olisi tarkea olla perehtynyt olosuhteisiin ja kuormitukseen, joille ruokailu suunnitellaan (mts.).

Huolimatta siitd, ettd nalan ja ruokahalun vaikutusta sydmiseen on tutkittu laajasti, on kuitenkin
jossain maarin epaselvaa, kuinka hyvin nalka huomioi energiatasapainon ja painonhallinnan. Ur-
heilijoiden suuri energiankulutus voi nostattaa nalan tunnetta, mutta ei takaa energiansaannin op-
timaalisuutta. (Birkenhead 2015, 2). Energiaa voidaan saada liikaa tai liilan vdahan, jos ravitsemusva-
linnoissa luotetaan pelkastaan nalan tunteeseen. Nalan tunne ei siis ole tarpeeksi riittava
motivaattori ruokavalintojen takana, varsinkin kun kyse on urheilijoista, joiden energiankulutus on
suurempi (Birkenhead 2015 3). Urheilijoilla my0s esiintyy jonkin verran nalan tai kylldisyyden tun-

teen sivuuttamista, jotta mahdollinen tavoitepaino saavutettaisiin (mts.).
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4.2 Elamantyyli ja yksilon ravitsemustietoisuus

Kilpaurheilun katsotaan motivoivan sydomaan monipuolisemmin ja terveellisesti. Tutkimukset
osoittavat, ettd kilpaurheilu on yksi merkittava tekija ruokavalinnoissa, seka yksil6-, etta joukku-
eurheilussa. Urheilijoilla ruokailutottumukset voivat vaihdella kauden aikana. Esimerkiksi Jadkiek-
koilijoilla kilpailukauden ulkopuolella syéminen on vapautuneempaa kuin kisakaudella. Kestavyys-
lajeissa oikeanlaisen ravitsemuksen merkitys kasvaa enemman kuin esimerkiksi taitolajeissa. Tama
voi johtua siitd, etta ravinnon merkitys taman kaltaisissa urheilulajeissa katsotaan olevan vahai-

nen. (Birkenhead 2015, 5.)

Ihmisia motivoi lilkkkumaan erilaiset tekijat. Toisilla urheilu lahtee liikkeelle yhteisollisyydesta ja toi-
set esimerkiksi helpottavat stressia urheilun avulla. Nailld ihmisilld ruokavalinnoissa vaikuttavat
vahvasti ika, henkildn tausta ja kuntotaso. Ne myds eroavat ammattitasolla urheilevien ihmisten
ruokavalinnoista. Urheilijoiden ruokailu voi erota virallisista ravitsemussuosituksista, koska moti-
voivat tekijat ruokailuun ovat mahdollisesti erilaiset. Ammattiurheilijoille kasite terveys voi tarkoit-
taa myos hyvanolon tunneta hyvasta ja laadukkaasta urheilu/kilpailutilanteesta. Toisaalta tama
saattaa tarkoittaa, etta urheilijoita ohjaa ruokakayttaytymisessa enemman urheilussa menestymi-
nen kuin terveys. Ravitsemustietdmys ja -ohjaus antavat mahdollisuuden muokata ruokakayttayty-
mista. Laajemmalla tietopohjalla ravitsemuksesta pystyttaisiin niin urheilijoille kuin muillekin anta-

maan tyodkaluja kohti parempaa ruokakayttaytymista. (Birkenhead 2015, 5.)

Urheilijoiden keskuudessa on tutkittu paljon rajoituksia ravitsemukseen liittyen ja sita, kuinka se
vaikuttaa syomishairidihin, luuston terveyteen ja ovulaatiohairidihin. Monet urheilijat yrittavat
muuttaa kehon painoa ja koostumusta uskoen, etta se parantaisi suorituskykya. Samoin myos ur-
heilijat saattavat olla alttiita muuttamaan kehon koostumusta ulkopuolelta tulevasta paineesta,
jossa ihanteena on saavuttaa laiha, seka urheilullinen ulkondakd. Tama patee erityisesti urheilulajei-
hin, joissa urheilijan ulkondko saa enemman huomiota kuten esimerkiksi uinti ja voimistelu. (Bir-

kenhead 2015, 6.)

Jatkuva painon ja ulkondaon kommentointi saattaa lisatd syomishairiéon sairastumisen riskia, silla
kommentointi voi mahdollisesti vaikuttaa urheilijoiden ruokavalintoihin. Tall6in ruokavalinnat ei-

vat valttamatta ole enaa suorituskyvyn parantamiseen tahtaavia, vaan enemmankin esteettisiin
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syihin perustuvia. Ulkondkdpaineisiin pohjautuvaa ruokakayttaytymista tulisi tutkia lisaa, jotta tie-
dettaisiin kuinka iso vaikutus esteettisilld syilld, on urheilijoiden ruokavalinnoissa. (Birkenhead

2015, 6.)

4.3 Ruuan saatavuus ja sosiaalinen vaikutus

Vaativa harjoittelu ja kilpailuohjelma ovat arkipdivaa monille urheilijoille, jotka ovat itse vastuussa
ruoka-aterioidensa hankkimisesta ja valmistamisesta. Talloin urheilijat saattavat paatya valmista-
maan annokset etukateen ja vélipaloja syodaan tihealla tahdilla. Talla yritetddn varmistaa tarpeel-
linen energiansaanti. Triathlonistien ruokakayttaytymista tutkinut tutkimus toi esiin, etta urheilijat
saattavat myos tehda ruokavalintoja ruokailun katevyyden ja helppouden mukaan. Myds yliopisto-
opiskelijat, jotka ovat samalla my6s ammattiurheilijoita, ovat vedonneet kiireiseen aikatauluun,
kun ovat tehneet ruokavalintoja katevyyden perusteella. Opitut tavat ruokailussa auttavat vahen-
tdmaan tarvetta tehda tietoisia ja jatkuvia paatoksia ruokavalintoihin liittyen. Urheilijoille sdannol-
liset rutiinit istutettuna kiireisiin aikatauluihin voivat muodostua tavoiksi, joiden avulla voidaan
tehda ruokavalintoja ilman suurta maaraa ajattelua. Taten tavat voivat olla my6s yksi vaikuttava

tekija urheilijoiden ruokavalinnoissa. (Birkenhead 2015, 6.)

Ruuan saatavuus, sosiaalinen vaikutus ja markkinointi voivat vaikuttaa ruokavalintoihin. Taman
paivan ruokaymparistot tarjoavat rajattoman maardan mahdollisuuksia kuluttaa ruokaa, ja tutki-
mukset osoittavat, ettd tdma voi vaikuttaa siihen, mita sy6daan ja kuinka paljon. Tahan sisaltyy
my0s sosiaalinen vaikutus, jossa ihmiset muokkaavat ruokavalintojaan sydmalla enemman (tai va-
hemman) tai tekemalla terveellisempia valintoja muiden lasna ollessa. Tama on todettu urheili-
joilla, jotka kertoivat esimerkiksi ylisydvansa ruokailusaleissa johtuen suuresta tarjonnasta ja/tai
toisesta ruokailukierroksesta, kun joukkuekaverin annos on nayttanyt houkuttelevalta. Samalla ta-
valla nuorten urheilijoiden ruokavalintoihin voi vaikuttaa vanhempien ja kokeneempien jouk-
kuekavereiden ruokavalinnat. Ruuan markkinointi, media ja mainonta voivat vaikuttaa ruokavalin-
toihin. Ulkopuolelta tulevilla vaikutteilla saattaa olla suurempi merkitys ruokavalintoihin, mikali
Iahipiirissa esimerkiksi kotona teini-ikdisten vanhemmat vaikuttavat ruokavalintoihin on vahem-
man. Media ja mainonta ovat yleinen ravitsemustiedon ldhde monille kuluttajille, mukaan lukien

urheilijoille. (Birkenhead 2015, 7.)
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4.4 Kulttuurinen ja taloudellinen vaikutus

Urheilijat ympari maailmaa tulevat erilaisista urheilu-, uskonto- ja kulttuuriymparistoista, ja taten
heidan ruokavalintoihinsa voi vaikuttaa kulttuurilliset uskomukset, perinteet ja arvot. Toisille ur-
heilijoille perheen perinteilla ja etnisella taustalla on hyvin vahan merkitysta ruokavalintoihin, kun
taas toisilla ruokavalintojen tekeminen pohjautuen uskonnollisiin uskomuksiin on erityisen tar-
keaa. Urheilun sisaltama kulttuuri voi myos vaikuttaa ruokavalintoihin, mikali sen perinteet ja us-
komukset ovat vahvoja, ja ravitsemuksen merkitysta ei ole tunnistettu. Tama pitkien perinteiden
kunnioittaminen voi ohittaa terveys- ja urheilusuositukset maksimaalista suorituskykya tavoitel-
lessa. Esimerkiksi taman on nahty tapahtuvan painoon perustuvissa urheilulajeissa, kuten painissa
ja hevosurheilussa. Yleisesti, kulttuurilliset vaikutteet ovat tarkeitda maaraavia tekijoita ruokavalin-

noissa ja voivat taten olla merkittava tekija myos urheilijoille. (Birkenhead 2015, 7.)

Ruuan hintakysymys saattaa nousta ruokavalintoja tehdessa yhdeksi vaikuttavaksi tekijaksi myos
urheilijoilla, varsinkin opiskelijoiden ja nuorten aikuisten keskuudessa. Mikali ammattiurheilijan
ruokavalintojen taustalla vaikuttaa ruuan hinta, saattaa se olla hairitseva tekija terveellisten valin-
tojen tekemiselle. On tutkittu, ettda ammattitason urheilijat, joiden taloudellinen tilanne ei riita te-
kemaan ruokavalintoja muun kuin hinnan perusteella ovat stressaantuneempia ruokailusta. Koh-
tuuhintainen ruoka on opiskelijoille, jotka urheilevat ammattitasolla, isoin ruokavalintoja
maarittava tekija. Kuitenkin suurin osa ammattitasolla urheilevista, jotka eivat saa urheilusta saa
kattavaa korvausta, ovat joko tdys- tai osa-aikaisesti tydssa olevia. Talloin ruuan hintaa ei nahda

ongelmana. (Birkenhead 2015, 7.)

5 Lentopallo urheilulajina

Lentopallo on fyysinen, nopeatempoinen ja rajahtavaa voimaa vaativa laji, joka on yksi suosituim-
mista urheilulajeista maailmassa. Lentopallo on joukkuelaji, jossa kaksi kuuden hengen joukkuetta
pelaavat vastakkain 18x9 mittaisella kentalla. Kentan valissa on verkko, jonka yli pallo kulkee. Pis-
teen saa silloin, kun pallon saa vastustajan kenttaan tai kentén ulkopuolelle niin, ettd vastustaja on
koskenut siihen viimeiseksi. Se joukkue, joka voittaa ensimmaisena kolme 25 pisteen eraa, on voit-

tanut ottelun. (Official Volleyball Rules 2017-2020 2016, 9.)
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Lentopallossa iso osa pallon kanssa olevista kontakteista tapahtuu ilmassa ja ilman pallon hallussa
pitoa. Tasta syysta lentopallo on erityisen hyvaa vartalon hallintaa vaativa urheilulaji. Yksi henkil®
ei saa koskea perakkain palloon ja pallo on toimitettava vastustajan puolelle niin, ettda maksimis-
saan kolme pelaajaa on koskenut palloon omalla puolella. Pelaajilla on erilaisia pelirooleja kentalla.
Toiset pelaajat ovat erikoistuneet puolustuspeliin, toiset hyokkayspeliin ja toiset molempiin. Niin
sanotun pallorallin kesto on naisten lentopallossa noin 7 sekuntia, joten lyhyet ja rajahtavat suori-
tukset ovat lentopallossa olennaisia. Isoin ero naisten ja miesten lentopallossa on verkon korkeus,

joka naisille on 224 cm. Miesten verkon korkeus on 243 cm. (Koponen 2019, 7.)

Pelin sisalla tapahtuvat suoritukset koostuvat siis lyhyista ja korkeaintensiteettisista osista, joiden
jalkeen tulee matalaintensiteettinen osa (Koponen 2019 18). Pallon ollessa liikkeella pelaajan pitaa
pystya rajahtaviin ja nopeatempoisiin suorituksiin, jotka vaativat tekniikkaa ja hyvaa pallonhallin-
taa hyvien fyysisten ominaisuuksien lisaksi. Pallorallin paattyessa on aikaa hengahtaa. Tama voi-
daan katsoa olevan myds palautumisjakso. Lentopallo vaatii seka aerobista ettd anaerobista ener-
giaa, joista jalkimmainen on lajin kannalta merkittavammassa roolissa. Koska lentopallossa on

my0s eri pelipaikkoja, energian tarve vaihtelee pelipaikkakohtaisesti. (Koponen 2019, 18.)

Lentopallopelin kesto voi vaihdella tunnin ja useiden tuntien valilla. Tasta syysta lentopallon pelaa-
jalta vaaditaan hyvaa aerobista kuntoa, jotta onnistuneita suorituksia saadaan lapi ottelun. No-
peaa ja rajahtavia liikkeita varten tarvitaan nopeaa energiaa. Tomlin & Wenger (2001) ovat nosta-
neet esille, ettd palautumisen kannalta hyva aerobisen kunnon kasvattaminen on myds tarkeas,

silla tdma takaa paremman harjoittelukestavyyden pelaajalle. (Koponen 2019, 19.)

5.1 Tyypilliset fyysiset suoritukset lentopallossa

Rajahtavat suoritukset pelin aikana koostuvat paasaantoisesti hypyista ja lydnneista, joilla pallo
saadaan liikkeelle. Lentopalloilijan on omattava hyvaa lihasvoimaa seka yla- ja alavartalossa, joka
pitdd pystya muuttamaan rajahtavaksi voimaksi. Keskivartalon hallinta ilmassa on oleellinen tukipi-
lari rdjahtdavan voiman tuottamiseen. Lihaskestavyyden maksimointi auttaa hyvien suoritusten ylla-
pitoon harjoiteltaessa seka pelatessa, silla ottelut ja harjoitukset kestavat tyypillisesti useita tun-
teja. Honkanen (2016) kertoo, etta lentopalloilijoille tehdaan erilaisia testeja, jotta fyysisia
ominaisuuksia pystyttdisiin parantamaan. Esimerkiksi hyppy-, liikkuvuus- ja voimatesteja seka

Beep-testi, joista viimeiseksi mainittu mittaa juoksemisen avulla kestavyytta. (Koponen 2019, 23).
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5.2 Lentopalloilijan ravitsemus

Lentopallo lajina ei vaadi mitaan erityisruokavaliota takaamaan hyvaa harjoittelua tai onnistunutta
pelia. Seikkoja, joita kuitenkin kannattaa huomioida on esimerkiksi energiavarastojen riittavyys.
Energiakulutus on suurta ja pitkdakestoista. Myo0s riittavasta nesteen juomisesta on pidettava
huolta nesteen haihtuessa hikoiluna ulos kehosta. Mielgo-Ayuso ym. (2015) on tehnyt tutkimuk-
sen, josta ilmeni, etta naislentopalloilijoiden paivittdainen energiamaara on suunnilleen 2800 kcal.
Proteiinia tastd maarasta oli noin 19,7 %, rasvoja 36 % ja hiilihydraattia 42,5 %. Tutkimuksessa oli
seurattu naislentopalloilijoiden syomista 11 viikkoa. Mielgo-Ayuso ym. (2015) nosti myos esille,
ettd suurempi energiamaara takasi paremmat tulokset voimantuoton testeissa. (Koponen 2019,

24).

Ruokailuajoista kiinni pitdminen on avain asemassa kestavaan ja laadukkaaseen harjoitteluun seka
pelaamiseen. Ruokailu tulisi koostaa monipuolisesti ja energiamaaraltaan sopivaksi. Urheilusuori-
tuksen jalkeen olisi hyva syoda joko lammin ateria tai valipala. (Koponen 2019, 25). Setaro ym.
(2014) on tutkinut, ettd magnesiumin nauttiminen lisdravinteena parantaa positiivisesti lajisuori-
tuksia. Magnesium parantaa alaktista anaerobista aineenvaihduntaa eli energian tuottojarjestel-
maa (Koponen 2019, 25), jossa keho tuottaa energiaa maksimaalisiin suorituksiin 10-12 sekuntia
(Hokka 2001, 11). Claytonin ym. (2014) mukaan kreatiinin nauttiminen auttaisi sen sijaan hyppy-

korkeuden ja juoksunopeuden kasvattamiseen. (Mts.).

5.3 Lentopallo Suomessa

Lentopallon Mestaruusliiga on korkein sarjataso Suomessa, jossa lentopalloa voi pelata. Miehilla
ja naisilla on omat sarjatasot. Lentopallokausi alkaa yleensa syys-lokakuun vaihteessa ja loppuu al-
kukevaasta, helmi- maaliskuun tienoilla. Taman jalkeen alkavat pudotuspelit, jotka kestavat pisim-
millddn toukokuun alkuun. Peleja saattaa parhaimmillaan olla kolme pelia viikkoon tahdilla. Koska
opinnaytetyo keskittyy naislentopalloilijoihin, tarkastellaan myds tdassa osuudessa pelkastdaan nais-
ten Mestaruusliigan rakennetta. Naisten joukkueita on kaudella 2022-2023 kymmenen. Jokainen
joukkue pelaa kaikkia vastaan kolme kertaa. Tdma tarkoittaa noin 27 runkosarjan ottelua, seka sii-

hen paalle mahdolliset pudotuspelit. (Lentopallon Mestaruusliigan sarjamaaraykset 2022-2023, 4.)



28

Joukkueet saattavat taman lisaksi pelata myos europelejd, mikd tuo muutaman pelin lisad muuten-
kin tihedan otteluohjelmaan. Pudotuspeliotteluita runkosarjan paatyttya kertyy noin 2—7. Sarjan
paatyttya alkaa niin sanottu off-season, eli kisakauden ulkopuolinen aika, joka eroaa joukkue- ja
yksilotasolla suuresti; osa saattaa jatkaa kautta maajoukkueen kanssa, jolloin kisakauteen ei peri-
aatteessa mahdu lepoaikaa ollenkaan. Toiset joukkueet jatkavat harjoituksia suoraan, kun taas toi-
set saattavat pitkaa taukoa pidempaankin. Yleensa kesa- ja heindkuu vietetddan omatoimi-jaksoa,
joka paasaantoisesti painottuu kehittamaan voima-, nopeus- ja rdjahtavyysominaisuuksia. Omatoi-
mijaksolla saattaa mahdollisesti olla yksittdisia lajiharjoituksia, jotka ovat usein tekniikkaan keskit-

tyvia. Viimeistaan elokuussa palataan tyypillisesti lajiharjoittelun pariin. (Vehmanen 2022.)

Andrade ym. (2018). esitteli harjoittelun suurimman kuormituksen ajoittuvan yleensa kilpailua
edeltdvalle ajanjaksolle (Koponen 2019, 30). Tama tarkoittaa lentopallossa heindkuun puolesta va-
lista, lokakuun alkuun. Harjoittelu sisaltdaa ympari vuoden lajiharjoituksia ja voima-, sekd nopeus-
harjoittelua. Kehittava ominaisuusharjoittelu eli voima- ja nopeusharjoitteet tulisivat olla lapi kau-
den kehittdvia eika vain yllapitavia. Lentopallossa tarkein kehitettava ominaisuus on nopea
voimantuotto. Maksimi- ja nopeusvoimaa harjoitettaessa on tarkeaa kiinnittda huomiota myas riit-
tavaan palautumisaikaan, jotta suorituksien kehitys olisi nousujohteista. Liian suuri harjoitus-
kuorma voi aiheuttaa ylikuormittumistilan. (Mts.). Lentopallossa huippukunto olisi hyva ajoittaa

kevatkaudelle, jolloin pudotuspelit alkavat (Vehmanen 2022).

6 Tutkimuksen toteutus

Laadullinen tutkimus eli tutkimus, jonka pdamaarana on tulkita ihmisten kokemusten avulla ilmi-
0itad ja ymmartaa monitulkintaista seka subjektiivisia merkityksia. Laadullinen tutkimus perustuu
tulkintaan ja tata tutkimustapaa voidaan kayttaa, kun halutaan tutkia ihmisten sosiaalista todelli-
suutta, jossa ei-ilmeiset merkitykset saadaan ihmisten tietoisuuteen kehitettavaksi. Monitulkintai-
nen ja subjektiivinen merkitys tarkoittaa kokemuksia, jotka muodostuvat eletyssa ja koetussa to-
dellisuudessa. Henkild muodostaa kokemistaan asioista kasityksid, joiden pohjalta muodostuu
subjektiivinen eli yksildllinen ymmarrys ja ilmididen seka asioiden henkilokohtainen merkitys. Tata
kutsutaan eldamismaailmaksi. (Vilkka 2021, 17-18.) Laadullisessa tutkimuksessa oleellinen [ahto-
kohta on se, etta tutkimuksen laatija ymmartaa, miksi tutkittava aihe on merkityksellinen tutkitta-

valle henkilolle (Vilkka 2021, 20).
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Tahan tutkimukseen valittiin kvalitatiivinen tutkimus eli laadullinen tutkimus. Aihe, jota tutkimuk-
sessa kasitellaan, on monitulkintainen, sekd henkilokohtainen tutkittavalle yleisolle. Aihe on myds
osa isompaa kokonaisuutta, jossa keskidéna on urheilijoiden ravitsemus ja ruokakayttaytyminen.
Laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan elettya elamaa ja siina koettuja asioita (mts.), joten tassa
opinnaytetydssa olevan tutkimuksen toteutus laadullisen tutkimuksen avulla on perusteltua. Laa-
dullinen tutkimus pystyy antamaan tutkijalle tutkittavasta aiheesta vastauksia, joiden syvempi

merkitys saattaisi jdada piiloon, jossa tutkimustyyliksi olisi valikoitunut maarallinen tutkimus.

Varto (1992, 59-60) ja Schiitz (2007, 229-230) ovat tuoneet esille, ettd laadullisessa tutkimuksessa
tutkittavan kohteen ymmartaminen ja siita esiin nousevat tulkinnat ovat avainasemassa onnistu-
neeseen tutkimukseen. Tata tutkimuskohteen tulkinnan ja merkitysten peilausta teoriaan kutsu-
taan hermeneuttiseksi kehaksi (kuvio 9). Hermeneuttisessa kehdssa on tarkeaa, etta tutkimuksen
aineistoa kaydaan lapi niin, etta tutkimuskohdetta ymmarretdan monesta lahtokohdasta (esiym-
marrys tutkimuksesta, merkitykset tutkimuksesta ja tulkinta tutkimuksesta) ja, etta tutkija osaa

peilata tutkimuskohteesta nousseita seikkoja tutkimusteoriaan. (Vilkka 2021, 21.)

Tutkijan esiymmarrys

lahtokohtana
Tutkijan Tutkijan tuottamat
esiymmarryksen merkitykset
tarkentuminen tutkimuskohteesta

Tutkijan

ymmarryksen

syventyminen
Tulkinnan Merkitysten
peilaaminen peilaaminen
tutkimusteoriaan tutkimusteoriaan

Tulkinnan tarkastelu

tutkimuskohteessa

Kuvio 9. Hermeneuttinen keha (Vilkka 2021, 21).
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6.1 Tutkimusasetelma

Tutkimuksen suunnittelu |3hti liikkeelle tutkimusasetelman suunnittelusta. Taman tutkimuksen
paamaaraksi kehittyi ajatus tutkia lisda urheilijoiden kasitystd omasta ruokakayttaytymisesta ja sita
kautta auttaa parantamaan positiivista suhdetta ruokaan. Tarkoituksena on myds ymmartaa mah-
dollisten ulkoisten vaikutusten merkitysta urheilijan ruokakayttaytymiseen. Tarkoituksena on
myo0s lisata tietoisuutta naislentopalloilijoiden ruokailusta ja ravitsemuksesta, joka voisi myds aut-
taa parantamaan kohderyhman ravitsemusta. Tutkimus rajattiin naislentopalloilijoiden ruokakayt-
taytymiseen vaikuttaviin ulkoisiin tekijoihin, jotka ovat tassa tutkimuksessa yhteiskunta, urheiluyh-
teisod ja urheilijan lahipiiri. Nadin ollen tutkimusongelmaksi muodostui, mitka ulkoiset tekijat
vaikuttavat naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymiseen. Tutkimusongelman tueksi rakennettiin

kolme tutkimuskysymysta, joihin ulkoiset tekijat tassa tutkimuksessa luokitellaan.

Tutkimuskysymykset

1. Mika on yhteiskunnan rooli naisten Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan ruoka-
kayttaytymisessa?

2. Miten urheiluyhteis6 vaikuttaa naisten Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan ruo-
kakayttaytymiseen?

3. Miten lahipiiri vaikuttaa naisten Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan ruokakayt-

taytymiseen?

Tutkimuksen ennakkoasetelmassa on hyva huomioida, etta ulkoiset tekijat, jotka on maaritelty
tassa kohtaa koskemaan yhteiskuntaa, urheiluyhteis6a seka lahipiiria, voivat pitaa sisalladan myos
tiedotusvalineet ja sosiaalisen median vaikutuksen. Myds ilmastoystavallisyys ja kestava kehitys
ovat ulkoisia vaikutuksia, jotka saattavat mahdollisesti vaikuttaa urheilijoiden ruokakayttaytymi-
seen. lImastoystavallisyytta ja kestavaa kehitysta ei olla tassa tutkimuksessa kuitenkaan otettu
huomioon mahdollisena ulkoisena tekijana. Tutkimuksen hypoteesia muodostaessa kestavaa kehi-
tysta ei ole nahty niin isona vaikuttavan tekijana, kuin esimerkiksi yhteiskunnan merkitysta, koska
[ahtokohtana naislentopalloilijan ruokakayttdaytymiseen nahtaisiin olevan se, etta isoin merkittava
tekija, joka ruokailuun vaikuttaisi olisi jatkuva kehittyminen paremmaksi urheilijaksi. Tutkimuk-
sessa on pyritty noudattamaan hyvaa tieteellista kdytantoa suojelemalla esimerkiksi haastatteluun

osallistuvien henkilollisyytta ja koostamalla opinndytetyon tietoperusta luotettavista ldhteista.
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6.2 Tutkimusmenetelma

Luostarisen ja Valiverrosen (1991, 209-210) mukaan tutkimusmetodi tarkoittaa tapoja, joilla to-
teutetaan tiedonhankinta tarvittavan tiedon saamiseksi (Vilkka 2021, 59). Tutkimuksen primaari-
sena aineistona toimii tutkimuksen tekijan suunnittelema seka toteuttama tutkimushaastattelu.
Primaarinen aineisto tarkoittaa ensikdden aineistoa, joka vastaa suoraan tutkimusongelmaan. Pri-
maadriseksi aineistoksi luokitellaan esimerkiksi itsekeratyt aineistot. (Mts.). Tutkimuksen aineiston-
keruumetodiksi tahadn tutkimukseen valittiin tutkimushaastattelu. Brinkmann (2018, 578) ja Kokko-
nen & Pyykkonen (2015, 95-96) ovat kuvailleet, etta tutkimushaastattelu on sosiokulttuurinen
kaytanto, joka keskittyy ihmisten valiseen kanssakayntiin. Tutkimushaastattelu on suosittu aineis-
tonkeruumenetelma, koska kulttuuri rakentuu sosiaaliselle kanssakdaymiselle toisten kanssa. Tama
haastattelutavan uskotaan tuovan merkityksellisempaa ja syvempaa nakoékulmaa asioihin. Tallai-
seen tulkintaan kannattaa kuitenkin suhtautua kriittisesti, silla haastattelutilanne luo mahdolliseksi
sen, ettd haastattelun osapuolille muovautuu erilaisia rooleja seka suhteita, jotka voivat vaikuttaa
haastattelun tulokseen. (Vilkka 2021, 74). Opinnaytetyon tutkimukseen tehty tutkimushaastattelu

toteutettiin sahkoisesti, joten sosiaalista kanssakdaymista ei kasvotusten kayty.

Tulosten analyysissa on kaytetty teorialahtoista analyysia, jossa teoria on rakennettu ennen aineis-
ton kokoamista (Vilkka 2021, 159). Teoreettinen viitekehys koostuu Iahtokohtaisesti suomalaisista
l[ahteista ja analyysi on rakennettu teorian varaan, joka on antanut koko tutkimukselle suunnan.
Taman jalkeen aineisto kootaan ja analysoidaan (mts.). Teorialdhteinen analyysi on osa pragmaat-
tista analyysid, joka toteutetaan tarkastelemalla kokonaisuutta jasentelemalla sita pienemmiksi
osiksi, jotta erilaiset ndkdkulmat nousevat esiin. Pragmaattinen analyysi tavoittelee sita, etta tut-

kija pystyy tulkitsemaan kokonaiskuvaa tutkimuskohteesta eri merkityksista. (Vilkka 2021, 154).

6.2.1 Aineistonkeruu

Opinnaytetyon tutkimusaineisto kerattiin haastattelupohjalla, jossa kysymykset esitettiin kaikille
tutkimukseen osallistuneille tietyssa jarjestyksessa. Tutkimus suunniteltiin niin, etta kysymyksiin
vastaajalle heraisi ajatuksia omasta ruokakayttdytymisesta ja siihen liittyvia tunteita tulisi ilmi. Liit-

teessa 1 on esitettyna haastattelupohja. Kysymykset esitettiin haastateltaville niin etta ne jakau-
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tuivat selkeisiin teemoihin. Tarkoituksena oli etsia tutkimusongelman ymparille ratkaisua. Tutki-
mus toteutettiin anonyymisti, jotta tutkimukseen osallistuvilla olisi turvallinen ja luotettava vas-

tausymparistd. Tutkimuksen anonymisointi lisaa tutkimuksen reliabiliteettia eli luotettavuutta.

Haastattelupohjassa oli 11 kysymysta, joista kymmenen oli avointa kysymysta ja yksi monivalinta-
kysymys. Tutkimuksessa oli aluksi maara olla pelkastaan avoimia kysymyksia, mutta lopulta tutki-
mukseen paadyttiin lisédmaan yksi monivalintakysymys, joka ilmaisee selkedsti naislentopalloilijoi-
den oman nakemyksen siitd, mitka ulkoiset tekijat vaikuttavat omaan ruokakayttaytymiseen
eniten. Kyseinen vastaus oli myo6s perusteltava. Haastattelurunko oli rakennettu tutkimusongel-
man ymparille tutkimuskysymysten avulla. Kolme ensimmaista kysymysta pyrki vastaamaan tutki-
muskysymykseen, joka koski yhteiskunnan merkitysta naislentopalloilijan ruokakayttaytymiseen.
Kysymykset 4—6 koskivat urheiluyhteison merkitysta ruokakayttaytymiseen ja kysymykset 7-9 lahi-
piirin merkitysta naislentopalloilijan ruokakayttaytymiseen. Kymmenes kysymys koski sitd, minka-
laisia tunteita syomishairidista puhuminen ldhipiirin kanssa herattaa. Sydmishairiokysymys antaa
tutkimukseen arvokasta tietoa urheilijoiden suhtautumisesta syémishairioihin ja kuinka syomishai-

riot nahdaan omassa lahipiirissa.

Aineistonkeruu toteutettiin sahkdisesti Webropol-kysely- ja raportointisovellusta hyodyntaen.
Haastatteluun vastaamiseen tehtiin linkki, joka ohjasi vastaamaan kysymyksiin. Jokaiseen kysymyk-
seen oli pakko vastata ja eteenpdin ei paassyt ennen kuin edelliseen kysymykseen oli vastattu. Jo-
kaisessa joukkueessa, joka osallistui tutkimukseen, oli yhteyshenkild, jolle linkki haastatteluun an-
nettiin. Yhteyshenkil6 toimitti haastattelun linkin joukkueensa sisalla niille pelaajille, joille tutkimus
oli suunnattu. Tutkimushaastattelu toteutettiin helmikuun alussa. Vastausaikaa tutkimukseen osal-
listuville oli kaksi viikkoa. Tutkimukseen vastaaminen vei noin 10—15 minuuttia. Tiukan peliaikatau-
lun vuoksi haastatteluja ei pystytty tekemaan kasvotusten. Toisaalta tutkimuksen aiheen arkuuden
vuoksi etdhaastattelu, jossa anonymisointi oli mahdollinen, antoi vastaajalle mahdollisuuden us-
kaltaa vastata rehellisesti. Fyysisessa haastattelutilanteessa vastaukset olisivat voineet vaaristya.
Haastattelulomake testattiin kolme kertaa ennen haastattelun Iahettamista tutkimukseen osallis-
tuville, jotta mahdolliset kompastuskivet haastattelun rakenteessa tulisivat ilmi. Vastausaikaa

haastattelulle oli noin kaksi viikkoa ja haastattelu toteutettiin helmikuun puolessa valissa.
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6.2.2 Kohderyhmi

Kohderyhma, joka tarkoittaa keskitettya ryhmaa, joille tutkimus on suunnattu, on valikoitunut ta-
han tutkimukseen naislentopalloilijat, jotka pelaavat kaudella 2022—-2023 Mestaruusliigaa. Tutki-
mus koskee suomalaisia lentopalloilijoita. Tutkimukseen ei otettu mukaan naisten lentopallon
mestaruusliigassa pelaavia ulkomaalaispelaajia, koska tall6in tutkimuksessa olisi jouduttu huomioi-
maan myos heidan kulttuurilliset tekijansa seka mahdollisesti suomalaisista suosituksista poikkea-
vat ravitsemussuositukset. Ndiden tekijoiden kontrollointi olisi ollut haastavaa ja olisi voinut hei-
kentda tulosten vertailukelpoisuutta. Tutkimus toteutettiin Suomen kielella, joten
ulkomaalaispelaajat eivat pystyneet kyselyyn mydskaan vastaamaan ilman Suomen kielentaitoa.
YhteyshenkilGille annettiin myos ohjeeksi jakaa kysely vain suomalaispelaajien kesken. Naisten
Mestaruusliigassa pelasi 10 joukkuetta kaudella 2022—2023. Suomalaisia pelaajia oli noin 75. Koh-
deryhma valikoitui tutkijan omien kokemuksien ja mielenkiinnon pohjalta. Aiheen laajuuden
vuoksi kohderyhma rajattiin koskemaan Mestaruusliigassa pelaavia naislentopalloilijoita. Rajaus
mahdollisti sen, ettei tutkimus paisu liian laajaksi, mika voisi osaltaan heikentada tutkimuksen relia-

biliteettia

7 Tulosten analyysi

Tutkimukseen vastasi 26 kauden 2022—-2023 naisten Mestaruusliigan suomalaista pelaajaa. Tulos-
ten analysoinnissa on otettava huomioon, etta kaikki naisten Mestaruusliigassa pelaavat pelaajat
eivat ole osallistuneet tutkimukseen, joten taydellista kuvaa ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta
naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymiseen ei pystyta muodostamaan. Tutkimus koostui suurim-
maksi osaksi avoimista kysymyksista. Vastaajat olivat motivoituneita vastaajia ja vastasivat paa-
saantoisesti hyvin monipuolisesti kysymyksiin. Tama mahdollisti sen, etta vastauksista saatiin riit-
tava maaraa tuloksia analysoitavaksi. Analysoinnilla viitataan ongelmanratkaisutapaan, jonka
padamaadra on ymmartaa laajempi sisaltokokonaisuus ja tiivistad se pienemmaksi kokonaisuudeksi

(Vilkka 2021, 129).
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Tulosten analysoinnissa kaytettiin pragmaattista analysointia, jossa haastattelututkimus pilkottiin
vastaamaan tutkimusongelmaan. Apuna kaytettiin kappaleessa 6.1. kuvattuja tutkimuskysymyksia.
vastaukset jaettiin kolmeen eri kategoriaan. Vastauksista etsittiin yhtalaisyyksia, jotka tiivistettiin
kokonaisuudeksi tutkimusongelman ympadrille. Kuviossa 10 on nahtavilla kysymyksen 11 tuloksia,
jossa on nahtavissa vastaajien oma nakemys ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta omaan ruokakayt-

taytymiseen.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65%

Muu, mika 8%

Kuvio 10. Mitka ulkoiset tekijat vaikuttavat omaan ruokailuusi eniten ja perustele vastaus.

(Kainulainen 2023).

7.1 Yhteiskunnan rooli naisten Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan
ruokakayttaytymisessa

Suurin osa tutkimukseen osallistuneista koki yhteiskunnan roolin olevan urheilijan ruokakayttayty-
misessa hyvin pintapuolista. Peruskoulu ja terveydenhuolto ovat antaneet perusravitsemukseen
tyokaluja kuten lautasmallin, ateriarytmit ja ruokakolmion. Vastauksista kavi ilmi, ettd peruskou-
lussa oli kerrottu muun muassa ravintoaineista seka energiansaannista, mutta urheilutaustaa ei
ole ravintoneuvonnassa juurikaan huomioitu. Osa vastaajista kertoi, ettd urheilupainotteisissa kou-
luissa kuten urheilulukiossa, sekd Kuortaneen valmennuskeskuksessa, jossa mahdollistetaan am-
mattimainen harjoittelu seka opiskelu jo ylaasteidsta lahtien, ravitsemusteoria oli yksi opintokoko-
naisuus. Urheiluun painottuvissa kouluissa keskityttiin ravitsemukseen muutenkin enemman.
Kuortaneen valmennuskeskuksessa urheilijoiden ravitsemuksesta pidettiin huolta esimerkiksi tar-

joamalla aamupala, lounas, valipala ja paivallinen. Oman ravitsemuksen tarkkailun osalta, kyselyyn



35

vastanneet olivat huomanneet, etta riittdvan energiansaannin takaaminen paivittdin on haasteel-

lista. Tiedetdan, mita asioita lautasella kuuluisi olla, mutta sy6daan liian vahan.

7.2 Urheiluyhteison rooli naisten Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan
ruokakayttaytymisessa

Urheiluyhteisén vaikutuksesta naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymiseen oli havaittavissa sel-
keaa kahtia jakoa. Joukkuekavereiden kesken ruokailusta ja ravitsemuksesta puhuminen koettiin
90 prosenttisesti positiiviseksi, avoimeksi sekad kannustavaksi. Sen sijaan valmentajien kanssa kes-
kustelu ravitsemuksesta koettiin ahdistavaksi, pelottavaksi ja ikdavaksi. Koettiin, etta valmentajille
ei uskalleta kertoa, silla valmentajat saattavat tuomita herkasti. Valmentajien suhtautuminen ruo-
kailuun koettiin epaammattimaiseksi. Vastaajat toivat erikseen ilmi ulkomaalaisten miesvalmenta-
jien suhtautumisen ravitsemukseen olevan suurempi ongelma kuin suomalaisten valmentajien. Ul-
komaalaisvalmentajien kanssa mielipiteet ravitsemuksesta tuntuivat vaihtelevan suuresti ja

ndakemykset ravitsemuksesta vaikuttivat pyorivan urheilijan ulkonadon ymparilla.

Miesvalmentajien todelliset mielipiteet pelaajan ruokailutottumuksista saattoivat tulla esiin huu-
morimielelld heitettyjen kommenttien valityksella, joista huokui ruokailutottumuksien kritisointi.
Valmentajien tuki ravitsemukseen nahtiin olevan vadranlaista. Vastauksissa tuotiin esille, etta val-
mentajilta unohtuu helposti se, kuinka herkka keho on reagoimaan urheilun ja ruokailun epatasa-
painoon. Valmentajien suhtautuminen nahtiin epaterveellisena ja urheilijan hyvinvointi on toissi-

jainen seikka. Vastaajat kertoivat valmentajien kommenttien jadavan vaivaamaan pitkaksi aikaa.

Joukkuekavereiden kanssa keskustelun savy oli koettu olevan positiivinen ja kannustava. Jouk-
kuekavereilta haettiin tukea ja ymmarrysta seka hyvia kokemuksia ruuan kanssa. Yleensa jouk-
kuekaverit suhtautuivat positiivisesti ruokailuun ja ruokailusta tehtiin hauskaa. Inspiroiduttiin ruu-
asta ja "fiilisteltiin” hyvaa ruokaa. Ruuan ulkonako ja maku koettiin tarkeaksi keskustelun aiheeksi,
mika innosti sydmaan monipuolisemmin seka terveellisemmin. Joukkuekaverit eivat painostaneet.
Ryhmaéssa koetut positiiviset ruokakokemukset saivat monet vastaajista etsimaan lisda tietoa ravit-

semuksesta ja hankkimaan osaamista muun muassa riittdvan energiansaannin takaamiseksi.
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7.3 Lahipiirin rooli naisten Mestaruusliigassa pelaavan naislentopalloilijan ruoka-
kayttaytymisessa.

Perheen ja ystavien kanssa ruoasta keskustelu koetaan paasaantodisesti luontevaksi, helpoksi ja
avoimeksi. Jos lahipiirista 10ytyi aktiivisesti urheilevia henkil6ita keskustelun savy, pysyi neutraalina
ja enemman neuvovana kuin ei-urheilevan ldhipiirin kanssa. Muun muassa aktiivisesti ennen tai
nykyaan urheilevien vanhempien kanssa ruoasta keskustelu koettiin kannustavana. Noin 30 pro-
senttia vastaajista ilmoitti myds ruoasta perheen kanssa keskustelun ahdistavaksi ja syyllistavaksi,
ja uskoivat ruokailutapojensa karsivan tasta. Perhe saattoi kommentoida esimerkiksi isoja annok-
sia tai vastaavasti lilan pienia annoksia. Herkuttelu nahtiin pahana toimena, josta huomauteltiin
jatkuvasti. Haastatteluun vastanneet pohtivat taman vaikuttaneen muun muassa nykyiseen liian
vahdiseen energiansaantiin. Tutkimukseen osallistuneet, jotka eivat olleet opiskelleet urheiluluki-
oissa toivat esiin, etta ei-urheilevat kaverit kommentoivat isoja ruokamaaria ruokatauolla kou-
lussa, seka vapaa-ajalla. Vastaajat kokivat, ettda ruokamaaraa ei osattu suhteuttaa urheilun kulutta-

vuuteen. Tdma nahtiin haitallisena tekijana.

Syomishairiosta puhuminen Iahipiirin kanssa koettiin savyltdan vakavana. Siita nousseisiin tuntei-
siin vaikutti pitkalti se, oliko tutkimukseen vastanneiden lahipiirissa syOmishairictaustaa. Ne, jotka
eivat olleet kokeneet itse tai omassa lahipiirissaan syomishairidita kokivat keskustelun [ahinna
neutraalina, mutta vakavana asiana. Kuviossa 11 on esitettyna vastanneiden kesken esiin nous-
seita adjektiiveja syomishairiosta puhumisesta. Esimerkiksi ahdistus ja epaonnistuminen olivat
toistuvia adjektiiveja, jotka nayttaytyivat vastanneiden kesken. Muutama haastatteluun vastan-
neista kertoi kuitenkin myds sen, ettd sydmishairidista puhuminen on avartavaa ja mielenkiintoista
ja keskustelun savyn ei aina tarvitse olla negatiivinen. Ne, joilla oli henkilokohtaista kokemusta
syOmishairiosta, kertoivat, etta lahipiiri saateli ruokailua. Ruokailuun suhtautuminen oli ankaraa ja

taynna negatiivisia kokemuksia. Vastaajat kertoivat muun muassa lahipiirin vahtineen ruokailua.
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Turvattomuus lhmetys Eparehellisyys

Ahdistus Pelottava

Epdonnistunut Viha . .
Epaonnistuminen

Hapea
Mielenkiintoinen Suru

Syyllisyys
Myétatuntoinen
Ikava

Kuvio 11. Adjektiivipilvi tunteista, joita syomishairidista puhuminen lahipiirin kanssa

herattaa (Kainulainen 2023).

8 Johtopaatokset

Naislentopalloilijoiden ruokakayttaytymiseen tutkimuksen tulosten perusteella nayttaisi vaikutta-
van ulkoisesti eniten urheiluyhteisd. Moni vastaajista koki, etta urheiluyhteiso seka lahipiiri koos-
tuivat paasaantoisesti samoista henkildista, joten lahipiirin merkitysta naislentopalloilijoiden ruo-
kakayttaytymiseen ei voida myoskadan sivuuttaa. Yhteiskunnan rooli koettiin hyvin pieneksi.
Yhteiskunnan rooli nayttaytyi tutkimukseen vastanneiden ruokakayttaytymisessa lahinna teoreet-
tisella tasolla. Tuloksien perusteella yhteiskunta antaa urheilijoiden ravitsemukseen yleistasolla
kattavat ohjeet, mutta sukupuoli-, ikd- tai lajikohtaista perehtymista ei [6ydy. Poikkeuksena urhei-
lulukiot, joissa ravitsemusteoria on huomioitu yhtena oppikokonaisuutena. Taman vaikututusta
omaan ruokakayttaytymiseen ei osattu yhdistaa. Sen sijaan esimerkiksi Kuortaneen valmennuskes-
kuksessa opiskelleet lentopalloilijat ilmaisivat sielld tarjotun sdannollisen ruokailun tuoneen urhei-
lijan ruokailuun tasapainoa ja monipuolisuutta. Osa koki, ettd tdma on helpottanut myos aikuisela-

massa esimerkiksi ateriarytmin koostamista.
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Urheiluyhteisén merkitys omaan ruokakayttdaytymiseen nahtiin ulkoisista tekijoista keskeisimpana.
Riippuen siitd kenen kanssa oltiin vuorovaikutuksessa, vaikutus nahtiin joko positiivisena tai nega-
tiivisena. Tutkimukseen vastanneista noin 90 prosenttia koki, etta joukkuekavereiden kanssa kes-
kustelu oli padsaantoisesti positiivista ja kokemusten jakaminen joukkuetoverin kanssa loi turvalli-
suuden tunnetta. Joukkuekavereiden kanssa keskustelu koettiin avoimeksi ja informatiiviseksi, kun
valmentajien kanssa koettiin, ettd keskustelun savy oli negatiivinen, jopa pelottava. Noin 30 pro-
senttia vastanneista kertoi, etta valmentajan kanssa ei edes keskustella ravitsemuksesta, etenkdan
omasta, silla ennakkoasetelma tuntuu tuomitsevalta. Kaikki tdhan kyselyyn vastanneista kertoivat
negatiivisten kokemusten olevan miesvalmentajien kanssa. Naisvalmentajia ei maininnut yksikaan

tutkimukseen vastanneista.

Lahipiirin vaikutus omaan ruokakdyttaytymiseen nahtiin |ahinna positiivisena sekd avoimena. Vas-
tauksista kavi ilmi, etta esimerkiksi urheilevat tai liikunta-alalla tydskentelevat vanhemmat ovat
enemman tietoisia ravitsemuksesta ja kiinnittavat myés enemman huomiota urheilevien lastensa
ruokailuihin. Vanhempien kriittisen suhtautumisen koettiin vaikuttavan omaan ruokakayttaytymi-
seen kaksijakoisesti. Osa vanhemmista suhtautui kriittisesti jopa painostavasti ruokailuun, joka ko-
ettiin negatiiviseksi seka ilkeaksi. Tama nahtiin vaikuttavan esimerkiksi tiettyjen ruoka-aineiden
valttelyyn nuoren urheilijan kasvuvuosina ja aikuisiallda. Vanhemmat, jotka eivat olleet rajoittaneet
tai kommentoineet syomista, mutta tukeneet ruokailua esimerkiksi tarjoamalla apua tiettyjen ate-
rioiden koostamisessa tai antaneet muilla tavoin tukea ravitsemukseen saivat osakseen luotta-
musta ja kiitosta. Syomishairio keskustelun savy lahipiirin kanssa koettiin padsaantoisesti synkaksi.
Kuviossa 11 on esitetty adjektiivipilvi, joka on koostettu esiin nostetuista tunteista, joita syémis-
hairidista puhuminen herattaa. Kuten kuviosta 11 voi huomata, mukana on myds positiivissavyttei-
sempia adjektiiveja kuten mielenkiinto ja ihmetys. Esimerkiksi tutkimukseen naislentopalloilijoiden
opiskelutausta vaikutti siihen millaisia tunteita keskustelu herattaa. Ne, jotka olivat kdyneet ravit-

semusopintoja muun muassa lukiossa, suhtautuivat mielenkiinnolla syémishairidista puhumiseen.

8.1 Tutkimuksen eettisyys ja reliabiliteetti

Tutkimuksen teoriaosa on rakennettu luotettavista lahteistd, joiden tietoperusta kattaa tutkimuk-
sen kannalta merkittavat tekijat. Tiedonhaku on toteutettu hyvaa tieteellistd kaytantoa noudat-
taen ja lahteit3, joita opinndytetytssa on kaytetty, on arvioitu kriittisesti. Ruokakayttaytymisen ka-

site on laaja ja siihen sisdltyy myos ravitsemus. Valtakunnalliset ravitsemussuositukset lisdavat
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teoriapohjana tutkimuksen luotettavuutta. Ruokakayttaytyminen kasitteen maarittelyyn on tassa
tutkimuksessa kaytetty suomalaisia lahteita. Urheilijan ruokakayttdaytymisen teoriaosan rakentami-
nen toi lisdhaastetta, silla luotettavia suomalaisia lahteita urheilijan ruokakayttaytymiseen oli saa-
tavilla niukasti. Kansainvalisella tasolla lahteita kuitenkin l6ytyi, joiden avulla opinnaytetyohon saa-

tiin kattava teoriaosa urheilijan ruokakayttaytymisesta.

Tutkimus toteutettiin anonyymisti, jotta tutkittaville luotiin turvallinen ilmapiiri vastata tutkimuk-
seen. Talla pyrittiin siihen, etta tutkittavalle annettiin mahdollisuus vastata mahdollisimman totuu-
den mukaisesti kysymyksiin. Talla annettiin myos tutkittaville tieto siita, etta tutkija haluaa tutkit-

tavilleen luotettavan ilmapiirin. Tutkimukseen ei my&dskaan ollut pakko osallistua.

Tutkimuksen luotettavuutta heikentaa se, etta kaikki naislentopalloilijat, jotka olisivat voineet osal-
listua tutkimukseen eivat osallistuneet. Vastauksia tutkimukseen saatiin kuitenkin 26, joka on 35 %
Naisten Mestaruusliigassa pelaavien naislentopalloilijoiden kokonaismaarasta. Vastauksissa oli
myo6s yhdenmukaisuutta, joka lisda luotettavuutta. Luotettavuutta heikentda myos se, etta tutki-
muksen laajuus jattaa vastauksille paljon tulkinnanvaraa. Yleisén motivoiminen avoimiin kysymyk-
siin, varsinkin kirjallisena, on haaste. Olisi ollut mielenkiintoista huomata, miten vastauksiin olisi
vastattu, jos haastattelut olisi paasty tekemaan kasvotusten. Kiireellisten aikataulujen osalta tama

oli kuitenkin kaytanndssa mahdotonta.

8.2 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Tama opinndytetyo antaa mahdollisuuden tutkia ei vain urheilijoiden ruokakayttaytymista, vaan
myo6s esimerkiksi eri sukupolvien ruokakayttaytymista. Johdannossa tuotu median vaikutus on esi-
merkiksi yksi mahdollinen suunta, jonka seuraavaan tutkimukseen voisi ottaa. Tama on myos erit-
tdin ajankohtainen aihe, silla media (varsinkin sosiaalinen media) on hyvin lahelld kuluttajia ja tieto
on helpommin saatavilla kuin koskaan aikaisemmin. llImastonmuutos ja kestdva kehitys ovat nyky-
pdivana isoja merkittavia teemoja, joiden vaikutusta kuluttajakdyttaytymiseen ei voi vaheksya. Ur-
heilijoilla kestdvan kehityksen vaikutus ruokavalintoihin ei tdssa opindytetydssa tehdyssa tutki-
muksessa noussut merkittavaksi yksittdiseksi tekijaksi. Tutkimusta voisi kuitenkin kohdentaa
kestavaan kehitykseen, jolloin aiheen nousu pinnalle voisi tuoda uusia nakékulmia myds urheilijoi-

den ruokakayttaytymiseen.
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Tutkimusta voisi laajentaa my6s koskemaan esimerkiksi ulkomaalaispelaajien ja suomalaispelaa-
jien ruokakayttaytymisen eroavaisuuksia. Suomalaisen urheiluyhteisén hyvinvoinnin parantamisen
kannalta tarkeaa olisi keskittya tutkimaan myd&s esimerkiksi nuorten ruokakayttaytymista kuten
kuinka ulkoiset tekijat vaikuttavat 15-vuotiaan ruokavalintoihin. Naisurheilijoiden ruokakayttayty-
misen tutkimista voisi laajentaa myds jo johdannossa mainittuihin eri urheilulajeihin, mutta myds

esimerkiksi miesurheilijoiden ruokakayttaytymisen tutkimiseen.

Valmentajiin kohdistuva tutkimus urheilijoiden ruokakayttaytymisesta voisi luoda mahdollisuuden
parantaa kommunikointia seka luottamusta valmentajien ja pelaajien valilla. Tama nahtiin myos
tassa tutkimuksessa isona ongelmana, joka tarvitsisi ratkaisua. Valmentajien rooli on kuitenkin ur-
heilijan elamassa suuri, etenkin nuorten kanssa. Tutkimus, joka kohdistuisi valmentajien ymmar-
rykseen ruokakayttaytymisesta voisi myos paljastaa mahdolliset epakohdat valmennustyossa ku-
ten esimerkiksi ravitsemustiedon puutteet. Naiden seikkojen huomioinen voisi parantaa
valmennusty6ta ja luoda pelaajalle turvallisemman keskusteluympariston omasta ruokailusta val-

mentajan kanssa.

Aihe on laaja ja ruokakayttaytymisen tutkimista hankaloittaa jatkuvasti muuttuvat kasitykset ruo-
asta. Se mitd tana pdivana sanotaan ruoasta ja ruokakayttaytymisestd, on jo 10 vuoden paasta to-
denndkoisesti vanhentunutta tietoa. Sen vuoksi yleisesti ruokakayttaytymisen tutkiminen on téar-

keaa, niin kuluttaja- kuin tuotantonakokulmasta.

9 Pohdinta

Ruokakayttaytyminen on haastava kasite, silla ihmiset ovat yksiléita, joiden motiivit toimivat eri
tavalla. Ihmisten tapoihin, toiveisiin ja tekoihin vaikuttaa tausta, kulttuuri, sosiaalinen ymparisto,
yhteiskunta ja moni muu piilossa oleva tekija. Ihminen muovautuu ymparistonsa mukaan ja sa-
mankaltaiset ihmiset hakeutuvat yleensa yhteen muodostaen perheita, yhteisoja ja isommassa
mittakaavassa jopa kansakuntia. Ndiden yhteisojen sisdlla muodostetaan tavoitteita ja arvomaa-
ilma, jota kohti mennaan niin ryhmassa kuin yksiléina. Ihminen on laumaelain ja tarvitsee sosio-

kulttuurisia rikkauksia ymparilleen.
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Urheilijan ravitsemus on kasitteend laaja ja haasteena on |6ytda ne tekijat, jotka ohjailevat urheili-
joiden syomista. Urheilijat ovat kuitenkin yksil6ita, jotka toimivat eri tavalla. Ihanne ajatuksena ur-
heilijan ruokakayttaytymisessa olisi, etta ainoa ohjaava tekija ruokailuun olisi halu olla parempi ur-
heilija. Kuitenkin urheilumaailmassa tulee hetkia, jossa tama yksinkertaiselta kuulostava seikka jaa
toissijaiseksi. Tekijoita voi olla monia ja niiden tutkiminen antaa mahdollisuuden parantaa urheili-

joiden ravitsemusta.

Urheilumaailma on yhteis0, jossa toimitaan ja eletaan tiiviisti vuorovaikutuksessa toisten urheilijoi-
den kanssa. Varsinkin joukkueurheilussa joukkueesta voi muodostua toinen perhe. Tdman vuoksi
urheiluyhteiso ja lahipiiri voivat koostua samoista henkildista. Lentopallo on joukkueurheilua, jossa
kilpailukausi on pitka. Harjoituksia on paljon ja joukkueen, seka joukkueen taustahenkildiden
kanssa ollaan paljon tekemisissa. Harjoitukset (laji ja voima) -, ja kilpailutilanteet toteutetaan yh-
dessa. Ruokailut, pelimatkat ja suurin osa vapaa-ajasta vietetaan joukkuekavereiden kanssa. Val-
mennusjohto eldd ammattiurheilijan arkea tiiviisti joukkueensa mukana. Loputtoman yhteisen ajan
vuoksi on vaistamatonta, etta urheilijat alkavat elamaan samankaltaisesti ja vaikuttavat toistensa

asioihin ja ruokakayttaytyminen ei ole tassa asiassa poikkeus.

Urheiluyhteis6 saattaa vaikuttaa toisiinsa ilman, etta edes yrittaisivat aktiivisesti vaikuttaa tai oh-
jailla ruokavalintoja. Jo pienikin kommentti esimerkiksi ulkonddsta saattaa aiheuttaa muutoksen
yksilon ruokakayttaytymisessa. Esimerkiksi suurien aterioiden kommentointi voi aiheuttaa syomi-
sen vahentamistd, joka voi pahimmillaan johtaa niukkaan energiasaantiin tai jopa syomattomyy-
teen. Tallainen voi aiheuttaa esimerkiksi anoreksiaa tai dysmorfisen nakemyksen omasta kehonku-

vasta. Dysmorfia on hairio, jossa oma kehonkuva on vaaristynyt.

Isoksi huolen aiheeksi taytyy nostaa valmentajien ja pelaajien valinen suhde. Ndiden tahojen valilla
nahdaan iso kuilu. Valmentaja on suurimmalle osalle pelaajista auktoriteetti, jonka sanoilla on pal-
jon merkitysta tekemiseen. Valmentajien puuttuminen pelaajien ruokailuun ja ulkondakoon voi ai-
heuttaa syoksykierteen, josta ei ole enda paluuta. Tasta hyva esimerkki on Helsingin Sanomissakin
ollut Anniina Hytosen ja Harri Laihon kirjoittama artikkeli (28.2.2023) lentopalloilija Eveliina Rau-

tiaisesta, jonka urheilu-ura loppui sydmishairion vuoksi. Talla hetkelld Rautiainen taistelee henges-
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taan. Vakavaan tilanteeseen oli jouduttu pienista viattoman kuuloisista kommenteista, joita val-
mentajat olivat Eveliinan ulkonddsta antaneet. Jatkuva painon ja rasvojen tarkkailu voi olla todella

haitallista varsinkin, jos niiden taustalla olevat henkil6t eivat ole tilanteen tasalla.

Positiivinen seikka on se, etta asioista puhutaan ja pelaajat pystyvat nojautumaan toisiinsa vai-
keissa asioissa. Se, etta joukkueessa keskustellaan ruosta ja omista ruokailutottumuksista rikastut-
taa urheilijan mieltd, seka ehkd myo6s antaa mahdollisuuden terveelliseen muutokseen niille, jotka
sita voivat tarvita. Tutkimuksessa yksi vastanneista kertoi joukkuekavereidensa kanssa puhu-
neensa siitd, ettd on ihanaa, kun ei tarvitse olla taydellista ruokailua. Tama on mielenkiintoinen
ajatus. Onko olemassa niin sanottua taydellista ruokailua? Mita se pitaa sisallaan ja kuka sen maa-

rittelee, mika on taydellista.

Tietoisuus ravitsemuksesta ja ravitsemuksen haasteista on tarkea ennaltaehkdiseva toimenpide
my0s ruokakadyttaytymisessa. Tama on merkittavaa niin pelaajien kuin valmentajien ja/tai muiden
urheiluseurassa olevien ylempien tahojen kannalta. Valmentajien mahdollinen kouluttaminen ra-
vitsemuksesta voisi auttaa tiettyjen seikkojen osalta valmentajan ja pelaajan vilista suhdetta. Talla
voitaisiin kenties luoda turvallinen ymparisto, jossa pelaaja luottaa valmentajaansa ravitsemusasi-
oissa. Keskustelu ruokailusta valmentajan kanssa voisi olla kannustavaa, ja edistaa pelaajan ruokai-
lua niin henkisen kuin fyysisen hyvinvoinnin osalta tuloksellisesti positiivisempaan suuntaan. Ide-
aalitilanne olisi, etta urheilijan ruokakayttaytymiseen vaikuttavista tekijoista karsiutuisi pois muut
paitsi kuva terveellisestad nakdkulmasta omaan ruokakayttaytymiseen, jota ohjailisi hyvan henkisen

ja fyysisen hyvinvoinnin tavoittelu ja tuleminen paremmaksi urheilijaksi.
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Liitteet

Liite 1. Tutkimuskysely 2023. Naislentopalloilijoiden ruokakayttaytyminen

Naislentopalloilijoiden ruckakiyttaytyminen

0 Pakoliiset kysymyksat merkitty tShdells ()

Tarman tutkimuksen tavoitteena on kehittdd naislentopalloilijoiden ravitsemusta laadullisesti ja
terveellizesti parempaan suuntaan. Tarkoitus on ldytds keinoja mahdeollisten sybmishdirdiden
vahentamizeen, jotta urheilijalla olisi positiivinen suhde ruokaan ja ravitsemukssen. Tamd edistiisi
urh=ilijaa oikeanlaizesn ravitsemukseen, parantaisi henkistd hyvinwvointia seki auttaisi tuloksellizesti
paremmaksi urheilijaksi. Tutkimuzs on tdysin anonyymi, joten vastaajien henkildllisyyttd ei pystyta
selvittamasn.

1. Minkalaista ohjausta olet saanut ruckailuusi yhteiskunnasta {esim.
peruskoulusta, jatko-opinnoista tai terveydenhuollosta)? *

2. Koetko, ettd yhteiskunta on tukenut ruockailuasi nimenomaan urheilijana
ja jos olet, niin miten? *

3. Miten hywvin koet omien ruokailutottumusten sopivan yhteiskunnan
laatimiin urheilijan ravitsemussuosituksiin?
{Jos urheilijan ravitsemussuositukset eivat ole tuttuja, voit kdyda
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kurkkaamassa niita) -=
https://ukkinstituutti.fi/lilke-laakkeena/lilkunta-ja-ravitsemus/ *

4, Koetko saaneesi tukea ravitsemusosaamiseesi nykyisten tai aiempien
seurojen (esim. valmentajien), tai lajiliiton (esim. alueleirien, maajoukkueen
tai valmennuskeskusten) puolesta ja jos olet, niin millaista? *

B. Millaiseksi koet keskustelun ravitsemuksesta tai ruckailutottumuksista
A. Joukkuekavereidesi kanssa?

B. Valmentajasi/valmentajiesi kanssa? *

6. Miten koet keskustelun vaikuttavan omaan ruockakayttaytymiseesi? *



7. Millaiseksi koet keskustelun ravitsemuksesta tai ruokailutottumuksista
perheesifystavien kanssa?

#*

B. Koetko saavasi |dhipiiriltasi apua ravitsemuksen kanssa ja jos koet, niin
millaista? *

9. Minkidlaisia tunteita ravitsemuksesta puhuminen ladhipiirisi kanssa
herdttaa? *
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11. Minka tahon (yhteiskunta/urheiluyhteiso/lahipiiri) koet vaikuttaneen
eniten ruokailukayttaytymiseesi? Perustele. *

[ ] vhteiskunta

[] ushipiiri

|:| Urheiluyhteisi

|:| Muu, miki

Opinndytetyd 2023
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