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Abstract

In order to grow, the muscle needs nutrition, rest and stimulation. Many sports enthusiasts set
goals for themselves, which they aim towards with determination. Although, according to studies,
Finns get enough protein from the food they eat, the desired development still does not neces-
sarily happen. The recently published New Nordic Nutritional recommendations recommend pre-
ferring plant-based protein sources, but most of the protein available in Finland still comes from
animal-based products.

The aim of the study was to find out whether people who actively do strength training felt they
were getting enough protein from the food they consumed and what kind of protein they were
aiming for during the day. In addition, the study found out which criteria those who responded to
the survey considered most important when choosing food portions or raw materials for them-
selves. The research was conducted as a quantitative online survey. 101 people answered the sur-
vey.

From the research results, it can be considered significant that the respondents considered the nu-
tritional content of the food to be the most important feature. The respondents mentioned the
taste and ease of food as other important criteria. Most of the respondents felt that they were
getting enough protein from the food they consumed to support their own goals. In addition, the
participants in the study felt that high-quality food is easily available.

With the help of the conducted research, valuable information was obtained on whether people
who actively practice strength sports felt that they were getting enough protein from the food
they consumed. The research results provide important information for those working in the field
of wellness and sports, because the research results help to understand the eating habits of those
who actively engage in strength training.
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1 Johdanto

Tama opinndytetyo kasittelee proteiinien vaikutusta lihasten kehitykseen voimaharjoittelua har-
rastavilla henkil6illad ja auttaa ymmartamaan, miten aktiivisesti lihaskuntoa harjoittavien tulisi
syoda tukeakseen optimaalista lihaskasvua. Urheilu, itsestdan huolehtiminen ja ravitsemus ovat
olleet nouseva trendi jo useamman vuoden ajan ja vaikka viimeisimmassa Sitran megatrendit-tut-
kimuksessa huomattiinkin ihmisten olevan enemman kiinnostuneita pitkan aikavalin tavoitteista
kuin yksilokeskeisistd, henkilokohtaisista tavoitteista (Dufta & Rekola 2023), halutaan omaan hy-
vinvointiin panostaa silti my0s tulevaisuudessa. Megatrendi kadsitteena tarkoittaa muutossuun-
tausta, jolla on historia ja jolla tulee olevaan globaaleja seka laajoja vaikutuksia tulevat viisi tai
kymmenen vuotta (Hiltunen 2017, 37). Kauneuskasityksemme ovat muuttuneet viime vuosien ai-
kana my0s naisten osalta jantevampaan, lihaksikkaampaan ja vahvempaan suuntaa (Boepple, Ata,
Rum & Thompson 2016) eika lihaksikkaita, treenattuja naisia pidetd enaa pelottavina — pdinvas-
toin: yha nuoremmat aloittavat tavoitteellisen lihasten kasvatuksen treenaamalla sukupuolesta

riippumatta.

Vastikaan julkaistut uudet Pohjoismaiset ravitsemussuositukset kannustavat suosimaan entista
enemman kasviperdisia proteiineja sekd vaharasvaisia tuotteita (Vdhemman lihaa, enemman kas-
viksia: tassa ovat pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023), mutta monen mielipide talla hetkella
on, ettei niista saa riittavasti proteiinia treenatakseen tavoitteellisesti. Pyrkiessamme kohti ruoka-
valiota, joka ottaa huomioon planeettamme kantokyvyn, tulisi meidan siirtya niin kutsuttuun pla-
netaariseen ruokavalioon, jonka EAT-Lancet komissio on laatinut taatakseen riittavasti ravintoa
my0s tuleville sukupolville (EAT n.d.). Tdma ruokavalio suosittelee proteiinin lahteeksi paaasialli-
sesti kasviperaisia proteiininlahteita ja jonka mukaan punaista lihaa tulisi nauttia vain n. 14 g/vrk
(EAT n.d.). Suomalaiset miehet kuluttavat noin seitseman kertaa ja naiset noin nelja kertaa enem-
man kuin suositellaan (Kajander 2022). Suomessa on lisdksi havaittavissa ruokailutottumuksissa
poikkeavaisuutta, jotka selittyvat sosioekonomisilla eroilla — ylimman koulutusryhman naiset sy6-
vat keskimaarin ruokasuositusten mukaisesti (Mutanen, Niinikoski, Schwab & Uusitupa 2021).
Vuonna 2020 tehty Taloustutkimus Oy:n toteuttama tutkimus Suomi sy6 paljasti noin 8 % suoma-
laisista pyrkivdan noudattavan runsasproteiinista ruokavaliota — lukema oli 3 % véahemman kuin

edeltdvassa, kaksi vuotta aikaisemmin laaditussa tutkimuksessa (llander & Mursu 2021, 306).



Tassa opinndytetydssa tuotiin esille myos kasviproteiinin lahteita ja osoitettiin, etta niidenkin
avulla pystyy kehittamaan lihasvoimaa ja samalla nauttimaan monipuolista sekda maistuvaa ravin-

toa.

Opinndytetyon aihe on ajankohtainen ja palvelee urheilijoita yli lajirajojen, vaikka keskittyykin toi-
meksiantajan toiveesta voimailulajeja harrastaviin seka lihaskehityksen maksimointiin ravinnon
avulla. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi laukaalainen vahvamieslajeja aktiivisesti harrastava
yrittdja, joka toivoi saavansa opinnaytetyosta kattavan tietopaketin annettavaksi asiakkailleen
osana laatimiaan valmennuksia. Tietopaketin toivottiin tarjoaman asiakkaille tutkittua tietoa pro-
teiinien vaikutuksesta lihaskehitykseen ja korostavan sitd, miten tarkeaa oikeanlainen ravinto on
osana aktiivista harjoittelua, mikali tavoitteena on lihaskehityksen tukeminen. Tietopaketti toimek-
siantajalle koostettiin opinndytetyon luvuista 3 Proteiinit ja niiden merkitys lihaskasvulle ja 4 Ruo-
kakdyttdytyminen ja ravitsemus. Tietopaketti muutettiin PDF-tiedostoksi, jotta sen pystyy seka Ia-

hettamaan asiakkaille sahkdisesti etta tulostamaan paperiversiona halukkaille.

Tiedonhakuun kaytettiin padosin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun verkkokirjaston Janet-palvelua
seka kasikirjastoa. Osa lahteista oli painettua kirjallisuutta ja osa verkkojulkaisuja. Tiedonhankinta
ajoittui vuoden 2023 heinakuun ja 2024 tammikuun valille. Opinndytetyon aineisto on keratty syk-
sylla 2023 maarallisena, standardoituna kyselytutkimuksena. Vastauksia Survio.fi kautta laadittu

kysely kerasi 101 kappaletta, joiden perusteella tutkimuksen tulokset analysoitiin.

Opinndytetyossa kdytetyt kasitteet

Tassad opinndytetyossa kdytetdan useita alakohtaisia kasitteitd, joista tarkeimpina kohtaamisjarjes-

tyksessa mainittakoon:

Proteiini Aminohapoista koostuva valkuaisaine, toimivat kaikissa soluissa padrakennusaineina

(Proteiinit 2021)



Ravinto Elimiston suojaravintoaineet, rakennusmateriaalit tai energianlahteet (Ravintoaineet

2023)

Aminohappo Proteiinien rakennusosa (Proteiinit 2021)

Signalointi Prosessi, jossa kemiallinen signaali kulkee lihassaikeelta toiselle ja aktivoi lihaskasvun

(Hulmi & Ahtiainen 2018, 26)

Proteiinisynteesi Proteiinien rakentuminen aminohapoista (Hulmi & Ahtiainen 2018, 25)

Hypertrofia Kasvu, joka tapahtuu solujen koossa (Hulmi & Ahtiainen 2018, 25)

Katabolia Lihaksia kuluttava tila, ravintovarastoja kaytetdaan elimiston elintarkeiden toimintojen

yllapitoon (Hulmi & Ahtiainen 2018, 25)

Voimaharjoittelu kovaa kuormitusta tarjoavaa suunnitelmallista vastusharjoittelua. Tavoitellaan

lihasmassan sekd maksimivoiman kasvua. (Voimaharjoittelu n.d.)

Anabolia Lihaksia rakentava tila, nautittua ravintoa kdytetaan uusien solurakenteiden rakentami-

seen (Hulmi & Ahtiainen 2018, 25)

Ravitsemussuositukset Tietyn tahon (esimerkiksi Valtion ravitsemusneuvottelukunta, VRN) laati-
mat suositukset, joiden tarkoituksena on parantaa tietyn vaeston terveytta ravitsemuksen avulla

(Ravitsemus- ja ruokasuositukset 2023)

Makroravintoaine proteiinit, hiilihydraatit, rasvat seka alkoholi eli ne ravintoaineet, jotka sisalta-
vat merkittdvan paljon energiaa, jota tarvitaan normaaliin kehitykseen, kasvuun ja terveyden ylla-

pitdmiseen. (Makroravintoaine n.d.)



2 Tutkimuksen tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia aktiivisesti lihaskuntoa harjoittavien henkildiden proteii-
nien saantia seka sitd, miten proteiinit vaikuttavat lihaskehitykseen. Opinnaytetyon toimeksianta-
jana on laukaalainen vahvamieslajeja harrastava urheilija, jolla on usean vuoden kokemus kilpaur-
heilusta seka kuntosaliohjelmien laatimisesta. Toimeksiantaja luo sisaltda sosiaaliseen mediaan
usealla eri alustalla, joiden kantavina teemoina ovat vahvamiesurheilu, kehopositiivisuus ja mie-
lenterveyden tukeminen. Toimeksiantaja toivoi voivansa kayttaa opinnaytetyon tuloksia yhtena

osana asiakkailleen tarjoamissaan valmennuksissa.

Tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Kattavalla tietopaketilla haluttiin lisdta tietoa myos oikeanlaisen ravinnon merkitysta urheilussa
seka kannustaa etenkin vahvamies- lajeja harrastavia panostamaan terveelliseen, monipuoliseen
ja maistuvaan ruokaan. Opinnaytetyo rajattiin koskemaan paaasiallisesti ravinnosta saatavia prote-
iineja, silla puhtaasta ruoasta saatava polttoaine koetaan yleisesti ottaen parempana kuin purkista
nautittu ravinto eika opinnaytetydssa haluttu ottaa kantaa laajemmin lisaravinteisiin tai laakinnalli-
siin keinoihin maksimoida lihaskasvua. Opinndytetyon toivottiin helpottavan lihaskehitysta tuke-
van ravinnon valintaa tarjoamalla ajantasaista tutkimustietoa voimailulajeissa usein tavoitteena

olevaan voimatasojen ja/tai lihasmassan kasvattamiseen.

Tassad opinndytetydssa haluttiin kartoittaa, miksi aktiivisesti voimaharjoittelevat henkil6t eivat saa-
vuta asetettuja tavoitteitaan, vaikka he harjoittelevat oikein ja saavat riittavasti lepoa. Voisiko syy
olla puutteellisessa ravinnossa, joka ei tue optimaalisella tavalla toivottua kehitysta? Tutkimuksen
toivottiin antavan vastauksia, joiden avulla toimeksiantajan olisi helpompi raataléida tarjoaminaan

valmennuksia auttamaan asiakkaitaan saavuttamaan paremmin toivotut tulokset.

Tutkimuskysymykset tassa opinndytetydssa ovat:

Minka maaran proteiinia aktiivisesti voimaharjoittelua harrastavat kokivat riittavaksi lihaskehityk-

sen kannalta?



Saavatko aktiivisesti voimaharjoittelua harrastavat henkil6t tarpeellisen maaran proteiinia nautti-

mastaan ravinnosta?

3 Proteiinit ja niiden merkitys lihaskasvulle

Ihminen tarvitsee lihaksia sydmiseen, liikkkumiseen, hengittamiseen, lammaonsaatelyyn seka tasa-
painon yllapitamiseen (Hulmi 2016, 15). Kehittadkseen lihasta, on elimistdn saatava riittavasti pro-
teiineja, lepoa ja drsykkeita. Jos elimisto karsii proteiinivajeesta, lihasten kasvatus ei onnistu — var-
sinkin, mikali kehosta haluaa polttaa ylimaaradista rasvaa, on proteiinien saannin oltava riittavalla

tasolla, jotta ylimaardinen rasva palaa ilman, etta lihakset katoavat (Haikarainen 2016, 38).

Proteiinin tarkein tehtdava on kudoksen muodostus (Laaksonen & llander 2021, 425). Proteiinin lah-
teitd on useita ja vaikka perinteisesti proteiinien optimaalinen saanti liitetdan eldinkunnan tuottei-
siin, on nykyaan tarjolla monia hyvia, kasviperaisia vaihtoehtoja. Hyvana nyrkkisaantona voidaan-
kin pitaa sita, etta sydmalla monipuolisesti seka eldin- etta kasvikunnan tuotteita, ei proteiinin laa-
tuun ole tarpeellista kiinnittda huomiota. (Proteiinit 2021.) Suositeltava jakauma vuorokauden
makroravinnesuosituksista suhteutettuna kokonaisenergiansaantiin on, etta proteiinit muodosta-
vat siitd 10-20 %, hiilihydraatit 45-60 % ja rasvoista saatavalla energialla taytetaan loput 25-40 %

(Nordic Nutrition recommendations 2023).

Ravintolisien kayttdé on Suomessa suhteellisen yleista: FinRavinto 2017- tutkimukseen mukaan kol-
masosa naisista ja yli puolet vastanneista miehista kaytti jonkinlaisia ravintolisia (Valsta, Kaartinen,
Tapanainen, Mannist6 & Saaksjarvi 2018, 136). Hulmi (2016, 111) muistuttaa, ettd mikali henkild
sy0 jatkuvasti enemman kuin kuluttaa, ei silloin tarvita ylimaaraisia energiavarastoja — varsinkaan
nykyaikana, kun ihmisten aktiivisuustasot ovat laskeneet. Lisdksi Hulmi (2016, 111) nostaa esille
tutkimuksen, jonka mukaan aterioiden makroarvoilla ei ole niin suurta merkitysta pidemmalla ai-
kavalilla kuin laadukkailla juoma- ja ruokavalinnoilla. Vaikka nautittu proteiini pitaa ylla kyllaisyy-

den tunnetta kaikista energiaravintoaineista pisimman aikaa, keho tarvitsee toimiakseen



proteiinien lisdksi seka hiilihydraatteja etta rasvaa, joten ruokailussa tulisi huomioida myds niiden

riittava saanti (Haikarainen 2016, 38, 202).

3.1 Mita proteiinit ovat?

Proteiinit ovat valkuaisaineita, jotka toimivat seka suoja- etta ravintoaineina elimistéssamme (Pro-
teiinit 2021). Lisaksi niita tarvitaan muun muassa kudosvaurioiden korjaamiseen, nestetasapainon
saatelyyn seka vastustuskyvyn yllapitoon. Proteiinit koostuvat aminohappoketjuista eli polypepti-
deista ja ovat yksi ihmiselle elintarkeista ravintoaineista. Aminohappoketjut ovat todella pitkia, esi-
merkiksi myosiini muodostuu polypeptidiketjuista, jotka muodostuvat yli 4500 aminohaposta.
(Laaksonen & llander 2021, 425.) Proteiinit toimivat rakenteellisina osina kudoksissa, janteissa, li-
haksissa ja luustossa ja niiden muodostumiseen tarvitaan 20 erilaista proteiineja muodostavaa
aminohappoa, joista osa on valttamattémia ja osa ei-valttamattomia. Valttamattomia aminohap-
poja on yhteensa 9 ja niitd ihmiskeho ei pysty tuottamaan itse toisin kuin ei-valttamattéomia, vaan
ne tulee saada ravinnosta. (Proteiinit 2021, Hulmi 2012b, Laaksonen & llander 2021, 426) Proteii-
nit koostuvat 20 erilaisesta aminohaposta ja yksi proteiini voi sisaltda tuhansia aminohappoja (Pro-

teiinit 2022).

Taulukko 1. Valttamattomat ja ei-valttamattomat aminohapot (Laaksonen & llander 2021)

Valttamattomat aminohapot: Ei-valttamattomat aminohapot:

leusiini, isoleusiini, valiini, lysiini, fenyyliala- alaniini, arginiini, glutamiinihappo, asparagiini,
niini, metioniini, treoniini, tryptofaani, histiidi | aspartaamihappo, tyrosiini, kysteiini, glysiini,

seriini, proliini, glutamiini

Proteiinit pilkkoutuvat suolistossa aminohapoiksi ja kulkeutuvat verenkiertoon imeytyneina pitkin
elimistoa, ylimaaraiset aminohapot voivat varastoitua maksaan, joista elimisto voi kdyttaa niita

myohemmin. Eri proteiineilla on erilaisia tehtavia: myoglobiinin tehtavana on sitoa happea



lihaskudoksessa, keratiini vahvistaa kynsia, hiuksia ja ihoa, veressa rasvaa kuljettavat lipoproteiinit
kun taas hemoglobiini kuljettaa happea veressa. (Proteiinit 2022.) Myostatiini puolestaan estaa

lihasten lilan nopeaa ja suurta kasvua (Hulmi 2015, 18).

Eldinperaisissa proteiineissa aminohappokoostumukset ovat parempia kuin kasviproteiinin lah-
teissa. Lisaksi eldinproteiinit sisaltavat kreatiinia, jonka tiedetdan edistavan lihaskasvua. (Hulmi
2016, 119-120.) Kdkela (2023, 9) huomauttaa Ewy, Patel, Abdelmagid, Bonnes, Salonen, Hurt &
Mundin (2022) tutkimuksen osoittaneen eldinperaisen proteiinin imeytyvan elimistoon kasviprote-
iineja tehokkaammin, silla sen tiedetaan pilkkoutuvan paremmin. Kasvissy6jien onkin syyta muis-
taa, ettd ainoastaan soijaperaiset tuotteet sisaltavat kaikkia ihmiskeholle valttamattomia amino-
happoja. Parhaita proteiinin lahteita ovat vaharasvaiset lihat, vaharasvaiset maitotaloustuotteet,
kanamunat, siemenet, viljatuotteet, pahkinat seka pavut. (Proteiinit 2021.) Kasvissydjille laaduk-
kaita proteiinin ldhteitd ovat esimerkiksi soija, herneproteiini seka idatetysta riisista valmistettu

proteiinivalmiste (Hulmi 2016, 121).

Voimaharjoittelu lisda proteiinien tarvetta, silla harjoittelusta syntyneiden lihasvaurioiden korjauk-
seen tarvitaan proteiineissa olevia aminohappoja. Tietyt aminohapot, joita saadaan ravintona nau-
tittavasta proteiineista, aktivoivat lihaskasvusignalointia harjoittelun lisdksi. Signaloinnilla tarkoite-
taan prosessia, jossa kemiallinen signaali kulkee lihassaikeelta toiselle (Rantila 2020). Proteiinit,
joista puuttuu yksi tai useampi valttamaton aminohappo, eivat aktivoi proteiinisynteesia niin te-
hokkaasti kuin ne proteiinin lahteet, joissa aminohappokoostumus on parempi, huomauttaa Ka-
keld (2023, 9) viitaten tutkijoiden Gorrisen & Witard (2018) teokseen. Tarkeimpana naistd amino-
hapoista voidaan pitaa leusiinia, joka toimii signaalimolekyylina ja jota tulisi saada kerrallaan noin
3 g maksimaalisen proteiinisynteesin translaation varmistamiseksi. (Rytkdnen 2018, 117.) Kasvi-
proteiinissa leusiinia on vahemman kuin eldinperaisissa proteiinilahteissd, jonka vuoksi osa kasvi-
proteiineissa olevista aminohapoista hapettuu eika niita pystyta hyodyntamaan proteiinisyntee-
sissd, Kakela (2023, 9) tuo esiin Gorrisen & Witard (2018) huomioon. Eniten leusiinia saadaan hera-
jauheesta (12 g/ 100 g), joka eristetdaan maidosta ja on my6s muilta ominaisuuksiltaan tehokas li-
hasproteiinisynteesin lisddja (Hulmi 2012b). Heraa voidaan pitaa ihmiselle luonnollisena ravintona,
silld didinmaidosta on heraa 50-90 % (Hulmi 2016, 120). Vertailtaessa soija- ja heraproteiinia, on

huomattu soijaproteiinin nostavan veren aminohappopitoisuutta ldhes yhta nopeasti kuin
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heraproteiini — kuitenkaan soijaproteiinin ei ole huomattu edistavan lihasproteiinin muodostusta
samoissa maarin. Taman on arveltu johtuvan siita, etta soijaproteiini sisaltaa vahemman leusiinia

kuin maidosta saatava heraproteiini. (Laaksonen & llander 2021, 446.)

3.2 Riittava proteiinien saanti tukee lihaskasvua

Urheilijat ja esimerkiksi vanhukset tarvitsevat enemman proteiinia kuin vahemman liikkuvat henki-
|6t. Proteiinin puutosta esiintyykin paasaantoisesti vain pitkaaikaissairailla seka vanhuksilla, jotka
syovat huonosti. (Proteiinit 2021.) Liian vahdinen proteiinien saanti vaikuttaa lihaksiston pienenty-
miseen, silld elimistd pyrkii turvaamaan ensisijaisesti elintarkeiden toimintojen toiminnan ja kayt-
taa tallaisessa tapauksessa lihaksia ndiden toimintojen yllapitoon (Suominen 2020). Tutkimukset
osoittavat lihasmassan vahenevan 40 ikdvuoden jalkeen ilman voimaharjoittelua 0,5 % vuodessa ja
jopa 30 prosentin syopapotilaista kuolevan kakeksiaan eli painon voimakkaaseen laskuun ja siihen
liittyvaan lihaskatoon. Kun lihakset ovat riittavat seka toimintakykyiset ja yleisterveys hyva, on eli-
mist6lla parempi mahdollisuus kestaa mahdollisia sairauksista johtuvia raskaita hoitoja tai operaa-

tioita. (Hulmi 2016, 15.)

Lihakset koostuvat proteiineista (20 %), vedesta (75 %) ja rasvoista, hiilihydraateista sekd muista
aineista. Lihasproteiinisynteesissa (MPS) solu valmistaa aminohapoista proteiinia eli sen aikana li-
has joko korjaantuu tai kasvaa, mutta sen kdynnistymiseen tarvitaan tietty maara proteiinia paino-
kiloja kohden. (Hulmi 2016, 18, 116.) Kasvaakseen ja kehittydkseen lihas vaatii riittavasti tarvitse-
miaan rakennusaineita, joten kehittdakseen lihaksia on syyta kiinnittaa huomiota riittavaan ja
saannolliseen ravinnon saantiin. Lisaksi lihaksien kasvun kannalta oleellista on se, etta lihassolujen

proteiineja rakennetaan enemman ja nopeammin kuin niitd hajotetaan.

Voima- ja lihaskuntoharjoittelu

Voima- ja lihaskuntoharjoittelu kasvattaa lihasten kokoa ja voimaa. Myos kestavyys- sekad nopeus-
lajeissa on eduksi lihaksen kyky tuottaa rajahtavaa voimaa, silla esimerkiksi korkeushypyssa pon-
nistus maasta seka juoksussa nopeus vaativat lihaksissa voimaa. Voimaharjoittelusta on hyotya

myo6s monissa arkisissa toiminnoissa sekd sen on osoitettu parantavan toimintakykya seka
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idkkaiden etta kroonisesti sairaiden parissa. Monipuolinen voimaharjoittelu vaikuttaa positiivisesti
insuliiniherkkyyteen, veren sokeriarvoihin, liikehallintaan seka sen on todettu vahentavan sydan-
ja verisuonisairauksia laskemalla verenpainetta sekd parantamalla rasva-arvoja. (Hulmi 2018, 92.)
Voimaharjoittelulla on lihasmassan kehittamisen ohella positiivinen vaikutus tasapainoon seka
koordinaatiokykyyn, lisdksi sen tiedetdaan voivan ehkaista hauraus-raihnausoireyhtymaa. Voima-
harjoittelun tiedetaan myos mahdollistavan luuntiheyden seka mineraalitasapainon yllapidon.

(M&ennena, Olli, Puputti, Parkkinen, Roininen, Kuukasjarvi & Haverinen 2021.)

Voimaharjoittelun on huomattu parantavan henkilén psyykkista palautumiskykya eli resilienssi —
voimatreenin voidaan sanoa tekevan ihmisista vahvoja niin henkisesti kuin fyysisestikin (Mden-
nena yms. 2021). Voimaharjoittelulla voidaan myos parantaa kehon yleista puolustuskykya seka
kykya puolustautua stressitilanteissa, lievittda masennusta ja vahentaa matala-asteisia tulehdusti-
loja. Toimivat ja vahvat lihakset toimivat nivelien tukena ja parantavat ryhtia. Lisdksi voimaharjoit-
telu auttaa muuttamaan kehonkoostumusta usein tavoiteltuun suuntaan vahentamalla rasvan
maaraa niin sisdelinten ymparilta kuin nakyvasta rasvakudoksestakin. lkdantyessa henkilon energi-
ankulutus hidastuu, joka johtaa monesti rasvamassan lisdaantymiseen — voimaharjoittelun avulla
voidaan ainakin hidastaa haitallisen rasvan kertymista. Lisdksi suurempi lihasmassa kuluttaa enem-
man ja voi suojella katastrofitilanteissa. Lihasmassa seka voima saattaa laskea ensimmaisen viikon
aikana vuodelevossa alaraajoissa 10-20 %, joten mitd suurempi voimareservi henkil6lld on, on ha-

nen helpompi selviytya mahdollisista vastoinkdymisista. (Hulmi 2018, 93-94.)

Voimaharjoittelu lisdd myos yhteenkuuluvaisuuden tunnetta, jota pidetdan ihmisille luontaisena
tarpeena. Voimaharjoittelun on myds huomattu parantavan itsetuntoa, elamanhallintaa, motivaa-
tiota seka hyvinvointia ja lajina sita kuvaillaan hauskaksi seka palkitsevaksi — monesti jopa koukut-
tavaksikin. Laji mielletaan monipuoliseksi ja helposti omiin tavoitteisiin modifioitavaksi. (Hulmi
2018, 94) Lisdksi voimaharjoittelu sopii jokaiselle, idsta ja sukupuolesta riippumatta — voimahar-
joittelun ehdottomana vahvuutena voidaan pitaa sita, ettd kehon kuormitus pystytaan suoritta-

maan hallitusti ja progressiivisesti (Maennena yms. 2021).
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3.3 Lihaskasvu perustuu proteiinisynteesiin

Hulmi (2016, 20) toteaa lihassolujen maaran olevan geeniperiman sanelema, jolloin voimaharjoit-
telulla niiden maaraa ei voi juurikaan lisdtda. Huomionarvoista kuitenkin on, etta lihaskasvussa itse
lihassolujen maara ei lisaanny, vaan lihassolujen koko kasvaa (Haikarainen 2016, 79). Seka Hulmi
(2016, 19) ettd Haikarainen (2016, 79) muistuttavat lihaskasvun perustuvan proteiinisynteesiin.
Lihaskasvussa eli hypertrofiassa lihassyyt kasvavat, kun myofibrillien (lihassolujen putkimaisten su-
pistuskoneistojen) ulkokehille valmistuu uusia, proteiinisynteesissa valmistuneita proteiineja

(Hulmi 2016, 19-20).

Lihaksia purkavaa tilaa, joka lihaksissa vallitsee noin tunnin ajan harjoittelun jalkeen, kutsutaan ka-
taboliaksi ja juuri sen aikana lihas on vastaanottavaisimmillaan. Lihaskataboliaa ei siis kannata pe-
Iata, silla se laukaisee lihaksissa harjoittelun jalkeen lihasproteiinin synteesin. Lihasproteiinisyntee-
sid on kehossamme koko ajan, mutta proteiinipitoisen ravinnon ja treenien jalkeen se kiihtyy —
jopa 24-48 tuntia harjoittelun jalkeen. Yksinkertaistettuna: ravinnoksi nautittu proteiini pilkkoutuu
aminohapoiksi, jotka tunkeutuvat lihassolujen sisdan ja aktivoivat proteiinikomplekseja kiihdyttaen
proteiinisynteesia useita muita proteiineja aktivoimalla. Voimaharjoittelu puolestaan kuormittaa
lihassoluja seka aineenvaihdunnallisesti ettd mekaanisesta aiheuttaen myos tata kautta lihassolu-

jen kasvua. (Hulmi 2016, 19-22.)

Rytkonen (2018, 117) kertoo lihaksissa olevien aistiproteiinien reagoivan solun elinymparistossa
tapahtuviin muutoksiin, kuten mekaanisiin arsykkeisiin seka eri aineiden muuttuviin pitoisuuksiin.
Tata lihaskasvun signalointia aktivoi aistiproteiinien havaitsemat arsykkeet, kehon erittamat ana-
boliset hormonit, kuten kasvuhormoni ja testosteroni, lihassolujen erittdmat viestiaineet, kuona-
aineet, tulehduksista johtuvat valittdjdaineet seka ionien liike. Signalointireiteista tarkeimpana voi-

daan pitaa lahes tuhat proteiinia osallistavaa mTor-reittia (mechanistic target of rapamysin).

Mekaaninen kuormitus eli isoilla painoilla tehtavat lyhyet sarjat aktivoivat lihasten signalointireit-
teja tehokkaasti ja antavat lihassoluille kdskyn kasvaa — naita lihassolujen ulkopuolella olevia tu-
makkeita eli satelliittisoluja voidaan ajatella myos lihasproteiinitehtaina, jotka lisdantyvat kovaa

treenatessa satelliittisolujen luovuttaessa omat tumansa lihassoluille, kuten Hulmi (2016, 19)
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selventaa. Mita enemman lihasproteiinitehtaita on, sita enemman lihassolu pystyy kasvamaan. Li-
hassolutehtaat eivat katoa mihinkaan soluista, vaikka treenaaminen jostain syysta loppuisikin,
vaan satelliittisolut yllapitavat tietynlaista lihasmuistia, jolloin tehty treeni jattaa lihassoluihin
muistijaljen, joka aktivoituu uudelleen tauonkin jalkeen. (Haikarainen 2016, 79—-81.) Proteiinisyn-
teesissa solujen tumissa rakentuu ldhetti-RNA, joka toimii viestina ribosomeille rakentaa prote-

iineja aminohappoja yhdistelemalla ja tata kutsutaan anaboliaksi (Hulmi 2016, 18).
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Kuvio 1. Lihaskasvu solutasolla. (Hulmi 2014)

3.4 Proteiinien saantisuositukset

Ravitsemissuositukset Suomessa laatii maa- ja metsatalousministerion alaisuudessa toimiva 16 ja-
senta sisallaan pitava Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN), jonka tehtavana on edistaa ravit-
semustietoutta seka ennaltaehkaista ja vahentaa kansantauteja, jotka juontavat juurensa vaaran-
laisesta ravitsemuksesta. Valtion ravitsemisneuvottelukunta pohjaa suosituksensa pohjoismaissa

tehtyihin useiden vuosien mittaisiin tutkimuksiin ottaen huomioon myds alueellisen ruokakulttuu-
rin seka suositeltavien raaka-aineiden kotimaisuuden. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta — vaes-

ton ravitsemuksen edistaja ja seuraaja 2021.)
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Vastikaan julkaistut, Pohjoismaiset ravitsemussuositukset suosittavat proteiineja puolestaan 1,2—
1,5 g henkilon painokiloa kohden (Nordic Nutrition recommendations 2023), mutta kehottavat
suosimaan punaisen lihan sijaan muita proteiinin ldhteitd, kuten vaaleaa lihaa, kalaa ja pahkinoita
(Vahemman lihaa, enemman kasviksia: tassa ovat pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023). Pu-
naiseksi lihaksi lasketaan sian, naudan, vuohen, lampaan, poron ja hirven liha, kun vaalealla lihalla
tarkoitetaan siipikarjan lihaa (Ovaskainen 2016, 39). Suomessa ihmisten tarkeimmat proteiinin lah-
teet ovat liha, maitotaloustuotteet ja maitovalmisteet, viljatuotteet sekd kananmunat, joista Suo-
messa naiset saavat 76 % ja miehet 80 % nauttimastaan proteiinista. Naisista 66 % ja miehista 69
% saavat proteiininsa eldinkunnan tuotteista — noin 80 % FinRavinto 2017- tutkimukseen osallistu-
neista sai riittdvan maaran proteiinia nauttimastaan ravinnosta ja loput vastanneista suosituksia

enemman. (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Mannistd & Saaksjarvi 2018, 66—67.)

Lihaskehitykseen tahtaavien proteiinin saanti

Tavoiteltaessa lihaskehitysta, tulisi ymmartaa proteiinien tarpeen seka optimaalisen saannin eroa-
vaisuus: tarpeella tarkoitetaan sitd maaraa, jonka elimisto tarvitsee perustoimintojen yllapitoon
eika ala karsimaan puutostiloista, kun taas optimaalisella saannilla pyritdan saavuttamaan asetetut
tavoitteet. Laboratoriomittaukset ovat kuitenkin osoittaneet lihaskasvuun tdahtdaavien voimahar-
joittelijoiden optimaalisen proteiinin tarpeen huomattavasti suuremmaksi kuin passiivisten henki-
I6iden. (Hulmi 2016, 116-117.) Lihas ei mydskaan kasva pelkalla mekaanisella kuormituksella, vaan
lihaskasvukaskyyn tarvitaan muitakin fysiologisia tapahtumia, kuten aineenvaihdunnallisesta kuor-

mituksesta syntyvia positiivisia signaaleja, Hulmi (2014) selventaa.

Riittavaa energiansaantia voidaan pitda oleellisena osana lihasmassan kasvatuksessa, silla suurella
kalorivajeella lihas ei saa riittavasti raaka-aineita kasvuun. Optimaalinen ylitys laskennalliselle
energiansaannille vuorokaudessa on noin 200-500 kcal, mikali pyritdan minimoimaan tarpeetto-
man rasvan kertymista elimistéon. (Rytkonen 2018, 126.) Fyysinen rasitus lisda proteiinintarvetta,
sillda aminohappoja kdytetaan rasituksesta aiheutuneiden lihasvaurioiden korjaamiseen seka solu-
rakenteiden muodostamiseksi (Laaksonen & llander 2021, 431). Hulmi (2016, 109-110) muistut-

taa, etta riittavalla energiansaannilla pystytdaan tehostamaan harjoitusvastetta seka kapasiteettia



15

ja varmistamaan harjoituksista palautuminen seka kilpailevien urheilijoiden kisasuoritusten maksi-

moiminen — puhumattakaan ruoan tuomasta nautinnosta ja mielihyvasta.

Lihaskasvuun tahtaavilla, aktiivisesti treenaavilla henkililla proteiinin tarve on keskimaarin noin 2
g/kg (Sundell 2023), vaikka Hulmi (2012c) huomauttaakin hieman tata korkeamman saannin ole-
van hyodyllista, jotta ylimaardinen proteiini lisdisi kylldisyyden tunnetta jonkin epaterveellisem-
man sijasta. Proteiinien saanti erdaan tutkimuskatsauksen mukaan kilpailevilla mieskehonrakenta-
jilla on 1,9-4,3 g/kg ja naisilla 0,8-2,9 g/kg (Hulmi 2019, 110), kun VRN suosittelee 18—64- vuoti-

aille 1,1-1,3 g/kg (Proteiinien tarve, saantisuositukset ja lahteet 2023).

Hulmi (2016, 116) toteaa useiden vanhuksien, vegaanien seka sairaiden saavan proteiinia alle 0,8

g/kg useampana paivana viikossa, jonka tiedetaan altistavan sairauksille, lihasmassan katoamiseen
ja jopa ennenaikaisille kuolemille. Hulmi (2012a) nostaa esille Stuart Phillipsin (2012) tutkimuksen,
jossa oli havaittu isomman maaran proteiinia sisdltavan pihvin syénnin lisinneen lihasproteiinisyn-
teesia enemman kuin silloin, jos vastaavasta pihvista oli nautittu vain puolet tai vahemman eli suu-
remman proteiinimaaran on todistettu vaikuttavan suoraan lihasproteiinisynteesiin. Ruokavaliota

noudattaessa on huomattu, ettd korkeaproteiinisella ruokavaliolla ihminen paasaantoisesti kasvat-
taa lihaksiaan seka laihtuu paremmin ilman, etta lihakset katoaisivat verrattuna pienemman prote-

iinimaaran sisaltdvaan ruokavalioon (Hulmi 2016, 111).

Vaikka lihaskehitys vaatii tietyn maaran proteiineja, on monipuolinen ruokavalio tarkea perusta
tavoitellessa lihaskehitysta ja -kasvua. Proteiinisynteesi kiihtyy, kun elimist6 saa tasaisesti 20—-30
grammaa proteiinia kerralla 3—4 tunnin valein, jolloin lihakset kehittyvat ja palautuvat optimaali-
sesti. (Haikarainen 2016, 37—39.) Myds Hulmi (2016, 122) huomauttaa B. Schoenfeldin (2013)
kumppaneineen tekeman tutkimuksen ja tdmanhetkisen nayton viittaavan siihen, etta suurim-
malle osalle ihmisistad soveltuva ateriarytmi vuorokaudessa on 3—6 ateriaa paivassa siten, etta
mahdollisimman usealla ruokailulla ylittyy suositeltu proteiinien saantimaara, jotta proteiinien ra-

kentumista tapahtuisi useammin kuin proteiinien hajottamista.



16

4 Ruokakayttaytyminen ja ravitsemus

Ruoalla on aina ollut kautta historian suuri merkitys ihmisille: sen dareen on kokoonnuttu ja sen
ddressa on solmittu liittoja. Mieluisien ruokien syonti lisda henkista hyvinvointia seka edistaa fyy-
sista seka sosiaalista terveytta. Nauttimamme ruoka sisaltda yhdisteitd, jotka edes auttavat ter-
veytta, mutta myos sellaisia, jotka voivat vaikuttaa siihen negatiivisesti. Toimiakseen sille tarkoite-
tutta tavalla elimistomme tarvitsee seka ravintoaineita ettd suojaravintoaineita. Osa ruoassa esiin-
tyvista yhdisteista ovat sellaisia, ettei niita luokitella ravintoaineiksi, mutta ne ovat silti elimistol-
lemme hyodyllisia — osa yhdisteistad taas ovat ruokaan kuulumattomia, jalkikateen lisattyja, esimer-

kiksi sdilyvyytta parantavia ainesosia tai esimerkiksi ymparistomyrkkyja. (Fogelholm 2016, 77-78.)

Ravitsemussuositukset perustuvat neljaan viitearvoon, jotka voidaan jakaa: pienin tarve eli vahim-
maismaara, jonka tayttyminen estaa puutostilojen synnyn, keskimaarainen tarve, jolla kuvataan
vaestoryhman keskimaaraista tarvetta, suositeltava saanti, joka yllapitaa hyvaa ravitsemustilaa |a-
hes kaikilla ihmisista seka turvallisen saannin ylaraja, joka kertoo pitkan aikavalin kayton raja-ar-
vot, joilla ei synny haittavaikutuksia. Suomen suosituksissa ndista esitetdan padsaantdisesti vain
suositeltava saanti seka turvallisen saannin ylarajat — tamakin vain tietyista ravintoaineista. Ravit-
semussuositusten arvot perustuvat vdaeston keskimaaraiseen tarpeeseen eivatka paasaantoisesti
sovellu sellaisenaan yksildiden ravinnontarpeen arviointiin. Varsinaiset yksilokohtaiset suositukset
tulee laskea aina henkilon kehonkoostumus, aktiivisuus sekd mahdolliset sairaudet huomioon ot-
taen. (Mutanen ym. 2021.) Helposti toteutettava ja maittava ruokavalio, jossa huomioidaan ruo-
kailijan henkilokohtaiset mieltymykset, on todenndakdisemmin sellainen, jota ruokailija noudattaa

(Laaksonen & llander 2021, 432).

Kulutuksen ja energiansaannin tulisi olla tasapainossa aktiivisuudesta riippumatta ja ruokavalion
olisi syyta koostua monipuolisista, laadukkaista seka ravintoainetiheydeltddn optimaalisista valin-
noista. Mikali henkild on fyysisesti aktiivinen, tulee tdma huomioida ruokavaliossa riittavalla maa-
ralla hiilihydraatteja seka hyvalaatuisia proteiineja. (Mutanen ym. 2021.) Suomi syo-kyselytutki-
muksen mukaan Suomessa vallinnut suurin proteiinibuumi on nayttanyt laantumisen merkkej3,
silla vuonna 2020 tehty tutkimus paljasti runsaasti proteiinia tavoittelevien maaran laskeneen kol-

mella prosentilla kahden vuoden takaiseen tutkimukseen verrattuna (llander & Mursu 2021, 306).
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Myds Hulmi (2018, 104) toteaa, etta proteiinin saannin liioittelu ei auta lihaskehitykseen, silla vain
hyvin pieni osa nautitusta proteiinista paatyy lihakseen. Pitkdan jatkuvasta liian suuresta proteiinin
saannista saattaa aiheutua myos negatiivisia terveysvaikutuksia. Lisaksi proteiinipitoinen ruoka ai-
heuttaa muuta ruokaa voimakkaammin kylldisyyden tunnetta, jolloin liian runsas proteiinin nautti-
minen saattaa johtaa siihen, ettei hiilihydraattien maara ole tarpeeksi suuri. Taima voi hankaloittaa

palautumista seka tehokasta, noususuhdanteista treenaamista. (Hulmi 2018, 154)

Aktiivisesti treenaavan ateriarytmien laadinta on monesti selkeampaa kuin valtavaestolla, silla har-
joittelu rytmittaa paivia seka ateriarytmeja luonnollisesti seka asettaa tiettyja rajoituksia sydmisen
ajoitukselle seka ravintosisallolle — fyysisesti aktiiviset henkilot harvoin mydskaan kuuluvat mihin-
kaan elintapasairauksien riskiryhmista, jolloin ruokakayttaytymiseen tai ateriarytmin vaikutuksia ei
tarvitse miettia suhteessa metaboliseen terveyteen (Heikura & llander 2021, 454). Hulmi (2018,
105) mainitsee esimerkkina, ettei pitkan paaston jalkeen ole kannattavaa menna tekemaan kovaa
treenia tai ettei syomista kannata lykdata montaa tuntia treenien jalkeen. Heikura ja llander (2021,
457-458) huomauttavat tutkimusten osoittaneen saannollisen ateriarytmin olevan tarkeampaa
kuin vuorokaudessa nautittujen aterioiden lukumaaran — sopivan ruokailurytmin 16ytaa vain itse

kokeilemalla.

Huolellisella ruokavaliosuunnittelulla aktiivisesti treenaava henkilo varmistaa, etta hanen tulee
nautittua riittava maara proteiinia vuorokaudessa, silla monipuolinen ja ravitseva ruokavalio sisal-
taa luontaisesti lihaskehitykseen tahtaavalle tarpeellisen maaran niin proteiinia, hiilihydraatteja
kuin rasvaakin. Ympariston seka ilmaston kestavyyden kannalta, tulisi ruokavalion koostua seka
kasviperaisesta etta vaaleasta lihasta peraisin olevaa proteiinista. Lisaksi ruokavalioon olisi hyva
sisallyttaa taysjyvaviljavalmisteita, pahkinoita, siemenia tai muita rasvoja, maitotaloustuotteita

sekd monipuolisesti eri varisia kasviksia. (Laaksonen & llander 2021, 449.)
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Taulukko 2. Kuinka paljon raaka-ainetta tulisi nauttia, jotta siita saisi 10 g proteiinia? (Laaksonen &

llander 2021, muokattu)

RAAKA-AINE MAARA

Maitorahka 80-100 g
Mozzarella 55¢g
Kala, liha, broileri 50¢g
Manteli 45¢g
Edamame-papu, kypsa 90¢g
Quorn 70g
Kaurahiutale 80¢g
Raejuusto 60g
Taysjyvapasta, kypsa 200 g

Ravinnosta saatavan proteiinin laadun mittaamiseen on olemassa useita menetelmia, silla proteii-

nit jaotellaan valttamattémien aminohappojen sekd imeytymistehokkuuden mukaan. Yksi yleisim-

min kdytettavista laatumittareista on PDCAAS-arvo (protein digestibility-corrected amino acid
score), joka mittaa edelld mainittujen ominaisuuksien hyvaksikdyttdéarvoa. Nykytiedon valossa li-

haskasvun kannalta paremman proteiinin laadun maarittaa valttamattomien aminohappojen
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maara. Varsinkin leusiinin maaraa olisi syyta kiinnittda huomiota, silla mita enemman proteii-
nilahde sisaltaa valttamattomia aminohappoja — etenkin leusiinia, sita vdahemman sita tarvitsee
nauttia kiihdyttaakseen proteiinisynteesia. (Hulmi 2018, 108.) Kuten muissakin asioissa, tulisi ra-
vintoa valitessa kiinnittdaa huomiota kokonaisuuteen, silla nautitun aterian proteiinimaara muodos-

tuu koko annoksesta, eika vain yksittaisesta raaka-aineesta.

Runsaampi proteiinien saanti koetaan monesti myos mielialaa nostattavana ominaisuutena ja li-
saksi sen on huomattu parantavan unen laatua (Laaksonen & llander 2021, 431). Yon aikaista kehi-
tysta voidaankin parantaa nauttimalla ennen nukkumaanmenoa proteiinipainotteinen, hiilihyd-
raatteja sisaltava iltapala: hiilihydraatit vaikuttavat lihasglykogeenin muodostumiseen ja nautitun
proteiinin aminohapot pitavat lihasproteiinin muodostuksen kdaynnissa koko yén. Mikali alla on to-
della kova lihaskuntoharjoitus, voi lihasproteiinituotantoa yllapitaa nauttimalla vaikkapa lasillisen

maitoa yon aikana. (Mts. 441-442.)

Terve suhtautuminen ruokaan ja sita kautta myos ateriarytmiin luovat pohjan johdonmukaiselle,
joustavalle sekd mielekkaalle ruokakayttaytymiselle. Kun valittaa itsestdan seka sydomastaan ruo-
asta eika yrita kontrolloida syomistaan liikaa, on helpompi suoriutua itsesaatelysta seka hallita syo-
mistaan, silla tavoitteita tukeva ateriarytmi vaatii opettelua ja rutinoitumista. (Laaksonen & llander
2021, 455.) Monelle tutun lautasmallin noudattaminen auttaa hahmottamaan, miten ravitseva ja

kehitysta tukeva ateria tulisi koostaa ilman, ettd raaka-aineita tarvitsisi alkaa punnitsemaan.

5 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimusta varten laadittiin internetissa [6ytyvasta Survio-palvelussa standardoitu eli vakioitu ky-
sely, joka jaettiin saatekirjeen kera Facebookin-voimaurheilua harrastavien ryhmissa Rakkaudesta
rautaan ja Finnish Strongman. Vastausaika kyselyyn oli 18.10.-5.11.2023 ja vastauksia tuli yhteensa
101 henkil6lta. Kysely haluttiin toteuttaa nimenomaan siten, etta vastaajat sailyttaisivat anonymi-
teettinsa ja ettd kyselyyn pystyisi vastaamaan internetin valitykselld ajasta ja paikasta riippumatta,

jotta valtyttaisiin tutkimusaineiston kadolta sekd mahdollisesti paperisen lomakkeen palautuksesta
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aiheutuneesta viiveesta, jotka Vilkka (2021b, 97) mainitsee tyypillisiksi ongelmiksi kyselylomake-

tutkimuksissa.

5.1 Maarallinen tutkimus

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisesti eli maarallisen tutkimuksen keinoin, jonka tuloksista kirjoi-
tettiin tutkimusraportti. Tarkoituksena oli saada numeraalista, teknista ja kausaalista tietoa, joiden
perusteella pystyttiin [6ytamaan vastauksista tiettyja lainalaisuuksia ja saannénmukaisuuksia
(Vilkka 2021b, 69). Maarallinen tutkimus mainitaan oivalliseksi menetelmaksi erityisesti kehitys-
hankkeiden laadun mittaamiseen (Vilkka 2021a, 23). Tutkimusta suunniteltaessa puntaroitiin pit-
kaan maarallisen ja laadullisen tutkimuksen valilla, mutta lopulta koettiin saataviksi tutkimuskysy-
mykseen tavoitteellisemmat vastaukset maarallisen tutkimuksen avulla, silld vastauksia haluttiin
kysymyksiin “miten paljon” ja “miksi”, joihin Vilkka (2021b, 72) huomauttaa maarallisen tutkimuk-

sen tarjoavan vastauksia.

Maarallista tutkimusta tehdessa on tarkeda varata tarpeeksi aikaa tutkimuksen suunnitteluun seka
havaintoyksikkoon liittyvien ominaisuuksien maarittelyyn (Vilkka 2021a, 25). Kyselylomakkeessa
on mukana kaksi avointa kysymysta, jotka kasiteltiin numeraalisesti tulosten analysoinnin yhtey-
dessa. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta kysymyksessa oli laadullinen tutkimus, silla kuten Vilkka
(2021b, 112) toteaa kirjassaan Tutki ja kehitd, kysymysten muoto ei maarita tutkimusmenetelmaa
vaan sen tekee avoimien kysymysten analysointitapa. Maarallisen tutkimuksen riskina on, etta mi-
kali tutkija ei ymmarra tai tutki huolellisesti teoriataustaa, voi tutkimuksen arviointi ja analysointi
vaaristya — puhumattakaan keinotekoisista ratkaisuista tai vaarin ymmarretyista kasitteista. Hypo-
teesin keksimisen tai loytamisen suhteen saattaa esiintyd myos ongelmia, silld hypoteesin asetta-

minen vaatii innovointikykya seka mielikuvitusta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 139-150.)

5.2 Kohderyhma

Tutkimuksen kannalta oleellista on myds tutkimusaineiston koko, jotta se vastaa mahdollisimman
totuudenmukaisesti ja kattavasti tutkimusongelmaan. Havaintoyksikkdna tassa opinnaytetyossa

kdytettiin ihmista, josta kdytetdan jatkossa nimitystad “perusjoukko” (N=89). Perusjoukon koko
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pysyi kyselyssa sellaisena, ettd opinnaytetydssa hyodynnettiin kokonaistutkimusta eika otantame-

netelmia. (Vilkka 2021b, 102.)

Tassad opinndytetydssa kohderyhmalla ei ollut maantieteellista rajausta, mutta vastaukset kerattiin
voimaurheilijoiden Facebook-ryhmien jasenilta, joten vastaajilla oli automaattisesti jonkinlainen
kytkos kyseisiin urheilulajiin. Vaikka hyvaksyttyjen vastausten maara jai pienemmaksi, mitd maa-
rallisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin suositellaan eli alle sadan (Vilkka 2007, 17), antoi-
vat vastaukset suhteellisen hyvan seka yhtenevaisen kuvan vastaajien kokemuksesta nauttimansa
proteiinien saannista, joten tuloksia voidaan pitdaa hyvin suuntaa antavina. Vastausmaara toivottiin
mahdollisimman suureksi, jotta vastaukset edustaisivat luotettavasti eri sukupuolisia seka ikaisia

ihmisia.

5.3 Aineiston keruu

Aineiston keruu toteutettiin Survio.fi-palvelussa laaditulla kyselyll3, jota jaettiin muutamassa Face-
bookin voimaurheilua harrastavien ryhmissa. Survio-palvelun perusominaisuudet saa kayttéon il-
maiseksi kuka tahansa, mutta maksulliseen palveluun kuuluu enemman ominaisuuksia ja mahdolli-
suuksia keratyn aineiston vertailuun. Survio-palvelulle on mydnnetty ISO 27001-standardin mukai-
nen sertifikaatti, jonka saaminen edellyttda tietoturvariskien lapikdymista seka osoittaa palvelun
noudattavan kansainviélisesti suositeltuja tietoturvakaytantoja seka OV SSL-varmennesertifikaatti
(Organization Validated SSL certificate). Lisdksi Survio-palvelu noudattaa Privacy Shield- tietosuoja-
kdytantoja sekda GDPR:n ja eurooppalaisen lainsdadannon (Euroopan parlamentin, komission ja
neuvoston asetukset ja direktiivit) asettamia, tiukimman kaytannon periaatteita. (Kyberturvalli-
suus n.d.) Palvelu valikoitui opinndytetyon kyselytutkimuksen laatimiseen helppoutensa sekd miel-
lyttavan kayttokokemuksen takia — kyselyn laatiminen oli mutkatonta ja ominaisuudet tarkoituk-

seen sopivat.

Kyselyyn kerattiin vastauksia 18.10.-5.11.2023. Ennen julkaisua kyselylomake kaytiin |api toimeksi-
antajan kanssa seka testattiin viidella (5) henkil6lla, jotta pystyin tarkastelemaan lomakkeen toimi-
vuutta, kysymyksien ymmarrettavyytta seka sitd, vastaavatko kysymykset tutkimuskysymyksiin.

Kyselylomaketta (Liite 1) muutettiin esitestauksen perusteella yhden kysymyksen osalta ja ennen
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esitestausta siihen lisattiin toimeksiantajan pyynnosta yksi kysymys. Kyselylomakkeeseen liitettiin
saatekirje (Liite 2), jossa pyydettiin vastaamaan kysymyksiin esiintymisjarjestyksessa, silla kysely
luotiin etenemaan loogisesti, jonka Vilkka (2021b, 112) totesi helpottavan vastaamista sen lisaksi,

etta kysymykset ovat ymmarrettavia ja vastaajille tutulla tapaa esitettyja.

Kysely toteutettiin strukturoitujen kysymyksien seka kahden avoimen kysymyksen avulla. Standar-
doituja tutkimuskysymyksia oli yhteensa 17. Opinndytetyon strukturoidut kysymykset koostuivat
vaihtoehtovastauksista seka kysymyksesta, jossa annetut ominaisuudet piti jarjestaa tarkeysjarjes-
tykseen tarkeimmasta ei-tarkeimpaan. Kyselyssa pyrittiin valttamaan lomakekyselyille yleista on-
gelmaa, jossa yhdessa kysymyksessa kysytaankin kahta asiaa, jolloin vastaajan on vaikea tietaa,
kumpaan kysymykseen han on vastaamassa eika tulosten tutkija pysty analysoimaan, kumpaan ky-

symykseen vastaaja on vastannut (Vilkka 2021b, 112).

5.4 Aineiston analyysi

Maarallisessa tutkimuksessa tarkeimmaksi seikaksi Vilkka (2021b, 110) mainitsi kyselylomakkeen
suunnittelun ja sen, etta tutkija tietda tarkkaan, mihin kysymyksiin etsitdan vastauksia. Kyselylo-
makkeen huolellinen suunnittelu oli siis ensiarvoisen tarkeaa ja sen pohjalta myoés tutkimuskysy-
mykset saivat lopullisen muotonsa. Aineiston analysointi aloitettiin tarkastamalla tiedot. Kyselyyn
saaduista 101 vastauksesta hylattiin 12 vastausta, silla niita ei ollut tehty loppuun asti. Koevastauk-
set nollattiin ennen kuin kysely asetettiin aktiiviseen vastaustilaan. Yhteensa hyvaksyttyja vastauk-

sia kyselylomakkeeseen oli siis 89 kappaletta.

Opinnadytetyohon hyvaksytyt vastaukset taulukoitiin sen jalkeen, kun kahden avoimen kysymyksen
vastauksen oli kasitelty numeraalisesti. Kyselysta poimittiin taustamuuttujat eli ne kysymykset,
jotka vaikuttavat tutkittaviin asioihin. Niita olivat vastaajien ika, sukupuoli sekd voimaharjoittelun
kesto kuukausissa. Taulukkoa kutsutaan havaintomatriisiksi ja sen tehtdavana on kuvata muuttujien
arvoa havainnollisesti (Vilkka 2021b, 115-116). Havaintomatriisin luominen oli helppoa, silld Sur-
vio-palvelusta pystyi tarkastelemaan yksittaisid vastauksia vastausnumeron mukaisesti, joka hel-

potti myos poikkeaman loytamista aineistosta. Strukturoitujen kysymysten suhteen kaytettiin
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myos tilastollista paattelyd, jonka avulla pystyy esittamaan vastausten jakautumien prosentuaali-

set osuudet.

Aineiston analyysi aloitettiin ja sielta esiin nousseista teemoista valittiin selkedsti toistuvat seka
merkityksellisimmat aiheet, jotka olivat: kokivatko vastaajat saavansa tarpeellisen maaran proteii-
nia nauttimastaan ravinnosta, minkalaista proteiinimaaraa vastaajat tavoittelivat vuorokausitasolla

seka mita ominaisuuksia vastaajat arvottavat korkeimmalle valitsemassaan ravinnossa.

6 Tutkimustulokset

Taustakysymyksina eli tutkimusmuuttujina kyselylomakkeessa oli sukupuoli- ja ikdjakauma seka
kysymys koskien voimaharjoittelun sen hetkista kestoa kuukausissa. Tassa opinnaytetyon kyselylo-
makkeessa taustakysymykset oli sijoitettu hieman poikkeuksellisesti heti kyselyn alkuun kysymyk-
siksi 1, 2 ja 3, silla niiden koettiin testausvaiheessa olevan ei-arkaluontoisia ja jopa kyselyyn vastaa-
maan kannustavia, helppoja kysymyksia. Kyselyyn vastanneista suurin osa oli 31-35-vuotiaita (32,9
%) seka 36—40-vuotiaita (23,6 %) ja vahiten vastauksia tuli ikdaryhmadsta alle 20-vuotiaat seka 21—
25-vuotiaat, joista molempien ryhmien osuus oli prosentin. Vastaajista 30,3 % olivat naisia ja 69,7
% miehid. Vastaajista 25,8 % oli harrastanut voimaharjoittelut kymmenen vuotta ja 23,6 % yli kym-

menen vuotta, loput vastaajista eli reilu puolet oli harjoitellut alle kymmenen vuotta.

4. Miten usein harjoittelet viikossa?

Useammin
7-8 kertaa | 0O
5-6 kertaa 11
3-4 kertaa 75
1-2 kertaa
En yhtdan kertaa 0

Kuvio 2. Kuinka usein kyselyyn vastanneet harjoittelevat viikossa (kysymys 4.) N=89
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Kuvio 2. kuvaa, miten usein kyselyyn vastanneet keskimaarin harjoittelevat viikon aikana (Kysymys
4.). 84,3 % vastaajista harjoitteli 3—4 kertaa viikossa. Kyselyyn vastanneista vain muutama (3 vas-
taajaa) kertoi harjoittelevansa vain kerran tai kaksi viikossa eika yksikdan vastaajista ollut sellainen,
etta ei olisi kaynyt kertaakaan viikon aikana salilla. Tama osoittaa kyselyn saavuttaneen oikeanlai-

sia vastaajia.

Kysymyksessa 5 tiedusteltiin vastaajien tavoitteita talla hetkella harjoittelun suhteen. 77,5 % vas-
taajista tavoitteli voimatasojen kasvua, 7,9 % halusi kasvattaa lihasmassaa, 5,6 % halusi kiinteytya
eli muuttaa kehon rasvaprosenttia pienempdan suuntaan ja 9 % pudotti painoa voimaharjoittelun

avulla.

Vastauksia pivot-taulukossa vertaillessa paljastui, ettd 80 % voimatasojen nostoa tavoittelevista
treenasivat 3—4 kertaa viikossa, kun vastaavaa treenimdaraa noudatti vain 6,7 % painonpudotuk-
seen tahtdadvista. 1-2 kertaa viikossa treenaavista 66,67 % tavoitteli painonpudotusta ja 33 % voi-
man lisaamista — tama paljasti aktiivisesti erilaisten tavoitteiden tarkoittavan myés useimmiten

erilaisia treenitapoja.

Keskimddraiset ruokailukerrat vuorokaudessa N=89

Hieman yli puolet vastaajista (50,6 %) kertoi ruokailevansa viisi (5) kertaa vuorokaudessa. Nelja (4)
kertaa paivassa soi 24,7 % vastaajista, 12,4 % soi kuusi (6) kertaa ja 5,6 % ilmoitti sydovansa kolme
(3) kertaa tai harvemmin. Vain yksi (1) vastaajista kertoi syovansa yli seitseman kertaa vuorokau-
den aikana. Taulukoinnin avulla selvisi, etta 3—4 kertaa viikossa treenaavista 56 % soi keskimaarai-
sesti 5 kertaa vuorokaudessa ja 5—6 kertaa treenaavilla vastaavan lukeman ollessa 54,55 % - huo-
mion arvoista vastauksissa oli, ettd suurin osa vastaajista soi 5 kertaa vuorokaudessa treenikerto-

jen maarasta huolimatta.
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7. Mita pidat tarkeimpana kriteerina valitessa
ruoka-annosta tai raaka-ainetta?

80 71
70
60
50
40
30
20

10 5 3
0 0 [ | - —

Ravintosisaltod Hinta Maku Helppous Muu

Kuvio 3. Vastaajien tarkein valintaan vaikuttava kriteeri ruokaa valitessa (kysymys 7.) N=89

Tarkeimmat kriteerit valitessa raaka-aineita tai ruoka-annoksia N=89

Kysymyksissa 7 (kuvio 3.) ja 8 selvitettiin, mitka olivat vastaajien mielesta tarkeimmat kriteerit ruo-
kaa ja raaka-aineita valitessa. Molemmissa kysymyksissa ruoan ravintosisalté nousi selkeasti tar-
keimmaksi perusteeksi valita jokin tietty ruoka-annos tai raaka-aine. Tarkalleen 80,9 % vastaajista

mainitsi ruoan ravintosisallon olevan tarkein valintaperuste.

Ravinnon valintaan vaikuttavat tekijat N=89

Kysymyksessa 8. vastaajat saivat jarjestda ominaisuudet maku, hinta, ravintosisdlto, helppous,
saatavuus ja kotimaisuus haluamaansa jarjestykseen sen mukaan, mitka he kokivat tarkeimmiksi
ominaisuuksista valitessaan ravintoa itselleen. Kolme tarkeinta ominaisuutta vastaajille olivat ra-
vintosisaltd, maku ja hinta — kaksi vahiten tarkeda ominaisuutta olivat saatavuus seka hieman yllat-

tden kotimaisuus.
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9. Noudatatko talla hetkella jotain
ruokavaliota?

& 52

Kylla = En

Kuvio 4. Vastaajien ruokavalioiden noudattaminen (kysymys 9.) N=89

Kuvio 4. kuvaa, noudattivatko vastaajat vastaushetkellad jotain tiettya ruokavaliota (kysymys 9.). 52
% ilmoittivat noudattavansa ja niitd 46 henkild4, jotka vastasivat kysymykseen KYLLA, pyydettiin
vastaamaan seuraavaan kahteen lisakysymykseen. 21 vastaajaa ilmoitti seuraavassa kysymyksessa
10. Mikdli noudatat ruokavaliota, lasketko ruoka-annoksiesi makroarvot? laskevansa ruoka-annok-
siensa makroarvot aina ja kysymyksessa 11. Mikdli noudatat ruokavaliota, punnitsetko ruoka-an-
noksesi? 23 henkilda ilmoitti punnitsevansa ruoka-annoksesta aina. Kysymysten tarkoituksena oli
selvittdad, moniko aktiivisesti voimaharjoitteleva kiinnittdaa tarkemmin huomiota ruokailuunsa seka
ruoan ravintosisaltéon. Puhuttaessa makroarvoista tarkoitetaan makroravintoaineiden toisin sa-
noen padravintoaineiden eli proteiinin (4 kcal/g), hiilihydraatin (4 kcal/g) seka rasvan (9 kcal/g)
osuutta paivittdisesta energiansaannista (Ravintoaineet n.d.) — aikaisemmin ruoasta on ollut ta-
pana laskea kalorit, mutta viime vuosien aikana on siirrytty laskemaan ruoka-annoksien makroar-

voja yha enenevissda maarin.

Kun vastauksissa vertailtiin ruokavalion noudattamisen suhdetta tavoiteltuun proteiininsaantiin,

kavi ilmi, ettd lahes puolet (48,65 %) henkiloista, jotka pyrkivat nauttimaan 2 g/kg proteiinia vuoro-
kaudessa seka yli puolet (55,17 %) henkildista, jotka tavoittelivat vuorokauden proteiinin saanniksi
2,5 g/kg noudattivat ruokavaliota, jonka lisdksi suurin osa seka punnitsi etta laski makroarvot naut-

timastaan ravinnosta.
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Tavoitemaara proteiini vuorokaudessa vastaajien keskuudessa N=89

Seuraavaksi kysymyksessa 12. vastaajat saivat kertoa, miten paljon pyrkivat nauttimaan proteiinia
painokiloa kohden vuorokauden aikana. Suurin osa vastaajista (72,2 %) pyrki saamaan proteiinia

2-2,5 g/kg vuorokaudessa, joka on hyvin lahellad suositusta.

Tarkastellessa treenauskertojen vaikutusta vuorokautisiin proteiininsaantitavoitteisiin, 3—4 kertaa
viikossa treenaavista 41,33 % pyrki nauttimaan 2 g/kg ja 33,33 % 2,5 g/kg vuorokauden aikana. 5-6
kertaa treenaavien vastaajien kesken maarat olivat suuremmat, silla jopa 54,55 % useammin tree-
naavista tavoitteli vuorokauden proteiinin saanniksi 2 g/kg ja 36,36 % 2,5 g/kg vuorokaudessa —
useampi treenikerta siis nosti selkeasti keskivertomaarien lukemaa, kun vastausmaarat alle 2 g/kg

ja yli 3 g/kg proteiinia saivat vain satunnaisia vastauksia.

Kun vertailtiin voimaharjoittelulle asetettua tavoitteita siihen, miten paljon vastaajat pyrkivat
nauttimaan proteiinia vuorokauden aikana, kavi ilmi, ettd 71,43 % henkiloista, jotka tahtasivat li-
hasmassan kasvuun, tavoittelivat 2,5 g/kg proteiinia vuorokaudessa ja loput 1,5-2 g/kg. HenkilGita,
jotka tahtasivat voimatasojen nousuun ja nauttivat proteiinia 2 g /kg vuorokaudessa, oli vastaajista
46,38 %, 26,09 % kertoi pyrkivansa nauttimaan 2,5 g/kg ja 1,5 g/kg proteiinia nautti 20,29 % - vain
2,9 % voimatasojen lisadjista kertoi tavoittelevansa yli 3,5 g/kg proteiinin saantia vuorokaudessa.
Vastaajista, jotka olivat kertoneet paatavoitteekseen lihasmassan kasvattamisen, yksikaan ei ker-

tonut tavoittelevansa yli 3 g/kg proteiinia vuorokauden aikana.

Vastaajien kokemus proteiinin saannista N=89

Kysymyksessa 13. Vastaajista 81 eli 91 % kokivat saavansa nauttimastaan ravinnosta tarpeeksi pro-

teiinia. Vain 8 vastaajaa kertoi, ettei saanut kehitykselleen optimaalista maaraa proteiinia.

Taulukoitaessa vastauksia, noin 83 % 3—4 kertaa seka 5—6 kertaa treenaavista kertoi saavansa tar-
peellisen maaran proteiinia nauttimastaan ravinnosta. Kaikista vastaajista, jotka tavoittelivat 2
g/kg proteiinin saantia vuorokaudessa, koki 37,08 % saavansa tarpeeksi paljon proteiinia nautti-

mastaan ravinnosta ja vastaajista, joiden tavoite oli saada 2,5 g/kg proteiinia, 31,46 % koki
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saavansa tarpeeksi — huomionarvoista taulukoinnissa oli se, suurin osa koki proteiinin maaran tar-

peeksi suureksi omille tavoitteilleen, vaikka itse nautitussa maarassa oli eroavaisuuksia.

Proteiinilisien kdytt6 N=89

Kysymykseen 14. 57,3 % vastaajista vastasi kayttavansa proteiinilisia silloin talléin. 22,5 % kaytti
niita usein ja 20,2 % ei lainkaan. Tavoitteiden mukaan jaoteltuna aktiivisesti voimaharjoittelua har-
joittavista henkil6ista proteiinilisia kayttaa 26,64 % henkil6ista, jotka tahtdaavat voimatasojen kas-
vuun, 14,29 % lihasmassan kasvattajista, 20 % henkil6ista, jotka toivovat kiinteytyvansa ja 12,5 %
painonpudottajista. Kyselyyn vastanneista proteiinilisia ei kayttanyt ollenkaan 40 % kiinteytysta
tavoittelevista, 28,57 % lihasmassan kehittajista, 18,84 % henkildista, jotka tavoittelivat voiman

lisdamista ja 12,5 % oli painonpudottajia.

15. Koetko, etta laadukasta ravintoa
on helposti saatavilla?

‘3

79

Kylla = En En osaa sanoa

Kuvio 5. Miten helpoksi vastaajat kokivat laadukkaan ravinnon [6ytamisen (kysymys 15.) N=89

Kysymyksessa 15. (kuvio 5.) haluttiin selvittda, kokivatko vastaajat vaikeaksi vai helpoksi l6ytaa ke-
hitysta tukevaa, laadukasta ravintoa. Toimeksiantaja halusi tietda, onko kynnyskysymys oikeanlai-

sen ravinnon nauttimiseen se, ettd asiakkaat eivat |6yda oikeanlaista ravintoa tai pitavat sen hank-
kimista liian vaikeana. Vastauksista kavi kuitenkin ilmi, etta suurin osa 89,8 % koki, etta laadukasta

ravintoa oli helposti saatavilla.
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16. Syotkoé monipuolisesti, ravitsemussuositusten
mukaisesti, noudattaen ns. laustamallia? (Puolet
lautasesta kasviksia 1/4 osa peruna-tai
viljalisdakettd, 1/4 osa kala-, liha- tai
kasviproteiinia)
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Useimmiten Joskus Harvoin tai en

koskaan

Kuvio 6. Soivatko vastaajat lautasmallin mukaisesti? (kysymys 16.) N=89

Kuvio 6. kuvaa, noudattivatko vastaajat ravitsemussuositusten mukaista niin sanottua lautasmallia
ruoka-annostensa koostamisessa, jota selvitettiin kysymyksessa 16. Lautasmalli suosittelee, etta
puolet lautasesta tdytetdan kasviksilla ja vihanneksilla. % lautasen pinta-alasta taytetdaan peruna-

tai viljalisdketta ja % kala-, liha- tai kasviproteiinia.

Taulukon avulla vastauksia analysoitaessa kavi ilmi, etta lautasmallin mukaisesti ruokailee useasti
57,14 % lihasmassan kasvuun tahtdavista, vastaavien lukujen ollessa painonpudottajilla 62,5 %,
kiinteytyjilla 40 % ja voiman lisadjilla 34,78 %. 42,86 % henkilGista, jotka tavoittelevat lihasmassan
kasvua, kertoivat etteivat noudata juuri koskaan lautasmallin mukaista ruokailua ja vastaavasti

30,43 % voiman lisadjista totesi noudattavansa lautasmallia harvoin tai eivat koskaan.

Ravintoon kaytetty euromaara kuukaudessa N=89

Kysymyksessa 17. vastaajia pyydettiin arvioimaan keskimaaraisia henkilokohtaisia ruokamenoja
kuukaudessa. Ainoastaan kolme vastaajaa vastasi, etteivat osaa sanoa, miten paljon he kuluttavat
rahaa ruokaan kuukaudessa, mutta suurin osa vastaajista (46,1 %) kertoi kdyttavansa ruokaan
250-400 €/kk. Vastaajista 18 % kulutti ruokaan 450-600 € kuukaudessa ja 11,2 % kertoi ruokaan
kuluvan yli 650 €/kk henkiloa kohden.
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7 Pohdinta

Lihaskasvu ja -kehitys on yksil6llista. Siihen vaikuttaa treenivasteen lisdksi ymparist6- seka perinto-
tekijat — pelkastaan samanlaisella treeniohjelmalla ja yhdenvertaisella nautitulla ravinnolla voi
kaksi henkild saada aivan erilaiset tulokset aikaan samassa ajassa (Hulmi & Ahtiainen 2018, 27).
Tutkimustuloksia tarkastellessa huomattavan suuri osa vastaajista tavoitteli samansuuruisia prote-
iinimaaria vuorokauden aikana nauttimastaan ravinnosta. Maarat olivat hyvin lahellda Hulmin
(2012c) mainitsemaa suositusta noin 2 g/kg, mutta oletettavasti jokaisen vastaajan tulokset ovat
toisistaan eroavat vaikka treenitavat seka -ohjelmat muistuttaisivatkin keskendan hyvin paljon toi-

siaan.

Tutkimustuloksista voi myds huomata, etta vastanneista suurimmalla osalla oli varsin terve ja
maanlaheinen suhtautuminen ruokaan ja tutkimukseen osallistuneiden asenteet harjoittelua koh-
taan vaikuttivat realistisilta ja normaaleilta — 84,3 % vastaajista harjoitteli vilkossa 3—4 kertaa eli
arkeen jai oletettavasti aikaa myds muulle toiminnalle. Mikali kysely toteutettaisiin uudelleen,
voisi kysymyksia lisata viela muutaman kartoittamaan vastanneiden treeneihin seka ruoanlaittoon
kuluttamaa aikaa viikossa, jolloin tutkimus antaisi kattavampaa tietoa vastaajien paivien muodos-

tumisesta suhteessa harjoitteluun.

7.1 Tulosten tarkastelu

Opinnadytetyota varten tiedonhakua suoritettiin padasiallisesti Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
verkkokirjastosta Janet-palvelun kautta. Lisaksi hydodynnettiin Google-hakukonetta ajan tasalla ole-
vaa tiedon l0ytdmiseen ravitsemussuosituksista, planetaarisesta ruokavaliosta seka proteiineista.

”n n

Hakusanoina kaytettiin sanoja ”proteins and muscle”, “urheilu ja proteiinit”, ”lihas ja proteiinit”,
"lihasten kasvatus”, ”lihaskehitys”, “"ravitsemus + urheilu”, ”proteiinit”, “proteiinipitoisuus”, ”"pro-
teiinien vaikutus”. Lahteiksi pyrittiin valitsemaan ainoastaan luotettavia, korkeintaan 5 vuotta van-
hoja (muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta) seka painettuja |ldhdeteoksia, ettd verkkojulkaisuja,
jotka koostuivat uutisista, tutkimuksista seka alan kirjallisuudesta. Aiheesta oli hieman haastavaa

loytaa ajantasaista tutkimustietoa, joten tiedon hankkimiseksi lahestyttiin myos tutkija, liikuntatie-

teiden tohtori Juha Hulmia sahkopostitse laadukkaiden seka ajantasaisten lahteiden |0ytdmista
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varten. Kaytetyt verkkojulkaisut valittiin lahdekritiikkia noudattaen, jolloin Iahteiksi valikoitui oike-
astaan vain Suomessa hyvin tunnettujen ja luotettavien tahojen julkaisemia uutisia ja/tai artikke-

leita.

7.2 Tutkimuksen eettisyys

Vilkka (2021, 30—-39) toteaa, ettd "tutkimuksen tekemisen on oltava kurinalaista, jarjestelmallista
ja tasmallistd” ja painottaa oikein valittujen metodien kayttoa tutkimuksessa seka kykya soveltaa,
kayttaa ja ymmartaa niita. Tutkimusta tehdessa on noudatettava hyvaa tieteellista kaytantoa eli
tutkimusetiikan on oltava mukana koko prosessissa. Tutkimusetiikalla tarkoitetaan pelisaantoja,
joita noudatetaan tiedonhankinnassa, tutkimusmenetelmissa seka tutkimukseen suhteessa ole-
vien henkildiden kanssa. Tutkimukset tulee tehda ja esittda rehellisesti, toisten tutkimustyota kun-
nioittaen eika tutkimuksissa saa plagioida eli kopioida toisten ty6ta tai tuloksia. Lisaksi tutkimustu-
losten on tdytettava annetut vaatimukset, tuotettava uutta tietoa tai tarjottava nakokulma vanhan

tiedon uudelleen kayttoéon. (Mts. 39-43.)

Vilkan (2021, 45) mukaan Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2005) mainitsevat viitteiden olevan mo-
nesti puutteellisia sekd epamaaraisia johtuen yleisen tiedon ja erityistiedon ongelmallisesta suh-
teesta: mikali tutkimusta tehdaan omalle alalle, on helppo erottaa alan perustieto, mutta lukijays-
tavallisessa tutkimuksessa mainitaan tarkasti tiedon alkuldhteet ja miten tietoa on mahdollisesti
sovellettu ajan myo6ta. Siksi on tarkeaa tietaa, kenelle tutkimus on tehty ja mita ammattialaa tutki-
muksen tekija edustaa. Hyva tieteellinen kaytanto edellyttadkin lisaksi asiallisesti merkittyja lahde-

viitteita. (Mts. 49.)

Tassad opinndytetydssa pyrittiin noudattamaan tutkimusetiikkaa niin huolellisesti kuin mahdollista.
Viittauksissa kaytettiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun raportointiohjeita ja haastateltavien anta-
mia tietoja kasiteltiin luottamuksellisesti eika vastaajilta keratty tunnistamiseen tarvittavia yksi-
I6intitietoja. Lisaksi toimeksiantajan henkil6llisyys salattiin koko prosessin ajan. Opinnadytety6ta ja
tutkimuksen tuloksia analysoitiin huolellisesti sekd ammatilliselta kantilta ettd toimeksiantajan toi-

vomusten mukaisesti.
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Osallistuminen tahan tutkimukseen oli taysin vapaaehtoista eika siita palkittu osallistujia millaan
tavalla. Kyselylomakkeen yhteyteen kirjoitettu saatekirje (Liite 2) selvensi, mihin tarkoitukseen ky-
selyn vastauksia kdytettaisiin ja ettad vastaajien anonymiteetti sailyisi koko prosessin ajan. Saatekir-
jeesta selvisi my0s se, ettd keratyt vastaukset tuhottaisiin opinndytetyon valmistumisen jalkeen ja

ettd valmiin opinndytetyon paasee lukemaan Theseus.fi-palvelusta.

7.3 Tutkimuksen luotettavuus

Vilkka (2021, 202) toteaa, etta tutkimusta voidaan pitda luotettavana, kun tutkimuskohde seka tul-
kittu materiaali ovat yhteensopivia eika satunnaiset tai epaolennaiset tekijat ole vaikuttaneet teo-
rianmuodostukseen. Ennen kuin kyselylomake julkaistiin, sita testattiin viidella (5) henkil6ll, jotta
kysymysasettelusta seka vastauksista saatiin mahdollisimman hyvin toimeksiantajaa palveleva ko-
konaisuus. Yhteen kysymykseen lisattiin viela yksi vastausvaihtoehto ja toimeksiantajan toiveesta

kyselyyn lisattiin vielad kysymys “koetko, etta laadukasta ravintoa on helposti saatavilla?”.

Tutkimuksen validius eli patevyys tarkoittaa tutkimuksen kykya mitata sita, mita tutkimuksessa on
aiottukin mitata. Validius on hyva pitaa mielessa jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa muotoile-
malla esimerkiksi kyselylomakkeen kysymykset siten, ettei vastaaja tulkitse niita eri tavalla kuin
tutkija on ajatellut. (Vilkka 2021, 193.) Validiteettia arvioitaessa voinemme siis todeta koevastaus-
ten perusteella vastaajien ymmartaneen kyselyn kysymykset tutkijan tarkoittamalla tavalla, jonka
Vilkka (2021, 200) mainitsi tarkedksi kriteeriksi kyselylomaketta suunniteltaessa. Tutkimuksen ky-
symykset pyrittiin laatimaan niin, etta ne eivat johdattelisi vastaajia vastaamaan tietylla tavalla ja
siten, etta kyselyssa toteutuisi emansipatorinen periaate — halusimme, etta vastaajat saisivat kyse-
lysta positiivisen kuvan seka kokisivat tulleensa kuulluiksi. Ndin pyrimme varmistamaan sen, etta
vastaajat vastaisivat kyselyn kaikkiin kysymyksiin eivatka jattaisi kyselya kesken. Lisaksi toivoimme,
ettd vastaukset olisivat mahdollisimman rehellisid eivatka yksittdiset vastaukset nain ollen vaaris-

taisi lopputulosta.

Lomakehaastattelu toteutettiin internetissa olevalla Survio-palvelulla ja jaettiin Facebookissa muu-
tamassa voimaurheilua harrastavien suljetuissa ryhmissa. Toimeksiantaja toivoi, ettei kyselyyn vas-

taajia rajoittaisi alueelliset rajat, mutta toimeksiantaja edellytti, etta vastaajilla olisi jo jonkinlaista
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pohjaa ravitsemustiedosta seka voimaharjoittelusta, silla suurin osa hanen nykyisista ja tulevista
asiakkaistaan tulevat olemaan jo jonkin verran kokemusta omaavia henkil6ita. Facebook alustana
mahdollisti kyselyn jakamisen sujuvasti ilman maantieteellisia rajoituksia ja tavoitti taustoiltaan

erilaisia henkiloita.

Kaikkia tehtyja tutkimuksia on syyta arvioida niiden reliabiliteetin eli luotettavuuden kannalta
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 231.) Kun arvioidaan tutkimuksen reliaabeliutta, on hyva tar-
kastella tutkimuksen tarkkuutta eli mikali joku toinen tutkija suorittaisi tutkimuksen uudelleen, oli-
siko lopputulos myos silloin tdsmalleen sama (Vilkka 2021, 194)? Luotettavuuden kannalta oleelli-
sena asiana voidaan pitda myos sitd, ettd vastaajien vastaukset ovat vastaajien itsensa vastuulla ja
heidan omia kokemuksiaan seka mielipiteitdaan. Vaikka maarallisessa tutkimuksessa suositellaan
havaintoyksikdn maaraksi yli 100 kappaletta — tassa tutkimuksessa ihmista - jotta tuloksia voitaisiin
pitda valideina (Vilkka 2007, 17), paastiin tassa opinndytetydssa hyvin lahelle tuota lukemaa, jol-

loin tutkimuksen reliabiliteetti ei suuremmin karsinyt aineiston vahyydesta.

Opinnaytetyon laati yksi henkild, joten tutkimustulokset perustuvat tyon laatijan analyyseihin saa-
duista tutkimustuloksista. Luotettavuuden kannalta olennaisessa osassa on myds kohderyhma,
jonka kyselylomake saavutti — Facebookin ryhmat tavoittivat epailematta eritaustaisia, -ikaisia seka
sosiaalisilta taustoiltaan eri asemassa olevia henkilditda, mutta harkinnan varaan jaa, saavuttiko ky-
sely kaikki halukkaat vastaajat ja oliko kysely tasta syysta taysin luotettava. Se, olisivatko tutkimuk-
sen kyselyn vastaukset samanlaiset, mikali kysely toteutettaisiin eri ihmisen toimesta uudemman
kerran, jaa hieman tulkinnan varaiseksi, silla jokainen vastaaja sai vastata kysymyksiin haluamal-

laan tavalla eli tasta valosta tarkasteltuna tutkimuksen reliabiliteetti ei ole aukoton.

Luotettavuutta arvioitaessa on syyta muistaa myos se, etta vastaajat arvioivat itse subjektiivisesti
omaan kehitystdaan suhteutettuna proteiinin saantiin. Lisdksi vastaajat ovat itse asettaneet omat

tavoitemadransa nautitun proteiinin suhteen, jolloin hy6ty-/kehityssuhde perustuu kokonaan hei-
dan omiin kokemuksiinsa eika siksi ole puhtaasti tieteellisesti todistettu. Tutkimuslomakkeessa ei
kysytty, milld metodein vastaajat arvioivat nauttimansa proteiinin maaraa — monesti ravintoainei-

den maara lasketaan erilaisten sovelluksien tai ruokapaivakirjojen avulla. Tutkimuksen
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tarkoituksen ei ollut saada tarkkoja grammamaaria vastaajien ravitsemuksesta, vaan tassa tutki-

muksessa vastaajan omaa arviota pidettiin tarpeeksi tarkkana mittarina.

Lisaksi opinnaytetyon kirjoittaja harrastaa itse aktiivisesti voimaharjoittelua ja tyoskentelee elin-

tarvikkeiden parissa, joten tekijalta 16ytyy seka ymmarrysta ettd omakohtaista kokemusta, kuinka
tarkeaa oikeanlainen ravinto on niin yleisen terveyden kuin lihaskehityksenkin kannalta — kiinnos-
tus aihetta kohtaan auttaa kyseenalaistamaan saatua tietoa seka luo mahdollisuuden keratyn tie-

don soveltamiseen ja analyyttisen tarkasteluun.

7.4 Tutkimuksen johtopaatokset

Opinndytetyon tietoperusta kasittelee proteiineja, mita ne ovat ja miten ne vaikuttavat lihaskehi-
tykseen. Teoriaosuudessa on tarkoitus antaa opinnaytetyon lukijalle kokonaisvaltainen ja perus-
teellinen kuva proteiinien toiminnasta ja niiden merkityksesta osana aktiivisesti voimaharjoittelua
harrastan henkilon elamaa. Tutkimuksessa tavoiteltiin tietoa etenkin voimaharjoittelijoiden nautti-
masta ravinnosta ja siita, milla perusteella he valitsevat nauttimansa ravinnon. Lisaksi tutkimus
pyrki selvittdmaan, kokivatko vastaajat saavansa tarpeeksi paljon proteiinia nauttimastaan ravin-
nosta. Opinndytetyon tietoperusta kirjoitettiin suurimmaksi osaksi ennen kyselytutkimuksen to-
teuttamista eli tutkimusaihetta kasiteltiin ja siihen perehdyttiin ensin perusteellisesti, jonka Hirs-
jarvi, Remes ja Sajavaara (2013, 109) mainitsevat perusmenettelyksi. Materiaaliin tutustuttaessa
aineistosta ja 16ydetyista lahteista laadittiin muistiinpanoja seka alustavia rakennekarttoja, joiden

avulla opinndytetydn rakenne oli helpompi hahmottaa.

Kappale 3 Proteiinit ja niiden merkitys lihaskasvulle tarjoaa perinpohjaisen, mutta helposti sisdis-
tettavan tietopaketin, joka antaa aiheesta syvemman kokonaiskuvan. Tietoperusta kertoo perus-
tietoa laajemmin aiheesta kiinnostuneelle ja jonkin verran tietavalle proteiineista seka siita, minka-
laista roolia ne nayttelevat lihaskehityksen tavoittelussa. Aihe on viime vuosina alkanut kiinnosta-
maan yha useampaa ei-kilpaurheilevaa henkil6a, joten tdman opinndytetyon tietoperusta palvelee

myo6s muita kuin kohderyhmaan kuuluvia.
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Minké mddiréin proteiinia aktiivisesti voimaharjoittelua harrastavat kokivat riittévdksi lihaskehityk-
sen kannalta? kysymyksessa pyrittiin kartoittamaan vastaajien seka kokemuksiin etta tietoon pe-
rustuvaa mielikuvaa siitd, mika maara proteiinia vuorokaudessa tukee henkiléiden optimaalista li-
haskehitysta. Lomakekysely antoi vastauksia vastaajien omiin kokemuksiin pohjautuen antaen toi-
meksiantajalla tarkeaa tietoa siitd, minkalaisia maaria proteiinia vastaajat nauttivat vuorokauden
aikana ja nakivatko he maaran riittavaksi. Toimeksiantaja oli maininnut jo aikaisemmin asiak-
kaidensa toisinaan ihmettelevan, miksei tuloksia synny, vaikka treenitehot seka -maarat olivat ai-
nakin ndaennaisesti kohdallaan ja levon maara riittdva. Usein tamankaltaisissa tapauksissa ongelma
loytyi kuulemma ruokavaliosta ja liian vahaisesta proteiinin maarasta suhteessa esimerkiksi liialli-
seen rasvan maaraan. Toimeksiantaja huomautti tutustuessaan kyselysta saatuihin tutkimustulok-
siin, etta ei ollut yllattynyt siitd, ettd vain harva vastasi nauttivansa proteiinia yli 3 g/kg vuorokau-
dessa, silla alan piireissa on jo pidemman aikaa tiedetty, etta aloiteltaessa voimaharjoittelua, ei
ruokavaliolla ole juurikaan valia, mutta tavoiteltaessa tuloksellista lihaskehitysta, alkaa ravinnon
maara seka laatu vaikuttamaan seka treenista palautumiseen, etta treenivasteisiin. Tama 2-2,5
g/kg proteiinia ja noin 1 g/kg rasvaa vuorokaudessa on osoitettu kdytannossa padsaantoisesti sopi-
vaksi maaraksi, kun kulutus on kovaa, kuten maksimaaliseen lihaskehitykseen tahtaavilla henki-

[6ill4. (Hulmi & Ahtiainen 2012.)

Saavatko aktiivisesti voimaharjoittelua harrastavat henkilét tarpeellisen mddrdn proteiinia nautti-
mastaan ravinnosta? kysymyksen vastaukset kertoivat, etta vastaajat kokivat saavansa tarpeeksi
proteiinia nauttimastaan ravinnosta — ainoastaan aktiivisesti voimaharjoittelua harrastaneista hen-
kiloista 8 vastasi, ettei kokenut saavansa riittavaa maaraa proteiinia nauttimastaan ravinnosta. He
kaikki olivat henkil6ita, jotka tavoittelivat paaasiasiallisesti treenaamisellaan voiman lisaamista.
Toimeksiantajan kanssa kayty pohdinta nosti esiin ajatuksen, jossa tunne riittdmattomasta proteii-
nin saannista voisi kulkea kasi kadessa treeneissa kehittymisen ja/tai tulosten saannin kanssa —
ndista vastaajista useampi myos kertoi kdyttavansa proteiinilisid usein tai silloin talldin. Mikali ky-
sely toteutettaisiin uudemman kerran, voisi lomakkeeseen lisdta kysymyksen, jolla kartoitettaisiin
tarkempaa syytd proteiinilisien kaytolle (kiire, lisdproteiini yms.) ja jonka avulla tdhan opinnayte-
ty6hon saataisiin my0ds spesifimpaa tietoa, kokevatko vastaajat saavansa vain lisien kaytolla kehi-

tykselleen riittavan maaran proteiinia vuorokaudessa.



36

Itse tutkijana miellan tutkimuksen lopputuloksen reliaabeliksi, silla kyselyyn vastanneet henkil6t
vastasivat kyselyyn omina itsenaan anonyymisti internetin valityksella, jolloin tutkijalla ei ollut
mahdollisuutta vaikuttaa vastaajien vastauksiin. Vastaajien laajahko ika- sekd sukupuolijakauma
tarjosi monipuolisesti vastauksia taustoiltaan erilaisilta henkil6ilta, vaikka kaikkia yhdistavana teki-

jana voitiinkin pitaa kiinnostusta voimaurheilua kohtaan.

Tutkimuksen tuloksena syntynyt tietopaketti proteiinien merkityksesta lihaskehitykselle tulee var-
masti tarpeeseen ja auttaa toimeksiantajaa ohjaamaan seka nykyisia, etta tulevia asiakkaita koko-
naisvaltaisemmin seka ammattimaisemmin. Lisaksi tutkimuksen tulokset antavat toimeksiantajalle
tarkeaa tietoa kohderyhman tavoista liittyen ravintoon seka siihen, mitd mahdollisesti tulevat asi-
akkaat pitavat tarkeana valitessaan ravintoa. Tama tieto mahdollistaa treeniohjelmien laatimisen
kohdennetummin kyseista asiakasryhmaa paremmin palvelevaksi. Treeniohjelmien laadinnassa
toimeksiantaja mainitsi tarkeimmaksi huomioksi sen, ettei ohjelmissa olevien sarjojen toistomaa-
rilla ole niinkaan merkitysta, vaan silla, miten toistot tehdaan ja milta viimeiset toistot tuntuvat —
tasta syystd molemmat ohjelmat sopivat niin aloitteleville kuin jo kokeneemmille treenaajille pel-

kastdaan sarjapainojen kokoja muuttamalla.

7.5 Jatkotutkimusehdotukset

Jo opinnaytetyota suunniteltaessa kavi ilmi, ettd aihe olisi mahdollista toteuttaa myos taysin erilai-
selle kohderyhmalle — nimittdin vanhuksille ja lapsille, silla molemmilla ryhmilla riittava proteiinin
saanti on edellytys terveelliselle ja mahdollisimman pitkalle tulevaisuudelle. Tassa tapauksessa
tyota voitaisiin kayttaa palvelutaloissa, laitoskeittidissa, yksityisten palveluntarjoajien ja kuntien
seka kaupunkien ateriapalveluissa. Tdiman tyon liitteena voisi olla esimerkiksi muutaman viikon
kiertava ruokalista ja joitain resepteja, joiden maistuvuutta voisi testauttaa muutamissa valituissa
yksikoissa. Lisand voisi olla myos laskettuna valmiiksi ravintoainejakauma seka annoshinnat/sy6ja.
Jatkotutkimuksessa eri ruokalajeja voisi myos pisteyttda suosituimmuuden mukaan eri ikdryhmien
keskuudessa — varsinkin vanhuksille tulisi tarjota sellaista ruokaa, joka houkuttelisi heita syomaan,
silld heiddn ruokahalunsa on ian myota monesti heikentynyt eikd sydminen ole kaikille helppoa

(Sundell 2023).
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Liite 1 Kysely

Kysymys 1. Sukupuolesi?
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Kysymys 3. Miten pitkaan olet harrastanut voimaharjoittelua?

Avoin vastaus

Kysymys 4. Miten usein harjoittelet viikossa?
En yhtaan kertaa

1-2 kertaa

3—4 kertaa

5-6 kertaa

7—-8 kertaa

Useammin

Kysymys 5. Onko paatavoitteesi talla hetkella...
Painonpudotus

Kiinteytyminen

Lihasmassan kasvatus

Voiman lisddminen

Kysymys 6. Monesti syot keskimaarin vuorokaudessa?
3 kertaa tai harvemmin

4 kertaa
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5 kertaa
6 kertaa

7 kertaa tai useammin

Kysymys 7. Mita pidat tarkeimpana kriteerina valitessa ruoka-annosta tai raaka-ai-
neita?

Ravintosisaltd
Hinta

Maku
Helppous

Muu

Kysymys 8. Jarjesta alla olevat ominaisuudet tarkeysjarjestykseen valitessasi ravin-
toa itsellesi

Maku — hinta — ravintosisaltd — helppous — saatavuus — kotimaisuus

Kysymys 9. Noudatatko talla hetkella jotain ruokavaliota?
Noudatan

En noudata
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Kysymys 10. Mikali noudatat ruokavaliota, lasketko ruoka-annoksiesi makroarvot?
Kylla
En

Ajoittain

Kysymys 11. Mikali noudatat ruokavaliota, punnitsetko sydémasi raaka-aineet?
Kylla
En

Ajoittain

Kysymys 12. Kuinka paljon pyrit nauttimaan proteiinia vuorokaudessa? (gram-
maa/painokilo)

alle 1 g/kg
noin 1,5 g/kg
noin 2 g/kg
noin 2,5 g/kg
noin 3 g/kg
noin 3,5 g/kg

4 g/kg tai enemman
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Kysymys 13. Koetko saavasi tarpeeksi proteiinia nauttimastasi ruoasta?
Kylla

En

Kysymys 14. Kaytatko proteiinilisia? (proteiinijauheet, proteiinipatukat yms.)
Usein
Silloin talléin

En kayta

Kysymys 15. Koetko, etta laadukasta ravintoa on helposti saatavilla?
Kylla
En

En osaa sanoa

Kysymys 16. Syotké monipuolisesti, ravitsemussuositusten mukaisesti, noudattaen
ns. lautasmallia? (Puolet lautasesta kasviksia, % peruna- tai viljalisaketta, % kala-,
liha- tai kasviproteiinia?

Useimmiten

Joskus

Harvoin tai en koskaan



Kysymys 17. Arvioi, miten paljon kaytat rahaa ruokaan kuukaudessa?

Avoin vastaus

46
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Liite 2 Aineistonkeruun saatekirje
L ]
amk | e
J ammattikorkeakoulu

Opiskelen Jyvaskylan Ammattikorkeakoulussa ja teen tutkivana kehittamistyona opinnaytety6ta
restonomi- (AMK) opintoja varten. Aiheeni liittyy voimaharjoitteluun ja kyseista urheilulajia harras-
tavien syémiseen, kokemukseen syomisen merkityksesta harjoittelulle seka siihen, minkalaista
ruokaa kyseista urheilulajia harrastavat ovat tottuneet sydmaan ja mita he haluaisivat syoda. La-
hestyn aihetta ravitsemuksen kautta ja opinndytetyoni kulkee nimelld ”Proteiinien vaikutus lihas-

ten kasvuun — kuinka tukea lihaskasvua syomalla”.

Jokainen vastaus on tarked, saan niiden avulla muodostettua paremman kasityksen siita, miten ja
minkalaista ravintoa voimaurheilua harrastavat nauttivat ja mita he pitavat tarkeina ominaisuuk-
sina nauttimassaan ravinnossa. Valmis opinndytetyo tulee toimeksiantajani kdayttdéon, jota han voi
kayttaa laatimiensa treeniohjelmien tukena palvellakseen asiakkaitaan parhaalla mahdollisella ta-

valla ja auttaessaan asiakkaitaan paasemaan kohti heidan toivomiaan tuloksia.

Kyselyyn vastataan taysin anonyymisti. Ainoat yksildintitiedot, jotka pyydan vastaajaan kertomaan
ovat ikd, sukupuoli ja miten kauan vastaaja on harrastanut voimaharjoittelua. Muut kysymykset
ovat sellaisia, ettei niiden perusteella voida tunnistaa vastaajaa tai kohdentaa vastausta tiettyyn
henkil6on. Vastaukset ovat ainoastaan omaan kdyttdoni ja ne poistetaan pysyvasti opinndytetyon
hyvaksymisen jdlkeen. Vastauksia itsessaan ei liitetda opinnaytetyohon, vaan niiden avulla laadittua

tulkintaa hyodynnetédan opinnaytetyon yhtend osana.

Opinnaytetyon arvioitu valmistumisajankohta on tammikuussa 2024, jonka jalkeen tyo on luetta-

vissa Theseus.fi palvelussa.
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Kyselyyn vastaaminen kestaa n. 10 min eika sido vastaajia mihinkaan. Toivoisin kysymyksiin vastat-

tavan esiintymisjarjestyksessa 30.10.2023 mennessa.

Kiitos vastauksesta!



