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Urheiluharrastajien nékemyksia ravinnosta harjoittelun tukena 40 + 2

Tassa opinnaytetydssa on perehdytty aktiivisesti urheilua harrastavien nakemyksiin ravinnos-
ta ja sen vaikutuksesta harjoitteluun tukevana tekijana. Jotta urheilija kehittyisi harjoittelus-
saan optimaalisesti, tulisi pitda huolta harjoittelun, ravinnon ja levon tasapainosta. Naista
kolmesta erityisesti optimaalinen ravinto saattaa kuitenkin vaihdella lajista riippuen. Myods
urheilijan henkilokohtaiset tavoitteet ja arvot saattavat vaikuttaa arvioitua enemman ruoan
valintaan.

Opinnaytetydn teoriaperustassa perehdytddn muun muassa Suomalaisiin ravitsemussuosi-
tuksiin ja yleisiin ohjenuoriin terveellisen ruokavalion koonnin pohjalle. Riittavan ravinnon li-
saksi niin urheilijoiden kuin arkiliikkujienkin tulisi kiinnittda huomiota ruoan laatuun ja moni-
puolisuuteen varmistaakseen kaikkien valttaméattdmien ravintoaineiden saannin seké opti-
maalisen tuen harjoittelulleen.

Tutkimus on toteutettu kvantitatiivisin menetelmin Survey-kysella. Kyselylomakkeeseen vas-
tasi 130 aktiivisesti urheilua harrastavaa henkiléa eri lajien parista. Kyselyn tuloksien perus-
teella vastaajien tietdmys harjoittelua tukevasta ravinnosta on teorian tasolla melko hyva.
Haasteita saattaa aiheuttaa myds tiedon soveltaminen kaytanndssa. Lahes poikkeuksetta
kaikki kyselyyn vastanneet ovat hankkineet ravintoon liittyvan tiedon itse lukemalla ja opiske-
lemalla. Tutkimustulosten perusteella oli my6s havaittavissa, ettd naiset pyrkivat kiinnitta-
maan harjoittelua tukevaan ravintoon huomiota enemman kuin miehet.

Saatujen tuloksien perusteella osa vastaajista kaipasi uusia ideoita ruokailujen valmistukseen
ja sisaltoon. Taman havainnon pohjalta olisi mahdollista l1ahted kehittdmaan jatkoprojektia,
jossa kehitetdan ja toteutetaan ruokakursseja aktiivisesti liikuntaa harrastaville henkiléille.
Urheilu tuo omat vaatimuksensa ruoan ravintosisallélle, jos tavoitellaan optimaalista lajissa
kehittymista ja harjoituksissa jaksamista. Kurssilla olisi myds mahdollista kiinnittda osallistuji-
en huomio olennaisiin ravitsemuksellisiin asioihin, joita voi olla ajoittain hankala havaita itse-
naisesti opiskelemalla. Ruokakurssilla perehdyttaisiin ravitsemustietoon kaytannoén sovellus-
ten kautta. Kurssilla valmistettaisiin ruokia ja annoksia, jotka ovat seka maukkaita etta taytta-
vat taysipainoisen aterian tunnusmerkit ja néin ollen antaisivat runsaasti uusia ideoita ja sa-
malla kaytannon tietamystéa osallistujille ravintoon liittyen.
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa tutustun urheilijoiden ja aktiivisesti urheilua harrastavien ihmisten
ajatuksiin ruokailusta ja sen vaikutuksesta harjoituksista palautumiseen ja lajissa kehitty-
miseen. Urheilijoiden tulisi |16yta& arjessaan tasapaino harjoittelun, levon ja riittdvan ravin-
non kanssa. Naiden liséksi urheilijoiden tulisi pitdd my6s huolta siitd, etta ateriat ovat ta-
sapainoisesti koostettuja ja takaavat riittdavan rakennus- ja ravinto-aineiden saannin opti-
maalisen kehittymisen tueksi. Suomen Olympiakomitean teettaman tutkimuksen mukaan
urheilijoilla on kuitenkin eniten haasteita juurikin riittavan ja tukevan ravinnon koostami-

sessa (llander ym. 2008, 11).

Teoriaperustassa olen tutustunut Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014) ja sen kautta perehtynyt yksitellen ihmisen ravitsemuksessa
tarkeimpiin energiaravintoaineisiin seka yleisimpiin suojaravintoaineisiin. Teoriaperustassa
tutustun myaos ravintolisiin ja palautusta edistaviin tuotteisiin sek& pohdin niiden tarpeelli-
suutta harjoittelun tukena. Tutkimuksen toteutin kyselylomakkeella, jonka jaoin sosiaali-
sessa mediassa, kahdella aktiiviurheilijoiden kanavalla. Kyselyyn vastasi yhteensa 130
urheilijaa tai aktiivisesti urheilua harrastavaa henkil6a.

Tutkimuksen aihe on talla hetkelld ajankohtainen silla ihmisten mielenkiinto ravintoa ja
hyvinvointia kohtaan on kasvanut suuresti viimeisten vuosien aikana. Uutta tietoa on run-
saasti tarjolla ja aiempia ravintosuosituksia saatetaan alkaa kyseenalaistaa naiden pohjal-
ta. Uudesta ja vaihtelevasta tiedosta huolimatta olisi kuitenkin erittain tarkeaa muistaa

tietyt tukipilarit ravintoa ajatellen ja ruokailuja suunnitellessa.

Aihe kiinnosti minua henkilokohtaisesti myds sen vuoksi, etté siina pystyn yhdistamaan
aiempia ja nykyisia opintojani seka Haaga-Helian restonomi-linjalla, etta yliopiston kotita-
lousopettaja opinnoissani. Ravitsemus ja ruoka yhdistavat molempia aloja ja antavat

mahdollisuuden lahtea kehittamaan jatkoprojekteja aiheeseen liittyen.



2 Urheilijan arjen perusta

Jokainen urheilija tahtaa harjoittelussaan kehitykseen. Jotta urheilija kehittyisi harjoittelus-
saan optimaalisesti ja harrastus olisi kannustavaa, tulisi urheilijan pitdd huolta harjoittelun,
ravinnon ja levon tasapainosta arjessaan. Urheilu on tehokkainta silloin, kun kaikkia naita
hyvinvoinnin peruspilareita kasvatetaan tasapuolisesti. Suomen Olympiakomitean vuonna
1999 teettdman tutkimuksen mukaan erityisesti ravinnon osalta urheilijoilla on eniten pa-
rantamisen varaa. Tutkimuksessa urheilijoiden energian ja hiilihydraattien saanti naytti
jaavan huomattavasti suositeltua alhaisemmaksi (llander ym. 2008, 11). Laadukas ja mo-
nipuolinen ruokavalio on urheilijalle perusta terveena pysymiseen, harjoittelussa jaksami-
seen ja optimaaliseen kehittymiseen. Ruokavalioon tulisikin muistaa kiinnittd& huomiota
yhta paljon kuin harjoitteluun seka lepoon. Riittavalla ravinnolla pystytdédn vahentamaan
sairastelua, vahentamaan rasitusvammojen riskia ja yllapitdmééan sopivaa kehonkoostu-
musta. (llander ym. 2008, 22; llander 2010, 49.)

Urheilijoiden ja lajien yksil6lliset erot asettavat omia vaatimuksiaan ravinnolle ja ruokavali-
olle. On kuitenkin tiettyja peruspilareita, joita kaikkien olisi suositeltavaa noudattaa lajista
riippumatta. Samat perusperiaatteet soveltuvat myos niin kilpaurheilijoille kuin arjessa
liikkujille. Tarkein naista on riittavyys — riittdva ja monipuolinen ravinto varmistaa likunnan
tehokkuuden ja kehittymisen. Urheilija saa tarpeeksi energiaa, jos héanen painonsa pysyy
samana ja han jaksaa liikkua odotusten mukaisesti. Painon maltillinen nousukaan ei ole
ongelma, jos tavoitteena on esimerkiksi lihasmassan tietoinen kasvatus. Lihas on myds
koostumukseltaan tihedmpaa kuin rasva, jolloin lihasten kasvaessa paino saattaa nousta

ilman ettad vaatekoko suurenee.

Ravinnon riittavyyden lisaksi tulisi kiinnittd& huomiota sen laatuun ja monipuolisuuteen.
Laadukkaasti ja monipuolisesti eri ruoka-aineita sydmalla varmistetaan, etta ruoasta saa-
daan riittavasti kaikkia tarvittavia ravinto-aineita. Jos aletaan noudattaa liian yksipuolisia
dieetteja tai muuten valttelemaan joitakin ruoka-aineryhmia, saatetaan vaarantaa joiden-

kin ravinto-aineiden riittava saanti. (Illander ym. 2006, 20.)

Ruokailun rytmitys ja sdaannéllinen syéminen ovat tarked osa takaamaan sopivan energi-
ansaannin, optimaalisen harjoitteluvireen ja palautumisen. Sdanndéllinen sydéminen
edesauttaa myos painonhallintaa. Urheilijalla olisikin sopivaa sydda paivan aikana 5-7
ateriaa, joista kolme on paaateriaa ja 2-4 pienempaa valipalaa. Paaaterioilla (aamupala,
lounas, paivallinen) tulisi sydda monipuolisesti ja runsaasti, joiden liséksi urheilija tarvitsee

vaihtelevan maéaran vélipaloja kulutuksensa mukaan (HK Ruokatalo 2012). Saanndllisesti



syomalla urheilija takaa tasaisen energiansaannin kokopdaivan aikana, eika verensokeri
paase laskemaan missédéan vaiheessa liilan alas. Optimaalisinta olisi pystya syémaan 3-4
tunnin vélein. Myos harjoitusta ennen syotéava ateria tulisi pystyéa koostamaan jarkevasti,
jotta se tukisi harjoitusta. Jos ennen urheilusuoritusta syddaan kunnon ateria, kuten lou-
nas, tulisi se pystya ajoittamaan vahintaan 2-3 tuntia ennen harjoitusten alkua. Jos p&a-
ateriasta on ehtinyt kulumaan useampi tunti, kannattaa ennen harjoitusta syoda sopiva
vdlipala, jotta urheilusuorituksessa jaksaa mahdollisimman hyvin. Ennen treenia syota-
vassa vdlipalassa tulisi suosia hiilihydraatteja ja sopivassa maarin proteiinia. Runsaasti
rasvaa siséltavia vaihtoehtoja tulisi taas valttdé juuri ennen urheilusuoritusta. (llander
2010, 168.)



3 Ravitsemussuositukset

Hyva perusta aterioita koostaessa on Valtion ravitsemusneuvottelukunnan esittdmat ravin-
tokolmio ja lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,2014.) (Kuva 1. ja 2. ). Naita
ohjenuoria noudattamalla varmistetaan monipuolinen ateria ja riittava ravinto-aineiden
saanti. Lautasmalli sopii kuvaamaan hyvaa kokonaisruokavaliota, jossa suositaan run-
saasti kasviksia, laadukkaita hiilinydraatin ja proteiinin lahteita seké rasvaa kohtuudella.
Taman vuoksi myds valipaloja suunnitellessa pystytdan soveltamaan lautasmallia pie-

nemmassa mittakaavassa.
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Kuva 1. Ruokakolmio (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Tarkeintéa urheilijalle on varmistaa riittdva proteiinin ja hiilihydraattien saanti harjoittelun ja
lihasten tueksi. Naiden liséksi hyvélaatuisten rasvojen kaytté kohtuudella on valttamaton-
ta. Lautasmallissa yksi neljannes taytetaan proteiinilla, joka voi olla liha- tai kalaruokaa tai
vastaava maara pavuista tai linsseista valmistettua kasvisruokaa. Toinen neljannes lauta-
sesta tulisi tayttaa hiilihydraateilla — peruna, bataatti, riisi tai taysjyvapasta parhaimpina
vaihtoehtoina. Puolet lautasesta tulisi tayttaa kasviksilla, salaateilla ja raasteilla. Naiden
lisaksi aterialla tulisi nauttia 1-2 palaa taysjyvaleipaa, jotka on voideltu kasvirasvalevitteel-
l&. Ruokajuomaksi sopii joko vesi tai maito. Jalkiruoaksi voidaan nauttia viel& hedelma,
kupillinen marjoja tai vahasokerinen rahkajalkiruoka. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta

2014) Runsaasti likuntaa harrastavalle ja energiaa kuluttavalle henkilolle voidaan sovel-



taa myds laajennettua mallia lautasmallista. Tallin esimerkiksi salaattia voidaan ottaa
erilliselle lautaselle, jotta paaruokaa saadaan mahtumaan ruokalautaselle riittavasti. Myds
leipaviipaleita voidaan liséatéa ateriaan enemman kuin 2 kappaletta ja juomalaseja voidaan
lisata 1-2 vaikkapa neljaén. (HK Ruokatalo Oy 2012).

Kuva 2. Lautasmalli (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Kokonaisenergiansaannista Valtion ravitsemusneuvottelukunta ei ole antanut tarkkoja
ohjeita, mutta se on méaaritellyt viitteellisia saantisuosituksia energiaravintoaineille paivan
kokonaisenergiasaannista. Suurimman osan paivan energiasta urheilijan tulisi saada to-
dellakin hiilihnydraateista. Paivan energiatarpeesta n. 40-60% tulisi kattaa hiilihydraateilla.
Proteiinia tulisi saada paivan energiatarpeesta vain 10-20%, vaikka se onkin ehdoton ra-
vintoaine lihasten kasvun ja palautumisen kannalta. Loput 25-40% energiasta tulisi saada
hyvalaatuisista rasvan lahteista. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014) Naistakin hiili-
hydraattien ja proteiinin osuuden merkitys ja maara saattaa vaihdella riippuen harjoittelun
luonteesta. Esimerkiksi pitkakestoisia harjoituksia runsaasti harrastava kestavyysurheilija
tarvitsee suhteessa enemman hiilihydraatteja kuin esimerkiksi painoharjoittelua harrasta-
va henkild. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2005, 46-47.)



3.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat tarkeimpia ja monipuolisimpia energian lahteita liikunnassa. Keho kayt-
taa hiilinydraatteja polttoaineena seka aerobisessa ettd anaerobisessa energiantuotossa.
Koko keho pystyy kayttamaan hiilihydraatteja energianléahteend, mutta valttamatonta se
on vain aivoille ja punasoluille, joilta puuttuu kyky kayttaa rasvaa energianlahteena. (llan-
der ym. 2008, 63.)

Ruoansulatuksessa hiilihnydraatit pilkkoutuvat monosakkarideiksi eli glukoosiksi, fruktoo-
siksi ja galaktoosiksi. Naista kolmesta glukoosin imeytyminen on kaikista nopeinta. Imey-
dyttydan ruoansulatuksesta monosakkaridit kulkeutuvat verenkierron mukana maksaan
jossa suurin osa fruktoosista ja galaktoosista muuntuu edelleen glukoosiksi. Nain ollen
kehon hiilihydraattiaineenvaihdunta perustuu lahes kokonaisuudessaan glukoosiin. (llan-
der ym. 2008, 62-64; Parkkinen & Sertti 2008, 67-68; Borg ym. 2005, 37.) Hiilihydraatit
varastoituvat lihaksiin ja maksaan glykogeenina, joka on haaroittunut glukoosipolymeeri.
Glykogeeni muodostuu padasiassa glukoosista, mutta tarvittaessa maksa pystyy muodos-
tamaan glykogeenia myos fruktoosista ja galaktoosista (llander ym. 2008, 62). Lihaksiin
varastoitunut glykogeeni on kaytettavissa paikallisena energianlahteena siina lihaksessa
mihin se on varastoitunut, eikéa se vapaudu takaisin verenkiertoon. Nama glykogeeniva-
rastot ovat tarkeita energianlahteita urheilusuorituksissa. Glykogeenin kayttd suurenee
likunnan tehon kasvaessa ja ilman glykogeenia suorituskyvyn yllapitaminen ei ole mah-
dollista. Pelkan rasvan avulla kehon on mahdotonta tuottaa riittavasti ja riittdvan nopeasti
energiaa kovatehoisen harjoittelun yllapitamiseen. (llander ym. 2008, 63; 413-414.) Huo-
limatta viime vuosina muodissa olleesta vahabhiilihydraattisesta ja runsaasti rasvaa sisal-
tavasta ruokavaliosta, on voitu osoittaa etté runsaasti rasvaa sisaltava ruokavalio heiken-
taa kestavyysharjoittelussa glykogenolyysia, eli glykogeenin pilkkoutumista energiaksi,
verratessa runsaasti hiilihydraatteja sisaltdvaan ruokavalioon (Hawley & Leckey 2015).

Kevyessa liilkunnassa, kuten kavely, keho ei kuluta juuri lainkaan glykogeenivarastoja.
Harjoituksen tehon kuitenkin noustessa glykogeenin merkitys energiana kasvaa huomat-
tavasti. Suurin glykogeenin kulutus on kestavyyslajeissa, joissa harjoituksien pituudet
vaihtelevat tunnista jopa 3-4 tuntiin. Lihaksiin ja maksaan varastoituvan glykogeenin maa-
ra ei ole merkittavan suuri, jolloin jopa yksi pitkakestoisempi kestavyysharjoitus saattaa
tyhjent&déd kehon glykogeenivarastot |ahes kokonaan. Lahes kokonaan tyhjentyneiden gly-
kogeenivarastojen tdydentaminen kestdd normaalilla henkildlla noin 24 tuntia. Glyko-
geenivarastojen vajavainen tdydentdminen heikentaé lyhyelld aikavalilla urheilijan suori-
tuskykyé seké hidastaa palautumista. Vajailla glykogeenivarastoilla harjoittelu lisda harjoit-

telun stressivaikutusta, heikentaa vastustuskykya seka altistaa infektioille. Pitkalla aikava-



lilla glykogeenin puutteesta aiheutuva stressitila saattaa johtaa krooniseen ylirasitustilaan.
(llander ym. 2008, 408-411.)

Yleisten ravitsemussuositusten mukaisesti paivan kokonaisenergiansaannista 40-60%
tulisi saada hiilihydraateista. Kestavyysurheilijoille hiilihydraattien riittdvan saannin varmis-
tamiseksi heille suositellaan hiilihydraattien osuuden olevan taman suosituksen ylarajoilla,
eli 60% paivan kokonaisenergiansaannista. Kehonpainoon suhteutettuna vastaava maara
olisi noin 7-8g/kg/vrk. Kovina harjoittelukausina hiilihydraattien tarve saattaa nousta jopa
10g/kg/vrk. Esimerkiksi 60kg painavalla naisurheilijalle hiilihydraattien paivittainen tarve
voisi olla siis 79g*60=420g. (Borg ym. 2005, 42; llander ym. 2008, 411-412.)

Kestavyyslajeille ominainen suuri hiilihydraattien tarve on suurimmalle osalle lajin harras-
tajista selva. Tasta johtuen hiilihydraattien saantiin osataankin panostaa usein tarpeeksi.
Esimerkiksi kuitenkin voima- tai taitolajeille ominaisempaa on proteiinipainotteinen syémi-
nen, mista johtuen hiilihydraattien saanti saattaa jaada liilan vahaiseksi. Erityisesti ongel-
ma saattaa tulla esille lajeissa, joissa paino ja kehon sirous saattavat olla tarkeita edelly-
tyksia lajissa parjadmiseen. Riittava hiilihydraattien saanti voidaan pyrkia takaamaan silla,
ettd jokaisen aterian perustana pidetaan jotakin hiilihydraattipitoista ruokaa. Erityisesti
naisille saattaa olla vaikeaa sydda riittavasti hiilihydraattipitoista ruokaa, koska se on
usein myds hyvin tayttavaa. Taman vuoksi paljon urheilevan voikin olla jarkevaa tyydyttaa
osa hiilihydraattien tarpeesta vahemman ravintorikkailla, sokeripitoisilla ruoka-aineilla ku-
ten mehuilla, maustetuilla jogurteilla tai hilloilla aamupuurossa. (llander ym. 2008, 69-70.)

3.2 Proteiini

Proteiini on lihasten ensisijainen rakennusaine. Samalla proteiini on energia-
aineenvaihduntaa saatelevien entsyymien rakennusaine ja energianl&hde. Liikunta lisda
proteiinien tarvetta. Lisaproteiinin tarvetta maarittelee urheilulaji sek& harjoittelun maara.
Keho kayttaa jonkin verran proteiineja energianlahteena liikuntasuorituksen aikana, mutta
tarkedmpi tehtava proteiinilla on urheilusuorituksen jalkeen. Liikunta lisda lihasproteiinin
hajoamista ja keho tarvitsee proteiinia solutason proteiinirakennevaurioiden korjaamiseen.
Harjoittelu lisda myds arsyketta uusien proteiinien muodostumiseen, joka on nahtavilla
lihaskasvuna. Lihaskasvun varmistamiseksi urheilijan tulee varmistaa riittava proteiinin

saanti lihasten rakennusaineeksi. (Ilander ym. 2008, 384-385.)

Riittavaa proteiinin saantia voidaan kuvata esimerkiksi kehon typpitasapainon avulla. Typ-
pea saapuu elimistoon paivittdin ravinnosta saatavan proteiinin mukana. Typpi poistuu

elimistodsta virtsan ja hien mukana. Ravinnosta saadun ja elimistostéa erittyneen typen



suhdetta kuvataan typpitasapainolla. Elimistéssa vallitsee typpitasapaino silloin, kun ra-
vinnosta saadun ja eritetyn typen maara on sama. Lihaskasvuun ja kehitykseen pyrkivien
urheilijoiden tulisi kuitenkin pyrki& positiiviseen typpitasapainoon, jossa proteiinirakenteita,
kuten lihaskudosta, muodostuu enemman kuin niitd hajoaa ja erittyy kehosta. Typpitasa-
painon ollessa negatiivinen keho erittda typpea enemman kuin se saa sita syodysta ruo-
asta. Negatiivinen typpitasapaino muodostuu kun proteiininsaanti ja ravinnosta saatavan
energian maara on kehon tarpeisiin nédhden liilan pieni. N&in tapahtuessa keho saattaa
alkaa kayttaa mydos lihasten omaa proteiinia energiana. (llander ym. 2008, 86-87; 384-
385.)

Proteiinit muodostuvat aminohapoista. Tavallisimpia aminohappoja, joista proteiinit koos-
tuvat, on 20. Naiden lisdksi on aminohappoja jotka eivat muodosta proteiineja vaan esiin-
tyvat pelkdstaan vapaassa muodossa. Aminohappo on orgaaninen happo joka muodostuu
typpipitoisesta aminoryhmasta, happoryhmasta seka sivuketjusta. Eri aminohapot erottu-
vat toisistaan sivuketjujen rakenteen perusteella. Aminohapot liittyvat toisiinsa pepti-
disidoksilla. Peptidisidoksessa toisen aminohapon karboksyyliryhma reagoi toisen amino-
ryhman kanssa. Proteiinit ovat pitkia aminohappoketjuja, polypeptideja. Lahes kaikki ke-
hossa oleva proteiini on toiminnallista — suurimmat proteiinikeskittymat ovat luonnollisesti
lihas- ja sidekudoksissa ja sisaelimissa. Naiden lisaksi proteiinit toimivat rakenteellisina
osina my6ds muun muassa ihossa, veressa, kynsissa, hiuksissa ja luustossa. Varsinaista
proteiinivarastoa kehossa ei ole. Lihasproteiini on niin sanotusti epavakaata ja keho voi
purkaa sita tarvittaessa energianlahteeksi, jos hiilihydraatteja ei ole tarpeeksi kaytettavis-
sa. (Parkki & Sertti 2008, 83-84; llander ym. 2008, 79-80.)

Proteiinin muodostamiseen tarvittavista 20 aminohaposta 8 on valttamattomia. Keho ei
pysty niita itse valmistamaan ja nain ollen ihmisen tulee saada ne ravinnosta. 12 muuta
aminohappoa tarvitaan myos proteiinien muodostuksessa, mutta ne eivat ole valttamat-
tomid. Jos keho ei saa riittavasti valttdmattdmia aminohappoja ruoan kautta, ryhtyy se
purkamaan jo olemassa olevia proteiineja puuttuvien aminohappojen saamiseksi. Prote-
iinirakenteita saatetaan joutua alkamaan purkaa myds silloin, jos ravinnosta ei saada riit-
tavasti typpipitoisia aminoryhmia. Typpipitoiset aminoryhmat ovat oleellisia ei-
valttdmattdmien aminohappojen valmistuksessa. (Borg ym. 2005, 49-50; llander ym.
2008, 86-87.)

Ruoka-aineen merkitys proteiininlahteend maaritellaan sen proteiinipitoisuuden ja amino-
happokoostumuksen perusteella. Valttamattomien aminohappojen pitoisuus on tarkein
proteiinin laatuun vaikuttava tekija. Jotta elimisto valityisi jo olemassa olevan lihasproteii-

nin purkamiselta, tulisi ravinnosta saada riittédvasti valttaméattémia aminohappoja sisalta-



vaa proteiinia. Huonolaatuisessa ja niin kutsutussa epataydellisessa proteiinissa on liian
vahan yhta tai useampaa valttamatdnta aminohappoa. Huonolaatuisen proteiinin saanti
voi johtaa lihasmassan menetykseen sekéa palautumisen ja kehityksen hidastumiseen.
Urheilijan tulisikin pystya kiinnittam&aéan huomiota oikeanlaisen proteiinin riittdvaan saan-
tiin. (Borg ym. 2004, 51; llander ym. 2008, 83.)

Proteiinia saa seké elain etta kasvikunnan tuotteista, mutta usein kasvikunnan proteiinit
ovat hieman eldinkunnan tuotteita koyhempia aminohappokoostumukseltaan. Elainkun-
nan proteiinit ovat laadukkaita, koska ne sisaltavat tasapainoisesti kaikkia valttamattomia
aminohappoja. Yhdistelemalla aterioilla monipuolisesti kasvikunnan eri tuotteita pystytaan
kuitenkin paikkaamaan niiden puutteellista aminohappokoostumusta. Nain myos kasvis-
ruoasta voi saada riittavasti kaikkia proteiinin muodostamiseen valttdmattémia aminohap-
poja. (Ilander ym. 2008, 83; Parkkinen & Sertti 2008, 84-85.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan suositeltava proteiinin osuus paivan koko-
naisenergiansaannista on 10-20% (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Kevyt liikun-
ta ei huomattavasti nosta proteiinin tarvetta, ja kevytta lilkkuntaa harrastavalle henkildlle
riittva proteiinin maara voikin olla noin 0,8g painokiloa kohden vuorokaudessa. Aktiiviur-
heilijalle vastaava méaara voi olla jopa kaksinkertainen. Suositeltavana méaarana proteiinia
aktiivisille naisurheilijalle paivassa on noin 1,2-1,6g/kg/vrk (llander ym. 2008, 86-87.) Suo-
situksia suuremmalla proteiininsaannilla ei yleensa saavuteta lisahyotya (Tarnopolsky ym.
1992; Borg ym. 2005, 55). Vaikka lihasten proteiinisynteesi lisdéntyy proteiinin saannin
kasvaessa, ei se pysty jatkumaan loputtomiin. Jos keho saa jatkuvasti suuria méaéaria pro-
teiinia (yli 3g painokiloa kohden vuorokaudessa), saattaa se johtaa myds suoliston ja ma-
halaukun toimintaan liittyviin ongelmiin ja pahimmillaan kehon ureasynteesikapasiteetti voi
ylittya. Talloin ylimaaraisen typen poistuminen kehosta virtsan mukana hankaloituu. Yli-
maarainen typpi jAd kehoon ammoniakkina, joka on vereen kertyessaan myrkyllista.
(Schroderus & Verho 2013, 87-88; Della Guardia, Cavallaro & Cena 2015.)

Proteiini lisaa kyllaisyyden tunnetta. Taman vuoksi nautittaessa suuria maaria proteiinia,
vahentaa se ruokahalua ja saattaa siten estaa riittdvaa energian saantia aktiiviurheilijoilla
(Borg ym. 2008, 56). Painonhallintaan tai painonpudotukseen pyrkiville henkildille tasta
toisaalta saattaa olla hyotya. Painonpudottajille suositellaankin erityisesti pitamaan huolta
riittdvasta proteiinin saannista ja nostamaan proteiinin osuus paivan kokonaisenergian-
saannista jopa 20-25%. Talla pyritdan estamadn kehon oman lihasproteiinin kdyttdminen

energiana ravinnon ollessa vahaisempaa. (llander ym. 2008, 87.)



3.2.1 Kananmuna

Kananmunan valkuaisen proteiinia pidetaan yhtena parhaista. Sen aminohappokoostu-
mus on niin sanotusti tdydellinen. Proteiinin biologinen arvo eli BV (Biologic value) kuvaa
raaka-aineen aminohappokoostumusta ja sitd, kuinka hyvin keho pystyy kayttdmaan sen
aminohappoja hyvékseen. Kananmunan proteiinin BV on 100 ja muita proteiinin lahteita
usein verrataankin tdhan lukuun. Osa ihmisista saattaa pelata kananmunan paivittaista
kayttoa sen keltuaisen sisaltdman kolesterolin vuoksi. Suurimmalla osalla kohtuullinen
kolesterolin sydnti ei kuitenkaan vaikuta merkittavasti veren kolesteroliin. Kohtuullisena
maarana voi pitda ainakin yhta kananmunaa paivassa. (Shroderus & Verho 2013, 73;
llander ym. 2008, 83.)

3.2.2 Maidon proteiinit

Maito ja maitovalmisteet sisaltavat sekd maitoproteiinia eli kaseiinia etta heraproteiinia.
Naisté erityisesti heran aminohappokoostumus vastaa lahes kananmunan siséaltamaa
aminohappokoostumusta. Maitotuotteet sisaltévat runsaasti haaraketjuisia aminohappoja
jotka ovat lihasten valittémia energianlahteita ja vahentavat lihasproteiinin hajotusta. Sa-
malla ne sdastavat lihasten hiilihydraattivarastoja ja lieventavét vasyneisyyden ja uupu-

muksen tunnetta pitkien kestavyyssuoritusten aikana. (Schroderus & Verho 2013, 63-65.)

Maidon proteiinista 20 % on heraa ja 80% kaseiinia. Kaseiinin aminohappokoostumus on
lahes yhta erinomainen kuin heran, mutta se sisaltad vahemman haaraketjuisia amino-
happoja kuin hera. Esimerkiksi juustot sisadltavat pelkastaan kaseiinia. Juuston valmistuk-
sessa maidon kaseiini on erotettu ja hera onkin jaényt ennen vain niin sanotusti sen sivu-
tuotteeksi. (Schroderus & Verho 2013, 69.)

Hapanmaitotuotteiden kayttdé muokkaa suoliston mikrobikantaa ja edesauttaa nain esi-
merkiksi ravintoaineiden imeytymistd. Suomessa hapanmaitotuotteita on saatavilla run-
saasti ja niistd parhaimpia ovat jogurtti, piima seka viili. Naiden lisaksi maitorahka ja rae-
juustokin ovat erinomaisia ja ehka enemman suosittuja proteiinin l&hteitd. Virallisesti ne
luokitellaan kuitenkin juustoihin eik&d hapanmaitotuotteisiin. (Schroderus & Verho 2013,
70.)

3.2.3 Lihajakala

Liha ja kala ovat proteiininl&hteina yleisesti ylivertaisia. Niiden proteiinien aminohappo-
koostumus on erittain hyva ja biologinen arvo keskimaarin 75. Lihapitoisella ruokavaliolla

on todettu olevan helpompi kasvattaa lihasmassaa kuin saman verran proteiinia sisalta-
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valla kasvisruokavaliolla. Lihassa on hyvalaatuisen proteiinin liséksi rautaa, sinkkia seka
B12-vitamiinia. Lihan sisaltamat kreatiini ja beeta-alaniini saattavat myts hyddyntaa urhei-

lijaa niiden vaikutukselle suorituskyvyn paranemiseen. (Schroderus & Verho 2013, 74.)

Kala ja muut merenelavat sisaltavat tarkeitéa ravintoaineita, joita ei saa muista ruoka-
aineista. Kalan proteiini sisaltadd esimerkiksi valttamattomia haaraketjuisia leusiini-
aminohappoja. Kuten herassa, lisdavét ne lihasten proteiinisynteesia urheilusuorituksen
aikana ja edistdd nopeampaa palautumista. Kala on myds tunnetusti yksi tarkeimmista
luonnollisista D-vitamiinin [&hteistd. Kala sisaltdd vahemman rautaa kuin punainen liha,
mutta myds kalan rauta on hyvin imeytyvassad muodossa. (Schroderus & Verho 2013, 72-
73.)

Viime vuosina on tutkittu punaisen ja valkoisen lihan terveysvaikutteita ja eroja. Valkoises-
ta lihasta puhuttaessa tarkoitetaan yleensa siipikarjan lihaa eli tavallisimmin kanaa ja
kalkkunaa. Siipikarjan lihan rasvakoostumus on erilainen verrattaessa punaiseen lihaan.
Se siséltaa kokonaisuudessaan vahemman rasvaa ja suhteellisesti enemman tyydyttyma-
tonta pehmeéaa rasvaa. Valkoinen liha sisaltaa kuitenkin vihemman rautaa kuin punainen
liha. (Schroderus & Verho 2013, 76.)

3.2.4 Kasviproteiinit

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014) kulutta-
jille suositellaan yha enenevisséd maarin kasvisruoan suosimista. Lihan suositeltu kulutus
on nykyisissa ravitsemussuosituksissa n. 500g / viikko, jonka rinnalle suositellaan otta-
maan kayttéon kasviproteiineja proteiinin lahteiksi. Palkokasvit ovat tutuimpia kasviproteii-
nin lahteita, jota ne sisaltavatkin runsaasti. Palkokasvit sisaltavat proteiinin lisdksi myods
runsaasti muun muassa rautaa ja B-vitamiineja. (ljas & Valimaki 2008, 30.)
Kasviproteiinien aminohappokoostumus on hieman erilainen kuin elainperaisten proteiini-
en. Elainproteiinit, kuten kananmuna, maito, liha ja kala, sisaltavat kaikkia inmiskehon
vaatimia aminohappoja ja ovat nédin luonnostaan parempia proteiininlahteita (Mattila
2014). Kasviproteiinit eivat siis ole aminohappokoostumukseltaan yhta hyvid kuin vastaa-
vat eldinkunnan proteiinit silla niisté puuttuu useimmiten vahintaan yksi valttamatén ami-
nohappo (Kasviproteiini 2016.) Tarke&a kasviproteiineja kaytettdessé onkin tdydentaa
kasviproteiineja toisilla kasviproteiineilla. Hyvana peukalosaantona tasta voi pitdéd yhdis-
telm&a palkokasveista seka viljasta (Mattila 2014.) Viljojen aminohappokoostumuksella
voidaan taydentaa palkokasvien aminohappokoostumusta, jolloin ateriasta saadaan tasa-

painoinen.
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Kasviproteiineista koostumukseltaan lahimmas elainproteiinien koostumusta paasee soija.
Soija onkin ainoa kasviproteiini, jota ei tarvitse tdydentaa muilla kasviproteiineilla. Perin-
teisten palkokasvien rinnalle markkinoille on tullut myos runsaasti uusia kasviproteiinival-
misteita ja -jalosteita. Naista esimerkkind muun muassa tempeh, joka on fermentoimalla,
eli kAymisteitse valmistettua soijaa. Valmistusmenetelmalla on pyritty saavuttamaan pa-
rempi ravintoaineiden imeytyvyys (Mattila 2014). Suomalainen Verso Food on my@s tuo-
nut markkinoille uusia harkapavuista jalostettuja proteiinivalmisteita. Heidan tuotemerkkin-
s&, Harkis, on esimerkiksi harképavuista sek& herneproteiinista valmistettu, esikypsennet-
ty tuote, jota voidaan kayttaa ruoanvalmistuksessa jauhelihan tapaan (Verso Food Oy
2015.)

3.3 Rasva

Keho kayttaa rasvaa paaasiallisena energianléahteena kevyessa aerobisessa liikunnassa
ja levossa. Rasvakudos hajoaa energiaksi matalatehoisessa likunnassa ja lihasten sisal-
tamat rasvavarastot ovat tarkea paikallinen energianlahde keskitehoisessa kestavyyslii-
kunnassa. (llander ym. 2008, 412-413.) Ravinnosta saatavista rasvoista lahes kaikki ovat
triglyserideja. Triglyseridit muodostuvat yhdesta glyserolimolekyylista johon on kiinnittynyt
kolme rasvahappoketjua. Rasvahappoketjut muodostuvat vaihtelevan pituisista ja muotoi-
sista hiiliketjuista. Rasvat voidaankin jakaa kolmeen ryhmaén riippuen naiden hiiliketjujen
pituuksista ja muodosta — tyydyttyneisiin, kertatyydyttymattomiin ja monityydyttyméattémiin
rasvoihin. (llander ym. 2008, 93.)

Tyydyttyneissa rasvahapoissa hiilten sidokset ovat yksinkertaisia ja ketjut suoria. Kerta-
tyydyttymattdmissa rasvahapoissa hiiliketjuissa on yksi kaksoissidos ja monityydyttymat-
tomissa vahintaan kaksi. Tyydyttyneet ja tyydyttymattomat rasvat voidaan paasaantoisesti
erottaa niiden olomuodosta huoneenlammossa. Runsaasti tyydyttyneita rasvahappoja
sisaltavat triglyseridit pakkautuvat tiiviisti yhteen, jolloin runsaasti niita siséltavat rasvat
ovat huoneen l[Ammadssa kiinteitd. Tyydyttymattomia, eli kaksoissidoksisia hiiliketjuja sisal-
tavat rasvat ovat taas yleisimmin nestemaisia. Tama johtuu kaksoissidoksen aiheuttamas-
ta taipumisesta hiiliketjussa, minka seurauksena tyydyttymattomat rasvahapot eivat pysty
pakkautumaan vastaavalla tavalla yhteen kuin tyydyttyneissa rasvahapoissa. (Parkkinen
& Sertti 2008, 72-76; llander ym. 2008, 93-94; Borg ym. 2005, 56-59.)

Rasvoista saatavan energia suositellaan olevan noin 20-30% péaivan kokonaisenergian-
saannista. Tastd maéarasta noin puolen tulisi olla nékyvaa rasvaa. Nakyvaksi rasvaksi kut-
sutaan kaikkea rasvaa, jonka henkil6 itse lisd& ruokaan — esimerkiksi levite leivan paalle

tai salaattiin lisattéava kastike (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Piilorasvaa taas
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on ruoan luonnollisesti sisaltima rasva — naita sisaltavat muun muassa juustot, kermat,
leivonnaiset ja lihatuotteet. Paivan rasvansaannin tulisi painottua myos tyydyttymaéattémiin
rasvahappoihin. Vain 25-30% kokonaisrasvanmaarasta tulisi olla tyydyttyneita kovia ras-
voja ja loput kerta- tai monityydyttyméattomia rasvoja. (Parkkinen & Sertti 2008, 77-78.)
Energian tuotannossa keho kayttaa hyodykseen lahinna tyydyttyneita ja kertatyydyttymat-
tomiéa rasvahappoja (llander ym. 2008, 96).Kehon kyky varastoida rasvaa on hyva — suu-
rin osa rasvasta varastoituu ihon alaiseen rasvakudokseen ja jonkin verran lihasten siséi-
siin rasvavarastoihin ja maksaan. Rasvakudos tarjoaa lihaksille Iahes loputtoman energi-
anlahteen.

Ravinnon rasvat toimivat myos rasvaliukoisten vitamiinien lahtein&. Hyvin vaharasvaisesta
ruokavaliosta voi olla hankalaa saada riittavasti esimerkiksi rasvaliukoisia vitamiineja. |h-
miselle valttdmattomia rasvahappoja ovat kuitenkin Omega-3 ja Omega-6 rasvahapot. Ne
ovat valttamattomia koska keho ei pysty niita itse valmistamaan. Erityisen runsaasti valt-
tamattomia rasvahappoja ja niiden johdannaisia on aivokudoksessa, jotka pitavat kudos-
ten rakenteen joustavana. Aivo- ja hermosolujen rasvahappokoostumuksella on merkitys-
ta muun muassa solusignaalien valittamisessa sekd hermoston toiminnassa. Valttamat-
témien rasvahappojen puutosoireita voivat olla myds iho-oireet kuten atopia, anemia seka
erilaiset infektiot. Omega-3 rasvahapot eivat suoranaisesti paranna kestavyyssuoritusky-
kya, mutta on naytetty etta kaladljy hiilihydraatin ja proteiinin kanssa nautittuna voivat lisa-
ta lihasten proteiinisynteesia. Aktiiviurheilijan kuten muidenkaan ei tulisi siis missaan ni-
messa pyrkia valttdmaan rasvaa. Tarkeaa olisi pystya noudattamaan ruokavaliota jossa
hiilihydraatit, proteiini seké rasvat olisivat tasapainossa. (llander ym. 2008, 97-98; Borg
ym. 2005, 59-62; Schroderus & Verho 2013, 32-33.)

3.3.1 Kalajakalatljyt

Kala ja kaladljy ovat luultavasti tirkeimpia Omega-3 rasvahappojen lahteitd. Suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan kalaa suositellaankin nautittavan vahintdan kahdesti vii-
kossa (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Mita rasvaisempi kala on kyseessa, sita
enemman luonnollisesti siitd saadaan hyvia rasvahappoja. Runsaasti omega-3 rasvahap-
poja sisaltavia kaloja ovat esimerkiksi ankerias, lohi, makrilli sekéa sardiini. Kalalajeja suo-
sitellaan kuitenkin vaihdeltavan, jotta valtettaisiin mahdolliset riskit altistua kaloissa esiin-
tyville haitallisille raskasmetalleille seka dioksiineille. Kalan syénnin lisdksi omega-3 ras-
vahappoja voi saada erillisista kalatljykapseleista, joista on valmistusprosessissa pyritty

poistamaan mahdolliset haitalliset yhdisteet. (Saarnia 2009, 42-44; 127.)

13



3.3.2 Kasvidljyt

Kasvidljyistd muun muassa rypsiéljy sisaltdé runsaasti omega-3 rasvahappoja ja onkin
Suomessa ehképa eniten kaytetty 6ljy kotimaisuutensa vuoksi. Esimerkiksi oliiviéljyyn
verrattuna rypsioljyssa on enemman elimistolle valttamattomia rasvahappoja. Kertatyydyt-
tymattdmat rasvahapot kestavat kuumennusta paremmin kuin monityydyttymattémat ras-
vahapot. Oliividljyssa on runsaasti kertatyydyttymattomia rasvahappoja ja kestaa nain
ollen paremmin kuumentamista kuin rypsioljy. Koska elimisto tarvitsee kuitenkin monen-
laisia rasvahappoja, olisi hyva pystya kayttamaan molempia 6ljyja — oliividljya paistami-
seen ja rypsioljya osana salaatinkastiketta. (Saarnia 2009, 42-44.)

3.3.3 Pahkinat

Pahkinat ovat todellista superruokaa. Suurin osa suomalaisista syo hyvin vahan pahkinoi-
ta sdanndllisesti (Saarnia, P. 2009). Yleisten ravitsemussuositusten mukaan pahkingita
ja/tai siemenia suositellaan nautittavan noin kourallisen verran paivassa. Pahkingissa on
rasvaa noin 60%. Suurin osa pahkinéiden sisdltdmasta rasvasta on hyvalaatuista tyydyt-
tymatonta rasvaa. Rasvan lisaksi pahkindissa on runsaasti keholle tarkeité suojaravintoai-
neita. Ravintoarvoiltaan erinomaisia pahkinéita ovat esimerkiksi saksan-, pekaani-, para-
ja cashewpahkinat. Cashewpahkina sisaltaa runsaasti magnesiumia ja parapahkina on
erinomainen seleenin lahde. Vain 2-3 parapahkinaé varmistaa riittdvan seleenin saannin
paivassa. Pahkinat kannattaa syéda mahdollisuuksien mukaan luomulaatuisina, kokonai-
sina ja sellaisenaan. Pahkintiden sisaltamat monityydyttymattomat rasvahapot harskiinty-
vat myos melko helposti, joten pahkinat kannattaa sydda melko tuoreeltaan niiden osta-

misesta ja pussin avaamisesta. (Saarnia 2009, 33-35; Schroderus & Verho 2013, 58.)

3.3.4 Margariini

Margariinit ovat myds tarkea pehmeiden, tyydyttyméattémien rasvahappojen lahde. Osa
ihmisista on saattanut alkaa vierastaa margariineja niiden sisaltaman transrasvan vuoksi.
Transrasvaa muodostuu kun elintarviketeollisuudessa nesteméainen kasvioljy kovetetaan
kiintedksi kasvirasvaksi. Nykyisin kuitenkin Suomessa myytavissa kasvirasvalevitteissa
valmistusprosessia on muutettu niin, etteivat ne sisalla juurikaan haitallisia transrasvoja.
Kovetus on toteutettu niin sanotulla vaihtoesteréinnilla, jossa rasvan triglyseridit hajote-
taan osiin ja muodostetaan uudestaan erilaiseen koostumukseen. (Schroderus & Verho
2013, 34.) Margariinin jattamista pois leivan paalta ei siis suositella. Ohut kerros margarii-
nia varmistaa riittdvan tyydyttymattdmien rasvahappojen saannin paivittdin. Ravitsemus-
neuvottelukunnan ravitsemussuositukset opastavat valitsemaan levitteen jonka rasvapi-

toisuus on yli 60% (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014.)
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4 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat vitamiinit, kivennaisaineet ja muut samankaltaiset yhdisteet. Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta on antanut suositukset kunkin suojaravintoaineen sopivas-
ta saantimaarasta. Viralliset saantisuositukset on luotu vaestdtasolle, joten on yksildita ja
vaestoryhmia joiden suojaravintoaineiden tarve saattaa olla suurempi kuin keskimaarai-
sen vaestdn. Runsaasti urheilua harrastavien aktiiviliikkujien tulisikin kiinnittdd myds suo-
jaravintoaineiden riittdvaan saantiin huomiota. Runsas liikunta lisdd useiden henkildiden
vitamiinien ja kivennaisaineiden eritysta seka tarvetta. Huolimatta tasta suurin osa urheili-
joista ja aktiiviliikkujista parjaa virallisten suositusten saantimaarilla, silla suosituksissa on
huomioitu tietty varmuusmarginaali. (llander ym. 2008, 420-421; Valtion Ravitsemusneu-
vottelukunta 2014.)

Suojaravintoaineiden puutoksen selvaa vaikutusta urheilijoiden kehittymiseen ei ole selvi-
tetty — Vaikka vaikutus ei ndkyisikdan suoraan suoritustuloksissa saattavat suojaravintoai-
neiden puutokset vaikuttaa pitkalla aikavalilla palautumiseen, kehitykseen sek& vastustus-
kykyyn. Paivittdin jarkevasti suunniteltu ja toteutettu ruokailu takaavat kuitenkin useimmi-
ten urheilijoille riittdvan energiaravintoaineiden seka suojaravintoaineiden saannin. (llan-
der ym. 2008, 116-117.)

4.1 Vitamiinit

Suojaravintoaineista vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteita, joita elimist6 ei pysty itse tuotta-
maan. Vitamiinit luokitellaan yleisimmin vesi- ja rasvaliukoisiin vitamiineihin. Vesiliukoiset
vitamiinit (B-, ja C-vitamiinit) varastoituvat kehoon melko huonosti. Taman vuoksi olisikin
tarkeaa saada niita sdanndllisesti ravinnosta. Huonon varastoitumiskykynsé vuoksi ei ve-
siliukoisten vitamiinien yliannostuksesta tarvitse useimmiten huolehtia. (llander ym. 2008,
114))

B-vitamiineja tunnetaan kahdeksan. B-vitamiineja on pidetty urheilijoille ja aktiiviliikkujille
yhtena tarkeimmista vitamiineista silla sen tarkeimmat tehtavat liittyvat urheilussa oleelli-
siin energiantuotantoon sek& proteiiniaineenvaihduntaan. B-ryhman vitamiineja saadaan
lahes kaikista ruoista. (llander ym. 2008, 118-119; Schroderus & Verho 2013, 44-45.)
Parhaimpia B-vitamiinien lahteita ovat liha, palkokasvit, taysjyvaviljatuotteet, maito ja muut
maitotuotteet seka parsakaali. Bi2 — vitamiini poikkeaa muista B-ryhman vitamiineista sill&,
etta sitd saadaan vain eldinkunnan tuotteista. TAman vuoksi tiukkaa kasvisruokavaliota

noudattavien henkildiden on mahdotonta saada riittavasti Bi>-vitamiinia ja heille suositel-
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laankin kaytettavaksi vitamiinilisdd. Fyysinen rasitus lisda B-vitamiinin tarvetta urheilijoilla.
Lisatarve johtuu suurimmaksi osaksi urheilun suuremmasta energiankulutuksesta, joka
vaatii luonnollisesti enemman energiantuotannossa oleellisia B-vitamiineja. (Ilander ym.
2008, 122-125.)

C-vitamiini on oleellista elimiston kollageeni- eli sidekudosproteiinin muodostuksessa.
Samalla C-vitamiinia tarvitaan muun muassa kehon immuunipuolustuksen yllapitamises-
sé. Urheilijoille saatetaankin suositella kaytettavaksi enemman C-vitamiinia kuin viralliset
ravitsemussuositukset maarittelevat. Hyodyt liittyvat suurimmaksi osaksi juurikin vastus-
tuskyvyn yllapitamiseen ja lihassoluvaurioiden korjaamiseen. C-vitamiinia saadaan pel-
kastaan kasvikunnan tuotteista. (llander ym. 2008, 138-139.) Erityisesti sitrushedelmat
sisaltavat runsaasti C-vitamiinia. Myos kasviksista muun muassa paprika ja erilaiset kaalit
siséltavat runsaasti C-vitamiinia. C-vitamiini kestééa heikosti kuumennusta, joten C-
vitamiinipitoisuuden sailyttamiseksi kasvikset ja hedelméat kannattaakin pyrkid sydmaan
tuoreeltaan. (Parkkinen & Sertti 2008, 124-125.)

Rasvaliukoiset vitamiinit (A-, D-, E- ja K-vitamiini) varastoituvat kehoon vesiliukoisia vita-
miineja tehokkaammin. Pa&asiallisesti ne varastoituvat maksaan seka rasvakudoksiin,
joista keho pystyy niita vapauttamaan tarvittaessa. Varastointiominaisuutensa vuoksi ras-
valiukoisia vitamiineja ei ole pakollista saada paivittain. (llander ym. 2008, 114.) Tasta
huolimatta urheilijalle on hyvin tarkeaa kiinnittd& huomiota paivittaiseen ravinnon saantiin
ja monipuoliseen ja tasapainoiseen ruokailuun. Nain mahdollistetaan optimaalinen harjoi-

tuksista palautuminen ja kehittyminen.

A-vitamiinit ovat ryhma rasvaliukoisia yhdisteita joita keho tarvitsee kasvuun ja kehittymi-
seen, solujen aineenvaihduntaan sek& immuunipuolustuksen yllapitoon. Puhdasta A-
vitamiinia saadaan pelkastaan elainkunnan tuotteista, parhaimpia lahteitd ovat maksa ja
kananmunat. Kasvikunnan tuotteista saadaan kuitenkin karotenoideja, jotka ovat A-
vitamiinin esiasteita. Naista tunnetuin on beetakaroteeni. Karotenoideja sisaltavat run-
saasti lahes kaikki punaisen ja oranssin variset kasvikset, hedelmat seka marjat. Beetaka-
roteenia on erityisen runsaasti porkkanassa, kurpitsassa, bataatissa sek& ruusunmarjois-
sa. Myds joissakin tummanvihreissa kasviksissa on runsaasti beetakaroteenia. Esimerkik-
si kuitenkin pinaatissa, parsakaalissa ja nokkosessa oleva lehtivihrea peittaa beetakaro-
teenin oranssin savyn. (llander ym. 2008, 149-153; Parkkinen & Sertti 2008, 120-121;
Saarnia 2009, 103-104.)

A-vitamiinin puutos vaikuttaa koko elimiston toimintaan. Suomessa A-vitamiinin puutos on

kuitenkin harvinainen tila. Riskiryhnmassa ovat vain henkil6t jotka eivét sy laisinkaan
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maksaa tai varikkaita kasviksia ja jattavat kananmunista keltuaisen syomatta. Urheilijoille
A-vitamiinin puutosta ei liemmin paase syntymaan usein riittdvéan monipuolisen ruokavali-
on ansiosta. Liikunnan ja urheilun ei ole myoskaan huomattu lisddvan A-vitamiinin tarvet-
ta, joten valtavaestolle suunnatuissa ravitsemussuosituksissa maaritelty tavoitesaanti on

my06s urheilijoille riittava maara. (llander ym. 2008, 149-153.)

E-vitamiini on yksi tarkeimmist& kehon tarvitsemista antioksidanteista. E-vitamiini tukee
muun muassa solukalvojen rakennetta ja keuhkoja rasituksen aikana. E-vitamiinin parhai-
ta luonnollisia lahteité ovat kasvidljyt ja niista tehdyt kasvirasvalevitteet sek& siemenet ja
pahkinat. E-vitamiini tuhoutuu osittain kuumennettaessa, joten kasvirasvoja tulisi kayttaa
muuhunkin kuin paistamiseen. Jos urheilija noudattaa hyvin véharasvaista ruokavaliota,
saattaa E-vitamiinin saanti jaada liilan pieneksi. Vaharasvaista ruokavaliota houdattaes-
saan urheilija saattaa vahentaa nakyvan rasvan osuutta ravinnossaan, joka taas johtaa
kovan piilorasvan osuuden kasvuun kokonaisrasvan maarasta. Nakyvét rasvat ovatkin siis
erittdin suositeltavia urheilijoille niin riittdvan pehmeiden tyydyttyméattémien rasvojen

saannin ja sita kautta E-vitamiinin saannin kannalta. (llander ym. 2008, 102-103;142-143.)

K-vitamiinia ravinnossa esiintyy kahta eri muotoa - K1 ja K2-vitamiinia. K-vitamiineille ei
ole maaritelty yleisissa ravitsemussuosituksissa saantisuositusta mutta silla on kuitenkin
tarkea osuus veren hyytymisessa. K2-vitamiinilla on todettu olevan mygés pienentava vai-
kutus luunmurtumisriskille. K1-vitamiinia sisaltavat runsaasti lehtivinreda sisaltavat kasvik-
set kuten parsa-, ruusu- seka lehtikaali ja pinaatti. K2-vitamiinia saadaan erityisesti broile-
rin lihasta seké& joistakin kypsytetyista juustoista. (Harju 2011, 111-114; Schroderus &
Verho 2013, 53.)

D-vitamiini on hormoni, joka séételee elimiston kalsiumtasapainoa. D-vitamiini toimii yh-
teistydssa kalsiumin kanssa ja on tarkeé luuston muodostumisen ja yllapidon kannalta. D-
vitamiinin luontainen I&hde on aurinko ja sitd muodostuu iholla auringonvalon vaikutukses-
ta. Tarkeimpia ruoka-aineita D-vitamiinin l&hteena ovat kalat, metsésienet kuten kantarelli,
kananmuna sekd maito- ja kasvirasvatuotteet joihin on lisatty D-vitamiinia. D-vitamiinin
saanti ravinnosta on valttamatonta silloin, kun auringon valoa ei riitd ymparivuotisesti riit-
tavasti. D-vitamiinin puute saa aikaan luukudoksen pehmenemisté ja epamuodostumia ja
suurentaa néin ollen osteoporoosin ja luumurtumien riskid. Urheilijoille D-vitamiini on tar-
ke&& myods sen vuoksi, ettd kova harjoittelu saattaa lisata rasitusmurtumien riskia. Riitta-
valla D-vitamiinin saannilla voidaan ainakin edistdd osteoporoottisten murtumien paran-
tumista. (llander ym. 2008, 176-181; Schroderus & Verho 2013, 51.)
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Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa D-vitamiinin saantisuositus on nostettu vuonna
2014 10 mikrogrammaan vuorokaudessa. Terveellisesti ja monipuolisesti syévan aikuisen
on mahdollista saada riittdva maaré D-vitamiinia ravinnosta ympari vuoden. Tama edellyt-
taéd kalan syomista kahdesta kolmeen kertaa viikossa ja D-vitamiinilla rikastettujen maito-
ja kasvirasvatuotteiden kaytt6a. Lapsille, vanhuksille seka raskaana oleville suositellaan
kuitenkin kaytettavaksi D-vitamiinilisa&é vuoden pimeimpind kuukausina (Valtion Ravitse-
musneuvottelukunta 2014).

4.2 Kivennaisaineet

Kalsium on luuston tarkein mineraali ja silla on térkea rooli esimerkiksi lihassupistuksen
synnysséa. Tarkeimpia kalsiumin lahteita ruokavaliossa ovat maitotuotteet. Useimmat kas-
vikset siséltavat maitotuotteisiin verrattuna suhteellisen vahan kalsiumia, ja osa niista
saattaa sisaltdd myos kalsiumin imeytymista heikentavia yhdisteita. Pitkdaikainen kal-
siumin niukka saanti saattaa vaikuttaa luun tiheyteen ja aiheuttaa ndin osteoporoosin ris-
kia. Vahainen liikunta ja liikkumattomuus lisaavat luun hajotusta. Sdéannoéllinen luustoa
kuormittava liilkunta puolestaan lisda luun muodostusta ja edistad kalsiumin imeytymista.
(llander ym. 2008, 167-171.)

Kalsiumin paivittainen saantisuositus on aikuisille 800mg. Lapsille ja nuorille seka raskaa-
na oleville vastaava suositusmaara on 900mg luuston kasvusta johtuen. Maitotuotteita
kayttamalla osana paivittaista ruokavaliota saadaan helposti tdyteen ravitsemussuositus-
ten mukainen tavoite. Kalsiumlisda suositellaan kaytettavaksi silloin jos kalsiumin saanti
ravinnosta on niukkaa. Liian vahaiseksi kalsiumin saanti saattaa jaada tiukassa vegaani-
ruokavaliossa ja esimerkiksi talla hetkella muodissa olevassa maidottomassa ja gluteenit-
tomassa ruokavaliossa. (Ilander ym. 2008, 172; Parkkinen & Sertti 2008, 128.)

Rauta osallistuu kehossa erityisesti hapen sitomiseen ja kuljettamiseen. Suurin osa rau-
dasta on veren hemoglobiinissa. Mikali rautaa on elimistdssa lilan vahan, tuotetaan pu-
nasoluja véhemman ja se vaikuttaa negatiivisesti veren hapenkuljetuskykyyn. Tama vai-
kuttaa suoraan suorituskykyyn kun aerobisen energiantuotannon kapasiteetti pienenee ja
likunnan aikana alkaa syntyd enemman maitohappoa lihasten saadessa lilan vahan hap-
pea. Runsas ja kova liikunta myos lisdavat raudan menetysta ja nain ollen myés ravinnos-
ta saatavan raudan tarvetta. (Parkkinen & Sertti 2008, 133-134; Schroderus & Verho
2013, 56-57.)

Ruoassa rautaa esiintyy hemirautana seka ei-hemirautana. Hemi on rautapitoinen orgaa-

ninen yhdiste, joka on osa happea kuljettavaa hemoglobiinia. Hemirauta on imeytyvyydel-
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taan parempaa kuin ei-hemirauta ja sitd saadaan eniten eldinkunnan tuotteista. Erityisesti
veri- ja maksaruoat ovat erinomaisia raudanlahteitd. My6s punainen liha ja etenkin riista
sisaltavat runsaasti rautaa. Aktiivisesti urheilevan naisen raudan paivittéinen saantisuosi-
tus on 15-20mg/vrk. Joskus tallaisten maarien saaminen puhtaasti ravinnosta saattaa olla
hankalaa, etenkin naisilla jotka suosivat kasvispainotteista ruokailua. Naissé tapauksissa
urheilijoille voidaankin suositella rautalisan nauttimista. (llander ym. 2008, 213; Parkkinen
& Sertti 2008, 133.)

Kehossa oleva magnesium sijaitsee luustossa seka pehmytkudosten soluissa. Magnesi-
um osallistuu hermojen ja lihassolujen tydskentelyyn seka osallistuu luun muodostumi-
seen ja immuunipuolustuksen yllapitoon. Liikunta lisd& magnesiumin tarvetta, silla se lisda
sen eritysta virtsaan seka hikeen. (llander ym. 2008, 197-198.)

Magnesiumia saadaan lahinna kasvikunnan tuotteista. Parhaimpia magnesiumin lahteita
ovat taysjyvaviljatuotteet, peruna seka palkokasvit. Myds joissakin hedelmissé, kuten ba-
naanissa ja meloneissa on runsaasti magnesiumia. Urheilijat, jotka yleensa noudattavat
runsashiilihydraattista ruokavaliota saavat samalla riittavasti magnesiumia. Vahahiilihyd-
raattista ruokavaliota noudattavat ja sydmistaan rajoittavat urheilijat saattavat kuitenkin
karsia lievastd magnesiumin puutteesta. Lieva magnesiumin puutos voi suurentaa hapen
tarvetta seké heikentda kestavyyssuorituskykya. Samalla se saattaa hairita hermojen ja
lihassolujen yhteisty6ta joka ilmenee esimerkiksi lihaskramppeina liikunnan aikana ja jal-
keen. (llander ym. 2008, 198-200.)

Useat urheilijat saattavat nauttia magnesiumlisaa edistadakseen palautumista ja estaak-
seen juurikin lihaskramppien ilmentymistd. Jos kuitenkin ravinnosta saadaan jo riittavasti
magnesiumia, ei magnesiumlisalla nayté olevan positiivisia vaikutuksia lihasten toimintaan
tai kramppien esiintymiseen. Kuntoilijoille riittdvan magnesiumin saannin turvaa kuitenkin
jo riittava seka jarkevasti ja monipuolisesti toteutettu ravinto. Halutessaan ravintoa voi-
daan taydentd& monivitamiinivalmisteilla jotka sisaltdvat myds magnesiumia. Tallginkin
olisi hyva varmistaa ettd magnesium olisi orgaanisessa ja silloin mahdollisimman hyvin
imeytyvassad muodossa. Magnesiumlisasta hyotyvat saattavat hyétya enemman urheilijat
jotka rajoittavat syomistdan ja energiansaantiaan. (llander ym. 2008, 208; Borg ym. 2005,
80-81.)

Suurin osa elimiston sinkkivarastoista sijaitsee lihaksissa. Lihaksissa sinkki osallistuu
useiden entsyymien toimintaan jonka lisksi se on tarke&d myos kasvun ja kehityksen kan-
nalta ja immuunipuolustuksen yllapidossa. Sinkin tarkeimpié lahteita ovat elainkunnantuot-
teet — liha, kala, maitovalmisteet — taysjyvaviljat sek& siemenet. Lihasta saatava sinkki

imeytyy keskimaarin kehoon paremmin kuin viljatuotteista saatava sinkki silla proteiini
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edistaa sinkin imeytymista kun taas moniviljan sisaltama kuitu hidastaa. (Schroderus &
Verho 2013, 57.) Runsas ja kuluttava liikkunta lisaavat sinkin eritystd kehossa ja samalla
sen tarvetta. Riittavan sinkinsaannin turvaamiseksi ei kuitenkaan valttamaétta tarvita erillis-
ta sinkkilisaé — monipuolisesti koostetulla ruokavaliolla pystytdan takaamaan riittava sinkin
saanti pelkastaan ravinnosta. Urheilijoiden riski liian vahaiseen sinkin saantiin liittyvat 1a-
hinna runsashiilihydraattiseen ruokavalioon, joka saattaa vaikuttaa sinkin imeytymiseen.
Toinen riski saattaa olla syomistaan rajoittavilla ja kasvikunnan tuotteita suosivilla urheili-
joilla. (Ilander ym. 2008, 221-224.)

Seleeni osallistuu kehossa antioksidanttipuolustukseen, kilpirauhashormonin toimintaan
seka edistad immuunipuolustuksen muodostumista. Seleenid saadaan eniten siséelimista,
lihasta, kalasta ja maitotuotteista. Tunnetuin ja paras seleenin lahde on kuitenkin para-
pahkina — jo 2-3 parapahkinda paivassa takaavat riittavan seleenin saannin. Urheilijalle
oleellisinta on, etta seleenin puutos saattaa altistaa kudokset oksidatiiviselle stressille.
Oksidatiivisessa stressissa energiantuotantoon kaytettavasta hapesta osa alkaa muodos-
taa voimakkaita hapettajia (oksidantteja) jotka saattavat alkaa reagoida solurakenteiden
kanssa aiheuttaen niihin vaurioita. Kiihtynytta oksidanttituotantoa kutsutaan oksidatiivisek-
si stressiksi. (Schroderus & Verho 2013, 57-58; llander ym. 2008, 153-155.)

Suomalainen ruoka sisaltaa kohtuullisen runsaasti seleenid. Suomen maapera ei luonnos-
taan erityisesti sisalla seleenia, mutta sitd on ryhdytty lisddméaén esimerkiksi lannoitteisiin,
jolloin vaeston seleeninsaanti on lisdantynyt. Luomu- ja kasvisruokaa suosivilla ihmisilla

seleenin saanti saattaa jaada kuitenkin lilan vahaiseksi. (Schroderus & Verho 2013, 58.)

Natriumin tarkeimpia tehtavia elimistdossa on nestetasapainon saately. Ruoanlaitossa kay-
tetty suola, eli natriumkloridi on 40 prosenttisesti natriumia. Nain ollen 1 grammassa ruo-
kasuolaa on 400mg natriumia. Vahimmaistarpeeksi ihmiselle on arvioitu 250mg natriumia
paivassa joka on 0,69 suolaa. Riittava natriumin maara paivittaisessé saannissa vastaa 1-
2 grammaa suolaa. Suomalaiset saavat ruoastaan suolaa verrattain runsaasti ja ravitse-
mussuositusten mukaan tavoitteena onkin vahentaa suolan saantia naisilla 6 grammaan
ja miehilla 7 grammaan paivassa. Suolan kaytto ei useinkaan liity elimiston suolan tarpee-
seen vaan henkilon omiin makutottumuksiin. Vahasuolaisempaan ruokaan kannattaa totu-
tella vahitellen. Muutamien viikkojen ja kuukausien aikana makuaisti tottuu vahentynee-
seen suolan maardan. Samalla ruoanlaitossa suolaa voi korvata muilla mausteilla ja esi-
merkiksi tuoreilla yrteilla lisddm&éan ruoan maittavuutta. (Parkkinen & Sertti 2008, 131-
132.))

20



Vaikka ruoasta yleisesti saadaankin runsaasti natriumia, natriumpitoisuus pysyy kehossa
vakiona. Ylimaarainen natrium poistuu kehosta munuaisten kautta virtsaan. Runsaasti
urheilevat henkil6t saattavat kuitenkin menettdad runsaasti natriumia runsaan hikoilun ai-
heuttaman nesteen menetyksen yhteydessa. Nestehukka ei kuitenkaan yleensa aiheuta
ongelmia natriumin riittavyyden kannalta silla elimistdssé on myds natriumvarasto. Ran-
kan ja kuluttavan harjoituksen jalkeen nautittava ruoka ja siitd saatava natrium korjaavat
tilanteen ja palauttavat kehon natriumtasapainon (Parkkinen & Sertti 2008, s.132.)
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5 Ravintolisat

Ravintolisét voidaan jakaa kolmeen paaryhmaan: Erityisruokavaliovalmisteet, erityisval-
misteet seka ravintoainevalmisteet. Suosituimpia urheilijoiden kayttamia ravintolisia ovat
ravintoainevalmisteisiin kuuluvat monivitamiini- ja hivenainevalmisteet seka erityisruoka-
valiovalmisteisiin kuuluvat urheilujuomat ja palautumisvalmisteet. (Valtakunnallinen liikun-

ta- ja urheiluorganisaatio ry 2016).

Erityisruokavaliovalmisteisiin kuuluvat tuotteet ovat useimmiten ravintoainesisalloiltdan
tavanomaisten elintarvikkeiden kaltaisia, mutta poikkeavat niistd muun muassa jauhe-,
geeli- tai nestemaisella olomuodollaan. Proteiini- ja palautumisvalmisteet eivét ole urheili-
joille valttamattomia. Tavallisesta ruoasta saadaan maaréllisesti riittavasti proteiinia ja se
vastaa myos laadultaan valmisteiden sisaltdmaa proteiinia. Erityisruokavaliovalmisteita
voidaan kuitenkin kayttdd osana hyvaa ruokavaliota sek& korvaamaan tavallista ruokaa
esimerkiksi harjoittelujen ja kilpailujen aikana sek& palautumisen yhteydessa. Erityisruo-
kavaliovalmisteista voi olla hy6tya erityisesti tilanteissa, joissa tavallisen ruoan syéminen
on haastavaa. Tutkimuksissa on saatu tuloksia, etté proteiinin ja hiilihydraatin yhtalainen
nauttiminen kestavyyssuorituksesta palautuessa takaa paremmin lihasten palautumisen
suorituksesta, kuin pelkastaan hiilinydraatteja nauttimalla (Howarth ym. 2009). Etu tavalli-
seen ruokaan nahden nahdaéan olevan lahinna niiden kayton katevyydessa seka kaytto-
tarkoituksen mukaan raataldidyssa ravintoainekoostumuksessa. (Valtakunnallinen liikun-

ta- ja urheiluorganisaatio ry 2016.)

Heraproteiinia on tutkittu paljon ja sen on todettu sopivan hyvin urheilijan proteiiniliséksi.
Proteiinilisien valiset erot ovat kuitenkin pienid. Hera-, soija-, kaseiini-, sekd kananmuna-
proteiinivalmisteet siséltavat laadultaan tasaveroista proteiinia. Imeytymisnopeudeltaan
heraproteiini on kuitenkin esimerkiksi kaseiinia nopeampi. Kaytanndéssa imeytymisnopeu-

della ei kuitenkaan ole merkitysta proteiinin vaikutukseen.

Palautumisvalmisteissa tarkein ainesosa on proteiinin lisdksi kehon palautumiseen tarvit-
sema hiilihydraatti. Tavallisin palautusjuomien hiilihydraatin lahde on maltodekstriini, joka
on puhdasta hiilihydraattia. Maltodekstriini eroaa tavallisesta sokerista, sakkaroosista,
muun muassa imeytymisellddn. Tavallinen sokeri alkaa imeytya jo suussa kun malto-
dekstriinin imeytyminen kehoon alkaa vasta suolistossa. Riittdva hiilihydraattien nauttimi-
nen yllapitad suorituskykya seké nopeuttaa palautumista. Hiilihydraattivarastoista tulisikin
pitdd huolta erityisesti raskailla harjoituskausilla seka kisapaivina. Tavallisen 1-2 tunnin
harjoituksen aikana hiilihydraattilisét eivat ole kuitenkaan tarpeellisia, ja riittava ravinto

ennen ja jalkeen harjoituksen riittda takaamaan riittdvan hiilinydraattien saannin. Palautus-
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juoma saattaa kuitenkin olla kateva lisa harjoituksen jalkeen, jos tarjolla ei ole kunnollista
valipalaa. Palautumisvalmisteita voi satunnaisesti kayttaa myos korvaamaan vélipalaa
tavallisessa arjessa (Tampereen Urheilulagkariasema, UKK-instituutti 2016).

Vitamiinien ja kivennaisaineiden lisdsaanti ei vaikuta suoraan jaksamiseen, suoritusky-
kyyn tai vointiin. Epasuora vaikutus saattaa kuitenkin olla mahdollinen jos valmisteen kay-
tolla voidaan ehkaista piilevien ravintoainepuutosten syntymisté ja nain myos niiden vaiku-
tusta terveyteen ja fyysiseen suorituskykyyn. Runsas liikunta liséé vitamiinien ja kiven-
naisaineiden eritysta ja tarvetta. Tastékin huolimatta suurin osa urheilijoista parjaa virallis-

ten ravitsemussuositusten saantimaarilla, joissa on tietty varmuusmarginaali.

Jotkut ravintolisat sisaltavat vaikuttavaa ainesosaa enemman kuin ruuasta voidaan saada.
Tallaisia valmisteita ovat esimerkiksi kreatiini, glutamiini seka haaraketjuiset aminohapot.
Esimerkiksi kreatiinia saadaan lihasta. Kreatiinilisdsta saattavat hyotya lahinna ne, jotka
saavat ravinnostaan vain vahan kreatiinia. Ei ole kuitenkaan pystytty osoittamaan, etta
esimerkiksi kasvissydjat hyotyisivat kreatiinilisasta sen enempaa kuin muutkaan. (Valta-

kunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry 2016.)
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6 Tutkimus

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittéda aktiivisesti urheilua harrastavien nédkemyksia ravin-
non vaikutuksesta harjoituksissa jaksamiseen ja kehittymiseen. Tutkimuksessa haluttiin
selvittaa, onko aktiivinen urheiluharrastus vaikuttanut henkildiden ruokailutottumuksiin ja
heidan ajatuksiinsa ruokaa kohtaan ja onko tutkimukseen osallistuneilla henkil6illa kenties
muita asioita, jotka vaikuttavat ruoan valintaan. Riittdvan energiansaannin varmistamisek-
si Tutkimuksessa haluttiin my6s perehtya, mitka ovat aktiivilikkujien ajatukset nykypaiva-

na hyvin suositulta vaikuttaviin ravintolisiin ja niiden antamaan etuun harjoituksissa.

Tutkimus on luonteeltaan kvantitatiivinen ja toteutettiin Survey-tutkimuksena (Hirsjarvi,
Remes, Sajavaara 2004, 130-131.) Aineistonkeruussa kaytettiin kysely&, joka koostui se-
k& strukturoiduista etta strukturoimattomista kysymyksista (Hirsjarvi ym. 2004, 182-183.)
Kyselyn linkki jaettiin sosiaalisessa mediassa kahdella aktiivisella urheiluharrastajien ka-

navalla.

6.1 Tutkimusmenetelman esittely

Survey-tutkimuksella kerataan tietoa standardoidussa muodossa joukolta inmisia. Sur-
veylla tarkoitetaan kyselyn, haastattelun sek& havainnoinnin muotoja, joissa aineisto kera-
tdan standardoidusti ja jossa kohdehenkilista voidaan muodostaa otos tai ndyte perus-
joukosta. (Hirsjarvi ym. 2004, 182.) Kyselyn avulla tutkimukseen voidaan saada paljon
henkil6ita ja silla voidaan kysya monia asioita. Taman liséksi kyselyn aikataulu voidaan

suunnitella tarvittaessa hyvinkin tarkasti. (Hirsjarvi ym. 2004, 184.)

Kyselytutkimukseen, kuten varmasti kaikkiin tutkimusmenetelmiin, liittyy myds heikkouk-
sia. Kyselya laatiessa ei olekaan mahdollista varmistua siita, kuinka huolellisesti ja rehelli-
sesti vastaajat ovat pyrkineet vastaamaan. Ei ole mydskaan selvaa, kuinka onnistuneita
strukturoitujen kysymysten vastausvaihtoehdot ovat olleet vastaajien nakoékulmasta. (Hirs-

jarvi 2004, 184.) Onnistuneiden kysymysten laatiminen saattaakin vieda paljon aikaa.

Tassa tutkimuksessa oli tavoitteena saada kartoitettua mahdollisimman monen aktiivisesti
urheilua harrastavan henkilén mielipiteitd ravinnosta ja sen vaikutuksesta urheilusuorituk-
seen. Survey-kysely sopi tahan tarkoitukseen hyvin, koska kyselyyn oli talla tavoin mah-
dollista saada useita vastauksia kohtuullisen ajan sisélla. Survey-kysely oli myés mahdol-
lista muodostaa niin strukturoiduista monivalintakysymyksista, joilla saatiin tarkkoja vasta-
uksia, seka avoimista strukturoimattomista kysymyksista, joilla mahdollistettiin vastaajien

vapaampi ajatuksien esiin tuominen. Avoimilla vaihtoehdoilla ajatellaan myods saatavan
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esiin ndkdkulmia, joita tutkija ei ole etukateen osannut valttamatta ajatella. (Hirsjarvi ym.
2004, 187-188.)

6.2 Tutkimuksen toteutus

Kysely (Liite 1.) toteutettiin Webropol-kyselytytkalun avulla joulukuussa 2016 ja se ol
avoinna vastaajille noin viikon ajan. Kyselyn linkki jaettiin kahdella aktiivisella urheiluhar-
rastajien kanavalla sosiaalisessa mediassa. Sosiaalisen median kanavat valikoituivat nii-
den aktiivisen luonteen seka toisistaan eroavan jasenjoukon perusteella. Kyselyyn vastasi
yhteensé 130 henkilda.

Kysely koostui seka strukturoiduista monivalintakysymyksista etta strukturoimattomista
avoimista kysymyksista. Strukturoiduilla kysymyksilla selvitettiin paéosin taustatietoja niin
vastaajasta kuin harrastettavasta urheilulajista. Avoimilla kysymyksilla selvitettiin tarkem-
min vastaajien ajatuksia urheilun vaikutuksesta ruokailutottumuksiin, ruokailurytmiin ja
ajatuksista ravinnon tukena kaytettaviin lisaravinteisiin. Avoimia kysymyksia oli kyselyssa
suhteessa paljon verrattuna strukturoituihin kysymyksiin. Talla pyrittiin kuitenkin saamaan
esiin tarkemmin vastaajien henkilokohtaisia ajatuksia kyselyn teemoihin, jotka olisivat
saattaneet jddda vajaiksi valmiiden vastausvaihtoehtojen kanssa. Kyselyssa haluttiin sel-
vittdd myos, noudattavatko kyselyyn vastanneet henkil6t tiettya ruokavaliota ja onko ta-
man taustalla urheiluharrastuksen tuoma vaikutus vai esimerkiksi vastaajan henkilékoh-

taiset arvot.
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7 Kyselyn tulokset

Kyselyyn vastasi yhteenséa 130 henkilda. Heista 42 oli miehia ja 89 naisia. Saatujen vas-
tauksien maaréa oli melko suuri, mutta vastaajajoukko jakautui suurimmaksi osaksi kahden
lajin harrastajiin. Suurimmat vastaajajoukot saatiinkin Crossfitin seka juoksun parista, joi-
den harrastajilta saatiin yhteensa 115 vastausta. Naiden lisdksi vastauksia saatiin muun
muassa triathlon harrastajilta, pyorailijoilta seka suunnistajilta. Kyselyn tuloksia tarkastel-

laan seka lajikohtaisesti ettd tarkastellen miesten ja naisten valisia eroja.

80
68
70
60
50 47
40
30

20
10 6 5

Kuvio 1. Kyselyyn vastanneiden jakautuminen eri urheilulajien harrastajiin (n=130).

7.1 Taustatiedot

Suurin osa kyselyyn vastanneista oli yli 35-vuotiaita. 130 vastaajasta 82 oli 35-vuotias tai
vanhempi, heistéa 53 naisia ja 29 miehia. Prosentuaalisesti naisten joukosta yli 35-vuotiaita
oli siis 59,6% ja miesten joukosta jopa 69,05%. Tamaén jalkeen toisiksi suurin vastaaja-
joukko saatiin 30-35 vuotiaista, joita oli yhteensa 24 vastaajaa. 25-30 vuotiaita vastaajien
joukossa oli 14 ja alle 25 vuotiaita vastaajia 11 henkil6d. Vastaajien ikdjakauman asettu-

essa verrattain epatasaisesti, ei tuloksia tarkastella ian perusteella.

Taustatietoja kartoittaessa vastaajilta kysyttiin myos kuinka kauan he ovat harrastaneet
kyseista urheilulajia. Vastaukset erosivat yllattaen reilustikin toisistaan urheilulajista riip-
puen. Erityisesti juoksua harrastaneet henkilot olivat saattaneet olla lajin parissa jo hyvin-
kin pitk&éan, toisin kuin Crossfit-harrastajat olivat harrastaneet lajia useimmiten alle 5 vuot-
ta. Tamén selittda mité todennakdisimmin se, ettd Crossfit on suhteellisen uusi laji niin

Suomessa kuin muualla maailmassa.
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Taulukko 1. Kuinka kauan vastaajat ovat harrastaneet harrastamaansa urheilulajia
(n=130).

Urheilulaji 1-2 vuotta |3-5vuotta |6-9 vuotta |>10vuotta
0 1

Crossfit 3 20 23

Juoksu 4 11 20 14 19
Triathlon 0 2 4 0 0
Kuntosali 0 0 1 1 3
Pyoraily 0 0 0 0 1
Seikkailu-urheilu 0 0 0 0 1
Suunnistus 0 0 0 0 1

Taulukko 1. esittda selkeasti, kuinka juoksun harrastajat ovat useimmiten olleet lajin pa-
rissa jo useamman vuoden, ja suurin osan harrastajista onkin harrastanut juoksua vahin-
tdan 3 vuoden ajan. Myos jo hyvin pitkédéan, yli 10 vuotta juoksua harrastaneita henkil6ita
oli kyselyyn vastanneiden joukossa useita, joka kertoo usein myds siitd, etté juoksu on
heille selked osa elamantapaa. Useiden vuosien kokemus ja harrastuneisuus on saattanut
saada ihmiset tuntemaan oman kehonsa ja ravinnon tarpeen jo hyvin ja he ovat saatta-

neet perehtya harjoitusta tukevaan ravitsemukseen tavanomaista enemman.

Crossfit-harrastajista suurin osa on ollut lajin parissa keskimaarin kolme vuotta. Laji on
suhteellisen nuori Suomessa, ja lajin pariin on Iéytanyt paljon uusia harrastajia. Crossfit
saattaa erota vastaajien aiemmin harrastamista urheilulajeista runsaasti sen kokonaisval-
taisuuden vuoksi, joka saattaa aiheuttaa uusien harrastajien keskuudessa haasteita har-

joituksia tukevan ravinnon l6ytamiseksi.

Taulukko 2. Kuinka usein kyselyyn vastanneet harrastavat liikuntaa viikon aikana (n=130).

Urheilulaji 1-2 kertaa [3-4 kertaa
Crossfit £ L £
2% 28 % 70 %
Juoksu 2 =L £
3% 44 % 53 %
Triathlon g o 5
0% 0% 100 %
Kuntosali Y I 2
0% 60 % 40 %
T 0 1 0
Pyoraily
0% 100 % 0%
Seikkailu-urheilu 0 0 1
0% 0% 100 %
. 0 0 1
Suunnistus
0% 0% 100 %
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Tiedusteltaessa kuinka usein kyselyyn vastaajat harrastavat liikuntaa viikon aikana, suurin
osa heista kertoi likkuvansa useita kertoja viikossa. Jopa 79 vastaajaa 130:sta kertoo
likkuvansa 5 kertaa tai enemman viikon aikana. Tama tarkoittaa yli 60% vastaajien jou-
kosta. Kolmesta neljaén kertaa viikon aikana liikkuviakin oli vastaajien joukossa 47 henki-
164, joka on 36 prosenttia vastanneista. Suuret viikoittaiset harjoittelumaaréat tarkoittavatkin
sita, etta riittdvaan ravinnon saantiin ja harjoituksia tukevaan ruokavalioon tulisi kiinnittaa
erityisen paljon huomiota. Tarkeaa olisikin sa&nndllisen ruokarytmin yllapitdminen, jolloin
urheilija saisi tasaisesti energiaa paivan aikana, eivatka energiatasot paasisi laskemaan
liian alhaisiksi. Kun vastaajilta kysyttiin kuinka monta ateriaa he sydvat paivan aikana, 71
vastaajaa 130 joukosta kertoi syovansa 5-6 ateriaa tai enemman.

Taulukko 3. Kuinka monta ateriaa kyselyyn vastanneet sydvat paivan aikana (n=130).

Urheilulaji
Crossfit 1 15 30 1
2% 32 % 64 % 2%
Juoksu 9 27 31 1
13 % 40 % 46 % 1%
Triathlon Y 2 = g
0% 33% 67 % 0%
Kuntosali o 2 = g
0% 40 % 60 % 0%
s 0 1 0 0
Pyoréaily
0% 100 % 0% 0%
Seikkailu-urheilu o o 1 o
0% 0% 100 % 0%
. 0 1 0 0
Suunnistus
0% 100 % 0% 0%

48 vastaajaa kertoi sydvansa kolmesta neljaén ateriaa paivassa. Runsaaseen urheiluun
yhdistettyna ateriat tulisi kuitenkin tdssa tapauksessa koostaa runsaiksi ja taysipainoisiksi,
jotta energiaa saadaan harjoitteluun nahden riittavasti. Vastaajista 10 kertoi syévansa
vain 1-2 ateriaa paivan aikana. Tdma on runsaaseen harjoittelumaaraan yhdistettyna kui-

tenkin liilan vahan. Yksi vastaajista kommentoikin vapaaseen vastauskenttaan:

” Sydn kerran paivassa. Tiedan ettd se on vaarin, mutta tulokset ja olo on paras it-

sellani nain.” Vastaaja 119

1-2 ateriaa paivassa syovista henkildista 9 oli juoksun harrastajia. Juoksussa jaksamisen
edellytys on riittava hiilihydraattien saanti, ja paivan hiilihydraattitarvetta on hankala saada
tayteen vain 1-2 paivittaisella aterialla. Kestavyysurheilijoille hiilihydraattien riittavan saan-
nin varmistamiseksi heille suositeltiin hiilihydraattien osuuden olevan 60% paivan koko-

naisenergiansaannista. Kehonpainoon suhteutettuna vastaava maara olisikin noin 7-
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8g/kg/vrk. (Borg ym. 2005, 42; llander ym. 2008, 411-412.) Ateriat on mahdollista kylla
koostaa niin, etta hiilihydraattien osuus on suositellulla 60 prosentin tasolla kokonaisener-
giansaannista, mutta suhteutettuna henkilon kehonpainoon, maara jaa helposti liian pie-
neksi.

Kun vastaajilta kysyttiin mist he ovat saaneet eniten tietoa ravitsemuksesta, 111 kertoi
itse perehtyneensa asiaan. Taméa on 85% kaikista vastaajista. Vain muutama mainitsee

saaneensa tietoa esimerkiksi valmentajalta tai kavereiltaan.

7.2 Ruokailutottumuksiin liittyvat tdsmentavat kysymykset

Vaikka osa kyselyyn vastanneista kertookin syovansé vain pari ateriaa paivan aikana,
useat kyselyyn vastanneista kuitenkin kertovat, ettd aktiivisen urheilun harrastaminen on
saanut heidat syomaan enemman kuin aikaisemmin. Kyselyssa kysyttiin avoimella kysy-
myksella "Miten harjoittelu on vaikuttanut ruokailutottumuksiisi?”. 41 vastanneista kertoi
sydvansa nykyisin aikaisempaa enemman. Taman liséksi useat mainitsivat syévansa ny-
kyisin paljon sdanndéllisemmin seka terveellisemmin. Useat kiinnittavat myés enemman
huomiota ruoan sisalttéon, osa kertoo vahentaneensa sokerien ja kovien rasvojen maaraa
ruokailuissaan, ja syovat nykyisin selkeasti enemman kasviksia kuin aikaisemmin. Taman
lisaksi vastaajat mainitsevat kiinnittavansd enemman huomiota proteiinin seka hiilihydraat-
tien riittdvaan saantiin. Ainoastaan 11 henkilda koko vastaajajoukosta kertoo, ettei harjoit-

telu ole erityisemmin vaikuttanut heidéan ruokailutottumuksiinsa.

Kysyttaessa, pyrkivatkd kyselyyn vastanneet ajattelemaan optimaalista harjoituksista pa-
lautumista ja lajissa kehittymista ruokailuja suunnitellessaan, 84 vastasi kylla tai vahin-
tadankin jonkin verran ajattelevansa. Vastauksissa oli kuitenkin pienté eroavaisuutta nais-
ten ja miesten vastausten valilla. Miehista hieman alle puolet (48%) kertoi kiinnittavansa
huomiota ruokailuihinsa, kun taas 52% kertoi etteivat pyri ajattelemaan harjoituksista pa-
lautumista ruokailuja suunnitellessaan. Naisista taas 72% prosenttia kertoi pyrkivansa
kiinnittam&&n asiaan huomiota ainakin jonkin verran. Oheisessa ristiintaulukoinnissa on
havainnollistettu eroja miesten ja naisten pyrkimyksessa ajatella palautumista ja lajissa

kehittymista ruokailuja suunnitellessaan.
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Taulukko 4. Pyrkimys ajattelemaan palautumista ja lajissa kehittymista ruokailuja suunni-

tellessa (%).

Kylla 32 53

Jonkin verran 17 19

En 51 28

Yhteensa 100 100

(n) 41 89
7,0086

vapausasteita = 2 p<0,05

Lisaksi taulukkoon on merkitty merkitsevyystestin tulokset, jotka on toteutettu "khii toi-
seen’-testilla (Liite 2). Testilla pyritdan selvittdmaéan voidaanko otoksessa havaittujen ero-
jen patevan myos perusjoukossa. Testin tulos kiteytyy p-lukuun, joka kertoo virhepéaatel-
man todennakoisyyden silloin kun oletetaan, ettéd otoksessa Idydetyt havainnot patevat
my06s perusjoukkoon. P:n arvon ollessa pienempi kuin 0,05 voidaan todeta etté erot ovat
tilastollisesti luotettavia. Toteutetun kyselyn puitteissa voidaankin nain ollen tehdé paatel-
ma, etta suomalaiset naiset kiinnittavat miehia enemman huomiota palautumiseen ja lajis-

sa kehittymiseen ruokailuja suunnitellessaan. (Menetelméopetuksen tietovaranto 2016.)

Vastauksissa ei nayttanyt olevan suuria lajikohtaisia eroja. Erityisesti vastaajat kertoivat
pyrkivansa kiinnittamaan huomiota riittavaan energian saantiin harjoituksen jalkeen, jotta
palautumisprosessi kaynnistyy. Taman lisdksi vastaajat mainitsivat pyrkivansa yleisesti
riittdvaan ravinnon saantiin, jotta jaksaisivat harjoituksissa ja kehittyisivat. Myds saannolli-
seen ateriarytmiin pyrittiin kiinnittdmaan huomiota, jotta energiansaanti jakautuisi sdannol-

lisesti paivan aikana.

Vaikka nykypdaivana useat erilaiset ruokavaliot ovatkin suosittu ilmid, vain harva kyselyyn
vastanneista kertoo noudattavansa jotakin tiettya ruokavaliota. 80% vastanneista, eli 103
vastaajaa 130:sta, kertoo sydvansa tavallisesti ja pyrkivansad sydmaan normaalia kotiruo-
kaa. Osa heistd mainitsee kuitenkin kiinnittdvansa erityistda huomiota proteiinin saannin

varmistamiseen.

28 vastaajista kertoi noudattavansa erityisruokavaliota. Heistd 11 noudatti jonkin asteista
kasvisruokavaliota. Ainoastaan yksi vastaajista kertoi olevansa vegaani, eikd néin ollen
sy0 laisinkaan eléinperéaista ravintoa. 10 vastaajista kertoi olevansa joko lakto-ovo- tai
ovo-vegetaristi. Lakto-ovo-vegetaristi sy6 kasvisruoan lisdksi sekd maitotuotteita etta ka-
nanmunia. Ovo-vegetaristi sy6 kasvisruoan lisdksi vain kananmunia. Osa vastaajista ker-

toi sybvansa satunnaisesti myos kalaa. Lahes kaikki kasvisruokavaliota noudattavista
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henkildista (8 henkiléd), mainitsi kasvisruokavalion noudattamisen syiksi seka ekologiset
ettd eettiset syyt. Nain ollen urheiluharrastuksella ei voi ndhda olevan suoraa yhteytta

kasvisruokavalion noudattamiseen.

9 vastaajista kertoo vélttelevansa ruokailuissaan gluteiinia, ja heistd 5 mainitsee valtta-
vansa samalla maitotuotteita. 4 vastaajaa kertoo noudattavansa Paleo-ruokavaliota, jossa
tarkoituksena on noudatella niin sanotusti kivikautisten metsastaja-kerailijaihmisten ruoka-
valiota. Suuressa osassa ruokavaliossa ovatkin riittdva proteiinin nauttiminen, lihan lisaksi
ruokavaliossa nautitaan runsaasti kasviksia, juureksia, kohtuudella hedelmi&, marjoja se-
k& pahkindita. Vain kaksi vastaajista kertoo pyrkivansa valttelemaan hiilihydraatteja ruo-
kavaliossaan ja noudattavansa vahahiilihydraattista ruokavaliota. Yksi vastaajista kertoi
noudattavansa niin kutsuttua FODMAP ruokavaliota. FODMAP tulee sanoista Fermentab-
le Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols, eli suomeksi fermen-
toituvat oligosakkaridit, disakkaridit, monosakkaridit ja polyolit. Ruokavalion tavoitteena on
valtella tiettyja hiilihydraatteja, jotka imeytyvat huonosti suolistossa ja nain ollen fermentoi-
tuessaan voivat aiheuttaa muun muassa vatsakipuja ja narastysta. FODMAP-ruokavaliolla
on voitu helpottaa esimerkiksi artyvan suolen oireyhtyman ja muiden tulehduksellisten

suolistosairauksien aiheuttamia vaivoja.

Kyselyssa tiedusteltiin, mitk& ovat vastaajien ajatukset lisdravinteista seké palautumista
edistavista tuotteista kuten proteiinilisat, palautusjuomat, aminohappoyhdisteet. Enemmis-
t6 vastaajista kertoi kayttavansa lisdravinteita joko sdanndllisesti tai vahintaankin saannaol-
lisesti. Yhteensa 81 vastaajaa kaytti lisaravinteita, 41 koki ne turhiksi ja 9 vastaajan aja-
tukset liséravinteista olivat melko neutraalit — toisin sanoen he eivat kaytténeet lisaravin-
teita sdanndllisesti tai laisinkaan, mutta eivat olleet vahvasti lisdravinteiden kaytt6a vas-
taankaan ja saattoivat kayttaa niita hyvin satunnaisesti itsekin. Paallimmaisiksi syiksi lisa-
ravinteiden kayttdmisessa nousivat halu varmistaa palautuminen harjoituksesta. T&méan
vuoksi henkildt nauttivat palautusjuomaa heti harjoituksen jalkeen. Erityisesti palautus-
juoman merkitys korostui silloin, jos henkil6t tiesivat etta harjoituksen jalkeisen lAmpiman
aterian saamiseen tulee kulumaan pidempi aika. 15 vastaajaa mainitsi myds nauttivansa
proteiini- tai palautusjuomia satunnaisesti véalipaloina, puolet heisté kuitenkin koki, etta
paasaantoisesti tavallinen ruoka riittaa ravinnoksi. Myos yleinen proteiinin saannin varmis-

taminen mainittiin syyna lisaravinteiden nauttimiselle.

Muutamat vastaajista mainitsivat lisdravinteiden nostavan merkitystaan erityisesti kisasuo-
rituksen tukena. Erityisesti maratonilla energian tankkaaminen myds kisan aikana on tér-
ke&a, jolloin helppokayttdiset ja nopeat energiageelit ovat helppoja nautittavia matkan

varrella.
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Kyselyyn vastaajia pyydettiin antamaan myo6s esimerkki yhden tavanomaisen harjoittelu-
paivan aterioista. Heita pyydettiin kertomaan mité ateriat pitavat siséllaan ja arvioimaan
ruokamaaréé. Osion vastaukset olivat tarkkuudeltaan hyvin vaihtelevia, osa vastaajista
osasi kuvata hyvinkin tarkasti aterioidensa sisaltdja ja kokoa kun toiset vastaajista antoivat
vain suurpiirteisia esimerkkeja ruoka-aineista, joita mahdollisesti sydvat paivan aikana.
Usein my06s ruokailuja listattaessa vastaajat saattavat helposti yksinkertaistaa ja kaunistel-
la vastauksiaan kuvaamaan enemman tavoitteitaan kuin todellisuutta. Esimerkiksi usein
paivan aikana tapahtuvat herkkuhetket saatetaan jattdd mainitsematta taméan tyyppisessa
ruokailutapoja kasittelevassa kyselyssa. Tasta johtuen vastauksista ei ole mahdollista
tehda yksityiskohtaista koontia tai vertailua. Muutamia esiin nousseita huomioita vastauk-

sista ja esimerkkiruokailuista kuitenkin nousi:

Crossfit harrastajat vaikuttivat yleisesti ruokapaivakirjojen perusteella syévan paivan aika-
na useammin, runsaammin seka kiinnittdvan enemman huomiota riittdvaan proteiinin
saantiin. Ateriat oli koostettu usein vaihtelevasti ja puhtaita proteiinin l&hteita oli lisatty
useille aterioille. Suosituimpia proteiinin lahteita nayttivatkin vastaajien mielesta olevan
kananmunat, rahkat ja erilaiset proteiinijauheet, joita lisattiin smoothien tai puuron jouk-

koon tuomaan taytelaisyytta.

Juoksua harrastavat vastaajat koostivat yleensa ateriansa myds hyvin monipuolisesti ja
vaihtelevasti. Osalle, mutta ei laheskaan kaikille, vastaajista naytti olevan tarkeaa varmis-
taa riittdva hiilinydraattien saanti paivan aikana. Juoksun harrastajat eivat usein myoskaan
vaikuttaneet ruokapaivékirjojen perusteella silta, etta pyrkisivat nauttimaan runsain maarin
proteiinia, verrattain esimerkiksi crossfitin harrastajiin. Juoksijoiden ruokapaivékirjoista
huomio kiinnittyi kuitenkin usean kohdalla ruokailujen vahaisyyteen. Yli puolet kyselyyn
vastanneista juoksun harrastajista kertoikin sydvansa paivassa enintaan 4 ateriaa. Osan
ruokapaivakirjoista oli myds havaittavissa, etta paivan energian saanti tuntui jadvan melko
alhaiseksi, joka runsaisiin harjoittelumaariin yhdistettyna ei pitkalla aikavalilla ole kannat-
tavaa. Tama huomioiden, etté juoksun harrastajista yli puolet kertoi urheilevansa yli viisi

kertaa viikon aikana.

7.3 Ruokailutottumuksiin vaikuttavia muita tekijoita

Kyselyn viimeisessa osuudessa vastaajia pyydettiin avaamaan muita heidan ruokailuihin-
sa vaikuttavia asioita tai tekijoita urheiluharrastuksen liséaksi. Usea vastaajista mainitsi
arvostavansa tavallista kotiruokaa, eivatka koe erityisten dieettien olevan tarpeellisia voi-

dakseen hyvin. Paallimmaiseksi vastauksista erottuikin ajatus, etté ruokailujen tulisi olla
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sopivan rentoja, tavallinen kotiruoka riittdd jaksamaan harjoituksissa ja edistaa palautu-

mista sekéa satunnainen herkuttelu on myds sallittua. Eras vastaaja kommentoikin:

"*Kaikkea kohtuudella. Jos ja kun tekee treenia jossa palaa yli 1000kcal, ei jaksa sil-
loin vouhottaa jokaisesta suupalasta. Kaksi palaa suklaata ei néilla treenim&arilla jaa

vyotarolle” Vastaaja 7.

Osa vastaajista mainitsi myos asioita, jotka saattavat asettaa haasteita ruokailuihin ja joilla
on negatiivinen vaikutus ruokailutottumuksiin. Nait& olivat esimerkiksi kiire, stressi seka
vuorotyd. Kiireessé monet saattavat valita niin sanotusti helpomman ja nopeamman vaih-
toehdon ruokailujenkin suhteen, jolloin valmisruokien kaytto lisd&ntyy arjessa, vaikka niita
pyrkisi muina aikoina valttamaan. Stressin ja huonosti nukuttujen ydunien koettiin myos
vaikuttavan ruokailuihin kielteiselld tavalla. Stressi ja vAsymys saattavat pienentaa ruoka-
halua, mutta toisaalta taas edesauttaa huonojen ruokavalintojen tekemisessa ja lisata

runsaasti sokeria siséaltavien elintarvikkeiden kulutusta nopeana energian lahteena.

Vuorotydn koettiin aiheuttavan haasteita seka urheilun etta ruokailujen jarjestamisessa.
Vuorotydn vuoksi arjen suunnittelu vaatii enemman aikaa ja aikataulujen tekemista. Vaih-
televat tydvuorot saattavat sekoittaa ruokailurytmia, jolloin ruokailujen valit saattavat ve-
nya liian pitkiksi, jotta tasainen energiansaanti olisi taattu. My6s vasymys ilta- tai yovuoro-

jen jalkeen altisti vastaajien mielesta herkemmin herkuttelulle.

Monille vastaajista tuntui kyselyn vastauksien perusteella olevan teoriassa melko selvaa,
kuinka arkinen ruokavalio tulisi koostaa, jotta arjessa pysyisi energisena ja urheilusuori-
tuksissa tapahtuisi kehitysta. Osalle tiedon kaytantdon vieminen tuntui aiheuttavan kuiten-
kin haasteita. Erds vastaaja mainitsikin, ettd nykypaivana, jolloin ravitsemukseen ja ravin-
toon liittyvaa informaatiota on runsaasti tarjolla, voi aiheuttaakin sen, etté tietoa on jo lii-
kaa. Runsas tiedon méaré saattaa aiheuttaa sen, etta olennaisen, itselleen relevantin tie-
don poimiminen, yhdisteleminen ja kaytant6én soveltaminen on vaikeaa. Joillakin kyse-
lyyn vastaajista oli myds tarvetta uusille ideoille ruokailujen toteuttamiseen. Esimerkiksi
eras kyselyyn vastaajista mainitsikin, etta toivoisi uusia ideoita terveellisten, ravitsevien
mutta my0ds edullisten ruokalajien valmistamiseen. Toinen kyselyyn vastanneista henki-
[6ist& mainitsi haasteeksi terveellisten, liikkuvaan tydhon sopivien valipalavaihtoehtojen
l[dytamisen. Mukana ei ole mahdollista kantaa esimerkiksi kylmalaukkua, jossa kylméasaily-

tysté vaativia valipaloja voisi kuljettaa.

Usea vastaaja mainitsi ruokailutottumuksiinsa ja ruokavalintoihinsa vaikuttavan myds eet-

tiset ja ekologiset tekijat. Osa vastaajista oli maininnut samasta tekijasta myos aiemmin
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kohdassa, jossa vastaajilta kysyttiin josko he noudattavat jotakin tiettya ruokavaliota ja
pyydettiin avaamaan lyhyesti ajatuksiaan kyseisen ruokavalion toteuttamisen syista. Eetti-
silla ja ekologisilla ruokavalinnoilla ei kuitenkaan voi néhda olevan suoraa yhteytta aktiivi-
seen urheiluharrastukseen. Voi kuitenkin olla mahdollista etta urheiluharrastus kasvattaa
mielenkiintoa yleisesti ruokaa ja ravintoa kohtaan ja nain ollen myds sen alkuperéa ja tuo-
tantoprosessia kohtaan. Useat kyselyyn vastanneista henkilista ilmaisivatkin, etta pyrki-
vat syomaan tavallisen kotiruoan lisaksi mahdollisimman puhtaasti, toisin sanoen mahdol-
lisimman prosessoimatonta ruokaa ja pyrkivat tekemé&an suurimman osan ruoistaan itse.
Puhtaiden ja jalostamattomien raaka-aineiden kayttoon tottuessaan kuluttajat saattavat

kiinnostua varmistamaan, etta raaka-aineet ovat myds puhtaasti tuotettuja.
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8 Pohdinta

Tutkimuksen ja kyselyn tavoitteena oli selvittaa aktiivisesti urheilua harrastavien henkildi-
den ajatuksia ruoasta ja ravinnosta harjoittelun tukena. Samalla kyselylla haluttiin selvit-
taa, onko joitakin muita tekijoitd, jotka vaikuttavat olennaisesti tutkimukseen osallistunei-
den henkiléiden ravitsemuksellisiin valintoihin. Kysely toteutettiin séhkdisena kyselyna
Webropol-kyselytydkalun avulla ja jaettiin sosiaalisessa mediassa kahdella aktiivisella
urheiluharrastajien kanavalla. S&hkoinen kyselylomake toimi taman tapaisessa kyselyssa

hyvin, silla sen avulla pystyttiin saavuttamaan riittdvan laaja vastaajien joukko.

Kyselyyn vastasi yhteenséa 130 henkilda eri lajien parista. Suurimmat vastaajajoukot saa-
tiin kuitenkin Crossfitin sek& juoksun harrastajista, joka supisti tutkimuksen vastausten
keskittymisen vain néiden kahden lajin edustajien nakdkulmiin. Luonteeltaan nama kaksi
lajia ovat kuitenkin hyvin toisistaan eroavat, joka itsessaan mahdollisti ndkokantojen ver-
tailun. Jos kyselyyn olisi halunnut saada laajemman lajijoukon edustetuksi, olisi kysely
varmasti kannattanut jakaa useammalla sosiaalisen median kanavalla, jotta olisi voitu
varmistaa vahimmaisvastausten maara lajia kohden. Tama kuitenkin olisi saattanut nos-
taa vastausten maaran niin korkeaksi, etta vastausten lapikdymiseen ja yhteenvedon

muodostamisen olisi kulunut huomattavasti enemman aikaa.

Kaikki kyselyyn vastanneista henkildista vastasivat kysymyksiin paasaantoisesti hyvin.
Kysely sisalsi suhteellisen paljon avoimia kysymyksia, joka aluksi toi epavarmuutta siita,
jaksavatko kyselyyn vastaajat vastata kaikkiin osioihin ajatuksella ja riittavalla tarkkuudel-
la. Koska kysely jaettiin kuitenkin sosiaalisessa mediassa, oli kyselyyn vastaaminen hen-
kilGille taysin vapaaehtoista. Tasta johtuen voisikin olettaa, etta jos kyselyyn vastannut
henkil6 on kokenut jo alussa aiheen itselleen mielekkaaksi, on hanella ollut riittavasti mie-

lenkiintoa vastata kysymyksiin ajatuksella.

Vastaajien keski-ika nousi hieman yllattden oletettua korkeammaksi. Kyselyssa kysyttiin
vastaajien ikaa viisiportaisella asteikolla, joka nousi aina viiden vuoden vélein aina 35 ika-
vuoteen saakka. Alkuoletus oli ollut, ettd suuri osa vastaajista olisi nuoria tai nuoria aikui-
sia. Yllattden kuitenkin 63 % kaikista vastaajista oli yli 35-vuotiaita. Vastaajista myds 68 %

oli naisia. Nama tiedot vastaajista olikin hyva ottaa huomioon tulkitessa kyselyn tuloksia.

Vaikka talla hetkella vaikuttaakin silta, etta erilaiset erityisruokavaliot olisivat suuressa
suosiossa kuluttajien keskuudessa, vain harva kyselyyn vastanneista kertoi nhoudattavan-
sa erityisruokavaliota, ellei siihen ollut selkeda terveydellista syyta. On kuitenkin mahdol-

lista etta erityisruokavaliot ovat erityisesti suosiossa juurikin nuorten aikuisten keskuudes-
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sa, jolloin hieman aikuisemman vastaajajoukon vastauksista ndma trendit eivat erotu niin
selkeésti. Suuriosa kyselyyn vastanneista kertoikin luottavansa tavallisen kotiruoan olevan
riittavan ravitsevaa ja terveellistéd tukemaan heita heidan urheilusuorituksissaan. Monille
vastaajista urheiluharrastus oli tuonut I&hinna terveellisen kuuloista kiinnostusta ruokaa ja
ravintoa kohtaan. Usea vastaajista kertoikin syovansa nykyisin enemman kuin esimerkiksi
ennen aktiivisen urheiluharrastuksen aloittamista. Vastaajat halusivat varmistaa, etta saa-
vat ruoasta riittavasti energiaa kehittyakseen ja jaksaakseen harjoituksissa. Monille oli
my0s oleellista, etta ruoka valmistetaan puhtaista ja jalostamattomista raaka-aineista.

Vain muutama kyselyyn vastanneesta henkildsta kertoi rajoittavansa tietoisesti hiilihnyd-
raattien saantia. Osa vastaajista pyrki kuitenkin vahentamaan niin sanotusti "huonojen
hiilihydraattien” saantia. Huonoilla hiilihydraateilla vastaajat tarkoittivatkin yleensa valkois-
ta sokeria ja valkoisista jauhoista leivottuja leipia tai leivonnaisia joilla on korkea glykee-
minen indeksi. Hiilihydraattien saanndstelylla vaikutti olevan useimmiten yhteys tavoittee-
seen pienemman kehonpainon saavuttamisesta. Muutama vuosi takaperin suosittu vaha-
hiilihydraattinen ruokavalio ei kuitenkaan nayttanyt olevan enaa keskeinen ilmi6 vastaaja-
joukon keskuudessa. Seka juoksu etta crossfit ovat kuitenkin tyyleiltdadn melko energiaa
kuluttavia lajeja, joissa kehittyminen ja jaksaminen voi olla haastavaa jos hiilihydraattien
saantia ravinnosta rajoitetaan liikaa. Tutkimuksen kannalta olisikin voinut olla myds tassa
yhteydessa mielenkiintoista saada vertailuun jonkin enemman taito- ja tarkkuuslajin edus-

tajia.

Kun kyselyyn vastanneilta kysyttiin, mistd he ovat saaneet eniten tietoa ravitsemuksesta,
selkeésti suurin osa (85 % vastanneista) kertoi lukeneensa aiheesta itse. Muiden kysy-
mysten vastauksiin yhdistettyna ja niista tehtyjen johtopéattsten pohjalta tdméa saattaa
kuitenkin olla hieman ongelmallista. Kuten aiemmin kyselyn tuloksia lapikaydessa tulikin
ilmi, eras vastaaja kommentoi, etta tietoa voi olla liikaa tarjolla. Nykypaivana sosiaalinen
media ja Internet yleensa ovat taynna sivustoja ja artikkeleita ravinnosta ja terveellisista
ruokavalinnoista jotka kasittelevat aihetta eri nakokulmista ja korostaen eri asioiden tarke-
ytta. Asiaan aiemmin perehtymattéman henkilén saattaakin olla hyvin hankalaa poimia
tiedon joukosta itselleen olennaista ja tarkea tietoa ja soveltaa niita sen pohjalta kaytan-
t6Oon omassa arjessaan. Itse laadituissa ruokavalioissa saattaa ollakin riski, ettd energia-
ja suojaravintoaineita saadaan reilusti yli saantisuositusten, joka voi aiheuttaa myos suu-
rempia terveydellisid haittoja. (Della Guardia ym. 2015) Suurin riski onkin nykypaivana
proteiinin ylisaannissa. Useat kyselyyn vastaajatkin mainitsivat pyrkivansa varmistamaan
riittdvan proteiinin saannin ravinnostaan, mutta on myds tarkeaa kiinnittdd huomiota, ettei
proteiinin saanti ylitd vuorokautisia saantisuosituksia ainakaan pitkaaikaisesti. On siis eri-

tyisen tarkeaa muistaa tietyt perusteet ruokailuja suunnitellessaan. Tahan Valtion Ravit-
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semusneuvottelukunnan asettamat ravitsemussuositukset (2014) toimivat hyvana pohja-
na. Ravitsemussuositukset on tehty koko vaestolle — terveille, kohtuullista likuntaa harras-
taville ihmisille, eivatk& nain valttamatta sellaisenaan toimi mink&an tietyn vaestoryhman
ravitsemusoppaana. Runsaasti likuntaa harrastavien ihmisten voisi kuitenkin olla hyva
pitda ravitsemussuosituksia tietynlaisena pohjana arkiruokailussaan, ja soveltaa itselleen
ja ruokatottumuksiinsa sopiviksi.

Monille niin sanotusti terveellisen ruoan valmistaminen ja sydminen saattaa olla hyvin
yksitoikkoista. Osa kyselyyn vastaajista mainitsikin etté kaipaisi ideoita uusien terveellis-
ten ruokien ja valipalojen valmistukseen, kuitenkin niin etta raaka-ainekustannukset olisi-
vat kohtuulliset. Vaikka monet lukevatkin nykypaivana paljon itse ravinnosta ja ravitse-
muksesta ja Internet on tdynné& mité erilaisimpia terveellisia resepteja, tiedon kaytantoon
vieminen voi silti olla haastavaa. Ihmiset voivat ajatella etta ruoan laittaminen on liian vai-

keaa ja lopputulos ei tayta odotuksia.

Tasté ajatuksesta voisikin lahtea kehittamaén ideaa jatkoprojektille jossa toteutettaisiin
yhdistettyja ravitsemus- ja ruoanlaittokursseja. Kurssilla kaytaisiin lapi tarkeimpia paaperi-
aatteita ravitsemuksesta ja terveellisen ja taysipainoisen ruokavalion koostamisesta jotka
yhdistettaisiin kaytdnnon ruoanlaittoon. Kurssilla opittaisiin kayttamaan erilaisia raaka-
aineita monipuolisesti ja vaihtelevasti samalla tayttéaen taysipainoisen ja monipuolisen
aterian tunnusmerkit. Samalla kurssilla voitaisiin myés demonstroida ruokaa ja aterioita
apuna kayttaen, kuinka paljon urheilusuoritus lisda energiantarvetta. Samalla voitaisiin
mahdollisuuksien mukaan ottaa huomioon kurssilla olevien erityistoiveet ja mieltymykset
valmistettavien ruokien suhteen yhdistettyna kurssin teemaan. Kurssilla annettaisiin vink-
keja kaytannon ruoanlaittoon ja arjen hallintaan. Esimerkiksi muutama kyselyyn vastaaja-
kin mainitsi kuinka kiire ja stressi vaikuttavat ruokavalintoihin ja saattavat saada henkiltt
valitsemaan helpon ja nopean valmisaterian paivéllisvaihtoehdokseen itse tehdyn aterian
sijaan. Talta voitaisiin kuitenkin valttyd, jos arjen ruokailuja keritdan suunnittelemaan en-
nakkoon ja ruokia valmistetaan esimerkiksi valmiiksi pakkaseen kiireisten péivien varalle.
Samalla osallistujat saattaisivat huomata, etté ruoanlaitto ei olekaan niin haastavaa tai
aikaa vievaa kuin he aluksi kuvittelevat ja he rohkaistuvat jatkossa kokeilemaan uusia

resepteja ennakkoluulottomammin.

Opinnaytetydn aihe itsessdéan on poikkeava tavanomaisista ravintola- ja hotellialan liik-
keenjohdon koulutusohjelman opinnaytetdista. Aihe on kuitenkin ajankohtainen, silla ih-
misten kiinnostus omaa hyvinvointiaan ja ravintoa kohtaan on viime vuosien aikana kas-
vanut suuresti. Tutkimuksen tulokset luovatkin hyvaa pohjaa halutessaan lahte& suunnit-

telemaan mahdollisten ravinto- ja ruoanlaittokurssien siséltéa ja materiaalia. Kurssin to-
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teuttamisessa olisi mahdollista hyédyntaa niin restonomi-opintojen kuin kotitalousopetta-

jan opinnoissa kasiteltavia taitoja.
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Liitteet

Liite 1. Kyselyn kysymykset

Ik&:

alle 20 vuotta; 20-25 vuotta; 25-30 vuotta; 30-35 vuotta; yli 35 vuotias

Sukupuoli:

Mies; Nainen

Urheilulaji:

Kuinka kauan olet harrastanut kyseista lajia?

alle 1 vuoden; 1-2 vuotta; 3-5 vuotta; 6-9 vuotta; 10 vuotta tai kauemmin

Kuinka useasti urheilet tai harrastat liikuntaa keskimaarin viikon aikana?
1-2 kertaa; 3-4 kertaa; 5 kertaa tai enemman

Minkéalaisista harjoituksista viikko-ohjelmasi koostuu?

Mitka ovat tavoitteesi harjoittelun suhteen?

Miten harjoittelu on vaikuttanut ruokailutottumuksiisi?

Misté olet saanut eniten tietoa ravitsemuksesta? (valmentajilta, itse lukenut, kave-
reiltatms.)

Kuinka monta ateriaa pyrit sydomaan paivan aikana?

Kuinka paljon juot vettd paivan aikana?

Noudatatko jotakin tiettya ruokavaliota? Avaa ajatuksiasi kyseisen ruokavalion to-
teuttamisen syista (terveellisyys, ekologisuus, ravitsevuus tms.)

Anna esimerkki yhden tavanomaisen harjoittelupaivan aterioista, mita sisalta-
vat/arvioidut maarat. (aamiainen, lounas jne.)

Pyritkd ajattelemaan optimaalista palautumista ja lajissa kehittymista ruokailuja
suunnitellessasi?

Mitka ovat ajatuksesi lisaravinteista seka palautumista edistavista tuotteista kuten
proteiinilisat, palautusjuomat, aminohappoyhdisteet?

Avaa lyhyesti muita ruokailuihisi vaikuttavia tekijoité/ajatuksia:
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Liite 2. "Khii toiseen”-testin laskukaava

Mies Nainen Kaikki
13 47
Kylla 18,92 41,08 60
32% 53 %
, 7 17
Jonkin ver- 757 16,43 24
ran
17 % 19 %
21 25
En 14,51 31,49 46
51 % 28 %
Yhteensa 100 % 100 %
n 41 89 130

taulukkoon kirjattu (1.) havaitut frekvenssit (2.) odotetut frekvenssit (3.)prosenttijakauma

Odotetut frekvenssit eli luku, joka osoittaa kuinka monta vastaajaa todennakoéisesti olisi, jos miehet
ja naiset eivat eroaisi toisistaan pyrkimyksissaan ajatella palautumista ja lajissa kehittymista. Voi-
daan laskea esimerkiksi "Kylla” vastanneiden miesten osalta seuraavasti:

(60*41)/130=18,92.

Xz—testi perustuu havaittujen ja odotettujen frekvenssien eroille. Testissa lasketaan niin kutsuttu }(2
-luku, joka kuvastaa kuinka paljon nama frekvenssit eroavat toisistaan. Jokainen ristiintaulukon
solu kaydaan lapi ja jokaisessa niissa lasketaan ensin odotetun ja havaitun frekvenssin erotus, joka
sen jalkeen korotetaan neliodn. Taman jalkeen saatu tulos jaetaan odotetun frekvenssin arvolla.

Lopuksi ndma solukohtaiset arvot lasketaan kaikki yhteen ja lopputuloksena on koko ristiintaulu-

kon XQ—Iuku.

Ylla olevan taulukon Xz—luku saadaan laskemalla:
(13-18,92)"2/18,92+(47-41,08)"2/41,08+(7-7,57)"2/7,57+(17-16,43)"2/16,43+(21-
14,51)72/14,51+(25-31,49)"2/31,49 = 7,00856974

Lopuksi tarvittava p:n arvo saadaan “khii toiseen” taulukosta. Oikean p-arvon saamiseen tarvitaan
myods vapausasteiden maara. Ristiintaulukossa vapausasteiden méaré saadaan kaavasta (rivien
maara-1)*(sarakkeiden maara-1). Koska riveja on kolme ja sarakkeita on kaksi, on vapausasteiden
maara 2*1 eli 2.

Vapausasteluku 5% 1% 0,10 %
p= 0,05 p=0,01 p=0,001

1 3,841 6,635 10,827

2 5,991 9,21 13,815

3 7,815 11,345 16,268
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