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1 JOHDANTO

Ravitsemuksen vaikutuksista ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille puhutaan koko
ajan enemman. Sen merkitysta urheilijalle painotetaan kuitenkin edelleen liian
vahan. Resursseja urheilijoiden ravintovalmennukseen ja sen kehittdmiseen voi-
taisiin kayttdd enemmankin. Monet urheilijat tietavat teoriassa mita on terveelli-
nen ravinto ja miten urheilijan tulisi sy6da, mutta haasteita tuottaa tiedon sovel-
taminen kaytantdéon. Nuorien urheilijoiden tulisi kiinnittdd huomiota erityisesti riit-

tavaan energiansaantiin seka riittavaan rasvan saantiin.

Ravitsemuksen ala on laaja ja se jakaa vahvasti erilaisia ndkemyksia ja mielipi-
teitd. Nykypaivana on saatavilla monenlaista tutkimustietoa ravinnon merkityk-
sestad ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Urheilijan arkeen siséltyvat saannolli-
nen ja raskas harjoittelu, joten ravitsemuksella on entistakin suurempi merkitys

urheilijan hyvinvoinnille ja urheilijana kehittymiselle.

Kiinnostukseni ravitsemusta kohtaan on liikunnanohjaajaopintojeni aikana koko-
ajan kasvanut. Erityisen mielenkiintoisena naen ravinnon vaikutukset ihmisen
psyykkiselle hyvinvoinnille. Opintojeni toisen vuoden aikana sain opiskella lisda
ravinnosta Hollannissa ollessani siella vaihto-oppilaana. Kolmannen vuoden ty6-
harjoittelun suoritin Lapin urheiluakatemiassa ravitsemuksen asiantuntijaryh-
massé, jossa sain tydskennelld eri lajien urheilijoiden ja valmentajien kanssa.
Harjoitteluohjaajanani toimineen Virpi Tuokon ravitsemusvalmentajan ammatti-
taitoa ja apua sain hyddyntdd myods opinnaytetytta tehdessani. Harjoittelun ai-
kaisten keskusteluiden ja urheilijoille tehtyjen ravitsemuskartoitusten myotéa oli
yleisesti ndhtavissa, ettd akatemiaurheilijoiden energiansaanti seka rasvojen
saanti ei ollut riittavalla tasolla.

Opinnaytetyo tehtiin yhteistydssa Lapin urheiluakatemian kanssa. Siella koettiin
erittain tarpeelliseksi, ettd kestavyysurheilijan ravitsemuksesta loydettaisiin ta-
man hetken tuorein tieto ja opinnaytetyon avulla tarjottaisiin urheilijoille hy6dyn-

nettavissa olevaa tietoa aiheesta.



Opinnaytetyon tavoitteena oli tarjota tuoreinta tutkimustietoa kestavyysjuoksijan
ravitsemuksesta, jonka avulla urheilijat voivat rakentaa sdénndllista ja raskasta
harjoittelua tukevan ruokavalion. Tarkoituksena oli selvittdd mista kestavyysjuok-
sijoiden ravitsemus koostuu seka Ioytaa ravinnon vaikutuksia vireystilaan ja kes-
kittymiseen harjoittelussa. Olemassa olevaa tutkimustietoa tarkasteltiin kriittisella
silmalla ja pyrittiin poimimaan se tieto, joka on hyédynnettavissa ja parhaiten tu-

kee opinnaytetyon tarkoitusta.

Tassa tutkimuksessa keskityttiin erityisesti kestavyysjuoksijan peruskuntokauden
ravitsemukseen. Tarkemmin tutkittiin ravinnon vaikutuksia urheilijan psyykkiseen
vireystilaan ja keskittymiseen. Tutkimuskysymykset muodostettiin tavoitteiden ja

tarkoituksen pohjalta:

1. Mika on kokonaisenergiansaanti ja energiaravintoaineiden jakauma

Lapin Urheiluakatemian kestavyysjuoksijan ravitsemuksessa?

2. Mikéa on koettu psyykkinen vireystila harjoitusviikon aikana ja miten se

nakyy suhteessa paivittaiseen energiansaantiin?

3. Mika on koettu keskittyminen harjoituksissa ja miten aterioiden maara ja

rytmi nékyvat siihen verrattuna?

Tutkimukseen osallistui toisen asteen urheilijoita kestavyysjuoksun lajiryhmasta.
He tayttivat ruokapdaivakirjaa seitseman paivan ajan. Niiden avulla selvitettiin
misté kestavyysjuoksijoiden ravitsemus talla hetkell& koostuu. Ruokapéivakirjan
ohella urheilijat tayttivat harjoituspaivakirjaa, jolla seurattiin vireystilaa ja keskitty-

mista ennen harjoituksia ja harjoitusten jalkeen.

Tutkimuksen avulla urheilijat voivat rakentaa ruokavalionsa tukemaan harjoittelu-
aan entista paremmin. Opinnaytetyohon keratty teoriatieto on hyddynnettavissa
minké& tahansa kestéavyyslajin kohdalla ja Lapin urheiluakatemian valmennus voi-

kin hyddyntaa sita kehittdessaan urheilijoiden ravintovalmennusta.



2 KESTAVYYSJUOKSU JA SEN PSYYKKISET VAATIMUKSET

2.1 Kestavyysjuoksu

Kestavyysurheilua luonnehditaan tyypillisesti pitkakestoiseksi, submaksimaa-
liseksi ja tasaiseksikin urheilulajiksi. Siind menestyakseen taytyy urheilijan kui-
tenkin pitaa ylla koviakin harjoitusjaksoja. Kilpailutilanteessa urheilijan tulee kyeta
vastaamaan esimerkiksi maaston akillisiin ja odottamattomiin muutoksiin, vastus-
tajia koskeviin taktisiin muutoksiin seka loppukiriin ennen maalilinjaa. (Burke &
Hawley 2002.)

Kestavyysjuoksussa kilpailumatkojen kesto vaihtelee alle kahdesta minuutista yli
kahteen tuntiin. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2004, 349). Matkan pituus
vaihtelee 600 metrista 42,195 kilometriin radalla, maastossa ja maantiella (Bau-
ersfeld & Schroter 1989, 123).

Juoksussa huippusuoritukset ovat riippuvaisia monien suoritustekijoiden, erityi-
sesti fyysisen suorituskyvyn, psyykkisten tekijoiden seka taktiikan keskinaisestéa
vuorovaikutuksesta. (Bauersfeld & Schroter 1989, 127). Kestavyys ja nopeus
ovat kuitenkin suorituksen kannalta kestavyysurheilijan tarkeimmat ominaisuu-
det. Kestavyys voidaan suoritustehon mukaan jakaa neljaan eri osa-alueeseen:
aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys seké nopeuskes-
tavyys. Kestavyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energian-
tuottokykyyn (VO2max), pitkaaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, suorituksen ta-
loudellisuuteen, hermo-lihasjarjestelmén voimantuottokykyyn seka vasymyksen
vastustuskykyyn. Keskinaiset suhteet naissa ominaisuuksissa muuttuvat kilpailu-
matkan seka suorituksen keston mukaan. (Bauersfeld & Schroter 1989, 128;
Nummela ym. 2004, 333; Nummela ym. 2007, 5.)
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2.2 Peruskuntokausi

Kestavyysharjoittelussa harjoitusvuosi jaetaan yleensa peruskuntokauteen, val-
mistavaan kauteen seka kilpailukauteen. Kestavyysjuoksussa voi olla vuoden ai-
kana useita kilpailukausia, joten peruskunto- ja valmistavan kauden pituus on mi-
toitettava sen mukaisesti kun kilpailukaudet vaativat. Eri harjoituskausilla on omat
painotuksensa tiettyja ominaisuuksia kohtaan. Perinteisen kausijaottelun lisaksi
ohjelmoitaessa kestavyysharjoittelua, tarvitaan jaksotusta myds lyhempien jak-
sojen puitteissa. Optimaalisen kestavyyssuorituskyvyn kehittymisen kannalta
seka toivottujen harjoitusvaikutusten aikaansaamiseksi harjoitusjaksojen pituu-
det tulisi olla 4 — 8 viikkoa. Yht& ominaisuutta voidaan kehittaa korkeintaan kah-
deksan viikon ajan kerrallaan, silla taman jalkeen kehitys hidastuu tai voi jopa
lahted laskuun. (Nummela ym. 2004, 347 — 348.)

Kun puhutaan yhden kilpailukauden systeemista, on peruskuntokausia kauden
aikana kaksi. Peruskuntokausi | kestaa 12 — 16 viikkoa. Siind harjoittelun paa-
paino on aerobisen peruskestavyyden kehittdmisessa. Myds mahdollisia tes-
teissa havaittuja heikkouksia kuten voimaominaisuuksia voidaan pyrkia poista-
maan. Peruskuntokausien ollessa kestoltaan nain pitkid, pyritddn peruskestéa-
vyysharjoittelun negatiivisia vaikutuksia voima-nopeusominaisuuksiin vahenta-
maan lisaamalla niiden valiin tai keskelle yksi tai useampi 3 — 6 viikon voima- ja
nopeuspainotteinen harjoitusjakso. Tutkimuksessa kahdeksan viikon maksimi-
voimaharjoittelu paransi juoksun taloudellisuutta pitkan matkan juoksijoilla
(Steren, Helgerud, Stga & Hoff 2008). Voimaharjoittelujaksolla on vahennettava
kestavyysharjoittelun maaraa. Toinen peruskuntokausi on kestoltaan 10 — 12 viik-
koa, jolloin tavoitteena on vauhtikestavyyden kehittaminen ja kestovoimaominai-
suuksien parantaminen. (Nummela ym. 2004, 347 — 348.)

2.3 Vireystila

Kestavyysjuoksussa voidaan pitaa tarkeiné psyykkisind ominaisuuksina itseluot-

tamusta, keskittymiskykya, pitkajanteisyyttd, vastuullisuutta, periksi antamatto-
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muutta, stressin ja pettymyksen sietokykya, luovuutta, rentoutumiskykya, roh-
keutta seka kykya ylittda itsensa paineen alaisena. Kestavyysurheilijan tulee suo-
rituksen aikana kyetéa vaihtelemaan aktivaatiotilaansa seka voittamaan vasymys-
tilansa. (Liukkonen 2004, 218, 235.)

Vireystilalla kuvataan ihmisen aktiivisuuden ja energisyyden tasoa. Kuten mika
tahansa aivojen toiminta, myads vireystilan tuotto perustuu valittajaaineiden erityk-
sen aiheuttamaan signaalinkulkuun (Porkka-Heiskanen & Stenberg 2008, 246).
Energiataso voi ilmeta sisaisena tunteena tai autonomisen hermoston aktivoitu-
misesta johtuvina fysiologisina tuntemuksina. Urheilusuorituksessa seka liian al-
hainen etta lilan korkea vireystila ovat haitallisia. Se on myos yksil6llista, silla joku
onnistuu parhaiten rauhallisessa ja toinen taas jannittyneessa mielentilassa.
(Liukkonen 2004, 216 — 217; Kokkonen 2012, 74.)

2.4 Keskittyminen

Keskittyminen, tarkkaavaisuus ja fokusointi ovat toistensa lahikasitteita. Tarkkaa-
vaisuus on prosessi, jossa aistit ohjaavat tietoisuuden saatavilla olevaan infor-
maatioon (Burton & Raedeke 2007, 156). Keskittymiskyky on taito, joka siséltaa
kyvyn suunnata huomio haluttuun kohteeseen ja sen jalkeen sailyttda se. Urhei-
lussa keskittyminen on tapahtuma, jossa ajatukset ja havainnointi on kohdistettu
kokonaan tiettyyn kohteeseen. Se on myos kykya sulkea ylimaaraiset hairiotekijat
pois mielesta seka tarvittaessa palauttaa keskittyminen tehokkaasti takaisin teh-
tavaan. Urheilusuorituksessa keskittyminen voidaan siis ajatella huomion suun-
taamisena siihen, joka silla hetkelld suorituksen kannalta on oleellista. (Arajarvi
& Lehtoviita 2012, 206 — 207; Matikka 2012, 95.)

Keskittymiskyvyn sailyminen I&api kilpailun on usein avain menestyksekkaaseen
lopputulokseen (Weinberg & Gould 2011, 363). Keskittymisen herpaantuminen
onkin usein se syy, jonka tilille urheilijat panevat epaonnistuneet urheilusuorituk-

set niita analysoidessaan (Matikka 2012, 95).
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3 KESTAVYYSJUOKSIJAN RAVITSEMUS PERUSKUNTOKAUDELLA

Ravinnon tarkein tehtéava on antaa energiaa inmisen eri elintoimintoihin. Energiaa
tarvitaan pakollisten elintoimintojen yllapitdAmiseen seka lihastyohon. Kestavyys-
juoksun peruskuntokaudella energiantarve on suurta, silla harjoittelun méaara on
erittdin runsasta. Urheilijan fyysisten ominaisuuksien kehittymisen kannalta hiili-
hydraatin- ja energiansaannin tulee olla riittdvan suurta. Urheilijan on myds tar-
ke&a suosia ruokia, joiden ravintoarvo on hyva eli ruoka sisaltaa valttamattomia
vitamiineja, kivennaisaineita, kuituja, bioaktiivisia peptidejd sekéa rasvahappoja.
(Niemi 2006, 17; llander 2014, 41, 146.)

3.1 Energiantarve

Paivittdinen energiantarve ihmisella muodostuu perusaineenvaihdunnan, aterian
jalkeisen energiankulutuksen suurenemisen seka fyysisen aktiivisuuden aiheut-
tamasta energiankulutuksesta. Valttaméattomien elintoimintojen, kuten sydamen,
maksan ja keuhkojen toiminnasta aiheutunutta energiankulutusta kutsutaan pe-
rusaineenvaihdunnaksi (basal metabolic rate) tai lepoaineenvaihdunnaksi (res-
ting metabolic rate). Perusaineenvaihdunta mitataan levossa 8 — 12 tunnin paas-
ton jalkeen. Kilpaurheilijalla perusaineenvaihdunnan osuus koko paivan energi-
ankulutuksesta on noin 50 — 60 prosenttia, kun taas liikuntaa harrastamattomalla
se on noin 70 — 80 prosenttia. (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 68 — 69.)

Keholla on hyvat edellytykset palautua harjoittelusta ja kehittyd jos energian-
saanti vastaa kulutusta tai on kulutusta hieman suurempaa. Vastaavasti sen ol-
lessa niukempaa, keho joutuu kattamaan energiavajeen kuluttamalla omia ener-
giavarastojaan. Nain ollen kehoon varastoitunutta rasvaa kuluu enemman kuin
uutta varastoituu. Energiavaje voi kuitenkin liiallisena aiheuttaa myds lihaskudok-
sen vdhenemista. Taman lisaksi energiavaje aiheuttaa harjoitusadaptaation heik-

kenemisté seka lisaa ylirasituksen ja loukkaantumisen riskia. (llander 2014, 22.)
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3.2 Ravintoaineet

Ravintoaineita ovat valttamattomat, ei-valttamattomat ja ehdollisesti valttAméatto-
mat ravintoaineet. Valttamattomat ravintoaineet ovat tarpeellisia kasvuun, kudos-
ten uusiutumiseen ja lisdantymiseen. Naitd ovat muun muassa vitamiinit ja kiven-
naisaineet. Riittdva valttamattomien ravintoaineiden saanti tulisi turvata ravin-
nolla, silla niitd ei muodostu elimistdssa, mutta ne ovat valttaméattomia elimiston
toiminnalle. Ei-valttamattomat ravintoaineet muodostuvat elimistéssa, joten ruo-
asta tulisi saada riittavasti rakennusaineita ja energiaa niiden muodostukseen.
Tilanteessa, jossa ei-valttamattoman ravintoaineen muodostus ei kata elimistén
tarvetta, on kyse ehdollisesti valttamattomasta ravintoaineesta. (Freese & Vouti-
lainen 2012, 88; Mutanen & Voutilainen 2012, 16 — 17.)

Urheilijat tarvitsevat normaalia enemman ravintoaineita, silla fyysinen rasitus ku-
luttaa niitd. Solutasolla harjoitteluun sopeutuminen tapahtuu juuri ravintoaineiden
valityksella, jonka vuoksi urheilijan ravintoaineiden tarve myos kasvaa. (llander
2014, 43.)

3.3 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat ne, joita elimistdon aineenvaihdunta pystyy erilaisten
vaiheiden jalkeen hyddyntamaan energian tuottamiseen. Naita ovat hiilihydraatit,
proteiinit ja rasvat. Energiaa proteiinissa ja hiilihydraatissa on nelja kilokaloria
grammaa kohden ja rasvassa yhdekséan kilokaloria grammaa kohden. Energiara-
vintoaineilla on nimestaan huolimatta myds muita tarkeita tehtavia elimistdossa,
rasvat ja proteiinit muun muassa ovat lisdksi suojaravintoaineita niiden sisalta-
mien valttamattdmien rasvahappojen sekd aminohappojen vuoksi. (Niemi 2006,
17; Mutanen & Voutilainen 2012, 42.)

Suhteellinen energiaravintoaineiden jakauma, jota suositellaan valtavaestolle,
soveltuu pienilla muutoksilla my6s tavoitteellisesti harjoitteleville urheilijoille. Tau-
lukossa yksi on esitetty suositukset seka valtavaestolle etta urheilijoille. (llander
2014, 144.)
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Taulukko 1. Suositeltava ravintoainejakauma (mukaillen llander 2014, 144; Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25)

Suositeltava ravintoainejakauma, suomalaiset ravitsemussuositukset

seka suositukset urheilijoille

Vaestonsuositus (VRN) Suositus urheilijoille

Hiilihydraatit 45-60 E % 40-65 E %
Rasva 25-40 E % 25-40 E %
- kertatyydyttymattomat 10-20 E %
- monityydyttyméattdmat 5-10 E %
- tyydyttyneet alle 10 E %
Proteiini 10-20 E % 15-20 E %

Energiaravintoainejakauma ei kuitenkaan kerro luotettavasti sitd, onko energia-
ravintoaineiden saanti sopivan suuruista. Sen vuoksi prosenttiosuuksiin perustu-
vien suositusten sijaan tarkoituksenmukaisempaa on ilmoittaa urheilijoille suosi-
teltava energiaravintoaineiden saanti grammoina painokiloa kohti (Taulukko 2).
(lander 2014, 144.)

Taulukko 2. Kestavyysurheilijan suositeltu energiaravintoainejakauma gram-
moina painokiloa kohti (mukaillen llander 2014, 145, 236; llander & Lindblad
2014, 203)

Kestavyysurheilijan suositeltu energiaravintoainejakauma

g/kglvrk
Hiilihydraatit
- kilpailukausi 6-10
- peruskuntokausi 8-12
Rasva 1-2
Proteiini 1,4-2

3.3.1 Hiilihydraatit

Ravinnon hiilihydraatit muodostuvat pééasiassa tarkkelyksestd, yksinkertaisista
sokereista ja ravintokuidusta. Hiilihydraatit luokitellaan rakenteessa esiintyvien
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perusyksikoiden eli monomeerien lukumaaran ja rakenteen perusteella. Yhdesta
perusyksikosta muodostuvia kutsutaan monosakkarideiksi ja kahdesta perusyk-
sikdstd muodostuvia taas disakkarideiksi. Monosakkarideista tarkeimpina tunne-
taan glukoosi eli rypéalesokeri, fruktoosi eli hedelmasokeri sekéa galaktoosi. Disak-
karideista tarkeimpana tunnetaan sakkaroosi eli tavallinen poytasokeri. Myds
maitosokeri eli laktoosi tunnetaan yhtena ravinnon disakkaridina. (Mutanen &
Voutilainen 2012, 42; llander 2014, 135.)

Yli kymmenesta monomeerista koostuvia hiilihydraatteja kutsutaan polysakkari-
deiksi. Naista tarkeimpana tunnetaan tarkkelys, joka muodostuu tuhansista glu-
koosiyksikoista. Tarkkelyksen lahteitd ovat esimerkiksi viljat, juurekset ja palko-
kasvikset. (llander 2014, 135.)

Ravinnosta saatavat hiilihydraatit voivat tuottaa energiaa vasta pilkkouduttuaan
suolistossa yksinkertaisiksi sokereiksi, jonka jalkeen ne imeytyvat verenkiertoon.
Tarkkelys ja disakkaridit pilkkoutuvat monosakkarideiksi eli glukoosiksi, fruktoo-
siksi seka galaktoosiksi. Verenkiertoon imeydyttyaan glukoosi on lihasten, aivo-
jen, maksan ja muiden kudosten kaytettavissa. Monosakkaridit kuten fruktoosi ja
galaktoosi kulkeutuvat ensiksi maksaan, jossa ne muokataan glukoosiksi. T&méan
jalkeen my6s ne ovat kaytettavissa energia-aineenvaihdunnassa. Solujen ener-
gia-aineenvaihdunta perustuu siis kaytannossa lahes yksinomaan glukoosiin.
(Niemi 2006, 19; llander 2014, 137, 140.)

Ruoan tai elimiston itse valmistama glukoosi voi varastoitua lihaksiin ja maksaan
glykogeenina my6hempaa kayttéa varten. Ne muodostavat kuitenkin vain muu-
taman prosentin elimistdn energiavarastoista ja glykokeenivaraston saavutta-
essa maksimikapasiteettinsa, varastoituu yli jaanyt sokeri rasvaksi. (McArdle,
Katch & Katch, 2010, 15; llander 2014, 137, 140.)

Noin 300 — 400 grammaa glykogeenista sijaistee luurankolihaksissa ja noin 75 —
100 grammaa maksassa. Lihasglykogeenia voidaan kayttda energiaksi vain pai-

kallisesti siina lihaksessa, jossa se on varastoituneena. Maksan glykogeeniva-
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rastot saatelevat verensokeripitoisuutta ja nain ollen pitavat huolen kaikkien ku-
dosten tasaisesta energiansaannista. Koska elimistén kyky varastoida glykogee-
nid on hyvin vahainen, vaihtelee sen maara huomattavasti ruokavalion muutok-
sien myota. Esimerkiksi 24 tunnin paasto tai vahahiilihydraattinen, kuitenkin riit-
tavasti energiaa sisaltava ruokavalio voi kuluttaa glykogeenivarastot lahes tyh-
jiksi. Kestavyyslajeissa suorituksen keston ollessa pitk&, on yleensa glykogeenin
kokonaiskulutus myds suurempaa kuin esimerkiksi teholajeissa. Glykogeeniva-
rastojen pienen koon vuoksi yksi ainoa kovatehoinen tai pitkdkestoinen harjoitus
voi tyhjentaa varastot lahes kokonaan. Kohtalaisella suoritusteholla lihasglyko-
geenia riittda noin 1,5 — 3 tunnin ajaksi. (McArdle ym. 2010, 13; llander 2014, 140
—142))

Glykogeenitasapainon yllapitaminen eli niin suuren hiilihydraattimaaran nauttimi-
nen tavallisesta ruuasta voi olla haastavaa. Kuitenkin, etenkin pitkdkestoisessa
suorituksissa hiilihydraattia sisdltavien nesteiden nauttiminen parantaa suoritusta
pitden ylla veren glukoosipitoisuutta ja hidastaen glykogeenivarastojen tyhjene-
mista. Heti harjoittelun jalkeen nautittu hiilihydraatti parantaa lihasten glykogee-
nivarastojen palautumista. (Vuori ym. 2011, 70 — 71, 73.)

Riittava hiilihydraatinsaanti tukee laadukasta harjoittelua ja palautumista. Taman
vuoksi kaikkien urheilijoiden tulisi lajista riippumatta pyrkia riittavaan hiilinydraa-
tinsaantiin. Kovaa harjoittelevalla kestavyysurheilijalla hiilihydraatintarve on suu-
rinta kehon painoon suhteutettuna. Energiaravintoainejakaumassa urheilijoille
suositus hiilihydraattien osuudeksi on 40 — 65 prosenttia kokonaisenergiasta.
Energiansaannin kuitenkin vaihdellessa on tarkoituksenmukaisempaa kun ener-
giaravintoaineiden saanti ilmoitetaan grammoina painokiloa kohti. Kestavyysla-
jeissa on kilpailukauden suositus 6 — 10 grammaa vuorokaudessa painokiloa
kohti ja peruskuntokaudella 8 — 12 grammaa vuorokaudessa painokiloa kohti.
(Ilander 2014, 144 — 145.)

Seka urheilijoille ettd valtavaestolle suositeltavia hiilihydraatinlahteita ovat sellai-

set, joissa on korkea ravintoainetiheys. Tama tarkoittaa sellaisia hiilihydraattiruo-
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kia, jotka sisaltavat runsaasti kivennaisaineita, vitamiineja, antioksidantteja ja kui-
tuja suhteessa energiasisaltoon. Esimerkkeja ravintoainetiheista hiilihydraatin
lahteistd ovat muun muassa taysjyvaviljavalmisteet, palkokasvikset, juurekset, vi-
hannekset, hedelmét ja marjat seka raakaravintopatukat. (llander 2014, 136 —
137.)

3.3.2 Proteiinit

Proteiinit koostuvat peptidisidoksilla toisiinsa liittyneistd aminohapoista. Amino-
happojen liitoksia ovat kahden aminohapon liitos eli dipeptidi, kolmen aminoha-
pon liitos, jota kutsutaan tripeptidiksi sek& muutaman aminohapon pituiset oligo-
peptidit. Kymmenien, satojen tai tuhansien aminohappojen muodostamat pitkat
aminohappoketjut eli polypeptidit muodostavat proteiineja. On olemassa 20 eri-
laista proteiineja muodostavaa aminohappoa, joista kahdeksan on valttAméatto-
mid. NAaitd ihmisen on saatava ravinnosta, silla niitd ei voida valmistaa elimis-
toéssd. Loppuja kahtatoista kutsutaan ei-valttamattomiksi, koska niita voidaan val-
mistaa elimistdssa muista lahtdaineista. Kuitenkin myods ei-valttamattomia ami-
nohappoja tarvitaan proteiinin muodostukseen. Valttamattdmien aminohappojen
maara kertoo proteiinin ravitsemuksellisesta laadusta. (llander 2014,193 — 194.)

Ravinnosta saatavat proteiinit eivat imeydy kokonaisina vaan ne pilkotaan ma-
hassa ja ohutsuolessa aminohapoiksi. Kudosproteiinin hajoamisesta peraisin ole-
vat aminohapot muodostavat ravinnosta imeytyneiden aminohappojen kanssa
niin sanotun aminohappopoolin. Naitd maksassa, lihaksissa ja verenkierrossa
olevia aminohappoja voidaan sitten kayttda uusien proteiinien muodostukseen.
(lander 2014, 195.)

Ruuan proteiinista saatavat aminohapot toimivat lihasproteiinin rakennusai-
neena. Taman lisdksi niiden tehtdvané on toimia lihasproteiinin muodostusta sti-
muloivana saéatelytekijana. Kun veren aminohappopitoisuus nousee aterian jal-
keen, toimii se laukaisevana tekijana lihasproteiininmuodostukselle. Lihasproteii-

nitasapainosta muodostuu positiivinen lihasproteiinin muodostumisen kiihtyessa,
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jolloin uutta lihasproteiinia syntyy enemman kuin jo olemassa olevaa lihasprote-
linia hajoaa. Vaikutus hiipuu veren aminohappopitoisuuden uudelleen pienenty-
essa, jolloin proteiinitasapaino muuttuu negatiiviseksi. Harjoittelu yhdistettyna ra-
vinnon saantiin lihasproteiinin hajoaminen on vahaisempaa ja lihasproteiinin
muodostuminen suurempaa. Tama johtaa positiiviseen lihasproteiinitasapai-
noon. (llander 2014, 195.)

Proteiinin tarve rasituksen aiheuttamien lihasvaurioiden korjaamiseksi suurentaa
proteiinin kokonaistarvetta saanndllisesti harjoittelevalla urheilijalla. Proteiinipuu-
toksen ehkéisemiseksi eli typpitasapainon saavuttamiseksi useimmilla urheili-
joilla riittda kun proteiinia saadaan vuorokauden aikana 1,2 — 1,3 grammaa pai-
nokiloa kohti. Puutosta ehkaiseva proteiinin maara ei kuitenkaan riitd parhaalla
mahdollisella tavalla maksimoimaan urheilijan kehitysta eika yllapitamaan vas-
tustuskykya. Suositeltava proteiinin maara kovaa harjoitteleville urheilijoille onkin
1,4 — 2 grammaa vuorokaudessa painokiloa kohti. Proteiinin saanti on suositelta-
vaa jakaa tasaisesti paivan jokaiselle aterialle. Kun laadukasta proteiinia nauti-
taan pitkin paivaan 3 — 4 tunnin valein paivan aikana, pysyy lihasproteiinin muo-
dostus optimaalisena. Harjoittelu yhdistettyna ravinnon saantiin lisda myos lihas-
proteiinin muodostumista. Tutkimukset ovat vahvistaneet, etta 20 — 25 grammaa
nopeasti imeytyvan proteiinin nauttiminen heti kestavyysharjoituksen jalkeen te-
hostaa lihasproteiinin muodostumista. (Churchward-Venne ym. 2012; llander &
Lindblad 2014, 196, 203, 209 — 210, 214.)

Urheilijan harjoittelua, kehitysta, kehon koostumusta ja terveytta tukeva ruokava-
lio on esimerkiksi sellainen, joka sisaltda paivittain maitotuotteita ja taysjyvavilja-
valmisteita seka kohtalaisesti pahkindita ja siemenia. Kalaa, ayridisia, punaista
lihaa, broileria ja kananmunia olisi hyva sydda useita kertoja viikossa kuten myos
palkokasveja. S&danndllinen heraproteiinivalmisteen kayttd raskaan paivittaisen
harjoittelun yhteydessa tukee urheilijan proteiinin saantia edistden palautumista
ja kehitysta. Aterioilla kannattaa yhdistella kasvi- ja elainperéisia proteiinin |ah-
teitd, silla kasvikunnan tuotteiden proteiini on laadultaan heikompaa kuin el&in-
proteiini. (llander 2014, 222 — 223.)
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3.3.3 Rasvat

Suurin osa ravinnon rasvasta eli lipideista on triglyseridejd. Ne rakentuvat
glyseroliytimestd, johon on kiinnittyneena kolme rasvahappomolekyylia. Naiden
lisdksi on olemassa muun muassa fosfolipideja ja steroleja kuten kolesterolia
seka rasvaliukoisia vitamiineja. On olemassa elimistolle valttdAmattomia rasva-
happoja eli sellaisia, joita se ei pysty itse valmistamaan vaan ne on saatava ra-
vinnosta. Téallaisia rasvahappoja ovat alfalinoleenihappo ja linolihappo. (Mutanen
& Voutilainen 2012, 49; llander 2014, 229, 232.)

Rasvahappoja on olemassa hiiliketjun pituudesta riippuen pitkaketjuisia, keskipit-
kaketjuisia seka lyhytketjuisia rasvahappoja. Hiiliketjun rakenteen mukaan rasva-
hapot jaotellaan tyydyttyneisiin, yksittaistyydyttymattémiin seka monityydyttymaét-
tomiin rasvahappoihin. Tyydyttyneiden rasvahappojen lahteitad ovat lihat, lihaja-
losteet ja meijerituotteet. Kovetettua kasvirasvaa, palmudljya ja kaakaovoita si-
saltavat elintarvikkeet ovat myos tyydyttyneiden rasvahappojen lahteita. Yksit-
taistyydyttymattomia rasvahappoja l16ytyy oliividljysta, avokadosta, pahkinoista ja
margariineista. Liha sisaltaa myos yksittaistyydyttymattomia rasvahappoja. Ol-
jyista, pahkindista ja siemenisté ja margariineista saadaan myos runsaasti moni-
tyydyttyméattémia omega-6-rasvahappoja. Omega-3-rasvahappoja loytyy kasvi-
kunnasta rypsioljysta, saksanpahkinasta, pellavansiemenistd, chiasiemenista,
hampunsiemenistd seka naiden lisdksi kalasta ja muista merenelavista. (llander
2014, 230, 233.)

Omega-3-rasvojen saannilla tiedetdan olevan ihmisen terveydelle hyodyllisia vai-
kutuksia. Tutkimukset viimeisten vuosien aikana ovat todistaneet, etta ravitse-
muksellisilla tekij6illa on vaikutusta tiettyihin mekanismeihin, jotka pitavat ylla
psyykkista toimintaa. Sen on todettu olevan hyddyllistd myo6s aivojen kehitykselle
ja toiminnalle. Esimerkkind omega-3-monityydyttyméattoméat rasvahapot, jotka
ovat solukalvojen ainesosia. Naistd muun muassa dokosaheksaeenihappo eli
DHA on yksi olennaisimmista aivojen normaalille toiminnalle. Omega-3-rasva-
happojen saanti on yhdistetty myds 5 — 30 prosentin matalampaan riskiin kuolla

sydan ja verisuonitauteihin ja lisaksi silla on hyodyllisia vaikutuksia tulehduksen
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ehkaisyyn seké vastustuskykyyn. (Gomez-Pinilla 2008; Gomez-Pinilla 2011; Na-
tella & Keating 2015, 30.)

Rasvan korkean energiatiheyden vuoksi se toimii hyvana energianlahteena. Yksi
gramma rasvaa sisaltda noin yhdeksan kilokaloria. Ruuasta saamansa ylimaara-
energian keho varastoi rasvana paaasiassa ihonalaiseen rasvakudokseen. Se
voi varastoida myo6s hiilihydraateista itse tuottamaansa rasvaa. Kehon rasvaku-
doksen maara ei siis ole yhteydessa ruuasta saadun rasvan maaraan vaan ras-
vakudoksen maara riippuu energiansaannin ja energiankulutuksen tasapainosta.
Rasvan varastointi kehon rasvasoluihin on kdytanndssa rajoittamaton niiden kas-

vaessa seka kooltaan etta lukumaaraisesti. (llander 2014, 234.)

Sen lisaksi, ettd rasva toimii pddasiassa energianlahteend, on silla tarkeéa rooli
myo6s urheilijan hormonituotannon, vastustuskyvyn yllapitdmisen, tulehduksen
vahentamisen ja aineenvaihdunnan saatelyn kannalta. Urheilijat, jotka syovét
vain niukasti rasvaa, karsivat useammin esimerkiksi rasitusvammoista. Urheilijoi-
den suosima vaharasvainen, runsasproteiininen ja hiilihydraattiruokia sisaltava
ruokavalio voi jattd& energiansaannin liilan niukaksi jos syddaan tuntemusten mu-
kaisesti. Kun rasvaa saadaan ravinnosta riittavasti, se kompensoi harjoittelun ai-
heuttamaa energiankulutusta ja estda negatiivisen energiatasapainon syntymi-
sen. Urheilijoiden suositus rasvan osuudeksi on 25 — 40 prosenttia kokonaisener-
giansaannista, joka tarkoittaa noin 1 — 2 grammaa painokiloa kohti vuorokau-
dessa. (llander 2014, 236.)

Suositeltavimpia rasvanlahteitd urheilijalle ovat kylmapuristetut 6ljyt, pahkinat,
siemenet, avokado, rasvainen kala seka levitteet, jotka sisdltavat laadukkaita
kasvioljyja. Terveyden, tulehduksen ehkaisyn, rasva-aineenvaihdunnan, kehon
painon ja koostumuksen kannalta runsaasti tyydyttyméattomia rasvahappoja sisal-
tavat rasvan lahteet ovat urheilijalle hyddyllisimpid. Elainrasvaa urheilijoiden ei

kuitenkaan kokonaan kannata valttaa. (llander 2014, 238.)
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3.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Elimiston toimintojen yllapitoon ja sdatelyyn liittyvia valttaméattomia ravintoaineita
ovat vitamiinit ja kivennaisaineet. Naitd mikroravintoaineita elimisto ei voi kayttaa
energianlahteena. Kaikkien vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti liian vahai-
sena voi johtaa puutostilaan. Kuitenkin yleensa jo hyvin pienet saantimaarat pai-
vittain riittdvat ehkaisemaan puutosoireiden syntymista. (Freese & Voutilainen
2012, 88; llander, Mursu & Laaksonen 2014, 313.)

Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteita, jotka esiintyvat ruoassa luontaisesti pienina
maarina. Ne ovat elimiston normaalin fysiologian eli kasvun, kehityksen, yll&pidon
ja lisdantymisen kannalta valttaméattomia. Ne jaetaan liukoisuutensa perusteella
rasvaliukoisiin (A-, D-, E- ja K-vitamiini) ja vesiliukoisiin (B-ryhman vitamiinit ja C-
vitamiini) vitamiineihin. Liukoisuus maarittdd sen, miten vitamiinien imeytyminen,

kuljetus ja varastointi tapahtuvat. (Freese & Voutilainen 2012, 90.)

Kivennaisaineiden rooli elimistdssa liittyy usein erilaisten entsyymien toimintaan.
Sen lisaksi ne ovat tarkeitd muun muassa neste- ja happo-eméstasapainon saa-
telemisessa, hermosignaalien valittamisessa, lihasten ja syddmen supistumisre-

aktiossa seka antioksidanttipuolustuksessa. (llander ym. 2014, 314.)

Kivennaisaineet voidaan jakaa niiden paivittaisen tarpeen mukaan makrokiven-
naisaineisiin sek& mikrokivennaisaineisiin. Mikrokivennaisaineita eli hivenaineita
ovat rauta, sinkki, kupari, kromi, seleeni ja jodi. Makrokivennaisaineita ovat kal-

sium, kalium, natrium, magnesium ja fosfori. (Ilander ym. 2014, 314.)

Runsas likkunta suurentaa vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta, joten urheili-
joilla ravintoaineiden tarve poikkeaa tavanomaisesta. Normaalivaestdn suosituk-
siin n&hden noin 50 prosentin lisdys todenné&kdisesti riittda urheilijan suurentu-
neen ravintoainetarpeen kattamiseen. Urheilijat kuitenkin yleisesti syévat huo-
mattavasti enemman, laadukkaammin seka monipuolisemmin kuin liikkuntaa har-
rastamattomat, jolloin vitamiinien ja kivennéisaineiden saannista muodostuu riit-
tavaa. (llander ym. 2014, 315 — 316.)
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3.5 Nestetasapaino

Urheilusuorituksen aikana kiihtyneen energia-aineenvaihdunnan sivutuotteena
syntyy suuria maaria lampoa. Lihasten tydskentelyn lisaksi lampékuormaa lisaa
vaatteet ja varusteet, kuuma ilma sekd auringonpaiste. Liiallinen [ampdtilan
nousu kuitenkin vaarantaa elimiston toimintakyvyn ja elimistén on siksi paastava
ylimaaraisesta lammaosta eroon. Verenkierto ohjataan ihonalaisiin hiussuoniin,
josta ylimaarainen lampd paasee haihtumaan ympardivaan ilmaan. Ymparoivan
ilman lampatilan ollessa alhainen, [ampd haihtuu iholta sateilemalla. LAmpimisséa
ja tuulettomissa olosuhteissa taas elimistdn ainoa tehokas keino alentaa kehon

lampdotilaansa on hikoilu. (llander 2014, 265.)

Veden lisaksi ihminen menettéaa hikoillessaan myos natriumia ja kloridia seké pie-
nid maaria kaliumia, magnesiumia ja muita elektrolyytteja. Hikoilun aiheuttama
suolanmenetys tulee korvata ruuasta ja juomasta saatavalla suolalla. Jos hikoilun
my6ta menetetddn suolaa sen saantiin nahden enemman, kehon natriumpitoi-
suus vahitellen laskee aiheuttaen natriuminpuutoksen. Harjoituksen jalkeinen
nesteen ja elektrolyyttien tasapaino saavutetaan usein normaalilla ruokavaliolla.
(Maughan & Shirrefs 2011; llander 2014, 297 — 298.)

Mielenkiintoisen hypoteesin mukaan kudosten natriuminpuutos voi olla akuutin
tai kroonisen hermostollisen ylirasitustilan eli niin sanotun ylikunnon taustalla.
Suolan saannin ja —menetyksen suhdetta voi tarkkailla esimerkiksi ruokapaiva-
kirjan ja hikoilupaivékirjan avulla, mikali urheilijalla esiintyy ylirasitusoireita. (llan-
der 2014, 298.)

Urheilijoiden on tarkeaa raataloida harjoitusten ja kilpailuiden juomahuolto yksi-
I6llisten tarpeidensa mukaan, koska hikoilun yksilllisyyden vuoksi on mahdo-
tonta antaa kaikille urheilijoille soveltuvia suosituksia. Yksilollisten tekijoiden li-
saksi hikoilun maaraan vaikuttaa liikunnan teho ja kesto seka ilman lampdtila ja
kosteus. Liikuntamuodosta, suoritustehosta, ilmankosteudesta ja vaatetuksesta

riippuen kylmissa ja viileissé olosuhteissa nesteen menetys on keskiméarin 0,5
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— 1 litraa tunnissa ja lampimissa olosuhteissa noin 1 — 2 litraa tuntia kohden.
Kuumassa ja kosteassa ilmassa hikoilu voi yltda jopa yli kolmeen litraan tunnissa.
Uinnissa ymparoivan vesimassan viilentavan vaikutuksen vuoksi hikoilu on va-

haisempaa, tyypillisesti 0,3 litraa tunnissa. (llander 2014, 264.)

3.6 Ravintolisat

Urheilijat etsivat ravintolisistd keinoa, jolla voisi harjoitella kovempaa, palautua
tehokkaammin, kehittya entista paremmaksi seka pysya terveena. Keino tahan
on kuitenkin laadukas ruokavalio, jossa ravintolisat toimivat nimenséa mukaisesti
lisana. Ennen ravintolisien kaytt6on ottoa kannattaakin olemassa oleva ruokava-
lio kayda lapi perusteellisesti ja tarkistaa sen mahdolliset puutteet. (llander &
Lindblad 2014, 379.)

Liséaravinteiden kayttd on suosittua urheilussa, silla jotkin niista voivat parantaa
suorituskykyda. Urheilijoiden tulee kuitenkin olla huolellisia, jotta he eivat rikkoisi
dopingsaannoksia. Joissakin lisissa kaytetaan tarkoituksella dopingaineiksi luo-
kiteltavia yhdisteita, joita ei pakkausselosteessa mainita. (Maughan & Shirrefs
2011; llander & Lindblad 2014, 381.)

Karkeasti jaoteltuna ravintolisat voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: erityisruokava-
liovalmisteet, ravintoainevalmisteet seké erityisvalmisteet. Erityisruokavalioval-
misteita ovat esimerkiksi urheilujuomat, proteiini- ja palautusjuomat, energiagee-
lit, energia- ja proteiinipatukat seka proteiini- ja hiilihydraattijauheet. Naita kayte-
taan usein korvaamaan tavallista ruokaa esimerkiksi harjoittelun aikana tai pa-
lautumisen tehostamiseksi. Ivy ja kumppanit (2003) muun muassa totesivat kes-
tavyysurheilijoille tekemassaan tutkimuksessa, etta harjoituksen aikainen hiili-
hydraattilisa paransi urheilijoiden suorituskykyéa. Mitd suurempi on harjoituksen
kesto ja intensiteetti, sitd suurempi hyoty hiilihydraattilisasta saadaan. Hiilihyd-
raattilisan kayttd6 kohentanut myds tarkkaavaisuutta ja mielialaa pitkdkestoisen
fyysisen aktiivisuuden aikana. Proteiini yhdistettynad hiilihydraattilisdan paransi
suorituskykya entisestaan. (Lieberman, Falco & Slade 2002; Ivy, Res, Sprague
& Widzer 2003; llander & Lindblad 2014, 382.)
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Ravintoainevalmisteita ovat muun muassa kaikki sellaiset valmisteet, joita mark-
kinoidaan vitamiinien ja kivennaisaineiden lahteind. Myo6s kaladljyvalmisteet kuu-
luvat tahan ryhmaan. Ravintoainevalmisteiden kayttd on hyodyllista ravintoaine-
puutosten korjaamisessa, mutta ravintoaineiden saannin ollessa riittavaa, ei li-
sésaannista ole hyotya. Monivitamiini-kivennaisainevalmisteen kaytosta “"var-
muuden vuoksi” ei ole haittaa eika hyotya, mutta yksittaisten ravintoaineiden suu-
ret lisdannokset voivat vastaavasti aiheuttaa enemman haittaa kuin hyo6tya.
Erdaassa tutkimuksessa todettiin muun muassa, etta C-vitamiinilisan kaytté hei-
kensi harjoituksen tehokkuutta estamalla joidenkin solujen sopeutumista harjoi-
tukseen (Gomez-Cabrera ym. 2008; llander & Lindblad 2014, 383.)

Erityisvalmisteiden muoto ja kayttdtapa muistuttavat enemman laéketta kuin ruo-
kaa. Naita ovat esimerkiksi puskuriyhdisteet, energia-aineenvaihdunnan valituot-
teet, kasviuutteet, stimulantit seka rohdokset. Tieteellinen naytto erityisvalmistei-
den tehosta suorituskyvyn parantamiseen on vahaista. Poikkeuksena on kuiten-
kin esimerkiksi kofeiini, joka kestavyysurheilijoille tehdyssa tutkimuksessa ko-
hensi suorituskykya kestavyysharjoittelussa. Urheilijat nauttivat seka pelkkaé ko-
feiinilisda etta kofeiinia sisdltavaa kahvia tuntia ennen kestavyysharjoitusta.
(Hodgson, Randell & Jeukendrup 2013; llander & Lindblad 2014, 383.)

3.7 Ateriarytmi

Nuoren urheilijan tulisi noudattaa suunnitelmallisuutta ateriarytmityksessa seka
ruokavalion koostamisessa. Seuraavaa paivaa varten valmiiksi mietityt aterioiden
ajankohdat seka sisallot auttavat valttymaan ateriavalien venymiseltd seka tays-
painoisen ruoan korvaamiselta heikommilla vaihtoehdoilla. (Ray & llander 2008,
243.)

Optimaalinen ravintorytmi urheilijalle riippuu harjoitusmaaréasta ja lajista. Sen li-
saksi, ettéa sdannollinen ateriarytmi pitd& verensokerin tasaisena, takaa se riitta-
van energiansaannin, joka vaikuttaa harjoittelu- ja kilpailuvireen liséksi harjoituk-

sesta palautumiseen. Perusta urheilijan ateriarytmille muodostuu aamiaisesta,
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lounaasta ja paivallisesta. Jos taysipainoinen paivallinen tulee syotya vasta illalla
harjoitusten jalkeen, ei iltapala ole valttdméaton. Kuitenkin yon aikaisen palautu-
misen ja kehittymisen edistdmisen kannalta iltapalakin on hyva sydda. Valipalo-
jen merkitys korostuu urheilijalla, silla ne mahdollistavat syéomisen rytmittamisen
harjoittelun vaatimusten mukaan. Niiden avulla turvataan riittdva energiansaanti,
hienosaadetadn jaksamista ja harjoitteluviretta, edistetaan palautumista seka fyy-
sista kehitysta seka yllapidetaan syomisen hallintaa. (llander 2014, 120 — 121;
Korsman & Heiskanen 2014, 32; Hakkarainen 2015, 92.)

Optimaalisena ateriavalind urheilijan kehityksen kannalta voidaan pitda kolmea
tuntia jarkevasti ajoitettuna harjoitteluajankohtaan nahden. Energiansaannin tu-
lisi jakautua tasaisesti niin, etta puolet paivan energiansaannista olisi syotyna en-
nen iltapaivan tai illan harjoituksia. Paivan aikana tulisi pyrkid sydomaan 5 — 8 ate-
riaa. (Korsman & Heiskanen 2014, 32; Hakkarainen 2015, 92.)
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4 RAVITSEMUKSEN MERKITYS PSYYKKISEEN VIREYSTILAAN JA
KESKITTYMISEEN

Sen lisaksi, etta ravinto vaikuttaa urheilijan fyysiseen suorituskykyyn, vaikuttaa
se my0s osaltaan urheilijan vireyteen ja terveyteen. (Miettinen 1999, 26). Ravit-
semustekijoilla, seka varsinaisilla ravintoaineilla ettd nautintoaineilla, on vaikutuk-

sensa vireystilaan seka uneen. (Partinen, Hublin & Sulkava 2005, 540.)

4.1 Energiansaanti ja vireystila

Nuorilla urheilijoilla ei ole harvinaista se, ettéa energiaa saadaan lilan vahan. Fyy-
sinen kehitys ja kasvu saattaa olla normaalia, mutta parhaimpaan mahdolliseen
urheilusuoritukseen energiaa ei valttamatta enaa riitd. Tasta voi seurata nopea
vasyminen harjoituksissa, vasymys liikunnan jalkeen, heikentyneet tulokset tai
hidas tuloskehitys. (Miettinen 1999, 30.)

Kestavyyspainotteisissa lajeissa energiankulutus on suurta. Reilusti laadukasta
ruokaa sisaltavalla ruoan syonnilla turvataan energiasaannin riittéavyys. Jos kui-
tenkin urheilijalla on runsaan harjoittelun liséksi luonnostaan nopea aineenvaih-
dunta, voi olla vaikeaa sydda riittavasti. Useisiin kohtuukokoisiin aterioihin jakau-
tunut ruokailu auttaa urheilijaa vélttymaan ahkylta ja silti saavuttamaan riittdvan

energiansaannin. (llander 2010, 231.)

Tarkeda koko elaméalaadulle on hyva vireystaso valveaikana seka riittdva vasy-
mys nukahtamisvaiheessa. Siksi vireysrytmit ja paivan suoritusvaatimukset kan-
nattaa huomioida ruokailuajoissa seka paivittaisen ravinnon maarassa ja laa-
dussa. (Partinen ym. 2005, 543.)

4.2 Ateriarytmi ja keskittyminen

Ruoan laadun ja aterian koostumuksen lisaksi myds aterioiden rytmitys ja ajoitus
on tarkead. Ateriarytmi vaikuttaa sekd psyykkiseen etta fyysiseen jaksamiseen.

Ateriavalin vendhtdessa verensokeri laskee ja néalkd kasvaa suureksi, jolloin
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myOs harkintakyky heikkenee ja myds mielitekojen todenn&kdisyys kasvaa.
(lander 2010, 147 — 148.)

Keskittyminen ja motivaatio karsivat huolimattomasta sytmisesta. Aterioiden
jarkevalla rytmityksella ja sopivilla aterioiden koolla verensokeripitoisuus pysyy
sopivalla tasolla. Tama pitdd hyvad oloa ja vireystasoa Vylla, jolloin
harjoittelumotivaatio ja keskittyminen paranevat. Myds veden nauttiminen pitkin

paivaa kohentaa vireystasoa. (llander 2010, 13 — 16.)

Verensokeri eli veren glukoosipitoisuus kertoo maksan glukoosintuoton ja
lihasten ja muiden solujen glukoosin kulutuksen tasapainosta. Lihasten
kuluttaessa veren glukoosia nopeammin kuin maksa kykenee tuottamaan sita,
veren glukoosipitoisuus laskee. Liiallinen veren glukoosipitoisuuden lasku eli
hypoglykemia heikentdd elimiston toimintakykya. Erityisesti aivojen toiminta
karsii niiden ollessa riippuvainen glukoosista energianlahteendan. Vahentyneella
veren glukoosipitoisuudella onkin suuri rooli keskushermoston ja aivojen vasymi-
sessa jos hiilihydraatteja ei nautita riittdvasti ennen harjoitusta tai pitkékestoisen
harjoituksen aikana. Merkkind veren glukoosipitoisuuden laskusta ovat
keskittymiskyvyn heikkeneminen, yhtakkinen heikotuksen tunne seka kova halu
keskeyttaa suoritus. (Noakes 2001, 94; Lieberman, Falco & Slade 2002; llander
2014, 142))

Ruoan glykemiaindeksin merkitys ennen harjoitusta nautitussa
hiilihydraattipitoisessa ateriassa on viime aikoina heréttanyt kiinnostusta
urheiluravitsemuksen parissa. Glykemiaindeksilla (Gl) kuvataan hiilihydraattien
vaikutusta verensokeriin. Mitd suurempi indeksiluku, sitd voimakkaammin ja
nopeammin elintarvike nostaa veren glukoosipitoisuutta aterian jalkeen.
Glukoosin indeksiluku on 100 ja sita kutsutaankin "nopeaksi” hiilihydraatiksi silla
se imeytyy tehokkaasti ja nostaa verensokerin nopeasti. Matalan
glykemiaindeksin ruoka ei aiheuta jyrkkaa verensokerin nousua vaan suurentaa
sen maltillisesti, jonka vuoksi verensokeri pysyy sopivalla tasolla pidempaan.
Ruoat voidaan karkeasti jakaa korkean ja matalan glykemiaindeksin ruokiin (Tau-
lukko 3). (Wong ym. 2008; llander 2014, 137 — 138.)
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Taulukko 3. Ruokien karkea jaottelu korkean ja matalan glykemiaindeksin ruokiin
(mukaillen llander 2014, 138)

Korkean ja matalan glykemiaindeksin ruoat

Korkea Gl Matala Gl

Peruna Pasta

Riisi Taysjyvaleipa

Vaalea leipa ja muut vaaleat viljavalmisteet = Puurohiutaleet, mysli, kaurapuuro
Murot Palkokasvikset, vihannekset, juurekset
Sokerilla maustetut juomat Hedelmat ja marjat (myo6s kuivatut)
Makeiset Maito ja maitovalmisteet

Sakkaroosi (sokeri), glukoosi Fruktoosi, fruktoosisiirappi

Wongin ja kumppaneiden (2008) tekemén tutkimuksen mukaan kaksi tuntia
ennen suoritusta nautittu matalan glykemiaindeksin ruokaa sisaltava ateria
paransi suoritusta 2,8 prosenttia seuraavan 21 kilometrin juoksuharjoituksen
aikana verrattuna korkean glykemiaindeksin ateriaan. Matalan glykemiaindeksin
aterialla sailyi korkeampi veren glukoosipitoisuus lapi harjoituksen. On kuitenkin
pantava merkille, ettd molemmat testiateriat olivat runsaskalorisia ja sisélsivat 91

grammaa hiilihydraattia. (Wong ym. 2008.)

4.3 Serotoniini ja vireystila

Yleisesti on todettu, etta aterian jalkeen vasyttaa. Vasymyksen tunne iltapaivalla
voi johtua normaalista 12 tunnin rytmista. Siihen liittyy kaksi vireystason laskua,
toinen iltapaivalla kello 13 — 17 ja toinen aamuyolla kello 01 — 05. Aterialla on
kuitenkin vaikutuksensa mygs aivojen toimintaan. Rentoutuneen, raukean tai uni-
sen olon tunteminen tiettyjen ruokien syonnin jalkeen voidaan katsoa johtuvan
serotoniinin vaikutuksesta aivojen toimintaan. Serotoniinilla on yhteys aterian jal-
keiseen vireyteen ja mielialaan ja ravinnolla on vaikutus sen maéaraan aivoissa.
(Parkkinen & Sertti 2008, 33 — 34.)
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Haaraketjuisten aminohappojen (Branched Chain Amino Acids, BCAA) pitoisuu-
den pieneneminen veressa voi johtaa serotoniinin tuotannon lisaantymiseen ai-
voissa. Suurentuneen serotoniinipitoisuuden taas on ajateltu olevan osasyy
psyykkiselle uupumukselle pitkakestoisissa suorituksissa. Haaraketjuisten ami-
nohappojen nauttiminen suorituksen aikana saattaa siis vahentaa serotoniinipi-
toisuuden kasvua ja siten vahentdd uupumista suorituksessa. Kuitenkin riittdvan
glykogeenivaraston ja suositusten mukaisen hiilihydraattimaaran nauttiminen mi-
nimoi BCAA:n kayton energianlahteena ja serotoniinipitoisuus pysyy hyvalla ta-
solla. (Newsholme & Blomstrand 2006; llander & Lindblad 2014, 398.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda nuoren kestavyysjuoksijan energiansaanti
ja ravintoaineiden jakauma. Tutkimuksella haluttiin selvittdd mista urheilijoiden
ravitsemus koostuu ja miten se vaikuttaa urheilijan harjoitusten aikaiseen vireys-
tilaan ja keskittymiseen. Aineiston keruu tapahtui ruoka- ja harjoituspéaivakirjojen
avulla. Urheilijat tayttivat ruokapaivakirjoja seitseman paivan ajan seka arvioivat
omaa vireystilaansa ja keskittymistaan jokaisissa harjoituksissa. Tutkimuksen tu-

lokset vastaavat seuraaviin kysymyksiin:

1. Mitkad ovat kokonaisenergiansaanti ja energiaravintoaineiden jakauma

Lapin Urheiluakatemian kestavyysjuoksijan ravitsemuksessa?

2. Mikéa on koettu psyykkinen vireystila harjoitusviikon aikana ja miten se

nakyy suhteessa paivittadiseen energiansaantiin?

4. Mika on koettu keskittyminen harjoituksissa ja miten aterioiden maara ja

rytmi nékyvat siihen verrattuna?

Teoreettiseen viitekehykseen on keratty tietoa kestavyysjuoksijan ravitsemuk-
sesta seka sen vaikutuksista psyykkiseen vireystilaan ja keskittymiseen. Tutki-
muksesta saatuja tuloksia analysoidaankin peilaten niitd olemassa olevaan teo-

riatietoon.

5.1 Tutkimusaineiston keruu ja analysointi

Opinnaytetyohon kuuluva tutkimusosio toteutettiin yhdessa toisen liikunnanoh-
jaajaopiskelijan kanssa. Teoreettinen viitekehys ja tutkimustulosten tulkinta sekéa
lopullinen opinnaytety® ovat kuitenkin molemmilla omansa. Tassa tydssa tarkas-
tellaan kestavyysjuoksijan ravitsemusta ja sen mahdollisia vaikutuksia urheilijoi-
den vireystilaan ja keskittymiseen harjoituksissa. Toinen opiskelija sen sijaan tut-

kii ravinnon vaikutuksia fyysiseen jaksamiseen ja palautumiseen.
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Tutkimusaineisto kerattiin Lapin urheiluakatemian kestavyysjuoksijoilta ja se ta-
pahtui ruokapaivakirjoja (Liite 1) kayttaen. Ruokapaivékirjan laadinnassa mallina
kaytettiin Terveystalon ruokapdivakirjaa (Terveystalo 2012). Ruokapaivakirjaan
kirjataan kaikki nautitut ruoat ja juomat tietylta ajanjaksolta (Mannisto 2012, 257).
Yksilon luotettava ravintokayttaytymisen selvittaminen vaatii vahintaan viikon mit-
taisen kirjanpidon (Sallinen & Mero 2004, 210). Viikon mittaiselta ajalta energia-
ravintoaineiden saantitasot saadaan mitattua 10 prosentin tarkkuudella (Man-
nistoé 2012, 257).

Tutkimuksessa tarkastellaan ravitsemuksen merkitysta harjoittelun aikaiseen vi-
reystilaan ja keskittymiseen, joten ruokapaivakirjan yhteyteen tehtiin harjoituspai-
vakirja tutkimuskysymysten pohjalta (Liite 2). Siina urheilija analysoi annetun as-
teikon avulla vireystilaansa ja keskittymistaan seké ennen harjoituksia, etté har-
joitusten jalkeen. Ruokapaivékirjaan tehtiin myds unen seurantaa varten oma

osio, johon urheilijat raportoivat unen maaraa viikon aikana.

Tutkimusosiossa kaytettavat ravinto- ja harjoituspaivakirja suunniteltiin yhdessa
toisen opiskelijan kanssa. Suunnittelu alkoi syyskuussa 2015, heti kun opinnay-
tetydn aihe oli molemmilla valittuna ja ensimmainen tapaaminen opinnaytetyéoh-
jaajan kanssa pidetty. Molemmat kirjoittivat samanaikaisesti omat tutkimussuun-
nitelmansa, jotka palautettiin lokakuussa 2015. Tutkimuksen teon yhteydessa
keskusteltin my6s Lapin urheiluakatemian ravitsemusvalmennuksesta vastaa-
van Virpi Tuokon ja ravitsemusterapeultti Silja Tarvosen kanssa. Heilta saatiin pa-

lautetta ja vinkkeja opinnaytetyohon ja tutkimuksen tekemiseen liittyen.

Ruoka- ja harjoituspéaivakirjat pilotoitin ensimmaisen kerran joulukuussa ulko-
puolisilla henkil6illa, jonka jalkeen paivakirjoissa havaittuihin epakohtiin tehtiin
muutoksia. Korjausten jalkeen tutkimus péaastiin toteuttamaan tutkimukseen osal-

listuville urheilijoille.
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Urheilijat tayttivat ruoka- ja harjoituspaivakirjoja ajalta 25.1.-31.1.2016. Ohjeistus
paivakirjojen tayttdmiseen pidettiin paivakirjojen luovuttamisen yhteydessa. Ur-
heilijoille kerrottiin mitd ollaan tekemassa ja miksi. Heille painotettiin, ettad paiva-
kirjojen avulla ei ole tarkoitus I6ytaa moitittavaa tai arvosteltavaa urheilijoiden ruo-
kavaliosta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa paras mahdollinen apu tutki-
mukseen osallistuneille sek& muille urheilijoille, joten ohjeistuksessa pyydettiin
rehellista ja huolellista tayttamista. Kaikki viikon aikana syoty tulisi huomioida ja

merkata ruokapaivakirjaan, jotta tuloksista saataisiin mahdollisimman luotettavat.

Harjoituspaivékirjan tayttaminen seka vireystilan ja keskittymisen arviointiasteikot
kaytiin yhdessa lapi, jotta urheilijat ymmartaisivat ne samoin kuin tutkimuksen te-
kijat. Urheilijat saivat kokeilla harjoituspaivakirjan tayttéa ohjeistuksen yhtey-

dessa, jotta heidan olisi helppoa tayttaa sita myos itsenaisesti.

Tutkimukseen tueksi muodostettiin yhteinen Whatsapp -ryhma, jossa urheilijat
saivat mahdollisuuden esittaa paivakirjojen tayttamiseen liittyvia kysymyksia tai
muuta aiheeseen liittyvaa. Whatsapp -ryhmén avulla pystyttin seuraamaan
ruoka- ja harjoituspaivakirjojen tayttoa viikon aikana seka sopimaan palautuk-

sesta ja muista tapaamisista tutkimukseen liittyen.

Helmikuun aikana ruokapéaivakirjat saatiin takaisin ja analysointi aloitettiin. Sisal-
I6n analysointi tapahtui Nutriflow -ohjelmalla. Ruokapéivakirjojen tiedot syotettiin
ohjelmaan, joka laski kaikkien ruokien sisaltamat ravintoaineet ja energiamaarét.
Ohjelma kertoi seitsemén ateriapaivan ajalta toteutuneen energiansaannin seké
kaikkien energiaravintoaineiden saannin (proteiinit, hiilihydraatit ja rasvat). Oh-
jelma laski myos keskiarvon koko viikon energiansaannista seka erikseen jokai-
sen energiaravintoaineen keskiarvon. Ohjelma kertoi myds toteutuneen nesteen-
ja vitamiininsaannin. Jokaiselle urheilijalle ohjelma antoi kokonaisenergiansaan-
nin suosituksen. Taman tutkimuksen kannalta oleellisimmat ohjelmasta saatavat
analyysit olivat kunkin urheilijan kokonaisenergiansaanti seka jokaisen energia-

ravintoaineen saanti seka kokonaisenergiansaannin suositukset.



33

Tutkimustulosten analysoinnin jalkeen ruokapaivékirjat kaytiin henkilokohtaisesti
l&pi jokaisen urheilijan kanssa. Urhelilijat saivat viela kayda lapi analysoinnista
esille tulleita asioita ja pohtia omaa ravitsemustaan. Nain urheilijoille saatiin taat-
tua taysi hyoty tutkimukseen osallistumisesta ja he pystyvat hyddyntamaan tutki-

muksessa esille tullutta informaatiota omalla urheilu-urallaan.

5.2 Tutkimusmenetelmét

Alun perin tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa ja tutkia vahintaan kahdeksan
urheilijan ravitsemusta ja sen vaikutuksia harjoitteluun. Erindisista syista johtuen
tutkimuksen toteutus ei onnistunut nain suurelle joukolle. Urheilijoille annetuista
ravintopaivakirjoista saatiin takaisin kolme. Taméan vuoksi tutkimuksessa paadyt-
tiin tapaustutkimukseen. Tapaustutkimuksessa yksityiskohtaista tietoa kerataan
yksittdisesta tapauksesta tai pienesta joukosta, jossa tapausta tutkitaan yhtey-
dessa ymparistéonsa luonnollisissa tilanteissa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
1997, 134 — 135). Ravintokayttaytymista ja ravinnon vaikutuksia vireystilaan ja
keskittymiseen tutkittiin siis jokaisen tutkimukseen osallistuneen urheilijan koh-

dalta erikseen.

Tutkimuksessa kaytettiin seka kvalitatiivista etta kvantitatiivista tutkimusmenetel-
maa. Kvantitatiiviset tutkimusmenetelmét perustuvat jonkin asian mittaamiseen.
Analyysissa argumentointi tapahtuu lukujen ja niiden valisten systemaattisten, ti-
lastollisten yhteyksien avulla, jossa aineisto saatetaan taulukkomuotoon (Alasuu-
tari 2011, 34). Peruslahtdkohta on siis, etta mitattavaa kohdetta pystytdan mit-
taamaan siten, etta tuloksella on numeerinen sisalté (Eratuuli, Leino & Yli-Luoma
1994, 35-36).

Kvalitatiivinen tutkimus taas voidaan karkeimmillaan ymmartaa yksinkertaisesti
aineiston ja analyysin muodon ei-numeraaliseksi kuvaukseksi (Eskola & Suo-
ranta 1998, 13). Laadullisessa analyysissa on kaksi vaihetta, havaintojen pelkis-
taminen seka arvoituksen ratkaiseminen. Havaintojen pelkistamisessa aineistoa

tarkasteltaessa huomio kiinnitetd&n vain siihen, miké& on teoreettisen viitekehyk-
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sen ja kysymyksenasettelun kannalta oleellista. Toisen vaiheen arvoituksen rat-
kaisua nimitetdan myos tulosten tulkinnaksi. Tama merkitsee sité, etta tutkimuk-
sessa tuotettujen johtolankojen ja kaytettavissa olevien vihjeiden perusteella teh-
daan tutkittavasta ilmiosta merkitystulkinta. (Alasuutari 2011, 39-40 , 44.)

Tutkimuksella selvitettiin jokaisen urheilijan energiansaanti seka kunkin energia-
ravintoaineen maara urheilijan ruokavaliossa viikon aikana. Tarkoituksena oli tar-
kastella tuloksia urheilijan suosituksiin ndhden. Urheilijat arvioivat omaa vireysti-
laansa viikon aikana sek& ennen harjoituksia ettéa harjoitusten jalkeen. Tutkimuk-
sessa tarkasteltiin saadun energiamaaran vaikutuksia urheilijan vireystilaan. Ate-
rioiden maaraa ja rytmia tutkittiin ja niiden mahdollisia vaikutuksia urheilijan kes-
kittymiseen ennen harjoituksia ja harjoitusten jalkeen analysoitiin. Tutkimuksen
tuloksia tulkittiin teoreettiseen viitekehykseen pohjautuen. Ruokapaivakirjojen si-
sallgista tulkittiin ravinnon laadullisia tekijoita ja sita, kuinka eri ravinnon osa-alu-

eet vaikuttivat kokonaisuuteen.

Ymmartavan tutkimustieteen perinteen syntyajoilta l&htien on laadullisen ja maa-
rallisen tutkimuksen suhde kuvattu vastakkainasettelun kautta (Tuomi & Sarajarvi
2009, 65). Hirsjarvi ym. (1997) sen sijaan kuvailevat kvalitatiivista ja kvantitatii-
vista tutkimusta toisiaan tdydentavina suuntauksina. Kaytannossa niita on vaikea
tarkkarajaisesti erottaa toisistaan. Kvantitatiivisen kasitellessa numeroita ja kva-
litatiivisen merkityksid ei suuntauksia ole tarkoitus asettaa toistensa vastakoh-
diksi. (Hirsjarvi ym. 1997, 136 — 137.)

5.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksella pyrittiin saamaan mahdollisimman realistinen kuva urheilijan arki-
paivaisestd ruokavaliosta toteuttamalla ruokapaivéakirjojen tayttaminen seitse-
man paivan ajalta. Tall6in mukaan saatiin seka kahden ja yhden harjoituksen péi-
via seka lepopaivia. Osalla urheilijoista viikkoon sisaltyi myos kilpailupéivia. Ruo-
kapdaivakirjaa kaytettdaessa on aina mahdollista, etta urheilijat ovat raportoineet
jattden jotain oleellista mainitsematta. Urheilijoita ohjeistaessamme pyrimmekin

painottamaan huolellisuutta ja sita, etta kaikki vilkkon aikana syoty ja juotu tulisi
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merkitéa ruokapaivéakirjaan. Painotimme myos, etta tarkoituksena ei ole arvostella
urheilijoiden ruokavaliota, vaan tutkimuksen luotettavuuden ja urheilijoiden oman

hyoédyn vuoksi rehellinen raportoiminen on tarkeaa.

Tutkimuksessa kasiteltavat tiedot vireystilasta ja keskittymisesta ovat urheilijan
omia kokemuksia annetun asteikon mukaan. Talléin on aina on mahdollisuus
virhetulkintoihin. Vastaaja on saattanut kasittaa kysymykset eri tavalla kuin tutkija
on ajatellut, jolloin tuloksia ei voida pitaa tosina (Hirsjarvi ym. 2007 231 — 232).
Tama pyrittiin minimoimaan mahdollisimman hyvalla ohjeistuksella paivakirjoja
annettaessa. Harjoituspaivékirjan asteikko kuvailtiin urheilijoille ja he saivat har-

joitella yhden paivan tayttamista tutkimuksen tekijoiden lasna ollessa.

Tutkimukseen osallistuminen oli urheilijoille vapaaehtoista. Tutkimukseen osallis-
tuvat allekirjoittivat lupalomakkeen (Liite 3), jossa antoivat suostumuksensa tut-
kimuksessa saatujen ruoka- ja harjoituspaivékirjojen siséaltdjen kayttamiseen
opinnaytetydssa. Alaikaisilta tutkimukseen osallistuvilta pyydettiin myds heidan
vanhempien suostumus. Tutkimukseen osallistuvien tietoja kasitellaan luotta-
muksellisesti, eik& julkaistavasta opinnaytetydsta kay ilmi tutkimukseen osallistu-

neiden henkilollisyys.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimustuloksista ensimmaisena kasitellaan kunkin tutkimukseen osallistuneen
urheilijan kokonaisenergiansaanti seké energiaravintoainejakauma. Proteiinien,
hiilihydraattien ja rasvojen osuudet havainnollistetaan piirakkakaavioiden avulla.
Tulokset ovat keskiarvo seitsemalta paivalta. Toisena tutkimustuloksissa ilmenee
paivittainen energiansaanti kilokaloreina yhdistettyna henkildiden koettuun vi-
reystilaan ennen harjoituksia ja harjoitusten jalkeen. Viimeisena tuloksissa kasi-
tellaén syotyjen aterioiden maaraa ja koettua keskittymistd ennen harjoituksia ja

harjoitusten jalkeen seka viikon ateriarytmia.

6.1 Energiaravintoainejakauma

Kokonaisenergiamaara ja energiaravintoaineiden jakauma vaihtelivat urheilijoilla
hieman. Kaikilla urheilijoilla hiilihydraatin saanti oli kuitenkin suurinta ja rasvojen
saanti vahaisinta. Henkilon A kokonaisenergiansaannin keskiarvo seitsemalta
paivalta oli 2860 kilokaloria. Proteiinin saannin keskiarvo oli 178 grammaa vuo-
rokaudessa, hiilihydraatin saanti 359,1 grammaa vuorokaudessa ja rasvojen

saanti 84,4 grammaa vuorokaudessa (Kuvio 1).

HENKILO A
TOTEUTUNUT ENERGIARAVINTOAINEJAKAUMA
G/VRK

Rasvat 84,4 g

Proteiinit 178 g

Hiilihydraatit
359,1g

Kuvio 1. Henkilon A toteutunut energiaravintoainejakauma
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Henkilon B kokonaisenergiansaannin keskiarvo seitsemalta paivalta oli 3578 ki-
lokaloria. Energiaravintoainejakaumasta (Kuvio 2) nahdaan, etta hiilihydraattien
osalta seitseman paivan keskimaarainen saanti oli 468,5 grammaa vuorokau-

dessa, proteiinien 148,9 grammaa vuorokaudessa ja rasvojen 130,4 grammaa

vuorokaudessa.
HENKILO B
TOTEUTUNUT ENERGIARAVINTOAINEJAKAUMA
G/VRK

Rasvat 130,4 g Proteiinit 148,9g

Hiilihydraatit 468,5g

Kuvio 2. Henkilon B toteutunut energiaravintoainejakauma

Henkilon C toteutunut energiansaannin keskiarvo oli 2352 kilokaloria vuorokau-
dessa. Energiaravintoainejakaumasta néhdaan, etta kaikkien ravintoaineiden
saanti oli vahaisempaa kuin muilla tutkimukseen osallistuneilla (Kuvio 3). Rasvo-
jen saannin keskiarvo oli 73,1 grammaa vuorokaudessa, proteiinien 128,1 gram-

maa vuorokaudessa ja hiilihydraattien 314,8 grammaa vuorokaudessa.
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HENKILO C
TOTEUTUNUT ENERGIARAVINTOAINEJAKAUMA
G/VRK

Rasvat73,1g Proteiinit 128,1¢

Hiilihydraatit 314,8g

Kuvio 3. Henkilon C toteutunut energiaravintoainejakauma

6.2 Energiansaanti ja vireystila

Urheilijat arvioivat harjoituspaivakirjan avulla omaa vireystilaansa ennen harjoi-
tuksia ja harjoitusten jalkeen. Seuraavista kuvioista kay ilmi paivittdinen energi-
ansaanti sek& urheilijan arvioima vireystila ennen harjoituksia ja harjoitusten jal-

keen.

Henkilon A paivittdinen energiansaanti vaihteli 2423 — 3170 kilokalorin valill&.
(Kuvio 4). Seitseman paivan kokonaisenergiansaannin keskiarvo oli 2860 kiloka-
loria. Vireystila pysytteli hyvana koko viikon ajan eiké laskenut alle melko hyvan

tason ennen harjoituksia tai harjoitusten jalkeen.
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Henkild A
Energiansaanti seka vireystila ennen harjoituksia
ja harjoitusten jdlkeen

Energiamaéari (kcal)
N
8
(=]
Vireystila

O B N W R U N 0 WD

ma 25.1. ti 26.1. ke 27.1. t0 28.1. pe 29.1. la 30.1. su31.1.

. A, Vireystila ennen B B. Vireystila jalkeen v (C. Energiamaara
Kuvio 4. Henkilén A energiansaanti ja vireystila

Henkilén B energiansaannissa oli suurempia vaihteluita viikon aikana. Energia-
maara vaihteli 2807 — 4322 kilokalorin valilla (Kuvio 5). Seitseman paivan ener-
giansaannin keskiarvo oli 3578 kcal/vrk. Myds vireystilassa oli hajontaa runsaam-
min. Ennen harjoituksia vireystila vaihteli heikosta erittain hyvaan ja harjoitusten
jalkeen kohtalaisesta erittain hyvaan.

Henkilo B
Energiansaanti seka vireystila ennen harjoituksia ja
harjoitusten jilkeen
4500
4000
3500
3000

2500
: |||| ||‘| ||||

1500

Energiamaara (kcal)

1000
500

= = ] [¥5) o+ (%] [=)] - [8.2] o
Vireystila

ma 25.1. ti26.1. ke 27.1. to28.1. pe29.1. la30.1. su3l.l.

. A Vireystila ennen [ B, Vireystila jdlkeen v==C. Energiamaara kcal

Kuvio 5. Henkilén B energiansaanti ja vireystila
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Henkilon C véahaisin energiamaara viikon aikana oli 2139 kilokaloria ja suurin
2819 kilokaloria. Energiansaannin keskiarvo viikon ajalta oli 2352 kilokaloria. Vi-
reystila oli ennen harjoituksia arviointiasteikon mukaan viisi kertaa heikolla ta-
solla. Vireystila oli seitsemalla harjoituskerralla noussut kun vireystilaa oli arvioitu

harjoitusten jalkeen (Kuvio 6).

Henkilo C
Energiansaanti seka vireystila ennen harjoituksia ja
harjoitusten jalkeen
4500
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ma 25.1. ti 26.1. ke 27.1. to 28.1. pe 29.1. la 30.1. su 31.1.
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A Vireystila ennen B, Vireystila jalkeen C. Energiamaara

Kuvio 6. Henkilén C energiansaanti ja vireystila

6.3 Ateriarytmi ja keskittyminen

Urheilijat arvioivat harjoituspaivakirjassa omaa keskittymistaan ennen harjoituk-
sia ja harjoitusten jalkeen. Seuraavissa kappaleissa ja kuvioissa kuvataan urhei-
lijoiden aterioiden lukumaéaraa ja keskittymistd ennen harjoituksia ja harjoitusten
jalkeen. Taulukoiden avulla kuvataan tarkemmin ateriarytmid seka harjoitusten
ajoittumista ateriarytmiin nahden. Kaikki urheilijat séivat vahintaan viisi ateriaa
paivassa. Enimmillaén ateriakertoja oli ynden paivan aikana kahdeksan. Vaihte-

luita urheilijoiden arvioimassa keskittymisessa oli heikosta erittain hyvaan.

Kuviossa 7 nakyy henkilon A arvioima keskittyminen ennen harjoituksia ja harjoi-
tusten jalkeen. Keskittyminen ennen harjoituksia oli kahta harjoitusta lukuun ot-

tamatta erittdin hyva. Harjoitusten jalkeen han oli arvioinut keskittymisen kolmen
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harjoituskerran jalkeen hyvéksi. Muutoin harjoituksen jalkeinen keskittyminen oli
erittain hyva. Aterioiden maara vaihteli viidesta seitsemaan ateriaan paivassa.
Henkilo A

Aterioiden maara ja keskittyminen ennen harjoituksia ja
harjoitusten jilkeen

g

ma 25.1. ti 26.1. ke 27.1. t028.1. pe29.1. la 30.1. su31.1.

Aterioiden madra
= [ w o+ w [=)] ~l o0 [N}
MW R U~ 00 WD
Keskittyminen

o
[}

B A, Keskittyminen ennen B. Keskittyminen jalkeen C. Aterioiden maara

Kuvio 7. Henkiloén A aterioiden maara ja keskittyminen

Ateriat ennen harjoituksia nautittiin keskimaarin tuntia ja 25 minuuttia ennen har-
joitusten alkua (Kuvio 8). Ateriavalit olivat vahintaan yksi tunti 20 minuuttia ja
enintdan nelja tuntia 15 minuuttia. Suurin aikavéli aterialla ja harjoituksilla oli kaksi

tuntia ja 30 minuuttia ja pienin 30 minuuttia.

Henkilén A ateriarytmi ja harjoitusten ajoittuminen viikon aikana

ma 25.1. ti 26.1. ke 27.1. to 28.1. pe 29.1. la 30.1. su31.1.
7:35ap 7:15 ap 7:35ap 7:15 ap 7:40 ap 8:10 ap 7:45 ap
10:20 vp harj.8:05 harj.9:20  harj. 8:05 9:30vp 9:30 vp
9:55 vp harj. 10:00 harj. 10:45
11:45| 10:45 | 11:201 11:451 11:451 11:30 vp 12:00 |
14:00 vp 13:50 vp 12:301
15:40 vp 16:00 vp 15:45 vp 15:45 vp 15:20 vp 16:15 vp 15:15 vp
harj. 17:20 harj. 17:15 harj. 17:00 harj. 17:30 harj. 17:30
19:00 p 19:15p 18:55 p 18:30 p 19:00 p 19:30p 18:50 p
21:00ip 21:15ip 21:101ip 20:15ip 20:15ip

ap=aamupala, I=lounas, vp=vilipala, p=paivillinen, ip=iltapala, harj.=harjoitukset
Kuvio 8. Henkilon A ateriarytmi ja harjoitukset
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Henkilon B paivittainen aterioiden méara vaihteli 5 — 7 aterian valilla. Urheilijan
arvioimassa keskittymisessa oli vaihteluita ennen harjoituksia heikosta erittain
hyvaan. Harjoitusten jalkeen keskittyminen oli jokaisten harjoitusten jalkeen va-

hintdan kohtalainen (Kuvio 9).

Henkild B
Aterioiden maara ja keskittyminen ennen harjoituksia ja
harjoitusten jalkeen

9 9
8 8
~
7 7
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] =
=z =
s 4 ' 4z
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Z3 ] I ] I | I ] I | I | I I | I 3 >
0 0
ma 25.1. ti26.1 ke 27.1. to28.1. pe 29.1. la30.1. su31.1.
A, Keskittyminen ennen B. Keskittyminen jdlkeen C. Aterioiden maara

Kuvio 9. Henkilon B aterioiden maaré ja keskittyminen

Ateriat henkil6 B nautti keskimaarin tuntia ja 26 minuuttia ennen harjoituksia (Ku-
vio 10). Pisin aika nautitun aterian ja harjoitusten valilla oli kaksi tuntia ja 50 mi-
nuuttia. Lyhyin aika ennen harjoituksia nautitulla aterialla ja harjoituksilla oli 30
minuuttia. Lyhin aika nautittujen aterioiden valilla oli 40 minuuttia ja pisin aika

kuusi tuntia.

Henkilon B ateriarytmi ja harjoitusten ajoittuminen viikon aikana

ma 25.1.  ti26.1. ke 27.1. to 28.1. pe 29.1. la 30.1. su31.1.
9:15ap 7:10 ap 9:15 ap 9:15ap 9:30 ap 9:50 ap 8:10 ap

harj. 8:00 harj. 9:45 harj. 12:30

10:15 vp 10:151
11:501 11:45| 11:451 11:45| 11:45| 14:00 | 13:30 vp
15:40 vp 15:30 vp 15:50 p 15:20 vp 15:30 vp 17:30 vp kisa 15:00
17:30p harj. 16:30  16:30 vp 16:40 p harj. 16:10 15:30 vp
20:30 vp 19:00 p harj. 18.00 kisa 19.30 17:30vp 20:30 vp 17:20 vp

20:30vp  19:00p 18:30p

22:30ip 22:30ip 22:30ip 23:00 ip 22:40ip 22:301ip 22:15ip

ap=aamupala, I=lounas, vp=vilipala, p=paivéllinen, ip=iltapala, harj.=harjoitukset
Kuvio 10. Henkilén B ateriarytmi ja harjoitukset
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Henkilon C nauttima aterioiden maara oli viitena paivana kuusi ateriaa paivassa
(Kuvio 11). Yhtena paivana aterioita oli viisi ja kahtena paivana seitseman. Ur-
heilijan kokema keskittyminen ennen harjoituksia oli neljana paivana heikko ja
muina paivina vahintdan kohtalainen. Lauantaina ennen kilpailua urheilija arvioi
oman keskittymisensa erittain hyvaksi. Harjoitusten jalkeen keskittyminen oli kah-
deksan harjoituskerran jalkeen parempi tai vahintdan samalla tasolla kuin ennen
harjoituksia ja aina vahintaan kohtalainen. Viikon aikana kahden harjoituksen jal-

keen keskittyminen oli heikompi harjoitusten jalkeen kuin sitd ennen.

Henkilo C
Aterioiden maara seka keskittyminen ennen harjoituksia
ja harjoitusten jalkeen
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8 8
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< 3 3
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ma 25.1. ti26.1. ke27.1. to 28.1. pe 29.1. la 30.1. su31.1.
A. Keskittyminen ennen B. Keskittyminen jdlkeen C. Aterioiden maara

Kuvio 11. Henkilén C aterioiden méaara ja keskittyminen

Ateriat ennen harjoituksia nautittiin keskimaarin tuntia ja 20 minuuttia ennen har-
joitusten alkua. Pisimmilla&n aika aterialla ennen harjoituksia oli kaksi tuntia ja 15
minuuttia. Lyhimmilla&n aika oli 30 minuuttia. Lyhin aika henkilén C nauttimien
aterioiden valilla oli 25 minuuttia ja pisin nelja tuntia 45 minuuttia. Kuviossa 12

nakyy paivittainen ateriarytmi ja harjoitusten ajoittuminen viikon aikana.
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Henkilon C ateriarytmi ja harjoitusten ajoittuminen viikon aikana

Ma 25.1. Ti 26.1. Ke 27.1. To 28.1. Pe 29.1. La 30.1. Su 31.1.
7:30ap 7:45 ap 7:15ap 7:15ap 7:15ap Harj. 7:45 | 7:45ap
11:451 Harj. 8:15 Harj. 8:00 Harj. 8:00 8:00 ap
15:00 vp 9:30 vp 9:30 vp 9:45 vp 10:00 vp

10:45 | 11:45 | 11:45 | 11:45 | 12:00 vp 12:00 |
Harj. 17:00  15:30vp 14:45 vp 15:15vp 15:00 vp kisa 12:00 15:15vp
18:00 vp Harj. 17:00 Harj. 17:00 Harj.17:00 18:00 vp 15:00 | 17:30 vp
18:40 p 18:30 vp Harj. 18:00
20:30 vp 18:00 p 18:55p 18:15p 19:45p 18:30 p 19:00 p
21:30ip 21:00ip 21:15ip 21:00ip 21:00ip 21:00 ip

ap=aamupala, I=lounas, vp=vilipala, p=paivallinen, ip=iltapala, harj.=harjoitukset
Kuvio 12. Henkilén C ateriarytmi ja harjoitukset

6.4 Johtopaatokset

Seuraavissa kappaleissa pohditaan hieman tarkemmin kunkin henkilon ravitse-
musta ja miten ravitsemuksen vaikutukset néakyvat urheilijoiden koetussa vireys-
tilassa ja keskittymisessa. Energiaravintoainejakaumista nahdaan, miten ravinto-
aineet jakautuvat kunkin urheilijan ruokavaliossa. Niita vertaillaan urheilijoille las-
kettuihin suosituksiin. Suositukset on laskettu kullekin urheilijalle erikseen, silla
urheilijalle suositusten laskeminen on tarkoituksenmukaista laskea grammoina
yksilon painokiloa kohti (llander 2014, 144).

Energiaméaaria vertaillaan Nutriflow:n laskemiin suosituksiin. Energiamaaran vai-
kutuksia vireystilaan ja keskittymiseen kaydaan lapi jokaisen urheilijan kohdalta
erikseen. Aterioiden maaraa ja rytmia tarkastellaan suhteessa koettuun keskitty-
miseen harjoituksissa. Ravinnon laatua ja kokonaisuutta pohditaan myos tarkem-

min.

Tuloksista ei voida suoraan esittda syy-seuraussuhteita tai vetaa suoria johto-
paatoksia siitd, mitka olivat ravinnon vaikutukset urheilijan vireystilaan tai keskit-
tymiseen vaan yhteyksia pyritdan loytamaan teoreettiseen viitekehykseen peila-

ten ja sitd apuna kayttaen.
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6.4.1 Johtopaatoksia henkildon A ravitsemuksesta

Henkilon A laskettujen energiaravintoaineiden suositusten (Taulukko 4) mukaan
hiilihydraatteja tulisi vuorokauden aikana saada vahintdan 592 grammaa. Toteu-
tunut hiilihydraatin saanti oli 359,1 grammaa vuorokaudessa. Hiilihydraatin s&én-
nollisestd saannista tulisi huolehtia, jotta lihasten glykogeenivarastot olisivat riit-
tavat harjoitusten aikana. Heti harjoittelun jalkeen nautittu hiilihydraatti myos pa-
rantaa lihasten palautumista. Glykogeenitasapainon yllapitaminen edellyttaa
suuren hiilihydraattiméaran nauttimista. Pitkéakestoisen suorituksen aikana hiili-
hydraattia siséltavien nesteiden nauttiminen parantaisi suoritusta pitéen ylla ve-
ren glukoosipitoisuutta ja hidastaen glykogeenivarastojen tyhjenemista. (Vuori
ym. 2011, 70 — 71, 73.) Rasvan saanti oli suositusten mukaista ja proteiinin saanti

jopa hieman yli suositusten.

Taulukko 4. Henkilon A energiaravintoainesuositukset

Henkild A, Urheilijan suositeltu energiaravintoainejakauma

g/vrk
Hiilihydraatit 592-888
Rasva 74-148
Proteiini 103,6-148

Henkildn A keskimaarainen energiansaanti seitsemalta paivalta oli 2860 kiloka-
loria vuorokauden aikana, joka jaa yli tuhat kilokaloria vajaaksi Nutriflow:n laske-
masta suosituksesta. Suositeltu energiamaara henkildlle A on 3943 kilokaloria
vuorokaudessa. Urheilijan harjoituksia ennen ja jalkeen kokema vireystila pysyt-
teli alhaisesta energiamaarasta huolimatta kuitenkin koko viikon ajan hyvana.
Unipaivakirjaa tarkasteltaessa ilmenee, etta unen maara on ollut koko viikon ajan
vahintddn yhdeksan tuntia. Ruokavalio sisdlsi lisaksi ravinnetihedd seka run-
saasti matalan glykemiaindeksin ruokaa, jolloin verensokerin heilahtelut eivat hei-
kentaneet urheilijan vireystilaa. Matalan glykemiaindeksin ruoka ei aiheuta jyrk-

k&a verensokerin nousua vaan suurentaa sen maltillisesti, jonka vuoksi verenso-
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keri pysyy sopivalla tasolla pidempaan (llander 2014, 138). Paivien valilla ei ener-
giamaarassa myoskaan ollut suuria heilahteluita vaan se oli jakautunut tasaisesti

jokaiselle paivalle.

Henkilon A ateriamaaréa koko viikon ajan oli vahintaan viisi ateriaa paivassa. Suo-
siteltava ateriamé&ara urheilijalle onkin 5 — 8 ateriaa paivassa (Hakkarainen 2015,
92). Keskittymisensa urheilija oli arvioinut useimmilla harjoituskerroilla erittéain hy-
vaksi. Ruokavaliosta I6ytyi joka paiva kolme pééaateriaa; aamupala, lounas ja pai-
véllinen, joita valipalat taydensivat. Aika harjoitusten ja sita ennen nautitun ate-
rian valilla oli keskim&aarin yksi tunti ja 25 minuuttia. Henkilon A ateriarytmi oli
saanndllinen, pisimmillaan ateriavali oli nelja tuntia ja 15 minuuttia. Kuten llander
toteaa, pysyy aterioiden jarkevalla rytmityksella ja sopivilla aterioiden koolla ve-
rensokeripitoisuus sopivalla tasolla, jolloin harjoittelumotivaatio ja keskittyminen
paranevat. (llander 2010, 14).

Harjoituksia ennen oli useimmiten nautittu proteiini- ja hiilihydraattipitoinen, ma-
talan glykemiaindeksin ruokaa sisaltava valipala. Proteiinin l&htein& valipaloissa
toimivat maitotuotteet ja hiilihydraatin lahteend taysjyvatuotteet ja hedelmat.
Nailla matalan glykemiaindeksin valipaloilla verensokerin heilahtelulta on valtytty
ja vireystila ja keskittyminen harjoituksissa ovat olleet hyvélla tasolla. Nauttimalla
matalan glykemiaindeksin aterian ennen harjoituksia, sailyy lapi harjoituksen kor-
keampi veren glukoosipitoisuus. Tutkimuksessa ennen suoritusta nautittu mata-
lan glykemiaindeksin ruokaa sisaltava ateria paransi suoritusta verrattuna kor-

kean glykemiaindeksin ateriaan. (Wong ym. 2008.)

6.4.2 Johtopaatoksia henkilon B ravitsemuksesta

Henkilon B energiaravintoainejakauman mukaan on rasvojen saanti ollut riittavaa
urheilijalle laskettuihin suosituksiin ndhden (Taulukko 5). Proteiinin saanti on ollut
hieman enemman kuin suositukset, mutta hiilihydraatteja olisi saanut myés hen-

kilolla B olla ruokavaliossa hieman runsaammin.
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Taulukko 5. Henkildn B energiaravintoainesuositukset

Henkild B, Urheilijan suositeltu energiaravintoainejakauma

g/vrk
Hiilihydraatit 544-816
Rasva 68-136
Proteiini 95,2-136

Henkilon B seitsemén paivan energiansaannin keskiarvo oli 3578 kilokaloria.
Nutriflow:n laskema suositeltu energiamaaran hénelle on 3916 kilokaloria vuoro-
kaudessa. Energiansaannissa oli kuitenkin paivien valilla suuriakin eroja. Pienin
energiamaara oli 2807 kilokaloria, joka on 1109 kilokaloria vahemman kuin urhei-
lijalle laskettu suositus. Suurin energiamaara oli 4322 kilokaloria. Urheilijan ateri-
oiden vdliset energiamaarat vaihtelivat myos runsaasti. Energiamaara on kes-
kiarvoltaan ollut lahes riittavalla tasolla, mutta urheilijan energiansaannin vaihte-
lut voivat osaltaan vaikuttaa viikon aikana runsaasti vaihdelleeseen vireystilaan.
Kun paivan ruokailut jaetaan useisiin sopivan kokoisiin aterioihin, turvataan tasai-

nen energiansaanti ja vireystila paivan aikana (llander 2010, 14).

Aterioiden maara henkilolla B oli 5 — 8 ateriaa paivassa eli urheilijan suositusten
mukainen (Hakkarainen 2015, 92). Keskittyminen ennen harjoituksia pysytteli ta-
saisena kohtalaisella tasolla kolmea harjoitusta lukuun ottamatta. Yhden kerran
urheilija arvioi oman keskittymisensa ennen harjoituksia heikoksi. Talldin ennen
harjoituksia nautitun aterian ja harjoitusten valiin mahtui aikaa kaksi tuntia ja 40
minuuttia. Seuraava ateria sy6tiin vasta neljan tunnin ja kymmenen minuutin
paasta. Talloin myos aterioiden maara seka paivan energiamaara olivat alhaisim-
millaan. Nama seikat voivat selittda heikon keskittymisen harjoitukseen lahdetta-
essa. Ateriarytmissa oli muutoinkin paivien aikana havaittavissa pientd epasaan-
nollisyytta. Aterioiden vali oli viikon aikana pisimmillaan kuusi tuntia. Saanndéllinen
ateriarytmi on tarkedd, silla se tukee harjoittelua pitden verensokerin hyvalla ta-
solla, jonka avulla myds harjoittelumotivaatio ja keskittyminen pysyvat ylla (llan-
der 2010, 14).
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Urheilijan B ruokavalio koostui monipuolisesta ravinnosta. P&&aterioiden lisaksi
ruokavaliosta 16ytyi myos vélipaloja. Véalipaloina oli nautittu maustamattomia ja
maustettuja jogurtteja sekd hedelmamyslia, hedelmia, ruisleipda seka valipala-
patukoita. Vélipalat tdydensivat ravintoaineiden saantia seka kokonaisenergian
saantia. Hiilihydraatin l&htein& toimivat valipalojen viljatuotteiden ja hedelmien Ii-
saksi paaaterioilla peruna, pasta, erilaiset viljatuotteet seka kasvikset. Proteiinin
lahteina toimivat erilaiset liha- ja maitotuotteet, kana ja kananmuna. Kalaa ei ur-
heilijan viikon aikaisesta ruokavaliosta |0ytynyt. Kala on tarked omega-3-rasva-
happojen lahde. Omega-3-rasvahapot toimivat solukalvojen ainesosina ja ovat
siis tarkeita aivojen toiminnalle, vastustuskyvylle seka tulehduksen ehkaisyyn
(Gomez-Pinilla 2008; Gomez-Pinilla 2011; Natella & Keating 2015, 30). Muutoin
urheilijan rasvansaanti oli riittavaa ja paaasiallisina lahteina toimivat punainen
liha ja margariini. Oljyjen, pahkindiden ja siementen lisaaminen ruokavalioon ja
vastaavasti punaisen lihan korvaaminen esimerkiksi kalalla parantaisi rasvojen

laatua ja monipuolisuutta.

6.4.3 Johtopaatoksia henkilon C ravitsemuksesta

Henkilon C energiaravintoainejakaumasta nakee, ettd keskimaarainen hiilinyd-
raatin saanti oli 314,8 grammaa vuorokaudessa. Taméa on yli puolet vahemman
kuin urheilijalle laskettu suositeltu hiilihydraatin maara (Taulukko 6). Rasvaa ur-
heilija saa suosituksiin nahden myds hieman liian vahan. Proteiinia urheilija saa

riittavasti.

Taulukko 6. Henkilon C energiaravintoainesuositukset

Henkil6 C, Urheilijan suositeltu energiaravintoainejakauma

g/vrk
Hiilihydraatit 696-1044
Rasva 87-174

Proteiini 121,8-174



49

Toteutunut energiansaannin keskiarvo oli 2352 kilokaloria vuorokaudessa ja
Nutriflow:n suositus henkilélle C on 4883 kilokaloria vuorokaudessa. Energia-
maara oli suositukseen nédhden véahaista ja urheilija arvioikin oman vireystilansa
viidella harjoituskerralla heikoksi. Kestéavyysjuoksussa peruskuntokaudella ener-
giantarve on suurta (llander 2014, 146). Kehon edellytykset palautua harjoitte-
lusta ja sen myo6ta kehittyd ovat hyvat silloin kun energiansaanti vastaa kulutusta
tai on hieman sen yli (Ilander 2014, 22). Henkilon C energiansaanti oli huomatta-
vasti alle suosituksen. Liian vahaisena energiansaanti voi aiheuttaa vasymista
harjoituksissa ja harjoitusten jalkeen seka johtaa heikentyneisiin tuloksiin tai hi-
taaseen tuloskehitykseen. (Miettinen 1999, 30.) Liiallisena energiavaje voi aiheut-
taa myos lihaskudoksen vahenemista seka lisata ylirasituksen ja loukkaantumi-
sen riskid. (llander 2014, 22.)

Urheilijan C nauttima aterioiden méara oli 5 — 7 ateriaa paivassa. Urheilijan arvi-
oima keskittyminen ennen harjoituksia vaihteli heikosta erittdin hyvaan. Ate-
riarytmi oli sdannoéllinen ja optimaalinen urheilijalle, joten siitd on vaikea loytaa
yhtalaisyyttd keskittymiskyvyn vaihtelulle. Pisimmilla&n aterioiden vali oli nelja
tuntia 45 minuuttia ja ateriat ennen harjoituksia nautittiin keskimé&aérin tuntia ja 20
minuuttia ennen harjoitusten alkua. Tassa tapauksessa kysymys voi olla enem-
mankin liilan pienesta kokonaisenergiasaannista seka aterioiden vahaisesta ener-

giamaarasta kuin ateriarytmista ja aterioiden maarasta.

Urheilijan ruokavaliosta l6ytyivat kaikki kolme paaateriaa. Valipalojakin oli riitta-
vasti, mutta koot olivat pienia. Usein valipalaksi oli nautittu ainoastaan yksi ba-
naani ja vetta. Suuremmat ja monipuolisemmat valipalat pitdisivat verensokerin
sopivalla tasolla harjoituksiin lahdettdessa, jolloin keskittyminen silla hetkelld olisi
optimaalista. Tama nostaisi myos urheilijan kokonaisenergiansaantia, jolloin se
olisi lahempana urheilijalle suositeltua energiamaaraa. Valipalojen merkitys ko-
rostuu urheilijalla. Ne mahdollistavat sydomisen rytmittamisen harjoittelun vaati-
musten mukaan ja niiden avulla turvataan riittdva energiansaanti, hienosaade-
téaan jaksamista ja harjoitteluviretta seka yllapidetaan syomisen hallintaa. (llander
2014, 120 — 121; Korsman & Heiskanen 2014.)
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Useimpina paivind urheilijan aamupala koostui vain kaurapuurosta ja maidosta.
Hedelmien, marjojen ja esimerkiksi pahkindiden, oOljyjen ja siementen lisdaminen
aamupalalle nostaisi koko péaivan energiansaantia seka tekisi aamupalasta mo-
nipuolisemman. Lounas ja paivallinen olivat runsaita ja monipuolisia sisaltéaen hy-
vid proteiinin lahteita kuten maitotuotteita, kalaa, kanaa, broileria ja punaista li-
haa. Paéaasiallisia hiilihydraatin lahteita olivat peruna, ruisleipa, kaurapuuro seka
hedelmat. Oljyja, pahkinoita tai siemenia voisi ruokavaliossa olla enemman, jotta

rasvan saanti olisi runsaampaa ja monipuolisempaa.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli tarjota tuoreinta tietoa kestavyysjuoksijan ravitse-
muksesta ja tarkoituksena kartoittaa mistéa koostuu Lapin urheiluakatemian kes-
tavyysjuoksijoiden ravitsemus talla hetkella. Tyohon haluttiin koota tietoa siita,
millainen ravitsemus tukee kestavyysjuoksijan saanndllista ja kovaa harjoittelua.
Ravitsemusala on laaja ja erilaisia tutkimuksia l16ytyy runsaasti. Haasteena olikin
l6ytaa oleellisin tieto taman tyon kannalta seka tiivistaa kaikki se tieto opinnayte-
tyon viitekehykseen. Tyohon on pyritty 16ytdmaéan luotettavia lahteité ja uutta tut-
kimustietoa seka tuoreinta mahdollista kirjallisuutta kestavyysjuoksijan ravitse-
muksesta. Lahteisséa on panostettu myds kansainvaliseen tutkimustietoon ja kir-

jallisuuteen.

Tyon tarkoituksena oli myos l0ytaa ravitsemuksen vaikutuksia harjoitusten vireys-
tilaan ja keskittymiseen. Ruokapaivakirjakartoituksen avulla paastiin ndkemaan,
mista kestavyysjuoksijoiden ravitsemus koostuu. Tutkimustuloksista voidaan to-
deta, ettd urheilijoiden ravitsemuksesta l6ytyi runsaasti hyvia asioita. Ruoka oli
laadukasta, ravinnetiheda ja monipuolista. Kuitenkin jo alussa esitetty hypoteesi
suomalaisen urheilijan lilan vahaisestéa energiansaannista kavi toteen taman
opinnaytetydn myota. Myos rasvojen maaraan ja laatuun voisi panostaa enem-
man. Hiilihydraattien maara oli kaikilla urheilijoilla liian vahaista. Sen vaikutukset
ovat kuitenkin yhdistettavissa enemmankin fyysiseen jaksamiseen harjoituksissa
seka lihasten palautumiseen. Toki riittavalla hiilihydraatin saannilla turvattaisiin
korkeampi kokonaisenergiansaanti, joka vaikuttaa myos vireystilaan ja keskitty-
miseen. Energiansaannin tulisi kestavyysjuoksijan peruskuntokaudella olla erit-

tain suurta.

Tutkimuksen avulla ja teoriatietoon peilaten [6ydettiin yhteyksia urheilijan ravitse-
muksesta heidan vireystilaansa ja keskittymiseensé. Tuloksista voidaan paatella,
ettd ainakin energian kokonaissaanti ja runsas energiamaaran vaihtelu péivien ja
aterioiden valilla vaikutti harjoitusten vireystilaan ja keskittymiseen. Kaikilla urhei-
lijoilla energiansaanti oli alle heille lasketun suosituksen ja erityisesti vireystilan

alhaisuus nékyi vahiten energiaa saaneella henkilolla.
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Kaikki urheilijat sdivat 5 — 8 ateriaa paivassa ja ateriarytmi oli sd&nnoéllinen. Tasta
voidaan paatella, ettd heidan kohdallaan harjoitusten aikaiseen keskittymiseen
vaikuttavat tekijat [6ytyivat enemmankin aterioiden sisallosta ja energiamaarasta
kuin ateriarytmistd. Ravinnetiheaa ja korkean glykemiaindeksin ruokaa nautti-
malla urheilijoiden verensokeri on pysynyt tasaisena eivatka sen suuret heilahte-
lut ole vaikuttaneet keskittymiseen. On kuitenkin huomioitava, ettéa urheilijan vi-
reystilaan ja keskittymiseen vaikuttavat ravinnon lisaksi myés monet muut asiat
urheilijan elamassa. Unen maaraa seurattiin paivakirjojen yhteydessa ja sen koh-
dalta ei l6ytynyt yhteyksia tuloksiin sen ollessa jokaisella urheilijalla riittavaa.
Myds urheilun ulkopuolisessa elamassa meneillaan olevilla asioilla voi olla vaiku-
tuksensa harjoitusten aikaiseen vireystilaan ja keskittymiseen. Esimerkiksi huolet
ihmissuhteissa, koulussa ja muussa vapaa-ajan elamassa voivat olla energiaa

vievia tai suunnata keskittymist& pois meneillaan olevasta asiasta.

Ruokapaivakirjaa kaytettaessa on aina mahdollisuus siihen, etta kaikkea syotya
ei raportoida. Taman lisaksi haasteena oli se, etta harjoituspaivakirjassa urheili-
joiden arvioimat vireystila ja keskittyminen olivat heidan omia kokemuksiaan ja
vastaukset riippuvat pitkalti siitd, miten he ovat asian ymmartaneet ja tulkinneet.
Vaarinkasitysten ja virhetulkintojen mahdollisuus pyrittiin toki minimoimaan hy-
valla ohjeistuksella. Vireystilan ja keskittymisen selvittdmiseksi olisi voinut kehit-
taa myds testin, jonka urheilijat olisivat voineet tehda ennen ja jalkeen harjoitus-
ten. Testi olisi toteutettu jokaisissa harjoituksissa ja se olisi ollut kaikille urheili-
joille samanlainen. Talléin tulokset eivat olisi perustuneet pelkastaan heidan

omiin kokemuksiinsa.

Ruokapaivakirjat kaytiin analysoinnin jalkeen lapi viela jokaisen urheilijan kanssa
henkilokohtaisesti. Nain he saivat konkreettisen hyodyn tutkimukseen osallistu-
misesta. He saivat itse pohtia ravitsemustaan ja heiddn mielestdan tarkeita asi-
oita sen osalta. Heille tarjottiin vinkkeja ja ohjeita ruokavalion kehittdmiseksi sekéa
heilla oli mahdollisuus esittaa kysymyksia aiheeseen liittyen. He kokivat tutkimuk-
sen olleen kaikin puolin hyédyllinen omaa harjoitteluaan ja ruokavaliotaan ajatel-

len.
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Tutkimukseen osallistuneet olivat kestavyysjuoksijoita, mutta opinnaytetyén si-
salto kestavyysjuoksijan ravitsemuksesta sopii hyddynnettavaksi kenelle tahansa
kestavyysurheilijalle. Lapin Urheiluakatemia voikin kayttaa tasta tyosta loytyvaa

informaatiota kaikkien kestavyyslajien urheilijoiden ravintovalmennuksessa.

Olisi mielenkiintoista toteuttaa esimerkiksi puolen vuoden kuluttua uusi kartoitus
urheilijoiden ravinnosta ja sen vaikutuksista harjoitteluun siten, ettéa urheilijat oli-
sivat tutkimuksen myo6ta tulleisiin havaintoihin perustuen tehneet muutoksia ra-
vinnon osalta. Na&in pystyttaisiin viela varmemmin toteamaan ravinnon todelliset

vaikutukset urheilijan vireystilaan ja keskittymiseen.
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RUOKAPAIVAKIRJAN @ O
OHJEISTUS

Hyva urheilija, - . -
™
Teemme opinnaytety6ta ravinnon merkityksesta

kestdvyysjuoksijalle. Tyon tarkoituksena on auttaa sinua ja muita kestavyysurheilijoita ym-
martamaan ravinnon merkitys urheilijana kehittymisessa. Ruokapaivakirjojen avulla ke-
raamme informaatiota kestavyysjuoksijan ravitsemuksesta ja pyrimme l6ytdmaan sen mah-
dolliset kehityksen kohteet. Oikeanlainen ravitsemus yhdistettyna lepoon ja harjoitteluun ke-
hittaa teita urheilijoina ja auttaa saavuttamaan tavoitteenne.

Pitdmalla ruokapaivakirjaa autat myos muita urheilijoita saavuttamaan parempia tuloksia oi-
keanlaisen ravitsemuksen avulla. Olemme kiitollisia panoksestasi ja toivomme, etta taytat
ruokapdivakirjan huolellisesti, jotta siitd olisi mahdollisimman paljon hyotya sinulle ja muille
urheilijoille.

Merkitse ruokapdivakirjaan kaikki mita syot ja juot seuraavien seitsemdn paivan ajalta. Ole
huolellinen arvioidessasi ruokaa ja pyri tdyttdmaan tiedot heti ruokailujen jalkeen, ettei mi-
tdan pdasisi unohtumaan. Ruokapaivakirjan taulukko on viitteellinen, jos syot useammin tai
harvemmin, muokkaa taulukkoa oikeanlaiseksi.

Muista merkata ravintolisat (vitamiinit ym.)

Napostelut (karkit, juomat ym.)

Rasvapitoisuus (esim. Maitotuotteet)

Kirjoita mielentila ennen ja jalkeen ruokailuja/harjoituksia (kamala nalka/vasy-
nyt/energinen)

e Ole rehellinen!



Liite 1 2(3)

Nimi: Henkilotunnus: Puhelinnumero:

Paino: Pituus: Ika:

ATERIA/ AIKA/PAIKKA | RUOKA & JUOMA (Miti soit/joit, val- | MAARA (dI, g, vii-
OLOTILA (Kello/koti, mistustapa ja siihen kdytetty rasva) pale, rki, tl jne.)
koulu jne.)

Ateria:

Klo:

Olotila ennen:

Jilkeen:

Ateria:

Klo:

Ennen:

Jilkeen:

Ateria

Klo:
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LEPO

Tuntemus nukku-
maan mennessa
(vasynyt, virked
tms.)

Tuntemus hera-
tessa

Muuta? / Mahdolliset
pdivdunet?

Nukkumaanmenoaika:

Heratys:

Unimaara tunneissa:




Liite 2 1(2)

HARJOITUSPAIVAKIRIAN OHJEET

Harjoituspaivakirjan avulla on tarkoitus saada tarkempaa tietoa harjoittelusta ja ravinnon yh-
teydesta vireystilaan ja fyysiseen jaksamiseen. Rastita taulukosta vaihtoehto, joka kuvaa par-
haalla mahdollisella tavalla tuntemuksiasi ennen ja jilkeen harjoitusten. Pohdi minkalaisia
fyysisia ja psyykkisia tuntemuksia tunsit harjoituksen alussa ja lopussa.

Huomioita -kohtaan voit kirjoittaa mahdolliset vammat/loukkaantumiset tai muutokset har-
joituksen aikana tms.

Tayta taulukko heti harjoituksen jalkeen, jotta tuntemukset ovat vield tuoreessa muistissal!
Fyysinen olotila

Fyysinen jaksaminen = tuntuiko etta jaksoit fyysisesti hyvin harjoituksissa? Oliko sinulla ener-
giaa harjoitella laadukkaasti? Jaksoitko harjoitella laadukkaasti koko harjoituksen ajan? Tai
oliko mahdollisesti alku kankea ja loppua kohden parempi/ painvastoin? (esim. 1=olematon
—> energiat aivan lopussa, vasyttda niin paljon ettei jaksa liikkua.../ 7= kroppa on palautunut,
energiatasot hyvat ja huomaat etta harjoitukset kulkevat erittiain hyvin)

Lihasten vetreys = olitko palautunut edellisesta harjoituksesta? Oliko lihakset kiredt/kipeat?
Milta harjoituksen jalkeen lihakset tuntuivat? (kovasta harjoituksesta pokkelot/kevyesta vet-
reytyneet tms.) (1=0Olematon = lihakset ovat aivan jumissa ja portaiden kdaveleminen tuottaa
tuskaa/ 7= lihakset ovat palautuneet, harjoitukset tuntuvat helpolta)

PsyykKkinen olotila

Vireys = mika on vireystilasi silla hetkelld/harjoituksen jalkeen (1 = harjoittelu silla hetkella ei
innosta, energia ja motivaatio alkavaan harjoitukseen on kateissa / 7 = et malta odottaa, etta
harjoitukset alkavat, tunnet itsesi energiseksi ja motivoituneeksi)

Keskittyminen = onko tarkkaavaisuutesi suuntautunut siihen, mita silla hetkella olet teke-
massa, hairitsevatko ulkoiset tai sisdiset tekijat silla hetkella keskittymistasi (1 = ajatuksesi
ovat jossain muualla kuin itse harjoituksessa, esim. pdivan tapahtumissa/tulevassa / 7 = kes-
kittymisesi on tdysin silla hetkelld tekemassasi asiassa, ajatuksesi tai ulkopuoliset tekijat eivat
hairitse tekemisiasi)

Kirjoita harjoituspaivakirjaan myos harjoituksen sisalto ja arvioi harjoituksen tehoa alla ole-
van asteikon avulla:

Harjoituksen teho

1 = Kevyt (esim. kdvelylenkki)

2= Kohtalainen (esim. palauttava holkka)

3 = Peruskuntoa kehittdva harjoitus

4 = Kova (esim. intervalli- /vauhtikestavyysharjoitus)
5 = Erittdin kova (esim. hapottava harjoitus)
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Rastita sopivin vaihtoehto

Harjoituksen sisalto
ja teho (1-5) + muita
huomioita

Harjoitus 1

Pvm+aika:

Fyysinen olotila

1. ennen harjoituk-
sia

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

2. harjoitusten jal-
keen

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

Psyykkinen olotila

1. ennen harjoituk- |a. vireystila
sia b. keskittyminen
2. harjoitusten jal- | a. vireystila

keen

b. keskittyminen

Harjoitus 2

Pvm+aika:

Fyysinen olotila

1. ennen harjoituk-
sia

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

2. harjoitusten jal-
keen

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

Psyykkinen olotila

1. ennen harjoituk- |a. vireystila
sia b. keskittyminen
2. harjoitusten jal- | a. vireystila

keen

b. keskittyminen

Harjoitus 3

Pvm+aika:

Fyysinen olotila

1. ennen harjoituk-
sia

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

2. harjoitusten jal-
keen

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

Psyykkinen olotila

1. ennen harjoituk- | a. vireystila
sia b. keskittyminen
2. harjoitusten jal- |a. vireystila

keen

b. keskittyminen

Harjoitus 4

Pvm+aika:

Fyysinen olotila

1. ennen harjoituk-
sia

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

2. harjoitusten jal-
keen

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

Psyykkinen olotila

1. ennen harjoituk- | a. vireystila
sia b. keskittyminen
2. harjoitusten jal- | a. vireystila

keen

b. keskittyminen

Harjoitus 5

Pvm+aika:

Fyysinen olotila

1. ennen harjoituk-
sia

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

2. harjoitusten jal-
keen

a. jaksaminen

b. lihasten vetreys

Psyykkinen olotila

1. ennen harjoituk- |a. vireystila
sia b. keskittyminen
2. harjoitusten jal- | a. vireystila

keen

b. keskittyminen

1=0Olematon 2=Erittain heikko 3=Heikko 4=Kohtalainen 5=Melko hyva 6=Hyva 7=Erittain hyva
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Lupalomake (AMK opinnaytety6, Hanna-Kaisa Virtanen, lida Elomaa)

Tutkimus on kartoitus urheilijan ruokavaliosta ja harjoittelusta. Tutkimus analysoidaan ano-
nyymina tapaustutkimuksena ja valmis opinnaytetyo julkaistaan. Sita julkaistaessa tutki-
mukseen osallistuneiden nimié ei julkisteta. Kaikki antamasi tiedot ovat luottamuksellisia ja
jaavat vain taman tutkimuksen tekijoiden tietoon. Tutkimukseen osallistuminen on vapaa-
ehtoista.

Suostun luovuttamaan tayttdmani ravinto- ja harjoituspaivékirjojen sisallot tutkimuksen te-
kijoiden kaytettavaksi opinnaytetydhon.

Kylla[ ]  En[]

Tutkimukseen osallistuva

allekirjoitus ja nimenselvennys, paikka ja aika

alle 18-vuotiaan vanhemman allekirjoitus ja nimenselvennys, paikka ja aika

Tutkimuksen tekijat

allekirjoitus ja nimenselvennys, paikka ja aika



