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1 JOHDANTO

Opinndytetyoni  atheena on  kuntosaliharjoittelua  tukeva ravitsemus lihaskasvun
nikokulmasta. Tarkoituksenani on kartoittaa ja perustella, millainen on koostumukseltaan
lihaskasvua tukeva ruokavalio kuntosaliharjoittelun ohella, ja kuinka ateriat tulisi rytmittda.
Tarkoituksenani on my0s selvittda lisiravinteiden merkitys lihaskasvua tavoittelevan
kuntosaliharjoittelun ~ yhteydessd. Koska oikeanlaiset lisdravinteet juuri ennen
kuntosaliharjoittelua ja valittomasti kuntosaliharjoittelun jilkeen nautittuna tukevat
lihaskasvun tavoitetta (Niemi 20006a, 337), kisittelen opinnidytetyossani lisaravinteiden
merkityksen vain tiltd osalta. Samalla saan rajattua opinndytetyoni ulkopuolelle muut

yksittdiset lisdravinteet kuten yksittiiset aminohapot ajallisien resurssien mahdollistamiseksi.

Tavoitteenani on koota loytimini teoriatiedon perusteella Kajaanin keskustaan kesalla 2009
avatulle kuntosalille, Balance Kuntokeskukselle, ravitsemuksellinen opas. Balance
Kuntokeskuksen asiakkaista erityisesti lihasmassan kasvua tavoittelevat harjoittelijat voivat
hy6dyntid opasta oman kuntosaliharjoittelunsa yhteydessd. Opas helpottaa asiakkaiden
tiedon saamista kuntosaliharjoittelua tukevan ravitsemuksen ydinkohdista lihaskasvua
tavoitellessa, silld aiheesta on saatavilla tietoa runsaasti, mutta samalla my6s monisanaisesti ja
jopa solutasolla. Opas kokoaa harjoittelun kannalta oleelliset ruokavaliosuositukset
helpottaen tiedon saantia ja titen edistien mahdollisesti uuden elimintavan omaksumista.
Vaikka kisittelenkin opinnaytetyGssani lihasmassan kasvua tavoittelevaa eli hypertrofista
harjoittelua kasitteend, rajaan timan harjoittelutavan perusperiaatteet pois oppaasta, koska
hypertrofisesta harjoittelusta on suhteellisen helppo hakea tietoa tarvittaessa. Niin saan

samalla rajattua aihetta, jotta opinndytetyoni laatiminen yksin olisi sisalloltaan ajallisesti

mahdollista toteuttaa. Lisaksi tima rajaus selkeyttidd oppaan laatimista.

Borgin, Fogelholmin ja Hiilloskorven (2004, 5) mukaan liikunta ja ruokavalio oikein
suhteutettuna on tirkedd niin litkunnan aloittelijoille kuin urheilijoillekin; syémilld oikein
voidaan edistdd muun muassa fyysistd suorituskykyd. My6s Niemen (2006a, 317) mukaan
optimaalisella ravinnolla on huomattavan suuri merkitys urheilijan kehittymisen ja
suorituskyvyn tehostajana; varsinaisten urheilijoiden lisdksi my6s tavallinen kuntoutuja
hy6tyy ravitsemuksellisista tavoitteista harjoittelussaan. Virtamon (2009, 141) mukaan kehitys

hidastuu tai jopa estyy intensiivisestd kuntosaliharjoittelusta huolimatta, mikali ruokavalioon



ei kiinniteti huomiota; pidemmilld aikavililld tehokas harjoittelu laadullisesti ja maarillisesti
heikolla ruokavaliolla saattaa olla jopa terveysriski. Terveydentilan yllipidon, palautumisen

tehostamisen ja titd kautta suorituskyvyn lisidmisen kannalta ravitsemuksella on suuri

merkitys (Niemi 2006a, 317).

Kiinnostus  opinndytetyoni atheeseen on herdnnyt oman harrastuksen kautta;
kuntosaliharjoittelu on muodostunut itselleni elimintavaksi paitettydni vuonna 2009
osallistua naisten classic body buildingin SM-kisoihin. Kilpailu vaati huolellista ja tarkkaa
sitoutuneisuutta harjoittelun lisiksi my0Os tietynlaiseen ruokavalioon. Valmistautuessani
niithin  kilpailuthin  opin paljon wuutta tietoa ravitsemuksesta osana tavoitteellista
kuntosaliharjoittelua. ~ Oppimiskokemukseni  innoittamana  haluan  syventid tietoa
kuntosaliharjoittelua tukevasta ravitsemuksesta saadakseni tulevaisuutta ajatellen valmiudet

opastaa kuntosaliasiakkaita ravitsemukseen liittyvissd kysymyksissa.

Omana oppimisen tavoitteenani on lihaskasvua tukevan ravitsemuksen vaikutusmekanismien
ymmairtiminen elimistéssd. Tamin kokonaisuuden hahmottuminen antaa minulle valmiudet
ymmartad lihaskasvua tavoittelevaa harjoittelua  kokonaisuutena my0s — ravitsemus
huomioiden, jolloin valmiudet asiakasohjauksiin paranevat perustelukyvyn myo6td. Titen
koen opinndytetyoni tukevan ammatillista kasvuani ja antavan monia uusia mahdollisuuksia

tulevaisuudessa litkunta-alan ammattilaisena.



2 LIHASMASSAN KASVUA TAVOITTELEVA KUNTOSALIHARJOITTELU

Lihasmassan kasvua tavoitellessa vaaditaan tarkoitukseen sopivaa voimaharjoittelua (Ahl-
strtom, Fogelholm, Hasunen, Huttunen, Kannas, Kempas, Lampisjirvi, Oja & Rehunen
1990, 41). Lihasmassan kasvua tavoittelevaa niin sanottua bodaustyyppistd kuntosaliharjoit-
telua kutsutaan hypertrofiseksi harjoitteluksi. Hypertrofinen harjoittelu perustuu yksittdisten
lihassolujen supistuvien proteiinien méarin lisidntymiseen, jolloin lihassolujen koon kasva-
essa koko lihaksen poikkipinta-ala kasvaa. (Niemi 2006a, 116.) Riittivd kuormitus aiheuttaa
lihakseen mikrovaurioita, jolloin kasvutekijoiden maird solun sisilla lisddntyy, proteiinisyn-
teesi kiihtyy, ja kun vauriot korjataan, lihaksen koko kasvaa (Aalto 2005, 48). Proteiinisyntee-
silli tarkoitetaan solussa tapahtuvaa proteiinin valmistusta aminohapoista (Opetushallitus
2011). Hypertrofisen harjoittelun tavoitteena on siis rasittaa lihasta niin, ettd lihaksen tasa-
painotila eli homeostaasi jirkkyy ja elimiston mekanismit pyrkivit jopa ylikorjaamaan rasi-

tuksen aitheuttaman muutoksen (Niemi 2006a, 117).

Hypertrofinen harjoittelu sijoittuu harjoittelumetodeiltaan maksimivoimaharjoittelun ja kes-
tovoimaharjoittelun viliin, jolloin voidaan mahdollistaa lihaksen kasvun kannalta tehokkain
arsyke. Talloin pyritdan mahdollisimman monen motorisen yksikon riittivian pitkakestoiseen
jannitykseen dynaamisen liikkeen avulla. Dynaamisella liikkeelld tarkoitetaan lihaksen pituu-
den muuttumista tehdyn lihastyon aikana. Tama seka riittivin tihed syttymistaajuus edellyttaa
toistomédrin pysyvin paaliikkeissd 6 - 12 toiston valilli. (Niemi 2006a; 26, 117.) My6s Aal-
lon mukaan lihasmassaa tavoitellessa toistomadrien tulisi olla 6 - 12 toistoa. Sarjoja lihasryh-
mid kohden tulisi olla harjoituksessa noin 6 - 15. (Aalto 2006, 25; Aalto 2005, 49.) Lisiksi
jokaisessa sarjassa pyritddn totaaliseen sarjauupumukseen, jolloin harjoittelija ei jaksaisi tehda
ainuttakaan toistoa enempad. Ndami viimeiset toistot ovat lihaskasvun kannalta kehittavim-
pid. (Niemi 2006a, 117.), jolloin sarjapainojen tulisi olla sellaiset, joilla juuri ja juuri jaksaa
tehdd oikealla tekniikalla edelld mainitun toistomiirdn. Tamid voidaan mahdollistaa jirjestd-
milla liikkeet harjoittelun intensiteetin sdilyttdmiseksi seuraavasti: suuret lihasryhmit ennen
pienid lihasryhmid, monen nivelen ylittavit liikkeet ennen eristdvid ja viimeistelyliikkeind kay-
tettyjd yhden nivelen likkeitd sekid enemman voimaa ja/tai tehoa vaativat liikkeet ennen vi-
hemmin voimaa ja/tai tehoa vaativia litkkeitd (Ratamess, Alvar, Evetoch, Housh, Kibler,
Kraemer & Triplett, 2010). Suuremman intensiteetin litkkeet vaativat paljon happea, energiaa

ja keskittymista ja siksi ne tulisi tehdd ennen eristavia eli viimeistelyliikkeitd (Aalto 2005, 26).



Monen nivelen ylittavilld liikkeilld tarkoitetaan liikkeitd, joiden vaikutus kohdistuu montaa
niveltd ympiroiviin lihaksiin samanaikaisesti, kun taas viimeistelyliikkeilld tarkoitetaan paa-

osin yhteen lihakseen kohdistuvia litkkeita (Niemi 20006a, 97).

Hypertrofisessa harjoittelussa toistojen suoritusnopeus on tasainen, jolloin litkkeessd huomi-
oidaan my0s eksentrinen eli negatiivinen vaihe, jolloin liike palautetaan lihtéasentoon halli-
tusti ja hitaasti jarrutellen (Niemi 2006a, 117). Eksentrisen ty6vaiheen avulla saadaan lisittyid
kuormitusta, jolloin edellytykset lihaksen mikrorepedmille ja timin kautta kehittymiselle kas-
vavat (Aalto 2005, 48). Painojen suuruus ei ole edellytys lihasten proteiinisynteesin ja samalla
lihasten hypertrofian lisidmiseksi, silld harjoittelun teholla on suurempi vaikutus kuin harjoit-
telupainon suuruudella. Jos painot ovat suuret, mutta harjoitteluteho pieni, saadaan vahem-
min tuloksia aikaiseksi kuin harjoittelupainojen ollessa pienemmit ja harjoittelutehon ollessa
korkea. (Burd, West, Staples, Atherton, Baker, Moore, Holwerda, Parise, Rennie, Baker &
Phillips, 2010.) My6s Niemen (2006, 118) mukaan lihas kasvaa suurilla, muttei liian suurilla

painoilla.

Hypertrofinen harjoittelu suoritetaan tavallisesti paikkaharjoitteluna, jolloin tehdadn yksi litke
kerrallaan ennen seuraavaan siirtymistd. (Niemi 2006a, 117-118, 140). Poikkeuksena paikka-
harjoittelulle ovat supersarjat, joissa tehdddn kaksi tai kolme sarjaa perakkdin ilman sarjapa-
lautusta joko samalle lihasryhmialle tai eri lihasryhmille (Talus 2003, 37). Sarjojen vilinen pa-
lautus pyritadn pitimaan toistomairistd riippuen puolen minuutin ja kolmen minuutin valilld
kuormittavuudesta riippuen, jotta palautuminen pysyisi epatdydellisend (Aalto 2005, 49;

Niemi 2006a, 117).

Lihasta pyritadn arsyttimaan ja rasittamaan monella liikkeelld, jolloin harjoitus aloitetaan
isoilla paaliikkeelld kyseiselle lihasryhmille siirtyen timadn jalkeen eristiviin viimeistely- tai
apuliikkeisiin. Apuliikkeiden toistomaira voi olla jopa 25 toistoa lihaksen tuntuman koros-
tamiseksi veren virratessa tehokkaammin lihakseen. Vartalon lihasryhmait jaetaan systemaat-
tisesti tavallisesti vitkon tai useamman piivan kiertoon. Yhden harjoituksen aikana tavallisesti
harjoitetaan kahta lihasryhmai. Esimerkiksi tehdessd nelja harjoitusta viikon aikana lihas-
ryhmaijako voi olla seuraava: maanantaina selka ja vatsat, keskivitkkona rinta ja hauis, perjan-
taina jalat sekd lauantaina ojentajat ja olkapéit. Liikkeet suoritetaan maksimaalisella litkelaa-
juudella ilman turhaa lepovaihetta siten, ettd toisto aloitetaan lihaksen olleessa venyneeni ja
loppuun pyritiin saamaan voimakas staattinen supistus, jonka ajaksi litke pysahtyy. Talloin

tuntuma lihakseen lisddntyy. Téten sarjapainojen tulisi olla suuria, muttei lilan suuria staatti-



sen supistuksen mahdollistamiseksi. (Niemi 2006a; 61, 118-119, 121.) Harjoitusohjelmaa tuli-
si vaihtaa vihintidn kymmenen viikon vilein, jotta lihaksen adaptoituminen eli tottuminen

harjoitteluun valtetain (Niemi 2006a, 121).

Raskaita harjoitteluviikkoja, jolloin pyritddn progressiiviseen eli nousujohteiseen harjoitteluun
joko sarjapainoja tai toistojen mairda suurentamalla, on tavallisesti 3 - 5 perakkiin, jonka jil-
keen pidetddn yksi palauttava harjoitteluviikko, jolloin sarjapainot ovat noin 65-75 % raskaan
viikon sarjapainoista. Tand aikana elimistén pehmytkudokset (lihakset, jinteet, sidekudokset
ja nivelkapselit) sekd psyyke saavat palautumisaikaa. Lihakset kasvavat levossa, joten palau-
tumisen merkitys lihaskasvua tavoittelevassa harjoittelussa on titen suuri. (Niemi 20006a,
120.) Térkednd osana palautumista on myos riittava uni. Nukkuessa kasvuhormonin eritys
lisidntyy, joka vaikuttaa suotuisasti lihaskasvuun. Samalla lihas saa sille tirkeda lepoa. (Aalto
2005, 48; Virtamo 2009, 147.) Tamin vuoksi kuntosaliharjoittelijoille suositellaan 8-9 tunnin

younia (Virtamo 2009, 147).



3 LIHASMASSAN KASVUA TUKEVA RUOKAVALIO KUNTOSALIHARJOITTE-
LUN OHELLA

Lihaskudoksen kehittymistd voidaan edistdd optimaalisella harjoittelun ja levon suhteuttami-
sella, oikealla ravitsemuksella sekd huolellisella lihashuollolla. Lihas kasvaa ja kehittyy ainoas-
taan silloin, kun se saa riittdvasti ja tasaisesti tarvitsemiaan rakennusaineita. Taman vuoksi
lihasmassaa tavoittelevan kuntosaliharjoittelijan ravitsemuksessa on tirkeda kiinnittia huo-
miota ruoka-aineiden valintaan, aterioinnin ajoitukseen seké sdannollisyyteen. (Niemi 2000a,
101.) Kuntosaliharjoittelun aikana seka jalkeen lihasproteiinin purkaminen lihaksista veren-
kiertoon kiihtyy. Ravintoaineiden saatavuudella harjoittelun aikana ja sen jilkeen seki piivin
mittaan voidaan vihentdd lihasproteiinin purkamista. Toisaalta kuntosaliharjoittelu myo6s
stimuloi lihassoluja valmistamaan uusia proteiineja; talloin harjoittelun jilkeen lihasproteiinin
rakentuminen kiihtyy, jolloin oikealla ravitsemuksella voidaan edistdd uuden lihasproteiinin
syntymista. (Ilander & Mursu 2006, 379.) Tarkeimmit ravintoaineet lihaskatabolian ehkaisys-
sd ovat hiilihydraatti ja proteiini (Poole, Wilborn, Taylor & Kerksick 2010, 354). Lihasmassaa
tavoitteleva kuntosaliharjoittelija tarvitsee ravintoaineita ja energiaa eri méaria kuin litkuntaa
harrastamaton ihminen. Tdten perinteiset ravitsemussuositukset vaativat soveltamista lihas-

massaa tavoittelevan kuntosaliharjoittelijan kohdalla. (Talus 2003, 112.)

Hormonituotannolla on olennainen merkitys osana lihasproteiinin muodostumista seka li-
haskasvun edistimistd. Tarkeimmit anaboliset eli lihaskasvuun vaikuttavat hormonit elimis-
tossd ovat insuliini, kasvuhormoni ja testosteroni. (Ilander & Mursu 2006, 379.) Kasvuhor-
monin eritys on suurimmillaan unen ja kovatehoisen harjoittelun aikana (Godfrey, Madgwick
& Whyte 2003, 610). My6s ruokavaliolla on todettu olevan merkitystd elimistén anabolisten
hormonien kannalta. Ilander & Mursu (2006, 380) ovat koonneet taulukon (taulukko 1) kayt-
taimiensa lihteiden (Volek 2001; Sallinen, Pakarinen, Ahtiainen, Kraemer, Volek & Hakkinen
2004; Heald, Cade, Cruickshank, Anderson, White & Gibson 2003) perusteella ruokavalion
merkityksestd hormonituotantoon. Insuliinin lihasproteiinia rakentava vaikutus perustuu sen
ominaisuuteen tehostaa aminohappojen kulkeutumista lihassoluihin. Taten insuliinipitoisuu-
den nousu on erityisen tirkedd harjoittelun jilkeisen anabolian saavuttamiseksi. Nopeasti
imeytyvit hiilihydraatit sekd heraproteiini lisiavit insuliinineritystd voimakkaasti. My6s sdan-
nolliselld hiilihydraattien ja proteiinin saannilla voidaan ylldpitdd insuliinipitoisuutta pitkin

péivai anabolisen tilan yllapitimiseksi, mutta toisaalta jatkuva korkea insuliinitaso saattaa es-



tad rasvan kayttéd energiaksi ja edistdd rasvan varastoitumista. Ndin ollen paras ruokavalio
painoharjoittelussa sisiltda kohtuullisesti seka hiilihydraatteja, proteiinia ettd rasvaa. (Ilander
& Mursu 20006, 379-380.) Tarkemmat suositukset energiaravintoaineiden jakautumisesta ka-

sittelen luvussa 3.2.

TAULUKKO 1. Ravinnon merkitys elimiston hormonituotantoon (Ilander & Mursu 2000,
380).

Ravintoaine Kasvuhormoni Insuliini Testosteroni
Rasva, runsas saanti pitoisuus kasvaa | el tunnettua vai- | pitoisuus kasvaa
kutusta

Rasva, pieni saanti pitoisuus piene- el tunnettua vai- pitoisuus pienenee
nee kutusta

Hiilihydraatti, runsas pitoisuus piene- pitoisuus kasvaa el tunnettua vaiku-

saanti nee tusta

Eldinproteiini el tunnettua vai- | pitoisuus kasvaa pitoisuus kasvaa
kutusta

Kasviproteiini el tunnettua vai- | pitoisuus kasvaa pitoisuus pienenee
kutusta

Proteiini, runsas saanti el tunnettua vai- | pitoisuus kasvaa | pitoisuus pienenee
kutusta

3.1 Energian kulutus ja tarve

Ihmisen energiantarpeeseen  vaikuttavat perusaineenvaihdunta, ruoan aiheuttama
limmontuotto sekd fyysisen aktiivisuuden energiankulutus. Perusaineenvaihdunta on
yksilollistd, mutta yleensa selvdsti yli puolet vuorokautisesta energiasta kuluu
perusaineenvaihduntaan.  Joissakin  tapauksissa,  esimerkiksi  kestdvyysurheilijoilla,
perusaineenvaihdunnan suhteellinen osuus energiankulutuksesta saattaa olla tatakin
pienempi, mikali fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus on huomattavan suuri.
Perusaineenvaihdunta voidaan mitata laboratorio-oloissa, mutta sen laskemiseen on
olemassa my6s suuntaa antavia kaavoja (taulukko 2). Ruoan aiheuttama limmoéntuotto
puolestaan on noin kymmenen prosenttia vuorokauden kokonaisenergiankulutuksesta.
Tiahan sisiltyy ruoansulatus, imeytyminen, kuljetus, aineenvaithdunta ja varastoituminen. Eri
ravintoaineilla on erilainen osuus limmontuotossa vuorokauden energiasisillostd; rasvan
atheuttama limmontuotto on 3 - 5 %, hiilihydraateilla 5 - 10 % ja proteiineilla 20 - 30 %.

Titen ruoan energiaravintoaineiden osuudella voi olla hieman vaikutusta ruoan aiheuttaman



limmoéntuoton osuuteen piivittdisessd energiankulutuksessa. Fyysisen aktiivisuuden médra
energiankulutuksessa vaihtelee yksil6ittain. Sithen vaikuttaa muun muassa aktiivisuuden teho,
kehon paino ja aktiivisuuden taloudellisuus. Joka tapauksessa fyysinen aktiivisuus kuvaa mitd
tahansa kehon liikettd, joka suurentaa energiankulutusta lepotason ylapuolelle. Mikali
péivittiinen enrgiansaanti on yhtd suurta kuin péivittiinen energiankulutus, on elimisto

energiatasapainossa. Talloin myos kehon painon oletetaan olevan muuttumaton. (Borg ym.

2004, 18-27.)

TAULUKKO 2. Maailman terveysjirjeston (WHO) julkaisemat ennusteyhtilét  (ks.

Laaksonen & Uusitupa 2005, 69) vuorokautisen perusaineenvaihdunnan arvioimiseksi.

Sukupuoli ja ik (v) Yhtilo

Miehet

0-3 (60,9 x paino) — 54
3-10 (22,7 x paino) + 495
10-18 (17,5 x paino) + 651
18-30 (15,3 x paino) + 679
30-60 (11,6 x paino) + 879
>60 (13,5 x paino) + 487
Naiset

0-3 (61,0 x paino) — 51
3-10 (22,5 x paino) + 499
10-18 (12,2 x paino) + 746
18-30 (14,7 x paino) + 496
30-60 (8,7 x paino) + 829
>60 (10,5 x paino) + 596
Paino = kehonpaino, kg.

Lihde: National

Research Council, 1989.

Ilanderin ja Mursun (2006, 382) mukaan positiivinen energiatasapaino edistda lihaskehitysta.
Talld tarkoitetaan noin 10 % kulutusta suurempaa energiansaantia elimiston typpitasapainon
parantumiseksi ja samalla lihaskehityksen edistymiseksi. Mikidli energiansaanti on
riittimatontd, suurentuu lihasproteiinin purku ja aminohappojen kiytté energiaksi lisddntyy.
Lisdksi uuden lihasproteiinin rakentuminen vihenee energiansaannin ollessa niukkaa. Tamin
perusteella kehon rasvamassan pienentiminen ja lithasmassan suurentaminen yhtiaikaisesti
on todella vaikeaa ilman terveydelle haitallisten ja eettisesti tuomittavien dopingaineiden
kayttd. Poikkeuksena saattavat olla juuri kuntosaliharjoittelun aloittaneet henkil6t. (Ilander
& Mursu 20006, 382.) Aallon mukaan hallitulla energian ylisaannilla voidaan tarkoittaa noin

350 - 500 kilokalorin ylijiimii (Aalto 2005, 48).



Myo6s Virtamo (2009, 147-148) puhuu kulutusta suuremman energiaméirin hyodyistd lihas-
massaa kasvatettaessa. Hin jaottelee harjoittelukauden "bulkkaus"-kausiin sekd normaalin
ruokavalion kausiin. "Bulkkaus"-kaudella nostetaan runsaalla syomiselld kuntosalihatjoittelun
ohella kehon kokonaismassaa, jolloin rasvakudoksen ohella my6s lihasmassa lisidntyisi. Vaa-
rana timinkaltaisessa syomisessd on "bulkkaus"-kauden jidminen piille, jolloin rasvamassan

osuus vuosien varrella suurenee huomattavan suureksi.

Ahlstrom, Fogelholm, Hasunen, Huttunen, Kannas, Kempas, Lampisjiarvi, Oja & Rehunen
(19905 14, 83) ovat julkaisseet harjoittelumairiin perustuvan taulukon (taulukko 3) voimalaje-
ja harrastavien arvioidusta energiankulutuksesta. Voimalajeihin he sisillyttivit esimerkiksi
painonnoston, voimannoston ja kehorakennuksen. Taulukon perusteella 60 kg painavan
henkil6n harrastaessa kuntosalia 3 - 4 kertaa viikossa hidnen piivittiinen energiankulutus li-
saantyy 200 - 300 kcal. Taulukossa ei ole kuitenkaan huomioitu esimerkiksi harjoittelijan su-
kupuolta tai harjoittelun intensiteettid. Borg ym. (2004, 139) arvioivat kuntosali- tai voima-
harjoittelun energiankulutuksen tuntia kohden olevan 250 - 600 kcal riippuen harjoittelijan

kehon painosta ja harjoituksen intensiteetista.

TAULUKKO 3. Harjoittelun aiheuttama arvioitu energiankulutuksen lisdys voimalajeissa eri

kokoisilla harrastajilla (kcal/vrk) (Ahlstrom ym. 1990, 14.)

Hlén paino 3 - 4 krt harjoittelua/vk | 5 - 9 ket hatjoittelua/vk | yli 10 hatjoittelua/vk

60 kg 200 - 300 300 - 600 >600

90 kg 250 - 450 450 - 900 >900

Edellisten perusteella lihasmassan kasvua tavoitellessa tulisi sy6dd hieman yli energiankulu-
tuksen, jotta oikeanlaisen ravinnon hyédyt harjoittelulla olisivat optimit. Energiankulutuksen
arviointi taulukoiden perusteella on vain suuntaa antavaa, jolloin taulukoiden lukuja tulisi
muokata kidytinnén havaintojen avulla kuitenkin vilttden liallista rasvamassan osuuden
hankkimista liiallisella ”bulkkauksella”. Mikili on kyse normaalipainoisesta ihmisestd, tulisi
painon putoamista valttdd syomalld jarkevisti ja riittivasti lihasmassaa tavoittelevan harjoitte-

lujakson aikana.



3.2 Energiaravintoaineiden jakautuminen

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja alkoholi (Aalto 2006b, 143).
Valtion  ravitsemusneuvottelukunnan (2005,  14-21)  julkaisemien  suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan rasvan osuuden piivittiisestd kokonaisenergiansaannista
tulisi olla 25 - 35 %, hiilihydraattien osuuden 50 - 60 % piivin kokonaisenergiansaannista ja
proteiinien osuuden 10 - 20 % piivittdisesti kokonaisenergiansaannista. Alkoholin osuus
péivittdisesti ~ energiansaannista  tulisi  olla  korkeintaan = 5 % (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 33). Nikemykset piivittdisesta energiaravintoaineiden
jakaantumisesta kuntosaliharjoittelijalla vaihtelevat hieman ldhteistd riippuen. Ilanderin ja
Mursun (2006, 387) kokoamassa taulukossa (taulukko 4) on koottuna suuntaa antavat
ohjeistukset energiaravintoaineiden jakautumisesta ja energiansaannista lihasmassaa ja

voimaa tavoittelevalle kuntosaliharjoittelijalle.

TAULUKKO 4. Suuntaa antava energian ja energiaravintoaineiden tavoitesaanti lihasmassan

ja voiman hankintaan tahtddvissa harjoittelussa (Ilander & Mursu 20006, 387).

Miehet | Miehet | Miehet | Miehet | Naiset | Naiset | Naiset | Naiset
Taso1l | Taso2 |Taso3 | Taso4 | Taso1 | Taso?2 | Taso3 | Taso 4
Energia kcal | 2800* | 3000* | 3300% | 3700% |2300% |2450* | 2700% | 3000*
Proteiini
E% 19 18 17 17 19 18 17 17
g/kg/vrk 1,7 1,7 1,8 2 1,7 1,7 1,8 2
Hiilihydraatti
E% 55 55 56 57 55 55 56 57
g/kg/vrk 4.8 5,2 5,8 6,6 4.8 5,2 5,8 6,6
Rasva
E% 26 27 27 26 26 27 27 26
g/kg/vrk 1 1,1 1,2 1,3 1 1,1 1,2 1,3

Taso 1: 3 h painoharjoittelua viikossa
Taso 2: 5 h painoharjoittelua viikossa
Taso 3: 7,5 h painoharjoittelua viikossa
Taso 4: 10 h painoharjoittelua viikossa

*Taulukossa esitetyt energiansaantisuositukset ovat 10 % arvioitua kulutusta suurempia, jotta
lihaskehitykselle olisi hyvit edellytykset. Energiantarpeen arvio perustuu miehilli 80 kg
painoon ja rasvaprosenttiin 15. Naisilla laskelma perustuu 65 kg painoon ja rasvaprosenttiin
22.
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Taulukon 4 perusteella esimerkiksi tasolla 2 olevan 5 tuntia painoharjoittelua harrastavan
miehen energiankulutus vuorokaudessa on noin 3 000 kcal ja energiaravintoaineiden
jakautumisen suositukset hinen kohdallaan ovat seuraavat: 18 % proteiineja, 55 %

hiilihydraatteja sekd 27 % rasvaa piivittdisestd kokonaisenergiansaannista.

3.2.1 Proteiinin tarve ja suositukset

Proteiinit eli valkuaisaineet muodostuvat 20 erilaisesta aminohaposta, joista aikuisen
elimistolle valttimittomid on kahdeksan. Niitd elimisto ei pysty itse valmistamaan, vaan ne
on saatava ravinnosta. (Talus 2003, 117.) Proteiinin arvoon ravintoaineena vaikuttavat sen
sulavuus ja aminohappokoostumus. Niiden perusteella voidaan madritelli proteiinin
hyviksikdytto elimistossd. Koostumusta selvittdessa kiinnitetddn huomiota erityisesti
valttaimattomien aminohappojen méarian, joita ovat fenylalaniini, isoleusiini, leusiini, lysiini,
metioniini, treoniini, tryptofaani ja wvaliini. Lisdksi lapsille vilttimiton aminohappo on
histidiini. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 78). Eldinproteiinista perdisin olevien
aminohappojen on havaittu imeytyvin elimist66n yli 90 %:sti. Munan, lihan ja maidon
proteiinit imeytyvit 97 %o:sti, kun taas palkokasvit 80 %o:sti seka viljat ja muut kasvikset 60 -
90 %o:sti. Kypsennys hoyryttimalld saattaa edistda imeytymista, kun taas kuiva kypsentiminen
heikentda sitd. Sekd sulavuuden, ettd aminohappokoostumuksen perusteella eliinkunnan
proteiinit ovat kasviproteiineja parempia. (Peltosaari ym. 2002, 79; Sizer & Whitney 1997,
206.) Toisaalta proteiineilla on toisiaan tiydentiva vaikutus, jolloin esimerkiksi maidon
proteiinit voivat tiydentid palkokasvien aminohappojen vaikutusta. Yhdessid nautittuna
aminohappoja voidaan kiyttdd elimiston hyodyksi jopa entistd tehokkaammin. Pelkalld
kasvisruokavaliollakin voidaan turvata riittdvd proteiinin saanti, mutta tilléin ruokavaliolta
edellytetddn tarkkaa suunnittelua etenkin proteiinien tiydennysvaikutusta hyviksi kiyttien.
(Peltosaari ym. 2002, 80.) Campbell, Barton, Cyr-Campbell, Davey, Beard, Parise & Evans
(1999) totesivat kuitenkin tutkimuksessaan 59 - 69-vuotiailla miehilld lihasmassan kasvussa

parempia vaikutuksia sekaruoan sy6jilld kuin lakto-ovovegetaristeilla, jotka eivit sy lihaa.

Aktitvisesti  liikkuvalla  henkil6lld  proteiinin ~ paivittdinen tarve vaikuttaisi olevan
keskivertothmistd suurempi. Esimerkiksi Niemen (2006, 321) mukaan keskivertoihmiselle
suositellaan péivittdiseksi proteiinin saanniksi 15 % vuorokauden kokonaisenergiansaannista.

Tama vastaa 1,2 - 1,5 grammaa proteiinia vuorokaudessa painokiloa kohden. Sen sijaan
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lihaskudoksen muodostumisen kannalta tutkimusten mukaan pdivittdinen proteiinin tarve on
1,4-1,8 grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa. (Niemi 2006a; 335, 337.) My6s
Laaksosen ja Uusituvan (2005, 71) mukaan voimalajeissa proteiinintarve voi olla 1,6 - 1,7
grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa, eikd suurempien mdirien ole todettu lisddvin
lihasmassaa  tai  suorituskykyd. Lemon  (2006)  esittdd  tutkimuksessaan, ettd
laboratoriotutkimusten perusteella aktiivisesti litkkuvien proteiinin tarve saattaa nousta jopa
50 - 100% verrattuna suositusten mukaiseen (0,8 grammaa painokiloa kohden
vuorokaudessa) vihin liikkuvien proteiinin tarpeeseen. Télloin aktiiviliikkujista raskasta
kuntosaliharjoittelua harrastavien proteiinin tarve olisi 1,6 - 1,8 grammaa painokiloa kohden
vuorokaudessa. Toisaalta monet urheilijat saattavat nauttia proteiinia paivittdin tatikin
enemmin parantaakseen suorituskykyain, jolloin aktiiviliikkujan proteiinin tarve saattaisi olla
vielikin suurempi. (Lemon 2000.) Monet kilpaurheilijat, kuten voimailijat, saattavat nauttia
proteiinia péivittdin jopa 3 - 4 grammaa painokiloa kohden (Niemi 2006a, 337). Tité aihetta
tulisi tutkia vield lisdd (Lemon 2000). My6s Aallon mukaan lihasmassaa tavoitellessa
péivittdisen proteiinin tulisi olla 1,6 - 1,8 grammaan kehon painokiloa kohden, joka on noin
puolet enemmin kuin pdivittdinen saantisuositus 0,8 grammaa painokiloa kohden (Aalto
2005, 49). Borg ym. (2004, 55) esittivit nopeus- ja voimalajien harrastajille paivittdiseksi

proteiininsaanniksi 1,2 - 1,8 grammaa painokiloa kohden.

Taluksen (2003) mukaan lihasmassaa tavoittelevalla kuntosaliharjoittelijalla proteiinin osuus
péivittdisesta energiansaannista tulisi olla harjoittelun tehokkuudesta riippuen 20 - 25 %,
koska harjoittelu itsessddn aikaansaa voimakkaan stressitilan elimistdlle aiheuttaen kudoksia
purkavan eli katabolisen tilan. Siksi ravinnosta tulisi saada runsaasti proteiinia. (Talus 2003,
118.) Virtamo (2009, 142-143) suosittelee piivittdisesti energiasta vihintddn puolen
koostuvan hiilihydraateista ja jaljelle jidva puolisko jactaan vield tasan proteiinien ja rasvojen
suhteen. Tilloin my6s hinen mukaansa proteiinien paivittdinen osuus olisi 25 %
kokonaisenergiansaannista. ~ Virtamon mukaan lthasmassan kasvua tavoittelevalle
kuntosaliharjoittelijalle riittdd 2,0 grammaa proteiinia painokiloa kohden vuorokaudessa.
Hyviksi proteiinin ldhteiksi Virtamo mainitsee lihan, kalan, kanan, kananmunan,
maitotaloustuotteet sekd lisiravinteet. Lisdproteiinivalmisteet soveltuvat vaikutukseltaan
tiydentdimadn paivittdistd proteiinin saantia helppoutensa ja imeytymisnopeutensa puolesta
(Aalto 2006b, 148). Meltzer & Fuller (2005, 22) puolestaan suosittelevat paivittdiseksi
proteiinin mddrdksi 1 - 2,2 grammaa painokiloa kohden tai vastaavasti 15 - 20 %

péivittdisestd energiansaannista. Samoin Viljoen (2003, 13) suosittelee pdivittiisen
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proteiininsaannin olevan 15 - 20 % piivittdisestd kokonaisenergiansaannista raskaan
kuntosaliharjoittelun yhteydessi, jolloin proteiinin osuus olisi hinen mukaansa 1,5 - 2,0

grammaa painokiloa kohden.

Mikali hiilihydraatteja ei ole saatavilla, purkaa elimisto lihaksistosta proteiinia valmistaakseen
hiilihydraatteja kiytt6onsd. Liikuntaa harrastavat saattavat tarvita my6s llanderin mukaan
noin kaksi kertaa enemmin proteiineja verrattuna normaalivartaloiseen, mikali jo saavutettu
lihasmassa halutaan siilyttda ja jopa kasvattaa sitd. Proteiineja tarvitaan edellisten lisdksi
lihasvaurioiden kotjaamiseen harjoittelun yhteydessd, entsyymien synteesiin, energiaksi
litkuntasuorituksen aikana sekd vahvan immuniteetin yllipitoon. Titen lihasmassaa
tavoittelevalle suositellaan paivittdiseksi proteiinin tarpeeksi 1,4 - 2,0 g painokiloa kohden.
(Hlander 2010, 30-31.) Koska lihasproteiinin synteesi kasvaa jopa 10 - 80 % harjoituksen
jalkeen seuraavien neljan tunnin ajan, tulisi proteiinin saantisuosituksia tarkastella uudelleen
tehokkaasti harjoittelevien kohdalla verrattuna perusviestoon. Suositeltu paivittdinen
proteiinin saanti tehokkaasti harjoitteleville on 1,2 - 1,8 g painokiloa kohden. (McArdle,
Katch & Katch 20006, 39-40.)

Suurien ravinnon proteiiniméirien ei ole todettu aiheuttavan vaaraa elimiston toiminnalle.
Ylimairainen proteiini, jota ei endd tarvita elimiston synteesiin, varastoidaan elimist66n
rasvana. Toisaalta on huomioitava, ettd runsas proteiinien nauttiminen voi johtaa elimiston
vesitasapainon hiirioihin, silli esimerkiksi 400 kJ (950 kcal) vastaavan proteiinimairin
aineenvaithdunta vaatii 350 g vettd verrattuna saman rasva- tai hiilihydraattimiirin
kuluttaessa vain 50 g vettd. Jos proteiinin osuus paivittdisestd energiansaannista on yli 15 %,
on nautitun nesteen maarain kiinnitettivd huomioita. Lisiksi proteiiniaineenvaihduntaan
osallistuvien riboflaviinin, pyridoksiinin, kobalamiinin, mangaanin ja magnesiumin tarve
lisddntyy ravinnon proteiinin osuuden lisddntyessd. (Peltosaari ym. 2002, 88.) Edellisten
mikroravintoaineiden kohdalla puutosta ei tavallisesti ilmene riittdvin monipuolisen
ruokavalion johdosta. Tarvetta suuremman proteiinimddrin uskotaan myds lisddvin
kalsiumin eritystd virtsaan, jolloin kalsiumin saanti ravinnosta korostuu luukadon
ehkiisemiseksi (Sizer & Whitney 1997, 330). Toisaalta maitotaloustuotteet sisaltavit
proteiinin lisiksi kalsiumia (Laaksonen 2006, 168; Pethman & Ilander 20006, 29), jolloin
nauttiessa proteiinia maitotaloustuotteiden muodossa titdi mahdollista vaikutusta voidaan

hidastaa tai ehkiista.
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McArdle ym. (2006, 35) vaittdvit ylenmdirdisen proteiinien saannin suosituksiin nidhden
rasittavan maksaa ja munuaisten toimintaa johtuen virtsan ja muiden yhdisteiden
vihentymisestd. Myos Meltzer & Fuller (2005, 21) puoltavat proteiinin lisddvan nesteen
erittymistd, jolloin proteiinin saanti vaikuttaisi suoraan nestetasapainoon ja sen heiketessd

saattaisi edesauttaa munuaissairauksia, kihti ja niveltulehduksia.

Tutkimuksissa tarkan piivittdisen proteiinin tarpeen mairittiminen urheilijoille tai
aktiiviliikkujille on hankalaa, silld tutkijoiden tulokset perustuvat tavallisesti laboratorioloissa
tutkittuun elimiston typpitasapainoon. Niiden tulosten perusteella ei voida tehdd suoria
tulkintoja proteiinin madran vaikutuksista urheilijan tai aktiiviliikkujan suorituskykyyn.
(Lemon 2000.) Eri lihteiden perusteella (taulukko 5) perusteella yhteenvetona piivittiinen
proteiinin saanti tulisi olla 1,0 - 2,2 ¢ painokiloa kohden vuorokaudessa. Yleisin suositus
sijoittuu valille 1,4 - 2,0 grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa eli 15 - 25 %
péivittdisestd energiansaannista. Proteiinin nauttiessa tulisi huomioida piivittiinen riittdva
veden saanti proteiinienergia-aineenvaihdunnan mahdollistamiseksi. Proteiinia olisi hyva
saada jokaisella aterialla, koska toisin kuin hiilihydraattia, elimisto ei pysty sitd varastoimaan

(Sundell 2011).

TAULUKKO 5. Proteiinin saantisuositukset eri lahteiden perusteella.

Lihde Saantisuositus Saantisuositus
lihaskudoksen lihaskudoksen
muodostamiseksi, % muodostamiseksi,

g/kg/vrk

Aalto 2005 - 1,6-1,8

Borg ym. 2004 - 12-1,8

Ilander 2010 - 1,4-2,0

Laaksonen & Uusitupa | - 1,6-1,7

2005

Lemon 2006 - 1,6-1,8

McArdle ym. 2006 - 12-1,8

Meltzer & Fuller 2005 15-20 1,0-2,2

Niemi 2006a 25 14-18

Talus 2003 20 - 25 -

Viljoen 2003 15-20 1,5-20

Virtamo 2009 25 2,0
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3.2.2 Hiilihydraattien tarve ja suositukset

Hiilihydraatit toimivat elimiston padasiallisena energianldhteend. Jotta hiilihydraatit voivat
imeytyd elimistoon, on ne hajotettava ruuansulatuksessa monosakkarideiksi eli
yksinkertaisiksi hiilihydraateiksi. Monosakkaridit muuttuvat aineenvaihdunnassa suurimmaksi
osaksi glukoosiksi eli verensokeriksi. (Peltosaari ym. 2002; 45, 51.) Maksa toimii
hiilihydraattiaineenvaihdunnan  keskuselimend. Sielli imeytyneistdi monosakkarideista
muodostuu muun muassa glukoosia ja glykogeenia. Osa tistd glukoosista vapautuu suoraan
verenkiertoon tasaisen verensokerin siilyttimiseksi. Veressa oleva glukoosi on my6s raaka-
aineena glykogeenille, jota muodostuu runsaimmin lihaksiin. Mikali hiilihydraatteja ei ole
kaytettdvissd glykogeenivarastojen rakentamiseen, voivat seki glukogeeniset aminohapot etta
glyseroli olla liht6aineina. My0s lihaksissa muodostuvasta maitohaposta elimisté voi tehda

maksassa glykogeenia. (Peltosaari ym. 2002, 53-54.)

Hiilihydraatit sddstivit proteiineja energianlihteend sekd lisddvit insuliinin eritystd, mikd
kithdyttdd aminohappojen siirtymistd lihaskudokseen proteiinisynteesid varten. Hiilihydraatit
osallistuvat rasvojen energia-aineenvaihduntaan. Lisiksi hiilihydraatit ollessaan veressad
glukoosin muodossa toimivat aivojen energianlihteend. MyOs sydimen ja hermoston
toiminnalle on jatkuva glukoosin saanti eduksi normaalin toiminnan sdilyttimiseksi.

(Peltosaari ym. 2002, 55-56.)

Hiilihydraatit ovat titen liikuntasuorituksen tirkein energianlihde; niiden merkitys kasvaa
harjoittelun intensiteetin mukana. Hiilihydraatit varastoituvat lihaksistoon ja maksaan
glykogeenina.  Lihasten  glykogeenivarastojen  tehtivi on  luovuttaa  energiaa
litkuntasuoritukseen ja maksan varastot puolestaan yllapitivit optimaalista veren sokeritasoa.
Mikali maksan glykogeenivarastot loppuvat, laskee verensokeri, mikd johtaa
keskushermostoviasymykseen. Lepotilassa maksan varastot kestdvit useita tunteja, mutta
intensiivisen litkuntasuorituksen aikana ne loppuvat jo muutaman tunnin paastd, mikali
lisdenergiaa ei ole saatavilla. (Ilander 2010, 21.) Meltzer ja Fuller (2005, 46) maarittelevat
hiilihydraattien péivittiisen madrin suhteutettuna piivittiiseen harjoitteluun; harjoitellessa
tunnin piivissd on hiilihydraattien paivittiinen tarve 5 grammaa kehon painokiloa kohden ja
vastaavasti harjoitellessa enemmin kuin kaksi tuntia pdivdssd hiilihydraattien saannin
ohjeistus nousee 7 - 8 grammaan painokiloa kohden (Meltzer & Fuller 2005, 46). Mikali

tavoitteena on kuntosaliharjoittelun keinoin lithasmassan kasvattaminen ja kuntosali on
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péadroolissa oleva liikuntaharrastus, jiisi hiilihydraattien tarve titen 5 grammaan paivdssi
painokiloa kohden, mikali hiilihydraattien tarve suhteutetaan kuntosaliharjoittelun pituuteen.
My6s Niemi (2006a, 331) sekd Ilander ja Mursu (2006, 386) suosittelevat voimaurheilijalle
péivittdiseksi hiilihydraattien saanniksi 5 - 6 grammaa painokiloa kohden eli noin puolettai

hieman yli paivittdisestd energiantarpeesta.

Talus (2003, 113-114) suosittelee tavoitteellisesti harjoittelevalle kuntosaliharjoittelijalle
hiilihydraattien muodostavan 60 - 65 % paivittiisestd energiansaannista. Hiilihydraattien
tulisi olla olla hitaasti imeytyvid, jotta vaikutus verensokeriin olisi mahdollisimman pieni.
Hyvid hiilihydraatin lidhteitd ovat mm. puuro, tdysjyvi- ja ruisleipi, kasvikset, vihannekset,
marjat, makaroni, tdysjyviriisi ja peruna. Kuntosaliharjoittelussa hiilithydraattien merkitys on
niin suuri, koska energiaksi kaytetddn lihaksiin varastoitunutta hiilihydraattia eli glykogeenii.
Mikali lihasten glykogeenivarastot ovat liian pienet, harjoitusteho ja palautuminen
heikkenevit, jolloin pitkalld aikavililld elimist voi joutua ylirasitustilaan. (Talus 2003, 113-
114.) My6s Virtamon (2009, 143) mukaan hiilihydraatit tulisi mieluiten saada hitaasti
imeytyvistd hiilihydraateista. Ainoastaan harjoittelun jilkeen suositaan nopeasti imeytyvia
hiilihydraatteja, jotta elimiston glykogeenivarastot tdyttyvit nopeammin ja samalla katkaisevat
harjoittelun aiheuttaman ja sen jilkeisen lihaksiston katabolian eli lihasten purkamisen.
(Virtamo 2009, 143.) Hiilihydraatin = ldhteistd  saadaan  elimistlle  hyodyllisid
suojaravintoaineita. Esimerkiksi viljavalmisteet sisdltivit monia suojaravintoaineita ja
hedelmit, vihannekset sekd marjat sisaltdvit runsaasti vitamiineja, kivenndisaineita,
antioksidantteja, flavonoideja ja ravintokuituja. My0Os tdysjyviviljavalmisteet sisdltdvit

runsaasti ravintokuituja. (Aalto 2006b, 143.)

Lihasmassaa tavoitellessa hiilihydraattien saanti on tirkedd, jotta proteiinin kaytt6 lihasten
energiaksi vahenisi. Lihasmassaa lisiava harjoittelu ei kuluta glykogeenia yhtd paljon kuin
esimerkiksi kestivyysharjoittelu, jolloin on suositeltu piivittiisen hiilihydraattien saannin
olevan 55 energiaprosenttia. (Ahlstrom ym. 1990, 41.) My6s Viljoen (2003, 13) suosittelee
péivittaisen hiilihydraatin saannin olevan 55 - 60 % piivittdisestd kokonaisenergiansaannista.
Yhteenveto eri lihteiden pdivittdisestd hiilihydraatin saannin suosituksista on luettavissa
taulukossa 6. Taulukon perusteella piivittdinen hiilihydraattien saanti olisi noin 55 - 60 %

péivittdisestd energiansaannista eli 5 - 6 grammaa kehon painokiloa kohden vuorokaudessa.
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TAULUKKO 6. Hiilihydraattien saantisuositukset eri lahteiden perusteella.

Lihde Hiilihydraattien saannin Hiilihydraattien saannin
paivittidinen suositus lihasmassan | suositus lithasmassan
kasvattamiseksi, % kasvattamiseksi, g/kg/vrk

Ahlstrom 1990 55 -

Iander & Mursu 2006 | 55 5,0 - 6,0

Meltzer & Fuller 2005 | - 5,0

Niemi 2006a 50 5,0 - 6,0

Talus 2003 60 - 65 -

Viljoen 2003 55-60 -

3.2.3 Rasvojen tarve ja suositukset

Rasvojen kohdalla huomio tulisi kiinnittda niin sanottuihin pehmeisiin eli tyydyttymittomiin
rasvoihin. Vastaavasti tyydyttyneité eli kovia rasvoja saamme suhteellisen helposti ravinnosta,
jonka vuoksi sen saantiin harvemmin tarvitsee kiinnittdd huomiota. Tyydyttymattomia
rasvahappoja saa muun muassa kasvirasvoista, kuten rypsi- tai oliivi6ljystd. Lisdksi rasvojen
osalta huomiota olisi hyva kiinnittid omega-3-rasvahappojen saantiin, jota saadaan rasvaisista
kaloista, kuten merilohesta. (Virtamo 2009, 142-143.) Rasvan laadun merkitys korostuu sen
vaikuttaessa muun muassa verenpaineeseen ja insuliiniherkkyyteen. Tyydyttymattomit rasvat
ovat terveysvaikutuksiltaan hyvit, kun vastaavasti runsas tyydyttyneiden rasvojen saanti lisdd

etenkin sydin- ja verisuonitautien riskid. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14-15.)

Ahlstrom ym. (1990. 41) suosittelee rasvojen paivittiiseksi osuudeksi 30 energiaprosenttia
kuten my6s suomalaisissa ravitsemussuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
14). Myo6s Meltzer & Fuller (2005, 46) suosittelevat rasvojen osuuden olevan 20 - 30 %
péivittdisestd energiansaannista, jolloin rasvan maédrd olisi 1 - 1,5 grammaa painokiloa
kohden. My6s Niemi (2006a, 341-342) suosittelee paivittdisen rasvansaannin olevan 20 - 30
%  pdivittiisestd  energiansaannista, mutta hinen mukaansa timd tarkoittaa
voimaharjoittelijoilla 0,5 - 1,0 grammaa painokiloa kohden. Borgin ym. (2004, 62-63)
mukaan paljon liikkkuvien henkildiden suositukset ravintorasvojen suhteen voidaan pitda
samoina ollen 25 - 30 % piivittdisestd kokonaisenergiansaannista. Piivittdisen rasvan saannin

ei tulisi olla pienempad kuin 20 % kokonaisenergiansaannista, silla tilloin lihaskasvua
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edistdvit testosteroni- ja kasvuhormonipitoisuudet voivat pienentyd (Ilander & Mursu 20006,
386; Niemi 2006a, 341). Toisaalta hormonituotanto ei ole suorassa yhteydessd nautitun
rasvan mairddn, jolloin hyvin runsaastakaan rasvansaannista ei ole harjoittelun kannalta
hy6tyd. Titen tavoitteellisen kuntosaliharjoittelijan péivittdiseksi rasvan saanniksi suositellaan
20 - 30 % paivittdisesta energiansaannista eli 1 - 2 grammaa kehon painokiloa kohden. Tita
runsaampi rasvan kiytté vaikeuttaa riittivad hiilihydraattien ja proteiinien saantia. (Ilander &

Mursu 2006, 386-387.)

Rasvan laadun merkitys on huomattava terveyden kannalta (Laaksonen & Uusitupa 2005,
71).  Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2005, 14) julkaisemien suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaan tyydyttyneiden rasvahappojen sekd transrasvahappojen
saannin tulisi olla korkeintaan 10 energiaprosenttia, kertatyydyttymittOmien rasvahappojen
osuus 10 - 15 energiaprosenttia ja monityydyttymattémien rasvahappojen osuus 5 - 10
energiaprosenttia, josta omega-3-rasvahappojen suositeltava osuus on 1 energiaprosentti
paivittiisestd energiansaannista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14.) Rasvan
laadulliset osuudet piivittdisestd energiansaannista ovat luettavissa taulukosta 7. Niistd
omega-3-satjan alfalinoleenihappo (ALA) ja omega-6-sarjan linolihappo (LA) ovat
valttamattomid rasvahappoja, joita elimisto ei pysty itse valmistamaan, vaan nima on saatava

ravinnon mukana (Ilander 2010, 35).

TAULUKKO 7. Rasvojen prosentuaalinen osuus rasvahappojen laadun mukaan

paivittiisesta energiansaannista (Valtion ravitsemuneuvottelukunta 2005, 14).

Rasvan laatu Osuus pilvittiisestd paivittiisestd energiansaannista,
%o
Tyydyttyneet ja transrasvahapot korkeintaan 10

Kertatyydyttyméttémit rasvahapot | 10-15

Monityydyttymittomit rasvahapot, | 5-10

josta omega-3-rasvahapot 1

Ruokavalion rasvoista tyydyttyneiden ja kertatyydyttymittémien rasvahappojen on todettu
tasaavan parhaiten elimiston testosteronipitoisuutta levossa, jolloin my6s vastusharjoittelu on
koettu vaikuttavammaksi. (McArdle ym. 2006, 574-575.) Erityisesti tyydyttyneiden rasvojen
vaikutus on kuitenkin ristiriidassa rasvojen terveysvaikutuksen kanssa. Toisaalta Laaksonen

ja Uusitupa (2005, 71) kiistdvit viitteen, silli heidin mukaansa rasvojen laadulla ei ole
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merkitystd harjoitteluvaikutusten kannalta. Kuitenkin hypertrofisen harjoittelun tueksi tulisi
saada riittavasti rasvaa, silld lilan vihidinen rasvojen nauttiminen alentaa kehon anabolista eli
lihasta rakentavaa pontentiaalia alentuneen hormonitoiminnan, kuten testosteronin, kautta
(Niemi 2006a, 341). Eri lihteiden suositukset pdivittdisestd rasvan saannista on luettavissa
taulukosta 8. Tamin mukaan piivittiinen rasvan saanti painottuu 25 - 30 %o:iin paivittaisesta

energiansaannista ollen 1,0 - 2,0 grammaa kehon painokiloa kohden vuorokaudessa.

TAULUKKO 8. Rasvojen saantisuositukset eri lihteiden perusteella.

Lihde Rasvojen saannin piivittiinen Rasvojen saannin suositus
suositus lihasmassan lihasmassan
kasvattamiseksi, %0 kasvattamiseksi, g/kg/vrk

Ahlstrom 1990 30 -

Ilander & Mursu 2006 25-30 1,0-2,0

Meltzer & Fuller 2005 20 - 30 1,0-1,5

Niemi 2006a 20 - 30 0,5-1,0

Valtion 30 -

ravitsemusneuvottelukunta

2001

3.2.4 Alkoholi

Alkoholi on tarpeeton ja suojaravinteita sisiltimiton sekd runsasenerginen juoma (Aalto
2000b, 143). Alkoholin vaikutuksen alaisena tai krapulassa olevalle henkil6lle ei suositella
litkuntaa alkoholin vaikutuksesta heikentyneen keskittymiskyvyn vuoksi, koska tilloin
tapaturmariski kasvaa. Lisiksi krapulavaiheessa syddmen rytmihdiriGalttius suurenee samalla
lisiten dkkikuoleman vaaraa erityisesti henkil6illd, joilla on sepelvaltimotauti tai muu
sydinlihasta vaurioittava sairaus. Alkoholin nauttiminen ja krapula vaikuttavat likunnan
yhteydessa tapahtuvaan glukoosi-, rasvahappo- ja laktaattiaineenvaihduntaan; alkoholi estda
litkunnan aikaansaamaa veren glukoosipitoisuuden suurenemista ja hidastaa glukoositason

normalisoitumista harjoittelun jalkeen. (Laaksonen & Uusitupa 2005, 71-72.)

Krapulassa puolestaan glukoosipitoisuus on harjoittelun jilkeen normaalia pienempi. Veren
laktaattipitoisuuden normalisoituminen hidastuu alkoholin nauttimisen jilkeen, samoin

rasvahappojen pitoisuuden suureneminen harjoittelun vaikutuksesta estyy. Tavallisesti
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harjoittelu lisdd testosteronin ja kasvuhormonin eritystd, mutta alkoholin vaikutuksesta
niiden hormonien erittyminen pienenee. Kaikki edelliset ovat yhteydessa palautumiseen seka
kunnon nousun heikentymiseen. (Laaksonen & Uusitupa 2005, 71-72.) Lisiksi alkoholin
kiytto aiheuttaa nestevajetta (Ilander 2010, 43), joka hidastaa elimiston palautumista

litkuntasuorituksesta.

3.3 Ateriarytmi ja lautasmalli

Sddnnollisen ateriarytmin mukaan piivittdin syédddn suunnilleen yhtd monta kertaa ja suun-
nilleen samaan aikaan. Sddnnollisen ateriarytmin avulla voidaan ehkdistd jatkuvaa napostelua
ja hampaiden reikiintymistd sekd auttaa painonhallintaa. Ruoan laatu ja miird ovat ateriointi-

ttheytta merkittdvampié terveyden kannalta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)

Kuntoiljjoille ja urheilijoille suositellaan pdivin mittaan useita pienehk6ji aterioita sisdltivaa
ateriarytmid sopivampana verrattuna syomistapaan, jolloin syodain muutama kerta paivissi
huomattavan suuria annoksia. Télloin keholla on kiytdssddn koko ajan tasaisesti energiaa ja
verensokeri pysyy tasaisena. Edelliset mahdollistavat seki fyysisen ettd psyykkisen toiminta-
kyvyn sailymisen, jolloin mahdollisuudet tehokkaammalle harjoittelulle kasvavat. (Virtamo
2009, 141.) My6s Ilanderin ym (2006, 393) mukaan sidnnéllinen syominen, joka ei sisdlld
liian pitkia ateriavilejd, takaa energiansaannin, jolloin voidaan ehkiistd lihaskataboliaa eli li-
hasproteiinin purkamista elimiston kayttoon. Ilander (2010, 153) puoltaa myos harjoittelua
vasta riittdvin ravinnon nauttimisen jalkeen, silld vajailla energiavarastoilla harjoittelu on li-

haksistolle turhan kuluttavaa ja rasittaa elimist6d tavallista voimakkaammin.

Talus (2003, 113) suosittelee ateriointia kolmen tunnin vilein; tiheAmmin sy6dessd ruoansu-
latuselimist6d tyOstetddn liian tiheddn, jolloin edellisiakddn ravintoaineita ei ole saatu vield
elimiston kayttoon. Samalla riski rasvamassan liian suureksi lisdadntymiseksi kasvaa. Mikali
taas syodddan harvemmin, esimerkiksi 4 - 5 tunnin vilein, joudutaan yksittiisen aterian kokoa
kasvattamaan piivittdisen energiantarpeen saavuttamiseksi ja tilloin elimist6 el pysty hyodyn-
timadn yhtd hyvin yhden aterian sisiltimid ravintoaineita. Samalla verensokeri heittelee lii-
kaa, jolloin elimist6lld ei ole energiaa kiytettivindan tasaisesti. (Talus 2003, 113.) Mikili ate-
rioitaisiin vain kerran tai kahdesti pdivissi, olisi ruokamairin jopa vahiankin ravintoa tarvit-

sevalle kerralla niin suuri, ettd mahalaukku venyisi kohtuuttomasti seka ruuansulatus ja eli-
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miston nesteiden kuljetusteho kuormittuisivat lilkaa (Peltosaari ym. 2002, 225). Myos Aalto
(2006b, 132-133) suosittelee ateriointia 3 - 4 tunnin vilein, jolloin paivittiin aterioidaan 4 - 6

kertaa.

Ilanderin (2010, 133) mukaan on tirkedd noudattaa tasapainoista ruokavaliota, jossa syodain
péivittdin suunnilleen samankokoisia aterioita samoihin aikoihin, jotta energiansaanti olisi
tasaista pitkin pdivdd. Noin puolet piivittdisestd energiasta tulisi nauttia puoleen piivdin
mennessa (Ilander 2010, 133.) Proteiini toimii lihasten rakennusaineena, joten sen maara olisi
hyvi pitdid tavoitteellisen kuntosaliharjoittelijan  jokaisella aterialla samana. Ennen
nukkumaan menoa proteeinin maird ateriaa kohden voi olla jopa suurempi, jolloin unen
atkana lisddntyneen kasvuhormonin erittymisen myota proteiinin  kayttd lihasten
rakennusaineena korostuu. (Talus 2003, 117-118; Aalto 2006b, 143.) Sundell (2011)
suosittelee proteiinin saannin jakamista tasaisesti pitkin paivad, koska hinen mukaansa
elimistd pystyy hyodyntimadn kerralla vain 20 grammaa proteiinia. Sundell on laatinut
esimerkkitaulukon proteiinin jakamisesta aterioille vuorokauden aikana (taulukko 9). My6s
Symons ym. (2009) osoittaa tutkimuksessaan, ettei 30 grammaa suuremmasta proteiinin
kerta-annoksesta olisi endd hyotyd lihaskasvun kannalta ja siksi proteiinin saanti tulisi jakaa

tasaisesti paivan aterioille.

TAULUKKO 9. Esimerkki proteiinin optimmaalisesta jakautumisesta pdivin eri aterioille

noin 70 kiloiselle voimaharjoittelijalle (Sundell 2011).

Ateria Proteiinimaira Lihde

Aamiainen 20¢g Proteiinilisa (esim. herapro-
teiini, jos on tarpeen)

Lounas 20g Kala, kana tai vahirasvainen
punainen liha (n. 100 g)

Vilipala 20g Vihiarasvaista  maitorahkaa
(200 g) tai raejuustoa (150 g)

Palautusjuoma  harjoitus- | 20 g Heraproteiinijuoma

piivini

Illallinen 20g Vihiarasvaista  maitorahkaa
tai raejuustoa

Aamupalan tirkeys perustuu elimiston ravitsemiseen pitkdn syomattoman yojakson jilkeen.
Aamupalalla olisi hyvi suosia hiilihydraatteja energiavarastojen tiydentimiseksi ja verensoke-

rin tasaamiseksi sopivalle tasolle. MyGs proteiinit ovat suuressa roolissa lihaksen rakennusai-
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neina pitkin y6jakson jilkeen. (Ilander 2010, 151; Aalto 2006b, 148.) Myé6s Peltosaaren ym.
(2002, 226) mukaan aamuaterian merkitysta elimiston kaynnistymiselle yon jalkeen kannattaa

korostaa; aamupalan tulisikin olla runsas ja sisiltia my0s proteiinia.

Talus (2003) suosittelee hiilihydraattien syémisen sijoittuvan aamun ja harjoittelun valiselle
ajalle, jotta lihasten glykogeenivarastojen riittivyys voidaan taata. Kuntosaliharjoittelun ja sitd
edeltivan aterian viliin tulisi jdddd aikaa pari tuntia, jotta harjoittelun aikana veri saadaan
lihasten kaytt6on ruuansulatusjirjestelman sijaan. Iltaisin hiilihydraatteja suositellaan
syOtavin vain niukasti, silld runsas hiilihydraattien nauttiminen lisdd insuliinineritystd, joka

puolestaan vihentdd runsaasti nukahtamisen jilkeen ilmenevdd kasvuhormonin eritysta.

(Talus 2003, 113-114.)

Aterian tai vilipalan ajoitus, koostumus ja koko ennen liikuntasuoritusta on yksilollista, mut-
ta yleisesti suositellaan hiilihydraattipitoista sekd vihirasvaista ettd vihikuituista vélipalaa tai
ateriaa ennen raskasta harjoittelua (Laaksonen & Uusitupa 2005, 72-73). Harjoitteluun val-
mistava ateria tai vilipala kannattaa ajoittaa suorituksen tehosta riippuen noin 1 - 3 tuntia
ennen harjoituksen aloittamista energiansaannin varmistamiseksi ja tdysipainoisen harjoitte-
lun toteuttamiseksi. Nopeasti imeytyvia lyhytketjuisia hiilihydraatteja tulisi valttda ennen har-
joitusta, jotta valtyttdisiin nopealta verensokerin nousulta ja timin jilkeiseltd nopealta veren-
sokerin laskulta, jolloin vireystila saattaa laskea ja suorituskyky alentua. (Aalto 2008, 72-73.)
Runsasrasvaiset ja -kuituiset ruuat imeytyvit kaikkein hitaimmin, ja siksi niitd ei suositella
kiytettdvin juuri ennen harjoittelua (Ilander 2010, 144). Toisaalta juuri ennen litkuntasuori-
tusta nautittu vilipala ei korvaa ravitsemuksen puutteita, mikali syémisesté ei ole ylipdatain

huolehdittu (Niemi 2006b, 143).

Nopeasti imeytyvien hiilihydraattien nauttiminen heti harjoittelun jilkeen ja hiilihydraattien
nauttiminen 2 - 4 tunnin ajan harjoittelusta eteenpiin palauttaa lihasten glykogeenivarastoja
ennalleen. Proteiinin nauttiminen heti litkuntasuorituksen jilkeen yhdessd nopeasti imeytyvi-
en hiilihydraattien kanssa parantaa myos lihasten glykogeenivarastojen tiyttymisnopeutta ja
lihaskudoksen anaboliaa verrattuna proteiinin nauttimiseen myhemmin. My0s riittdva juo-
minen harjoittelun jilkeen nopeuttaa palautumista. (Laaksonen & Uusitupa 2005, 72-73.)

Harjoittelun jilkeisestd palautumisesta lisda luvussa 4.
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Aterioinnissa voidaan hyodyntda lautasmallia ruokavalion monipuolisuuden ja suojaravinto-
aineiden saannin turvaamiseksi. Meltzer & Fuller (2005, 23) suosittelevat kaksi kolmannesta
taytettavan lautasella hiilihydraattipitoisella ruoalla ja jaljelle jadvian kolmanneksen tiytettivin
proteiinipitoisella ruoalla sisiltien mahdollisimman pienen maérin lisdttyd rasvaa. Suomessa
puolestaan on tunnetumpi Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatima lautasmalli. Téssa
mallissa puolet lautasesta tiytetddn kasviksilla, kuten salaatilla, raasteella tai limpimilld kasvis-
lisikkeilld. Neljannes lautasesta tiytetddn perunalla, pastalla tai riisilld ja jaljelle jadvid neljainnes
proteiinipitoisilla ruoilla, kuten vahirasvaisella lihalla, kanalla, kalalla tai munalla. Kasvis-
syojilld vastaavasti timi neljannes tdytetddn palkokasveilla, siemenilld ja pahkingilld. Ruoka-
juomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa tai vettd ja jalkiruuaksi marjoja tai hedel-
mid. Lisaksi ruoan kanssa voidaan nauttia leipad, jonka paélla on hieman kasvisrasvalevitetta.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35-36.) My6s Terveyskitjastossa (2008) suositaan
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan laadittua lautasmallia ohjenuorana ruokavalion

koostamisessa.

Lautasmallia voidaan kéyttad mallina myos urheilevalle ihmiselle. Mikili lautanen on liian
pieni energiantarpeeseen nihden, voidaan mallia laajentaa. Talloin toiselle lautaselle valitaan
kasviksia ja toiselle lautaselle lautasmallin mukaiset hiilthydraatit eli pasta, peruna tai riisi seka
proteiinit eli liha, kala, kana tai muna. My6s juomalaseja voi olla useampia. My6s wokki-, laa-
tikko- ja pataruokaa, keittoa tai salaattia padruokana sisiltivan aterian voi koostaa lautasmal-
lin mukaisesti. (Pethman & Ilander 2006, 23.) Lautasmallin ruoka-aineiden suhteita voidaan
soveltaa my6s vilipalojen koostamisessa (Aalto 2008, 71). T4ll6in valipala koostuu sekd pro-
teiini- ettd hiilihydraattipitoisista ruoka-aineista sisiltien samalla suojaravintoaineita. Hyvid
vilipala esimerkkeja ovat mm. maitorahka marjoilla, rasvaton jogurtti, rasvaton viili tai koko-
jyvileipa keittokinkulla tai kalkkunaleikkeleelld. My6s hedelmait tai vihannekset ovat hyvi lisd
vilipalalle. Vilipalan proteiinipitoisuutta saa lisittyd esimerkiksi munanvalkuaisista tehdylld
munakkaalla. (Talus 2003, 124-125.) Leivan paille voi lisiti my0s vaharasvaista juustoa seka

vihanneksia (Virtamo 2009, 144).

3.4 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineet eli vitamiinit ja kivenndisaineet ovat elimistolle vilttiméttomid eri toimin-

tojen turvaamiseksi. Suojaravintoaineita on saatava ruuasta, koska elimisto ei pysty niita itse
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riittdvasti valmistamaan. (Borg ym. 2004, 66.) Vitamiinien ja kivenniisaineiden saanti on val-
tavdestossd keskimairin riittdvaa lukuun ottamatta D-vitamiinia, folaattia ja rautaa. Toisaalta
vitamiinien ja kivennaisaineiden riittava saanti edellyttdid monipuolista ruokavaliota. Kiven-
niisaineista natriumiin on kiinnitetty huomiota erityisesti sen liikasaantia ajatellen; suolan
saanniksi suositellaan enintidn 6 - 7 g/vtk, joka vastaa 2,4 - 2,8 grammaa natriumia. Runsas
natriumin saanti on yhteydessi muun muassa sydin- ja verisuonitauteihin, silld se nostaa ve-
renpainetta. (Valtion ravitsemusneuvottelulautakunta 2005; 22, 32.) Ilander (2010; 55, 64) on
laatinut liikkujan vitamiini- (LIITE 1) ja kivenniisainetaulukon (LIITE 2), joista on luettavis-

sa palvittdiset normaalit saantitarpeet seka liikkujan tarpeet.

Mikali ruokavalio on yksipuolinen tai ilmenee puutostila, on puutokset korvattava. Tavalli-
simmin puutostiloja ilmenee raudan, foolihapon, B12-vitamiinin, D-vitamiinin tai kalsiumin
saannin yhteydessa. Niiden tiydentdminen tapahtuu ladketieteellisin perustein joko viitaten
vihiiseen saantiin tai pitoisuusmittauksiin. (Laaksonen & Uusitupa 2005, 73.) Toisaalta esi-
merkiksi ravinnosta saatavien vitamiinien madrid on vaikea mitata, silli vitamiini saattaa olla
imeytymattomassd muodossa tai ruuansulatus- ja imeytymishairiot estivit sen padsyn elimis-
to6n. Lisdksi elintarvikkeissa tai lddkkeissd saattaa olla ainesosia, jotka syrjdyttavit vitamiinin
elimiston entsyymijarjestelmissd samankaltaisen molekyylirakenteensa vuoksi. Ruoassa voi
kuitenkin olla useampia aineita, joilla on vitamiinivaikutus, tai vitamiinin esiasteita, jotka

muuttuvat imeytyvain muotoon. (Peltosaari ym. 2002, 116-117.)

Taluksen (2003, 129) mukaan tavoitteellisesti kuntosalilla harjoittelevan henkilon vitamiinien
ja kivenniisaineiden tarve on suurempi verrattuna kevyttd tyotd tekevadn henkiloon. Tama
johtuu lihasten aineenvaihdunnan sekd hormoni- ja entsyymitoiminnan poikkeavuuksista;
mitd tehokkaammin harjoitellaan ja mitd suurempi on kehon rasvaton massa, sitd suurempi
on vitamiinien ja kivenniisaineiden tarve. Selkeitd suosituksia Taluksen mukaan tehokkaasti
kuntosalilla harjoitteleville ei kuitenkaan ole. (Talus 2003, 129.) My6s McArdle ym. (2000,
55) puoltavat tehokasta litkuntaa harjoittavien hieman suurentuneesta mikroravintoaineiden
eli vitamiinien ja kivenniisaineiden tarpeesta. Seuraavien alaotsikoiden alla kisitelldidn ylei-

simmit liikuntasuoritukseen oletetusti vaikuttavat vitamiinit ja kivennaisaineet.
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3.4.1 Vitamiinit

Kuntosaliharjoittelijalle C-vitamiinia eli askorbiinihappoa pidetdin tirkeina antioksidanttina,
silli tehokas kuntosaliharjoittelu atheuttaa vapaiden happiradikaalien nousua, joka johtaa
helposti soluvaurioihin. Lisdksi C-vitamiinilla on kortisolin nousun aiheuttamaan kudosten
purkua eli kataboliaa ehkiiseva vaikutus. (Talus 2003, 130.) Suuren C-vitamiinin saannin (200
- 400 mg/vrk) uskotaan vihentivin hatjoittelun jilkeistd lihaskipeyttd seka lihassoluvaurioita
(Ilander 20006a, 139). C-vitamiinilla on verisuonten laajenemista aiheuttava vaikutus, jolla
saattaisi olla yhteyttd keuhkojen parempaan toimintakykyyn ja niin ollen koko suoritusky-
kyyn (Borg ym. 2004, 74). C-vitamiinia on elimistossa 2 - 4 g, josta noin 200 mg on solujen
ulkopuolisissa nesteissd ja suurin osa jakautuneena soluihin ja erityisesti rauhasiin. Elimist6s-
sd sindnsa ei ole askorbiinivarastoa, mutta eri elinten vitamiini toimii ”reservinid”, mikali sen
saanti ruuasta on niukkaa. Jos ravinnossa on riittdvisti C-vitamiinia, muodostuu elimist66n
1500 mg:n tai jopa 2500 - 3000 mg:n “reservi”, joka suojaa elimistéd puutostiloilta jopa kol-
men kuukauden ajan, vaikka C-vitamiinia ei saataisi ollenkaan ravinnon mukana. Mikili C-
vitamiinia saadaan yli tarpeen ja varastointikyvyn, erittyy ylijddmai elimistOstd pois virtsan
mukana. (Peltosaari ym. 2002, 133.) Teoreettisesti jatkuva C-vitamiinin litkasaanti (yli 2
g/vrk) voi aiheuttaa virtsakivid tai ripulia, mutta timéinkaltaiset seuraukset ovat hyvin harvi-

naisia (Borg ym. 2004, 74).

E-vitamiinia pidetddn tirkednd antioksidanttina tehokkaasti harjoittelevalle henkilélle. Se
my0s parantaa insuliinireseptorien sitomiskykya, jolloin sokeriaineenvaihdunta ja solujen ra-
vinteiden vastaanottokyky paranee. (Talus 2003, 130.) E-vitamiinin tarve saadaan helposti
tyydytettyd kayttimalld kasvioljyd, tdysjyvileipad tai siemenid sekd syomalld pari kertaa viikos-
sa rasvaista kalaa. (Ilander 2010, 49.) Sekd E-vitamiini- ettd C-vitamiinilisd saattaa olla hy6-
dyllinen intensiivisen harjoittelujakson aikana tehostaakseen normaalia immuniteettia infek-

tioita vastaan (McArdle ym. 2000, 55).

Sekd C- ettd E-vitamiineilla on antioksidanttivaikutus, jolloin niiden avulla voidaan teoriassa
chkdistd elimistéssa syntyneiden vapaiden radikaalien vaikutusta. Vapaita radikaaleja syntyy
elimistossa jatkuvasti hapenkulutuksen kautta, jolloin noin 5 prosenttia kulutetusta hapesta
muuttuu elimistOssd vapaiksi radikaaleiksi. Tdten liikunnallisilla ihmisilli hapenkulutuksen
kasvaessa my0Os vapaita radikaaleja syntyy enemmin, jolloin voidaan puhua oksidatiivisesta

stressistd. Liiallinen oksidatiivinen stressi atheuttaa muun muassa lisddntynyttad kudostuhoa ja
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harjoittelun jalkeistd lihaskipeyttd, lisidntynyttd sairastelua ja infektioalttiutta. Joidenkin tut-
kimusten perusteella elimiston solut pystyvit sopeutumaan lisddntyneeseen oksidatiiviseen
stressiin, mutta sopeutuminen hiiriintyy kdytettdessa liiallisia madria antioksidanttilisia, kuten
C- ja E-vitamiinia. Téten aihetta tulisi tutkia lisda selvittien erityisesti antioksidanttilisien hy6-

tyd aiheuttavan maaran ilman haittavaikutuksia. (Borg ym. 2004; 77, 88-90.)

Foolihappoa tarvitaan elimistdssd rakenneaineiden kuljettajaksi; se vaikuttaa my6s proteiini-
synteesiin ja solujen jakautumiseen. Foolihappo vaikuttaa yhdessa B12-vitamiinin kanssa
aminohappojen aineenvaihduntaan. Liikkujalle foolihapon puutos on epiedullinen heikenta-
essdan hapensaantia johtuen punasolujen heikentyneesti tuotannosta. Suomessa foolihappoa
saadaan ravinnosta keskimairin litan vahan, silld se tuhoutuu erittdin helposti kuumentaessa..
(Hlander 2010, 52.) Ruuanvalmistuksessa foolihapon tuhoutuessa hivié on tavallisesti 10 - 50

%, mutta saattaa kohota jopa 90 %uiin. Foolihappoa on erityisesti vihreissd lehtikasveissa.

(Peltosaari ym. 2002, 150-151.)

3.4.2 Kivenniisaineet

Ruuan mukana saadusta magnesiumista imeytyy elimistoon tavallisesti noin puolet; ylijgama
poistuu elimistostd virtsan mukana. Hyvid ldhteitd ovat vain tiysjyvivilja, palkokasvit, pahki-
nit sekd tummanvihreit vihannekset. Viljan kuoriminen vihentid magnesiumpitoisuutta jopa
80 %. Tdamin vuoksi esimerkiksi leseet ovat hyvd magnesiumin lihde. (Peltosaari ym. 2002,
165-166.) Magnesiumin riittdvadn saantiin tulisi kiinnittda kuntosaliharjoittelun ohella huo-
miota johtuen magnesiumin ominaisuudesta pitdd solun sisidinen nestemaira riittivini, jol-
loin solun toimivuus paranee ja kuormittavan harjoittelun atheuttamia kramppeja voidaan
ehkiistd. (Talus 2003, 130.) Vaikka magnesiumvalmisteita kaytetidn lihaskramppien ehkai-
semiseen, ei tieteellistd ndytt6d magnesiumin lihaskramppeja ehkiisevasta vaikutuksesta ole.
(Hlander 2010, 60.) Toisaalta magnesiumin vihdinen saanti vaikuttaisi lisddvin kramppitai-
pumusta. Tutkimukset eivit kuitenkaan osoita, onko magnesiumlisdstd hyotya vain niille, joi-
den magnesiumtasapaino on ollut puutteellinen, vai hy6tyvatké magnesiumlisdsti myos ne

henkil6t, joiden magnesiumtasapaino on hyva. (Borg ym. 2004, 80.)

Natrium sddtelee muun muassa veren tilavuutta ja verenpainetta seki elimiston yleistd neste-

tasapainoa osallistumalla esimerkiksi janon tunteen synnyttimiseen. Natriumin paivittiinen
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minimitarve on 0,4 - 0,8 grammaa vuorokaudessa. Koska ruoasta saadaan helposti tarpee-
seen nihden moninkertainen méard natriumia, ovat puutokset harvinaisia. Hikoilu lisda nat-
riumin eritystd ja titen suurentaa sen tarvetta huomattavasti. Natriumia voi erittya hikoilua
aikana jopa 500 - 1800 mg hikoiltua litraa kohden. Tdmin vuoksi voidaan jopa suositella ter-
veiden kuntoilijoiden ja urheilijoiden valttavan aktiivista suolansaannin rajoittamista. Toisaal-
ta hikoilun mairi ja hien suolapitoisuus vaihtelee paljon eri henkildiden vililld, jolloin yleis-
suositusten laatiminen on vaikeaa. Suorituksen jilkeisessd palautumisessa natrium kuitenkin
tehostaa nesteen imeytymista, vihentad virtsaneritystd ja pienentdd nestevajeen poistamiseen

tarvittavaa juomamairad. (Ilander 2006b, 188-192.)

Kalium toimii tirkedni elektrolyyttin elimistossa ja 98 %o siita sijaitsee solujen sisalld. Loput
2 % kaliumista sijaitsee solukalvon ulkopinnalla huolehtien solukalvon sihkénjohtavuudesta.
Litkunnan kannalta tilli on merkitystd hermo- ja lihastoiminnassa. Liikunta lisdd kaliumin
erittymistd hikoilun my6ti ja timidn vuoksi oletetaan kaliumlisin olevan hyodyllinen urheilu-
juomassa korvaten litkunnassa hikoilun atheuttamaa hivikkid. Tieteellistd ndyttod tille ole-
tukselle ei vield ole. Toisaalta kaliumia saatetaan tarvita natriumin vastavaikuttajana ja ko-
honneen verenpaineen ehkiisijini. Ravinnossa kaliumin ldhteitd ovat kasvikset, kuitupitoiset

viljatuotteet, maitotuotteet sekd mineraalisuolan sisdltima kalium. (Borg ym. 2004, 79-80.)

3.5 Nestetasapaino

Elimistossd nesteen saannin on oltava yhtd suuri kuin nesteen kulutus; lilan vihian nestettd
péivan aikana nauttiessa seuraa elimiston kuivumista ja vastaavasti liiallinen nesteen nautti-
minen saattaa aiheuttaa turvotusta (Peltosaari ym. 2002, 198). Aikuiselle ihmisille suositellaan
nautittavaksi nestettd yksi litra vuorokaudessa ruoasta saatavan nesteen lisiksi. Vesi on suosi-
teltavin juoma muun muassa sen kalorittomuuden vuoksi. (Valtion ravitsemusneuvottelulau-
takunta 2005, 40.) Nestetasapainon saitely toimii parhaiten, kun nestettd on saatu riittavasti
eli mieluummin hieman yli kuin alle todellisen tarpeen. Lisdksi fyysinen aktiivisuus lisdd nes-
teen tarvetta. (Borg ym. 2004, 259.) Juomista saitelee janon tunne; mikili menetetyn nesteen
tilalle ei saada tarpeeksi nestettd, koetaan timi janon tunteena. Nestetasapainon on pysyttiva
optimaalisena, jotta elimiston fysiologiset toiminnot eivit hdiriintyisi. (Ilander 2010, 65.) Padi-

vittdiseen nesteen tarpeeseen vaikuttavat litkuntalaji sisiltien sekd keston ettd tehon, suku-
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puoli, kehon koko ja rakenne, perintotekijit, kunto, ympiristdolosuhteet sekd vaatetus

(Meltzer & Fuller 2005, 59).

USA:n ravitsemusasiantuntijoiden mukaan nestettd tulisi saada 1 - 1,5 ml jokaista paivin ku-
lutettua kilokaloria kohden. Téll6in 2000 kcal kuluttavan henkilon péivittiinen nesteen tarve
olisi 2 - 3 litraa. Osa tdstd nesteestd saadaan ruoasta. Hikoilu lisdd paivittdisen nesteen tarvet-
ta. (Sizer & Whitney 1997, 286.) My6s Niemi (2006b, 66) suosittelee aikuiselle vettd 1 ml
jokaista kilokaloria kohden, jonka lisaksi tulisi nauttia 1 - 1,5 litraa vetta jokaista kunnolla hi-
koiltua liikuntatuntia kohden. Pethman & Ilander suosittelevat aikuisille paivittiiseksi nes-
teen tarpeeksi 1 - 2 litraa ruoan sisiltimin nesteen lisiksi. Runsasta hikoilua sisaltiava litkunta

lisad paivittdistd nesteen tarvetta. (Pethman & Ilander 20006, 33.)

Harjoituksen onnistumiseksi on tirkeda juoda vetta riittivasti paivin aikana. Myos juominen
harjoittelun aikana vihentad hikoilusta atheutuvaa nestehukkaa sekd edesauttaa jaksamista ja
suorituskykya. Lisaksi juominen helpottaa palautumista; kun harjoittelun aikana on juotu riit-
tavasti, tarvitaan nestevajeen korjaamiseen harjoituksen jilkeen sekd vihemmin aikaa ettd
vihemmin juomista. (Ilander 2010, 171-172.) Juuri ennen liikuntasuoritusta ei suositella juo-
tavan suurta kerta-annosta nestettd mahdollisen pahoinvoinnin ja vatsassa tuntuvan epamiel-
lyttdvin tunteen vuoksi. Lisaksi mitd suurempi kerta-annos nestettd nautitaan, siti enemmin
nestettd tulee virtsan mukana pois elimistostd. Taman vuoksi tasaisen nesteen nauttimisen

merkitys pitkin péivaa korostuu. (Ilander 2010, 68.)

Jo muutaman prosentin nestehukka heikentdd suorituskykyd huomattavasti. Nestettd tulisi
nauttia jo ennen janon tunnetta, silld janon tunne ilmenee vasta kehon menetettyd 2 % nes-
tettd kehon painosta. Tami vastaa 1 - 2 litraa. Mikili riittivistd nesteytyksestd ei huolehdita,
pienenee verisuonten veritilavuus, jolloin verta kiertaa elimistéssd tarvittavaa vihemmin ja
kudosten hapensaanti ja ravintoaineiden saanti vaikeutuu. Samalla limmon poistuminen ihon
pinnalta heikkenee ja elimiston limpdétila nousee, mika johtaa suorituskyvyn laskuun. (Ilan-
der 2010, 66-67.) Nestetasapainon muutoksista kertoo muun muassa nopeat muutaman kilo-
gramman painon vaihtelut. Harjoittelun jilkeen tulisi juoda niin paljon, ettd lihtopaino saa-

vutetaan harjoittelusta palautumisen edistamiseksi. (Ahlstrém ym. 1990, 52.)
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4 LISARAVINTEET

Lisdravinteilla tarkoitetaan elintarvikkeita, jotka poikkeavat perinteisistd elintarvikkeista kayt-
totapansa vuoksi. Ne ovat elintarvikelain alaisia, eikd niitd lueta ldakkeisiin. (Ilander 2010,
126.) Kaikki urheilijoille suunnatut lisiravinteet luokitellaan joko erityisruokavaliovalmistei-
siin tai ravintolisiin (Niemi 20062, 384). Kauppa- ja teollisuusministerié maarittelee erityis-

ruokavaliovalmisteet ja ravintolisit seuraavasti (tekstid on hieman muunnettu):

”Erityisruokavaliovalmisteilla tarkoitetaan elintarvikkeita, jotka koostumukseltaan tai valmis-
tusmenetelmaltiin selvasti eroavat vastaavasta tavanomaisesta elintarvikkeesta siten, ettd ne
soveltuvat henkil6ille, joilla on imeytymis- tai aineenvaihduntahairioitd tai jotka erityisen fy-
siologisen tilansa vuoksi hyotyvit elintarvikkeiden sisdltimien tiettyjen aineiden valvotusta
saannista.” (Kauppa- ja teollisuusministerié 2003a.) Niemen (2006a, 384-385) mukaan hiili-

hydraatti- ja proteiinilisit jaetaan erityisruokavaliovalmisteisiin.

“Ravintolisilld tarkoitetaan puristeena, kapselina, pastillina, tablettina, pillerind, jauheena,
tilvisteend, uutteena, nesteend tai muussa vastaavassa annosmuodossa myytivaad valmiiksi
pakattua valmistetta, jota pidetiin kaupan elintarvikkeena, jota nautitaan pienind mitta-
annoksina ja josta saatavalla energiamairalld ei ole merkitystd ruokavalion kannalta. Ravinto-
lisin tarkoitus on sille ominaisten ravintoaineiden tai muiden aineiden vuoksi tiydentdd ruo-
kavaliota tai muulla tavalla vaikuttaa ihmisen ravitsemuksellisiin tai fysiologisiin toimintoi-

hin.” (Kauppa- ja teollisuusministerié 2003b.)

Lisdravinteiden avulla voidaan esimerkiksi tdydentdd ruokavalion sisdltimid puutteita, ladata
energiavarastoja sekd varmistaa fyysisestd kuormituksesta palautuminen; siksi niistd on hyo-
tya muun muassa urheilijoille ja litkunnallisesti aktiivisille henkil6ille. (Niemi 2006a, 385.) Li-
siaravinteiden tulisi tukea jo optimia ruokavaliota; lisiravinteita ei tulisi kadyttid normaalin

ruokavalion korvaajana (Meltzer & Fuller 2005, 57).



29

4.1 Lisiravinteet kuntosaliharjoittelun ohella

Borsheim, Aarsland & Wolfe (2004); Koopman, Verdijk, Manders, Gijsen, Gorselink, Pij-
pers, Wagenmarkers & van Loon (2006) sekd Tipton, Elliot, Cree, Wolf, Sanford & Wolfe
(2004) ovat tutkimuksissaan todenneet proteiinin ja aminohappojen imeytymisen olevan
edellytys positiiviselle typpitasapainolle ja proteiinitasapainolle. Kososen (2011) mukaan pro-
teiinit ja aminohapot ovat ainoita typen kuljettajia kehoon, jolloin typpitasapainoa seuraamal-
la pystytddn seuraamaan kehon tilaa. Jos typped kuljetetaan kehoon enemmin kuin sitd pois-
tuu virtsan, hien ja ulosteiden mukana, on keho anabolisessa eli lihaskasvua edistavissa tilas-
sa. Mikili typped poistuu enemmin elimistostd kuin sitd ehditddn kuljettamaan, on keho vas-
taavasti katabolisessa eli lihaspurkua edistivassi tilassa. Typpitasapaino voidaan pitda positii-
visena riittavalld proteiinipitoisen ruoan nauttimisella, jolloin samalla my6s kehon prote-
iinitasapaino on positiivisena saataessa ravinnosta riittivasti proteiinia kehon elimiston kulut-
taman proteiinin tilalle. (Kosonen 2011.) Hiilihydraattien on puolestaan todettu tiydentavin
chtyneita glykogeenivarastoja intensiivisen harjoittelun jilkeen ja lisitty proteiini saattaa edel-
leen lisitd titd prosessia (Ivy, Goforth, Damon, McCauley, Parsons & Price 2002), mutta
vain siind tapauksessa, ettd ruokavalion hiilihydraattien maara on riittimaton (van Loon, Sa-

ris, Kruijshoop & Wagenmakers 2000).

McArdlen ym. (2006) mukaan ei ole vield tieteellisesti pystytty todistamaan, ettd saannélliselld
aminohappovalmisteen nauttimisella olisi vaikutusta lihaskasvuun vaikuttavaan hormonieri-
tykseen, harjoittelun vastaanottavuuteen tai suorituskykyyn harjoittelun aikana. Tutkimuksis-
sa on tutkittu muun muassa arginiinin, lysiinin, ornitiinin, tyrosiinin ja muiden yksittdisten
aminohappojen vaikutusta yksin tai yhdessd kasvuhormonitasoihin ja insuliinin eritykseen,
anaerobiseen voimantuottoon ja maksimaalisen hapenottokyvyn kasvuun, mutta merkittivia
vaikutuksia ei ole todettu. Kuitenkin oikein suunniteltu ravitsemus sekd ennen ettd jilkeen
harjoittelun nopeuttaa aminohappojen siirtymistd lihaksiin korjausaineeksi, kasvattaa energi-
an vastaanottokykya seka kiithdyttda anabolisten hormonien, kuten insuliinin maarai, kithdyt-
tien anaboliaa eli lihaskasvua sekd pienentden kataboliaa eli lihasten purkautumista energiak-
si. Kuntosaliharjoittelua harrastavan kohderyhmin, joka nautti harjoittelun yhteydessi sekd
hiilihydraattia (1,06 g painokiloa kohden) ettd proteiinia (0,41 g painokiloa kohden), havait-
tiin palautuvan harjoittelusta paremmin kuin pelkkdad hiilihydraattia tai pelkkdda proteiinia

nauttineet sekid paremmin kuin placebo-ryhma. Palautuminen sisilsi kasvaneen glukoosipi-
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toisuuden ja kasvuhormonipitoisuuden elimistOssd seki alenneen veren laktaattipitoisuuden.

(McArdle ym. 2006, 572-573.)

Terveilli nuorilla miehilld ja naisilla voimaharjoittelun yhteydessd nautittu valttimittomid
aminohappoja siséltivd proteiinilisi on ollut yhteydessi lihassolujen poikkipinta-alan kas-
vuun ja rasvattoman kehonpainon lisddntymiseen. Proteiinilisdstd harjoittelun yhteydessid on
todettu olevan hy6tyd jopa silloin, kuin piivittdiinen proteiinin saanti on valmiiksi runsasta
(1,4 - 1,5 grammaa painokiloa kohden). (Hulmi, Kovanen, Selinne, Kraemer, Hikkinen &
Mero 2009.) Juuri ennen harjoittelua seké vilittOmasti harjoittelun jilkeen nautittu proteiini-
hiilihydraattijuoma maksimoi anaboliaa eli lihaskasvua. (Ilander ym. 2006.) Jarkeva lisiravin-
teiden kiyttd ennen ja jilkeen tehokkaan harjoittelun tiydentai glykogeenivarastoja. (McAzr-
dle ym. 2006, 99.) Phillips, Moore ja Tang (2007) ovat tutkineet, ettd 10 grammaa vilttimat-
tomid aminohappoja tai 25 grammaa valmista proteiinia riittid maksimoimaan proteiinisyn-

teesin kuntosaliharjoittelun yhteydessa.

4.1.1 Harjoitteluun valmistavat lisiravinteet

Lihasproteiinin hajoaminen harjoittelun aikana vaikeuttaa positiiviseen lihasproteiinitasapai-
noon piddsemistd palautumisen yhteydessd ja siksi lihaskehityksen maksimoimiseksi tulisi
huomioida seké lihasproteiinin rakentumisen tehostaminen ettd lihasproteiinin hajoamisen
minimoiminen (Ilander & Mursu 2006, 388). Oikeanlainen lisiravinne parantaa ravintoainei-
den imeytymistd sddstiden lihasten glykogeenia ja proteiinia, lisiten lihaskestivyyttd, pitdien
immuunijirjestelmin aktiivisempana, vihentden lihasten vaurioitumista sekd nopeuttaen pa-
lautumista harjoittelun jilkeen (McArdle ym. 2006, 575). Harjoitteluun valmistava lisiravin-
ne soveltuu parhaiten voimaa ja lihasmassaa tavoittelevaan harjoitteluun. Terveysliikuntapai-
notteisen harjoittelun yhteydessa harjoitteluun valmistava lisiravinne vaikuttaisi olevan tar-

peeton. (Ilander & Mursu 20006, 389.)

Proteiinin ja hiilihydraattien nauttiminen ennen kuntosaliharjoittelua suurentaa veren insulii-
nipitoisuutta. Insuliinin anabolisen vaikutuksen vuoksi lihasproteiinin hajoaminen harjoitte-
lun aikana vihenee ja aminohappojen kulkeutuminen verenkierrosta lihaksiin kiihtyy, jolloin
lihasproteiinin rakentuminen kasvaa. (Ilander & Mursu 2006, 388.) McArdlen ym. (2000)

mukaan hiilihydraatti-proteiinilisiravinne nautittuna juuri ennen harjoittelua seki harjoittelun



31

aikana parantaa lihaskestivyyttd. Lisdproteiini ehkiisee proteiinin purkamisen lihaksistosta ja
vastaavasti lisahiilihydraatti estda kortisolihormonin, jolla on lihaskataboliaa edistiva vaiku-
tus, vapautumisen harjoittelun aikana. Lisiravinteen suositellaan sisaltdvin 20 - 26 g nopeasti
imeytyvid hiilihydraatteja kuten glukoosia, maltodekstriinid tai sakkaroosia sekd 5 - 6 g nope-
asti imeytyvaa heraproteiinia, 1 g leusiinia, 30 - 120 mg C-vitamiinia, 20 - 60 mikrogrammaa
E-vitamiinia, 100 - 250 mg natriumia, 60 - 100 mg kaliumia ja 60 - 220 mg magnesiumia.

(McArdle ym. 2006, 575.)

Niemen (2006) mukaan ennen harjoittelua nautitun lataavan harjoitusjuoman tulisi sisaltda
maltodekstriinia eli nopeasti imeytyvaa hiilihydraattia noin 40 grammaa ja valttimattomia
aminohappoja tai heraproteiinijauhetta noin 20 grammaa harjoituksen aikaisen verenkierron
kithdyttimiseksi ja timdn myo6td harjoituksen jilkeisen proteiinisynteesin maksimoimiseksi
lihasten vastaanottaessa tehokkaammin aminohappoja (Niemi 2006a, 337). Ennen harjoitte-
lua nautitun hiilihydraatin maira tulisi suhteuttaa harjoittelun intensiteettiin ja vatsan sieto-
kykyyn, jolloin sopiva hiilihydraattien mairi olisi 0 - 50 grammaa (Borg ym. 2004, 284).
Clarkin (20006, 33) mukaan hiilihydraatteja tulisi nauttia ennen harjoitusta 0,5 grammaa kehon
painokiloa kohden. Ilanderin & Mursun (2006, 388-389) mukaan nyrkkisdintond harjoitte-
luun valmistavan lisaravinteen tulisi sisaltaa 0,2 - 0,3 grammaa proteiinia ja 0,4 - 0,5 grammaa
hiilihydraattia kehon painokiloa kohden. Parhaat vaihtoehdot imeytymisnopeutensa puolesta
ovat heraproteiini ja maltodekstriini veteen sekoitettuna. Vesimairi voi olla esimerkiksi 2 dl,
jotta vatsa ei tdyttyisi liikaa ja titen aiheuttaisi tukalaa oloa. Annos tulisi nauttia aikaisintaan
10 minuuttia ennen harjoittelua, insuliinipitoisuuden nousu ei ehtisi vaikuttaa veren sokeripi-

toisuuteen kielteisesti ennen harjoittelun alkamista. (Ilander & Mursu 20006, 388-389.)

Lisdravinteiden vaikutusta proteiinisynteesin kithtymiseen on vertailtu sekd ennen harjoitte-
lua ettd harjoittelun jalkeen. Tipton, Rasmussen, Miller, Wolf, Owens-Stovall, Petrini & Wol-
fe (2001) tutkivat pienelle kohderyhmille aminohappo-hiilihydraattilisiravinteen vaikutusta
ennen ja jilkeen kuntosaliharjoittelun. Tutkimuksessa todettiin juuri ennen harjoittelua ote-
tun aminohappo-hiilihydraattilisiravinteen kiihdyttivin proteiinisynteesid enemmain kuin
harjoittelun jilkeen otettuna. My6s Wolfe (2001) puoltaa omassa tutkimuksessaan amino-
happo-hiilihydraattilisiravinteen ennen harjoittelua otettuna antavan suuremman anabolisen
vaikutuksen kuin harjoittelun jilkeen otettuna. Samoin Tipton (2007) on tutkinut, ettd ennen
harjoittelua otettu lisdravinne sisdltden hiilihydraatteja ja yksittdisid aminohappoja takaa pa-

remman anabolisen vaikutuksen kuin vasta harjoittelun jilkeen otettu vastaava lisiravinne.
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Hulmi, Lockwood ja Stout (2010, 58) uskovat heraproteiinin yksistddn tai hiilithydraattien
kanssa ennen harjoittelua tai sen aikana nautittuna mahdollisesti edistivan elimiston anabo-

lista vaikutusta.

4.1.2 Harjoittelusta palauttavat lisiravinteet

Tehokkaan ja kuormittavan kuntosaliharjoittelun paattyessi elimistossa katabolisten hormo-
nien (mm. kortisoli) pitoisuus nousee, testosteronin ja insuliinin eritys laskee, lihasten gluta-
miini- ja kreatiinifosfaattipitoisuudet laskevat minimiin, lihasten glykogeenivarastot on kay-
tetty loppuun, lihassolut ovat dehydrautuneet eli ne ovat menettineet nestettd sekd vapaiden
happiradikaalien hyokkiys soluja kohtaan on voimakasta. Palautuessaan elimisté pyrkii ra-
kenteellisten ja toiminnallisten muutosten avulla sopeutumaan kyseiseen harjoitusirsykkee-
seen ja titd palautumista voidaan nopeuttaa koostumukseltaan oikealla palautusjuomalla. Til-
16in lihasten glykogeenivarastot tdyttyvat vilittomasti sekd lihassolut saavat heti kaikki tarvit-
semansa aminohapot solujen korjaamiseen. Lisaksi lthassolut hydrautuvat eli nesteytyvit,
jolloin anabolinen ympiristé saavutetaan nopeasti. My6s elimiston hormonitoiminta vilkas-

tuu lihaskasvun kehittymisen eduksi. (Talus 2003, 135-136.)

Proteiini-, aminohappo- ja hiilihydraattilisilli on todettu olevan hy6tya suorituskyvyn, kehon
koostumuksen ja palautumisen kannalta. Vield ei kuitenkaan ole pystytty selvittimain, onko
tahdn tarkoitukseen suunniteltu lisiravinne valttimiton, vai voidaanko sama hyoty saada oi-
kein suunnitellulla vilipalalla tai aterialla otettuna vilittémisti harjoittelun jalkeen. (Laakso-
nen & Uusitalo 2005, 73.) Lisiravinnejuoma saattaa olla kuitenkin helpompi nauttia rankan
harjoittelun jalkeen verrattuna kiintedan ruokaan. Joka tapauksessa lisiravinne tulisi ottaa
valittémisti kuntosaliharjoittelun jilkeen hypertrofian mahdollistamiseksi (Poole, Wilborn,

Taylor & Kerksick 2010, 350).

Harjoittelun jilkeen tulisi nauttia hiilihydraatti-proteiinilisa insuliinin vapautumisen tehosta-
miseksi ja lihaskudoksen korjaamiseksi. Harjoittelun jilkeisen lisiravinteen tulisi sisaltdd 40 -
50 grammaa nopeasti imeytyvaa hiilihydraattia kuten glukoosia, maltodekstriinid tai sakka-
roosia sekd 13 - 15 grammaa nopeasti imeytyvai heraproteiinia, 1 - 2 grammaa leusiinia, 1 - 2
grammaa glutamiinia, 60 - 120 milligrammaa C-vitamiinia ja 80 - 400 mikrogrammaa E-

vitamiinia. Lisaksi harjoittelun jalkeen seuraavat tunnit pitavat ylld korkeampia insuliinitasoja
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sekd maksimoivat glukoosin varastoimista lihaksiin. Samalla aineenvaihdunta on vilkastunut-
ta verenvirtauksen kiithtymisen myo6ti poistaen elimistostd kuona-aineita ja tuoden rakennus-
aineita kudosten korjaamiseen. Harjoittelun jilkeisind seuraavina 16 - 18 tuntina mahdollis-
tuu elimistossd positiivinen typpitasapaino, jolloin lihaskudoksen synteesi kasvaa hitaasti,
mutta varmasti. Taman vuoksi sekd proteiinia ettd hiilihydraatteja sisiltivin ruokavalion
merkitys korostuu my0s jo harjoittelun lopettamisen jilkeen. Edistidkseen edellisia vaikutuk-
sia, vol tunteja harjoittelun jilkeen nauttia lisdravinteen, joka sisiltdd 14 grammaa heraprote-
iinia, 2 grammaa kaseiinia, 3 grammaa leusiinia, 1 gramma glutamiinia sekd 2 - 4 grammaa

nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja. (McArdle ym. 20006, 575.)

Palauttava ateria tai juoma tulisi nauttia valittomasti tai viimeistadan 15 - 30 minuuttia harjoit-
telun jilkeen positiivisen lihasproteiinitasapainon saavuttamiseksi. Mikili ennen harjoittelua
on nautittu valmisteleva ateria tai juoma, palauttavalla aterialla ei ole aivan yhté kiire, vaikka
viivyttely on enemmin haitaksi kuin hyodyksi. Palautumisjuoma tulisi sekoittaa melko suu-
reen madrdin vettd imeytymisen nopeuttamiseksi ja nestetasapainon korjaamiseksi. (Ilander

& Mursu 20006, 390-391.)

Niemi (20006a, 337) suosittelee harjoittelun jilkeisen palautusjuoman siséltivin hiilihydraatte-
ja noin 0,5 - 1 grammaa painokiloa kohden seka heraproteiinia noin 0,5 grammaa painokiloa
kohden. Borgin ym. mukaan (2004, 284) harjoittelun jilkeen intensiteetistd riippuen tulisi
nauttia 0 - 1 grammaa hiilihydraattia ja 0,5 - 1 grammaa hyvilaatuista proteiinia kehon paino-
kiloa kohden. Ilanderin (2010, 146) mukaan voimaharjoittelun jilkeen tulisi nauttia hiilihyd-
raatteja n. 0,5 - 1 grammaa painokiloa kohden sekd proteiineja 15 - 40 grammaa. Sundell
(2011) puolestaan suosittelee harjoittelun aikana tai heti sen jilkeen nautittavan kaikkia vilt-
tamattomid aminohappoja sisaltivin proteiiniravinnon (yhteensa 15 - 30 grammaa proteiinia)
nauttimista harjoitteluvaikutuksen lisdéamiseksi. Ilander ja Mursu (2006, 390) suosittelevat
palautumisjuoman siséltavin 0,25 - 0,5 grammaa proteiinia ja 0,5 - 0,8 grammaa hiilihydraat-
tia kehon painokiloa kohden. Proteiineista kannattaa suosia heraproteiini-isolaattia sen tay-
dellisen aminohappokoostumuksen ja nopean imeytymisen vuoksi tai esipilkottua heraprote-
iinihydrolysaattia imeytymisen nopeuttamiseksi. Heraproteiinikonsentraatti sisiltdd jonkin
verran imeytymista hidastavaa rasvaa, mutta kiytinnossia merkityksen oletetaan olevan pieni

tai olematon. (Ilander & Mursu 2006, 390.)
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Virtamon (2009) mukaan palautusjuoman tulisi sisaltda 20 - 30 grammaa heraproteiinia ja 40
- 50 grammaa maltodekstriinia eli maissitirkkelystd; nopeasti imeytyvi heraproteiini korjaa
harjoituksen atheuttamia lihaksen mikrovaurioita ja my6s nopeasti imeytyva maltodekstriini
tayttdd harjoituksen aikana energiaksi kiytettyjd lihasten glykogeenivarastoja. Ainoastaan li-
haksistoltaan todella suurikokoisille miehille on perusteltua suurentaa palautusjuoman maa-
rdd. Palautusjuomaan voidaan my6s lisitd palautumisen tehostajiksi 5 grammaa krea-

tiinimonohydraattia sekd 5 grammaa glutamiinia. (Virtamo 2009, 144-145.)

Wilkinson, Tarnopolsky, Macdonald, Armstrong & Phillips (2007) tekivit tutkimuksessaan
johtopaitoksen, ettd maitoproteiineista hera ja kaseiini edistivit paremmin lihasproteiinin
lisadntymista tdsmillisesti kuntosaliharjoittelun jilkeen nautittuna verrattuna soijaproteiiniin.
My6s Tang, Moore, Kujbida, Tarnopolsky & Phillips (2009) totesivat tutkimuksessaan kun-
tosaliharjoittelun jalkeen nautitun heraproteiinin lisdavan lihasproteiinin synteesid 31 % ver-
rattuna soijaproteiiniin. Vastaavasti Boirie, Dangin, Gachon, Vasson, Maubois & Beaufrere

(1997) totesivat heraproteiinin olevan kaseiinia parempi aktivoimaan proteiinisynteesia.

4.2 Kuntosaliharjoitteluun vaikuttavista yksittaisistd ravintolisistd

Kauppa- ja teollisuusministerion (2003b) mukaan ravintolisiksi valmiste, jota nautitaan pie-
nind mitta-annoksina ja josta saatu energiamaari ei ole merkityksellinen kokonaisruokavalion
kannalta. Ravintolisien avulla pyritidn muun muassa aineenvaihdunnallisiin muutoksiin, jotka
hy6dyttivit liikunnallista tavoitetta. Markkinoilla on runsaasti voiman lisddmiseen ja lihas-
massan kasvattamiseen tarkoitettuja ravintolisid ja niiden maird kasvaa jatkuvasti, jolloin
my0s tutkimukset valmisteiden vaikutuksista ovat lisddntyneet. Tédstd huolimatta tihin men-
nessd vain harvojen ravintolisien tehosta on tieteellistd nayttod, koska ravintolisien hy6tyjen
osoittaminen tieteellisilld tutkimusmenetelmilld on vaikeaa johtuen esimerkiksi ravintolisien

parhaimmillaankin pienistd kdytinnén hyodyistd. (Ilander & Mursu 2006; 394, 397.)

Vaikka tutkimusten antamat naytot olisivatkin puutteellisia, valmisteesta saattaa olla kyttajal-
leen hy6tya, silld ravintolisin avulla saatu pienikin hyo6ty, saattaa olla ratkaiseva. Ravintolisas-
td saattaa olla kayttdjilleen myGs psykologista hy6tyi, jonka johdosta ravintolisin kayttaja
kokee harjoittelun onnistuvan paremmin. Tdten ravintolisien kayttod ei tulisi kyseenalaistaa,

mikali kayttdjd kokee sen itselleen hyodylliseksi. (Ilander & Mursu 2006, 395-396.) Seuraavi-
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en alaotsikoiden alla kisittelen niitd ravintolisid, joista saattaa olla tutkitusti hyotyéd lihasmas-

saa tavoittelevalle kuntosaliharjoittelijalle.

4.2.1 Yksittiiset aminohapot

Glutamiinin on viitetty lisddvin lihasmassaa ja parantavan vastustuskykyid raskasta liikuntaa
harrastavilla, mutta lukuisten tutkimusten perusteella ei ole pystytty osoittamaan sen vaikut-
tavan lihasmassan kasvuun edes kymmenien grammojen pdivdannoksilla (Borg ym. 2004,
308). Glutamiini lisdd glykogeenivarastojen palautumista, mutta samanaikaisen hiilihydraatti-
en saannin vuoksi silld ei ole merkittavaa vaikutusta. (Laaksonen & Uusitupa 2005, 74.) Toi-
saalta glutamiinilla on myds antikatabolinen vaikutus, jolloin se hidastaa lihasproteiinin putr-
kua energiaksi. (McArdle ym. 2000, 584.) Taluksen (2003) mukaan glutamiinin merkitys te-
hokkaasti harjoitellessa korostuu; kovan harjoitusjakson aikana elimistén glutamiinitasot voi-
vat laskea liian alas, jolloin elimist66n muodostuu kudoksia purkava eli katabolinen tila seki
palautuminen ja immuunijirjestelmin toiminta heikentyy. Suositeltavinta olisi nauttia gluta-
miinia viisi grammaa sekad ennen harjoittelua ettd sen jalkeen. (Talus 2003, 133-134.) Gluta-
miinilla saattaa olla vaikutusta vastustuskykyyn; Borgin ym. (2004, 308-309) mukaan yksittii-
sissd tutkimuksissa on todettu glutamiinin nauttimisen vihentineen sairauspaivien lukumaa-
rdd kovan harjoittelun jilkeen. Vaikka glutamiinin hy6tyvaikutuksista kiistellddn, voidaan glu-
tamiinilisia (0,05 - 0,1 g/kg/vrk) pitid kokeilemisen arvoisena ravintolisinid palautumis-

juoman yhteydessa sairasteluun taipuvaisilla urheilijoilla (Ilander 2006¢, 323).

Haaraketjuisilla aminohapoilla (BCAA) eli leusiinilla, isoleusiinilla ja valiinilla on tirkeéd rooli
proteiiniaineenvaihdunnassa (Ilander & Mursu 20006, 399). Lihasten proteiineista noin 20 %
koostuu haaraketjuisista aminohapoista ja jopa 9 % leusiinista. Erityisesti leusiinin on todettu
olevan yksittdisistd aminohapoista keskeisin proteiinisynteesin vaikuttaja. (Borg ym. 2004,
309.) BCAA on ollut tutkijoiden kiinnostuksen kohteena rasvanpolttovaikutuksen osalta sekd
anabolisen vaikutuksensa osalta heti harjoittelun jilkeen nautittuna. Aiheesta tiedetddn kui-
tenkin vield litan vihin suositusten luomista ajatellen. (Meltzer & Fuller 2005, 99.) Toisaalta
haaraketjuisten aminohappojen nauttimisen on havaittu ylldpitavin glutamiinitasoja ja ehkai-
sevin infektioilta kovan rasituksen jilkeen. Sama vaikutus saattaa olla my6s riittdvilld prote-
iinin saannilla pdivin aikana. (Borg, ym. Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 309.) Rowland

(2007) puolestaan uskoo tutkimuksessaan aminohapoista erityisesti leusiinin olevan merkit-
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tavissa roolissa harjoittelun jalkeisessd palautumisessa. My6s Talus (2003, 132) puhuu leusii-
nin puolesta osana BCAA-aminohappoja, joita elimisté kykenee harjoittelun aikana purka-
maan lihaksistosta energiaksi. Talus (2003, 132) suosittelee ndiden aminohappojen nauttimis-
ta sekd ennen harjoitusta ettd sen jilkeen noin viisi grammaa vihentidkseen harjoituksen ai-

kaista lihaspurkua.

Tipton, Elliott, Ferrando, Aarsland ja Wolfe (2009) tutkivat heraproteiini-leusiinilisin (16,6
grammaa heraproteiinia ja 3,4 grammaa leusiinia) anabolista vaikutusta harjoittelun jilkeen
nautittuna verrattuna pelkkdin veteen. Vaikutus oli oletetusti parempi. Heraproteiini-
leusiinilisin anabolista vaikutusta verrattaessa Tiptonin, Elliotin, Creen, Aarslandin, Sanfor-
din & Wolfen (2007) tutkimukseen, jossa tarkasteltiin 20 gramman suuruisen heraprote-
iinilisdn vaikutusta harjoittelun jilkeen nautittuna anaboliaan, ei eroa mainittavaa eroa ollut.
Leusiinin vaikutusten tutkiminen on kuitenkin Tiptonin ym. (2009) mukaan vasta aluillaan,
jolloin uskomus leusiinin roolista osana intensiivistd kuntosaliharjoittelusta vaatii lisatutki-
muksia. Lisdksi tieteellisesti nditd kahta erillistd tutkimusta ei voida verrata keskendin eri tut-

kimusolosuhteiden vuoksi, vaikka suuri osa tutkimusten tekijéistd on samoja.

McArdle ym. (2006, 36) ovat eri mieltd kuin useat muut asiantuntijat yksinkertaisten amino-
happojen roolista optimoidessa lihaskasvua kuntosaliharjoittelun ohella. Heiddn mukaansa
aminohapot imeytyvit ohutsuoleen monimutkaisemmissa di- ja tripeptidimuodoissa verrat-
tuna yksinkertaiseen muotoon. Lisiksi vikevit aminohappoliuokset keradvit vettid suolis-
toon, joka saattaa atheuttaa suoliston artyisyyttd, kouristuksia tai ripulia. (McArdle ym. 20006,
36.) Willoughby, Stout & Wilborn (2007) puolestaan uskovat yksittdisten aminohappojen
yhdessi proteiinin kanssa aktivoivan lihasproteiinin synteesid kuntosaliharjoittelun yhteydes-
sd, mutta Tipton ym. (2009) pitivit aminohappoja tarpeettomina lihasproteiinin synteesin

kithdyttédjind, mikali proteiinia nautitaan riittavin suuri 20 gramman maara.

4.2.2 Kreatiini

Kreatiinin on todettu lisddvin sekd lihasvoimaa ettd lihasmassaa ja parantavan glykogeeniva-
rastojen palautumista harjoittelun jilkeen. Lisdksi kreatiini saattaa parantaa anaerobista suori-
tuskykyd. Kestdvyyteen silld ei ole todettu olevan vaikutusta. (Laaksonen & Uusitupa 2005,

73-74.) Lisdkreatiinin nauttiminen auttaa lihaskreatiinin tiydentimisessd intensiivisen harjoit-
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telun seurauksena. Tama tiydennys edistdd lihasten supistumiskykyisyyttd palautumisen kaut-
ta mahdollistaen kovatehoisen harjoittelun toistuvasti, jolloin voidaan titd kautta vaikuttaa
my0s lihaskasvuun seka lihasvoiman kehittymiseen. (McArdle ym. 2006, 600.) My6s Meltze-
rin ja Fullerin (2005, 98) mukaan kreatiinin on todettu lisddvan lihaksiston tehoa ja voimaa
sekd lihasmassaa antaen selvin hyodyn vastusharjoittelussa. Lisaksi kreatiinin on todettu pie-
nentivian palautumisaikaa harjoittelujaksojen vililld, jolloin intensiivisempi harjoittelu mah-
dollistuu pienemmilld aikavileilld. Lyhytaikaisella kreatiinin kaytolld ei ole todettu olevan si-
vuvaikutuksia. Viitteitd kreatiinin kdyton yhteydestd korkeaan verenpaineeseen, munuaisvau-
rioihin sekd lihaskramppeihin on ilmennyt, mutta pitkikestoinen kreatiinin kaytto vaatii vield

lisatutkimuksia. (Meltzer & Fuller 2005, 98.)

Ennen suosittiin lyhyelld aikavililld tapahtuvaa kreatiinitankkausta, jossa 5 - 7 piivin ajan
nautittiin 20 - 25 grammaa kreatiinia péivassi, jonka jilkeen kreatiinitasoja yllipidettiin 5
gramman paivittdiselld kreatiinimaérilld. Talloin useimmilla ihmisilld kreatiinivarastot suuren-
tuivat 10 - 30 %. MyShemmin on osoitettu, ettd sama vaikutus saadaan aikaiseksi 3 gramman
paivittaiselld kreatiiniannoksella. Ylimaardinen kreatiini erittyy elimistostd virtsan mukana.
Edellisen lisdksi kreatiini sekoitettuna mairaltadn 50 - 100 grammaa suuruisen hiilihydraat-
tiannoksen kanssa on todettu lisdavan hiilihydraatin imeytymista sekoitettuna riittavaan maa-
rdan nestettd ja nautittuna heti harjoittelun jilkeen. (Meltzer & Fuller 2005, 99.) Lisdksi krea-
tiinin nauttimista hiilihydraatin saannin yhteydessd puoltaa tieto, ettd lisddntynyt insuliini te-

hostaa kreatiinin soluun ottoa (Snow & Murphy 2003; Borg ym. 2004, 302).

Kreatiinia on suositeltu kaytettivin muutamien kuukausien kuureina, koska kreatiinin kayton
hyGtyjen on oletettu olevan suurempia kiyton alkuvaiheessa. Vaikka kuukausien kdyton ai-
kana kreatiinin tehojen oletetaan vihenevin, ei tistd ole riittavasti ndyttod. Toisaalta kreatii-
nin kaytossi voidaan pitaa taukoja, koska kreatiinin hyotyvaikutukset nayttaisivit vihenevin
oleellisesti vasta 4 - 6 viikon kuluttua kayton lopettamisen jalkeen. (Ilander & Mursu 2000,

399.)

Cribb, Williams & Hayes (2007) totesivat tutkimuksessaan heraproteiinin, hiilihydraatin ja
kreatiinin yhdistelmin vaikuttavan parhaiten lihasmassan ja voiman kasvuun verrattuna pelk-
kadn heraproteiiniin tai heraproteiinin ja hiilihydraatin yhdistelmaan. My6s Talus (2003, 133)
suosittelee kreatiinin kiytt6d palautusjuomassa sen palautumista nopeuttavan ominaisuuden

vuoksi; palautuminen parantuu elimistén ammoniakin méirin vihentymisen kautta sekéd so-
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lun sisdisen nestemidrin lisidntymiselld, jolloin aminohappojen ja glukoosin pidsy lihasso-
luihin parantuu. Lisdksi kreatiinin avulla nostetaan lihaksen kreatiinifosfaattivarastoja ja pa-
rannetaan ATP:n (adenosiinitrifosfaatti) uudelleen muodostusta anaerobisessa lihastyOssa,
jolloin kuntosaliharjoittelussa timi saattaa tarkoittaa muutamaa lisitoistoa uupumiseen asti

tehdyssa sarjassa. (Talus 2003, 133.)

Noreen, Schulte, Bachman, Nieminen & Lemon (1999) ovat todenneet tutkimuksissaan, ettd
kreatiini yhdessa proteiinin kanssa viittaisi suurempaan hyotyyn voiman ja lihasmassan lisaa-
misessd verrattuna pelkkiddn proteiiniin. Lemon (2000) uskoo timin olevan taustalla voima-
harjoittelijoiden kokemuksissa lihasmassan ja voiman lisddntymisessd kayttdessd aminohap-

povalmisteita yhdessa kreatiinivalmisteen kanssa. Aihe vaatii kuitenkin viela lisatutkimuksia.

4.2.3 Kofeiini

Kofeiini stimuloi keskushermostoa, jolloin se saattaa parantaa suorituskykyé etenkin yli tun-
nin kestdvissd harjoituksissa. Kofeiini vapauttaa vereen rasvahappoja lihasten energianlih-
teeksi samalla sddstien lihasglykogeenia. Tdmi vaikutus pienenee tai hidvidd, mikili ennen
kofeiinin nauttimista on syGty runsaasti hiilihydraatteja. Kofeiinin kdyton hyodyt ovat kui-
tenkin yksilollisia, silld kofeiini saattaa atheuttaa lihasvapinaa, lisata virtsaneritystd seka arsyt-
tad ruuansulatuskanavaa. (Ahlstrém ym. 1990, 29.) Toisaalta kofeiinin uskotaan parantavan

syddmen supistusvoimaa rasituksessa (Vanakoski & Ylitalo 2005, 543).

Vaikka kofeiinin vaikutus on yksilollistd, on 1 - 3 milligrammaa painokiloa kohden vuoro-
kaudessa olevan kofeiinin mairin todettu lisddvin suorituskykyd. Suuremmista mairistd el
ole todettu olevan hyétyi, pdinvastoin suuret kofeiinimédrit saattavat aiheuttaa hermostunei-
suutta, levottomuutta, sydimentykytysta, paansirkyi ja nestehukkaa. On esitetty, ettd kofe-
iinilla olisi keskushermostoa stimuloiva vaikutus, jolloin se vihentdisi visymysta ja lisiisi ai-
neenvaihduntaa. Talloin rasvahappojen purku sddstiisi myos lihasglykogeenia. (Meltzer &
Fuller 2005, 100.) Borgin ym. mukaan suorituskykyd parantava kofeiinin mairid on 3 milli-
grammaa painokiloa kohden 2 - 6 tuntia ennen harjoittelua. Kofeiineilla vaikuttaisi olevan
adrenaliinia lisdava vaikutus, joka tottuneella kahvinjuojalla ilmenee pienemmissa mittakaa-
vassa kuin kahvia juomattomilla. Toisaalta lilan suuri kofeiiniannos saattaa aiheuttaa seka-

vuutta ja keskittymiskyvyn puutetta, jolloin suorituskyky heikentyy. (Borg ym. 2004, 305.)
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Kofeiinia ei tulisi nauttia palautusjuoman yhteydessd, silld kofeiini heikentdd sen imeytymista

(Meltzer & Fuller 2005, 99).

4.3 Yhteenveto lisiravinteiden vaikutuksista

Vaikuttaisi, ettd lisdravinteet ovat merkittivissi roolissa ennen harjoittelua otettuna lisddmis-
si proteiinisynteesid ja anabolista vaikutusta sekd harjoittelun jilkeen nopeuttamassa palau-
tumista sekd korjaamassa harjoittelun aiheuttamia lihasvaurioita. Heraproteiini imeytyy no-
peimmin mahdollistaen lihasproteiinisynteesin tehostumisen verrattuna esimerkiksi kaseiiniin

tai soljaproteiiniin.

Ravintolisien kdytainnon etuja on vaikea osoittaa perinteisilld tieteellisilla tutkimusmenetelmil-
la, silld ravintolisien kiaytinnon hyodyt ovat parhaimmillaankin pienet ja tutkimusryhmien
pienet koot vaikeuttavat osaltaan valmisteiden tehon todentamista. Puutteellisesta ndytostd
huolimatta valmisteista voi olla urheilijoille hyo6tya, koska kovaa harjoitellessa minimaalinen-
kin vaikutus voi olla ratkaiseva. (Ilander & Mursu 2006, 394-395.) Borg ym. (2004, 314-315)
ovat jaotelleet ravintolisid ehdotettujen vaikutusten todennikéisyyden mukaan. Taulukosta
olen koonnut supistetun version (taulukko 10) opinndytetyotini koskevista ravintolisista.
Taulukon perusteella timan paivin tutkimusten perusteella Borgin ym. (2004, 314-315) mu-
kaan selkeimmit hy6dyt on pystytty osoittamaan kreatiinin ja kofeiinin kohdalla. C-vitamiini,
glutamiini ja haaraketjuiset aminohapot saattavat olla hy6dyllisid, mutta aihe vaatii lisad tut-
kimuksia. Sen sijaan E-vitamiinilla sekd muilla vitamiineilla ja kivennaisaineilla ei tutkimusten
perusteella ole pystytty osoittamaan selkedd hyotyvaikutusta urheilijoille. (Borg ym. 2004,
314-315.)
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TAULUKKO 10. Ravintolisien todennakéisid vaikutuksia (Borg ym. 2004, 314-315).

parantunut suoritus-

Yhdiste | Annos | Mahdollinen vaikutus | Huomautus
Suurella todennikoisyydelld hyédyllisia ainakin jossakin tilanteessa (vahva naytto)
Kreatiini 2 -3 g/vtk varastojen | Lisddntynyt harjoitus- | Hy6ty tiippuvainen
tayton jalkeen teho ja suorituskyky kreatiinin alkuperai-
sestd pitoisuudesta
elimistossa
Kofeiini 3 - 6 mg/painokilo Piristymisen kautta Liikasaanti atheuttaa

heikotusta ja hei-

aminohapot

tuksen aikana ei hyo-
dyllinen. Vastustusky-
vyssa naytto lupaavaa,
mutta vahaista.

ja keskittymiskyky kentad suoritusky-
kyi
Ehka hyodyllinen (ristiriitaista nayttod tai ei tarpeeksi tietoa)
C-vitamiini kokonaissaanti Vastustuskyvyn yllapi- | Suuremmilla annok-
300 - 500 mg to ja lihaskipeyden silla havaittu haitto-
viheneminen ja, mutta hyodyt
eivit lisdanny
Glutamiini 3-10¢g Lihasmassan kasvussa | Proteiinin saanti voi
el tiettdvaa vaikutusta, | korvata vaikutuksen
vastustuskyvyssa
mahdollisesti
Haaraketjuiset 5-20¢ Energialisini suori- Proteiinin saanti voi

korvata vaikutuksen

noissa tutkimuksissa

tai ei tutkittu lainkaan)

Todennikdisesti el hyddyllinen (todettu enimmakseen hyodyttomaksi,

tutkittu vain huo-

E-vitamiinilisd
(alfa-tokoferoli)

200 - 800 mg/vrk

Antioksidantti

Muitakin E-
vitamiinin muotoja
sisaltdvi valmiste
suositeltavampi

Hyo6dyton, kun peru

sravitsemustila on hyvi (vahva ndytt6, ettei hyodyllinen)

Muut vitamiinit

Monikymmenkertaiset
annokset suosituksiin
verrattuna

Muut mineraalit

Monikymmenkertaiset
annokset suosituksiin
verrattuna

Yksittdisten mine-
raalien kaytto suuri-
na annoksina hei-
kentdd muiden mi-
neraalien imeytymis-
ta
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5 TUTKIMUKSEN TAVOITE, TARKOITUS JA KEHITTAMISTEHTAVAT

Opinndytetyoni tavoitteena on tuottaa Balance Kuntokeskukselle asiakkailleen tarjottavaksi
opas kuntosaliharjoittelua tukevasta ravitsemuksesta lihaskasvun nikokulmasta, jotta
asiakkaan kuntosaliharjoittelun tuloksien tavoittaminen mahdollistuisi. Opinndytetyoni
tarkoituksena  on  kartoittaa  lihaskasvua  tukevan  ravitsemuksen  ydinkohdat
kuntosaliharjoittelun tukena teoriatietoon tutustuen ja suunnitella teoriatiedon pohjalta tuote
oppaan muotoon Balancen asiakkaiden kaytettdviksi. Oppaan tarkoituksena on selittdd
lihaskasvua tavoittelevalle kuntosalin asiakkaalle lihaskasvua tukevan ravitsemuksen

ydinkohdat.

OpinndytetyOssini pyrin vastaamaan seuraaviin kehittimistehtaviin:

1. Millaisella ruokavaliolla voidaan tukea lihaskasvua kuntosaliharjoittelun ohella?

2. Kuinka ruokailut tulisi rytmittad vuorokauden aikana lihaskasvun maksimoimisen
kannalta?

3. Millainen lisaravinteiden kaytto ja ajoitus tukee lihaskasvua kuntosaliharjoittelun

yhteydessa?

Opinndytetyoni perustuu teoreettiseen tutkimukseen, joka vaatii tekijiltadn laajaa lukenei-
suutta ja systemaattista ajattelua; lisdksi tutkimuksen mahdollistumiseksi aiheen on oltava
erittdin tarkasti rajattu (Koivula, Suihko & Tyrviinen 2003, 15-16). Edellisten kysymysten
avulla saan sekd rajattua opinndytetyoni aiheen ettid kartoitettua lihaskasvua tavoittelevan
kuntosaliharrastajan ravitsemuksen péapiirteet tutustuen ravitsemuksen sisaltoon ja

aterioiden ajoitukseen lihaskasvun maksimoimisen nakékulmasta.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinndytetyoni on teoriatietoon pohjautuva toiminnallinen opinndytety6. Toiminnallisen
opinniytetyon lopullisena tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuote (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 51), tissd tapauksessa tuotoksena on opas. Laatimani opas Balance Kuntokeskuk-

sen kaytt6on on suunnattu asiakkaille, joiden tavoitteena on lihasmassan kehittiminen.

6.1 Balance Kuntokeskus toimeksiantajana

Tyon tilaajana toimiva Balance Kuntokeskus on kesilli 2009 avattu kuntosali Kajaanin
keskustassa. Kuntosalin laadukkaat ja monipuoliset laitteet takaavat
harjoittelumahdollisuudet kaiken ikiisille aloittelijoista kokeneisiin harrastajiin ja jopa
kilpailijoihin ja kuntoutujiin. Koska asiakaskunta on monipuolinen, on timinkaltaiselle
oppaalle kysyntdd. Monelle lihasmassaa tavoittelevalle kuntosaliharjoittelijalle on epaselvaa,
minkilainen ruokavalio mahdollistaa lihaskasvun tavoitteen kuntosaliharjoittelun yhteydessa.
Tiaten asiakkaiden tarpeen sekd oman kiinnostuksen pohjalta sain idean tuottaa Balance
Kuntokeskukselle asiakkaiden kaytto6n oppaan, josta myds Balancen omistajat kiinnostuivat.
Balance Kuntokeskus saa opinnaytetyohoni liittyvistd oppaasta tuotteen, jonka avulla he
voivat laajentaa asiakaspalveluaan tavoitellen imagollaan ja palveluillaan asemaa Kajaanin

parhaana kuntosalina.

Balance kuntokeskus huolehti oppaan kustannuksista. Oppaan markkinointi jaa Balance
Kuntokeskukselle, jolloin he voivat hyoédyntdd opasta haluamallaan tavalla. Oppaan tekijin-
oikeudet ovat ainoastaan minulla, mutta Balance Kuntokeskuksella on tiydet kiyttdoikeudet

oppaaseen.

6.2 OpinndytetyOprosessin eteneminen

Oppaan ja koko opinndytetyoni idea sai alkunsa keviilla 2010. Tahdoin tehdd opinndytetyo-
ni kiitokseksi Balancelle, koska kilpailuvuotenani sain liittyd Balancen tiimiin ja harjoitella kil-

pailuja varten kyseiselld kuntosalilla. Koska kuntosali avattiin kesélld 2009, oli kuntosalilla
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chditty opinniytetyoni idean rakentumiseen mennessid panostaa ensisijaisiin kuntosalipalve-
luihin, kuten kuntosalilaite-, kuntosaliharjoittelu- ja lisiravinnepuoleen. Koska ravitsemus on
tarked osa tavoitteellista harjoittelua, ehdotin Balancen omistajille ravitsemuksellisen oppaan
laatimista. Yhteistybmme oppaan tiimoilta alkoi samana keviina ja loppukesistd 2010 palau-
tin opinnaytetydsuunnitelmani. Taman jalkeen aloitin teoriatietoon tutustumisen, jonka poh-
jalta kirjoitin opinndytetyOni teoriaosuutta. Rajatakseni aihealueen sopivaksi lisiravinteiden
osalta kisittelin opinniytetyGssiani padosin ainoastaan kuntosaliharjoittelun yhteydessi nautit-
tuja ja tutkitusti hyodyllisia lisdravinteita. Muutamat yksittdiset ravintolisat ilmenivit hyodylli-
siksi lthasmassaa tavoittelevan kuntosaliharjoittelun tavoitteiden kannalta, jolloin kasittelin
niitd lyhyesti opinnaytetyoni teoriaosuudessa luvussa 4.2 hyodyntidkseni lukemaani tietoa

oppaassa.

Tutustuttuani laajasti teoriatietoon kokosin ensimmadisen version oppaasta alkusyksysta 2011.
Opinnidytetyoni oppaan kohdejoukkona toimii Balance Kuntokeskuksen asiakaskunnasta ne
kuntosaliharjoittelijat, jotka ovat kiinnostuneita tukemaan lihaskasvua tavoittelevaa kun-
tosaliharjoittelua ravitsemuksen avulla. Oppaan ensisijaisia kriteereitd ovat kdytettivyys koh-
deryhmissi ja kdyttOympiristossd, asiasisallon sopivuus kohderyhmille, oppaan houkuttele-
vuus, informatiivisuus, selkeys ja johdonmukaisuus (Vilkka & Airaksinen 2003, 53). Koska
oppaan kohdejoukko on laaja ja heterogeeninen, oli oppaan sisillon muotoiluun kiinnitettdva
huomiota, jotta erikokoiset seka naiset ettd miehet kuntosalitaustastaan riippumatta voisivat
hy6dyntad opasta oman ruokavalion suunnittelussa. Oppaan ohjeistus oli kirjoitettava sovel-
tuvaksi kenelle tahansa aiheesta kiinnostuneelle. Pyrin otsikoimaan suuremmista kokonai-
suuksista pienempiin mahdollistaakseni kokonaisuuden hahmottumisen oppaan lukijalle. Ot-

sikoinnit on luettavissa oppaan sisillysluettelosta (LIITE 3).

Keritakseni palautetta oppaan sisillostd ja lauserakenteista informatiivisuuden ja selkeyden
nikoékulmasta, annoin oppaan ensimmaiisen version luettavaksi ohjaavalle opettajalleni, tyo-
elimiohjaajilleni sekd valitsemalleni kuntosalia harrastamattomalle henkilolle ettd aktiivihar-
rastajalle. Heiltd saamieni palautteiden avulla muokkasin opasta luettavampaan muotoon.
Palautteen mukaan opas oli pddosin selked ja informatiivinen joitakin parannusehdotuksia
lukuun ottamatta. Oppaassa osa lauseista oli litan pitkid, jolloin ne hankaloittivat lukemista.
Jaoin lauseet pienemmiksi lauseiksi selkeyden parantumiseksi. Lisiksi oppaaseen toivottiin
vilipalachdotuksia, koska ty6elimiohjaajani mukaan usecille asiakkaille on ollut episelvii,

millainen olisi lihaskasvun tavoitteita tukeva valipala. My6s energiaravintoaineiden alle toi-
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vottiin selkedd johdattelevaa kappaletta proteiineihin, hiilihydraatteihin sekéd rasvoihin ja op-
paan laskukaavoihin toivottiin konkreettisia esimerkkeja kokonaisuuden hahmottumiseksi.

Aloin ty6stimain opasta uudelleen saamani palautteen avulla nykyiseen muotoonsa.

Jotta opas olisi houkuttelevan nakoéinen, on sisallon lisaksi kiinnitettiva huomiota ulkoasuun.
Toiminnallisessa opinndytetydssa on erittdin tirkedd tuotoksen viestinnillisten ja visuaalisten
keinojen kiytt6é kokonaisilmeen luomiseksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Oppaan tulisi
olla ulkoasultaan miellyttiva ja selkedsti luettavissa oleva. Yritysten oma vakiintunut visuaali-
nen linja lisda julkaisun tunnistettavuutta juuri kyseisen yrityksen viestinniksi (Pesonen 2007,
2). Oppaan ulkoasu suunniteltiin muistuttamaan viritykseltain, fontiltaan ja tyyliltdiin Ba-
lance Kuntokeskuksen imagoa saadakseen nikyvyyttd kuntosalin asiakkaiden keskuudessa
sekd osaltaan myos parantaakseen kuntosalin palvelutarjontaa. Kuntosalin mainosten ja tie-
dotteiden tyyliin on mahdollista tutustua Balancen Internet-sivustolla www.balance-sport.fi.
Opas suunniteltiin A5-kokoiseksi, jolloin opas kooltaan helppokiyttéinen ja mahtuu tarvitta-

essa pienempain tilaan verrattuna A4 kokoiseen oppaaseen.



45

7 JOHTOPAATOKSET

Teoriatietoon tutustuttuani ilmeni, ettd lihasmassaa tavoittelevan kuntosaliharrastajan ruoka-
valiossa on erityispiirteitd, jotka poikkeavat olennaisesti suomalaisista ravitsemussuosituk-
sista. Suomalaiset ravitsemussuositukset on suunniteltu ohjeistamaan kohtalaisesti liikkuvia
thmisid (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7). Lihasmassan tavoitteellista kasvua ta-
voittelevan kuntosaliharrastajan harjoittelu vaatii huomattavasti intensiivisempdd ja syste-
maattisempaa harjoittelua ja titen myos suunnitelmallisempaa ravitsemusta (Virtamo 2009,

147-148).

Tassa luvussa vastaan opinndytetyoni kehittimistehtdviin luvuissa 3 ja 4 kisittelemini teoria-
tiedon perusteella. Tarkemmat perustelut esittimistini johtopaitoksista ilmenevat kyseisissa
luvuissa aihetta kisittelevin otsikon alta. Johtopiditokset ovat luettavissa perusteluineen val-

miissa oppaassa, joka on kaytossd Balance Kuntokeskuksella.

7.1 Lihasmassan kasvua tukevan ruokavalion erityispiirteet kuntosaliharjoittelun tukena

Solut ja kudokset elimistossimme koostuvat atomeista ja molekyyleista, jotka ovat periisin
syOmistimme ravintoaineista eli vedesta, hiilihydraateista, proteiineista, rasvoista, kivenniis-
aineista, vitamiineista sekd muista yhdisteistd (Pethman ja Ilander 2006, 20). Koska lihasmas-
saa tavoittelevassa kuntosaliharjoittelussa on kyse lihaskudoksen kasvattamisesta, tarvitaan
tahdn kasvuun luonnollisesti enemmain ravintoaineita kuin esimerkiksi perusliikkujan lihas-
kudoksen ylldpitoon (Talus 2003, 112). Tdmin vuoksi tavoitteellinen kuntosaliharjoittelu
vaatii sadnnollisesti nautittuna niin enemman energiaa kuin energiaravintoaineitakin tavoit-

teiden saavuttamiseksi.

Piivittiisen energiansaannin suositellaan olevan 10 % energiankulutusta suurempaa. Tama
mahdollistaa elimistén positiivisen proteiinitasapainon ja sen myoti lihaskehityksen. (Ilander
& Mursu 20006, 382.) Energiaravintoaineiden jakautumista olen kasitellyt luvuissa 3.2.1, 3.2.2
ja 3.2.2. Luvuissa kasittelemieni useiden lihteiden perusteella voidaan energiaravintoaineiden
suositella jakautuvan seuraavasti: hiilihydraattien osuus péivittdisestd

kokonaisenergiansaannista on 55 - 60 %, proteiinien osuus on 15 - 25 % ja rasvojen osuus
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on 25 - 30 %. Vuorokautinen saanti grammoina kehon painokiloa kohden on titen
hiilihydraattien kohdalla 5,0 - 6,0 grammaan, proteiinien kohdalla 1,4 - 2,0 grammaa ja
rasvojen kohdalla 1,0 - 2,0 grammaa. Rasvojen kohdalla huomio tulisi kiinnittdd my6s rasvan
laatuun suosien pehmeitd eli kasvisrasvoja niiden terveysvaikutusten vuoksi (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14-15). Alkoholin vaikutuksen alaisena tai krapulassa ei tule

harrastaa kuntosaliharjoittelua. Aiheesta voi lukea tarkemmin luvusta 3.2.4.

Poikkeuksellisen kovaa rasitusta sisiltdvaa litkuntaa harrastavilla henkil6illd vastustuskyvyn
ylldpitiminen vaatii tukitoimenpiteitd, joista tirkeimmit ovat riittdva uni ja lepo seki oikean-
lainen ruokavalio (Ilander 2006c, 317-318). Lihasmassaa tavoitteleva kuntosaliharjoittelu
voidaan rasittavuutensa puolesta lukea kuuluvaksi poikkeuksellisen kovaa rasitusta sisalta-
viaan litkuntaan puhuttaessa jokaisen harjoittelun sarjan lopettamisesta vasta totaalisen sarja-
uupumuksen jilkeen (Niemi 2006a, 116). Kovassa rasituksessa elimiston kortisoli- ja stressi-
hormonitasot nousevat, mikd voi vaikuttaa heikentivisti ylihengitysteiden limakalvoilla,
keuhkoissa, lihaksissa ja veressd olevien immuunipuolustuksessa tirkeiden valkosolujen sekd
vasta-aineiden maarain ja aktiivisuuteen. Taten kovan rasituksen jilkeisind tunteina vastus-
tuskyky saattaa olla alentunut. (Ilander 2006¢, 317.) Tdssd kohtaa suojaravintoaineiden mer-

kitys korostuu peruskuntoilijaan verrattuna.

Yksiselitteisia suosituksia lthasmassaa tavoittelevan harjoittelijan suojaravintoainesuosituk-
sista ei ole julkistettu. Monipuolinen ravitsemus edesauttaa riittdvda suojaravintoaineiden
saantia. Teoriatiedon pohjalta lithasmassaa tavoittelevan kuntosaliharjoittelijan saattaisi olla
hy6dyllistd kiinnittdd huomiota vitamiineista C- ja E-vitamiinin sekd foolihapon saantiin ja
kivenniisaineista natriumin, magnesiumin ja kaliumin saantiin. Aiheesta voi lukea tarkemmin

luvusta 3.4.

Ruoan lisiksi nesteen saannilla on suuri merkitys suorituskyvyn ja palautumisen kannalta
johtuen nestehukan aiheuttamista fysiologisista vaikutuksista. Aikuiselle suositellaan nautitta-
vaksi pétvittdin 1 - 2 litraa ruoasta saatavan nesteen lisiksi. Hikoiltaessa nesteen tarve suure-

nee huomattavasti. Aitheesta voi lukea tarkemmin luvusta 3.5.
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7.2 Lihasmassan kasvua tukeva ateriarytmi kuntosaliharjoittelun tukena

Lihasmassan kasvua tavoitellessa arkirytmi vaikuttaisi mukautuvan kuntosaliharjoittelun eh-
doin; ennen harjoittelua on valmistauduttava ravitsemuksellisesti tehokkaan harjoittelun
mahdollistamiseksi sekd harjoittelun jilkeen ravitsemustila on pyrittdvd mahdollisimman no-
peasti palauttamaan lihaskasvua tukevaksi tasapainoiseksi tilaksi. Lihasten glykogeenivaras-
tojen sdilymiseksi ja tdydentdmiseksi hiilihydraatteja tulisi nauttia aamusta alkaen tasaisesti
ennen harjoittelua (Talus 2003, 116). Proteiineja tulisi nauttia jokaisella aterialla elimistoén po-
sitiivisen proteiinitasapainon sailyttimiseksi (Sundell 2011). My6s nestetasapainosta huoleh-
timinen pitkin paivdd sekd harjoittelun aikana edesauttaa nestetasapainon sailyttimistd mah-
dollisimman optimina harjoittelun aikaisesta hikoilusta huolimatta (Ilander 2010, 171-172).
Lisdksi on huolehdittava sdannollisestd syomisesta, jotta elimistolld olisi kdytettivissddn sen

tarvitsemia ravintoaineita.

Aamupalan tirkeys perustuu elimistén ravitsemiseen pitkdn yojakson jilkeen. Tall6in hiili-
hydraattien merkitys korostuu lihasten glykogeenivarastojen tdydentdjind ja proteiinin mer-
kitys korostuu lihaksiston rakennusaineena. (Ilander 2010, 151; Aalto 2006b, 148.) Iltapala
puolestaan valmistaa elimiston pitkddn y6jaksoon. Tdlloin hiilihydraattien saantia voi tietoi-
sesti pienentid, jotta elimiston kohonneet insuliinitasot eivit vihenna nukahtamisen jalkeen
tapahtuvaa kasvuhormonin eritystd. Kasvuhormonitasojen nousun myéta elimistolle on hyo-
tyd jopa tavallista runsaammasta proteiinin saannista yojaksoa varten lihaskasvun mahdollis-

tamiseksi. (Talus 2003, 113-114.)

Jotta elimistolld olisi energiaa tasaisesti kaytettdvissd, tulisi aterioida tasaisesti noin kolmen
tunnin vilein. Tdma tarkoittaa kdytinnossa ateriointia 5 - 6 kertaa paivin aikana alkaen he-
rddmisestd ja paittyen nukkumaan menoon. (Aalto 2006b, 132-133.) Aterioinnissa voi hyo-
dyntdi lautasmallia, jonka mukaisesti puolet lautasesta tiytetddn kasviksilla ja vihanneksilla,
neljannes tiytetddn proteiinipitoisella vihirasvaisella lihalla, kanalla, kalalla tai munalla ja jil-
jelle jaava neljannes tiytetddn hiilihydraattipitoisella riisilld, pastalla tai perunalla. (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2005, 35-36.) Lautasmallin energiaravintoaineiden suhteita voidaan
hy6dyntdd my6s vilipalojen kohdalla (Aalto 2008, 71), jotta vilipala sisiltdisi sekd hiilihyd-
raattia lihasten glykogeenivarastojen tdydentimiseksi ettd proteiinia lihasten rakennusai-
neeksi. Lisaksi lautasmallin suhteita hyoédyntimalld mahdollistuu monipuolinen suojaravinto-

aineiden saanti. Aterioiden rytmityksesti ja lautasmallista voi lukea tarkemmin luvusta 3.3.
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7.3 Lisdravinteiden kéytto ja ajoitus

Kehittyakseen litkuntaa harrastavan on palauduttava ennen seuraavaa harjoitusta. Palautumi-
sen nopeuttamiseksi lilkunnan tyhjentimat energiavarastot on taytettidva, nestehukka on kor-
jattava sekd elimiston on saavutettava ravitsemuksellinen tasapaino ja kehitykselle otollinen
hormonaalinen tila. (Borg ym. 2004, 277.) Lisiksi lihasmassaa kasvattaessa positiivinen pro-
teiinitasapaino on valttimiton anabolisen eli lihasta rakentavan tilan siilyttimiseksi (Niemi
20006a, 120). Nama palautumista edellyttivit tarpeet voidaan tyydyttid oikeanlaisella lisdra-
vinteella, joka on huomattavasti helpompi nauttia harjoittelun yhteydessa verrattuna “oike-
aan ruokaan”. Mitd nopeammin elimisté palautuu, sitd nopeammin sen on my6s valmis seu-

raavaan raskaaseen harjoitukseen.

Kuntosaliharjoittelun tuloksellisuuden kannalta merkittivid ovat erityisesti harjoitteluun val-
mistava lisiravinnejuoma ja harjoittelusta palauttava lisiravinnejuoma. Harjoitteluun valmis-
tava lisaravinnejuoma voi sisaltdd pieneen mairain vettd sekoitettuna 0,4 - 0,5 grammaa ke-
hon painokiloa kohden maltodekstriinid sekd 0,2 - 0,3 grammaa kehon painokiloa kohden
heraproteiinia. Harjoitteluun valmistavaan juomaan voi lisitd my0s itselleen hyviksi havait-
semia muita ravintolisid. Juoma tulisi nauttia aikaisintaan 10 minuuttia ennen harjoittelua so-
pivan harjoittelun aikaisen verensokeritason mahdollistamiseksi. Vastaavasti palautusjuoma
voi sisiltad melko suureen vesimadriin sekoitettuna 0,5 grammaa kehon painokiloa kohden
heraproteiinia ja 0,5 - 1,0 grammaa kehon painokiloa kohden maltodekstriinid. Pa-
lautumisjuomaan voi lisitdi my0s muita yksittdisid ravintolisid yksilollisen tarpeen mukaan.
Jotta palautusjuoman vaikutus tehostuisi, tulisi se nauttia valittomasti harjoittelun jilkeen.

Lisatietoja lisdravinteista voi lukea luvusta 4.
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8 POHDINTA

Tassa luvussa kuvaan opinnaytetyoprosessin tuotoksena syntyneen oppaan arviointia hy6-
dyntiden oppaasta saamaani palautetta. Lisdksi tarkastelen tyoni luotettavuutta ja eettisyytta

sekd opinndytetyOprosessin kehittimia ammatillista kasvuani.

8.1 Oppaan onnistumisen arviointi

Opinnidytetyoni tarkoituksena oli kartoittaa lihaskasvua tukevan ravitsemuksen ydinkohdat ja
koota niiden perusteella kenen tahansa kidytt6on soveltuva opas lihasmassaa tavoittelevan
kuntosaliharjoittelun tueksi. Teoriatiedon pohjalta kokoamaani oppaaseen pyrin kirjoitta-
maan 16ytimani ohjeistukset lihasmassan kasvua tavoittelevalle kuntosaliharjoittelijalle mah-
dollisimman helposti sovellettaviksi. T4lloin jokainen harjoittelija voi valita itselleen parhai-
ten soveltuvat vinkit yhdistdakseen ne osaksi paivittiisid toimintojaan. Oppaan sisilté on
suuntaa antava ravitsemuksen suhteen, jolloin kuntosaliharjoittelijat voivat maaritelld siitd

itselleen tarpeellisemmat ohjeistukset unohtamatta omia hyviksi kokemia tottumuksiaan.

Oppaan kokonaisilmeen luomiseksi on tirkedd kayttda viestinnallisid ja visuaalisia keinoja
(Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Oppaan ulkoasussa korostuu titen selked luettavuus ja miel-
lyttavyys. Lisdksi oppaan ulkoasussa tulisi nikya yritysten oma vakiintunut visuaalinen linja,
jotta opas tunnistettaisiin Balancen viestinniksi (Pesonen 2007, 2). Oppaan ulkoasusta huo-
lehti Balancen kayttima graafinen suunnittelija, joka vastaa yrityksen Internet-sivustoista.
Hin suunnitteli oppaan Balancen imagoa ja viestintdd tukevaksi sekd suunnitteli oppaan
mahdollisimman helposti luettavissa olevaksi. Graafinen suunnittelija ei puuttunut oppaan
sisaltoon, vaan suunnitteli oppaan ulkoasun hinelle antamieni tekstien mukaisesti. Taysi vas-
tuu oppaan sisallosta oli siis minulla. Omalta osaltani pyrin helpottamaan oppaan luetta-
vuutta ja miellyttavyyttd otsikoinnilla (LII'TE 3). Otsikointi kuvaa kirjoittajan kykya jasennelld
asiat luettavaan muotoon. Otsikoinnin tarkoituksena on helpottaa lukemista ja tukee tekstin
sisdistamistd. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 319-320.) Jotta oppaasta olisi mahdolli-
simman helppo 16ytia lukijaa kiinnostava osuus, pyrin otsikoimaan oppaan mahdollisimman

tarkasti helpottaakseni oppaan lukijan asioiden jisentelyd sekd sdidstiddkseni hdnen aikaansa
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etsiessddn tiettyd kohtaa oppaasta. My6s oppaan sisillysluettelo tukee lukijan kokonaisuuden

hahmottamista ja nopeuttaa tietyn asian 16ytimistd oppaasta.

Oppaan rajauksen koin haastavaksi. Aiheen rajaus on tirked osa opinndytetyGtd ajan sddstd-
miseksi. Aiheen valinnan kriteereja, joita voi kdyttdd hyodyksi aihetta rajatessa, ovat muun
muassa aiheen kiinnostavuus, sopivuus omille opinnoille, atheen yhteiskunnallinen merkitys,
toteutettavuus kohtuullisessa ajassa, aiheeseen liittyvin tiedon saatavuus sekd omien kykyjen
esiin péaasy aiheen avulla. (Hirsjarvi ym. 2009, 77-81.) Koin oppaan suunnittelun mielek-
kadksi, koska koen aiheen erittdin mielenkiintoiseksi sekd kohderyhmin harjoittelutavoitteita
tukevaksi. Opinniytetyoni atheeseen oli saatavilla todella paljon tutkittua tietoa, ja siksi aikaa
saastadkseni rajasin opinnaytetyostani lisaravinteiden kohdalta kisittelemédn ainoastaan kun-
tosaliharjoittelun yhteydessd nautittuja ja tutkitusti hyodyllisiksi todettuja lisiravinteita. Kay-
tinnossd tdmd tarkoitti harjoitteluun valmistavan ja harjoittelusta palauttavan lisiravin-
nejuoman kisittelyd opinndytetyOssiani sekd muutamaa yksittdistd useissa ldhteissd esiin tul-
lutta ravintolisda. Tama rajaus sadsti aikaa ja helpotti kirjallisuuteen tutustumista, silla pelkista
yksittdisistd ravintolisistd on todella paljon tutkimuksia saatavilla. Lisdksi yksittaisten ravinto-
lisien kohdalla moni aihealue vaatii vield paljon lisdtutkimuksia, jolloin rajauksen avulla mah-

dollistin opinndytetyoni valmistumisen kohtuullisessa ajassa..

Toimeksiantajan nakokulmasta pidin tirkednd laatia ravitsemuksellisen oppaan, joka tukee
harjoittelijan valintoja perusruokavalioonsa. Toimeksiantajallani on paljon tietoa lisiravin-
teista, jolloin hidn voi halutessaan yhdistdd oman tietimyksensi laajentamaan laatimaani pe-
rusrunkoa. Koska oppaasta on tarkoitus tulla tuote Balance Kuntokeskukselle, oli minun
huomioitava my0s oppaan lisdravinteita markkinoiva puoli; oppaan sisdllossa tulisi jattda
avoimeksi ne ravitsemukselliset seikat, kuten yksittdiset aminohapot, jotka rajasin opinnay-
tetyoni ulkopuolelle. Tall6in vaikutan mahdollisimman vihin Balance Kuntokeskuksen yk-
sittdisten aminohappojen ja muiden ravintolisien myyntiin, jolloin niiden hy6ty jaa kuntosali-
harjoittelijan arvioitavaksi. Lisidksi on muistettava, ettd kuntosaliharjoittelijan kokiessa yksit-
tdisestd lisdravinteesta pienenkin hyodyn, saattaa se olla merkittivé harjoittelun tuloksellisuu-
den ja motivaation kannalta, vaikka sitd ei tutkimusten avulla olisi pystyttykdin todistamaan.
Titen lisiravinteista saattaa olla my6s psykologista hy6tyd (Ilander & Mursu 2006. 396). Niin
kauan kuin kuntosaliharjoittelijalle ei ole lisiravinteen kiytostd terveydellistd haittaa, kun-

tosaliharjoittelijan on turvallista toimia oman kokemuksensa perusteella.
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Ty6elimidkumppaniltani saadun palautteen perusteella oppaastani tulee erinomainen lisipal-
velu Balancen asiakkaille. Oppaan antama informaatio sadstda henkilokunnan aikaa ravitse-
muksellisissa kysymyksissda oppaan ollessa kidden ulottuvilla. Tyoelimakumppanin mielesta
opas on tarkoituksenmukainen, asiakaskunnalle sopiva, hyodynnettivissa sekéd sovellettavissa
my6s muille kuin lihaskasvusta kiinnostuneille asiakkaille. Lisaksi sain kiitosta keskittymisesta
pelkistiin ravitsemukseen, vaikka lihaskasvuun vaikuttavat my6s harjoittelumetodit ja levon

oikea suhde. Tdmi selkeyttdd opasta ja parantaa sen luettavuutta.

Koska yksittdisten ravintolisien vaikutukset saattavat olla oleellisia lihasmassan kasvun tai
harjoittelun tuloksellisuuden kannalta, jatkotutkimusaiheena opinnaytetyolleni olisi tyon laa-
jentaminen tarkemmin ravintolisien puolelle. Aiheesta on olemassa paljon tutkimuksia, mutta
toisaalta my6s tutkittavaa on paljon. Loytimani ravintolisatutkimukset nimittdin kasittelivit
tavallisimmin yksittiisten lisiravinteiden vaikutusta huomioimatta niiden mahdollista yhteis-
vaikutusta. MyGs jo olemassa olevan oppaan tietojen paivittimistd myOhemmin piddn tir-
kedni, jotta ravitsemustutkimusten tuloksissa pysyttiisiin ajan tasalla. Toisaalta uskon joiden-
kin perusasioiden pysyvin lihes vakioina, mutta uskon ravitsemuksellisten tietojen tarkentu-

van tulevaisuudessa tutkimustiedon lisddntyessa.

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Hyvissd tutkimuksessa eettiset nikokulmat otetaan huomioon riittdvisti ja oikein. Eettisten
periaatteiden mukaan tieteellisessd tutkimuksessa ei tulisi kdyttdd luvatonta lainaamista mui-
den kirjoittajien teksteistd. Tulokset tulisi esittad kritiikkid kdyttden kaunistelematta. Lisdksi
raportoinnin ei tulisi olla harhaanjohtavaa tai puutteellista, jolloin alkuperiisid havaintoja ei
tule muokata niin, ettd lopputulos vaaristyy. (Hirsjarvi ym. 2009, 26-27.) Kirjoittaessani
opinndytetyotini pyrin toimimaan eettisten periaatteiden mukaisesti. Pyrin kirjoittamaan viit-
taukset mahdollisimman tarkasti vadristimittd lukemiani tietoja ja merkitsemalld huolellisesti
kayttimani lihteet opinndytety6honi. Tutustuttuani aiheeseen liittyvadn materiaalin, pyrin
hahmottamaan kokonaisuuden kritiikin kdyton helpottumiseksi ja vadristymattoman tiedon

turvaamiseksi.

Pidin tutkimustani melko luotettavana, silli Hirsjirven ym. (2009, 231) ym. mukaan tutki-

muksen luotettavuus lisddntyy, mikili useampi tutkija pddtyy samaan lopputulokseen. Tu-



52

tustuessani laajasti ja monipuolisesti alan kirjallisuuteen huomasin eri asiantuntijoiden pais-
seen samoihin ravitsemuksellisiin ratkaisuithin. Taman perusteella, jos toinen henkil6 tekisi
vastaavan oppaan, olisi minun tekemani oppaan kanssa yhtenevit asiat suurella todennakoi-
syydelld samankaltaisia. Lisiksi suurin osa lihteistdni on timin vuosituhannen puolelta. Joka
tapauksessa on muistettava, ettd tieto saattaa vanheta yllittdvinkin nopeasti, jolloin opin-
nédytetyoni valmistuttua osa kayttimastani teoriatiedosta saattaa olla jo vanhentunutta. Toi-
saalta taas ravitsemuksen péddperiaatteet ovat pysyneet melko pitkddn samankaltaisina, joten
uskon oppaani olevan padpiirteissian luotettava. Luotettavuutta lisitikseni kaytin useita
kymmenii ldhteitd, joista suuri osa oli kansainvilisid. Huomioin, etti lihteet olivat alan asian-

tuntijoiden laatimia, joista osa on my0s kansainvalisesti tunnettuja omalla tieteenalallaan.

Opinnidytetyotd kirjoittaessa oli huomioitava my6s se, ettd tutkimuksen epiluotettavuutta
lisid subjektiivinen asenne, jolloin kirjoittaja tulkitsee kokemansa henkilokohtaisesti ja pel-
kastain omasta nikokulmastaan (Hirsjarvi ym. 2009, 19). Pyrin huomioimaan timin unoh-
tamalla omat jo olemassa olevat kisitykseni opinndytetyoni atheesta ja tutustumalla uuteen
lihdekirjallisuuteen avoimin mielin. Ajoittain omien nikemyksien sivuuttaminen oli yllatta-
vin haasteellista johtuen jo olemassa olleessa pyrkimyksestini noudattaa oppaan kaltaista
ruokavaliota. Siirrettyani omat kisitykseni syrjain mahdollistin uuden oppimisen ja kokonai-

suuksien hahmottamisen paremmin my6s ammatillista kehitystini ajatellen.

8.3 Ammatillinen kehittyminen

”Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman tavoitteena on, etti opiskelija saa valmiudet ke-
hittya litkunta-alan asiantuntijaksi. Ammatillinen osaaminen perustuu monitieteiseen tietope-
rustaan, kiaytdinnon osaamiseen sekd vuorovaikutustaitoihin. Litkunnanohjaaja (amk) toimii
litkunta-alan tehtdvissa, joissa haasteena on mm. terveyslitkunta, liikuntajohtaminen, markki-
nointi, yrittdjyys ja viestintd. Han kykenee toimimaan monialaisissa ja -ammatillisissa tyoryh-
missd ja verkostoissa sekd ymmirtad liikunnan olennaiseksi osaksi yksilon ja yhteiskunnan

hyvinvointia.” (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2011.)

Opinndytyoni avulla syvensin thmisen hyvinvointi- ja terveyslikuntaosaamisen kompetenssia
tutustuessani kuntosaliharjoittelun ja ravitsemuksen vaikutusmekanismeihin elimistossa.

Opin energiaravintoaineiden merkityksen elimistossd sekd hypertrofisen harjoittelun
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vaikutuksen ravitsemukseen. Tieddn, mikd merkitys ruokavaliolla ja harjoittelun yhteydessa
nautituilla  lisdravinteilla on harjoittelun  tuloksellisuuden kannalta. Yhdistdessani
ravitsemuksen ja litkunnan tieteenalaa pystyn kehittimdin ammatillista osaamistani.
Liikuntaosaamisen kompetenssia puolestaan tuki perehtyminen yhteen kuntosaliharjoittelun
osa-alueeseen eli lithasmassan kasvua tavoittelevaan  harjoitteluun;  tutustuttuani
ravitsemuksen vaikutuksiin  tilli osa-alueella pystyn laajentamaan tietimystini ja
kisittelemddn aihealuetta kokonaisuutena. Timin kokonaisuuden tunteminen lisdd
mahdollisuuksia perustella ohjaustilanteissa ohjeistukset ja neuvot, jolloin perustelujen avulla
asiakkaan motivointi mahdollistuu ja samalla pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaaminen

kehittyy.

Opinndytetyoni aikana sain kokemuksen monialaisesta ja —ammatillisesta yhteistyosta
laatiessani opasta Balance Kuntokeskukselle. Toimin yhteistyossd tyon tilaajan ja Balance
Kuntokeskuksen  Internet-sivustot  suunnitelleen  graafisen  suunnittelijan  kanssa.
Ty6elimiohjaajaltani  sain  luottamusta suunnitella oppaan vapaasti, mikd tukee
yrittdjdosaamistani saadessani toimia itsendisesti kuten yrittdjd tyOtehtdvinini olevan
opinniytetyoni kanssa. Markkinointiosaamistani puolestaan tuki yhteisty6 graafisen
suunnittelijan kanssa, jolloin oppaan ulkoasu on Balance Kuntokeskuksen imagoa tukeva ja
titen asiakkaiden mieleen painuva. Opinnidytetyon tekeminen yksin lisdsi vastuullisuuttani,

silld olin itse vastuussa omasta toiminnastani pyrkiessia opinndytetyon tavoitteisiin.

Koen opinndytetyoni antavan monia uusia mahdollisuuksia tulevaisuudessa litkunta-alan
ammattilaisena. Sain selvitettyad kehittimistehtivieni avulla lihasmassaa tavoittelevan kun-
tosaliharjoittelijan ravitsemuksen perusrungon, jota voin hyodyntidd osana kuntosaliohjausta.
Tamin rungon perusteella minun on helppo lihted laajentamaan tietimystini myos yksit-
tdisten ravintolisien tai erityisruokavalioiden puolelle. Tamin kaltainen tietimyksen laajenta-

minen vaatii vield syvempaid perehtymisté ravitsemukseen.
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