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Ravitsemustiedon valittajinad valmentajat ovat tarkeita.
Heiddn osaamisessaan on kuitenkin parantamisen varaa.

VALMENTAJA ON PAAVASTUUSSA VALMENNETTAVANSA ke-
hittymisesti urheilijana. Valmentajilla olisi hyva olla riitta-
vit perustiedot ja -taidot urheiluravitsemuksesta, jotta he
voisivat tukea urheilijoitaan piivittdisessd arjessa mahdol-
lisimman hyvin ravitsemuksen nakokulmasta. Valmentaja
vaikuttaa suuresti mys siihen, millaisena urheilija nikee
oman kehonsa ja miten paljon hin keskittyy esimerkiksi
tarkkailemaan painoaan tai kehonkoostumustaan.

Valmentajilla tulisikin olla ymmarrysta siitd, miten ur-
heilijan tervettd kehonkuvaa ja ruokasuhdetta voi tukea.
Urheilijoiden kokonaisvaltaisen kehityksen tukeminen on
vaativaa ja monipuolista, mutta ravitsemuksen erityisosaa-
jia valmentajien ei kuitenkaan tarvitse olla. Tarvittaessa yh-
teistydtd kannattaa tehda urheiluravitsemuksen ammatti-
laisten kanssa.

Urheilijana kehittyminen edellyttdd laadukasta ja teho-
kasta harjoittelua sekd hyvda palautumista harjoituksista.
Urheilulajin vaatimuksia vastaava, hyvin koostettu ja moni-
puolinen ruckavalio tukee suorituskykyd kehittavia harjoit-
telua seki urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Lisdk-
si hyvi ravitsemustila yllapitdé urheilijan vastustuskykyd ja
ehkiisee visymystd, sairastumisia, ylirasitustilojen syntya
sekd loukkaantumisia, mika lisda terveiden harjoituspdi-
vien méirdd. Nuorten urheilijoiden kanssa on huomioita-
va myo0s se, ettd riittivi ja sopiva ravitsemus ensisijaisesti
tukee normaalia kasvua ja kehitysta.

Valmentaja tarvitsee perustiedot ravitsemuksesta

Ravitsemustiedot (nutrition knowledge) suuntaavat ur-
heilijan ruokavalintoja. Ne vaikuttavat sithen, miten hy-
vin urheilija osaa koostaa suorituskykyd, palautumista ja
terveyttd tukevan ruokavalionsa (Heikkild ym. 2018). Ra-
vitsemustietoa on saatavilla enemmén ja helpommin kuin
koskaan aikaisemmin. Vanhempien, toisten urheilijoiden
ja sosiaalisen median ohella etenkin nuoret urheilijat saa-
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vat useimmiten tietonsa urheiluravitsemuksesta valmenta-
jiltaan (Jacob ym. 2019). Esimerkiksi Jovanovin ym. (2019)
tutkimuksessa valmentajat olivat 15-18-vuotiaiden urheili-
joiden tirkein tiedonldhde ravintolisisti. Toiseksi tirkein
tiedonldhde oli internet, jonka merkitys korostui erityises-
ti 17-18-vuotiailla urheilijoilla.

Heikkild ym. (2018) selvittivit suomalaisten valmenta-
jien ja urheilijoiden ravitsemustietdmystd. Tutkimuksessa
94 valmentajaa ja 333 urheilijaa vastasivat 79 vaittamaan,
jotka koskivat kestivyysurheilijoiden ravitsemussuosituk-
sia, ravintolisid, nestetasapainoa, energiansaantia ja pa-
lautumista seki ruokavalintojen ja kehonkuvan vilistd
yhteyttd. Valmentajat vastasivat keskiméirin noin 81 pro-
senttiin viittdmistd oikein. Urheilijoista vastaava luku oli
73 prosenttia.

Vaikeimpia osa-alueita valmentajille olivat kestdvyysur-
heilijoiden ravitsemussuosituksia seké ravintolisii koskevat
viittdmat. Ilahduttavaa oli, ettd ruokavalintojen ja kehon-
kuvan vilisiin yhteyksiin liittyvistd vdittdmistd valmentajat
vastasivat keskiméirin 91-prosenttisesti oikein. Valmenta-
jien ravitsemusosaamisessa on kuitenkin parannettavaa, ja
lisdkouluttautumisen tarve nikyy myts KIHUn tekeméssi
valmentajakyselyssd (Blomgvist ym. 2020). Hiukan yli kol-
mannes kyselyyn vastanneesta 2 765 valmentajasta piti ke-
hittymistarvetta ravitsemuksen osalta erittdin suurena tai
suurena kysyttdessa tarvetta kehittdd osaamista valmen-
nuksen eri aihealueilla.

Valmentajilla olisi hyvé olla riittdvat perustiedot ja -tai-
dot urheiluravitsemuksesta, jotta he voisivat tukea urheili-
joitaan péivittdisessd arjessa mahdollisimman hyvin myos
ravitsemuksellisesti. Samalla valmentajat voivat edistda ur-
heilijoiden ravitsemusosaamisen karttumista ja lisdtd ur-
heilijan valmiuksia keskittyd ravitsemuksessa olennaisiin
asioihin sekd erottaa tutkittu tieto joko tietoisesti tai epi-
huomiossa annetusta vddristi tai puutteellisesta tiedosta.



Siten urheilija pystyy
ottamaan yhd enem-
mén vastuuta omasta
ravitsemuksestaan.

Riittdva sydminen
kaiken perusta
Urheilijan laadukkaan ruo-
kavalion térkein ldhtékohta on
riittédvd syominen. Ruoasta on saa-
tava energiamiérd, joka urheilijalla
kuluu elintoimintoihin ja kaiken fyysisen
aktiivisuuden aiheuttamaan energiankulutuk-

seen. Jos energiansaanti ei ole riittiviad, pienempien yksi-
tyiskohtien merkitys ravitsemuksessa vihenee. Siksi myos
valmentajien olisi hyvi tiedostaa riittdviin energiansaan-
nin merkitys. Hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat ovat ener-
giaravintoaineita, joista sopiva kokonaisenergiansaanti
muodostuu.

Hiilihydraatit ovat tdrkein polttoaine ja energianldh-
de litkunnan aikana, ja niiden merkitys kasvaa liikunta-
suorituksen tehon ja keston kasvaessa. Riittdvé proteiinin
saanti tukee lihasmassan yllapitimistd ja edistdad harjoitus-
adaptaatioiden syntymistd niin voima- kuin kestéivyyshar-
joituksen jdlkeen. Tarvittava médrd proteiinia saavutetaan
yleensd syomilli tavallista ruokaa sopivasti ja monipuoli-
sesti. Rasvat toimivat energianldhteena levossa ja matala-
tehoisen litkunnan aikana, ja rasvan saanti ravinnosta var-
mistaa osaltaan riittdvan suuren kokonaisenergiansaannin.

Sopivan energiansaannin saavuttamista helpottaa sdin-
nollinen ateriarytmi, joka myos ylldpitaa verensokeria ja
vireystilaa. Lisdksi sopiva sydmisen ajoittaminen suhtees-
sa harjoituksiin varmistaa energiavarastojen ja lihaspro-
teiinitasapainon palautumisen, jolloin valmiuteen aloittaa
uusi harjoitus tai kilpailu hyvissa ravitsemustilassa voidaan
padstd nopeammin. Valmentajan on hyva ymmartia, ettd
urheilijan ruokavaliossa tirkeintd ovat péivistd, vitkosta ja
kuukaudesta toiseen toistuvat hyvin ja monipuolisen syo-
misen rutiinit, joiden my6ta riittdva energian ja ravintoai-
neiden saanti mahdollistuu.

Urheilijan ruokavalion ei tarvitse olla tiydellinen ja sy6-
minen tulisi olla joustavaa, sallivaa ja rentoa. Valmentaja
parhaimmillaan tukee terveellisen syémisen perusperiaat-
teita omalla toiminnallaan ja asenteillaan. On hyvi huomi-
oida, ettd ravitsemustietojen liséksi sydomisen valintoihin
vaikuttavat psyykkiset, sosiaaliset, taloudelliset seki ela-
mantyyliin ja uskomuksiin liittyvit tekijat (Heikkild ym.

Kuva: Antero Aaltonen

2018). Esimerkiksi ur-
heilijan omat tottu-
mukset ja mieltymykset
vaikkapa ruoan maun
suhteen suuntaavat ruo-
kavalintoja. Lisiksi urhei-
lijan taloudellinen tilanne
tai huoli omasta painosta voi-
vat muokata ruokavaliota.

Ravitsemusosaaminen
ja kehonkuva

Monissa lajeissa painolla ja kehonkoostumuk-
sella on merkitystd urheilusuorituksen kannalta. Useat ur-
heilijat ja heiddn valmentajansa tavoittelevat korkeaa lihas-
massan osuutta ja matalaa rasvaprosenttia, silld korkeasta
teho-painosuhteesta on hyotya erityisesti lajeissa, jotka vaa-
tivat kehon liikuttamista vaaka- tai pystysuunnassa (esim.
hyppylajit ja juoksu). Liséksi esteettiset lajit, kuten voimis-
telu ja taitoluistelu, ja erilaiset painoluokkalajit, on nihty
urheilumuotoina, joissa painolla tai ulkonéélla on keskei-
nen merkitys kilpailusuorituksen kannalta. (Sundgot-Bor-
gen & Torstveit 2010.)

Valmentaja vaikuttaa suuresti sithen, millaisena urhei-
lija ndkee oman kehonsa ja kuinka tarkkaan hin keskit-
tyy sen muokkaamiseen tai tietyn kehonpainon tai -koos-
tumuksen ylldpitoon (Coelho ym. 2014). Niyttia silta, ettd
moni urheilija kokee valmentajansa taholta painetta muo-
kata kehonkoostumustaan. Esimerkiksi Kongin ja Harrisin
(2015) tutkimuksessa yli 60 prosenttia eri lajien naisurhei-
lijoista koki, ettd valmentaja loi paineita ylldpitda vihiras-
vaista kehoa. Epidasialliset, kriittiset ja vertailevat kommen-
tit voivat olla erityisen haitallisia urheilijan kehonkuvan
kannalta (Coppola ym. 2014), ja valmentajan tulisikin aset-
taa sanansa varovasti kommentoidessaan urheilijan kehoa.
Tuoreen tutkimuksen mukaan ainakin nuorten naisurheili-
joiden kehoon kohdistuva kommentointi on edelleen yleis-
td, mutta kannanotot tulivat valmentajan sijaan vanhem-
milta ja yleis6ltd (Murray ym. 2022).

Suomalaisilta urheilijoilta ker#tyssd aineistossa noin 20
prosenttia urheilijoista kertoi, etta heita oli kutsuttu liha-
vaksi. Tutkimuksessa ei eroteltu, oliko mielipiteen esitta-
nyt valmentaja, tuomari vai perheenjisen (Pitkdnen 2021).
Valmentajien on hyvé tiedostaa, ettd urheilijat voivat kuulla
kehoonsa kohdistuvia epdasiallisiakin kommentteja yleis6l-
td, urheilufaneilta, perheenjésenilté, tuomareilta tai muil-
ta urheilun parissa toimivilta. Heidén pitdisi pyrkid omalta
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osaltaan tukemaan urheilijan tervettd kehonkuvaa ja pai-
nottaa suorituksen merkitysti ulkon#on tai rasvaprosen-
tin sijaan.

Valmentajan sana painaa hyvissa ja pahassa

Valmentajien tuottama paine muokata kehoa tai kommen-
tit painosta tai ulkonédsti voivat aiheuttaa tyytyméttomyyt-
ti omaa kehonkuvaa kohtaan, johtaa energiansaannin ra-
joittamiseen ja altistaa syomishdiridoireilulle (mm. Stoyel
ym. 2020). Kehotyytymittomyyden ja laihduttamisen on-
kin todettu olevan sytomishdirididen riskitekijoitd (Jacobi
ym. 2004). Voimistelijanaiset, jotka olivat kuulleet valmen-
tajaltaan kommentteja kehostaan,
uskoivat muita enemmaén, ettd hei-
dén tiytyi pudottaa painoa, noudat-
tivat epiterveitd laihdutuskiytinteitd
ja raportoivat useammin syomishai-
riostd (Kerr ym. 2006).

Valmentaja voi my6s yllapitdd ur-
heilijan jo olemassa olevaa syomis-
hiiridoireilua antamalla myonteisti
palautetta mahdollisesti entistd ke-
vyemmisti kehosta (Sundgot-Borgen
& Torstveit 2010). Toisaalta on lohdullista, ettd valmenta-
jat voivat vilittavilld ja urheilijoita tukevalla kiytoksellddn
my0Os pienentdd syomishdirioriskid (Bratland-Sanda &
Sundgot-Borgen 2013). On esitetty, ettd valmennustyyli,
jossa otetaan huomioon urheilijan kokonaisvaltainen fyy-
sinen ja psyykkinen hyvinvointi, tukee urheilijaa parem-
min kuin ainoastaan suorituskyvyn parantamiseen keskit-
tyva tyyli (Biesecker & Martz 1999).

Syomisen rajoittaminen kehonkoostumuksen tai painon
muokkaamiseksi, johtuipa se sitten valmentajan kehotuk-
sesta tai ei, voi johtaa liian niukkaan energiansaantiin ja
altistaa urheilijan mm. vammoille, luun mineraalitihey-
den heikkenemiselle, infektioille seki estdi suorituskyvyn
kehittymisen (Mountjoy ym. 2018). Naisilla seurauksena
voivat olla myds kuukautiskierron hiiriot. Sydomishdiris-
oireilla, kehotyytymattomyydelld ja matalamman painon
tavoittelulla onkin todettu olevan yhteys kuukautiskier-
ron hdiridihin (Beals & Manore 2002; Williams ym. 2006).
Myos miehilld riittiméton energiansaanti johtaa pitkddn
jatkuessaan terveyshaittoihin, kuten sukupuolihormoni-
tasojen alenemiseen ja luuterveyden heikkenemiseen (De
Souza ym. 2019).

Valmentajien tulisi painon ja ulkomuodon kommentoin-
nin sijaan keskittyi taitojen ja suorituskyvyn kehittymisesti
annettavaan palautteeseen. Erityisen tdrkead tima on las-
ten ja nuorten kohdalla, silld syomishdiriéon sairastutaan
yleisimmin nuoruudessa tai nuorena aikuisena. Lisdksi riit-
tdmiton energiansaanti kasvuiiissa voi vaikuttaa negatiivi-
sesti kasvuun, kehitykseen seki luuterveyteen. Tarpeeton-
ta painon pudotusta, punnitsemista, kehonkoostumuksen
mittausta tai kommentteja painosta tai kehonkoostumuk-
sesta tulisi vilttdd (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010).

Valmentajilla tulisi olla tietoa merkeistd, jotka voivat
viitata sydmishdirioireiluun sekd rohkeutta ja taitoa puut-
tua asiaan varhaisessa vaiheessa. Heidén tulisi myos kyeta
asettamaan urheilijan terveys suorituskyvyn edelle. Jos syd-
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Painon ja
ulkomuodon sijaan
olisi kommentoitava
taitojen ja suoritus-
kyvyn kehitysta.

mishiiridoireilua ilmenee, urheilija tulisi ohjata mahdolli-
simman pian koulu-, opiskelija- tai ty6terveyshuoltoon tai
terveyskeskukseen. Mahdollisimman nopea hoidon aloitus
parantaa toipumisennustetta ja lieventid oireilusta aiheutu-
via haittoja. Apua sydmishéiridoireiden tunnistamiseen ja
niihin puuttumiseen saa esimerkiksi Oman eliminsa ur-
heilija -projektin kattavista oppaista, jotka voi ladata ilmai-
seksi Syomishairiokeskuksen sivuilta.

Harkinta ja tuki tarpeen painonpudotuksessa

Mikéli urheilijan kehonkoostumusta halutaan arvioida, oli-
si mittaustulokset hyvi kasitelld luottamuksellisina tietoi-
na, ja kehonkoostumukseen liittyvit
tavoitteet pitdisi madritelld yksilolli-
sesti (Bratland-Sanda & Sundgot-Bor-
gen 2013). Valmentajan olisikin hyvi
pohtia, mikid kehonkoostumusmit-
tausten tavoite on, ja miten mittaus-
tuloksia kisitellddn urheilijoiden
keskuudessa: ovatko ne esimerkiksi
julkisesti kaikkien joukkueen urheili-
joiden nihtivilld vai pysyvitko tiedot
valmentajan ja urheilijan vélisini.
Merkittivi osa yksiloiden vilisestd vaihtelusta rasvamas-
san madrissd riippuu geeniperimdisti (Barsh ym. 2000), jo-
hon valmentaja ei voi vaikuttaa. Siksi kehonkoostumusta-
voitteita olisi hyvi tarkastella jokaisen urheilijan kohdalla
yksildllisesti. On tirkedd tunnistaa, milloin jokin paino- tai
kehonkoostumustavoite on yksilon kohdalla perusteltu, ja
punnita sitd, johtaako esimerkiksi kilon painonpudotus to-
della suorituskyvyn paranemiseen. Vai onko kolikon kéan-
topuolella esimerkiksi flunssakierteen tai uniongelmien
riski niukan energiansaannin seurauksena (kuvio 1). Laih-
duttaminen ei voi olla itseisarvo hinnalla milld hyvansa.

SUORITUSKYKY

Palautuminen
Loukkaantumisriski
Hormonitgiminta
Vastustuskyky
Lihaskudos

Uni §

—

Raévakudos

Kuvio 1, Urheilijan laihduttamisen tulee aina olla perusteltua.

On punnittava, onko rasvakudoksen vahentaminen tarpeellista ja
voidaanko laihduttamistavoite saavuttaa tinkiméattd muista suori-
tuskykyyn tai harjoittelemiseen vaikuttavista tekijoista.

Jos painonpudotus tai kehonkoostumuksen muokkaami-
nen on tarpeen ja perusteltua, tulisi sen tapahtua valvotus-
ti. Jos valmentaja antaa urheilijalle kehotuksen pudottaa
painoa ilman, ettd urheilija saa tukea esimerkiksi ruoka-



valion muutoksiin, niin sydmishiirion riski on suurempi
kuin valvotusti toteutetussa painonpudotuksessa (Sund-
got-Borgen 1994). Laihduttaminen voi johtaa my0s suhteel-
liseen energiavajeeseen urheilussa (relative energy deficien-
cy in sport, RED-S), jos painoa pudotetaan ilman huolellista
monitorointia, eikd samalla seurata esimerkiksi energiava-
jeen vaikutuksia suorituskykyyn. Urheilijat saattavat kokea,
ettd halutun painon ja rasvamassan mairin saavuttaminen
ja ylldpitiminen on haastavaa, ja senkin vuoksi urheilijan
tulisi saada tarvitsemansa tuki kehonkoostumustavoittei-
siin pyrkiessdén (O Connor ym. 2017).

Aluksi olisi hyva selvittdd esimerkiksi yhteistydssd urhei-
luravitsemuksen ammattilaisen kanssaurheilijan ruckailu-
tottumukset ja ravitsemuksen kehityskohteet, joita muutta-
malla myos kehonkoostumus parantuisi ilman varsinaista
laihduttamista. Vaikka urheilija tekisi yhteisty6td urheilura-
vitsemuksen ammattilaisen kanssa, myds valmentajan on
hyvi ymmirtdd esimerkiksi se, ettd painonpudotus edellyt-
tdd energiankulutusta pienempéi energiansaantia.

Mikién yksittdinen dieetti ole laihduttamisessakaan yli-
vertainen, vaan painonpudotusta tukevan ruokavalion voi
rakentaa monella eri tavalla (Aragon ym. 2017). Tdrkedd on
varmistaa, ettei urheilija tavoittele laihduttaessaan pika-
voittoja esimerkiksi ladkkeilld tai ettei paino putoa liikaa.
Valmentajan ravitsemustiedot, -taidot ja asenteet tukevat
urheilijan tervettd syomiskdyttdytymista ja kehonkuvaa
sekd parhaimmillaan tukevat suorituskyvyn kannalta opti-
maalisen kehonkoostumuksen saavuttamista ilman tervey-
delle haitallisia ylilyonteja. &
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