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Tamin tutkielman tarkoituksena oli selvittdd nuorten wurheilijoiden ravitsemusta ja
ravitsemusosaamista. Nuorten ravitsemuksesta tutkittiin energian- ja hiilihydraattien saantia,
joita vertailtiin sukupuolen, idn, harjoitteluméérien ja urheilumuodon mukaan muodostetuissa
ryhmissd. Nuorten urheilijjoiden ravitsemusta ja ravitsemusosaamista tutkimalla voidaan
selvittdd urheilijoiden, vanhempien ja valmentajien ravitsemukseen liittyvid asenteita ja arvoja.
Aihetta tutkimalla voidaan myos tunnistaa nuorten ravitsemuksen kannalta keskeisid ja
ajankohtaisia ilmigita.

Tutkielman kohteena olivat Training Room Jyviskyla -hankkeeseen osallistuneet 72 urheilijaa,
jotka tiyttivdt vapaaehtoisesti sekd ravitsemusosaamiskyselyn (Heikkild ym. 2018) ettd kolmen
pdivian yhtdjaksoisen ruokapdivékirjan. Tutkimukseen osallistuneet urheilijat edustivat
jalkapalloa, koripalloa, lentopalloa, jadkiekkoa, yleisurheilua, telinevoimistelua ja TeamGymia.
He olivat syntyneet vuosien 1988 ja 2005 vililld; urheilijat jaettiin syntymévuoden mukaan
kolmeen ryhméén: vuonna 1989-1997 syntyneet (n=10), 1998-2002 syntyneet (n=30) ja 2003-
2005 syntyneet (n=30). Urheilijoiden ikdhaarukka oli 15-31 vuotta aineistonkeruuhetkelld
vuosina 2020-2021. Heistd 57 oli naisia ja 15 miehid. Sukupuolten vilisid keskiarvoja
vertailtiin riippumattomien otosten t-testeilld. Idn vaikutusta ravitsemusosaamiseen tutkittiin
yksisuuntaisella varianssianalyysilla.

Nuorten urheilijoiden ravitsemusosaamisessa ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja
sukupuolten tai lajiryhmien vélilld. Suuntaa antava tulos saatiin tarkasteltaessa idn vaikutusta
ravitsemusosaamiseen (p=0,065) josta havaittiin, ettd vanhemmat urheilijat osasivat
ravitsemusasiat keskimddrin hieman paremmin kuin nuoremmat. Liséksi miehilld seka
energiansaanti (<0,05%*) ettd hiilihydraattien saanti (p<0,05%*) oli odotetusti naisia suurempaa.
I4114, harjoittelumé&érdlld tai urheilumuodolla ei havaittu tilastollisesti merkitsevid yhteyksié
energiansaantiin tai hiilihydraattien saantiin.

Tutkielman johtopéddtoksend voidaan todeta, ettd nuorten urheilijoiden ravitsemusosaamisessa
on kehitettivdd. Valmentajien ja urheilijoiden perheiden tiedot ja taidot ovat avainasemassa
nuorten terveessd kasvussa ja kehityksessd. Lisdtutkimuksia kaivataan esimerkiksi nuorten
urheilijoiden ravitsemuksen riskitekijoistd, kuten suhteellisesta energiavajeesta, jotta nuorten
hyvinvointia voitaisiin tukea entistd paremmin myds ravitsemuksen keinoin.

Asiasanat: Nuoret, ravitsemus, ravitsemusosaaminen, hiilihydraatit, energiansaanti



ABSTRACT

Purma, K. 2023. Nutrition and nutritional knowledge of young athletes. Department of Sport
Sciences, University of Jyvaskyla. Master’s thesis, 50 pp. 3 appendices.

The aim of this thesis was to explore the nutrition and nutritional knowledge of young athletes.
The nutrition of young athletes was investigated in terms of energy and carbohydrate intake,
compared within groups formed by gender, age, training volumes, and sports disciplines. By
studying the nutrition and nutritional knowledge of young athletes, it is possible to elucidate
the attitudes and values related to nutrition among athletes, parents, and coaches. This
investigation also allows for the identification of current trends and other phenomena that are
important for the physical, psychological, and social growth and development of young athletes.

The subjects of this study were 72 athletes participating in the Training Room Jyviskyla project,
who voluntarily completes both a nutritional knowledge questionnaire (Heikkila et al., 2018)
and a three-day continuous food diary. The participating athletes represented football,
basketball, volleyball, ice hockey, athletics, artistic gymnastics, and TeamGym. They were born
between the years 1988 and 2005 and were divided into three groups based on birth year: born
between 1989-1997 (n=10), 1998-2002 (n=30), and 2003-2005 (n=30). The age range of the
athletes at the time of data collection was 15-31 years during 2020-2021. Among them, 57
were female and 15 were male. Gender differences were compared using independent sample
t-tests, while age’s impact on nutritional knowledge was examined using one-way analysis of
variance (ANOVA).

In the nutritional knowledge of young athletes, there were no statistically significant differences
between genders or sports groups. A suggestive result was obtained when examining the
influence of age on nutritional knowledge (p=0.065), showing that older athletes generally had
slightly better nutritional knowledge than younger ones. Moreover, as expected, males had
higher energy intake (<0.05**) and carbohydrate intake (<0.05*) compared to females. No
Statistically significant associations were found between age, training volume, or sports
discipline with energy or carbohydrate intake.

In conclusion, there is room for improvement in the nutritional knowledge of young athletes.
Coaches and families play a crucial role in the healthy growth and development of young
athletes. Further research is needed on potential nutritional risk factors for young athletes, such
as relative energy deficiency, to better support the well-being of young athletes through
nutrition.

Keywords: Youth, nutrition, nutritional knowledge, carbohydrates, energy intake.
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1 JOHDANTO

Nuoruus on keskeinen eldméanvaihe ravitsemuksellisten arvojen ja toimintatapojen
omaksumisen kannalta. Urheilijan kehittymisen, palautumisen ja hyvinvoinnin kannalta onkin
tarkedd rakentaa terveellinen suhde ruokaan, harjoitteluun ja kehonkuvaan. Vaikka nuori itse
olisi ravitsemustietoinen ja motivoitunut, on tukiverkoston merkitys oleellinen laadukkaan

ravitsemuksen ja urheilijana kehittymisen kannalta. (Desbrow 2021)

World Health Organizationin mééritelmédn mukaan nuoruusikd ajoittuu 10-19-ikdvuoden
vilille (WHO 2023). Ruokailutottumuksia on mahdollista kehittdd ja muuttaa nuoruuden
jalkeenkin koko eldmin ajan. On kuitenkin ensisijaisen tirkedd panostaa terveelliseen
ruokavalioon, litkuntaan ja positiivisen kehonkuvan muodostumiseen jo nuorella idlld, jolloin
luodaan pohja ravitsemukselle. (Desbrow ym. 2014) Urheilussa kilpaillaan ja harjoitellaan
tavoitteellisesti usein yhd nuoremmalla idlld, minkd vuoksi valmentajien tulisi ymméartia
oikeanlaisen ravitsemuksen tirkeys nuoren kasvun ja kehityksen turvaamiseksi (Juzwiak &

Ancona-Lopez 2004).

Elintason nousu ja nykyisten ruokakauppojen valtavat valikoimat ovat tuoneet erilaisten
ruokavalioiden ja mieltymysten toteuttamisen yha helpommin saavutettavaksi monien ihmisten
arjessa. Useat yritykset ja sosiaalisen median vaikuttajat ovat huomanneet kasvaneen kysynnén
uusien eldméntapojen ja suuntausten toteuttamisen ymparilld ja pyrkivit hyotyméén siitd osana
omaa yritystoimintaansa. Riskind voi olla, ettd nuoret tarttuvat sellaisiin ruokavalioihin, joiden
sopivuudesta ja terveellisyydesti ei ole tieteellistd ndyttod. Huolenaiheena on, saavatko nuoret
urheilijat tarvitsemansa ravinteet, kun samaan aikaan tiedetddn, ettd esimerkiksi lihattomat
ruokavaliot, valmis- ja pikaruokien kiyttd sekd aterioiden syOmiéttd jittdminen yleistyvit

(Smith & Smoll 2012, 66).

Yhteiskunnan muutokset nikyvit myos perheissd; ruokailuhetket ovat yhda harvemmin yhteisia.
Ruokailurutiinien védhentyminen, perherakenteiden muutokset ja eldméntyylien vaihtelu
herattavat kysymyksié siitd, saavatko nuoret kotonaan laadukasta ravintoa ja turvaa, opastusta

sekd oppimiskokemuksia yhdessd vietetyistd ruokailuhetkistd. Yksin syominen liikkeelld
1



ollessa on varmin tapa sydda huonosti. Valitettavasti lilan moni nuori urheilija ja perhe syo talla

tavoin. (Smith & Smoll 2012, 64)

Hiilihydraatit ovat urheilijan keskeisin energianldhde niiden sisédltdmén glukoosin vuoksi
(Purcell 2013). Nuorten urheilijoiden energiansaantia on tutkittu aiemmin mm. Bakerin ym.
(2014) tutkimuksessa, jonka mukaan nuorilla urheilijoilla suurin vaje oli hiilihydraattien
saannissa. Vain 18 prosenttia pojista ja 29 prosenttia tytoistd sai tankattua riittdvasti
hiilihydraatteja yli tunnin kestoisen harjoittelun aikana. Hiilihydraattien puutteen seurauksena
vireystila ja suorituskyky voi laskea harjoittelun aikana. Toisaalta liian tukeva ateriointi juuri
ennen harjoittelua ei yleensé ole toivottavaa, koska se voi passivoida urheilijaa aiheuttamalla
visymystd (Baker ym. 2014, 170). Lanham-New ym. (2011) lisddvét, ettd my0s hiilihydraattien
imeytymisnopeudella on merkitystd. Nopeasti imeytyvét hiilihydraatit antavat energiaa
tarvittaessa nopeasti. On kuitenkin my0s tdrkedd noudattaa ravitsemussuosituksia kuidun
saannin suhteen. Kuitupitoiset tiysjyvéviljat vapauttavat elimistdon hiilihydraatteja tasaisesti

useamman tunnin pitden myos aineenvaihdunnan tasaisena. (Lanham-New ym. 2011)

Aiemmat tutkimukset osoittavat my0s, ettd urheilevat pojat saavat yleensa riittdvisti energiaa
ja suojaravinteita, mutta energiansaanti ei ole jakautunut urheiluharrastuksen kannalta
optimaalisesti. Usein hiilihydraatteja saadaankin niukasti ja proteiineja litkaa. Liian pieni
energiansaanti ei riitd tdysipainoiseen urheilusuoritukseen ja se ndkyy mm. nopeana
viasymisend liikkunnan aikana ja sen jdlkeen. Liika energiansaanti ei nuorilla urheilijoilla
olekaan yleensd ongelma, jos energiankulutus on samanaikaisesti suurta. (Nissinen &
Pekkarinen 2003, Kokkosen 2006 mukaan) Riittdvd energiansaanti on edellytys kaikelle
litkkunnalle, mutta lisdravinteiden tarjoama hyoty on parhaimmillaankin vain muutaman

prosentin luokkaa (Terveurheilija, 2020b).

Urheilullinen ja aktiivinen eldméntapa luovat kaksi erityistd vaatimusta ravitsemukselle: seka
energian ettd veden saannin tulee olla riittdvdd. Nédiden tarpeiden tdyttdminen on valttimatonta
sekd optimaalisen suorituskyvyn ettd terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Liséksi murrosidn
tuoma fyysinen ja biologinen kasvu ja kehitys edellyttivit riittdvaa ravinnon saantia. (Smith &

Smoll 2012)



Nuoren urheilijan ravitsemusosaaminen voidaan madritelld kyvyksi tunnistaa ruokaan liittyvien
valintojen merkitys suorituskyvyn, palautumisen ja yleisen terveyden kannalta. Terveyttd
tukevien valintojen tueksi tarvitaan riittivd madrd tietoa ravitsemuksen eri osa-alueista.
(Heikkilda ym. 2018) Esimerkiksi Torres-McGeheen ym. (2012) tutkimuksessa
ravitsemusosaamista  mitattiin ~ perusravintoon, lisdravinteisiin, painonhallintaan ja
nesteytykseen liittyvilld kysymyksilld. Ravitsemusosaaminen arvioitiin puutteelliseksi, mikéli
vastaaja vastasi oikein alle 75 prosenttiin kysymyksistd. Useiden tutkimusten perusteella
voidaan todeta, ettd nuorten urheilijoiden ravitsemusosaamisessa vaikuttaisi olevan puutteita
sekd valmentajilla ettd urheilijoilla (Heikkild ym. 2018; Juzwiak & Ancona-Lopez, 2004;
Torres-Mc-Gehee ym. 2012; Trakman ym. 2016; Salami ym. 2017). Heikkild ym. (2018)
lisddvit, ettd ravitsemusosaamista voidaan mitata luotettavasti valideilla ravitsemusosaamista

mittaavilla kyselyilla.

Myd6s nuorten urheilijoiden energiansaannissa on havaittu puutteita; Bakerin ym. (2014)
tutkimuksessa vain 18 prosenttia pojista ja 29 prosenttia tytdistd sai tankattua riittdvisti
hiilihydraatteja yli tunnin kestoisen harjoittelun aikana. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
(2014) ravitsemussuosituksien mukaan runsaasti urheilevan nuoren ravitsemuksessa energia-

ja ravintoaineiden saanti seki ateriarytmi ovat keskeisessd asemassa.

Téssd  tutkimuksessa  pyritddn  selvittimdin suomalaisten nuorten urheilijoiden
ravitsemusosaamisen tasoa ja sitd, ilmeneekd osaamisessa eroja sukupuolen, 1dn, lajiluokan ja
viikoittaisten harjoitustuntien mukaan muodostetuissa ryhmissd. Lisédksi tutkitaan, onko eroja

energiansaannissa ja hiilihydraattien saannissa.



2 URHEILIJAN RAVINTO

2.1 Nuorten urheilijoiden ravitsemussuositukset

Nuoren urheilijan ravinnonsaannin perusta noudattaa yleisid ruokasuosituksia. Piétavoitteena
tulisi olla kasvun ja kehityksen turvaaminen. Yksittéisid valintoja tirkedmpdd on kiinnittda
huomiota ravitsemuksen kokonaisuuteen. (Ojala & Mehtdnen 2020) Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan (2014) ravitsemussuosituksista ilmenee, ettd runsaasti urheilevan
nuoren ravitsemuksessa energia- ja ravintoaineiden saanti sekd ateriarytmi ovat erityisen
tarkedssd asemassa. Riittdvd ja tasainen energiansaanti mahdollistaa maksimaalisen
suorituskyvyn ja toisaalta kuormituksesta palautumisen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014) Lisdéntynyt energiantarve, palautuminen, kudosten rakentuminen ja kehittyminen seka

hikoilu luovat erityisid tarpeita nuoren urheilijan ruokavalioon (Kempeleen kiri 2009).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014) maééritelmien mukaan terveellinen ruokavalio
koostuu monipuolisesta valikoimasta kasvikunnan tuotteita, kuten kasviksia, marjoja, hedelmié
ja sienid, joita suositellaan sydtdviksi védhintddn puoli kiloa pdivdssd. Lisdksi terveyttd
edistdvind ruokina mainitaan kala, kasvioljyt, kasvipohjaiset levitteet, pahkinét, siemenet sekd
vihdrasvaiset maitovalmisteet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014) Vuonna 2023
pdivitetyt pohjoismaiset ravitsemussuositukset korostavat kestdvdd kehitystd, jolloin
ympéristoystivillisyys ja kasvikuntapainotteisuus nidkyy suosituksissa aiempaa vahvemmin.

Paasisillot ovat pysyneet kuitenkin samana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2023)

Juomien kohdalla Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014) linjaa niiden siséltimén energian,
sokerit, rasvat, happamuuden, alkoholin ja kofeiinin terveyttd mahdollisesti heikentéviksi.
Vettd kannattaa suosia janojuomana ja ainakin yli tunnin kestoisissa litkuntasuorituksissa veden
juominen on suositeltavaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014) Toisaalta on my0s
ndyttod siitd, ettd yli tunnin kestoisissa suorituksissa eri nopeudella imeytyvid hiilihydraatteja
ja elektrolyyttejd sisdltdvien juomien nauttiminen pelkén veden sijaan on jopa hyddyllisempéa

nestetasapainon optimoinnin kannalta (Dragos-Florin 2017).



Smith ym. (2015) ehdottavat kohdennetumpaa ldhestymistd nuorten urheilijoiden
ravitsemukseen toteamalla, ettd ravitsemussuositusten tarkastelusta ja soveltamisesta tulisi
huomio siirtdd nuorten aineenvaihdunnallisiin ja fysiologisiin eroihin. Proteiinia tulisi saada
1,2-1,8 grammaa/painokilo/pdivd ja pian harjoittelun jélkeen 20 grammaa korkealaatuista
proteiinia. Hiilihydraattia tulisi tankata harjoittelun aikana 30—60 grammaa tunnissa, mikaéli
harjoittelu  kestdd yli tunnin. Lisdksi urheilijan tulisi saada 1,0-1,5 grammaa
hiilihydraattia/painokilo viimeistddn 30 minuuttia harjoittelun jilkeen. (Smith ym. 2015, 2)
Vettd tulee juoda 5-7 ml/painokilo neljd tuntia ennen harjoittelua ja harjoittelun aikana
menetetty neste tulisi korvata. Lisdksi harjoittelun jélkeen nestettd tulee saada 450-675

ml/puolikas painokilo ja korvata menetetyt suolat. (Smith ym. 2015, 7)

2.2 Makroravinteet

Makroravinteet voidaan luokitella hiilihydraatteihin, proteiineihin ja rasvoihin. Ne kaikki
toimivat energianldhteend, vaikka niilldi on eri ominaisuuksia ja vaikutuksia terveyteen.
Makroravinteiden oikeasta suhteesta ruokavaliossa on viitelty pitkdén. Onkin selvéd, ettei
kaikille toimivaa suhdetta ole, vaan ravinteiden optimaalinen saanti riippuu monista yksilollista

tekijoistd. (Carreiro ym. 2016)

2.2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit toimivat urheilijoiden ensisijaisena energianldhteend sen siséltiméin glukoosin
vuoksi, joka pddtyy ruuansulatuksessa vereen ja tydskenteleviin lihaksiin kdyttoenergiaksi.
(Purcell 2013) Hiilihydraatit jakautuvat useaan eri ryhmddn niiden rakenteen ja
imeytymisnopeuden perusteella (Lanham-New ym. 2011). Nopeasti imeytyvit (RDS) ja
hitaasti imeytyvit (SDS) eroavat toisiltaan siind, millaisen glykeemisen vasteen ne aiheuttavat.
Korkean glykeeminen indeksin ruoat nostavat verensokeria nopeasti, kun taas matalamman
indeksin ruoat vaikuttavat hitaammin. Tietoa eri ruokien hiilihydraattien ominaisuuksista ja
glykeemisestd indeksistd voidaan hyodyntid urheilusuorituksen keston ja intensiteetin mukaan.

(Lanham-New ym. 2011)



Urheilija voi esimerkiksi pohtia, tulisiko hdnen sydda tdysjyvapitoinen ateria muutamaa tuntia
ennen urheilusuoritusta vai nopeasti glukoosia vereen vapauttava vilipala, kuten banaani ja
urheilujuoma hetki ennen harjoittelua. Yksilolliset erot tekevdt niistd valinnoista
monimutkaisia, ja saman lajin harrastajat voivat suosia erilaisia 1dhestymistapoja. Tarkedd
ravitsemusosaamisen kannalta on kuitenkin aktiivisesti oppia tunnistamaan yleisesti toimivia
tapoja ja pyrkid yksilollisesti rdétdloiméén itselle ja omaan harjoitteluun sopivia toimintatapoja.
Hiilihydraattien siséltdmén korkean energiamédrin vuoksi urheilijan on lisdksi ymmaérrettdva
oma kokonaisenergiansaanti ja kokonaisenergiankulutus ja 10yt44 toimiva tasapaino. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014)

2.2.2 Proteiinit

Proteiinit toimivat kehon keskeisind rakennusaineina osallistuen urheilijan kannalta tarkeiden
lihasten yllépitoon ja korjaamiseen. Niilld on my0s rooli veren glukoositasojen sditelyssa
pitkittyneen harjoittelun aikana. (Purcell 2013) Proteiinit pilkkoutuvat ruoansulatuksessa
aminohapoiksi, jotka toimivat proteiinien peruskomponentteina. Ihmiskehon lihakset siséltidvat
suuren osan niistd proteiinimolekyyleistd. Proteiineja ei kuitenkaan voida hyddyntid
loputtomasti; ylijadma hyddynnetdén energiaksi tai varastoidaan rasvana tai hiilihydraatteina.
(Lanham-New ym. 2011) Urheilijan on oleellista ymmartid, kuinka paljon proteiinia on sopiva
méaérd tukemaan lihasten ja kehon palautumista ja misté ldhteisté saa elimistolle valttimattomia
aminohappoja. Vilttiméttomien aminohappojen méaird myos vaikuttaa yleensd sithen, miten

laadukkaana proteiininldhdettd pidetdén. (Lanham-New ym. 2011)

Purcellin (2013) tutkimuksen mukaan 4-18-vuotiaiden pitédisi saada 10-30 prosenttia
pdivittdisestd energiansaannistaan proteiineista. Laadukkaita proteiinin ldhteitd ovat
vaharasvaiset lihat, siipikarja, kala, munat, maitotuotteet, pidhkinét ja pavut. Lanham-New ym.
(2011) mukaan eldinperiiset ruoat ovat usein varmimpia ldhteitd proteiinin laadun suhteen. On
kuitenkin my0s erinomaisia kasviperdisid proteiininldhteitd; esimerkiksi pavut yhdistettyni
viljatuotteisiin tarjoaa samankaltaisen aminohappoprofiilin kuin eldinproteiinit. (Lanham-New

ym. 2011)



2.2.3 Rasvat

Rasvat ovat valttamattomid rasvaliukoisten A, D, E ja K-vitamiinien imeytymiselle. Rasvat
myds auttavat ylldpitdiméddn kylldisyyden tunnetta. (Purcell 2013) Ihmisille tyypillinen
ruokavalio sisdltdd sekd tyydyttyneitd ettd tyydyttyméttdmid rasvahappoja. Vilttiméattomiin
rasvahappoihin kuuluvat omega-3 ja omega-6 rasvahapot (PUFA), joita elimisto ei itse pysty
tuottamaan. N4itd rasvahappoja esiintyy mm. kurpitsansiemenissd, pellavansiemenissa,
kaladljyissd, pahkindissd ja tietyissd margariineissa. Rasvan tarve ihmiselld riippuu muun
muassa idstd, energiankulutuksesta sekd kehon koosta. Jokainen gramma rasvaa siséltdd 9
kilokaloria, joka on yli tuplasti enemméin kuin gramma proteiineja tai hiilihydraatteja. (Froyen

2023, 75)

Linsimaissa omega-3- ja omega-6 rasvahappojen suhteeseen tulisi kiinnittdd huomiota, koska
se on usein kallistunut liiaksi omega-6 rasvahappojen saantiin. Simopoulos (2008) ehdottaakin,
ettd lilan suuri omega-6 rasvahappojen maérd suhteessa omega-3 rasvahappoihin lisda riskia
lievéasteisesta tulehduksesta aitheutuviin kroonisiin sairauksiin. Tortosa-Caparros ym. (2017)
sen sijaan toteavat, etti omega-6 rasvahappojen tulehdusta edistivédt vaikutukset ovat

kiistanalaisia eika suoria johtopédétoksid voida tehda.

Rasvat ja niiden laatu ovat urheilijan ravitsemuksessa tirkeité, vaikka niiden merkitys jiédkin
usein proteiinien ja hiilihydraattien varjoon ruokavaliota suunniteltaessa. Tdma johtuu siitd, ettd
rasvat toimivat merkittdvand energianldhteend padasiassa pitkdkestoisissa ja matalatehoisissa
urheilulajeissa kuten maratonjuoksussa. Erityisesti nuorille urheilijoille rasvojen saannilla on
kuitenkin keskeinen merkitys optimaalisen palautumisen, hormonaalisen sditelyn,
aineenvaihdunnan sditelemisen ja vastustuskyvyn ylldpitimisen kannalta. (Ilander 2010,
Luukkosen & Pesosen, 2017 mukaan) Terveurheilija-sivuston (2020) mukaan urheilijoiden
rasvan saantisuositus on lajista, tavoitteista ja yksilollisistd eroista riippuen noin 2040
prosenttia  kokonaisenergiansaannista eli noin 1-2 grammaa/painokilo/vuorokausi.
Tyydyttyméttomaélla eli pehmeilld rasvalla on myos elimiston tulehdusta vihentéva vaikutus ja
siksi se edistdd urheilijan palautumista. (Terveurheilija 2020a.) Uptonin ja Bell-Wilsonin (2009,

77) mukaan ohjenuorana voidaan pitdd useimpien urheilijoiden kohdalla hiilihydraattien



madrdstd huolehtimista tarkeimpiné energianldhteend. Hiilihydraattien ja proteiinien jilkeen
jaljelle jadva energiantarve tulisi tdyttdd terveellisilld rasvoilla, eli MUFA ja PUFA-luokan
rasvoilla, joista ensimmdinen tarkoittaa kertatyydyttyneitd rasvahappoja ja jialkimmadinen

monityydyttyméttomié rasvahappoja.

2.2 Mikroravinteet

Mikroravinteiden eli vitamiinien ja hivenaineiden riittdva saanti on oleellista aineenvaihdunnan
ja kudosten toiminnan kannalta. Térkeimmat yksittdiset puutostiloja aiheuttavat mikroravineet

ovat rauta, D-vitamiini, folaatti (B9-vitamiini) ja B12-vitamiini. (Schenkin 2006)

Mikroravinteilla on myds tdrked kasvua ja kehitystd tukeva rooli. Vitamiineja ja mineraaleja
tarvitaan osana energia-, hiilihydraatti-, rasva- ja proteiiniaineenvaihduntaa. Lisdksi ne
mahdollistavat hapen kuljetuksen ja kudosten korjaamisen. Ei ole selvdd néyttod siitd, ettd
urheilijat tarvitsisivat enemmin mikroravinteita kuin muut ihmiset. Urheilusuorituksen
intensiteetti, kesto ja sddnndllisyys vaikuttavat kuitenkin urheilijan mikroravinteiden

kokonaistarpeeseen. (Volpe 2007)

Péivittdisten saantisuositusten noudattaminen ruokavaliossa on keskeistd urheilijalle. Terveen
urheilijan, jolla ei ole vitamiinien ja mineraalien imeytyvyyteen liittyvid haasteita, pitdisi saada
riittdvdt ravinteet puhtaista proteiineista, tdysjyvastd, hedelmistd ja kasviksista. Joissain
tapauksissa my0s monivitamiinivalmisteista voi olla hyotyd, mutta urheilijan tulisi aina

varmistaa asia ammattilaisen kanssa. (Ghazzawi ym. 2023)



3  NUORTEN URHEILIJOIDEN RAVITSEMUS

3.1 Ravitsemuksen periaatteet nuoruudessa

Maailman terveysjérjestd6 WHO maéirittelee nuoruusidn 10—19-ikdvuoden vilille (WHO 2023).
Nuoruusikd on merkittédvad fyysisen kasvun ja kehityksen aikaa, jolloin tapahtuu muutoksia
aineenvaihdunnassa, kehonkoostumuksessa ja hormonitasapainossa (Sawyer ym. 2012).
Vaikka elintapoja on mahdollista kehittdd ja muuttaa koko elimén ajan, on tdrkedd huolehtia
terveen ruokavalion, harjoittelun ja kehonkuvan kehittymisesti jo nuorella iéll4, jolloin luodaan
pohja ravitsemukselle (Desbrow ym. 2014). Optimoidakseen suorituskykynsi ja kehityksensi,
nuorten urheilijoiden tulisi my6s opetella mitd, milloin ja miten sy6dd ja juoda harjoittelua
ennen, sen aikana ja jilkeen (Purcell 2013). Lisédksi Lounassalon ym. (2018) mukaan nuoruuden
urheiluseuraharrastus on yhteydessé aikuisuuden terveellisiin elintapoihin, kuten vihannesten
ja hedelmien syomiseen. Terveellisten elintapojen omaksumista tulee tukea jo lapsuudesta ja
nuoruudesta ldhtien, koska isolla osalla viestdstd suurimmat muutokset elintavoissa niyttivét

tapahtuvan ennen 25 ikdvuotta. (Lounassalo ym. 2018, 28)

Tiptonin (2015) mukaan hyvé ravitsemus on tirkedd myOs vammojen ehkdisyn ja niistd
paranemisen ndkokulmasta. Loukkaantumisen seurauksena litkkkuminen usein rajoittuu. Talloin
urheilijan  tulisikin  huolehtia  energiatasapainosta eli  kulutukseen suhteutetusta
energiansaannista sekd runsaasta proteiinin saannista (2-2,5 g/painokilo/vuorokausi). Myos
esimerkiksi raajan murtumisen jélkeistd lihaskatoa voidaan mahdollisesti ehkdistd omega-3
rasvahapoilla ja kreatiinilla. Térkeintd on kuitenkin vélttdd ravitsemuksellisia puutostiloja.

(Tipton 2015, 93-100)

Urheilijan aktiivinen, energiaa kuluttava eldmintapa luo ravitsemukseen kaksi erityistarvetta:
lisddntyneen energian- ja juomaveden tarpeen. Ndiiden tarpeiden tyydyttiminen on
valttdiméatontd niin hyvén suorituskyvyn kuin terveyden ja hyvinvoinninkin ndkdkulmasta.
Myds murrosidn tuoma fyysinen ja biologinen kasvu ja kehitys edellyttdd ylimaérdistd ravintoa.
(Smith & Smoll 2012) Ruoka tarjoaa energian ja nesteen liséksi kasvua ja kehitystd edistdvié

ravintoaineita, korjaa kudoksia, tarjoaa kehontoimintojen kannalta vélttiméattomid
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ravintoaineita ja tyydyttdd psykososiaalisia tarpeita esimerkiksi yhteisten ruokailuhetkien

muodossa perheen kanssa (Smith & Smoll 2012).

Monet urheiluravitsemuksen perussddnnot koskevat sekd nuoria ettd kokeneempia urheilijoita.
Metabolinen aktiivisuus ja rasvan hapettuminen on kuitenkin suurempaa nuorilla urheilijoilla
harjoittelun aikana. Lasten kehon painoon suhteutettu energiantarve kdvelyn ja juoksun aikana
voi olla jopa 30 prosenttia korkeampi kuin aikuisilla. Nuorilla urheilijoilla, erityisesti lapsilla,
my0s lammonsiitely on heikompaa johtuen suuremmasta kehon pinta-alasta suhteessa omaan
painoon. Lisdksi akklimatisaatio eli uuteen ilmastoon sopeutuminen on lapsilla hitaampaa ja

hikoilu vdhdisempdd. (Meyer ym. 2007, 78)

Valitettavasti monen nuoren ruokavalio noudattaa enemman yleisid trendejd kuin urheilijoille
suunnattuja ravintosuosituksia (Meyer ym. 2007, 73). Sports Dietitians Australia (SDA)
suosittelee kestivia terveyttd tukevia ruokailutottumuksia, miké tarkoittaa kaytidnnossa sité, etti
ravitsemukselliset tavoitteet tulisi saavuttaa perusruoalla lisdravinteiden sijaan (Desbrow ym.
2014). Kuviossa 1 on havainnollistettu ruokavalion eri osa-alueet ja niiden tdrkeys urheilussa.
Energiansaanti on kaiken liikkumisen perusta, kun taas lisdravinteista saatu hydty on

parhaimmillaankin vain muutaman prosentin luokkaa. (Terveurheilija, 2020b; Liite 1)

ravintolisét

energiaravintoainejakauma

ateriarytmi

energiansaanti

KUVIO 1. Ruokavalion osa-alueiden térkeys urheilussa (Terveurheilija 2020b).
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Purcellin (2013) mukaan energiansaannin minimivaatimukset ovat ennen murrosikdd samat
tytoilld ja pojilla. Tdmaén jélkeen erot kasvavat riippuen muun muassa idstd, aktiivisuuden
tasosta, kasvunopeudesta sekd murrosidn vaiheesta. Kerksick & Fox (2016) esittavét
tarkemman kuvauksen sukupuolen, ién ja aktiivisuustason vaikutuksista energiantarpeeseen
(taulukko 1). Taulukossa 1. esitetty aktiivisuustaso “vdhdn” tarkoittaa eldméantyylid, joka
sisdltdd vain kevyttd fyysistd aktiivisuutta, jota normaalit arjen toiminnot edellyttivat.
Keskimiiriinen taso aktiivisuutta kuvastaa eliméntyylid, joka sisdltdd arjen kevyen fyysisen
aktiivisuuden lisdksi 3-5 kilometrin reipasta kévelyd vastaavaa aktiivisuutta. “Paljon
aktiivisuutta” tarkoittaa tdssd yhteydessd eldmantyylid, joka sisdltdd yli 5 kilometrid reipasta
kivelyi vastaavaa aktiivisuutta pdivassd normaalin paivittiisen aktiivisuuden liséksi. (Kerksick

& Fox 2016; liite 2)

TAULUKKO 1. Arvio pdivittdisestd energiantarpeesta (kcal) sukupuolen, ién ja

aktiivisuustason mukaan (Kerksick & Fox 2016).

Aktiivisuuden maara

Sukupuoli Ika- Vihin Keskiméérdinen  Paljon
vuodet kcal kcal kcal

Tytot 2-3 1000 1000-1400 1000-1400
4-8 1200 1400-1600 1400-1800
9-13 1600 1600-2000 1800-2200
14-18 1800 2000 2400

Pojat 2-3 1000 1000-1400 1000-1400
4-8 1400 1400-1600 1600-2000
9-13 1800 1800-2200 2000-2600
14-18 2200 2400-2800 2800-3200

3.2 Ravitsemusvalmennus ja -osaaminen nuorten urheilussa

Sekd urheilijoilla ettd valmentajilla tulee olla riittdvédsti ravitsemusosaamista, jotta he
ymmartavit ruokavalion merkityksen urheilusuorituksen, palautumisen ja terveyden kannalta.

Torres-McGeheen ym. (2012) tutkimuksessa ravitsemusosaamista mitattiin perusravintoon,
11



lisdravinteisiin, painonhallintaan ja nesteytykseen liittyvilla kysymyksill4.
Ravitsemusosaaminen arvioitiin riittdvaksi, jos urheilija tai valmentaja vastasi oikein vahintdan
75 prosenttiin kysymyksistd ja vastaavasti puutteelliseksi jdddessédén alle timén rajan. Heikkila
ym. (2018) lisddvit, ettd ravitsemusosaamista voidaan mitata luotettavasti vain valideilla

ravitsemusosaamista mittaavilla kyselyilla.

Bird ja Rushton (2020) tutkivat nuorten 13—18-vuotiaiden akatemiaurheilijoiden
ravitsemusosaamista Australiassa. Heiddn ravitsemustaan mitattiin ravitsemuksen eri osa-
alueiden hallitsemista testaavalla kyselylomakkeella. Tuloksien mukaan nuorilla urheilijoilla
oli puutteita useilla eri osa-alueilla. Erityisesti ravitsemussuosituksista ja lisdravinteista saadut
alhaiset pisteet osoittivat, ettd ndistd tulisi tarjota lisdkoulutusta. (Bird & Rushton 2020)
Heikkildn ym. (2018) mukaan vanhemmat, valmentajat, sosiaalinen media ja muut urheilijat
luovat verkoston, joka vaikuttaa urheilijan ravitsemuskésityksiin. Valmentajan tiedot ja taidot

ovat kuitenkin avainasemassa, koska he ovat usein merkittivin tietoldhde urheilijoille.

Tukihenkildiden tdrkeyttd korostaa myds Torres-McGehee ym. (2012), joiden mukaan
fysiikkaan, harjoitteluun ja ravitsemukseen keskittyneet asiantuntijat ja valmentajat ovat
tarkeimpid henkil6itd urheilijan harjoittelun tukena. Eri ammattilaiset saattavat kuitenkin tarjota
vain rajallisen méérin faktatietoa harjoittelun tueksi. Torres-McGehee ym. (2012) pitdvitkin
suurena huolenaiheena sitd, ettd urheilun parissa toimivat ammattilaiset saattavat levittdd jopa
tutkimustiedon vastaista tai tutkimatonta tietoa ravitsemukseen liittyen. Tutkimusten mukaan
esimerkiksi ~ Pohjois-Amerikan  yliopistovalmentajilla ~ néyttdisi  olevan  puutteita
ravitsemusosaamisessa. Otantajoukot ndissd tutkimuksissa ovat olleet kuitenkin pienid ja
tulokset ldhes vuosikymmenen vanhoja, joten pitkélle menevid johtopdétoksid ei tulosten

pohjalta voida tehda. (Torres-Mc-Gehee ym. 2012)

Suomalaisten kestdvyysurheilijoiden ja heiddn valmentajiensa ravitsemustietoja mitattiin
Heikkildn ym. (2018) tutkimuksessa, johon osallistui 49 valmentajaa ja 333 16-20-vuotiasta
urheilijaa. Valmentajat vastasivat keskimddrin oikein 81 prosenttiin ravitsemustietoja
mittaavista kysymyksistd, kun taas urheilijat saivat oikein 73 prosenttia vastauksista.

Naisurheilijat vastasivat miesurheilijoita selvisti paremmin, mika ei ole poikkeavaa aiempiin
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vastaavanlaisiin tutkimuksiin verrattuna. Tdtd on selitelty naisten yleisesti suuremmalla
mielenkiinnolla ravitsemukseen liittyvid asioita kohtaan. (Heikkild ym. 2018) Trakman ym.
(2016) puolestaan kokosivat yhteensd 36 eri maissa toteutettua valmentajien ja vdhintddn 17-
vuotiaiden urheilijoiden ravitsemusosaamista mittaavaa kyselyd. Heidédn yhteenvedossaan

sukupuolten vililtd ei kuitenkaan 16ytynyt merkittavid eroja.

Brasiliassa on tutkittu voimistelun, tenniksen, uinnin ja judon parissa toimivien valmentajien
ravitsemusvalmennuksen keinoja ja osaamista. Tutkimukseen osallistui 55 valmentajaa 22 eri
kaupungista. Kysely mittasi valmentajien demografisia tekijoitd, tietoa ravintosuosituksista ja
ravitsemusosaamista. Tulosten mukaan kaikki valmentajat suosittelivat harjoittelukertojen
atkana oikeaoppista ravitsemusta, mutta mitddn tarkkoja strategioita ei kiytetty
kokonaisvaltaisesta ravitsemuksesta huolehtimiseksi. Liséksi 27 prosenttia valmentajista suosi

terveydelle haitallisia painonhallintaan liittyvid ohjeistuksia. (Juzwiak & Ancona-Lopez, 2004)

Libanonilaisten valmentajien ravitsemusosaamista mitanneet tutkijat arvioivat, ettd
lisdkoulutus olisi tarpeellista. Tutkimustulokset osoittivat, ettd libanonilaisvalmentajien
ravitsemusosaaminen oli vajavaista useilla eri mittareilla. Liséksi 17 prosenttia valmentajista ei
antanut mitddn ravitsemukseen liittyvaa ohjeistusta urheilijoille. Téarkein tété selittava tekija oli
itseluottamuksen puute omaa ravitsemusosaamista kohtaan. Moni valmentaja uskoi heidédn
urheilijjoille levittdménsd tiedon olevan oikeaoppista, vaikka se todellisuudessa sisdlsi védrid

tietoja. (Salami ym. 2017)

Tulokset nuorten urheilijoiden ravitsemusosaamisesta ovat keskenddn melko samansuuntaisia;
osaamisessa vaikuttaisi olevan puutteita sekd valmentajilla ettd urheilijoilla (Heikkild ym. 2018;
Juzwiak & Ancona-Lopez, 2004; Torres-Mc-Gehee ym. 2012; Trakman ym. 2016; Salami ym.
2017).

3.3 Ravitsemuksen riskit

Yksi keskeisimpid nuorten urheilijoiden ravitsemusriskejd on suhteellinen energiavaje.

Suhteellinen energiavaje voi tulla liian védhdisestd energiansaannista kulutukseen ndhden,
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hdiriintyneestd syomiskéyttdytymisestd tai syomishdiriostd. (Partanen & Keski-Rahkonen
2021) Nuorten urheilijoiden kohdalla yleinen ongelma liittyy pienemmin kehonpainon ja
rasvaprosentin tavoitteluun suorituskyvyn optimoimiseksi. Tdmé voi lisétd riskid kasvun ja
kehityksen viivdstymiseen, amenorreaan eli kuukautisten viivdstymiseen naissukupuolisilla
urheilijoilla, luuntiheyden vdhenemiseen ja syOmishdirioihin  (Meyer ym. 2007).
Energiansaannin vaje voi lisdksi aiheuttaa néldntunnetta, viivastynyttd murrosikaa,
kuukautisten poisjddntid, lihasmassan laskua ja lisdéntynyttd herkkyyttd visymykselle,

vammoille tai sairauksille (Purcell 2013).

Useissa tutkimuksissa on l0ydetty haitallisia ruokailutottumuksia nuorten urheilijoiden
joukosta eri lajeissa. Vaarallista painonpudotusta ja vapaaehtoista kehon kuivattamista on
havaittu painijoilla ja judokoilla. Lisdksi voimistelijoilla ja muilla esteettisten lajien urheilijoilla
on havaittu ddrimmadisen rajoittavia ruokavalioita ja syomishdirioitd. (Juzwiak & Ancona-
Lopez 2004) Terveydelle riskialttiita painonhallintamenetelmid ovat esimerkiksi ruuan mairén
liiallinen rajoittaminen, oksentelu, liitkaharjoittelu, laihdutuslddkkeiden tai nikotiinin kaytto.
Myos kehon kuivattamisesta veden juomista vdhentdmaélld, saunomisella tai laksatiiveja ja

diureetteja kayttimalld voi seurata vakavia terveyshaittoja. (Kuehn 2006)

Torres Mc-Geheen ym. (2012) tutkimuksessa havaittiin, ettd yliopistourheilijoilla esimerkiksi
akateemiset, taloudelliset, psykososiaaliset ja urheiluun liittyvit stressitekijit voivat vaikuttaa
ravitsemuksen optimoimiseen negatiivisesti. Lisdksi Filaire ym. (2007) tutkivat
miesurheilijoiden  painonhallintaan  liittyvdn  stressin  vaikutusta  syOmishdirididen
kehittymiseen. Tutkimuksessa vertailtiin nuorien kilpatason judokojen, pyoréilijdiden seki ei-
kilpailevien opiskelijoiden asenteita ja painonhallinnan keinoja. Urheilijoista 60 prosenttia
kaytti painonhallintamenetelmid kilpakauden aikana. Itse aitheutettua oksentelua, laksatiivien
kayttod ja laihdutuslddkkeiden syomistéd raportoitiin 4, 10 ja 8,5 prosenttia edelld mainituissa
lajiryhmissé. Joukkuevalmentajia ja muita vastuuhenkilditd tulisi kannustaa kehittimién omaa

ja urheilijoiden tietdmysta turvallisista painonpudotusmenetelmistd. (Filaire ym. 2007)

Lisédksi yhtend ravitsemuksen haasteena voidaan pitdd Birdin ja Rushtonin (2020) havaintoa,

jonka mukaan nuoret urheilijat suosivat urheiluvalmentajien neuvoja, vaikka heilla olisi ollut
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mahdollisuus laillistettuun ravitsemusneuvojaan (Bird & Rushton 2020). Aiempienkin
tutkimusten mukaan urheilijoiden tukiverkkoon kuuluvat valmentajat ovat usein merkittdvin
tietoldhde urheilijoille (Heikkild ym. 2018 & Torres Mc-Gehee ym. 2012). Valitettavasti
ravitsemuksen tdyttd potentiaalia urheilijoiden kehityksen tukena ei vilttimittd saada

hyddynnettyd urheilijoiden ja valmentajien rajallisen tiedon vuoksi (Heikkild ym. 2018).

3.4 Lajikohtaiset erot ravitsemuksessa

Vaikka samat ravitsemukselliset perusperiaatteet koskevat kaikkia urheilijoita, on eri lajien
urheilijoiden ravitsemuksessa my0Os merkittdvid eroja. Seuraavassa keskitytdén tarkastelemaan

eroja voima- ja kestidvyyslajien urheilijoiden ravitsemuksessa.

Kokonaisenergiansaanti on usein suurempaa voimaa vaativissa lajeissa  kuin
kestdavyysurheilussa. Harjoittelutehon ja palautumisen vuoksi ravintoaineiden ajoittamiseen
kiinnitetdén erityisen paljon huomiota. (Slater & Phillips 2011) Voimailulajeista tunnetuin
lienee my0s perinteikkddnd olympialajina tunnettu painonnosto, jossa vaaditaan suuri maara
lihasvoimaa. Harjoittelu rasittaa lihaksia voimakkaasti, miki lisdd proteiinien tarvetta lihasten
kehittymisen tukemiseksi. Méédtdn (2010) mukaan proteiinien tarvetta kuitenkin usein
liioitellaan, mik4 saattaa johtaa energiansaannin laiminlydntiin, kun liiallinen proteiinin saanti
aiheuttaa kylldisyyden tunteen, ja muun ravinnon saanti jdd siten vidhdisemmaksi.
Tutkimuksissa ei ole voitu tdhdn mennesséd osoittaa liioitellun proteiininsaannin vaikuttavan

lihasvoiman ja -kasvun méirdin. (Maitta 2010)

Voimaharjoittelijoilla proteiininsaannin péivikohtainen suositus on kuitenkin keskimiirin
muita suurempi eli 1,6-2,0 g/painokilo/vuorokausi (Maittd 2010). Tarnopolskyn (2008)
tutkimuksessa havaittiin, ettd lihasmassan maksimoimiseen optimaalisella ravinnolla tarvittiin
proteiinia keskimédarin 1,7 g/painokilo/vuorokausi. Lisdksi naisten tulisi saada hiilihydraatteja
yli 7 g/painokilo/vuorokausi ja miesten yli 8 g/painokilo/vuorokausi lihasten
glykogeenivarastojen ylldpitdmiseksi. (Tarnopolsky 2008) Mikéli urheilija painaa 90
kilogrammaa, hin voi siis varmistaa kehonsa riittdvin proteiininsaannin syomalla

vuorokausittain n. 144—180 grammaa proteiinia. Ravitsemuksellisesta ndkokulmasta on tarkeéda
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ymmartdéd elimiston rajallinen kapasiteetti syntetisoida proteiinia lihaksille. Terve munuainen
kykenee erittdméddn proteiinista tulleen ylimaardisen typen pois elimistdstd, kun proteiininsaanti
ei ole kohtuuttoman suurta. (Maéttd 2010) Ylimédrdinen proteiini kdytetddn joko energiaksi tai
varastoidaan rasvasoluiksi. Ylimddrdinen rasva kehossa taas on yleensd urheilusuoritusta
haittaava tekijd. Anabolian ylldpitdmiseksi proteiinin saannin tulisi olla lisdksi tasaista pitkin
paivad. Lisdksi hiilihydraattien riittdva saanti on tdrkeédd, jotta harjoitteluteho pysyy riittdvan
korkealla. Jos elimiston hiilihydraattivarastot tyhjenevét harjoittelun aikana, alkaa elimistd

kayttdad energiantuotannossaan lihasproteiineja. (Maétta 2010)

Maitin (2010) mukaan painonnostossa ravitsemuksen haasteisiin liittyy usein kilpaileminen
tietyissd painoluokissa. Urheilija saattaa joutua pudottamaan merkittdvésti painoaan lyhyessi
ajassa, jotta voisi kilpailla alemmassa painoluokassa. Usein painonpudotus tapahtuu
nesteenpoiston avulla esimerkiksi saunomalla. Jos tavoitteena on pudottaa painoa polttamalla
kehon rasvaa, keskeiseksi keinoksi nousee annoskokojen pienentdminen ja samalla kaikkien

tarkeiden ravintoaineiden vdahentdminen. (Mé&éttd 2010)

Maitta (2010) lisda, ettd ruokailurytmid ja ruuan energiatiheyttd sddtelemalld voidaan hallita
kylldisyyden ja ndldn tunnetta. Painonpudotuksen aikana suositellaan, ettd vdhintddan 50
prosenttia kokonaisenergiansaannista tulisi saada hiilihydraateista, mikd tulee urheilijan
suorituskykyd ja vastustuskykyd. Proteiinin osuuden tulisi olla 20-30 prosenttia
kokonaisenergiansaannista, jotta lihaskudoksen menetys pysyisi mahdollisimman pienend.
Rasvojen mddrd on vdhdisempdd verrattuna muihin ravintoaineisiin, mutta niilld on olennainen
merkitys hormonitoiminnalle, erityisesti testosteronille, joka vaikuttaa myos lihasvoimaan.

(Miittd 2010)

Kovan lihasrasituksen vuoksi korostunut proteiininsaanti on myds voimanostossa keskeisessa
roolissa. Keho voi késitelld vain rajallisen méérdan proteiineja kerrallaan, ja siksi myos

voimanostajat suosivat ruoka-annosten jakamista pieniin osiin pitkin pdivéda (Saarinen 2013).

Tarnopolskyn (2008) tutkimus lihasten kasvattamisesta optimaalisen ravitsemuksen avulla

antaa my0s ndyttod siitd, ettei esimerkiksi proteiinilisd ole valttdmdton rasvattoman kehon
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massan lisddmiseksi, vaikka niin usein oletetaan. Proteiinilisét eivit ndytd tuovan merkittavaa
lisdhyotyd  urheilijalle, jos  perusruokavalio siséltdid monipuolisesti  laadukkaita
proteiininldhteitd (Tarnopolsky 2008). Pasiakoksen ym. (2015) mukaan on kuitenkin selvéa
ndyttod siitd, ettd heti harjoittelun jilkeen ajoitetut proteiini- ja aminohappolisit stimuloivat
proteiinisynteesid. 16 viikon kestoisen painoharjoittelun jialkeen proteiinilisilla ei kuitenkaan
ollut selvdd vaikutusta rasvattomaan kehon massaan tai lihaskasvuun. Niinpéd proteiinilisédn

vaikutukset lihaskasvuun jdivit epaselviksi. (Pasiakos ym. 2015)

Kestidvyysurheilun suosio on nousussa ja yhd useammat ihmiset juoksevat puolimaratoneja,
maratoneja, ultramaratoneja seka osallistuvat triathlon -kilpailuihin, joiden kesto voi vaihdella
kahdesta seitsemiéntoista tuntiin. (Jeukendrup 2011) Kestdvyysharjoittelussa, jonka kesto on
yli 30 minuuttia, todennikoisimmaét lihasvdsymystd aiheuttavat tekijat ovat nestehukka ja
hiilihydraattivarastojen ehtyminen. Ylilimpd, ruoansulatusongelmat, hyponatremia eli veren
lilan alhainen natriumpitoisuus voivat myds heikentdd suorituskykyd pidempikestoisessa
urheilusuorituksessa.  Runsas  glykogeenipitoisen  ravinnon tankkaaminen ennen
urheilusuoritusta ndyttdd olevan valttdimétontd optimaalisen suorituskyvyn kannalta.

(Jeukendrup 2011)

Kokkosen (2006) mukaan 50 kilogrammaa painava nuori kuluttaa noin 250-350 kilokaloria
tunnissa pelatessaan jalkapalloa. Perusaineenvaihdunnan, tunnin kestiavin
jalkapalloharjoituksen ja muun aktiivisuuden jdlkeen kokonaisenergiankulutus nousee noin
2200 kilokaloriin. Kestivyyslajeissa kuten hithdossa, kestdvyysjuoksussa ja uinnissa nuorten
urheilijoiden energiankulutus on usein suurinta. Palloilulajeissa, kuten jalkapallossa energiaa

kuluu hieman vihemmin. (Kokkonen 2006)
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4 TUTKIMUSONGELMAT

Tamin pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd sekd nuorten suomalaisurheilijoiden
ravitsemustiedon ja -osaamisen tasoa ettd energiansaantia ja hiilihydraattien saantia idn,
sukupuolen, harjoittelumiérén ja lajiluokan mukaan. Téssé tutkimuksessa ravitsemuksen
tarkastelu rajattiin energian- ja hiilihydraattien saannin keskiarvoihin. Tarkasteltavat ryhmét
muodostettiin sukupuolen, ién, harjoittelumédarin ja urheilulajin perusteella. Tarkemmat

tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Millaista suomalaisten nuorten urheilijoiden ravitsemusosaaminen on?
1.1 Eroaako ravitsemusosaaminen urheilijoiden sukupuolen tai idn mukaan?
1.2 Eroaako ravitsemusosaaminen urheilijoiden harjoitteluméérén tai lajiluokan

mukaan?

2. Millaista urheilijoiden kokonaisenergiansaanti on?
2.1 Eroaako kokonaisenergiansaanti urheilijoiden sukupuolen, idn, lajiluokan tai
harjoitustuntien mukaan?

2.2 Miten harjoittelumééri eri lajiluokissa on yhteydessd kokonaisenergiansaantiin?

3. Millaista urheilijoiden hiilihydraattien saanti on?
3.1 Eroaako urheilijoiden hiilihydraattien saanti sukupuolen, iédn, lajiluokan tai
harjoitustuntien mukaan?

3.2 Miten harjoittelumédérd eri lajiluokissa on yhteydessé hiilihydraattien saantiin?

Ravitsemusosaamisen lisdksi tutkimuksen keskioon valikoitui energian- ja hiilihydraattien
saannin erojen tarkastelu, silld tutkimustiedon pohjalta ndmé vaikuttavat olevan nuoren
urheilijan hyvinvoinnin ja suorituskyvyn kannalta keskeisid tekijoitd (Baker ym. 2014).
Tuloksien perusteella voidaan my0s pohtia, onko esimerkiksi kestdvyyttd vaativissa lajeissa
puutteellinen hiilihydraattien saaminen yleisempaa kuin pddosin voimaa ja nopeutta vaativissa

lajeissa.
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5 TUTKIMUSAINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Aineiston kuvaus ja tutkielman kohderyhmi

Tadmain tutkimuksen aineisto keréttiin Training Room Jyvéskylé -kehittimishankkeen pohjalta,
jonka rahoittajana toimi Keski-Suomen liitto. Hankkeen péivittdistoimintaan osallistui noin 200
urheilijaa. Néistd urheilijoista tdhén tutkimukseen osallistui 15 miestd ja 57 naista, joiden lajeja
olivat jalkapallo, koripallo, lentopallo, jadkiekko, TeamGym, telinevoimistelu ja yleisurheilu.
Urheilijat jaettiin palloilu-(n=51) ja yksil6lajien harrastajiin (n=21). Osallistujat olivat aineiston
keruun aikaan idltddn noin 15-31-vuotiaita urheilijoita Keski-Suomen alueelta. Hankkeen
tirkein tavoite oli terveydenhuollon ja muiden asiantuntijoiden avustuksella pyrkia
ennaltachkdisemdin urheilijoiden loukkaantumisia. Hanke toimi konseptina, jossa harjoittelu,
palautuminen ja kuntoutus haluttiin viedd osaksi urheilijoiden arkea. Lisdksi urheilijoiden

kaytossé oli Hippoksen alueella sijaitseva fyysinen tila ”Training Room”.

Noin 150 nuoren urheilijan ravitsemusta ja energiansaantia tutkittiin heiddn tdyttiménsd 3
pdivin kestoisen ruokapdivékirjan pohjalta. Pédivdkirjan lisdksi tutkimuksessa kiytettiin
Heikkildn ym. (2018) laatimaa ravitsemusosaamista mittaavaa kyselylomaketta. Lomake
koostui yhteensd 79 kysymyksesti, jotka jaettiin seuraaviin osioihin: urheilijan lautasmalli,
ravintolisét, nesteet ja juominen, kisapdivin energiansaanti ja palautuminen, kisapdivin

energiansaanti ja palautuminen sekd kehonkoostumuksen ja ruoan vélinen yhteys.

Ravitsemusosaamiskyselyn liséksi urheilijoiden energian ja hiilihydraattien saantia analysoitiin
heididn tdyttdmansd ruokapdivikirjan pohjalta. Ruokapdivikirjojen analyysin tukena oli
taustatietolomake, josta ilmeni urheilijan pituus, paino, ikd ja kehonkoostumus. Urheilijan
raportoimat tiedot aterioiden miérdstd, sisdllostd ym. kirjattiin Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen ylldpitdmdén kansalliseen koostumustietopankkiin, Fineliin, joka laski mm.

kokonaisenergiansaannin ja makroravinteiden maérén.
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Ruokapdivikirjojen osalta aineisto kerdttiin syksyn 2020 ja kevddn 2021 aikana.
Ruokapdivikirjoista saatiin  vertailuaineisto  Training Room -hankkeessa tehdyn

ravitsemustietokyselyn tuloksille.

5.2 Muuttujien kuvaus ja luokittelu

Seuraavassa kuvataan tutkimuksessa kaytetyt muuttujat, niiden luokittelut ja jakaumat.

Sukupuoli. Sukupuolen vaihtoehdot olivat 1) mies ja 2) nainen. Ravitsemusosaamiskyselyn ja
ruokapdivékirjan toteuttaneista nuorista urheilijoista naisia oli selvd enemmistd (n=57) ja

miehid vihemmisto (n=15).

Lajiluokka. Haasteeksi muodostui urheilijoiden edustamien eri urheilulajien suuri lukumééré ja
toisaalta vihdinen méérd yksittdisen saman lajin edustajia. Tamén vuoksi osallistujat jaettiin
lajimuodon mukaan vain kahteen luokkaan: 1. Palloilulajit 2. Yksilo-/muut lajit. Tavoitteena
oli luoda lajiluokat, joissa mahdollisten tilastollisten erojen tarkastelu olisi mielekésta.

Taulukossa 1. on kuvattu osallistujien edustamat lajit ja niiden ryhmittely.

Harjoitustunnit. Urheilijat luokiteltiin kolmeen mahdollisimman yhtd suureen ryhmién
viikoittaisten harjoitustuntien mukaan. Ensimméainen ryhma koostui 6-12 tuntia harjoittelevista
(n=29). Toinen ryhma koostui 13-19 tuntia harjoittelevista (n=14). Kolmas ryhma koostui yli
20 tuntia viikossa harjoittelevista urheilijoista (n=29). Harjoitustunneiksi laskettiin
seuratoimintaan kéytetty aika sekd omatoiminen lajiharjoittelu. Harjoittelutunnit olivat

urheilijoiden itse raportoimia.

Ikd. Urheilijat jaettiin syntymdvuoden mukaan kolmeen ryhmédidn. 1. Vuonna 1989-1997
syntyneet (n=10), 1998-2002 syntyneet (n=30) ja 2003-2005 syntyneet (n=30). Urheilijoiden

ikdhaarukka oli 15-31 vuotta aineistonkeruuhetkelld vuosina 2020-2021.
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TAULUKKO 2. Tutkimuksessa mukana olevien urheilijoiden jakautuminen yksilo- ja
palloilulajeihin lukumaéréllisesti ja prosentuaalisesti.

n %
Palloilulajit
Jalkapallo 30 42
Koripallo 3 4
Jadkiekko 13 18
Lentopallo 5 7
Yksilo-/muut lajit
TeamGym 8 11
Telinevoimistelu 3 4
Yleisurheilu 10 14
Yhteensd 72 100

5.3 Aineiston analyysimenetelmiit

Tutkielma toteutettiin méaarallisten eli kvantitatiivisten tutkimusmenetelmien avulla. Aineiston

analysoinnissa kaytettiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmaa.

Riippumattomien otosten t-testilld vertailtiin kahden toisistaan riippumattoman muuttujan
keskiarvoja. Talld tutkittiin, oliko sukupuolten vélilld tilastollisesti merkitsevid eroja
ravitsemusosaamisessa. Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla tarkasteltiin, miten

lajiluokka ja harjoitustuntiryhmét yhdessd ovat yhteydessa energiansaantiin.
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Urheilijoiden  idn  yhteyttd  ravitsemusosaamiseen  tarkasteltiin  yksisuuntaisella
varianssianalyysilli (one-way ANOVA). Yksisuuntaisella varianssianalyysilldi voidaan
vertailla kolmen tai useamman ryhmén keskiarvoja, ja F-testi kertoo, onko ryhmien vililla

tilastollisesti merkitsevid eroja keskiarvoissa.

Myos energiansaantia ja hiilihydraattien saantia tarkasteltiin eri ryhmissd. Sukupuolen ja
lajiluokan kohdalla kiytettiin riippumattomien otosten t-testid vertailemaan ryhmien
keskiarvoja. Lisdksi kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla voitiin tarkastella, miten

lajiluokka ja harjoitustuntimaird yhdessé olivat yhteydessé energian ja hiilihydraattien saantiin.

5.4 Tutkielman luotettavuus ja etiikka

Tutkimuksen luotettavuutta kisitelldén reliabiliteetin ja wvaliditeetin avulla. Késitteistd
ensimmadinen viittaa siihen, kuinka toistettavia tutkimuksessa kiytetyt mittausmenetelmét ovat
eli kuinka todennikdisesti tutkimustulokset pysyisivdt samana huolimatta esimerkiksi siité,
kuka tutkimusta tekee. Mittauskertojen toistuessa tulosten tulisi pysyd samankaltaisena
ollakseen luotettavia. Validiteetti puolestaan kertoo sen, ovatko tutkimukseen kiytetyt
menetelmait ja mittarit patevid ja toimivia mittaamaan haluttua ilmiétd. (Bannigan & Watson

2009.)

Tutkielmassa kdytetty Heikkildn ym. (2018) ravitsemusosaamiskysely oli hyvin suunniteltu
kokonaisuus, joka koostui ravitsemuksen kannalta oleellisista oikein/vddrin -kysymyksista.
Heikkilan véitoskirjasta (2020) selvidd, ettd ravitsemusosaamiskyselyn luotettavuutta oli
testattu SPSS-tilastopaketin kohdeanalyysiominaisuudella, jonka avulla voitiin 16ytdd vastaajia
erottelevia kysymyksid. Lisdksi koko kyselylomakkeen yhdenmukaisuutta mitattiin kdyttiden
Cronbachin a-testia, josta tavoiteltiin arvoa 0,7. Toistettavuutta arvioitiin kdyttden Pearsonin

korrelaatiota.

Ruokapadivikirjat kerdttiin osana Jyvéskylédn yliopiston ja Training Room-Jyvéskyld-hankkeen
yhteistyOtd, ja aineiston analysoinnissa oli mukana yliopiston tutkijoita sekd opiskelijoita.

Ruokapdivikirjaa analysoitiin kdyttdmalld kolmen pdivén keskiarvoja hiilihydraattien saannista
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ja kokonaisenergiansaannista, milld pyrittiin osaltaan vaikuttamaan siihen, etteivét yksittéiset
poikkeuspdiviat nousisi maéaidrddviksi ja tulokset kuvaisivat luotettavimmin urheilijoiden

keskimadriisti toteutunutta ravitsemusta.

On selvad, ettd itseraportoituun dataan sisdltyy jonkin verran mittausvirhettd esimerkiksi sen
vuoksi, ettd osallistujat eivdt valttiméttd ole muistaneet tai osanneet raportoida kaikkea
syoméénsé ravintoa oikealla tavalla ruokapéivékirjoihin. Ravitsemus voi myds muuttua ajan
kuluessa ja tulokset eivit hyvin todenndkdisesti olisi tismélleen samoja, jos mitattaisiin samoja
urheilijoita eri aikana. 72 nuoren urheilijan keskiarvojen perusteella voidaan kuitenkin arvioida
ravitsemusosaamista ja energian ja hiilihydraattien saantia eri lajiluokissa sekd harjoittelu- ja

ikdryhmissa.

Tutkielman aineisto jdi hieman odotettua pienemmaéksi, silld kaikkien urheilijoiden
ruokapdivékirjoja ja ravitsemuspisteitd ei saatu analysoitua riittdvin ajoissa titd tutkielmaa
varten. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tirkedd, ettd aineiston otanta on Kkattava.
Muutoin tulokset voivat antaa véaristyneen kuvan tutkittavasta aiheesta. Tadssd kdytetystd 72
urheilijan otannasta saatuja tuloksia voi pitdd suuntaa antavina, ja eri ryhmien vélilld tehtyihin
vertailuthin on syytd suhtautua jossakin méérin varauksella melko pienten ryhmékokojen
vuoksi. Tulosten pohjalta voi myds herdtd tarpeita syvempiin jatkotutkimuksiin nuorten

urheilijoiden ravitsemusosaamiseen ja toteutuneeseen ravitsemukseen liittyen.

Tutkittavien rekrytoiminen perustui vapaaehtoisuuteen ja sekd ruokapdivikirjat ettd
ravitsemusosaamiskysely toteutettiin anonyymisti. Anonyymi aineisto suojelee tutkittavien
henkildllisyyttd. Liséksi Heikkildn (2018) ravitsemusosaamiskyselyssd vastaajia ohjattiin
vastaamaan niin kuin he itse kysymyksistd ajattelivat eikd etsimdén “oikeaa vastausta”.
Tutkimuksessa kéytetty ravitsemusosaamiskysely oli esitestattu. Saadun palautteen perusteella

kyselyyn tehtiin tarvittavat muokkaukset.
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6 TULOKSET

6.1 Urheilijoiden ravitsemusosaaminen

Sukupuoli. Ravitsemuskyselyn pistekeskiarvo miehilld (n=15) oli 59,53 (keskihajonta 5,22), ja
naisilla (n=57) se oli 57,86 (keskihajonta 8,21). Ero miesten ja naisten ravitsemusosaamisessa

el ollut riippumattomien otosten t-testin mukaan tilastollisesti merkitseva (p=0,457; Kuvio 1).

Ikd. Kolmen ikdryhmén viliset tarkastelut osoittivat, ettd urheilijoiden ravitsemustiedon pisteet
olivat keskiméédrin hieman parempia vanhemmissa ikéryhmissd. Yksisuuntaisen
varianssianalyysin perusteella urheilijoiden syntymavuoden yhteys ravitsemusosaamiskyselyn
pistemééraan oli lahelld tilastollisesti melkein merkitsevad (p=0,065).
Ravitsemusosaamiskyselyn pisteiden keskiarvo oli hieman parempi vuosien 1989-1997 vililla
syntyneilld kuin vuosien 1998-2002 vilill4 syntyneilld urheilijoilla. Vastaavasti vuosien 1998—
2002 valilla syntyneiden keskiarvo oli hieman parempi kuin vuosien 2003-2005 wvililla

syntyneilld (Taulukko 1).

Lajiluokka. Ravitsemusosaamisessa ei ollut tilastollisesti merkitsevié eroja myoskaén palloilu-
ja muiden lajien urheilijoiden vililld (p=0,338). Palloilulajien urheilijoilla vastausten keskiarvo

oli 57,65 pistettd ja yksilo- ja muiden lajien urheilijoilla 59,57 pistettd (Kuvio 1).
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KUVIO 1. Urheilijoiden ravitsemusosaamispisteiden keskiarvo sukupuolen ja lajimuodon

mukaan muodostetuissa ryhmissi (n=72). Max. 79 pistetta.

TAULUKKO 1. Suomalaisten nuorten urheilijoiden syntymévuoden ja ravitsemusosaamisen

viliset yhteydet (n=70).

Syntymédvuosi n keskiarvo  Keskiarvo 95 % ANOVA
luottamusviéli
p-arvo
1.1989-1997 10 62,20 57,40-67,00
2.1998-2002 30 59,07 56,82-61,36 0,065
3.2003-2005 30 56,00 52,60-59,40
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Harjoitustunnit. Harjoitustuntien lisddntyessé ravitsemusosaaminen kasvoi hieman 6—12 tuntia
sekd 13-19 tuntia harjoittelevien vélilli. YIli 20 tuntia viikossa harjoittelevien
ravitsemusosaaminen oli kuitenkin heikointa kolmen ryhmén vélisessé vertailussa (kuvio 2).

Erot ryhmien vilill4 eivit olleet tilastollisesti merkitsevid (p=0,538).

Harjoitustuntien maara ja
ravitsemusosaamispisteet
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KUVIO 2. Urheilijoiden ravitsemusosaamisen pistekeskiarvot viikoittaisten harjoitustuntien

mukaan muodostetuissa ryhmissi (n=73).

6.2 Nuorten urheilijoiden energiansaanti ja hiilihydraatit

Nuorten urheilijoiden péivdkohtaista energian- ja hiilihydraattien saantia on kuvattu

sukupuolen ja lajimuodon mukaisissa ryhmissd kuvioissa 3 ja 4.

Sukupuoli. Miehet saivat keskiméérin sekd energiaa ettd hiilihydraatteja enemmaén kuin naiset
paivikohtaisina keskiarvoina mitattuna. Naisten energiansaannin keskiarvo oli 2448 kilokaloria
(keskihajonta 72), ja miesten 2995 kilokaloria vuorokaudessa (keskihajonta 817). Ero
osoittautui riippumattomien otosten t-testilld tilastollisesti merkitsevéksi p<0,05**. Miesten

hiilihydraattien saanti oli pdivdkohtaisina keskiarvoina mitattuna 342 grammaa. Naiset saivat
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hiilihydraatteja vastaavasti keskimdirin 282 grammaa vuorokaudessa. Ero oli kahden

riippumattoman otoksen t-testin perusteella tilastollisesti merkitsevéd p<0,05%*.

Ikd. Suomalaisten urheilijjoiden energiansaanti ei eronnut tilastollisesti merkitsevisti eri
ikdryhmien vililld (p=0,263). Vuosien 1998-2002 aikana syntyneiden urheilijoiden
energiansaanti oli keskiarvojen mukaan korkeinta (taulukko 2). Iilld ei ollut mydskdin
hiilihydraattien miédrddn tilastollisesti merkitsevdd yhteyttd. Vuosien 1998-2002 aikana
syntyneet saivat keskimédrin 293 grammaa hiilihydraatteja paivasséa, 1998—2002 syntyneet 302
grammaa ja vuosina 2003—-2005 syntyneet 287 grammaa (taulukko 3).

Lajiluokat. Palloilulajien urheilijoilla kolmen péivén energiansaannin keskiarvo oli 2521 kcal
(keskihajonta 668). Yksilo- ja muissa lajeissa energiansaannin keskiarvo oli 2660 kcal
(keskihajonta 589). Ero ei osoittautunut riippumattomien otosten t-testilld tilastollisesti
merkitsevdksi (p=0,411). Hiilihydraattien osalta havaittiin samansuuntainen tulos;
palloilulajeissa saatiin hiilihydraatteja keskiméddrin 293 grammaa vuorokaudessa, ja yksilo-

/muissa lajeissa vastaavasti 299 grammaa.

Energiansaanti (Kcal/vrk)
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KUVIO 3. Nuorten urheilijoiden pdividkohtaisen energiansaannin keskiarvo sukupuolen ja
lajiluokan mukaan (n=72).
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KUVIO 4. Nuorten urheilijoiden pdividkohtainen hiilihydraattien saannin keskiarvo sukupuolen

ja lajiluokan mukaan (n=72).

Harjoitustunnit. Harjoitustunnit vaikuttivat energiansaantiin siten, etti 6-12 tuntia viikossa
harjoitelleiden ryhmaéssé (n=29) energiansaanti oli vahdisempaa (kcal 2550, keskihajonta 557,
kuin 13-19 tuntia viikossa harjoittelevilla (n=14) (kcal 2746, keskihajonta 1001). Yli 20 tuntia
viikossa harjoitelleet (n=29) saivat ravinnostaan energiaa keskiméérin hieman vihemmaén kuin
muut ryhmét (kcal 2485, keskihajonta 507). Harjoitustunnit vaikuttivat hiilihydraattien méaaraan
samansuuntaisesti kuin energian maéraan; kahden ensimmaéisen ryhmén vililld hiilihydraattien
maérd lisdéntyy harjoitustuntien lisdéntyessd, mutta kaikkein eniten harjoittelevilla mééra jéi
pienimmaksi. Yksisuuntaisen varianssianalyysin perusteella harjoitustunneilla ei ollut
kuitenkaan tilastollisesti merkitsevad yhteyttd energiansaantiin tai hiilihydraattien saantiin talla

aineistolla (p>0,05).

Kuviosta 5 ndhdaan, ettd palloilulajeissa yli 20 tuntia viikossa harjoittelevien energiansaanti on
huomattavasti pienempéé kuin yksilo- ja muissa lajeissa. Lajiluokkia erikseen tarkasteltaessa

huomataan, ettd yksilolajeissa harjoitustuntien lisddntyessd myds energiansaanti lisddntyy
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erityisesti siirryttdessd yli 20 tuntia harjoitteleviin (kuvio 5). Vastaavasti hiilihydraatteja
tarkasteltaecssa huomataan, ettd yksilo-/muissa lajeissa hiilihydraattien miira vihenee kahden
ensimmadisen ryhmén vililld harjoitustuntien lisdantyessd. Yli 20 tuntia viikossa harjoittelevilla
hiilihydraattien miird kuitenkin lisddntyy merkittdvasti yksilo- ja muissa lajeissa (kuvio 6).
Harjoitustuntien ja lajiluokan yhdysvaikutus ei ollut tilastollisesti merkitsevd energian ja

hiilihydraattien saantiin (p>0,05).

Energiansaanti (kcal)

3000
2800
2600
|
2400
2200
2000
6-12t 13-19t yli 20t
e [(aikki lajit == Palloilulajit yksil6- ja muut lajit

KUVIO 5. Keskiméérdinen energiansaanti kilokaloreina pdivéssd 6—12 tuntia, 13—19 tuntia ja

yli 20 tuntia viikossa harjoittelevilla harjoitustuntien ja lajiluokan mukaan.
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Hiilihydraattien saanti (g)
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KUVIO 6. Keskiméérdinen hiilihydraattien saanti grammoina paivassd 62 tuntia, 13—19

tuntia ja yli 20 tuntia viikossa harjoittelevilla harjoitustuntien ja lajiluokan mukaan.
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TAULUKKO 2. Suomalaisten nuorten urheilijoiden energiansaannin keskiarvot ja

keskihajonnat kolmessa eri ikdryhméssa sekd erojen merkitsevyyttid mittaavan f-testin arvo.

Syntyméavuosi n Keskiarvo Keskihajonta F-testi
(kcal/vrk)

1989-1997 10 2556 622 >0.05

1998-2002 30 269%4 698

2003-2005 30 2418 599

Yhteensa 70 2556 650

TAULUKKO 3. Suomalaisten nuorten urheilijoiden hiilihydraattien saannin keskiarvot ja

keskihajonnat kolmessa eri ikdryhméssi seké erojen merkitsevyyttd mittaavan f-testin arvo.

Syntymévuosi n Keskiarvo Keskihajonta F-testi
(hh/g/vrk)

1989-1997 10 293 78 >0.05

1998-2002 30 302 98

2003-2005 30 287 84

Yhteensd 70 294 87
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POHDINTA

1.1 Tulosten pohdinta

Tamén tutkielman tarkoituksena oli selvittdd nuorten urheilijoiden ravitsemusta ja
ravitsemusosaamista. Nuorten ravitsemuksesta tutkittiin energian- ja hiilihydraattien saantia,
joita vertailtiin sukupuolen, idn, harjoitteluméérien ja urheilumuodon mukaan muodostetuissa

ryhmissa.

Tutkimustulosten keskeisimpiin havaintoihin lukeutui, ettd ikd oli tdssd tutkimuksessa
yhteydessi ravitsemusosaamiseen. Mitd vanhempia urheilijat olivat, sitd paremmat pisteet he
saivat ravitsemusosaamisesta. Tosin tulos oli vain ldhelld tilastollisesti merkitsevad (p=0,065).
Toinen keskeinen havainto oli, ettei sukupuolten vélisessd ravitsemusosaamisessa havaittu
eroja. Mydskéédn lajiluokkien vélisessd vertailussa ei havaittu eroja ravitsemusosaamisessa

palloilu- ja muiden lajien urheilijoiden valilla.

Vaikka téssd tutkimuksessa idlld oli yhteys ravitsemusosaamiseen, idlld ei havaittu olevan
yhteyttd ravitsemusosaamiseen esimerkiksi Saribayn ja Kirbasin (2019) tutkimuksessa.
Ravitsemusosaamisen usein progressiivinen luonne idn karttuessa on helppo ymmartaa.
Ravitsemukseen liittyvd osaaminen kehittyy ldnsimaisen jérjestelmén tarjoaman koulutuksen
sekd nuoren psyykkisen ja kognitiivisen kehityksen myo6té. Tieto voi tavoittaa nuoret kuitenkin
eri aikoina ja eri tavoin riippuen esimerkiksi heiddn perhetaustoistaan ja ympéristostdén. (Smith

& Smoll 2012, 64—-68)

Tutkittavien jakautuminen 57 naiseen ja 15 mieheen ei ollut optimaalinen sukupuolten vilisten
erojen tarkasteluun, silld miehid olisi kaivattu enemmén. Kuitenkin esimerkiksi Birdin ja
Rushtonin (2020) nuorten akatemiaurheilijoiden ravitsemusosaamista mittaavasta kyselystd
saadut tulokset olivat linjassa tdmén tutkimuksen kanssa; eroja sukupuolten véilisessd
ravitsemusosaamisessa ei havaittu. Sen sijaan Heikkildn (2020) véitdskirjan mukaan nuorilla
kestdvyysurheilijoilla  havaittiin ~ sukupuolten  vilisid eroja  ravitsemusosaamisessa

naisurheilijoiden saadessa keskimdirin miehid parempia tuloksia.
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Sukupuolten viliset erot ravitsemusosaamisessa voivat paljastaa jotain oleellista yhteiskunnasta
sekd nuorten asenteista ja arvoista ravitsemusta kohtaan. Tavoitteellisessa urheilussa on
kuitenkin jopa todennékoistd, ettd erot osaamisessa ovat pienempid kuin koko viestdtasolla;
optimaalinen ravitsemus on jokaisen urheilijan menestymisen kannalta tirkedi ja konkreettista.
Ravitsemuksella saadut hyodyt koko véeston tasolla eivdt vélttdimittd aina tunnu yhtd
konkreettiselta. Esimerkiksi Heikkildn ym. (2018) tutkimuksessa havaittu naisten parempi
ravitsemusosaaminen voi selittyd suuremmalla kiinnostuksella ravitsemusta ja terveytta

kohtaan.

Joidenkin urheilulajien konteksteissa yhteisdjen jdsenten, kuten valmentajien, vanhempien ja
urheilijoiden, ravitsemusosaamista on tutkittu melko paljon. Eri urheilulajien vélisid eroja
ravitsemusosaamisessa on tutkittu vihemmain. Saribay & Kirbas (2019) ottivat huomioon
sukupuolen, urheilumuodon, perheenjésenet, harrastuksen keston sekd painoindeksin
tutkiessaan urheilijoiden ravitsemusosaamista. Tutkimuksessa ei kuitenkaan havaittu
tilastollisesti merkitsevid eroja ravitsemusosaamisessa eri lajien urheilijoiden vililla. (Saribay

& Kirbas 2019)

Tdmén tutkielman tulosten mukaan myoskddn harjoitustunneilla ei ollut tilastollisesti
merkitsevad yhteyttd ravitsemusosaamiseen. Oletus, jonka mukaan ravitsemusosaaminen olisi
sitd parempaa mitd enemmain urheilija harjoittelee, osoittautui vddrdksi. Harjoittelutunneiksi
laskettiin sekd omatoiminen ettd ohjattu harjoittelu ja harjoittelutunnit olivat urheilijoiden
itsensd raportoimia. Energiantarve kasvaa, kun energiankulutus lisdéntyy. On kuitenkin
huomionarvoista, ettd my0s aineenvaihdunta muuttuu kovan harjoittelun myo6ta
vilkkaammaksi. Aineenvaihdunnan hitaus voi luoda véhén liikkuville riskin litkasydomiseen, ja

toisaalta paljon urheileville riskin liian vdhdiseen syomiseen. (Pendergast ym. 2011)

Nuorten urheilijoiden ravitsemusosaamiseen vaikuttavat lisdksi monet muut tekijdt kuten
media, koulut, perhe, kaverit ja valmentajat, ja ehka siksi harjoittelutuntien maérélla oli vain
vihin tai ei ollenkaan yhteyttd ravitsemusosaamiseen. Muun muassa Heikkildn ym. (2018) ja
Torres Mc-Geheen ym. (2012) tutkimuksissa on havaittu urheilijan valmentajan ja tukiverkon

merkitys urheilijan arvoihin. Tdméan tutkimuksen tulos vahvistaa ajatusta siitd, ettd nuorten
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ravitsemusosaamisen parantamiseksi tehtivd tyd tulee tapahtua ruohojuuritasolla, eika
ravitsemusosaaminen kehity automaattisesti, vaikka urheilijan motivaatio harjoitella olisikin

todella korkealla.

Téssd tutkimuksessa tarkasteltiin ravitsemusosaamisen lisdksi nuorten urheilijoiden
energiansaantia ja hiilihydraattien saantia. Miehet saivat odotetusti seké hiilihydraatteja ettd
energiaa naisia enemmaén. Kuten tdmédn tutkielman johdannossa todettiin, Baker ym. (2014)
havaitsivat tutkimuksessaan, ettd vain 18 prosenttia pojista ja 29 prosenttia tytdistd nauttivat
riittdvasti hiilihydraatteja yli tunnin kestoisen harjoittelun aikana. Lisdksi Nissinen &
Pekkarinen (2003) toteavat Kokkosen (2006) mukaan, ettd urheilevien poikien energiansaanti
el ole jakautunut urheiluharrastuksen kannalta optimaalisesti (Nissinen & Pekkarinen 2003,
Kokkosen 2006 mukaan). Lajiluokkien kohdalla olisi ollut syytd huomioida niiden
sukupuolijakauma, silli miesten energiansaannin tiedettiin olevan naisia korkeampaa. Kun
naisten lukumaara tutkimuksessa oli merkittdvésti miehid suurempi, naisten suhteellinen osuus
on todenndkdisesti miehid suurempi kaikissa lajiryhmissd. Nédin ollen sukupuolen merkitys

energiansaannissa saattaa olla lajiryhmén merkitystd suurempi.

Lajiluokkien ja harjoitustuntien yhdysvaikutuksen tarkastelusta voidaan havaita, ettd
yksildurheilijoiden ryhmaé toimii energiansaannin suhteen loogisesti eli energiansaanti kasvaa
harjoitustuntien lisdéntyessd. Palloilulajeissa puolestaan energiansaanti kdéntyy laskuun eniten
harjoittelevien ryhmissi. Kuten aikaisemmassa kappaleessa todetaan, sukupuoli olisi ollut
syytd huomioida; todenndkdisesti naisten suurempi suhteellinen osuus vaikuttaa tulokseen.
Lisdksi voidaan todeta, ettei kaksisuuntainen varianssianalyysi ndin pienilld ryhmillé ole paras

tutkimusmenetelma. Nité tuloksia voikin pitdé korkeintaan suuntaa antavina.

Tassd tutkimuksessa palloilulajit ja muut lajit erotettiin toisistaan, koska palloilulajit ja muut
lajit koettiin lajivaatimuksiltaan ja yhteisoiltdédn eniten toisistaan poikkeaviksi. Niinpa niiden
vililld voisi ajatella olevan eroja myds ravitsemustarpeissa ja -osaamisessa. Vaikka tulokset
eivit tilastollista merkitsevyyttd saavuttaneetkaan, oli yksilo- ja muissa lajeissa

ravitsemusosaaminen hieman parempaa kuin palloilulajeissa.
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On myos tirkedd pohtia, mitd merkitystd on nuorten yhd suuremmalla altistumisella véérélle
uskomuspohjaiselle tiedolle sosiaalisen median kanavien kautta. Riskind on, ettd nuoret
tavoittaa henkild tai taho, jonka intressit eivét ole nuoren etua tavoittelevia vaan esimerkiksi
puhtaasti taloudellisia. Esimerkiksi lisdravinteista puhuttaessa on todettu, ettd moni nuori ei
tiedd niiden vaikutuksesta riittdvasti (Bird & Rushton 2020). Siksi tutkimustietoon pohjautuva
tieto ravitsemuksesta ei vélttiméttd aina lisddnny 1dn myotd, etenkdédn jos nuorille ei opeteta jo

varhaisessa nuoruudessa kriittistd medianlukutaitoa.

Lajiluokkien wvalilld tilastollisesti merkitsevid eroja ei 10ytynyt energiansaannissa eikd
hiilihydraattien saannissa. Téssé tutkimuksessa yksilo- ja muiden lajien harrastajat olivat Team
Gymin (n=8), telinevoimistelun (n=3) ja yleisurheilun (n= 10) harrastajia eli ryhmén
lajivalikoimaa voi kuvata melko heterogeeniseksi. Ndma urheilijat saivat enemmaén energiaa
kuin palloilulajien harrastajat ruokapaivékirjojen perusteella. Koska lajiluokkien vilisié eroja
el havaittu, tarkasteltiin myds urheilijoiden harjoitustuntien vaikutusta energiansaantiin ja
hiilihydraattien saantiin. Hiilihydraatit olivat tarkastelun kohteena, koska ne ovat urheilijoiden

tarkein energianldhde niiden siséltdmin glukoosin vuoksi (Purcell 2013).

Seki energian- ettd hiilihydraattien saantia olisi oleellista verrata kokonaisenergiankulutukseen,
mutta téllaista tietoa ei tdmdn tutkimuksen aineistossa ollut saatavissa. Talloin voitaisiin
paremmin paitelld, onko urheilijoiden energiansaanti eri lajeissa riittdvia tai esiintyyko viitteitd
terveydelle haitallisesta kalorien rajoittamista. Téssd tutkimuksessa telinevoimistelijat, Team
Gymin harrastajat ja yleisurheilijat saivat eniten energiaa kaikkein eniten harjoittelevassa
ryhmadsséd. Ero muihin ryhmiin oli tatdkin suurempi hiilihydraattien osalta. Palloilulajeissa sen
sijaan energian- ja hiilihydraattien saanti lisddntyi vain siirryttdessd 6—12 tuntia viikossa
harjoittelevista 13—19 tuntia harjoitteleviin. Sekd energiansaannissa ettd hiilihydraattien
saannissa tapahtui jostakin syystd pudotusta kaikista eniten harjoittelevien palloilulajien
harrastajien ryhmassd. Koska tulos ei ollut tilastollisesti merkitsevd, syvempid johtopadtoksia

ei timin perusteella voida tehda.
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1.2 Tulosten luotettavuus ja heikkoudet

Tutkielmassa kéytetty ldhdeaineisto koostui péddosin erilaisista nuorten ravitsemuksen ja
ravitsemusosaamisen  tematiikkaa  tarkastelevista  teoksista ja  vertaisarvioiduista
tutkimusartikkeleista. Liséksi ldhteind on kéytetty joidenkin verkkosivujen ravitsemusta
kisittelevid osioita. Lahteiden osalta on tdrkedd vertailla samaa aihetta tutkivia tutkimuksia
keskendin ja pyrkid muodostamaan kokonaiskuva siitd, mitd tuloksia ja havaintoja aiheesta on
saatu. Tdssd tutkimuksessa ldhdeaineistoa on pyritty vertailemaan kattavasti ja havaittu, etti
nuorten ravitsemuksessa ja ravitsemusosaamisessa on paljon samankaltaisia havaintoja;
esimerkiksi urheilijoiden suhteellinen energiavaje on tunnistettu yhdeksi keskeisisté riskeista
nuorilla urheilijoilla (Baker ym. 2014; Meyer ym. 2007; Partanen & Keski-Rahkonen 2021).
Lisdksi ravitsemusosaamisen suhteen ollaan péddosin yhtd mieltd valmentajien keskeisestd
merkityksestd nuorten ravitsemusasenteiden ja -osaamisen suhteen (Heikkild ym. 2018; Torres-
McGehee ym. 2012). Tulokset ravitsemusosaamisen eroista eri ryhmien vélilld ovat kuitenkin
hyvin vaihtelevia; sukupuolten vililld on joissain tutkimuksissa havaittu eroja, toisissa ei. Erot
ravitsemusosaamisessa eivit vaikuta selittyvdn muillakaan demografisilla tekijoilld, ikaa

lukuun ottamatta.

Heikkildn ym. (2018) tutkimus oli ensimmaéinen Pohjoismaissa toteutettu nuorten urheilijoiden
ravitsemusosaamista kdsittelevd tutkimus ja siksi se soveltui tdménkin tutkielman tausta-
aineistoksi; kysymysten taustalla vaikuttivat mm. pohjoismaiset ravitsemussuositukset. Kysely
sisdlsi lukuisia kisapdivdn energiansaantia ja palautumista koskevia kysymyksii, jotka ovat
erityisen tdrkeitd nuorten kasvaneen energiantarpeen vuoksi (Kerksick & Fox 2016). Téssa
tutkielmassa kéytetyssé ravitsemusosaamiskyselyssd taustamuuttujat oli laadittu huolellisesti ja

kattavasti.

Tutkielman luotettavuuden kannalta yksi ndkokulma on tutkittavan aiheen térkeys tai
relevanssi. Ravitsemusosaamisen tutkiminen nuorilla urheilijoilla on relevantti ja ajankohtainen
aihe, silld aiempaan tutkimustietoon nojaten esimerkiksi nuorten suhteellinen energiavaje on

yleisesti tunnistettu ongelma. Vaikka tdmén tutkielman tutkimusmenetelmissa olisi ollut paljon
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kehitettavdd, on tutkielman aihe ajankohtainen ja tidrked, mikd kannustaa my0s

jatkotutkimuksiin.

Tassé tutkimuksessa haasteeksi muodostui aineiston keruumenetelmien osittainen epatarkkuus.
Itseraportoidut ruokapédivikirjat ja harjoitustunnit voivat aiheuttaa itsessdin mahdollisia
vadristymid ja aukkoja tutkimuksen luotettavuuteen (Metsdmuuronen 2011, 125-133). Yksi
tutkimuskysymyksistd oli, onko urheilijoiden kokonaisenergiansaannissa eroja eri madrid
harjoittelevilla? “Harjoitustunnit” on kuitenkin varsin karkea ja monitulkintainen muuttuja
energiankulutuksen mittaamiseen, eikd harjoitustuntien lisdéntyessd energiankulutus aina
suoraan lisdéinny, vaan siithen vaikuttaa oleellisesti esimerkiksi harjoittelun intensiteetti. Téssa
tutkielmassa kdytetty valmis aineisto ei antanut tekijélle itselleen mahdollisuutta vaikuttaa
tutkimusmenetelmiin, joten tutkimuskysymykset oli asetettava aineiston mahdollistamissa

rajoissa.

1.3 Jatkotutkimusehdotukset

Nuorten kilpaurheilijoiden ravitsemustarpeista tehdyissé tutkimuksissa on keskitytty pddasiassa
vertailemaan nuorten ja aikuisten ravitsemuksen eroja. Fysiologisesti kuormittavan harjoittelun
ja vaihtelevien ravitsemuskokonaisuuksien yhteisvaikutuksista ei ole paljon tietoa. Tama
johtunee eettisisti syistd, silld vield kehittyvid lapsia ja nuoria ei voida ylikuormittaa erilaisilla
ravitsemuskokeilla. (Smith ym. 2015) Ravitsemusosaamista voidaan arvioida valideilla
mittareilla, jotka on suunnattu tietylle kohderyhmille. Epétarkoituksenmukaiset
ravitsemustietomittarit ovat kuitenkin olleet tutkimuksissa yleisid (Heikkild ym. 2018). Hyvin
rajatusti johonkin ravitsemustietimyksen osaan keskittyminen on myds rajoittanut kyselyiden
laajempaa kéyttod. Lisdksi suurin osa aiemmista ravitsemusosaamisen mittareista on kehitelty

Pohjoismaiden ulkopuolella. (Heikkild ym. 2018)

Lisdtutkimuksia kaivataan myds esimerkiksi joukkue- ja yksilolajien urheilijoiden vilisistd
eroista ravitsemusosaamisessa. Voiko esimerkiksi ryhmiddynamiikka jollain tavalla vaikuttaa
joukkueen arvoihin ja asenteisiin my0s ravintoon ja syomiseen liittyen, ja kérsiikd samalla

yksilollisiin tarpeisiin panostaminen. Lisdksi voidaan pohtia, onko yksilolajeissa helpompi
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keskittyd oman terveyden kehittimiseen ja seuraamiseen, kun urheilun tavoitteet ovat
pelkidstddn yksilon asettamia. Palloilulajeissa suuri osa urheilijan ajasta ja resursseista kuluu
joukkueen yhteisten kehityskohteiden hiomiseen. Se, miten tdrkeédksi osa-alueeksi ravitsemus

koetaan, riippuu monista tekijoistd, kuten valmentajasta ja joukkueen ryhmadynamiikasta.

Voittamisen vietti, vadrinymmarrykset ja vééristyneet asenteet voivat johtaa urheilijan
tekemdin tarpeettomia muutoksia ravitsemuksessa, joista voi tulla vakaviakin seurauksia, kuten
syomishairioitd (Heikkild ym. 2018). Erityisesti esteettisyyttd ja kehollista ilmaisua korostavien
urheilulajien valmennusperiaatteista ja -kdyténteistd olisi syytd tehdd lisdtutkimusta niissd
havaittujen ddrimmadisen rajoittavien ruokavalioiden ja sydomishéirididen vuoksi (Juzwiak &
Ancona-Lopez 2004). Jatkotutkimusta mahdollisista haitallisista ravitsemuskdyténteisté
kaivataan my06s muun muassa kestavyyslajeista, yhdistetysti ja mékihypysti, joissa suhteellisen

alhaisesta kehonpainosta voidaan saada kilpailullista hyotya.

Urheiluseuroissa liikkuvat lapset ja nuoret kasvavat ja saavat vaikutteita omaan ajatteluunsa
valmentajien ohjaaman harjoittelun kautta. Lasten ja nuorten fyysisen ja psyykkisen terveyden
kannalta on riski, jos kilpailulliset tavoitteet ylittdvét terveyden ja hyvinvoinnin tavoittelun.
Siitd, miten estetiikka, kehollisuus, hyvinvointi ja kilpailulliset tavoitteet voitaisiin sovittaa
esimerkiksi tanssi- ja voimistelulajeissa yhteen ilman haittavaikutuksia, olisi mielenkiintoista

saada lisda tutkimustietoa.

Liian vdhiisen energiansaantiin johtavista syistd nuorilla urheilijoilla tarvitaan my0s lisda
tutkimustietoa. Runsaan proteiinin ja rasvan aiheuttama kylldisyyden tunne voi olla yksi
selittdvd tekijd sille, miksi esimerkiksi hiilihydraattien kulutus voi jdddd nuorilla alle
suositusten (Purcell 2013). Useissa urheilijjoiden ravitsemusta koskevissa tutkimuksissa
nostetaan esiin valmentajien merkitys urheilijjoiden tiedonldhteend (Heikkild ym. 2018;
Juzwiak & Ancona-Lopez, 2004; Salami ym. 2017; Torres-Mc-Gehee ym. 2012; Trakman ym.
2016). Voidaan kuitenkin pohtia, kuinka realistista optimaalisen ravitsemuksen toteuttaminen
on nuorille urheilijoille, jotka eivédt ole vield taloudellisesti riippumattomia perheestddn.

Vanhempien, valmentajien ja muiden sidosryhmien vilinen vuoropuhelu on tirkedd, jotta
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voidaan varmistaa energiamadraltdén riittdva ja terveellinen ravitsemus paljon harjoitteleville

nuorille, ja tarvittaessa radtdloidd ravitsemusta yksilotasolla.

Huippu-urheilun kannalta on keskeistd aloittaa hyvdén ravitsemukseen tdahtddavd valmennus jo
nuorilla ikéluokilla, koska tilloin on vield suhteellisen helppoa opetella uusia toimintamalleja.
Voidaan kuitenkin kysyd, onko kasvattiseuroissa vapaaehtoistyontekijéind toimivilla
vanhemmilla riittdvésti tietotaitoa nuorten opastamiseksi terveelliseen ja harjoittelua tukevaan
ruokavalioon. Urheiluseurat voisivat edistdd ravitsemusosaamista valistamalla urheilijoita ja
heidén vanhempiaan tehokkaammin. Olisi mielenkiintoista nihdd, mitd vaikutuksia nihtdisiin
esimerkiksi joukkueurheilussa, jos ravitsemus otettaisiin nykyistd paremmin huomioon ja
toiminnan keskioon. Urheilijoiden terveellinen ja sddnndllinen ravitsemus voisi vélillisesti
edistdd myos joukkuehenked ja kilpailullisia pddméérid, kun yksiloiden fyysinen ja psyykkinen

jaksaminen paranisi.

Jatkotutkimuksia ajatellen olisi tirkedd pyrkid alusta alkaen minimoimaan validiteettia
mahdollisesti heikentdvid tekijoitd. Syke- ja aktiivisuumittareiden avulla voidaan nykyisin
huomattavan helposti arvioida wurheilijan kokonaisenergiankulutusta, johon  sitten
energiansaantia voidaan verrata. Ndin voitaisiin pédéstd jo ldhemmais totuutta siitd, miten
esimerkiksi suhteellinen energiavaje (RED-S) nékyy nuorten urheilijoiden ravitsemuksessa.
Lisdtutkimusta kaivataan muistakin nuorten ravitsemukseen keskeisesti vaikuttavista tekijoista,
kuten urheilijoiden, valmentajien ja vanhempien asenteista. Olisi myds kiinnostavaa ndhda
konkreettisia tuloksia siitd, miten erilaiset puutteet ravitsemuksessa vaikuttavat urheilijan
suorituskykyyn ja palautumiseen. Luonnollisesti eettisistd syisti etenkddn nuorten urheilijoiden
hyvinvointia ja terveyttd ei voida kuitenkaan riskeerata sellaisilla interventioilla, joista voisi

olla haittavaikutuksia heidén terveyteensa.

On syytd my6s huomioida, ettei harjoitustuntien madrd aina samalla tavalla suoraviivaisesti
lisdd energiankulutusta. Harjoittelu voi olla intensiteetiltdén erilaista eri lajeissa. Urheilulajin
sisélldkin voi esimerkiksi valmentajasta ja yksilon motivaatiosta riippuen olla merkittdvidkin
eroja energiankulutuksessa. Luotettavampia havaintoja voitaisiin tehdd, jos urheilijoiden

energiankulutusta mitattaisiin sukupuolta, ikdd ja kehonkoostumustietoja hyodyntimalla
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yhdessd laadukkaiden syke- ja aktiivisuusmittareiden kanssa. Talloin energiankulutusta ei

tarvitsisi arvioida ainoastaan liitkuntaan kdytetyn ajan perusteella.

Nuorten urheilijjoiden tulee aikuisuuden kynnykselld oppia kantamaan vastuuta omasta
ravitsemuksestaan ja harjoitella kriittistd medianlukutaitoa. Medianlukutaidon harjoittelu ei
kuitenkaan useissa ldnsimaisissa koulutusjarjestelmissé ole vakiintunut osaksi opetusta, vaikka
se koetaan tdrkedksi osaksi yleissivistystd. Sekd oikeaa ettd véddrdd tietoa on nykyisin yhéd
enemmain tarjolla ja helposti loydettdvissd. (Butler 2019, 3-6) Ravitsemusosaamiseen
panostamisen tulisi ldhted ylhddltd yhteiskunnan tasolta. Voidaan kuitenkin pohtia, miten
linsimaisen yhteiskunnan prioriteetit mahdollistavat ravitsemusosaamisen kehittdmisen
tulevaisuudessa. Thmisten terveys ja hyvinvointi ja taloudellinen kasvu ja kehitys eivit

valttamatti ole kehityssuuntina toisiaan tukevia kaikkina aikoina.
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LIITTEET

Liite 1. Ruokavalion osa-alueet — UKK-instituutti.
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Kuva 2. Ruokavalion osa-alueiden tarkeys urheilussa.

Liite 2. Arvio energiantarpeesta ién, sukupuolen ja aktiivisuustason mukaan. Kerksick & Fox

2016.
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Sports Nutrition Needs for Child and Adolescent Athletes

TABLE 1.1
Estimated Daily Caloric Needs® According to Age, Gender,
and Activity Level

Activity Level

Gender  Age (Years) Sedentary®? Moderately Active® Active!

Female® 2-3 1000 1000-1400 1000-1400
4-8 1200 1400-1600 1400-1800

9-13 1600 1600-2000 1800-2200

14-18 1800 2000 2400

19-30 2000 20002200 2400

31-50 1800 2000 2200

51+ 1600 1800 2000-2200

Male 2-3 1000 1000-1400 1000-1400
4-8 1400 1400-1600 1600-2000

9-13 1800 1800-2200 2000-2600

14-18 2200 2400-2800 2800-3200

19-30 2400 2600-2800 3000

31-50 2200 2400-2600 2800-3000

51+ 2000 2200-2400 2400-2800

Source: Adapted from the Institute of Medicine Dietary Reference Intakes
Report for Macronutrients in 2002, Institute of Medicine. 2002,
Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohvdrate, Fiber, Fat, Fatty
Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids. Washington, DC: The
National Academies Press.

* Based on estimated energy requirement (EER) equations, using reference
heights (average), and reference weights (healthy) for each age—gender group.
For children and adolescents, reference height and weight may vary, but the
reference adult man is 510" and 154 pounds (70 kg). The reference woman is
5’4" and 126 pounds (60 kg).

b Sedentary means a lifestyle that includes only the light physical activity asso-
ciated with typical day-to-day life.

¢ Moderately active means a lifestyle that includes physical activity equivalent
to walking about 1.5-3 miles per day at 3—4 miles/hour, in addition to the light
physical activity associated with typical day-to-day life.

4 Active means a lifestyle that includes physical activity equivalent to walking
more than 3 miles per day at 3—4 miles/hour, in addition to the light physical
activity associated with typical day-to-day life.

¢ Does not account for women who are pregnant, lactating, or nursing.




Liite 3. ravitsemusosaamiskysely — Heikkild 2017.
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29 Kestivyysurheilijan kannattaa valita ruokavalioonsa mahdollisimman véhirasvaisia
tuotteita

30 Kestivyysurheilijan vitamiinien ja kivenniisaineiden tarve on niin suuri, etti niiti on
vaikea saada riittidvisti tavallisesta ruoasta

31 Raudanpuute heikentéi hapen kuljetusta lihaksille

32 Raudanpuute heikentii vastustuskykyi ja vaikuttaa negatiivisesti suorituskykyyn

33 Naisurheilijoiden raudantarve on suurempi kuin miesurheilijoiden

34 Paljon C-vitamiinia siséltivit ruoka-aineet heikentéiviit raudan imeytymisti

35 Rasvaisissa maitotuotteissa on enemmén D-vitamiinia kuin rasvattomissa

36 Vitamiineista saa energiaa

37 Magnesiumin puutos on kestivyysurheilijoilla yleisti

38 Vitamiinien ja kivenniisaineiden liikasaanti voi olla vaarallista

39 Vitamiineja ja kivennéisaineita saa vain hedelmisti, marjoista ja kasviksista

40 Punainen liha on erinomainen raudanldhde

41 Magnesiumvalmisteen kiyttd on paras tapa ehkiistd kramppeja

42 Kestivyysurheilijan kannattaa kiyttdi rautalisid sidnnéllisesti

43 Harjoittelu aamulla ennen aamiaista auttaa viihentimiiéin kehon rasvavarastoja

44 Myohéin illalla tehdyn treenin jélkeen ei ole hydtyd sy8dd monipuolista pddateriaa,
kevyt iltapala riittii# silloinkin
Ravintolisiit

45 Urheilijoiden kannattaa nauttia lisidravinteita, koska urheilu lisdé ravintoaineiden
tarvetta

46 Lisdravinteiden kiytts vihentid harjoittelun ja levon tarvetta

47 Ravintolisien kiyttdon voi liittyé dopingriski

48 Kofeiini voi parantaa kestdvyyssuoritusta

49 Ravintolisien kiiyttd on suositeltavaa, jos haluaa piifsti urheilussa huipulle
Nesteet ja juominen

50 Urheilijan kannattaa juoda harjoituksen aikana vasta silloin, kun hiinelli on jano

51 Téaysmehu sopii hyvin nautittavaksi suorituksen aikana

52 Jano on merkki suorituskykyé heikentiivistid nestehukasta

53 Urheilija tarvitsee kilpailukaudella péivittdin proteiinijuomia tai vastaavia
proteiinivalmisteita

54 Vesi on paras juoma pitkin kilpailusuorituksen (>2 h) jilkeen

55 Pitkéin urheilusuorituksen aikana kannattaa nauttia vain sokeritonta urheilujuomaa

56 Olut on hyvi palautusjuoma
Kisapiiviin energiansaanti ja palautuminen

57 Kuitupitoisia tiysjyvituotteita kannattaa suosia hiilihydraatinlihteenid my®s silloin,
kun tarvitaan nopeasti energiaa

58 Rasvassa on paljon energiaa ja siksi kannattaa sy6dé rasvapitoista ruokaa juuri ennen
kilpailua

59 Kilpailun aikana ei kannata nauttia hyvin sokeripitoista juomaa

M. Heikkila, R. Valve, M. Lehtovirta, M. Fogelholm 2017
Helsingin yliopisto, Elintarvike- ja ympiristitieteiden laitos
Scand J Med Sci Sports. 2018 Mar;28(3):873-880. doi: 10.1111/sms.12987.
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60 Juuri ennen pitkai urheilusuoritusta kannattaa syodé suuri ateria

61 Pihkindissi on paljon energiaa ja siksi ne ovat hyvi energianlihde kovatehoisessa
suorituksessa

62 Pitkikestoisessa rasituksessa suorituskykyé saadaan pidettyd yl14 nauttimalla nopeasti
imeytyvid hiilihydraatteja

63 Hyvin pitkéin kilpailun aikana kannattaa juoda urheilujuomaa, jossa on myds suolaa

64 Ennen urheilusuoritusta syddylla ruoalla ei ole merkitystd palautumisen kannalta

65 Erityisvalmisteet (mm. proteiinipatukat) auttavat palautumaan paremmin kuin
tavallinen ruoka, koska niissi ravintoaineiden oikeat suhteet on mietitty

66 Energiavarastojen tiyttyminen on tehokkainta heti urheilun jilkeen

67 Rasvan saaminen suorituksen jilkeen tehostaa palautumista

68 Vitaminoitu urheilujuoma nopeuttaa palautumista verrattuna juomaan, jota ei ole
vitaminoitu

69 Alkoholi hidastaa palautumista urheilusta

70 Harjoittelun hydty menee hukkaan, jos vilittémisti urheilemisen jélkeen ei syd mitdin
Kehonkoostumuksen ja ruoan vilinen yhteys

71 Jos kestdvyysurheilija lathduttaa, hinen kannattaa karsia ruokavaliostaan kaikki
hiilihydraatit

72 Lihasmassa kasvaa helpoiten vihihiilihydraattisella ruokavaliolla

73 Painonhallinta on helpointa, kun syd vain pari kertaa péaivissé

74 Nopea laihtuminen kohdistuu aina rasvakudokseen

75 Lihasmassan kasvattaminen on vaikeaa laihduttaessa

76 Lihasmassan lisdiminen tehostuu, kun ruokavaliossa on mahdollisimman vihén
rasvaa

77 Episiinndlliset kuukautiset voivat johtua kovasta harjoittelusta tai vihiisestd
energiansaannista

78 Laihtuminen parantaa suorituskykyd

79 Liian vihiinen sydminen voi aiheuttaa hiiri6iti elimistén hormonitoiminnassa

M. Heikkild, R. Valve, M. Lehtovirta, M. Fogelholm 2017
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