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Ravitsemuksella on suuri rooli ihmisen kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa.
Urheilijoille ruokavalio on jaksamisen, palautumisen, kehittymisen ja suorituskyvyn
kannalta tarkedd. Eri urheilulajeissa on erilaisia vaatimuksia ravintoaineiden maaran ja
niiden jakautumisen suhteen. Tadman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda eri
urheilulajien edustajien ja kuntoilijoiden ravinnon saantia seké vertailla niita keskenaan.
Menetelmét. Koehenkildind oli 29 urheilijaa (hiihtdjat, teholajien urheilijat ja uimarit)
ja 32 kuntoilijaa (ikd 17-37), joiden ravitsemustottumuksia selvitettiin
ruokapaivéakirjojen avulla. Ruokapaivakirjat analysoitiin Nutriflow-, Nutrica- ja
AivoDiet -ohjelmilla. Saatuja tuloksia verrattiin suomalaisiin ravitsemussuosituksiin
siten, ettd urheilijoiden ravitsemukselliset erityispiirteet pyrittiin  huomioimaan
mahdollisimman hyvin kansainvalisia urheilijatutkimuksia hyddyntéen. Tilastollinen
analyysi suoritettiin PASW Statistics 18.0.1 for Windows — ohjelmalla (SPSS Inc.,
Chicago, Illinois, USA). Keskiarvot ja keskihajonnat laskettiin Microsoft Excel 2007 —
ohjelmalla. Ryhmien vélisten erojen analysointiin k&ytettiin riippumattomien otosten t-
testid. Tilastollisten merkitsevyyksien rajat asetettiin *p< 0.05, **p< 0.01 ja *** p<
0.001.

Tulokset. Naiset. Hiihtdjanaiset saivat tutkimuksen mukaan energiaa 2042 * 464
kcal/vrk. He saivat absoluuttisesti hiilihydraatteja 285 + 80 g/vrk (suhteellisesti 53 + 8
%), proteiineja 102 + 23 g/vrk (19 = 3 %) ja rasvaa 71 = 25 g/vrk (28 = 7 %).
Kuntoilijanaiset saivat energiaa 1999 + 369 kcal/vrk. He saivat vastaavasti
absoluuttisesti hiilihydraatteja 23562 g/vrk (suhteellisesti 59 = 8 %), proteiineja 91 +
24 glvrk (24 = 7 %) ja rasvoja 67 = 18 glvrk (17 £ 3 %). Hiiht4j&naisten rasvan
prosentuaalinen osuus oli suurempi (p<0,001) kuin kuntoilijanaisilla, mutta proteiinien
(p<0.05) ja hiilihydraattien (p< 0.05) osuudet olivat tilastollisesti merkitsevasti
suurempia kuntoilijanaisilla. Liséksi hiiht4janaisten ja kuntoilijanaisten vitamiinien ja

kivennéisaineiden saannissa oli useita tilastollisia merkitsevié eroja.



Miehet. Teholajien miesedustajat saivat energiaa 2857 + 617 kcal / vrk. He saivat
absoluuttisesti hiilihydraatteja 308 + 84 g/vrk (suhteellisesti 62 + 8 %), proteiineja 163
+ 48 g/vrk (29 £ 5 %) ja rasvoja 102 + 26 g/vrk (19 £ 4 %). Kuntoilijamiehet saivat
energiaa 2829 * 548 kcal/vrk. He saivat vastaavasti absoluuttisesti hiilinydraatteja 325 +
62 g/vrk (suhteellisesti 59 + 6 %), proteiineja 135 + 47 g/vrk (24 £ 5 %) ja rasvoja 94 +
23 g/ vrk (17 £ 3 %). Teholajien miesurheilijoiden proteiinien prosentuaalinen osuus
kokonaisenergiansaannista (p< 0.05) ja D-vitamiinien saanti (p< 0.05) olivat
tilastollisesti merkitsevasti suurempia kuin kuntoilijamiehill.

Johtopaatokset. Tamén tutkimuksen mukaan urheilijoiden ja kuntoilijoiden
ravintotulokset ovat melko l&hell& vastaavia suosituksia. Kuitenkin esimerkiksi
hiithtgjien hiilihydraattien saanti nayttéisi olevan liian vahaistd, vaikka tutkimuksessa ei
selvitetty heidan harjoittelumaaridgan ko. mittausjaksolla. Myds muutamien
kivennéisaineiden (kuten folaatti hiihtdjilla ja kuntoilijanaisilla) saanti nédyttdisi jadvan
tutkimukseen osallistuneilla liian alhaiseksi. Johtopéatokset perustuvat téssa tydssa vain
ravintomé&ariin. Sen sijaan esim. ravinnon laadukkuudesta, vuorokausiannosten
maadristd, annosten ajoittumisesta harjoituskertoihin ja harjoittelun kokonaismaarista ei
ole mitattuja arvoja. N&in ollen jatkossa urheilijoille ja kuntoilijoille tulisi pyrkia
tekem&an enemman ruokapadivakirjaselvityksid ravinnon maarastd, laadukkuudesta ja

annosten ajoituksista suhteessa harjoituskertoihin ja harjoitteluméariin.

Avainsanat: Ravitsemus, energiansaanti, ravintosuositukset
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1 JOHDANTO

Ravitsemukseen kiinnitetadn nykyisin melko paljon huomiota ja aiheesta tehddan koko
ajan runsaasti tutkimusta liittyen sekd normaali vaestoon etta urheilijoihin (esim. Hinton
ym. 2004, Egert ym. 2010 ja Andersson & Bryngelsson. 2007). Ravintoaineiden
vaikutuksista saadaan uutta tietoa jatkuvasti. Ravitsemus vaikuttaa jokapaivaiseen
elamé&dmme, hyvinvointiimme sekd fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseemme. Myos
urheilussa kehomme adaptoituu fyysisen rasituksen tuomiin vasteisiin eri tavoin
rilppuen ravinnosta. Ravitsemuksella on suuri rooli ihmisen kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta. Ihminen saa ruoasta sekd energiaa ettd rakennus- ja suoja-
aineita. Oikeastaan kaikki ihmisen elimiston toiminnat ovat kemiallisia reaktioita, jotka
tarvitsevat energiaa toimiakseen. Ihmisen kaikki solut, jotka muodostavat solukkoja,
kudoksia ja lopulta elimid, tarvitsevat rakennusaineekseen ruoasta saatuja aineita.
Erilaiset ravinnosta saatavat aineet my0ds suojaavat kehoa monella tavalla. Esimerkiksi
solujen kayttdessd happea, syntyy samalla keholle vaarallisia happiradikaaleja. Ruoasta
saadut antioksidantit suojaavat soluja happiradikaalien aiheuttamilta vahingoilta.
(llander ym. 2006. 20, 131.)

Erityisesti urheilijoille riittdvd ja oikeanlainen ravinto on ensiarvoisen tarkead.
Ruokavalio on jaksamisen, palautumisen, kehittymisen ja suorituskyvyn kannalta
tarkedssa asemassa kaikenlaisessa urheilussa. On kuitenkin huomattu, etta urheilijoiden
ruokatottumukset ovat usein kaukana optimaalisesta. Vaikka ennen kilpailusuoritusta ja
sen aikana keskitytddn ravitsemukseen, saattaa arjen perusruokavalion merkitys
unohtua. Fyysinen kehitys tapahtuu kuitenkin saénnéllisen harjoittelun ja sita tukevan

arkiruokavalion sekd levon yhteisvaikutuksesta. (llander ym. 2006. 11-12.)

Energian saannin on oltava tasapainossa energian kulutuksen kanssa. Nain ollen
ravitsemuksessa tulee ottaa huomioon harjoittelun mé&ard ja intensiteetti, jotta
suorituskyky urheilussa olisi optimaalinen. Urheilija kuluttaa perusaineenvaihdunnan
lisaksi energiaa vaihtelevia maéaarida harjoittelussaan ja Kilpailuissaan, jolloin
energiansaanti tulee olla suurempaa kuin inaktiivisilla ihmisillda. Monet tekijat

vaikuttavat energiankulutukseen, joten energiantarve on yksilollistd.  Fyysinen



aktiivisuus lisdd myos vitamiinien, kivennéisaineiden sek& hivenaineiden saantitarpeita.
My®0s niiden osalta on yksil6llista, kuinka paljon niitd ravinnossa tulee olla, jotta ndiden
tarve tyydyttyisi. Ndin ollen varsinkin urheilijoiden energian- ja ravintoaineiden tarve

tulisi aina méaarittaa tapauskohtaisesti (Ilander ym. 2006. 12).

Kansainvalisissa julkaisuissa on esitetty tutkimuksia eri urheilijoiden ravinnon
saannista. Esimerkiksi Slater ja Phillips (2011) toteavat artikkelissaan, ettd kansallisen
tason heittolajin urheilija saa energiaa keskimaarin noin 3500 kilokaloria
vuorokaudessa. Heittolajien urheilijat saavat painokiloa kohden hiilihydraatteja
keskima&arin 4 grammaa, proteiineja 1,7 grammaa ja rasvoja 1,6 grammaa. Kansallisella
tasolla oleva painonnostaja saa energiaa keskimaarin yli 3600 kilokaloria
vuorokaudessa. Painonnostajat saavat painokiloa kohden hiilihydraatteja keskimaarin
4,8 grammaa, proteiineja 1,9 grammaa ja rasvoja 1,8 grammaa. Tutkijat toteavat
edelleen, ettd vaikka teho- ja voimalajien urheilijat saavat energiaa paljon ruoasta,
saavat he painoon suhteutettuna energiaa kuitenkin yleensd vahemmaén Kkuin
kestavyysurheilijat. (Slater ja Phillips. 2011.) Kestavyyslajeissa urheilusuoritukset ovat
usein pitkid ja kuluttavat paljon energiaa. Vandenbogaerden ja Hopkinsin (2011)
mukaan kestavyysurheilusuorituksen yhteydessa tulisi nauttia hiilihydraatteja tuntia
kohden keskiméaarin yksi gramma painokiloa kohden. Lisaksi olisi tarkedd huomioida
hiilihydraattien laatu. Edelleen harjoitusten yhteydessa olisi hyvé nauttia seka glukoosia
ettd fruktoosia ja tdman lisaksi vield jonkin verran proteiinia. Taman liséksi
kestavyysurheilijoiden tulisi nauttia urheilusuoritusten valissa paljon energiaa, jotta he
palautuisivat ~ mahdollisimman  hyvin.  Nain  ollen  kestavyysurheilijoiden
kokonaisenergiansaanti on erittdin suurta painokiloihin suhteutettuna. (Vandenbogaerde
ja Hopkins. 2011.)

Taman tyon tavoitteena oli selvittdd eri urheilulajien edustajien ja kuntoilijoiden
ravinnon  kokonaisenergian ja makroryhmien saantia sekd verrata sitd
ravintosuosituksiin. Urheilulajien edustajien ja kuntoilijoiden ruokavaliot tulisi erota
toisistaan johtuen urheilijoiden suuremmasta energiantarpeesta seké eri makroryhmien,
hiilinydraattien, proteiinien ja rasvojen, tarpeesta. Useissa tapauksissa kuitenkin
kokonaisenergian ja makroryhmien saanti ei eroa suuresti kyseisten ryhmien vélilla,

jolloin joko urheilijoiden tai kuntoilijoiden tai molempien ruokavalioita tulisi muuttaa.



2 RAVITSEMUS YLEISELLA TASOLLA

2.1 Ravitsemuksen yhteys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

Ravitsemus vaikuttaa oleellisesti ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Ruoka-
ainevalintoihin vaikuttaa moni asia, kuten mieltymykset, mutta entistd enemmén
valintojen taustalla ovat ravitsemukselliset syyt. Yh& suuremmissa maarissa
tunnustetaan ravinnon merkitys hyvinvointiin, mik& on nahtavissd esimerkiksi
Suomessa ihmisten aiempaa terveellisemmissd ruoka-ainevalinnoissa. Vaikka
terveelliset valinnat ravinnon suhteen ovat yleistyneet, niin lihavuus on edelleen suuri
ongelma véestotasolla. (llander ym. 2006. s. 5-10.) Tama aiheuttaa tarpeetonta lisdysta
kansansairauksien, kuten sydan- ja verenkiertosairauksien ja diabeteksen méaariin

(Andersson & Bryngelsson. 2007).

Ihmisen elimiston kaikki solut ja kudokset koostuvat ravinnosta saaduista
ravintoaineista. Nama ravintoaineet ovat vesi, Kivenndisaineet, vitamiinit, hiilihydraatit,
proteiinit ja rasvat. Ndin ollen on ymmarrettavaa, ettd ravitsemuksella on selva yhteys
hyvinvointiin ja mahdollisiin sairauksiin tai niiden ennalta ehk&isyyn. Ilanderin ym.
mukaan on kuitenkin tarkedda huomioida, ettemme syd yksittdisia ravintoaineita vaan
niiden muodostamaa kokonaisuutta, ruokaa. Ruoan tulisi sisaltdd kaikkia ravintoaineita
oikea madrd ja oikeassa suhteessa, jotta elimistd saisi optimaaliselle toiminnalleen
tarvitsemansa aineet. (Ilander ym. 2006. 20.)

2.2 Ravitsemussuositukset

Yleiset ravitsemussuositukset toimivat hyvan kokonaisvaltaisen terveyden pohjana ja
takaavat terveellisen fyysisen kasvun sekd kehityksen. Esimerkiksi Suomessa
suositukset on laadittu vastaamaan terveiden ja kohtalaisesti liikkuvien henkilGiden
tarpeita, mutta ne toimivat lisdksi hyvana perustana urheilijoille. (llander ym. 2006. 12.)
Noudattamalla ravitsemussuosituksia on mahdollista myds vahentda alttiutta monille

taudeille, kuten sydan- ja verenkiertosairauksille. Suositukset vaihtelevat jonkin verran



eri maissa esimerkiksi kulttuurillisista syistd. Kaikissa Pohjoismaissa on jotakuinkin
samat suositukset. Niiden perustana on muun muassa Nordic Nutrition
Recommendations (NNR). (Becker. 2004.)

NNR:n mukaan rasvan saannin tulisi olla 25-35 % kokonaisenergiansaannista.
Suosituksissa kiinnitetddn myos erityistd huomiota rasvan laatuun: rasvan saannista
tulisi olla korkeintaan 10 % tyydyttyneitd rasvahappoja tai transrasvoja,
kertatyydyttymattomia 10-15 % ja monityydyttymattomia rasvahappoja 5-10 %.
(Becker. 2004.) Ihmiskehossa rasvojen pa&asiallisena tehtdvdnd on toimia
energialdhteend sek& energiavarastona. Niitd tarvitaan myo6s rakennusaineena muun
muassa solukalvoissa. Rasvat toimivat myo6s rasvaliukoisten vitamiinien lahteend,
jolloin niiden mukana elimistéon imeytyy valttamattomia A-, D-, E- ja K-vitamiineja.
Myo6s hermostossa on suuri maaré rasvahappoja. Monityydyttymé&ttomat rasvahapot
vaikuttavat myonteisesti hermoston toimintaan. Ne muun muassa hidastavat
hermosolujen koon pienenemistd sekd niiden rappeutumista ja edistavat hermoston
normaalia kehitysta. (llander ym. 2006. 94-97.) Egert ym. toteavat artikkelissaan, ettéd
lilan suuri rasvan osuus kokonaisenergiansaannista lisaa riskid sairastua muun muassa
sydan- ja verenkiertosairauksiin. Eritoten suuri tyydyttyneen rasvan maaré nayttaisi
olevan haitallista terveydelle. Kertatyydyttyméattomét rasvahapot nayttavat vahentavén

alttiutta sairastua sydan- ja verenkiertosairauksiin. (Egert ym. 2010.)

Hiilihydraattien saantisuositus on Pohjoismaissa melko korkea, 50-60 %
kokonaisenergian saannista. Keskimaaraisesti optimaalisena méarana pidetdan 55 %
kokonaisenergian saannista. Kuidun saannin tulisi olla 25-35 g/péiva. (Becker. 2004.)
Tarpeeksi kuitua sisaltavaa ruokavaliota noudattava henkilé on todistetusti véhemmaén
altis muun muassa korkealle verenpaineelle sekd veren Kkolesterolipitoisuudelle
(Anderson ym. 2009). Hiilihydraatit ovat p&dasiallinen energianldhde kaikille kehon
soluille. Erityisen tarkeda se on kuitenkin aivoille ja veren punasoluille, koska ne eivét
kykene kayttdmaan rasvoja energianldhteendén. Hiilihydraatteja voidaan tarpeen
vaatiessa kayttdd myos aminohappojen ja rasvojen valmistukseen. (llander ym. 2008.
63.) Nain ollen hiilihydraattien tarpeellinen saanti ravinnosta on hyvin tarkedd. Myos
hiilihydraattien laatuun tulisi kiinnittdd huomiota. Esimerkiksi hitaasti verensokeria
nostavia eli matalan glykeemisen indeksin omaavia hiilihydraatteja ja taysjyvatuotteita

pidet&dan hyvind hiilihydraatin lahteind. (Andersson & Bryngelsson. 2007.)
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Proteiinin saannille on asetettu tavoitteeksi 15 % kokonaisenergian saannista. Kun
proteiinin saanti pysyy 10-20 % suuruisena, pidetddn sitd hyvana. (Becker ym. 2004.)
Proteiinit toimivat kehossa suuressa méarin rakennusaineena. Ne toimivat kuitenkin
my0s  Kkuljetustehtdvissa,  entsyymeind, hormoneina, vasta-aineina, veren
hyytymisreaktioissa sekd nestetasapainon saatelysséd. Elimistd voi kayttdd proteiinia
tarpeen tullen myds energian l&hteend. Proteiineilla on kehossa néin ollen todella paljon
eri tehtavid, jolloin on tarkedd saada niitd ravinnosta tarpeellinen méaara. (llander ym.
2006. 80-82.) Jos proteiinia nautitaan lilan suuria maarid, niin aminohappojen hapetus
kehossa lisdantyy. Taman seurauksena munuaisten pH laskee ja filtraation eli
munuaisten erittdmén nesteen maara lisdantyy. Munuaisten erittdman lisdantyneen
nesteen mukana menetetdén talléin suurentuneita maariad myds muun muassa kalsiumia,

jolloin kehon kalsiumpitoisuus laskee. (Paschoal. 2004.)

2.3 Ravitsemustottumukset

Viime vuosikymmenien aikana etenkin suomalaisten ruokailutottumukset ovat
kehittyneet monella tapaa positiiviseen suuntaan. Kasvisten ja hedelmien kulutus on
Suomessa lisaantynyt, suolan kayttd on vahentynyt ja ruisleivan kulutus on lisdéntynyt.
Myds kasvioljyjen sekd véharasvaisten ja rasvattomien maitotuotteiden k&yttd on
lisdantynyt. Huomioitava on kuitenkin, ettd muun muassa piilorasvan ja makeisten
kulutus on lisdéntynyt. Myos alkoholin seké sokeroitujen mehujen ja virvoitusjuomien
kaytto on lisdantynyt. (Ilander ym. 2006. 7.)

Pohjoismaissa pidetddn yleisend ongelmana liian suurta tyydyttyneen rasvan saantia.
Tyydyttynyt rasva aiheuttaa suurina maarind nautittuna veren kolesterolin nousua.
Kolesterolin  suurta maaréd4d pidetdd&n taas monien kansansairauksien, kuten
valtimokovettumataudin eli ateroskleroosin yhtena osatekijand. Myos valkoista sokeria
ja suolaa nautitaan vaestotasolla liikaa. Valkoisen sokerin suuri maara aiheuttaa usein
ylipainoa ja lihavuutta ja liiallinen suolan saanti puolestaan korkeaa verenpainetta.
Huolimatta siitd, ettd kasvisten ja hedelmien kulutus on lisd&ntynyt, syovat
pohjoismaalaiset niitd edelleen liian vahan. Myos kuitua ja pehmeéé rasvaa nautitaan

lilan vahan. Naiden lisddminen ruokavalioon vahentaisi mahdollisesti muun muassa

10



liikalihavuutta, josta on vaestétasolla tullut suuri ongelma. (Andersson & Bryngelsson.
2007.)

Hiilihydraatit ovat pééasiallinen energianldhde niin naisilla kuin miehill&kin.
Hiilinydraattien prosentuaalinen osuus kokonaisenergiansaannista saattaa Kkuitenkin
jaada liian alhaiseksi, koska rasvaa nautitaan usein liian suuria mé&arid. Miehill
hiilihydraattien saanti jaa jopa alhaisemmaksi kuin naisten. Miehet nauttivat
keskimaarin naisia enemman tyydyttyneitd rasvoja, kolesterolia sekd natriumia. Téhan
ei tiedetd tasmallistd selitystd, mutta tutkimusten mukaan kotona syddadn padosin
terveellisemmin kuin muualla ja muun muassa Hinton ym. toteavat tutkimuksessaan,
ettd naiset ruokailevat enemman kotona kuin miehet. Hintonin ym. tutkimuksessa kay
myos ilmi, ettd miehet saavat keskimadrin naisia vahemman A- ja B-vitamiinia seké
useita kivenndisaineita kuten sinkkid ja magnesiumia. Miehet sydvat kuitenkin
keskima&arin naisia enemman, jolloin miesten sydman ruoan voidaan néin ollen todeta
olevan ravintoainetiheydeltddn huonompaa kuin naisten. My6s naiset saavat
keskimaarin joitain kivennaisaineita, kuten rautaa ja folaattia liian véhan. (Hinton ym.
2004.)

11



3 URHEILIJAN RAVITSEMUS

3.1 Ravitsemus fyysisessa kuormituksessa

Urheilijoiden ravitsemukselliset vaatimukset ovat yleensd korkeammat kuin fyysisesti
passiivisten henkildiden. Esimerkiksi kehon glykogeenivarastojen tyhjeneminen kiihtyy
fyysisesti aktiivisessa kuormituksessa, jolloin varastojen tdydentymiseen vaaditaan
my0s suurempi madra hiilihydraatteja. (Hinton ym. 2004.) Ravitsemuksella on myds
suuri rooli urheilijan kehittymisessad (Vinci. 1998). Oikeanlainen ravitsemus auttaa
kehoa adaptoitumaan yha kovempiin arsykkeisiin sekd korjaamaan harjoituksesta

aiheutuneet vauriot (Burke. 2010).

Urheilijoiden tarpeelliselle energiansaannille on vaikea esittdd yhtd ainoaa tasmaéllista
ohjetta. Energiankulutus vaikuttaa suuresti ravitsemuksen tarpeeseen. Nain ollen
urheilijan fyysisen aktiivisuuden méaara vaikuttaa oleellisesti valttamattdman energian
saantitarpeeseen. Energiankulutukseen vaikuttaa lisdksi urheilijan kehonkoostumus ja -
koko, harjoittelun kesto, intensiteetti seka frekvenssi. (Hinton ym. 2004.) Esimerkiksi
kestavyysurheilija, kuten hiihtdja tai kestdvyysuimari, kuluttaa enemman energiaa
harjoittelussaan kuin voimaurheilija. Tdma aiheutuu matkan pituudesta tai harjoittelun
maarasta, silla kestavyysurheilijan harjoitusintensiteetti on kuitenkin usein matala.
(llander ym. 2006. 41.) Nain ollen yleiset ravitsemussuositukset saattavat antaa
virheellisid ohjeita eri ravintoaineiden tarpeellisesta saannista ja urheilijoiden onkin itse
kiinnitettdvd huomiota omaan energiankulutuksensa. Hiilihydraattien paivittdinen
saantisuositus vaihtelee urheilijan painokiloihin suhteutettuna 5 ja 10 gramman ja
proteiinien 1,2 ja 1,7 gramman Vvalill4, kun taas rasvojen saantisuositus on keskimaarin
1 gramma urheilijan painokiloa kohti. (Hinton ym. 2004.) Eri lahteiden mukaan
suositukset saattavat vaihdella hieman. Esimerkiksi Abramovitch ym. toteavat
artikkelissaan urheilijoiden proteiinin saantisuosituksen olevan 1,4-2,0 grammaa

painokiloa kohden (Abramovitch ym. 2012).

Urheilijat kohtaavat ravitsemuksen suhteen useita haasteita. Esimerkiksi paljon energiaa

kuluttavien urheilijoiden voi olla vaikea sy0da tarpeeksi ruokaa ravitsemuksellisiin
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vaatimuksiin n&hden. Syynd voi olla yksinkertaisesti lilan suuri energiantarve, jolloin
urheilijan on ldhes tai jopa taysin mahdotonta saada tarpeeksi energiaa kiintead ruokaa
syomalla. Nain urheilijat saattavat saada ruoan mukana liian véhéan ravintoaineita,
varsinkin hiilinydraattia. (Burke. 2010.) My6s kehon reagointi harjoitukseen ruokailun
jalkeen vaihtelee. Suuri méé&ra ruokaa nautittuna juuri ennen harjoitusta saattaa joillakin
urheilijoilla aiheuttaa mahavaivoja tai muita fyysisid oireita, jotka vaikuttavat
mahdollisesti negatiivisesti harjoituksen onnistumiseen. (Burke ym. 2003.) Nain ollen
voidaan ajatella, ettd joidenkin urheilijoiden on tehokasta nauttia myds erilaisia

ravintolisia riittdvan energiansaannin turvaamiseksi (Vinci. 1998).

Suurentuneen energiantarpeen liséksi urheilijoilla on usein suurentuneet tarpeet myos
tiettyjen vitamiinien sekd hiven- ja kivenndisaineiden osalta. Véestotason suositukset
kyseisten aineiden osalta ovatkin usein pienemmat kuin urheilijoille tarkoitetut
suositukset. Hinton ym. toteavat artikkelissaan, ettd urheilijat jadvat useimmiten jalkeen
folaatin, magnesiumin, sinkin sekd E-vitamiinin suosituksista. Urheilijamiesten ruoan
todetaan myo6s olevan usein ravintoainetiheydeltddn huonompaa kuin naisten. Tasta
johtuen miehet saattavat jaada jalkeen myds A- ja B-vitamiinin, kaliumin, niasiinin sek&
fosfaatin suosituksista huolimatta suuremmasta nautitun ruoan maérastd verrattuna
naisiin. Tutkimusten mukaan tdma saattaa johtua siitd, ettd miehet sydvat selvésti naisia
vahemman kasviksia, hedelmida sekd usein myds maitotuotteita. Tutkimustulosten
mukaan miehet syovat kuitenkin keskimaarin naisia enemmaén tyydyttynytt4 rasvaa ja
natriumia. (Hinton ym. 2004.)

Suositukset kuitenkin vaihtelevat, joten on vaikea varmuudella todeta eri vitamiinien
sekd hiven- ja Kivenndisaineiden alhaista saantia. Esimerkiksi Hintonin ym.
tutkimuksessa naisten raudan saanti jai jopa 47 % liian alhaiseksi, kun raudan saantia
verrattiin RDA:n eli Recommended Dietary Allowance'n mukaiseen suositukseen.
EAR:n eli Estimated Average Requirement'n mukaan naisten raudan saanti puolestaan
jai vain 4 % suosituksesta. (Hinton ym. 2004.) Myo6s paivittdiset vaihtelut erilaisten
ravintoaineiden saannin osalta tulee huomioida. Urheilijat tayttdvat usein
ravitsemuspéivakirjaa, jonka perusteella ravitsemus analysoidaan ja tulkitaan.
Paivékirjan tdyttdminen on aikaa vievad, joten sitd taytetddn yleensd korkeintaan 7

paivan ajan. Joidenkin aineiden, kuten vitamiinien péivakohtainen vaihtelu saattaa olla
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suurta, jolloin 7 péivan ruokapdivakirja on mahdollisesti liian suppea antamaan

vitamiinien saannista tdsmaéllista kuvaa. (Braakhuis ym. 2003.)

Ravitsemuksella on térked tehtdvd my6s urheilusuorituksesta palautumisessa.
Palautuksen aikana keho pyrkii palauttamaan sen normaalin homeostaasin eli
tasapainotilan. Fyysisestd stressistd palautuminen vaatii lihasten ja maksan
glykogeenivarastojen tdydennystd, hien mukana menetetyn nesteen seka elektrolyyttien
palautusta, proteiinisynteesia ja immuuni- seka antioksidanttisysteemien palautusta.
Palautumisen nopeus on suuresti riippuvainen kehon saamasta energiasta. (Burke.
2010.)

Urheilijan energiankulutus riippuu paljon fyysisen aktiivisuuden maarasté ja tyypisté,
jolloin my6s palautumiseen vaadittava energiansaanti on siita riippuvainen. Esimerkiksi
harjoituksen kestdessa yli tunnin, on hyva nauttia hiilihydraattia jo harjoituksen aikana.
Hiilihydraattien  nauttiminen  pidentdd talléin  vdsymiseen johtavaa aikaa.
(Vandenbogaerde & Hopkins. 2011.) Kreider ym. antavat artikkelissaan ohjeelliseksi
hiilihydraattien nauttimiseksi 0,7 grammaa per painokilo jokaista harjoittelutuntia
kohden. Tamén liséksi heti harjoituksen jéalkeen olisi hyva nauttia hiilihydraatteja 1
grammaa seka proteiinia 0,5 grammaa urheilijan painokiloa kohden. Viela viimeistdan
kahden tunnin kuluttua harjoituksen péattymisestd tulisi nauttia korkea
hiilihydraattipitoinen ateria. Tam& saa aikaan kehon energiavarastojen eli
glykogeenivarastojen mahdollisimman nopean palautumisen. (Kreider ym. 2010.)
Burke toteaa kuitenkin artikkelissaan, ettd jos palautumiseen on aikaa yli kahdeksan
tuntia, niin hiilihydraattien kokonaisméaaralla on enemman vaikutusta kuin niiden

nauttimisen ajoituksella (Burke. 2010).

Harjoituksen jalkeen on tdrke&d nauttia hiilihydraattien lisaksi myds proteiinia.
Proteiinin nauttiminen saa kehossa aikaan kiihtyneen proteiinisynteesin, jolla on iso
rooli adaptaatiossa ja palautumisessa. Se muun muassa korjaa vahingoittunutta kudosta,
saa aikaan niin uusien myofibrillien kuin myds mitokondriaalisten proteiinien synteesia.
Kyseiset synteesit ovat tdrked osa urheilijan adaptoitumisessa voima- ja
kestavyysurheilussa. Proteiinia on trke&4 saada pitkin paivaa, eritoten ennen ja jalkeen
harjoituksen. (Burke. 2010.)
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3.2 Energiansaanti eri urheilulajeissa

3.2.1 Kestavyyslajit

Kestavyyslajien urheilijat harjoittelevat yleisesti maarallisesti paljon. Usein harjoittelu
tapahtuu myo6s korkealla intensiteetilld, jolloin energian kulutus on suurta. Riippuen
harjoittelun mé&é&rastd, suositellaan kestavyysurheilijalle hiilihydraatteja péivasséd 6-10
grammaa painokiloa kohden. Proteiinin saanniksi suositellaan 1,2-1,4 grammaa ja
rasvan saanniksi keskimadarin 1 gramma painokiloa kohden pdivassd. Kuitenkin
kestavyysurheilijoidenkin kesken harjoittelun maaré saattaa vaihdella paljon, jolloin

yksil6llisyyden huomioiminen ravitsemuksessa on tarkeda. (Hinton ym. 2004.)

Kestavyyslajeissa energian riittdvyys on rajoittava tekija, joten hiilihydraattien tarpeeksi
suuri saanti on erittdin tarkeda. Kestavyysurheilijat nauttivat keskimaarin enemmaén
hiilihydraattia kuin muiden urheilulajien edustajat, mik& onkin tarkoituksenmukaista.
Burken ym. tutkimuksessa kestavyyslajien urheilijat nauttivat hiilihydraattia
keskimaarin 470 grammaa péaivassa, mika vastasi 60 % kokonaisenergiansaannista.
Kestavyyslajeissa hiilihydraattien osuus kokonaisenergiansaannista tulisikin olla

selvésti suurin, jopa 65 %. (Burke ym. 2003.)

Yksittaisen harjoituksen kestéessa yli tunnin tulisi urheilijan nauttia nopeasti imeytyvia
hiilihydraatteja, jotta varmistettaisiin energiavarastojen mahdollisimman hyvé
riittdvyys. Koska kestavyyslajeissa harjoitellaan méaéréllisesti paljon, on harjoitteluaika
my0s iso. Nain ollen kestavyysurheilijoiden tulisi lahes aina nauttia hiilihydraatteja
my0s harjoitusten lomassa. (Burke ym. 2003.) Myds palautumisessa tulee huomioida
harjoituksen aikainen suuri energian kulutus, jolloin heti harjoituksen jalkeen tulisi
nauttia nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja sekd proteiineja. Taman lisaksi kahden
tunnin sisalla harjoituksen loppumisesta tulisi nauttia runsashiilihydraattinen ateria,

jonka tulisi siséltdd myos paljon proteiinia mutta vain vahén rasvaa. (Burke. 2010.)
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3.2.2 Voimailulajit

Voimaurheilijoilla on tyypillisesti suuri lihasmassa, minka vuoksi heidédn
kokonaismassansa on myos iso. Nain ollen heidan energiantarpeensa on jopa suurempi
kuin kestavyysurheilijoilla, johtuen heiddn suuresta lepoaineenvaihdunnastaan.
Suhteutettuna painokiloihin kestavyysurheilijoilla on kuitenkin suurempi energian tarve
kuin voimailijoilla. Voimalajien urheilijoiden on hyvin tarkedd jakaa péivittainen
ravinnon saanti mahdollisimman tasaiseksi, jolloin voidaan maksimoida kehon ja

lihasten proteiinisynteesi. (Slater & Phillips. 2011.)

Usein korostetaan voimaurheilijoiden proteiinin saantia, joka on tarkeda lihasmassan
kasvattamisessa tai suuren lihasmassan sailyttamisessd. Voimailijoiden suuren
lihasmassan takia heidan aminohappojen hapetus on tehokasta ja lihaskudoksen vauriot
numeerisesti suuria harjoituksen jalkeen. Voimaurheilijoille suositellaan proteiinin
saanniksi 1,4-2,0 grammaa painokiloa kohti péivéssa. Proteiinin saantisuositus riippuu
harjoittelumuodon liséksi proteiinin laadusta sekd kokonaisenergian saannista. Koska
proteiinin tarvetta korostetaan paljon, voimaurheilijat nauttivat usein vahintdan 2,0
grammaa proteiinia painokiloa kohden. Jo ruoan mukana saadaan usein tarpeellinen
maard proteiinia, mutta usein voimaurheilijat kayttavat myos erilaisia proteiinilisia.
(Fox ym. 2011.) Nain ollen olisi tarkeda huolehtia proteiinin korkeasta laadusta maaran
sijaan ja varmistaa tehokas proteiinisynteesi ilman, ettd proteiinia nautitaan liian suuria
madria. (Burke. 2010.)

Suuri proteiinin syonti johtaa usein siihen, ettd hiilihydraattien saanti jaa liian
vahdiseksi. Vaikka voimailijat eivat harjoittele usein pitkid aikoja suurella
intensiteetilld, tarvitsevat he myds hiilihydraattia energiaksi sek& kuidun ja
kivenndisaineiden lahteeksi. Hiilihydraattien osuus kokonaisenergian saannista tulisi
olla keksimaarin 55 %. Rasvaa voimailijoiden tulisi saada ravinnosta muiden tapaan
25-35 % kokonaisenergian saannista, jotta muun muassa hormonitoiminta pysyisi

normaalina ja rasvaliukoisten vitamiinien saanti turvattaisiin. (Fox ym. 2011.)

16



3.2.3 Teholajit

Teholajien urheilijat, kuten pikamatkojen juoksijat, harjoittelevat usein kovalla
intensiteetilld, mutta matkana ajatellen paljon vahemman kuin esimerkiksi
kestavyysurheilijat. He ovat kuitenkin yleensd kooltaan paljon suurempia kuin
kestavyysurheilijat, jolloin heiddn kokonaisenergian tarpeensa saattaa olla jopa
suurempi kuin kestévyyslajeissa. Painokiloihin suhteutettuna kestavyysurheilijoilla on
kuitenkin selvasti suurempi energian tarve kuin teholajien urheilijoilla. (Slater &
Phillips. 2011.)

Burken ym. tutkimuksen tuloksista kady ilmi, ettd teholajien urheilijat nauttivat
keskim&arin  vahiten  hiilihydraattia ~ painokiloihin  suhteutettuna.  Heidéan
kokonaisenergian saannistaan vain 50 % tuli hiilihydraateista. Rasvaa he sita vastoin
nauttivat keskiméaérin eniten muihin urheilijoihin ndhden. (Burke ym. 2003.) Koska
teholajeissa harjoittelu tapahtuu usein kovalla intensiteetilld, mutta lyhytkestoisesti, niin
urheilijoiden glykogeenivarastot eivét tyhjene kokonaan. Nain ollen he eivét tarvitse
suhteellisesti niin paljon hiilihydraatteja energian lahteeksi. Heidan hiilihydraattien

paivittainen suosituksensa on 4-7 grammaa painokiloa kohti. (Slater & Phillips. 2011.)

Teholajien urheilijoille on asetettu proteiinin saantisuositukseksi 1,5-1,7 grammaa
painokiloa kohden. Rasvan saantisuositus on keksimé&&rin 1,0 grammaa painokiloa
kohden tai hieman yli. Rasvan tarpeellinen saanti on usein helppoa, koska teholajien
urheilijat nauttivat keskimaarin paljon eldinkunnan tuotteita proteiinin lahteina.
Eldinkunnan tuotteet siséltavat usein myods keskimaarin paljon rasvaa. Teholajien
urheilijat nauttivat keskimddrin paljon proteiineja ja tdman vuoksi saattaa
hiilihydraattien saanti jaadé liian alhaiseksi. (Slater & Phillips. 2011.)

Slater ja Phillips painottavat artikkelissaan ruokailun ajoituksen tarkeyttd. Teholajeissa
on térkedd séilyttdd kehon positiivinen proteiiniaineenvaihdunta, jolloin ruoan
nauttimisen tulisi jakautua tasaisesti pdivalle. Proteiinin nauttimisessa tulisi liséksi
Kiinnittdd huomiota sen hyvéan laatuun. N&in ollen urheilijan ei tarvitsisi nauttia liian
suurta maaraa proteiinia suosituksiin nahden. Erityisesti ennen harjoitusta ja sen jalkeen
on tarke&&d nauttia proteiinia, jotta harjoitteluvaste saataisiin mahdollisimman hyvin

optimoitua. Esimerkiksi harjoituksen jalkeen olisi hyvé nauttia 20 grammaa laadukasta
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proteiinia, jotta kehon proteiinin hajotus jaisi mahdollisimman pieneksi. (Slater &
Phillips. 2011.)

3.2.4 Painoluokkalajit ja esteettiset lajit

Painoluokkalajeja ovat muun muassa nyrkkeily ja paini. Esteettisiin lajeihin kuuluvat
esimerkiksi taitoluistelu ja voimistelu. Painoluokkalajeissa ja esteettisissd lajeissa
ravitsemuksella on térked rooli niin urheilusuorituksessa kuin fyysisessad ulkomuodossa
tai kehon painossa. Painoluokkalajeissa on yleensé tarkeda pitada paino mahdollisimman
alhaisena ja samalla maksimoida lihasmassa. Esteettisissé lajeissa yleenséd ihannoidaan
laihaa ruumiinkuvaa, mutta samalla myds mahdollisimman lihaksikasta. Ulkonakd on
korostuneessa asemassa ja esteettisten lajien harrastajilla esiintyy myos syomishéairioita.
Liian vahéisen energian saannin liséksi urheilijat eivdt saa tarvittavia vitamiineja ja
kivennéisaineita, jolloin heilld esiintyy helposti jonkin asteisia puutostiloja.
(Jonnalagadda ym. 2004.)

Voimistelussa on tarkedd pitdd kehon paino mahdollisimman alhaisena ilman, etta
lihasmassa alenee liikaa. Tarpeellinen lihasmassa on vélttdmaton, jotta erilaiset
voimisteluliikkeet onnistuvat. Monissa tutkimuksissa, kuten Jonnalagaddan ym.,
voimistelijoiden energian saannin on havaittu jdavéan liian alhaiseksi. Energian saanti jaé
keskimaarin jopa 20 % suosituksen mukaisesta méaréastd. Kyseisessé tutkimuksessa
voimistelijoiden energian saanti oli keskiméaarin 34,4 kilokaloria painokiloa kohti kun
suositus on 40-47 kilokaloria. Voimistelijat nauttivat hiilihydraatteja 66 %, proteiinia
17 % ja rasvoja 18 % kokonaisenergian saannistaan. N&in ollen voimistelijoiden
rasvojen nauttiminen jai selvasti alle suositusten. Samalla my6s usean kivennéisaineen

saanti jai alle suositusten. (Jonnalagadda ym. 1998.)

Esteettisissa lajeissa ja painoluokkalajeissa fyysinen olemus lienee liian korostuneessa
asemassa, jolloin suorituskyky saattaa heiketd. On tarkedd huomioida yksilén energian
kulutus ja sitd vastaava tarpeellinen energian saanti. Oikealla energian saannilla
urheilija pystyy sailyttdamé&an tarpeellisen lihasmassan ja samalla pitdm&an painon
tarpeeksi alhaisena, jotta suoriutumisesta tulee mahdollisimman optimaalinen.
(Jonnalagadda ym. 1998.)
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3.2.5 Yhteenveto suomalaisista ravitsemussuosituksista ja urheilijoiden

suosituksista

TAULUKKO 1. Energian tarpeen viitearvot naisille ja miehille eri fyysisen aktiivisuuden
tasoilla (mukailtu Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Kevyt tyo, Kevyt tyo, Kevyt tyo,

. ei litkkuntaa  vahan saannollisesti
Paino - ..
vapaa- liikuntaa liikuntaa
aikana vapaa- vapaa-aikana
aikana
kg kcal/vrk kcal/vrk kcal/vrk
Miehet
18-30v 76 2580 2950 3310
Naiset
18-30v 62 1980 2260 2570

TAULUKKO 2. Energian tarpeen viitearvot eri urheilulajeissa (mukailtu Mero ym. 2007. 188).

kcal / vrk kcal / kg / vrk
Teholajit 2000-3000 25-45
(nopeus, voima)
Kestavyyslajit 3000-6000 45-70
Palloilulajit 2500-4000 35-55

TAULUKKO 3. Energiaravintoaineiden suositeltava saanti paivaa kohden (mukailtu Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Hiilihydraatit ~ Ravintokuidut Proteiinit Rasvat

Miehet ja naiset

18-30 v 50-60 % 25-35¢ 10-20 % 25-35%
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TAULUKKO 4. Energiaravintoaineiden suositeltava saanti vuorokautta kohden eri
urheilulajeissa (mukailtu Mero ym. 2007. 182).

Hiilihydraatit  Hiilihydraatit Proteiinit Proteiinit Rasvat Rasvat

% g/ kg % g/ kg % g/kg
Teholajit 60-75 4-6 15-20 15-30 10-15 0,509
Kestavyyslaji  60-75 6-10 15-20 15-30 1525 1,0-15
t
Palloilulajit ~ 60-75 5-8 15-20 15-30 15-20 0,7-1,2

TAULUKKO 5. Vitamiinien suositeltava saanti henkil6a ja paivaa kohti (mukailtu Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005).

A-vitamiini  Dvitamiini  Folaatti pg = B12- C-vitamiini
RE ug vitamiini pg  mg

Miehet

18-30 v 900 7,5 300 2,0 75

Naiset

18-30 v 700 7,5 400 2,0 75

TAULUKKO 6. Vitamiinien suositeltava saanti urheilijaa ja paivaa kohti (mukailtu Mero ym.
2007. 169).

A-vitamiini  Dvitamiini  Folaatti pg  B12- C-vitamiini
RE ug vitamiini pg Mg
Urheilijat 1000-3000  10-20 400-2000 2,5-25 2000-5000

TAULUKKO 7. Kivenndisaineiden suositeltava saanti henkil6a ja pdivaa kohti (mukailtu

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Kalsium mg Magnesium  Rauta mg Sinkki mg Seleeni pg

mg
Miehet
18-30v 800 350 9 9 50
Naiset
18-30v 800 280 15 7 40

TAULUKKO 8. Kivennéisaineiden suositeltava saanti henkil64 ja paivad kohti (mukailtu Mero
ym. 2007. 173).
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Kalsiummg Magnesium  Rauta mg Sinkki mg Seleeni pg
mg

Urheilija 1000-2000  400-1800 15-40 15-50 100-600

3.3 Urheilulajien erityispiirteita

Eri urheilulajien edustajat kuluttavat energiaa erilaisia madaria riippuen fyysisen
aktiivisuuden maarésté ja intensiteetista. On kuitenkin muitakin tekijoita, jotka

vaikuttavat energian kulutukseen.

3.3.1 Kylmyys ja kuumuus

Talvilajeja ulkona harrastavilla on esimerkiksi usein suurempi energian kulutus,
nesteiden menetys sekd glykogeenivarastojen kaytté kuin muilla urheilijoilla.
Yksil6lliset vaihtelut ovat kuitenkin suuria riippuen fyysisisté ja psyykkisisté tekijoista
seké erilaisista harjoittelu- ja kilpailuymparistoista. (Meyer ym. 2011.)

Talvilajeissa harjoitellaan kylméssa. Tamaé lisad henkildn aineenvaihduntaa niin levossa
kuin myo0s rasituksessa. Aineenvaihduntaa lisdéd muun muassa kylmyyden aiheuttama
lihasvarind. My0s nesteiden menetys on suurempaa kylmdassa kuin normaalioloissa.
Nesteitd menetetdan esimerkiksi hengityksen mukana, silla kuivan ilman vuoksi kehon

pitdd kosteuttaa sisaan hengitettyad ilmaa. (Meyer ym. 2011.)

Kylmyyden vastakohta kuumuus harjoitteluympéristoné aiheuttaa myos erilaisia kehon
vasteita. Lampiméssa harjoiteltaessa nesteiden menetys on suurempaa kuin
normaalioloissa. Nesteiden menetys aiheuttaa plasman volyymin pienenemistd ja sen
seurauksena sydamen iskutilavuuden pienenemistd. Taman vuoksi syke tihenee, kun
keho pyrkii kompensoimaan iskutilavuuden pienenemisen. Sykkeen nousu ei usein
kuitenkaan riitd kompensoimaan iskutilavuuden pienenemistd, vaan sydédmen
minuuttitilavuus pienenee. Tamén vuoksi keho pyrkii edelleen kompensoimaan
tilannetta, jolloin se vahentdd ihon verenkiertoa. Tastd on seurauksena kehon

heikentynyt lammdnsieto. (Easton ym. 2007.)
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Kehon [ammon nousu aiheuttaa ldmmon nousua myos siséelimissa ja lihaksissa. Taman
on todettu huonontavan urheilijan suorituskykyd. Ladmpimassé harjoiteltaessa olisikin
tarkedd huolehtia kehon nesteytyksestd. Tehokkaaksi tavaksi on todettu nesteen ja
glyserolin tai kreatiinin nauttiminen, jolloin plasman volyymi suurenee ilman etta

nestettd poistuisi tehokkaasti munuaisten kautta. (Anderson ym. 2001.)

3.3.2 Korkea ilmanala

Talvilajeja harjoitellaan usein my6s korkeassa ilmanalassa. Koska korkealla on
kylmempaa ja usein enemman lunta kuin meren pinnan tasolla, voidaan korkealla
harjoitella kilpailuolosuhteita muistuttavissa olosuhteissa. Korkea ilmanala lisd4 kehon
glukoosin kéyttoa energiaksi seka levossa ettd rasituksessa. Tamé asettaa urheilijalle
erityistd haastetta energian riittdvyyden kannalta. Taman vuoksi korkealla
harjoiteltaessa tulisi nauttia hiilihydraattia suurempia maaria kuin merenpinnan tasolla

harjoiteltaessa. (Meyer ym. 2011.)

Korkea ilmanala aiheuttaa suurentunutta nesteen menetystda ja véhentynyttd janon
tunnetta. Lisaksi ventilaatio Kiihtyy, jolloin hengitysilman mukana menetetdédn
enemman nestettd kuin tavallisesti. Korkealla on lisdksi kuivempi ilma kuin
merenpinnan tasolla. Ta&m& lisdd entisestddn nesteiden menetystd hengitysilman
mukana. Nain ollen korkealla harjoiteltaessa on erityisen térkedd huomioida tarpeeksi
suuri nesteytys huolimatta janon tunteen puuttumisesta. Korkealla myds veren volyymi
sekd hemoglobiinin maard kasvavat ja punasolujen massa suurenee. Td&man vuoksi
korkealla harjoittelevien tulee nauttia hemoglobiinin rakennusainetta, rautaa, mutta

mya0s proteiinia enemman kuin meren pinnan tasolla harjoittelevien. (Meyer ym. 2011.)

3.3.3 Vesi harjoitteluymparistona

Uimareilla on harjoitteluymparistonsa ja harjoitteluméarénsa johdosta usein erityisia
ravitsemuksellisia tarpeita. Uimareiden ravitsemuksesta onkin tehty useita tutkimuksia

(e.g. Sato ym. 2011, Paschoal & Amansio. 2004). Uinnissa esimerkiksi luiden massan
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vaheneminen on suurempaa kuin painoa kannattelevissa lajeissa. N&in ollen kalsiumin
ja D-vitamiinin tarve uimareilla on normaalia suurempaa. Uimareilla on my0ds hyotyé
hieman suuremmasta rasvan maéarasta kehossa kuin esimerkiksi juoksijoilla. Hy6ty tulee
esiin siind, ettd rasva auttaa uimaria kellumaan, ja heidan ei tarvitse kdyttaa niin paljon
energiaa pinnalla pysymiseen. (Paschoal & Amansio. 2004.) Uimarit harjoittelevat
usein my6s madréllisesti hyvin paljon. Jos suureen harjoitusmaaréén yhdistetadn vielé
intensiivinen harjoittelu, niin energiankulutus on hyvin suurta. Nain ollen uimareiden

energiantarve on suurta, mika tulee huomioida ruokavaliossa. (Sato ym. 2011.)

Huolimatta siit4, ettd monessa tutkimuksessa on todettu uimareiden suuri energian
tarve, niin Farajian ym. artikkelissa todetaan, ettd uimarit nauttivat keskiméaarin liian
vahan hiilihydraattia; hiilihydraattien mukana saadaan mm. tarvittavia antioksidantteja,
joten uimareiden antioksidanttien saanti saattaa jdada alle suositusten. (Farajian ym.
2004.) Kun ravinnosta ei saada riittavasti hiilihydraatteja, jad energiansaanti helposti
alle suositusten. Monissa tutkimuksissa on todettu uimareiden saavan liian vé&hén
energiaa ravinnostaan, jolloin tuloksena saattaa olla lihasmassan véheneminen,
suorituskyvyn heikkeneminen ja jopa ylikunto. (Paschoal & Amancio. 2004.)
Tutkimuksissa on todettu uimareiden saavan usein myods liilan vdhan kalsiumia.
Suomessa uimarit juovat kuitenkin yleensd paljon maitoa, jolloin kalsiumin saanti on

yleensa vahintaan suositusten mukaista.
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4 TUTKIMUSONGELMAT JA HYPOTEESIT

Monien artikkelien mukaan on yleistd, ettd urheilijoiden ruokavalio ei sisalla tarpeellista
maaréé energiaa. Tutkimusten tuloksia tulkittaessa kdy usein ilmi, ettad hiilihydraattien
saanti jaa urheilijoilla lilan véhdiseksi korostuen yleensd kestavyysurheilijoilla.
Toisaalta painoluokkaurheilijoilla on hiilihydraattien saanti harjoituskausilla joissain
tapauksissa liian suurta aiheuttaen rasvamassan kasvamista. Proteiinien madréllinen
saanti sen sijaan on useasti suositusten mukaista, mutta laadukkuudessa ja proteiinien
nauttimisen ajoittamisessa on parantamisen varaa. Rasvan kokonaisméard yltaa
suositusten mukaiseen maarddn. Nain ollen urheilijoiden ravitsemuksessa on usein
puutetta riittdvastd hiilihydraateista  erityisesti  kestavyyslajeissa ja  suuren
harjoitusméaaran lajeissa, joka puolestaan aiheuttaa lilan alhaisen

kokonaisenergiansaannin. Samankaltaisia havaintoja on todettu my6s kuntoilijoilla.

Vaikka rasvan osuus kokonaisenergian saannista on usein hyvé, niin tyydyttyneen
rasvan osuus ylittdd monesti suositusten mukaisen maaran. Néin ollen pehmeén rasvan
eli Kkertatyydyttymattomien ja monityydyttyméattobmien rasvahappojen osuus jaa
suosituksiin ndhden usein liian pieneksi. Hiilihydraattien lilan vah&inen nauttiminen
aiheuttaa usein myos liian vahaisen kuidun saannin. Myo0s tiettyjen kivenndisaineiden

saanti saattaa jaada liian pieneksi.

Monissa urheilulajeissa on lisaksi erityisid ravitsemuksellisia vaatimuksia, jotka
urheilijan tulisi ottaa huomioon. Uinnissa luusto ei saa painovoiman vaikutuksen avulla
rasitusta, jolloin uimarin tulisi nauttia enemman kalsiumia muihin urheilijoihin
verrattuna. Talvilajeissa harjoitellaan ja kilpaillaan kylmésséd ja usein korkeassa
ilmanalassa, jolloin kehon energiankulutus on suurempaa kuin tavallisissa olosuhteissa.
Nain ollen talvilajien edustajien tulisi nauttia energiaravintoaineita, eritoten
hiilihydraatteja, normaalia enemman. Lisdksi tulisi huomioida yksil6lliset tarpeet
energian saannissa. Yleisend ohjeena on, ettd urheilijan tulee sy6da sitd enemman mita
enemman héan harjoittelee eli kuluttaa energiaa. Esimerkiksi urheilusuorituksen
kestdessd harjoituksissa yli tunnin ajan, tulisi urheilijan nauttia tuntia kohden

keskim&arin 1,0 grammaa hiilihydraatteja ja 0,2 grammaa proteiineja painokiloa
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kohden. Kestavyysurheilijat kayttavat harjoitteluunsa aikaa jopa useita tunteja kerralla,
jolloin heidan energiantarpeensa on suurta. (Vandenbogaerde ja Hopkins. 2011.) Vaikka
voima- ja teholajien urheilijat nauttivat paljon energiaa kestavyysurheilijoiden tapaan,
ovat he kooltaan usein selvésti suurempia kuin kestavyyslajien urheilijat ja néain ollen
painokiloihin suhteutettuna kestavyysurheilijat nauttivat energiaa enemman kuin voima-

ja teholajien urheilijat. (Slater ja Phillips. 2011.)

Tassa tydssa tutkimusongelman kokonaisuuden voi jakaa kolmeen osaan seuraavasti.
Tutkimusongelma 1: Ensimmaéinen tutkimusongelma on, ettd onko koehenkil6iden
kokonaisenergian saanti riittdvad. Aikaisemmissa tutkimuksissa on usein todettu, ettei
urheilijoiden energiansaanti ole riittdvaa. Suomalaisia urheilijoita koskevaa tutkimusta
ei kuitenkaan ole kovinkaan paljoa.

Hypoteesi 1. Hypoteesina on aikaisempien tutkimustulosten valossa, ettd urheilijoiden
energiansaanti erityisesti kestavyysurheilijoilla jadnee liian alhaiseksi suosituksiin
nahden. (Gibson ym. 2011.)

Tutkimusongelma 2: Toinen tutkimusongelma on, ettd tayttyvatkd koehenkilGiden,
erityisesti urheilijoiden, erityiset makroryhmien ravitsemukselliset vaatimukset.
Hypoteesi 2: Hypoteesi aikaisempiin tutkimustuloksiin  vedoten on, ettd
kestavyysurheilijoilla erityisesti hiilihydraattien ja kuidun saanti lienee liian vahaista.
(Hinton ym. 2004.)

Tutkimusongelma 3: Kolmas tutkimusongelma on, ettd eroaako urheilijoiden ja
kuntoilijoiden ravitsemus toisistaan. Urheilijoiden kokonaisenergian ja monien
vitamiinien seka Kivenndisaineiden tarve on suurempi kuin kuntoilijoilla. Urheilijoilla
on myos erilaisia suosituksia ravintoaineiden jakaumaa koskien johtuen urheilulajien
erilaisista vaatimuksista.

Hypoteesi 3: Nain ollen hypoteesi ongelmaan on, ettd urheilijat saavat ruoastaan
enemman energiaa, vitamiineja seka kivenndisaineita. My6s eri ravintoaineiden
jakaumat eroavat toisistaan verratessa urheilijoiden ja kuntoilijoiden ravitsemusta.
(Burke. 2010.)
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5 MENETELMAT

5.1 Koehenkilot

Koehenkil6ind tutkimuksessa toimi 29 urheilijaa ja 32 kuntoilijaa, jotka olivat i&ltaan
17-37-vuotiaita. Koehenkildistd 10 oli naishiihtdjia, 2 miesuimaria sekd 3 naisuimaria
ja 14 teholajien miesedustajia. Liséksi kuntoilijoista 16 oli naisia ja 16 oli miehia.
Hiihtgjat olivat ialtadn 20-27-vuotiaita ja kilpailivat kansallisella tasolla. Kuntoilijat
24-34-vuotiaita ja harrastivat sadnnollisesti arkiliikuntaa. Teholajien edustajat olivat
17-37-vuotiaita kansallisen tason yleisurheilijoita ja pesapalloilijoita. Uimarit olivat 19—

22-vuotiaita ja Kilpailivat kansallisella tasolla.

Ennen tutkimuksen aloittamista kaikkien koehenkildiden kanssa kaytiin 1api
tutkimuksen eteneminen ja kerrottiin heiddn oikeudestaan keskeyttdd osallistumisensa
tutkimukseen missd vaiheessa tahansa. Tutkimukselle saatiin puoltava lausunto

Jyvéskylén yliopiston eettiselta toimikunnalta.

TAULUKKO 9. Koehenkildiden kuvaus.

n Iké (v) Pituus (cm)  Paino (kg)  Rasva (%)
Kuntoilijamiehet 16 28,9+2,8 180,04¢5,4  79,3+9,4 16,9+4,8
Kuntoilijanaiset 16 27,5£3,3 164,8+6,0 58,915,6 22,6£5,2
Teholajien mies- 14 23,615,5 181,446,3  79,2+9,0 13,742,2
urheilijat
Hiihtdjénaiset 10 23,6+2,8 166,745,6  61,3%6,2
Uimarimiehet 2
Uimarinaiset 3
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5.2 Koeasetelma

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd eri urheilulajien edustajien ja kuntoilijoiden
kokonaisenergian saantia sekd verrata tata ravintosuosituksiin. Liséksi tutkimuksen
tavoitteena on tutkia ndiden ryhmien ruokavalion sisaltdmien ravintoaineiden,
hiilihydraattien, rasvojen ja proteiinien saantiméaria suhteessa suosituksiin.
Tutkimuksen koehenkilét olivat vapaaehtoisia ja he valikoituivat tutkimukseen eri
tavoin. Hiihtdjat vastasivat yleiseen tutkimushakemukseen, missa haettiin kymmenta
nuorta naishiihtdjda. Uimarit kuuluivat Keski-Suomen Urheiluakatemiaan, jossa
annettiin - mahdollisuus ruokapaivakirjojen tayttéon ja sen analysointiin seka
palautteeseen. Kaikki ruokapéivakirjan tayttaneet uimarit valittiin tutkimukseen.
Teholajien urheilijat valikoituivat tutkimukseen osana toista tutkimusta. Kuntoilijat
valittiin tutkimukseen myd6s osana toista tutkimusta. Kyseiseen tutkimukseen kuntoilijat
valikoituivat padosin yliopiston sahkopostilistojen ja joidenkin yleisten ilmoitustaulujen
kautta. Tutkimuksen valintakriteereind oli, ettd koehenkilGiden tuli olla terveitd ja
heidan tuli harrastaa sd&nnollisesti arkiliikuntaa. Lahes kaikki halukkaat henkil6t

valikoituivat tutkimukseen.

Koehenkildista teholajien urheilijoiden tuli kirjata mahdollisimman tarkasti kolmen,
hiithtgjien neljan, uimareiden viiden ja kuntoilijoiden kuuden perakkéisen paivan kaikki
ruokailut. Pdivien tuli olla mahdollisimman tavanomaisia ja niiden tuli siséltad yksi
viikonloppupdiva. Ruokapéivakirjaan tuli merkitd ruokailujen ajankohdat ja paikat,
joissa ne nautittiin. Koehenkilon tuli merkitd paivékirjaan tarkasti kaikkien aterioiden
siséltamat ruoka-aineet ja niiden tarkat maarat. Méaarien mittoina kaytettiin yleisimmin
tee- ja ruokalusikkaa seka desilitraa. Koehenkild Kirjasi kyseisten pdivien ajalta myos
harrastamansa liikunnan mééran ja laadun. Hyvin térkeda oli olla totuudenmukainen
ylos Kkirjaamisessa, jotta tutkimus antaisi paikkansapitdvida tuloksia henkilén

ravitsemuksesta ja energiankulutuksesta.
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5.3 Aineiston kerays

Koehenkiloiden tayttamat ruokapaivakirjat keréttiin niiden valmistuttua. Kirjallisen
version lisaksi koehenkilot kertoivat myos suullisesti mitd heidén ateriansa olivat
sisdltdneet. Ndin pyrittiin varmistamaan se, etta ruokapaivakirjojen analysoija ymmartaa
kaiken ravitsemuspéivakirjoista mahdollisimman hyvin. Lisaksi kaytiin 1api mahdolliset

ongelmat ravitsemuspaivékirjojen taytossa.

5.4 Aineiston analysointi

5.4.1 Hiihtgjien aineisto

Hiiht4jien aineiston analyysissa ké&ytettiin  Nutrica — ohjelmaa. Nutrica on
Kansaneldkelaitoksen tutkimus- ja kehitysyksikossd kehitetty tietokoneohjelma, joka
laskee ruokavalion ravintoainemadarat ja esittdd tulokset numeroina ja kuvina. Nutrica
tuottaa muun muassa ravintoaineiden saannin ateria- ja pdivatasolla, vertailun

ravitsemussuosituksiin pylvaskuviona ja energiajakauman piirakkakuviona.

5.4.2 Uimareiden aineisto

Uimareiden ruokapdivakirjat analysoitiin AivoDiet — ohjelmalla. Se palvelee
kaikentyyppisia keittioitd kouluissa, sairaaloissa, paivakodeissa ja vanhustenhuollossa.
Ohjelmalla on mahdollista tehd& esimerkiksi nopeita ja tarkkoja ravintolaskelmia,
dokumentoida seka luoda yksityiskohtaisia resepteja. Henkil6 saa ohjelman avulla tietoa
ruokavalionsa sisaltdméstd kokonaisenergianmaarastd sekd hiilinydraattien, proteiinien
ja rasvojen maarésta sekd jakaumasta. Lisaksi ohjelma antaa lahes kaikkien vitamiinien
ja kivenndisaineiden kokonaismaarat, jolloin niitd voi esimerkiksi verrata

ravitsemussuosituksiin.
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5.4.3 Kuntoilijoiden ja teholajien urheilijoiden aineisto

Kuntoilijoiden ja teholajien edustajien aineistojen analyysissa kaytettiin pééosin
NutriFlow — ohjelmaa. NutriFlow on kehitetty antamaan henkilokohtaista neuvontaa
ruoankayttotottumuksista. Ohjelmaan kirjataan kaikki pdivan aikana nautitut ateriat,
jonka jéalkeen ohjelma laskee aterioiden kalorimadran sekd antaa tarkemman
ravintoaineanalyysin. NutriFlow ottaa laskentajarjestelmassd huomioon henkilon ian,

pituuden, painon seka aktiivisuustason.

5.4.4 Virhelahteet

Ruokapaivakirjan kayttoon liittyy useita virhel&hteitd, jotka tulee ottaa huomioon
tuloksia tarkasteltaessa. Hinton ym. listaavat artikkelissaan yleisié virhelahteit, joita ei
kyetéa talla hetkelld poistamaan ruokapdivakirjan taytossé ja analysoinnissa. Henkilén on
aina vaikea tietdd tdsmalleen mitd on syonyt ja minka verran. Esimerkiksi valmista
ruokaa syddessdan on vaikea tietad kaikkia ruoka-aineita, joita valmistuksessa on
kaytetty. Samoin maaran arviointi on vaikeaa, koska esimerkiksi lautasellinen ruokaa
voi erota méarallisesti paljon kahden eri koehenkilon osalta. (Hinton ym. 2004.)
Tengvall ja Ellegard toteavat esimerkiksi artikkelissaan, ettd henkildiden erilaiset
eettiset ja kulttuurilliset taustat vaikuttavat siihen, miten ruoan maaréa arvioidaan.
(Tengvall & Ellegdrd. 2007.) Usein on ongelmana myos, ettd koehenkild muuttaa
ruokailutottumuksiaan. Kun henkilo tietdd, ettd hédnen ateriansa analysoidaan ja
arvioidaan, voi helposti syoda esimerkiksi terveellisemmin kuin yleensa. (Hinton ym.
2004.)

Tutkimuksissa on kéynyt ilmi monesti, ettd ruokapdivékirjaa tayttavat aliraportoivat
syomistaan. Henkilot jattavat kirjaamatta paivékirjaan esimerkiksi pienid naposteluja,
kuten suklaapatukan tai valipalakeksin syomisen. Hinton ym. ovat todenneet, ettd
aliraportointia esiintyy enemman miehilla kuin naisilla. T&ma saattaa johtua esimerkiksi
motivaation puutteesta tai valinpitdimattomyydestd. Ruokapéaivakirjan tayttaminen vaatii
aina paljon tyota ja aikaa, joten joskus koehenkil6itd voi olla vaikea saada mukaan
tutkimuksiin tdmén takia. (Hinton ym. 2004.)
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Tulosten analysointiin  siséltyy myos paljon virhel&hteitd. Ruokapaivakirjojen
analysointiohjelmat ovat keskenaan erilaisia. Niiden asetuksissa on erilaisia maaritelmia
erilaisille ruoille, jolloin ne antavat keskenaan erilaisia tuloksia samoista ruoista. Taman
vuoksi eri analysointiohjelmia taytettéessa ei tuloksia tulisi suoraan verrata toisiinsa.
(Burke ym. 2003.) Myos itse analysoijat ovat virheldhde. Jokainen tulkitsee
ruokapaivéakirjat omalla tavallaan ja merkitsee ne edelleen analysointiohjelmaan omaa
tapaansa noudattaen. (Braakhuis ym. 2003.) Tuloksia verratessa suosituksiin tulee
muistaa, ettd eri suositusléhteet eroavat toisistaan. Esimerkiksi Hintonin ym. mukaan
eraédssa tutkimuksessa naisten raudan saanti jai 47 % RDA:n esittdmista suosituksista

kun taas EAR:n suosituksista naisten raudan saanti jéi vai 4 %. (Hinton ym. 2004.)

Virhel@hteitd on kuitenkin mahdollista vahentdd muun muassa hyvalla ohjeistuksella.
Lisaksi kun ruokapéivékirjaa tayttda mahdollisimman monta pdivad, esimerkiksi
seitsemén, niin erilaiset vaihtelevuudet tasaantuvat. Vitamiinien saannin kohdalla
vaihtelevuus voi olla jopa 35-40 %. Henkil6 saattaa sydda samaa ruokaa usean paivén
ajan, jolloin siitd saatavat ravintoaineet korostuvat muiden kustannuksella. (Braakhuis
ym. 2003.) Koehenkiliden tulisi olla motivoituneita tayttdessaan pdaivakirjaa, jolloin
muun muassa aliraportointi véhenisi. Liséksi ruokapaivakirjan valmistuttua tulisi
koehenkiliden esittdd ravitsemuksensa seka Kirjallisesti paivakirjan muodossa ettéd
my0s suullisesti. N&in tulosten analysoijat saavat tahdellisemman kuvan henkil6iden
syOmisté ruoista ja niiden madrista. (Burke ym. 2003.)

5.5 Tilastolliset menetelmat

Tilastollinen analyysi suoritettiin PASW Statistics 18.0.1 for Windows — ohjelmalla

(SPSS Inc., Chicago, Illinois, USA). Keskiarvot ja keskihajonnat laskettiin Microsoft
Excel 2007 - ohjelmalla. Ryhmien vélisten erojen analysointiin kaytettiin
rilppumattomien otosten t-testid. Kaikkia saatuja keskiarvoja (energian- ja
makroryhmien  saanti)  verrattiin  toisiinsa  ryhmien  VAlilla.  Tilastollisten

merkitsevyyksien rajat asetettiin *p< 0.05, **p< 0.01 ja *** p< 0.001.
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6 TULOKSET

6.1 Hiihtajanaisten ravitsemus

Hiihtdjanaisten ravintotulokset on esitetty taulukoissa 9 ja 10. He saivat energiaa
2042+464 kcal vuorokaudessa.

TAULUKKO 10. Hiihtajanaisten kokonaisenergiansaanti seké ravintoaineiden saanti ja

jakauma.
Energia (kcal/vrk) 2042+464
(kcal/kg/vrk) 337
Prot (g/vrk) 102+23
(9/kglvrk) 1,7+0,4
(%) 1943
HH (g/vrk) 285+80
(9/kglvrk) 4,7£1,2
(%) 53+8
Rasva (g/vrk) 71+25
(9/kglvrk) 1,2+0,4
(%) 28+7

TAULUKKO 11. Hiihtdjanaisten vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti seka rasvan

jakautuminen.

Tyydyttyneet rasvahapot (g) 23+10
Kertatyydyttyméattomat 15410
rasvahapot (g)

A-vitamiini (pg) 1777+1318
D-vitamiini (ug) 5+3
C-vitamiini (mg) 190+78
Biz-vitamiini (ug) 7+5
Folaatti (ug) 375+115
Natrium (g) 3+1
Kalsium (mg) 1171+305
Magnesium (mg) 6331312
Rauta (mg) 18+7
Sinkki (mg) 17+6
Seleeni (ug) 96+29
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6.2 Uimareiden ravitsemus

Uimarimiesten tulokset on esitetty taulukoissa 11 ja 12. He saivat energiaa 2525+169
kcal vuorokaudessa. Uimarinaisten tulokset on esitetty taulukoissa 13 ja 14. He saivat

vastaavasti energiaa 2639+470 kcal vuorokaudessa.

TAULUKKO 12. Uimarimiesten kokonaisenergiansaanti seka ravintoaineiden saanti ja

jakauma.

Energia (kcal/vrk) 2525+169
Prot (g/vrk) 113+1
Prot (%) 18+1

HH (g/vrk) 300+25
HH (%) 4+1
Rasva (g/vrk) 90+4
Rasva (%) 32+1

TAULUKKO 13. Uimarimiesten vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti sek& rasvan

jakautuminen.

Tyydyttyneet rasvahapot (g) 37+9
Kertatyydyttymattomat 2841
rasvahapot (g)

Monityydyttymattémat 1243
rasvahapot (g)

Kuitu () 24+4
A-vitamiini (pg) 824+476
D-vitamiini (ug) 9+1
C-vitamiini (mg) 168+89
Pyridoksiini (Bg) (MQ) 3+2
B1o-vitamiini (ug) 5+3
Folaatti (ug) 32747
Natrium (g) 3+0
Kalsium (mg) 1959+90
Magnesium (mg) 471481
Rauta (mg) 14+2
Sinkki (mg) 160
Seleeni (ug) 9316
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TAULUKKO 14. Uimarinaisten kokonaisenergiansaanti sekd ravintoaineiden saanti ja

jakauma.

Energia (kcal/vrk) 2639+470
Prot (g/vrk) 138+33
Prot (%) 21+1

HH (g/vrk) 29567
HH (%) 45+3
Rasva (g/vrk) 93+11
Rasva (%) 3244

TAULUKKO 15. Uimarinaisten vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti sek& rasvan

jakautuminen.

Tyydyttyneet rasvahapot (g) 27+1
Kertatyydyttymattomat 3045
rasvahapot (g)

Monityydyttymattémat 1045
rasvahapot (g)

Kuitu (g) 27+12
A-vitamiini (pg) 894+365
D-vitamiini (ug) 13+5
C-vitamiini (mg) 208+118
Pyridoksiini (Bs) (mg) 4+1
Bip-vitamiini (ug) 8+2
Folaatti (ug) 385+138
Natrium (g) 3+1
Kalsium (mg) 16641429
Magnesium (mg) 548+139
Rauta (mg) 17+6
Sinkki (mg) 17+4
Seleeni (ug) 108+29

6.3 Teholajien miesurheilijoiden ravitsemus

Teholajien miesurheilijoiden tulokset on esitetty taulukoissa 15 ja 16. He saivat
energiaa 2857+617 kcal vuorokaudessa.
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TAULUKKO 16. Teholajien miesurheilijoiden kokonaisenergiansaanti seké ravintoaineiden

saanti ja jakauma.

Energia (kcal/vrk) 28571617
(kcal/kg/vrk) 36+7
Prot (g/vrk) 163+48
(a/kglvrk) 2,1+0,6
(%) 29+5
HH (g/vrk) 308+84
(9/kglvrk) 3,9£1,0
(%) 62+8
Rasva (g/vrk) 102+26
(9/kglvrk) 1,3+0,3
(%) 19+4

TAULUKKO 17. Teholajien miesedustajien vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti seké

rasvan jakautuminen.

Tyydyttyneet rasvahapot (g) 36x14
Kertatyydyttymattomat 30411
rasvahapot (g)

Monityydyttymattémat 13+6
rasvahapot (g)

Kuitu (g) 30£11
A-vitamiini (pg) 838+407
D-vitamiini (ug) 16+9
C-vitamiini (mg) 157471
Pyridoksiini (Bg) (MQ) 4+1
B1o-vitamiini (ug) 12+6
Folaatti (pg) 327104
Natrium (g) 4+1
Kalsium (mg) 1895+567
magnesium (mg) 462+117
Rauta (mg) 16+45
Sinkki (mg) 2016
Seleeni (ug) 136+54

6.4 Kuntoilijoiden ravitsemus

Kuntoilijamiesten tulokset on esitetty taulukoissa 17 ja 18. He saivat energiaa 2829+548
kcal vuorokaudessa. Kuntoilijanaisten tulokset on esitetty taulukoissa 19 ja 20. He
saivat energiaa 1999+369 kcal vuorokaudessa.
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TAULUKKO 18. Kuntoilijamiesten kokonaisenergiansaanti seké ravintoaineiden saanti ja

jakauma.

Energia (kcal/vrk)
(kcal/kg/vrk)
Prot (g/vrk)
(a/kglvrk)
(%)
HH (g/vrk)
(9/kglvrk)
(%)
Rasva (g/vrk)
(o/kglvrk)
(%)

2829+548
34+9
135+47
1,6+0,5
24+5
325162
4,0+1,2
5916
94+23
1,2+0,4
17+3

TAULUKKO 19. Kuntoilijamiesten vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti sek& rasvan

jakautuminen.

Tyydyttyneet rasvahapot (g)

Kertatyydyttymattomat
rasvahapot (g)
Monityydyttymattémat
rasvahapot (g)

Valttamattomat rasvahapot (g)

Kuitu (g)

A-vitamiini (pg)
D-vitamiini (ug)
C-vitamiini (mg)
Pyridoksiini (Bg) (MQ)
B1o-vitamiini (ug)
Folaatti (ug)

Natrium (Na) (g)
Kalsium (Ca) (mg)
Magnesium (Mg) (mg)
Rauta (Fe) (mg)
Sinkki (Zn) (mg)
Seleeni (Se) (1g)

33+10
31+9

17+6

21+16
28+16
10544822
9+4
150+117
3+1

9+4
364+137
4+1
15791676
515+196
17+7
18+6
111+38
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TAULUKKO 20. Kuntoilijanaisten kokonaisenergiansaanti sekd ravintoaineiden saanti ja

jakauma.
Energia (kcal/vrk) 1999+369
(kcal/kg/vrk) 33+10
Prot (g/vrk) 91124
(a/kglvrk) 1,4+0,5
(%) 2417
HH (g/vrk) 235162
(o/kglvrk) 41+1,6
(%) 59+8
Rasva (g/vrk) 6718
(g9/kglvrk) 1,1+0,5
(%) 17+3

TAULUKKO 21. Kuntoilijanaisten vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti seka rasvan

jakautuminen.

Tyydyttyneet rasvahapot (g) 2418
Kertatyydyttymattomat 9947
rasvahapot (g)

Monityydyttymattémat 14+12
rasvahapot (g)

Valttamattomat rasvahapot (g) 14+12
Kuitu (g) 2410
A-vitamiini (pg) 965576
D-vitamiini (ug) 78+3
C-vitamiini (mg) 136+58
Pyridoksiini (Bg) (MQ) 2+1
B1o-vitamiini (ug) 6+2
Folaatti (ug) 284172
Natrium (g) 3+0
Kalsium (mg) 1182+349
Magnesium (mg) 397+128
Rauta (mg) 13+3
Sinkki (mg) 12+3
Seleeni (ug) 74+18

6.5 Hiihtgjanaisten ja kuntoilijanaisten vertailu

Tutkimuksessa ruokapéivakirjojen perusteella hiihtgjénaisten ja kuntoilijanaisten

ravitsemuksessa l0ytyi merkitsevié eroja ravintoaineiden ja kivennéisaineiden vélilta.
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Hiihtdjdnaisten rasvan prosentuaalinen osuus oli suurempi (p<0,001) kuin
kuntoilijanaisilla, mutta proteiinien (p<0.05) ja hiilihydraattien (p< 0.05) osuudet olivat
tilastollisesti  merkitsevasti  suurempia kuntoilijanaisilla.  (kuvio 1). Liséksi
kuntoilijanaisten kertatyydyttyméttdmien rasvahappojen (p< 0.05) saanti oli suurempi
kuin hiihtgjanaisilla, kun taas hiihtdjanaisten folaatin (p< 0.05), natriumin (p<0,01),
magnesiumin (p< 0.05), raudan (p< 0.05), sinkin (p< 0.05) ja seleenin (p< 0.05) saanti

oli merkitsevésti suurempi kuin kuntoilijanaisilla (kuviot 2 ja 3).
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40 _—
30 ——  WHiihtajanaiset
20 Kuntoilijanaiset
10 —
O T 1

Rasvan Proteiinien Hiilihydraattien

prosentuaalinen prosentuaalinen prosentuaalinen
osuus osuus osuus

KUVIO 1. Hiihtgjien ja kuntoilijoiden rasvan, proteiinien ja hiilihydraattien prosentuaalinen
osuus kokonaisenergiansaannista. *= tilastollisesti merkittava ero p<0,05 ja ***= tilastollisesti

erittdin merkittédva ero p<0,001.
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KUVIO 2. Hiihtgjien ja kuntoilijoiden kertatyydyttymé&ttomien rasvahappojen, natriumin,
raudan ja sinkin saanti. *= tilastollisesti merkittdva ero p<0,05 ja **= tilastollisesti merkittadva

ero p<0,01.
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KUVIO 3. Hiihtdjien ja kuntoilijoiden folaatin, magnesiumin ja seleenin saanti. *= tilastollisesti

merkittdva ero p<0,05.
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6.6 Teholajien miesedustajat ja kuntoilijamiehet

Ruokapdivakirjojen mukaan teholajien miesedustajien ja kuntoilijamiesten valilta ei
I0ytynyt suuria eroja ravitsemuksessa. Ainoastaan teholajien miesurheilijoiden D-
vitamiinin ~ saanti (p<  0.05) ja  proteiinin  prosentuaalinen  osuus
kokonaisenergiansaannista (p< 0.05) oli merkitsevasti suurempi kuin kuntoilijamiehill&
(kuvio 4).
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KUVIO 4. Teholajien edustajien ja kuntoilijoiden proteiinin prosentuaalinen osuus

kokonaisenergiansaannista ja D-vitamiinin saanti. *= tilastollisesti merkittava ero p<0,05.
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7 POHDINTA

Paatulokset. Té&ssd tutkimuksessa l0ytyi useita merkitsevid eroavaisuuksia
hithtgjanaisten ja  kuntoilijanaisten energiansaannissa, —makroravinteiden seké&
vitamiinien ja Kivenndisaineiden saannissa. Kuntoilijanaisten hiilihydraattien ja
proteiinien prosentuaaliset osuudet sekéd kertatyydyttyméttdmien rasvahappojen saanti
oli suurempi kuin hiihtajanaisilla. Sen sijaan hiihtdjanaisten mikroravinteiden saanti oli
tilastollisesti suurempi kuin kuntoilijanaisilla. Teholajien miesurheilijoiden proteiinien
prosentuaalinen osuus kokonaisenergiansaannista ja D-vitamiinin saanti olivat
tilastollisesti  merkitsevésti  suurempia kuin kuntoilijamiehilla.  Tutkimukseen
osallistuneet urheilijat eivéat tayttdneet harjoittelupdivakirjaa, joten litkunnan maarasta ja
ajoituksista ei ole tarkkaa tietoa.

Hiihtdjanaisten ja kuntoilijanaisten ravitsemus. Tutkimustulosten mukaan
hiihtgjanaisten kokonaisenergiansaanti on vain hieman suurempaa kuin kuntoilijoiden,
vaikka he harrastavat maarallisesti paljon kestavyysliikuntaa ja heidén
energiantarpeensa on huomattavasti suurempi kuin kuntoilijoiden. Tutkimuksessa
mukana olleet hiihtdjat saivat energiaa keskimaarin vain hieman yli 2000 kilokaloria.
Jos hiihtdjanaisten saama energiamaara suhteutetaan heidén painoonsa, niin saivat he
energiaa 33 kilokaloria painokiloa kohden vuorokaudessa. Tutkimuksessa ei kédy ilmi
hiihtdjien  harjoittelun maarad, mutta ruokapdivakirjat taytettiin  tavallisen
harjoituskauden aikana, joten téssd tutkimuksessa on oletettu, ettd he harjoittelevat
keskimé&arin kaksi tuntia paivassad. Tamén johdosta lienee selvéa, ettd tutkimukseen
osallistuneet hiihtdjénaiset ovat kuluttaneet enemman kuin 2000 kilokaloria paivassa.
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan saannéllisesti liikuntaa vapaa-aikanaan
harrastavien 18-30-vuotiaiden naisten tulisi saada 2570 kilokaloria péivittain. Mero ym.
(2007) toteavat kirjassaan, ettd kestdvyysurheilijoiden tulisi saada energiaa 45-70
kilokaloria painokiloa kohden vuorokaudessa. Téhén verrattuna hiihtgjanaiset kuluttavat
energiaa enemman kuin saavat sitd ruoasta, jonka voi olettaa vaikuttavan negatiivisesti

heidan palautumiseensa sekd kunnon kehitykseensa.
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Tutkimukseen osallistuneiden hiiht&jénaiset energiaravintoaineet nayttavét jakautuvan
prosentuaalisesti melko hyvin suhteessa ravitsemusneuvottelukunnan suosituksiin. He
saivat proteiinia keskimaarin 19 prosenttia, rasvoja 28 prosenttia ja hiilinydraatteja 53
prosenttia kokonaisenergiansaannistaan. Tavallisesti kestavyysurheilijoille, kuten
hiihtajille suositellaan kuitenkin suurempaa hiilihydraattien osuutta
kokonaisenergiansaannista. Suosituksiin  verrattuna tutkimukseen osallistuneiden
hithtajien olisi tullut lisdta hieman hiilihydraattien osuutta, silld niiden osuudeksi
kestavyysurheilijoille suositellaan keskiméarin 60-65 prosenttia, jolloin rasvojen ja

proteiinien osuus hieman pienenee (Vandenbogaerde & Hopkins. 2011.)

Kun tarkastellaan makroravinteiden keskindistd jakautumista, on hyvd huomioida
ravinteiden maaré suhteutettuna painokiloihin. Tutkimukseen osallistuneet hiihtajanaiset
saivat ruokapaivékirjojen mukaan hiilihydraatteja noin 4,7 grammaa painokiloa kohti.
Hiihtdjanaiset saivat proteiineja noin 1,7 grammaa ja rasvoja noin 1,2 grammaa
painokiloa kohden. Mero ym. (2007) toteavat, ettd kestavyysurheilijoiden tulisi saada
hiilihydraatteja 6-10, proteiineja 1,5-3,0 ja rasvoja 1,0-1,5 grammaa painokiloa kohden
vuorokaudessa. Tutkimukseen osallistuneiden hiihtdjanaisten saama hiilihydraattien
madra on ndin ollen hieman liian alhainen my6s tarkasteltaessa suhteessa painokiloihin.

Hiihtdjanaisten proteiinien ja rasvojen saanti sen sijaan on hyvaa.

Urheilijoille ei ole erikseen tehty virallisia suosituksia eri vitamiinien ja
kivennéisaineiden saannista. Yleisesti kuitenkin urheilijoilla ndmé tarpeet ovat hieman
suuremmat kuin tavallisella véestollad (esim. Mero ym.. 2007. 169-173). Palautuksen
aikana keho pyrkii palauttamaan sen normaalin homeostaasin eli tasapainotilan.
Fyysisestda stressistd palautuminen vaatii lihasten ja maksan glykogeenivarastojen
tdydennystd, hien mukana menetetyn nesteen sekd elektrolyyttien palautusta,
proteiinisynteesia ja immuuni- seké antioksidanttisysteemien palautusta. (Burke. 2010.)

Tutkimukseen osallistuneet hiihtdjanaiset saivat ruokapaivékirjoista saatujen tietojen
perusteella monia vitamiineja ja kivenndisaineita huomattavasti yli saantisuositusten.
Esimerkiksi seleenid ja magnesiumia he saivat yli kaksinkertaisen maaran suosituksiin
nahden. Kuitenkin D-vitamiinin saanti oli heill& selvésti liian alhaista. He saivat D-
vitamiinia keskimddrin 5,2 mikrogrammaa, kun saantisuosituksena pidetdadn 7,5

mikrogrammaa. Nyky&én pohditaan lisdksi, ettd D-vitamiinin saantisuositusta pitdisi
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nostaa. D-vitamiinin padasiallinen tehtdvd on yllapitdd elimiston kalsium- ja
fosfaattitasapainoa. N&in ollen se osallistuu valillisesti useisiin
aineenvaihduntareaktioihin seka hermoston ja lihasten toimintaan. D-vitamiinin
suositusten mukaisen saannin on myo6s todettu suojaavan useilta suomalaisten
kansansairauksilta, kuten sydan- ja verisuonitaudeilta sekd reumataudeilta. Lisaksi
tutkimukseen osallistuneet hiihtdjanaiset saivat hieman liian v&han folaattia, mik& on
melko yleistd suomalaisten naisten keskuudessa (Hinton ym. 2004). Urheilijoiden tulee
kiinnittaa folaatin saantiin erityistd huomiota, koska sen puute aiheuttaa megaloblastisen
anemian, jossa veren punasolujen méara on vahentynyt suhteellisesti enemman kuin
verenpuna. Kun punasoluja on veressa lilan vé&hén, niin aiheuttaa se heikentynytta
hapenkuljetusta. Folaattia saa esimerkiksi vihreistéd kasviksista, marjoista ja maksasta, ja

puolestaan D-vitamiinia saa maidosta ja kalasta.

Kestavyysurheilijan, kuten hiihtgjan tulee kiinnittdd huomiota ruuan maaran ja
monipuolisuuden lisaksi ajoitukseen. On hyvin tirkedd, ettd esimerkiksi harjoitusta
ennen ja sen jalkeen tulisi saada hiilihydraatteja ja proteiineja oikeassa suhteessa. Jos
harjoitus kestdd yli tunnin, niin my6s harjoituksen aikana on térkeda nauttia
hiilihydraatteja ja proteiineja. Liséksi ruoan laatuun tulee kiinnittdd huomiota. On
esimerkiksi tarkedd saada hiilihydraatteja monipuolisesti eri lahteistd, jolloin ne
imeytyvat mahdollisimman tehokkaasti. (Vandenbogaerde ja Hopkins. 2011.) Tassa
tutkimuksessa ei kdy ilmi hiihtdjanaisten ruoka-annosten ajoitusta suhteessa
harjoituksiin. Tassd tutkimuksessa ei lisaksi ole tietoa hiihtgjanaisten harjoitusten
maaréstd ja intensiteetistd. Ajallisesti pitkédt tai intensiteetiltddn kovat harjoitukset
tyhjentdvat  urheilijan  glykogeenivarastoja ~ enemman  kuin  lyhyet tai
matalaintensiteettiset harjoitukset (Hinton ym. 2004). Té&man vuoksi tassé
tutkimuksessa ei voida tehdd johtopaatoksida ruoka-annosten oikea-aikaisuudesta ja

laadusta suhteessa harjoituksiin.

Tutkimukseen osallistuneet kuntoilijanaiset saivat ruokapaivakirjojen mukaan energiaa
keskimadrin hieman alle 2000 kilokaloria, joka vastaa melko hyvin valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suosituksia. Kun kuntoilijanaisten saama energiamaara
suhteutetaan heidén painoonsa, saivat he energiaa 33 kilokaloria painokiloa kohden.
Kuntoilijanaiset saivat energiaa melko tasaisesti vuorokauden aikana. Osa naisista soi

kuitenkin vain neljé kertaa vuorokaudessa, vaikka viisi tai kuusi kertaa olisi tutkimusten
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mukaan parempi madrd. Kun pienid annoksia on useita vuorokauden aikana, pysyy
aineenvaihdunta vilkkaana eikd suurta nédlédn tunnetta ehdi tulemaan. (Andersson &

Bryngelsson. 2007.)

Kuntoilijanaiset saivat tassd tutkimuksessa kokonaisenergiansaannistaan keskiméaérin 24
prosenttia proteiineista, 59 prosenttia hiilihydraateista ja 17 prosenttia rasvoista.
Suositusten mukaan hiilihydraatteja tulisi saada kokonaisenergiansaannista 50-60
prosenttia, joten kuntoilijat saivat hiilihydraatteja suositusten mukaisesti ravinnostaan.
Sitd vastoin proteiinien osuus oli hieman liian suuri, kun taas rasvojen osuus hieman
lilan pieni. Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan rasvoja tulisi saada 25-35
prosenttia ja proteiinia 10-20 prosenttia. (Becker ym. 2004.) Kuntoilijanaiset saivat
painoon suhteutettuna hiilinydraatteja 4,1 grammaa, proteiineja 1,4 grammaa ja rasvoja

1,1 grammaa per painokilo.

Tutkimukseen osallistuneet kuntoilijanaiset saivat ravinnostaan monia vitamiineja ja
kivenndisaineita yli suositusten mukaisen méaéran. Samoin kuin tutkimukseen
osallistuneet hiihtajanaiset, he saivat kuitenkin selvésti lilan vahan folaattia.
Kuntoilijoilla my0s raudan saantimdard jai alle suositusten. Tama on tavallista
suomalaisilla naisilla. Folaattia saa esimerkiksi vihreistd kasviksista ja rautaa

taysjyvaviljatuotteista.

Vertailtaessa tutkimukseen osallistuneita hiihtdjanaisia ja kuntoilijanaisia, voidaan
heidan ravitsemuksessaan todeta olevan monia tilastollisesti merkitsevié eroavaisuuksia.
Esimerkiksi kokonaisenergiansaannin osalta tulokset eroavat merkitsevasti. Toisaalta,
jos energiansaanti suhteutetaan painokiloa kohti, niin naisryhmien vélilla ei ollut eroa.
Seka hiiht4janaiset ettd kuntoilijanaiset saivat energiaa 33 kilokaloria painokiloa
kohden. Kaikkien energiaravintoaineiden, eli hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen
prosentuaalinen osuus kokonaisenergiansaannista hiihtdjien ja kuntoilijoiden osalta
eroaa merkitsevésti. Tulos on odotusten mukainen, silla suositustenkin mukaan
kestavyysurheilijan ja kuntoilijan eri ravintoaineiden keskindinen jakauma tulisi poiketa
toisistaan. Kestévyysurheilijanaisten tulisi saada hiilihydraatteja prosentuaalisesti
enemman kuin tavallisten kuntoilijanaisten. Johtuen kestdavyysurheilijoiden suuresta
hiilihydraattien tarpeesta, tulisi heilla rasvojen prosenttiosuuden olla hieman pienempi

kuin kuntoilijalla.
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Tutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa kay kuitenkin ilmi, ettd hiihtdjanaisten
hiilihydraattien prosentuaalinen osuus kokonaisenergiansaannista oli hiihtdjilla
merkitsevasti pienempi kuin kuntoilijoilla. Tdémé& lienee seurausta hiihtajien liian
vahdisestd hiilihydraattien nauttimisesta. He saavat hiilihydraattia vain 53 prosenttia
kokonaisenergiansaannistaan kun suositusten mukaan tulisi saada keskiméarin 60-65
prosenttia. Kuntoilijanaiset saivat hiilihydraatteja suositusten mukaisen méaaran eli
hieman alle 60 prosenttia kokonaisenergiansaannistaan. Hiihtdjanaiset nauttivat
kuitenkin grammamaaréisesti enemman hiilihydraatteja kuin kuntoilijanaiset. Hiihtéjat
saivat hiilihydraatteja 285 grammaa, kun taas kuntoilijat vain 235 grammaa. Myos
painoon suhteutettuna hiihtdjanaiset saivat hiilihydraatteja enemmaén  kuin
kuntoilijanaiset. Hiihtdjat saivat hiilihydraatteja 4,7 grammaa painokiloihin
suhteutettuna ja kuntoilijat 4,1 grammaa. Néin ollen hiihtdjanaiset saivat absoluuttisesti
enemman hiilihydraatteja kuin kuntoilijanaiset, mika on vyleistd my6s aiemmissa
tutkimuksissa (Hinton ym. 2004).

Rasvojen saanti oli hiihtjilla prosentuaalisesti selvésti suurempaa kuin
kuntoilijanaisilla. Myods absoluuttisesti tarkasteltaessa hiihtdjanaiset saivat rasvoja
enemman kuin kuntoilijanaiset. Tutkimuksessa kuntoilijanaiset saivat rasvoja
keskimé&arin véhemmaén kuin suositusten mukaan tulisi saada, joka lienee aiheuttaneen
ryhmien vélilld havaitun tilastollisesti merkitsevdn eroavaisuuden rasvojen
prosentuaalisessa  osuudessa kokonaisenergiansaannista. Painoon  suhteutettuna
naisryhmien valilla ei kuitenkaan ollut eroa. Proteiinien osuudessa ei ndiden ryhmien
valill& suositusten mukaan tulisi olla suurta eroa, mutta tutkimuksessa mukana olleiden
henkildiden  ruokapdivékirjojen  mukaan  hiihtdjanaiset  saivat  proteiineja
prosentuaalisesti vdhemman kuin kuntoilijat. Jos proteiinien saantia tarkastellaan
painoon suhteutettuna, niin hiiht4janaiset saivat proteiineja kuitenkin enemmén kuin
kuntoilijanaiset. Hiihtdjanaiset saivat proteiineja my0ds absoluuttisesti tarkasteltaessa

enemman kuin kuntoilijanaiset.

Hiiht4janaisten ja kuntoilijanaisten energiaravintoaineiden keskindinen jakauma ei aivan
noudattanut yleisid suosituksia. Suositusten mukaan kestavyysurheilijan tulisi saada
hiilihydraatteja prosentuaalisesti enemman kokonaisenergiansaannistaan kuin tavallisten
kuntoilijoiden.  Ja  erdiden  tutkimusten = mukaan hiilihydraattien  osuus

kokonaisenergiansaannista tulisi kestavyysurheilijoilla olla jopa 65 prosenttia. Tasta
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johtuen kestavyysurheilijoiden rasvan ja proteiinin prosentuaalisten osuuksien tulisi

jaada hieman pienemmaksi kuin tavallisella kuntoilijalla. (Mero ym. 2007.)

Tutkimuksessa mukana olleet hiihtjat ja kuntoilijat saivat kivenndisaineita ja
vitamiineja yli suositusten. Hiihtdjat saivat niita kuitenkin keskimaarin viela enemmén
kuin kuntoilijat. Hiihtgjien ja kuntoilijoiden vélilla folaatin, natriumin, kaliumin,
magnesiumin, raudan, sinkin ja seleenin saannit erosivat merkitsevasti toisistaan.
Hiihtdjat saivat ruoan mukana naitd kaikkia merkitsevasti enemmaéan kuin kuntoilijat.
Samoin tdman tutkimuksen mukaan kuntoilijat saivat ainoastaan D-vitamiinia enemman
kuin hiihtdjat, mutta sen saannissa ei ollut tilastollisesti merkitsevad eroa naiden

ryhmien vélilla.

Teholajien miesurheilijoiden ja kuntoilijamiesten ravitsemus. Tutkimukseen
osallistuneet teholajien miesedustajat saivat ruokapaivékirjojen perusteella lahes 3000
kilokaloria paivassa. Kuten edelld on todettu, niin heidén energiankulutuksensa on myos
suurta. Ndin ollen ruokapdivakirjojen perusteella laskettu kilokalorien saanti on hieman
alle valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksen 3310 kilokaloria. Té&ssa
tutkimuksessa teholajien miesurheilijoiden vuorokauden energiansaanti jakautui melko
tasaisesti. He sOivat vuorokaudessa vahintaan viisi ruoka-annosta, jotka kaikki sisélsivat

monipuolisesti hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja.

Teholajien edustajilla on yleensa suuri lihasmassa, joten heidén proteiinin tarpeensa on
my0s suurta. Paivékirjoista kay ilmi, ettd miehet saivat proteiinia lahes 29 prosenttia
kokonaisenergiansaannistaan. Kun proteiinin saanti suhteutetaan, niin miehet saivat
proteiinia hieman yli kaksi kilokaloria painokiloa kohden, joka on hieman enemman
kuin aiempien tutkimusten mukaan teholajien edustajilla yleensa. Tutkimusten mukaan
teholajien edustajat saavat proteiinia keskimaarin hieman alle kaksi kilokaloria
painokiloa kohden paivéssa. (Slater ja Phillips. 2011.) Nain ollen voidaan todeta, ettd

tutkimukseen osallistuneet teholajien miesedustajat saivat proteiinia riittavasti.

Proteiinien ohella hiilihydraatit ovat tdrked osa teholajien edustajien ruokavaliota.
Teholajien edustajat saavat hiilihydraateista urheilusuoritusten vaatiman energian.
Hiilihydraatit ovat myos tarkeitd urheilusuorituksista palautumisessa (Burke. 2010).

Ruokapéivakirjojen mukaan miehet saivat hiilihydraatteja keskimé&arin lahes 62
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prosenttia kokonaisenergiansaannistaan. Kun hiilihydraattien péivittdinen saanti
suhteutetaan painokiloihin, niin miehet saivat hiilinydraatteja 3,9 kilokaloria painokiloa
kohti. Mé&aré voisi olla jopa hieman suurempi, mutta aiemmissakin tutkimuksissa on
todettu, ettd teholajien harrastajat syovét usein proteiinia hiilihydraattien kustannuksella
(Slater ja Phillips. 2011). Heille on yleistd, ettd kokonaisenergiansaannista proteiinien ja
rasvojen osuus on melko suuri. Téassé tutkimuksessa hiilihydraattien saanti oli kuitenkin
melko hyvda. Teholajien urheilijat eivat tayttaneet tutkimuksen aikana
liikuntapéivékirjaa, joten heidan lilkunnan maaréstd, intensiteetisté ja ajoituksesta ei ole
varmaa tietoa. Tdman vuoksi tassa tutkimuksessa ei voida tehdé johtopaétoksia ruoka-

annosten ajoituksesta ja laadusta suhteessa urheilusuorituksiin.

Paivakirjojen mukaan rasvojen prosentuaalinen osuus kokonaisenergiansaannista oli
ldhes 19 prosenttia. Teholajien harrastajat saattavat saada usein rasvaa tatda maaraa
enemman, koska suuri proteiinin saanti aiheuttaa usein my6s suurta rasvan saantia;
eldinkunnan proteiinit sisaltdvat nimittdin usein myos paljon rasvaa. Nain ollen nayttaisi
siltd, ettd t&ssd tutkimuksessa mukana olleet miehet saivat ravintoaineita oikeassa

suhteessa.

Teholajien miesedustajat saivat paivakirjojen mukaan kuitua keskimaarin 30 grammaa
paivassa. Suomessa kuidun saantisuosituksena pidetaan 25-35 grammaa péivaa kohden.
Né&in ollen miehet saavat suosituksiin nahden riittavasti kuitua. Taytyy Kkuitenkin
muistaa edelleen, ettd urheilijoiden saantisuositukset ovat monien ravintoaineiden
suhteen korkeammat kuin tavallisten kuntoilijoiden (Hinton ym. 2004). Teholajien
edustajat voisivat siis hieman lisatd kuidun saantiaan varmistaakseen tarpeellisen

saannin.

Lahes kaikkien vitamiinien ja Kkivenndisaineiden saanti on teholajien edustajilla
vahintaan hyvalla tasolla. He saivat monia niista kaksinkertaisen maaréan ja esimerkiksi
B-vitamiinia he saivat lahes kuusinkertaisen mé&éran suosituksiin verrattuna. Tama ei
liene lilan suuri mééard, koska B-vitamiinit ovat vesiliukoisia ja ylimadraiset vitamiinit
poistuva kehosta virtsan mukana. Bi,-vitamiini on tdrked osa proteiinisynteesia eli
proteiinin rakentumista, jonka vuoksi sen saanti on lihasmassan séilyvyyden seké
kasvun kannalta térke&d. Hieman yllattden miesten A-vitamiinin saanti jaa alle

suomalaisten ravitsemussuositusten. On kuitenkin huomattava, ettd A-vitamiinia

46



saadaan suuria méaéaria esimerkiksi maksasta ja porkkanasta, jolloin péivakohtainen
vaihtelu vitamiinin saannissa saattaa olla suurta. Onkin hyvin mahdollista, ett4
teholajien edustajat saavat pitkalla tahtaimelld tarpeeksi A-vitamiinia.

Tutkimukseen osallistuneiden kuntoilijamiesten ja teholajien edustajien ravitsemuksessa
ei yllattden ollut suuria eroja ruokapéivékirjojen mukaan. Ainoastaan proteiinien
prosentuaalisessa osuudessa kokonaisenergiansaannissa sekda D-vitamiinin saannissa oli
tilastollisesti merkitsevét erot. Teholajien edustajilla proteiinien prosentuaalinen osuus
kokonaisenergiansaannista oli keskimaarin vajaat 29 prosenttia, kun kuntoilijamiehilla
osuus jai alle 24 prosentin. Myos absoluuttisesti tarkasteltuna teholajien urheilijat saivat
proteiineja enemmaén kuin kuntoilijamiehet. Teholajien urheilijat saivat proteiineja 163
grammaa ja kuntoilijamiehet 135 grammaa ja suhteutettuna painokiloa kohti teholajien
urheilijat saivat 2,1 grammaa ja kuntoilijamiehet 1,6 grammaa. D-vitamiinia teholajien
edustajat saivat l&hes kaksinkertaisen mé&érdn kuntoilijoihin verrattuna. Teholajien
urheilijat saivat absoluuttisesti ja painoon suhteutettuna enemman myos hiilinydraatteja,

mutta niissé ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa verrattuna kuntoilijamiehiin.

Kuntoilijamiehet saivat ruokapaivakirjojen mukaan energiaa keskimadrin Idhes 3000
kilokaloria vuorokaudessa. Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan kevytta tyoté ja
vahan liikuntaa harrastavien miesten tulisi saada keksimaarin juuri hieman alle 3000
kilokaloria paivassa. Kun kuntoilijamiesten energiansaanti suhteutetaan heidan
painoonsa, saivat he energiaa noin 34 kilokaloria painokiloa kohden. Hiilihydraatteja
tulisi saada suositusten mukaan 50-60 prosenttia kokonaisenergiansaannista ja
ruokapaivakirjojen mukaan tutkimukseen osallistuneet kuntoilijamiehet saivat
hiilihydraatteja keskimaarin lahes 60 prosenttia. Suomalaisten ravitsemussuositusten
mukaan rasvan prosentuaalinen osuus kokonaisenergiansaannista tulisi olla 25-35
prosenttia ja proteiinin 10-20 prosenttia. Tutkimukseen osallistuneet kuntoilijat saivat
rasvoja keskimaarin 17 prosenttia kokonaisenergiansaannistaan ja proteiinia lahes 24

prosenttia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2005.)

Kuntoilijoiden rasvan saanti prosentuaalisesti tarkasteltuna oli siis suositusten mukaan
hieman liian alhaista ja proteiinin saanti hieman liian suurta. Rasvojen saannissa on
kuitenkin kiinnitettdva huomiota rasvan maarén lisaksi myds sen laatuun. Tarkeaa olisi

saada tasaisesti tyydyttyneitd, Kkertatyydyttymattomid ja monityydyttyméattomia
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rasvahappoja. Jos rasvojen keskindinen jakauma on oikeanlainen, niin ei liene
vahingollista, jos rasvojen kokonaissaanti j&& hieman suositusten alapuolelle.
Suositusten mukaan tyydyttyneitd ja kertatyydyttyneitd rasvahappoja tulisi saada
keskimaarin yhta paljon. Tyydyttyneitd rasvahappoja tulisi saada korkeintaan 10
prosenttia kokonaisenergiansaannista ja kertatyydyttyméattomia keskiméarin 10-15
prosenttia. Monityydyttymattomia rasvahappoja tulisi sen sijaan saada 5-10 prosenttia.
(Becker. 2004.)

Taman tutkimuksen mukaan miehet saivat tyydyttyneitd ja kertatyydyttymattémia
rasvahappoja keskimé&arin yhtd paljon, 30 grammaa ja monityydyttyméattomié
rasvahappoja keskimaarin puolet vdahemman eli 16,5 grammaa. Keskimé&éarin
tutkimukseen osallistuneiden kuntoilijoiden rasvan keskindinen jakauma oli siis
suositusten mukaista. Proteiinin prosentuaalinen saanti kokonaisenergiansaannista oli
kuntoilijamiehilla hieman liian suurta suosituksiin nahden; toisaalta timén paivan ilmi6
on proteiinin saannin korostaminen. Kuntoilijamiesten energiansaannin jakautuminen

lienee siis melko hyvaa suosituksiin nojaten (Becker. 2004).

Kuntoilijamiehet saivat ruokapéaivékirjojen mukaan kaikkia vitamiineja ja
kivenndisaineita suosituksiin nahden riittavasti. Miehet saivat D-vitamiinia hieman yli
kahdeksan mikrogrammaa ja suositusten mukaan sitd tulisi saada véhintaan 7,5
mikrogrammaa. Nykyaan kuitenkin D-vitamiinin suositellusta saantiméaarasta kiistellaan
ja mahdollisesti sen saantisuositusta tullaan nostamaan. Tulee my6s muistaa eri aineiden
imeytyvyys kehoon. Jos esimerkiksi D-vitamiinia nauttii kuidun kanssa, niin D-
vitamiinin imeytyminen heikkenee. Nain ollen kuntoilijoiden voisi olla hyvé lisata

hieman D-vitamiinin saantia, jotta he varmasti saisivat sita riittavasti.
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Uimareiden ravitsemus. Uimareiden ravitsemuksesta ei kyseisten tulosten perusteella
voi vetdd luotettavia johtopaatoksia. Tama johtuu tutkimuksessa mukana olleiden
uimareiden vahyydesta. Tutkimukseen osallistui uimarimiehia vain kaksi ja uimarinaisia
kolme. Uimarimiehet saivat energiaa ruokapdivakirjojen mukaan keskimaérin 2500
kilokaloria péivassa. Ruokapéivakirjoja tayttdneet uimarit olivat sprinttereitd, eivatka he
usein ui pitkd& matkaa harjoituksissaan. Uimarit kuitenkin harjoittelevat
mahdollisuuksien mukaan kaksi kertaa pdivassd. On myds muistettava, ettd uiminen
kuluttaa paljon energiaa, esimerkiksi saman 500 metri& uiden kuluttaa paljon enemman
energiaa kuin 500 metrié juosten. Né&in ollen myds sprinttiuimareiden energiantarve on
suurta. (Sato ym. 2011.) Heid&n energiantarpeensa lienee olevan melkein yhtd suuri
kuin  kestavyysurheilijoiden, kuten  juoksijoiden. N&in ollen tutkimukseen
osallistuneiden uimareiden saama 2500 kilokaloria paivad kohden lienee liian véhan.
Suhteessa kestavyysurheilijoihin, voisi arvioida, ettd uimarit tarvitsisivat vahintaan
3000 kilokaloria vuorokaudessa (Mero ym. 2007).

Uimarimiehet saivat ruokapaivakirjojen mukaan keskimaarin proteiineja 18 prosenttia,
hiilinydraatteja  hieman alle 50 prosenttia ja rasvaa 32  prosenttia
kokonaisenergiansaannistaan. Sprinttiuimarit kayttavat muiden urheilijoiden tavoin
hiilihydraatteja energiaksi urheilusuorituksissaan. Nain ollen hiilihydraattien saanti on
hyvin tarkedd. Miesuimarit saivat hiilihydraatteja prosentuaalisesti alle 50 prosenttia,
mik& lienee hieman liian vahdistd. Rasvaa tutkimuksen uimarit saivat keskimaarin 32
prosenttia kokonaisenergiansaannista, mika lienee enemman kuin olisi tarve. Uimarit
syovat keskimaérin enemmén rasvaa kuin esimerkiksi juoksijat, koska uimareille on
eduksi omata suurempi rasvaprosentti kuin juoksijoiden. Tietty mééara rasvaa kehossa
auttaa uimareita kellumaan. Kun kehossa on rasvaa tarpeellinen maard, niin uimari saa
siitd positiivisia vaikutuksia uintisuorituksiinsa. (Paschoal & Amansio. 2004.)
Proteiineja taméan tutkimuksen miesuimarit saivat 18 prosenttia
kokonaisenergiansaannistaan. Uimareita ajatellaan usein tavallisina
kestavyysurheilijoina, mutta varsinkin sprinttiuimareiden on hyva omata melko suuri

lihasmassa, joka auttaa heitd uimaan mahdollisimman nopeasti.

Tutkimuksen uimarimiehet saivat keskim&arin vitamiineja ja Kkivennéisaineita
suositusten mukaisesti. Esimerkiksi kalsiumia ja Bj,-vitamiinia saatiin suosituksiin

verrattuna kaksinkertainen maard. Kuitenkin A-vitamiinia miehet saivat hieman liian
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vahan. Kuten edelld todettiin, niin A-vitamiinin kohdalla tulee muistaa sen saannin suuri
paivakohtainen vaihtelu. Kuitua ja D-vitamiinia miehet saivat suositusten mukaisesti.
Kuitenkin, kun on kyse urheilijoista, niin saantitarpeet ovat hieman suuremmat kuin
tavallisten kuntoilijoiden (Hinton ym. 2004). Naéin ollen kuidun ja D-vitamiinin saantia
voisi lisatd, jotta uimarimiehet saisivat niitd varmasti tarpeeksi. Varsinkin D-vitamiini
on erittdin tarke& uimareille, koska heidan harjoittelunsa sisaltdd paljon uimista eli ei
oman painon kannattelua, jonka vuoksi heidén luustonsa ei saa niin paljon arsyketta
kuin esimerkiksi juoksijoiden luusto (Paschoal & Amansio. 2004). Uimarit tarvitsevat
siis mahdollisesti enemméan D-vitamiinia kuin muut urheilijat, jotta riittavasti kalsiumia

imeytyisi heidan kehoonsa ja heidan luustonsa pysyisi vahvana.

Tutkimukseen osallistuneet uimarinaiset saivat ruokapaivakirjojen mukaan keskimaarin
2600 kilokaloria vuorokaudessa. Kuten tutkimuksen uimarimiehet, myds uimarinaiset
olivat sprinttereitd. He harjoittelevat keskimaérin kaksi kertaa padivassa, mutta eivat ui
pitkid matkoja. Suuri harjoittelumaara kuitenkin kuluttaa paljon energiaa. Uimarinaisten
saama energiamaaré lienee hieman liian alhainen. Tutkimukseen osallistuneet naiset
saivat proteiineja keksiméaarin 21 prosenttia, hiilihydraatteja 45 prosenttia ja rasvaa 32
prosenttia kokonaisenergiansaannistaan. Uimarit tarvitsevat rasvaa keskimaarin hieman
enemman kuin esimerkiksi juoksijat, mutta 32 prosenttia kokonaisenergiansaannista
lienee hieman liian suuri. Heidan hiilihydraattien saantinsa sen sijaan on hieman liian
vahaistd, joten niiden saantia saattaisi olla hyva lisata ja samalla vahent&a proteiinien ja

rasvan saantia. (Burke ym. 2003.)

Tutkimukseen osallistuneet uimarinaiset saivat ldhes kaikkia vitamiineja ja
kivenndisaineita vahintaankin suositusten mukaisesti. He saivat useita aineita jopa yli
kaksinkertaisen madarén, ja esimerkiksi C-vitamiinia uimarinaiset saivat lahes
kolminkertaisen maé&ran suosituksiin verrattuna. Folaattia uimarinaiset saivat kuitenkin
suosituksiin nahden hieman liian véhan. Tamé& nayttaisi olevan yleistd muillakin
suomalaisilla naisilla, kuten esimerkiksi tdmén tutkimuksen hiihtéjien ja kuntoilijoiden
kohdalla.
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Johtopaatokset. Tamén tutkimuksen mukaan urheilijoiden ja kuntoilijoiden
ravitsemustottumukset ovat melko lahelld vastaavia suosituksia. Kuitenkin esimerkiksi
hiithtgjien hiilihydraattien saanti oli todenndkoisesti lilan vahaista. Myds muutamien
kivennéisaineiden saanti jai tutkimukseen osallistuneilla liian alhaiseksi. Kéytdannon
valmennustyodssa ruokapéivakirjojen pitdminen muutaman Kkerran vuodessa antaisi
varmuutta oikeasta ravintovalmennuksesta. Urheilijoilla tdrkedd ovat makroryhmien
arvot painokiloa kohti. Olisi tarkedd, ettd urheilijan valmennusryhméaan kuuluisi myos
ravitsemustietoinen henkild, kuten ravitsemusterapeutti. Haneltd urheilija saisi
oikeanlaista tietoa ravitsemuksesta, joka mahdollisesti edesauttaisi kehittymisessé ja
palautumisessa. Myos tavallisten kuntoilijoiden tulisi saada lisad tietoa ravintoa
koskevista oikeista valinnoista. N&in voitaisiin lisita kansalaisten yleista terveyttd ja

hyvinvointia.
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