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1 JOHDANTO

Suomalaisen a ppihiihdon juuret ulottuvat vuoteen 1933, jolloin Erkki Penttila toi laskettelun
Suomeen Kanadasta. Raevuoren mukaan ensimmaiset Suomen mestaruudet ratkottiin Sallassa 1937

Moritzin talviolympiaaisissa. Hiihtokeskuksia perustettiin vahitellen ympéri Suomea. Talla hetkella
rinnekeskuksia on noin sata. Alussa laskettelu oli ”paremman véen” harrastus, mutta nyky&an yha
useammalla on mahdollisuus harrastaa alppilgg/a. Vuosina 2001-2002 Suomessa tehtiin lagja
liikuntatutkimus, jonka mukaan laskettelun aktiivisia harrastgjia oli 200 000. Lgjikirjo on vuosien
mittaan tdydentynyt lumilautailulla, telemarkilla seka freestylen ettéd new schoolin eri lgjellla.
Harrastagjamaarien kasvun myota myos kil paharrastajien médra on lisdantynyt ja taso on noussut.
Talla hetkella Suomessa on Kansainvalisen Hiihtoliiton Fis:n lisenssin maksaneita urheilijoita noin
250. Edelleen suomalai sen huippual ppihiihdon karki on kapea, mutta suuntausta entista suurempiin
maagjoukkueisiin on jo ndhtavissa.

Ensimmai sen pujottelun maailmanmestaruuden Kalle Palander toi Suomeen 1999 ja ensimmaisen
pujottelucupin voiton Kalle laski kaudella 2002-2003. Naisissa parhaiten menestynyt laskijamme on
Tanja Poutiainen, joka muun muassa kaudella 2004-2005 voitti pujottelun ja suurpujottelun
maailman cupit seké toi Suomen ensimmaisen alppihiihdon olympiamitalin Torinosta kaudella
2005-2006.

Myds suomalaisen al ppihiihtovalmennuksen taso on noussut kansainvaliselle tasolle. Suomessa
toimii kaksi alppilukiota ja noin kymmenen p&toi mista valmentajaa. Sitd mukaa kun valmennuksen
perusasiat on saatu kuntoon, on fyysisen valmennuksen rinnalle otettu henkistéa valmennusta
mukaan vierailevien luennoitsijoiden toimesta. Suomalainen val mentajakoul utus on 2000-luvulla
organisoitunut urheiluopistojen kautta ammattimaiselle tasolle. Ravintoasiat ovat olleet toistai seks
taustallaja myds luennoitsijoiden varassa.

Urhellijan ravitsemussuositusten mukaan ravinto on yksi urheilijan valmentautumisen tukipilareista.
Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio antaa mahdollisuudet parhaaseen mahdolliseen
kehittymiseen ja optimaaliseen kil pailusuoritukseen. Vamentajat ovat nuorten kanssa tekemisissa
lahes péivittéin, jolloin mahdollisuus vaikuttaa nuoren ruokailutottumuksiin on hyva.
Alppihiihtoharjoittelu sisaltéa vaistamaétta leiriharjoittelua, jolloin valmentaja voi

omalla esimerkill88n opettaa terveellisten valintojen tekemistéa kaupassa, ravintolassa ja
ruuanlaitossa yleensa. My6s vuoristoharjoittelu korkealla on haastavaa ravitsemuksen ja eritoten
nestetasapai non sailyttamisen suhteen. Lisaksi nuoret joutuvat alttiiks liséravinnemainoksille, joten
on hyva opettaa heille perusasiat joiden, pohjalta kukin voi tehda ratkai sunsa liséravinteiden
suhteen. Annetun tiedon perusteella nuori urheilijavoi miettia, tarvitaanko yleensa mitdan
erityisravintovalmisteita.

Opasta varten Tanja Poutiainen ja Kalle Palander ovat kertoneet omista kokemuksi staan
ravitsemuksen suhteen uransa eri vaiheilta. Heista Tanja on hyva esimerkki siitg, ettéailman

hyody tarkkaan ohjelmoidusta proteiinipitoi sesta ravinnosta, vaan lopputuloksena voikin ollaliian
massiivinen ja kompel 0 kroppa nopeita korjausliikkeita ja yleensa suunnanmuutoksia vaativassa



lgjissamme.

Oppaan tarkoituksena on siis antaa a ppivalmentgille, urheilijoille ja heidan vanhemmilleen
perustietoa urheilijan terveel lisestd ravitsemuksesta. Tassa oppaassa mietimme myos lajin
erityistilanteisiin sopivaa ravintoa. Tarkeinta on antaa nuorelle tietoa, minka pohjalta hanen on
mahdollista tehda hyvia valintoja ja saada tarvitsemansa ravintoai neet puhtaasta suomal aisesta
ruuasta elka pilleripurkista.



2 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSI TUKSET

Valtion ravitsemusneuvottel ukunta on vuodesta 1998 linjannut suomalaisen ravitsemuksen ja
terveyden myonteista kehitysta. Ravinto vaikuttaa monien kansanterveystautien syntyyn, hoitoon ja
ehkéisyyn. Ravinnon ohella ravitsemusneuvottel ukunta antaa suositukset fyysisen aktiivisuuden
lis&8mi sesté osana terveyttd edistavia elintapoja. Tavoitteisiin pddsyn edellytyksiné suositukset
pitavét seuraavia paakohtia

energian saannin ja kulutuksen tasapai nottaminen

ravintoaineiden riittava ja tasapai noinen saanti

kuitupitoisten hiilihydraattien saannin lisd&minen

puhdistettujen sokereiden saannin vahentaminen

kovan rasvan kayton vahentaminen ja korvaaminen pehmeillarasvoilla
suolan (natrium) saannin vahentaminen

e alkoholin kulutuksen kohtuullistaminen

Ravintoainesuositukset kertovat keskimaaréi sen saannin kohtuullisesti liikkuvalle terveelle
ihmiselle. Suositeltava ravintoai neen saanti tarkoittaa sitd maarda, joka tyydyttaa ravintoaineen
tarpeen ja pitéd yll& hyvaa ravitsemustilaa. Ravitsemussuositukset huomioivat myos
suojaravintoaineiden eli vitamiinien ja kivenndisaineiden riittavan saannin.

Suomalaiset ovat |0yténeet vaharasvaiset ja rasvattomat maitotuotteet seka kevyt levitteet. Maidon
kulutus on vahentynyt, mutta juuston jajogurtin sen sijaan kasvanut. Edelleen rasvasta liian suuri
osuus on kovaarasvaa ja suolan kaytto on liiallista. Hedelmien ja vihannesten sydnti on myds
lisdéntynyt. Vaikka kuituja ei edelleenk&én saada ravinnosta tarpeeksi on eritoten ruisleivan kayttod
kasvanut. Lihan kulutus on nousussa |dhinna siipikarjan lisééntyneen kayton takia. Kalan syonti on
pysynyt ennallaan. Makeisten ja makeiden virvoitusjuomien ja mehujen juonti on hayttavasti
nousussa. Alkoholin kulutus on k&&ntynyt 1990 —uvun notkahduksen jé keen taas nousuun.
Positiivista on kulutuksen kohdistuminen enemman mietoihin juomiin. Tosin vuoden 2004
alkoholiveron alennuksen jalkeen vakevien kulutus on taas kdantynyt noususuuntaan.
Suojaravintoai neista eniten puutetta on folaatista, D —vitamiinistajanaisilla raudasta. Vuodesta
2003 l&htien aloitettiin maitovalmisteiden D —vitaminointi.

Suomalaisten terveys kertoo ravintotottumusten seuraukset. Viimeisten 30 vuoden aikana
tyoikéisten sepelvaltimotautikuollei suus on vahentynyt 70%. Laskusuunnan

taantumiseen yhtena syyna on kolesterolitasojen nousu. Vain noin kolmanneksella

vaestosta on kolesteroli alle tavoitetason (5 mmol/l). Vaeston verenpainetasot ovat laskeneet, mutta
edelleen vain viidenneksella miehistd ja kolmanneksella naisista on tavoitteen mukainen
verenpainetaso (120/80mmHg). Suurin ongelmatélla hetkell& suomal ai sessa ravitsemuksessa on
energian saannin ja kulutuksen epétasapaino, minka seurauksena lihavuus on voimakkaassa
kasvussa. Tdll& hetkell& miehistd 66% ja naisista 49% on vahintéan lievasti lihavia eli painoindeksi
on yli 25 kg/m2. Huol estuttavinta on lihavuuden yleistyminen lasten ja nuorten keskuudessa. Liian
runsasrasvai sen ruuan seka makeiden juomien ja valipal ojen kéyton ohella arkiliikunnan jatyon
kuormittavuuden vahentyminen ovat suurimmat syylliset lihavuuden lisdantymiseen.
Tulevaisuudessa huolta ai heuttaa eniten diabetesta sairastavan vaeston nopea kasvu. Tyypin 2



diabetesta sairastaa nyt noin 150 000 henkil 6& ja m&&ran on ennustettu nousevan 300 000:een
vuoteen 2010 mennessa. Ravitsemuksessa tapahtuneet muutokset ovat ikéva kylla jakaantuneet
epéatasai sesti vaeston keskuudessa. Hyvéssa yhtel skunnal li sessa asemassa ol evan véesttn
ennustettavissa oleva elinika on korkeampi ja ravintotottumukset 18hempéna suosituksia kuin
alemman koulutuksen saaneen vaeston. Naisten ravintotottumukset ovat |1&hempana suosituksia kuin
miesten. Korkeasti koulutetut henkil 6t syovét hedelmi&ja vihanneksia enemman. Kaikesta
huolimatta aikuisvéeston toimintakyky jaterveys ovat huomattavasti parantuneet viimeisten 30
vuoden aikana. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005)

2.1  Hiilihydraatit

Hiilihydraattien tarkein tehtavana on toimia energianlhteend. Osa niistd varastoidaan
glykogeeniksi maksaan jalihaksiin. Glukoosi on elintérkeda aivoille ja hermostolle. Hiilihydraatit
sddstavat elimiston kudosproteiinegja hajoamasta energianldhteeksi. Hiilihydraatteja tarvitaan myo6s
rasvojen fysiologiseen palamiseen ja solujen rakennusaineiksi. (Niemi 2006)
Ravitsemussuositukset suosittelee hiilihydraattien osuudeksi kokonai senergiansaannista (E%) 50-60
prosenttia, mihin e ole laskettu ravintokuitua. Ravintokuidun suositeltava saanti aikuisella on 25-
359 paivassa. Puhdistettujen sokereiden osuus hiilihydraateista tulisi ollaalle 10 E%.
Puhdistettuihin sokereihin kuuluu sakkaroosi €li normaali pdytasokeri, fruktoos eli hedel méasokeri,
tarkkelysperéiset makeuttajat ja muut niiden kaltaiset sokerivalmisteet. Ruuan ravintoainetiheys
(ravintoaineiden méaéra energiayksikkda kohden) huononeg, jos se on runsassokerista. Sokeroitujen
juomien jamakeisten usein toistuva kéytto altistaa ylipainon syntymiselle ja hampaiden
reikiintymiselle. Sokereista ksylitoli on hampaille hy6dyllinen ruuan jalkeen nautittuna.

Ravintokuidulla tarkoitetaan ravinnon imeytymattémia hiilihydraatteja. Kuidut voidaan jakaa
veteen liukeneviin (selluloosa, hemiselluloosajaligniini viljassa) ja veteen liukenemattomiin
(marjat, hedelmaét, palkokasvit, kaura). Veteen liukenemattomat kuidut lisdavét ul osteen massaa,
pehmentévét sen rakennetta jalisddvét ulostemassan kulkunopeutta suolistossa. Veteen liukenevat
kuidut hidastavat mahalaukun tyhjenemisté ja tasaavat néin verensokerin nousuajainsuliinivastetta.
Ravintokuiduilla on merkittava osuus sairauksien ehkaisyssa. Imeytyméton kuitu

edistéd suolen terveyttd ja suojaa muun muassa paksusuolen syovalta. Kuidut myos vaikeuttavat
kolesterolin imeytymista suolesta ja edistévét niiden poistumista ulosteen mukana. Nan kuidut siis
alentavat kokonaiskolesterolin ja"huonon" LDL -kolesterolin méarda. Kuitupitoinen ravinto pitéa
kyll&isyytta ylla pitkaén, joten sen merkitys lihavuuden ja siihen liittyvien sairauksien ehkéisyssa on
erittdin merkittava.

Hiilihydraattien ja ravintokuidun saanti on Suomessa suosituksia vahai sempaa. Finravinto 2002 -
tutkimuksen mukaan miehet saivat 45,6 % ja naiset 49,6 % energiastaan hiilihydraateista. Eniten
hiilihydraatteja saatiin viljavalmisteista, hedel mistd ja maitovalmisteista. Miehet saivat kuitua
21,8g/vrk janaiset 18,5g/vrk. Kuitua saadaan eniten ruis- ja sekalelvasta. Sakkaroosin saanti pysyy
suosituksen rajoissa useimmilla vaestéryhmilla. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005)

Borgin mukaan verensokeria yll&pitéavéat mekanismit toimivat miehilld aiemmin kuin naisilla. Siks
miehet voivat sydda ”’huonommin” ilman etta verensokeri laskee. Naisten verensokerin hallinta
toimii hitaammin, mika ai heuttaa alttiutta makeannal dlle ja nopeammalle ndlan tunteelle. Siksi
naisten olisi erityisen tarkeda sydda usein.



Yli 30 vuotta sitten on huomattu, etteivét kaikki hiilihydraatit vaikuta samallatavalla verensokeriin
tai veren insuliinipitoisuuteen. Hiilihydraatit hajoavat mahassajaimeytyvét ohutsuolesta
glukoosina verenkiertoon, mikéa taas stimuloi haiman soluja tuottamaan insuliinia vereen. Insuliini
auttaa soluja ottamaan verestd glukoosia energiakseen ja néin verensokeripitoi suus taas laskee.
Glykeemista indeksid kaytetéén kuvaamaan elintarvikkeen vaikutusta verensokeritasoon.
Vertailussa kéytetddn 50 gramman suuruista hiilihydraattiannosta. Puhtaalle glukoosille on annettu
arvo 100, koska se imeytyy |ahes heti ja nostaa verensokerin hyvin yl6s. Korkean glykeemisen
indeksin omaava elintarvike ei pida verensokeria pitkdan ylhaéllg, vaan korkea verensokerin nousu
aiheuttaa runsaan insuliinin vapautumisen kautta my6s nopean laskun ale normaalien arvojen (4,8-
7,8mmol/l). Tasta seurauksenavoi ollaliian matala verensokeri, jolloin joudutaan hypoglykemiaan.
Sen oireita ovat essmerkiksi kylmahiki, hermostunei suus, sykkeen nousu, velttous ja poissaol evuus.
Jos ihminen sy toistuvasti runsassokerista korkean glykeemisen indeksin omaavaa ruokaa joutuu
haima jatkuvasti tuottamaan insuliinia runsaasti. Taman seurauksena haima uupuu ja sen tuottaman
insuliinin teho hiipuu ja esimerkiksi riski sairastua diabetekseen suurenee. Korkean Gl:n tuotteet
sisdltdvat muun muassa vehng auhoja, sokeria, perunaa, maissiajavakoistariisd. Myos
urheilujuomat omaavat korkean Gl:n. Matalan Gl:n tuotteet pitavét verensokeriaylla pidempaan
eivatkd nosta sita liian korkealle. Télaisia ovat essmerkiksi taygyvaviljatuotteet kuten leipaja
pasta, vahasokeriset ja vaharasvaiset maitotuotteet, omenat, sitrushedelmét, pavut ja marjat.
Tallaiset ruuat pitavét pidempaan ylla kylléisyytta ja auttavat naéin painonhallinnassa ja sité kautta
ehkaisevét riskia sairastua moneen krooniseen tautiin. Matalan Gl :n tuotteiksi sanotaan, niité jotka
saavat arvon 55 tai sen ale. Jotkin hedelmét esimerkiksi voivat saada korkean Gl -arvon, minka
perusteella se saatettaisiin luokitella’huonoksi” ruoaksi. Hedelméan kokonai shiilihydraattimaaré on
kuitenkin pieni, siksi otettiin kayttoon glykeemisen kuor man kasite. Se ottaa huomioon
glykeemisen indeksin ohella hiilihydraatin méérén. Ruoalla nautittu rasvaja proteiini vaikuttavat
yksittéisen elintarvikkeen glukoosivasteeseen. (Steenkamp & Delport 2007) Ilanderin mukaan
urheilijoille tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd ennen suoritusta nautitut matalan Gl:n hiilihydraatit
lisdavét rasvan kayttod energiaksi, sen liséks etta ne yllapitavét sopivaa veren sokeripitoisuutta
pidempéan (llander ym. 2006;s.427)

Liikunta parantaa insuliininerkkyytté eli glukoosia kulkeutuu lihaksiin rivakammin, jolloin
verensokeri alenee. Veren suuri rasvahappopitoisuus ja lihasten suuri rasvapitoisuus heikentavét
insuliiniresistenssia. Liikuntaa on harrastettava sédnndllisesti, koska sen vaikutus ei kesta montaa
paivad. Urheileminen antaa pelivaraa ruokavalion suunnittel uun, mutta vaikutus loppuu samalla kun
urheileminen ja& vahemmalle. (Ilander ym. 2006;s.74-76)

Tayg yvaviljavalmisteet_ovat parhaita hiilihydraattien- ja kuidun léhteitd. Ruis-, graham-, ja
ohrgjauho ovat taygyvaviljaa, joissa on vitamiinit ja kivennaisaineet tallessa. Samoin erilaiset
hiutal eet, suurimot ja alkiomannaryynit ovat taygyvéviljaa. Tavalliset mannaryynit tehdéén vehnan
jyvan ytimesta, missa vitamiingjajakivennaisaineita el ole. Suomalainen vilja on puhdasta, koska
maaperamme ei sisdll& juurikaan raskasmetallgja. Pikahiutaleet jatavallinen riis menettavéat
esikéasittelyvaiheissa jo paljon suojaravintoaineitaan. Riisid on saatavillatéysyvariisina.
Suomalaiset saavat viljasta kolmasosan energiantarpeestaan, puolet hiilihydraateista, puol et
Kivennaisaineista, suurimman osan kuiduista ja viidesosan proteiineista. Kasvikset, hedelmat ja
marjat ovat my6s hyvia hiilihydraatin [ahteitéd. Niissé on paljon vitamiingja, kivenndisaineitaja
kuituja, mutta vahan energiaa, vahan rasvaaja suolaa eli ne ovat erinomaista ravintoa. Jopa
kolmasosa syovista olisi ehkaistavissa syomalla runsaammin kasviksia Puhtaita kasviksia tai
hedelmia ei kannata kuoria, koska kuorimisen mukana menetetéén parhaat suojaravintoaineet (esim.



porkkana, perunaja kotimainen omena). Ulkomaiset hedelméat kannattaa kuoriatai pestalampimala
vedella torjunta-ainejéamien poistamiseksi. Pakasteet kannattaa kypsentda ennen kéyttoa.
Hoyryttaminen ja mikroaal touunissa kypsentaminen séilyttavét suojaravintoaineet parhaiten. (ljas &
Vaimaki 2005) Liikunta parantaainsuliiniherkkyyttd eli glukoosia kulkeutuu lihaksiin
rivakammin, jolloin verensokeri alenee. Veren suuri rasvahappopitoisuus ja lihasten suuri
rasvapitoisuus heikentavét insuliiniresistenssia. Liikuntaa on harrastettava séénndllisesti, koska sen
vaikutus el kestéd montaa péivaa. Urheilleminen antaa pelivaraa ruokavalion suunnitteluun, mutta
vaikutus loppuu samalla kun urheileminen jéa véhemmalle. (Ilander ym. 2006;s.74-76)

HIILIHYDRAATIT KAYTANNOSSA:

o Valitse ruisleipaa, taysjyvaleipaa, kokojyvasekaleipaa ym. yli 6%
kuitua sisaltavia leipia. Kayta taysjyvapastatuotteita,
taysjyvariisia, runsaskuituisia muroja ja makeuttamatonta
myslia.

e Lis&a leseitdjarouheita esimerkiksi puuroon, leipataikinaan tai
jogurtin paalle.

e Kasviksia, hedelmia ja marjoja pitaéd syoda vahintaan ¥z kg/vrk
eli noin 5-6 sydjan kdmmenellista.

e Sy0 matalan Gl:n omaavaa ruokaa ennen harjoittelua.

e Nauti suorituksen aikana korkean Gl:n tuotetta. Tee samoin
suorituksen jalkeen tayttadksesi tyhjentyneet energiavarastot.

e Kayta harkiten pelkista vehngjauhoista tehtyja tuotteita, makeita
leivonnaisia, makeutettuja mysleja, hilloja, pasteijoita,
croissantteja, pikariisia- ja puuroja, hiutaleista valmistettua
perunasosetta, sokeroituja mehuja ja sokeroituja virvoitusjuomia
jaranskanperunoita.

¢ Ravintokuidun tarve on vaikea tyydyttaa ilman ruisleipéa. Tasta
ndet kuinka paljon hiilihydraatteja vaaditaan 36 kuitugramman

saamiseen:
- 6 viipaletta taysjyvaleipaa 20 g kuitua
- 1dl myslia 39
- 3 hedelméaa 49
- 250 g kasviksia 49
- 0,5dI marjoja 1lg
- 4 perunaa 49




2.2 Proteiinit

Proteiinien térkein tehtava on osallistua uusien kudosten rakentamiseen. Tarvittaessa niisté saa
my0ds energiaa. Proteiingja tarvitaan immuunijarjestelmén yll&pitoon. Ne toimivat myds hormoneina
jaentsyymeing, jotka ovat valttamattomia aineenvaihduntareaktioissa. Proteiinit osallistuvat
vesitasapainon saatelyyn jatoimivat kuljettajina verenkierrossa (hemoglobiini kuljettaa happea,
lipoproteiinit rasvojajne.). (Niemi 2006)

Proteiinin suositeltava saanti on 10 — 20 prosenttia kokonai senergiansaannista. Saantisuositus on
hyvé nostaa 20 prosenttiin tai jopayli laihduttgjillatai muuten véhan energiaa saavilla kuten
painoluokkaurheilijoilla. Proteiinin tarve kertoo pienimman maérén proteiinia mikatarvitaan
pitamaan elimiston typpitasapaino hallinnassa silloin, kun kehon paino on normaali jaliikutaan
kohtalaisesti. Proteiinin laadun maarda sen sisdltdmét aminohapot. El&inproteiineissa on kaikkia
ihmiselle valttdméattémid aminohappoja. Kasviproteiineista puuttuu ainayks tai useampi

vl ttaméattomi std aminohapoista. Eri kasviproteiingja yhdistelemalla voidaan tydentda ravinnon
aminohappokoostumusta, mutta se vaatii perentymistaasiaan ravintoterapeutin- tai valmentgjan
avustamana. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005)

Urheilijoiden proteiinintarvetta on tutkittu paljon. Uselmmissa tutkimuksissa on todettu
typpitasapainon parantuvan eli uusien kudosten rakentumisen tehostuvan proteiinin saannin
kasvaessa. Jossakin vaiheessa myonteistd muutosta el endé tapahdu vaan proteiinien ylimaara
eritetddn virtsaan. Jos ihminen el harrasta liikuntaa hanelle riittda 0.8g proteiinia painokiloa kohden.

Suomalaisten proteiinien saanti on riittavaa. Eniten proteiinegja saadaan eldinperdisista
elintarvikkeista, 18hinna lihastaja maidosta. Suositusta runsaammasta saannista ei ole haittaaja
ylipainoisille siitéd voi ollajopa hyotya proteiinien aiheuttaman pitkan kyllé syydentunteen takia. Jos
pitkaaikainen saanti menee yli 25 prosentin voi olla etteivét munuaiset pysty enda riittéavasti
erittdmaan proteiinien aineenvai hduntatuotteita. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005)

Naudan lihassa on rasvaa enemman kuin siassa, vaikka moni luulee toisin. Naudan rasvaon lihan
sisassa (puhutaan marmorilihasta), ja sian rasva on lihan pinnalla. Lihan rasva on huonoa”
tyydyttynytta rasvaa, joten jos mahdollista sitéd kannattaa ndkyvilté osin poistaa. Poron ja hirven
lihan rasva on parempaa. Eli ota broilerista nahka poisja siasta silava. Kala-allergikkojen on syyta
tiedostaa, etté broilerien ja sikojen kasvatuksessa kdytetéan kalaa, joten heidan tulee valita kaupan
hyllyltaviljalla kasvatettua lihaa. Huomaa ettei lihajal osteissa tarvitse lihan alkuperamaata
ilmoittaa, esimerkiksi marinoidussa broilerissa. K alan rasva on hyvaa omega-3- ja omega-6-rasvaa.
Kananmunista saa my0s hyvéa proteiinia. Munia e kannata silti popsia péivittéin keltuaisten
sisdtaman kolesterolin takia. Pari kolme munaa viikossa voi sydda keltuaisineen. (Schroderus
2007) My6s maitotuotteista saa hyvin proteiinia.



PROTEIINIT KAYTANNOSSA:

e Poistalihasta nakyva rasva.

e Jauheliha on jalostettua lihaa ja siksi helposti pilaantuvaa.
Kuumenna jauheliha aina hyvin.

e Syo0 kalaa vahintadn kaksi kertaa viikossa. Kalan ruodoissa on
hyvin kalsiumia, syd muikku ruotoineen.

e Ala osta muovipussissa sailytettya kalaa.

e Mita rasvaisempi kala on, sen lyhyemman aikaa se séilyy
pakkasessa.

e Valta ylenmaaraista makkaran (myo6s leikkeleet) syontia, niihin
on lisatty terveydelle epaedullista nitraattia.

e Jos haluat sy6da paljon kananmunia tyydyttadksesi lisaantynytta
proteiinin tarvetta niin poista munista keltuaiset.

e Pitdaksesi jatkuvasti anabolista tilaa ylla kehossasi nauti
proteiinia pitkin paivaa. Myos palautuminen edistyy ja nain pystyt
treenaamaan kovempaa.

2.3 Rasvat

Rasvojen tarkein tehtdva on toimia energianl8hteena ja energiavarastona. Rasvasta saadaan
valttamattomia rasvahappoja seké rasvaliukoisia vitamiingja. Ne toimivat myos solukalvojen
rakennusai neina seka elintoimintojen saatelijoing, kuten kolesteroli. (Niemi 2006)

Rasvojen osuus kokonaisenergiansaannista tulisi olla 25-35 prosenttia. Rasvoja on erilaisia. Niin
sanottua ”kovaa rasvaa’ €li tyydyttyneita jatransrasvahappojaei saisi ollayli 10 E%.
Kertatyydyttymattomien rasvahappojen osuus tulisi olla 10 — 15 E%. Monityydyttymattomia eli
“hyvidrasvoja’ tulisi olla5 — 10 E%, josta n-3 —rasvahappojen osuus tulisi olla 1 E%. Runsas
kovan rasvan saanti liséa sydan — ja verisuonitautien, syopien, tyypin 2 diabeteksen, sappikivien ja
lihavuuden vaaraa.

Rasvat liikkuvat kehossa lipoproteiineihin sidottuna. Kovat rasvat lisdavét LDL —kolesterolin (low
density lipoprotein), pitoisuutta, joka on merkittéva sydan- ja verisuonitautien riskitekijg, koskane
kuljettavat kolesterolia maksasta vaurioituneisiin kudoksiin. HDL- proteiini (high density
lipoprotein), kuljettaa kolesterolia kudoksista maksaan eli se ehkéisee verisuonten ahtautumista.
Runsaasti korkean GlI:n hiilihydraatteja sisdltéava ruokavalio suurentaa veren triglyseridipitoisuutta
japienentéd HDL -kolesterolipitoisuutta. Liukoinen kuitu, mitéd on esimerkiks kaurassa, marjoissa
ja hedelmissa pienentéé L DL -kolesterolipitoisuutta. Kehon kyky varastoidatriglyserideja on
rajaton, koska rasvasol ut voivat kasvaa jopa kaksinkertaisiks sekd lisadantyéa lukumaaréi sesti.
(llander ym. 2006;s. 97-111).




Kalan rasvat sisditdvat n-3-rasvahappojajoiden saanti alentaa verenpainettajaveren
triglyseridipitoisuutta (rasvapitoisuutta), seké vahentda veren hyytymistaipumusta. Tyydyttyneiden
rasvahappojen korvaaminen tyydyttyméattomilla rasvahapoilla parantaa insuliiniherkkyytta terveilla
henkil6illa Edellinen yhdistettyna painon laskuun vahentaa riskia sairastua diabetek seen.
Linolihappo ja afalinolihappo ovat ihmiselle valttamattémié rasvahappoja, joitaelimisto ei itse
pysty tuottamaan, joten niitd on saatava ruuasta. Nama rasvahapot ovat erityisen térkeitéa solujen
toiminnalle. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005) Lisaks n-3-rasvahapot tuottavat
eikosanoideja, jotka ehkéisevét tulehduksia. Aivo- ja hermosolujen rasvahappokoostumuksellaon
merkitysta signaalien valittymisessé ja yleensd hermoston toiminnassa. (Ilander ym. 2006;s.97-99)
Linolihappo ja alfalinolihappo kilpailevat elimistssd samoista entsyymeistd, siksi niiden saannin
ruuasta on oltava tasapainossa. V dttaméttémien n-6- ja n-3-rasvahappojen véhimmaistarve on 3
E%, josta n-3-rasvahappojen osuus on oltava 0,5 E%.

Rasva sisdltéd runsaasti energiaajasiks sen kayttt on pidettavéa kohtuullisena. Viime
vuosikymmenina rasvan laatu on parantunut ja rasvan kokonaissaanti on vahentynyt. Hyva kehitys
ndyttad kuitenkin hidastuneen ja edelleen suomalaisten ravinnossa on liikaa kovaa rasvaa eli noin
15 E%. Kovaa rasvaa saadaan nyky&an liikaa juustoista, liharuoista ja ravintorasvoista. Maidon
kulutus on vahentynyt ja muuttunut vaharasvaiseksi, mutta tilalle on tullut muita kovan rasvan
|ahteita kuten jogurtit ja jaétel 6t. Liséks kovaa rasvaa saadaan makeisistajaleivonnaisista.
Finravinto 2002 —tutkimuksen mukaan suomalaiset miehet saavat 34,9 E% janaiset 32,4 E%
rasvaa. Kaksi kolmasosaa rasvoista saadaan piilorasvoina elintarvikkeista. (Suomalai set
ravitsemussuositukset 2005)

Urhellijan e kannata véhentaa liikaa rasvankyttodan. Suosituksia pienempi rasvojen saanti johtaa
lihaksien sisdisten rasvavarastojen vahenemiseen, seka altistaa rasvaliukoisten vitamiinien etta

v ttaméattomien rasvahappojen puutteelle. Myos tulehduksia edistavien yhdisteiden maara
elimistdssa kasvaa liian vahérasvai sessa ruokavaliossa. Voimailijoiden kannattaa myds huomioida,
etta niukkarasvainen ruokavalio vahentda kasvu- ja sukuhormonipitoisuuksia elimistéssd, mika
vaikeuttaa lihasmassan ylldpitamista. Toisaalta runsasrasvainen ruokavalio taas johtaa liialliseen
energiansaantiin jalihomiseen. Laskisté el ole todettu olevan hyttya missdan lajissa. Liikapaino
lisda hapenkuljetusta, rasittaa nivelid, suurentaa kramppien riskia seka lisda riskia sairastua moniin
sairauksiin. Liialinen rasva ruokavaliossa yleensa syrjdyttéa hiilihydraatteja ja proteiingja
ravinnosta. Usein urheilijat vélttévéat kasvirasvalevitteiden ja 6ljypohjaisten salaatinkastikkeiden
kayttoa, mika aiheuttaa sen, etté heidan saamansa rasvan laatu on huono.



RASVAT KAYTANNOSSA:

Vain nakyvan rasvan laatuun voit kiinnittad huomiota.
Valttamattomia rasvahappoja saat kasvioljyista, pahkindista ja
siemenista.

Kylmapuristettu rypsioljy on hyvaa; tummaa, aitoa, ei
kemiallisesti puhdistettua 6ljya. Rasvan laatu karsii liiallisesta
kuumentamisesta. Lisaa oljy kuumaan pannuun. Kayta
salaatinkastikkeissa auringonkukkadljya.

Lisdad puuroon ja muroihin pellavan- tai seesaminsiemenia.
Valitse vahéarasvaisia maitotuotteita.

Syo0 korkeintaan yksi kananmunan keltuainen paivassa.

Ota lihavalmisteista nakyva rasva pois ja siipikarjasta nahka.
Paisti, file ja kinkku ovat vdharasvaisempia sian ja naudan lihan
osia. Broilerin koivet ovat sen rasvaisinta lihaa. Valitse
paistijauhelihaa. Kayta leivan paalla leikkeleitda makkaran sijaan.
Sy0 rasvaista kalaa 2-3 kertaa viikossa (esim. lohta, sillia,
muikkua).

Vahenna tuotteita, jotka sisaltavat seuraavia valmistusaineita:
voi, ihra, kamara, juusto, kerma, kananmunan keltuaiset,
majoneesi, palmudljy, kookosrasva, kaakaovoi tai kovetettu
kasvirasva.

Juo vain suodatinkahvia.

Liikunta lisd& hyvan HDL-kolesterolin maaraa.

Nauti tyydyttyneita kovetettuja transrasvoja siséltavia
leipomotuotteita harvoin. Runsaasti transrasvoja sisaltavat mm.
keksit, croissantit, pasteijat, kakut, ranskalaiset perunat,
kasvirasvajaatelo, muromyslit, mikropopcornit ja makeiset.
Kala-allergikon kannattaa nauttia kaladljykapseli paivassa.

24 Vitamiinit

Vitamiingjaja kivenndisaineita kutsutaan suojar avintoaineiksi. Vitamiini on yleisnimitys
orgaanisille yhdisteille, joita elimistt e itse pysty tuottamaan jajotka ovat elintérkeité elimistén
normaalin toiminnan kannalta. Vitamiinit luokitellaan perinteisesti vesiliukoisiin (B- ja C-
vitamiinit) jarasvaliukoisiin (A-, D-, E- jaK-vitamiinit). Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat
maksaan ja rasvakudokseen, misté niitd voidaan tarvittaessa vapauttaa. Tama liséé litkasaannin
riskig, mutta toisaalta niita e tarvitse saada ravinnosta paivittain. Vesiliukoiset vitamiinit eivat
varastoidu kovin hyvin, vaan elimist6 erittdd ylimaarat pois. Etenkin urheilijoiden olis syyta saada
vesiliukoisia vitamiinga paivittéin. Useimpien urheilijoiden kohdalla 50 prosentin lisdys
saantisuosituksiin riittda tyydyttamaan lisdantyneen tarpeen. Urheilijat sydvéat automaatti sesti
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enemman kuin ei-urheilijat, joten yleensi he saavat tdman lisdtarpeensa tyydytettya sitd kautta.
Tyydyttadkseen energiantarpeensa hdnen voi olla pakko nauttia tyhj88 energiaa” sisaltdvaa ruokaa.
Tall6in suojaravintoaineiden saanti vahenee. Riittavan suojaravintoainemaéran saavuttaminen on
vaikeinta painoluokkal gjeissa, joissa energiansaantia rgjoitetaan. (llander ym. 2006;s.122). Usein
urheilijoita kehotetaan nauttimaan monivitamiini-kivennaisaineval miste péivittéin, jolloin e tarvitse
huolehtia niin tarkkaan sydmisistdan. Joidenkin ravintoaineiden kohdalla urheilija voi hyétya 10-
100 kertaisista annoksista, esimerkiksi C-vitamiinilisasta ennen térkeita kilpailuja. Tallaisten mega-
annosten kaytt6 el kuitenkaan saa olla séanndllista. (Ilander ym. 2006;s.114-117)

A-vitamiini (retinoli) parantaa véri- ja hamarandkoa (Sundqvist 2006), epiteelikudoksen

aineenvai hduntaa ja immuunijarjestelman toimintaa. Sita tarvitaan solujen kasvuun, kehitykseen ja
lisd&ntymiseen. A-vitamiini auttaa my6s ylldpitamaan ihon ja limakalvojen kuntoa. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2005) Ravinnon suuri beetakaroteenipitoisuus (A-vitamiinin esiaste), on
yhdistetty pienemp&an riskiin sairastua sydan- ja verisuonitauteihin tai syopéan.
Beetakaroteenilisilla samaa hydtyvaikutusta ei ole kuitenkaan saavutettu. Beetakaroteenipitoisessa
ruuassa on kuitenkin satoja hyodyllisia fytokemikaalgja ja kuituja, joiden yhtelsvaikutuksesta niiden
tervedlisyys syntyy. (Ilander ym. 2006;s.149-153) A-vitamiinin |8hteet ravinnosta ovat kasvisten
karotenoidit, |ahinna beetakaroteeni, seka eléintuotteista saatava valmis A-vitamiini. Imeytyminen
suolistossa vahenee annoksen suurentuessa. Pagosa A-vitamiinista varastoituu maksasoluihin ja
loput rasvakudokseen. Pitké&aikai seen runsaaseen saantiin liittyy haittavaikutuksia (esimerkiksi
luusto voi heikentyd), minkétakia sille on asetettu suurin sallittu saantiraja; 3000 mikrogrammaa.
Suomalaiset saavat ravinnostaan runsaasti A-vitamiinia. Puute voi aiheuttaa merkittévaa
vastustuskyvyn heikkenemista ja hdmarasokeutta (Aro A. ym. 2005;s.154).

Maksaa sydmaélla voi helposti saada A-vitamiinimyrkytyksen, siksi maksaa suositellaan syotavaksi
korkeintaan kerran viikossa. Parhaita A-vitamiininléhteitd ovat maksa, kananmunat,
kasvirasvalevitteet javoi. Karotenoidegja on eniten punaisissa ja oranssei ssa kasviksissa, hedelmissa
jamarjoissa. Beetakaroteenia on porkkanoissa, ruusunmarjoissa, mangossa, kurpitsassa ja
paprikoissa. Myos pinaatti, parsakaali, nokkonen jalehtiselleri ovat hyvia beetakaroteenin |éhteita
(niissa lehtivihrea peittda beetakaroteenin oranssin varin). A-vitamiinin tarpeen e ole todettu
nousevan urheilijoilla, joten urheilijoiden saantisuositus on sama kuin normaalivéestolla eli miehilla
900 retinolial/vrk janaisilla 700 RE/vrk. (Ilander ym. 2006;149-153)

A-VITAMIINI KAYTANNOSSA:

Syo6 paljon varikkaita kasviksia, hedelmia ja marjoja.
Syd maksaa 2-4 kertaa kuukaudessa.

Sy6 kananmunia.

Kéayta maitotuotteita ja kasvirasvalevitteita.

Nauti monivitamiini-kivennaisainevalmiste paivittain.
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D-vitamiinia muodostuu iholla auringon ultraviol ettivalon vaikutuksesta. Kesélla kasvojen,
kasivarsien jajalkojen altistaminen auringolle ilman suojavoidetta 6-8 minuutiksi paivittain riittaa
tyydyttdmaén D-vitamiinin tarpeen. Suomen talvi on pimea elké& aurinkoa ole usein saatavilla, siksi
ruuasta on saatava D-vitamiinia erityisesti talvella. Ravinnosta D-vitamiinia saa rasvai sesta kalasta
(lohi, lahna, muikku ja silakka), nesteméi sistéd maitovalmisteista, ravintorasvoista ja kananmunan
keltuai sesta (Rastas ym. toim.1996). Y mpéristomyrkkyja on eniten Itémeren silakassa. Suomen
sisdvesien kalat ovat nykyisin melko puhtaita. Kalan terveyshyddyt ovat kuitenkin
ympéristomyrkkyjen aiheuttamia haittoja suuremmat. Kalaa suositellaan syotévéks 2-3 kertaa
viikossa D-vitamiinin saannin turvaamiseksi. Y mpdristomyrkkyjen saannin riskid voi hajauttaa
syomadllavaihdellen Itdmeren kalaa, sisdvesien kalaa ja kasvatettua kalaa. D-vitamiinin esiastetta
esiintyy my0s metsasienissd, kuten kanttarelleissa ja suppilovahveroissa. (Ilander ym. 2006;s.176-
184)

D-vitamiinin aineenvaihduntatuote kalsitrioli séételee kalsiumin imeytymisté suolistosta. D-
vitamiini edistdd myos fosfaatin imeytymistéa (Aro ym. 2005;s.157). Vakava puute aiheuttaa lapsilla
riisitautiaja aikuisilla osteomalasiaa (luut pehmenevét). D-vitamiinin saantisuositusta nostettiin 7,5
mikrogrammaan vuorokaudessa. Liikkumisen ei ole todettu lisééavan D-vitamiinin tarvetta, mutta
sen saanti on tarkedd esimerkiksi luunmurtumista toi pumisen edistg énéja rasitusmurtumien
ehkéisijana. Finravinto 2002 —tutkimuksen mukaan suomalaiset saavat D-vitamiinia niukasti.
Saannin parantamiseksi maidon vitaminointi aloitettiin vuonna 2003 ravintorasvojen ohella. D-
vitamiini on myrkyllinen suurina annoksina. Y liannostuksen vaara kasvaa jos kayttéa
samanaikaisesti monia vitamiinivalmisteita. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005)
Liikasaannissa luuston kalsiumpitoisuus nousee liikaa ja johtaa luuston lisééntyvaan hajoamiseen
(Sundgvist 2006).

D-VITAMIINI KAYTANNOSSA:

Sy0 rasvaista kalaa 2-3 kertaa viikossa.

Kaytad maitovalmisteita ja rasvalevitteita.

Sy0 kanttarelleja ja suppilovahveroita.

Nauti auringosta silloin, kun sita on saatavilla, mutta jos haluat
olla auringossa pidempdaan laita suojavoidetta.

E-vitamiini on tarkeimpia antioksidanttejamme. Se suojaa solukalvoja, verenkiertoelimistoaja
lihaksia. E-vitamiinin antioksidanttiset vaikutukset perustuvat sen kykyyn estda rasvojen
hapettumista sekd kykyyn kaapata vapaita radikaal gja solukalvoilta. Liikunnan kannalta on tarkeda
sen ominaisuus suojata keuhkoja, varsinkin jos hengitettava ilma on epdpuhdasta. E-vitamiinin
saantisuositus on 10mg/vrk. Urhellijat saattavat hy6tya suuremmista annoksista. E-vitamiinin puute
on Suomessa hyvin harvinaistaja usein se liittyy rasvojen imeytymishéairiité aiheuttaviin
sairauksiin. (Sundqvist 2006)
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E-VITAMIINI KAYTANNOSSA:

e Kayta kasvidljyja ja kasvirasvalevitteita.

e Sy0 vihanneksia, hedelmiéa ja marjoja (esimerkiksi maissi,
punainen paprika, kuivatut sekahedelmat, mustaherukka ja
ruusunmarja).

e Syo0 pahkindita ja siemenia paivittain, varsinkin vaharasvaisessa
ruokavaliossa.

e Kayta taysjyvaviljaa ja etenkin taysjyvavehnaa.

e Kayta auringonkukkadljya salaatinkastikkeissa jos kaytéat
rypsioljya ruoanvalmistuksessa.

e Ruoan kuumentaminen ja syvajaadytys tuhoavat E-vitamiinin.

e Alkoholin ja e-pillereiden kaytt6 heikentavat imeytymista.

e Nauti monivitamiini-kivennéisainevalmiste paivittain.

K-vitamiini on valttamaton veren hyytymistekijtiden muodostumiselle. K-vitamiini auttaa myds
kalkin imeytymisté ja luuston vahvistumista. Puutostilat ovat erittéin harvinaisia, niitd esiintyy vain
rasvan imeytymishairioiden yhteydessa tai antibioottikuurien heikentdessa imeytymista suoliston
huonon mikrobiflooran takia. K-vitamiinivarastot ovat hyvin pienet. Lapsille annetaan syntyman
yhteydessa K-vitamiiniruiske, koska sitd el kulje istukan 18pi. K-vitamiinin saantisuositus on 0,7
mg/vrk.

K-VITAMIINI KAYTANNOSSA:

e Nauti vihanneksia (erityisesti persilja ja kaali).

e Pida suolistobakteerit hyvassa kunnossa, ne voivat valmistaa K-
vitamiinia.

e Peruna, tomaatti ja soijapavut ovat hyvia lahteitéa.

e Syo0 lihaa ja kalaa.

C-vitamiini (askorbiinihappo) toimii kollageenin ja hermoston valittd 8ainelden muodostuksessa.
Se edistda ei-hemiraudan imeytymistd, (C-vitamiini voi parantaa ruoan raudan imeytymista jopa
600%), kuljetusta ja varastointia, osallistuu lisdmunuai skuoren hormonien valmistukseen ja
kolesterolien aineenvaihduntaan. Askorbiinihappo on vahva antioksidantti. Se saattaa estéa syopaa
aiheuttavien ainelden muodostusta. C-vitamiini tuhoutuu helposti kuumennettaessa ja pitk&an
sdilytettéessa. Esimerkiksi perunan C-vitamiinipitoisuus pienenee talven aikana kellariséilytyksessa
(Sundgvist 2006). Aikuisten saantisuositus on 75mg/vrk. C-vitamiinia on runsaasti marjoissa,
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(eritoten ruusunmarjajatyrni), sitrushedelmissa ja kasviksissa (erityisesti paprika ja parsakaali).
Suomalaiset saavat sitd hyvin osin vitaminoitujen marja- ja hedelmamehujen ansiosta.
Liikasaannista el ole vaaraa, koska C-vitamiini on vesiliukoinen jaylimaaréinen erittyy virtsan
mukana pois. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005) Koska C-vitamiini tuhoutuu hel posti on
sédilytysolosuhteet ja valmistusmenetelmat mietittéava huolella. Urheilijoilla (ja tupakoitsijoilla) C-
vitamiinin tarve on suurentunut 50-100%. T&llainen médara on helppo saada ravinnosta.
Monivitamiinivalmisteesta saadaan 75 mg C-vitamiinia, joten lisétarve jé& jokaisen itsensd
paatettavaksi. Riskiryhmaan kuuluvat useista hedelmé- ja kasvisallergioista kérsivat henkil 6t. C-
vitamiinilisan kaytt6a yhdessa rautaval misteen kanssa tulee valttas, koska teoriassa raudan
imeytyminen voi silloin tehostua niin paljon, etté sydankohtausriski kasvaa. Tosin urheilijoilla
raudan kulutus on niin kovaa ettel tama ole riskitekija heille. (Ilander ym. 2006;s.131-141)

C-VITAMIINI KAYTANNOSSA:

e Pakastamista C-vitamiini kestaa hyvin, mutta sulaminen
aiheuttaa tuhoutumista, joten lisda marjat ruokaan jaisena.

e Melonit ym. suuret hedelmat ja kasvikset kannattaa ostaa
kokonaisina. Pilkottuja hedelmia ja kasviksia tulee sailyttaa
kelmussa tai rasiassa, jottei ilma paase niihin kosketuksiin.

e Marjat, hedelmat ja kasvikset tulee sydda mahdollisimman usein
kokonaisina ja raakana.

e Salaatit kannattaa valmistaa juuri ennen tarjoilua. Raastaminen
tuhoaa enemman kuin pilkkominen.

e Pakastevihannekset kannattaa lisata suoraan jaisina pannulle.

e Mikroaaltokypsennys tai hoyrystaminen ovat keittdmista
terveellisempié.

e Taysmehupurkeista kannattaa valita pakkaus, jossa on suljettava
korkki.

e Jo 100 gr appelsiinia saat paivan C-vitamiinisi.

B-vitamiingja on kahdeksan erilaista. Ne osallistuvat useisiin aineenvaihduntareaktioihin
entsyymien aktivoijanaja osatoimii antioksidantteina. (Sundgvist 2006) Taméan takia B-vitamiinia
onkin pidetty urheilijoiden tarkeimpana vitamiinina. Ne osallistuvat energia-aineenvaihduntaan
elektronikantgjina, elvét siis anna energiaa, vaikka vitamiinimainoksissa niin kehutaan. Urheilun
kannalta on tarkeda myos osallistuminen proteiiniaineenvai hduntaan ja punasolujen
muodostukseen. Y hteisté kaikille B-ryhman vitamiineille on, etta niité saadaan |8hes kaikista
ruoista. Hyvialahteitéa ovat kokojyvéviljavalmisteet, liha, kananmuna, maitotuotteet ja pahkinét.

Y leensa B-vitamiinien saanti on Suomessarriittavaa. (Ilander ym. 2006;s.118-128)

Foolihappo (folaatti) on B-ryhmén vitamiini, joka osallistuu solujen jakaantumiseen ja verisolujen
muodostukseen. Sité saadaan eniten vihreisté kasviksista (parsakaali, pinaatti, purjo, salaatit, kaali
jne.) jataygyvaviljavalmisteista, mutta myos maitovalmisteista ja hedelmista. Foolihapon saanti on
todettu suomalaisilla olevan niukkaa. Se tuhoutuu helposti hapen ja kuumennuksen vaikutuksesta.
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Folaatin puute aiheuttaa anemian, jossa punasol ujen tilavuus on suurentunut ja johon liittyy
heikentynyt suorituskyky. Sen saantisuositus on 300 mikrogrammaa vuorokaudessa. (Suomal aiset
ravitsemussuositukset 2005) Urheilu luonnollisesti liséé B-vitamiinien tarvetta, koska
energiankulutus kasvaa ja B-vitamiineilla on térkeita tehtévia energiantuotannossa. Myo6s
urheilijoiden kiihtynyt proteiinien hgjoaminen ja uudelleenrakentaminen liséa B-vitamiinien
tarvetta. Lievéan puutostilan jatkuessa |éhes kolme kuukautta se heikent&é hapenottokykya,
maitohappokynnysté ja voimantuottoa. Naista faktoista huolimatta suurista lisdannoksista el nayta
olevan hydtyaterveella urheilijalla. Urheilijoiden on todettu saavan B-vitamiinia 1,5-2 kertainen
ma&ra suosituksiin ndhden. B-vitamiinin saanti jéé niukaks painontarkkailua vaativissa lgeissa.
Kasvisruokavaliota noudattavilla on usein puutetta B12-vitamiinista. (Ilander ym. 2006) Useiden B-
ryhman vitamiinien imeytymista heikentavat alkoholi, kahvi, tee, liika sokeri, e-pillerit, ruoan
kuumennus, stressi ja tupakointi (Sundgvist 2006;s.25-29).

B-VITAMIINIT KAYTANNOSSA:

e Syo0 kulutukseesi nahden riittavasti monipuolista ja terveellista
ruokaa.

e Valta liikaa sokerin, kahvin ja teen kayttoa. Ala tupakoi tai kayta

alkoholia.

Sy6 monipuolisesti erilaista lihaa ja kalaa.

Kayta maitovalmisteita.

Syo0 paljon kasviksia ja erityisesti vihreitd kasviksia.

Nauti paivittdin monivitamiini-kivennaisainevalmiste.

Fytokemikaaleja on marjoja, hedelmid, kasviksia ja kokojyvéaviljaa siséltévassa terveel lisessa
ravinnossa tuhansina erilaisina yhdisteing, jotka toimivat synergiassa keskendan vahvistaen
toistensa terveysvaikutuksia. Tutkijat ovat tutkineet yksittéisten antioksidanttien hy6tyvaikutuksia
pienentédkseen riskia sairastua sy6paan, sydan- ja verisuonitauteihin, aikuistyypin diabetekseen ja
astmaan, mutta turhaan. Mitkaén pillerit eivét voita terveellisen ja monipuolisen ruokavalion
yhtelsvaikutusta. Y hden téarkeimmista fytokemikaaliryhmistd muodostavat flavonoidit. Henkil6ill 4,
joillaon ruokavaliossaan paljon flavonoideja ndyttéisi olevan pienentynyt riski sairastua kroonisiin
tauteihin. Flavonoideja on esimerkiks hedelmissd, marjoissa, varikkaissa kasviksissa, kahvissa,
teessd, punaviinissé, kaakaossa, suklaassaja oliividljyssi. Fytokemikaalgja e luokitella
ravintoaineiksi, koska niiden ei katsota olevan elimiston toiminnan kannalta va ttamattomia.

25 Kivennai saineet

Kivennaisaineet eli mineraalit ovat alkuaineita, joita on maaperassa ja liuenneena merissa seka
vahan eldamissa ja kasveissa. Kivenndisaineet luokitellaan mikrokivennéisaineisiin eli
hivenaineisiin (rauta, sinkki, kupari, kromi, seleeni jajodi), joiden tarve on alle 100 mg/vrk.
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Makrokivennaisaineiden (kalsium, kalium, natrium, magnesium jafosfori) tarve on yli 100mg/vrk.
Niukan saannin seurauksena voi gjautua lievaan puutostilaan. Ei ole olemassa péatevéa
tutkimusnaytt6a siité miten téllainen piileva puutostila vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn.
Todennakdisesti se aiheuttaa lisérasitusta elimistolle ja pitkalla aikavalillatilavoi vaikuttaa
kielteisesti urheilijan palautumiseen, kehitykseen ja vastustuskykyyn. Kivennéisaineiden kohdalla
jo lievét puutostilat heikentavét elimiston toimintoja huomattavasti.

Suomalainen ruoka sisaltéé paljon kivennéisaineita. Ne toimivat entsyymien, hormonien ja
vitamiinien osina. Hien mukana urheilija menettdd muun muassa natriumia, kaliumia, kalsiumia,
magnesiumia, rautaa ja sinkkid. Suomen maaperassa on niukasti jodiaja seleenid, siksi jodia
lis&t&an ruokasuolaan ja seleenid lannoitteisiin. Osa kivennai sainelsta saattaa imeytya ldhes
téydellisesti ja osastaimeytyy vain 5-10% (esimerkiks rauta). Runsas yhden kivenndisaineen saanti
aiheuttaa epétasapainoa muiden samankaltai sten kivenndisaineiden imeytymisessi. Siksi
”varmuuden vuoksi” ei kannata urheilijankaan ruveta kdyttamaan mitéan erityisvalmisteita.
Oksaalihappo, jota on muun muassa raparperissa, suklaassa, teessa ja mansikoissa heikentda
esimerkiksi kalsiumin imeytymista. (Sundgvist 2006)

Kivennaisaineet pystyvat toimimaan elimiston elektrolyytteind. Nama positiivisen tai negatiivisen
varauksen omaavat ionit esiintyvét liuenneessa muodossa solujen sisé- tai ulkopuolella. Elimistén
vedestd kaksi kolmasosaa on solujen sisdllé ja kolmasosa niiden ulkopuolella kuten veriplasmassa.
Néiden nesteiden keskinéinen tasapaino on hyvin tarkeaa elimiston toiminnalle. Ves kulkeutuu aina
siihen osastoon missa on elektrolyyttiylimadra Tarkeimmét elektrolyytit solujen sisdpuolella ovat
magnesium, kalium, sulfaatti ja fosfaatti seka ulkopuolella natrium jakloridi. Lisdks on joitakin
elektrolyytte 4, jotka toimivat molemmissa osastoissa, kuten esimerkiksi kalsium, joka on elimiston
yleisin makrokivennéisaine. (Ilander ym. 2006;s.187) Terve urheilijaei nykytiedon mukaan hy6dy
hivenaineiden nauttimisesta. Raudan puutostila voi merkittavasti alentaa suorituskykya.
Makrokivennéisaineista kalsium on térkea kaikille ihmisille ja urheilijoille eritoten, seka suolat
nestetasapai non sagtelyssa. Kasittelemme niité tarkemmin téssi oppaassa.

Raudan saantisuositus aikuisillamiehilld on 9 mg/vrk janaisilla 15 mg/vrk (Suomalai set
ravitsemussuositukset 2005). Suurin osa raudasta on veren punasol ujen hemoglobiinin
rakenneosana, joka kuljettaa happea keuhkoista kudoksiin. Sité on paljon my6s lihasten
myoglobiinissa, minka tehtava on kuljettaa ja varastoida happea luuranko- ja sydanlihaksessa
lihassupistuksen aikana. Rautaa on olemassa kahta eri muotoa: hemirautaa ja el-hemirautaa.
Eléinkunnan tuotteet siséltévat hemirautaa, joka imeytyy 2-3 kertaa nopeammin kuin kasvikunnan
tuotteista saatava ei-hemirauta. Ei-hemiraudan imeytymisté heikentévét kahvi, tee, punaviini,
kaakao ja kalsium eli maitotuotteet. Sen imeytymista tehostaa C-vitamiini. (Sundqvist 2006) Jos
rautaa on elimistdssé liian véhan, punasoluja muodostetaan vahemman janiiden

hemogl obiinipitoisuus pienenee, mika taas heikentéé veren hapenkuljetuskykyé. Jos lihakset eivét
saatarpeeksi happea, niin maitohappoa syntyy enemman liikunnan aikana.

Naiset menettavét rautaa kuukautisvuodon aikana. Kova liikunta liséé raudan tarvetta urheilijoilla
Urhellijoilla esiintyy paljon lievéa raudanpuutetta, jossa hemoglobiiniarvot ovat viela hyvét, mutta
ferritiiniarvo, joka kertoo varastoraudan maarén, on normaalia pienempi. Tata lievéa
raudanpuutosta saattaa esiintya jopa 30 prosentilla naisista ja urheilijoista. Hemoglobiiniarvon
laskiessa naisillaalle 120 g/l jamiehillaalle 130 g/l voi kyseessa olla hoitoa vaetiva
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raudanpuutosanemia. Anemian oireita ovat kal peus, vasymys ja hengastyminen aikai sempaa
helpommin. Anemia heikent&a suorituskykya merkittavasti. Anemia hoidetaan yleensé vahintéén
kolme kuukautta kestavalla kuurilla. Jatkuva lisévalmisteiden kéytto el ole suositeltavaa, koska
rauta hairitsee muiden kivennaisaineiden imeytymista. Liikasaanti on myds mahdollista, koska
elimistolld e ole keinoa ylimaéran poistamiseen. Liialliset rautavarastot voivat altistaa
sydankohtauksille. Joillakin henkil Gill& rauta-arvot ovat aina matalat perinndllisisté syisté johtuen.
B12-vitamiinin puute heikentéa raudan imeytymista. Riskiryhmassd ovat naiset, kasvisruokailijat,
naisurheilijat, painoluokkaurheilijat tai muuten laihduttavat henkil6t. Urheilijoille sopiva raudan
saanti on 1,5 — 2 kertainen. Urheilijoiden olis hyva testata rauta-arvot vahintéan kaksi kertaa
vuodessa. (Ilander ym. 2006;s.205-216)

RAUTA KAYTANNOSSA:

e Syo0 punaista lihaa vahintaan kaksi kertaa viikossa ja veri- seka
maksaruokia 2-4 kertaa kuukaudessa. Erityisesti riistaliha on
hyva raudan lahde.

o Laitaleivalle leikkelettd juuston sijaan. Leikkele tehostaa myos
leivdn raudan imeytymisté eika juusto ole heikentamassa sita.

e Al4juo maitoa joka aterialla, koska se heikentéa jopa 60%
raudan imeytymista.

e Juo kahvi tai tee mielelladn aterioiden valissé&, jotta ne eivat
heikenna raudan imeytymista.

e Ota monivitamiini-kivennaisainevalmiste aterioiden valissa.

e C-vitamiini tehostaa raudan imeytymisté. Eli nauti aterioilla
salaattia. Laita leivalle kurkkua tai tomaattia. Lisaa puuroon
marjoja. Juo aamiaisella tdysmehua. Sy6 hedelma jalkiruoaksi.

e Alppihiihdon erityispiirre!: Harjoittelu korkealla ohuessa
ilmastossa kiihdyttad punasolujen tuotantoa. Tama edellyttaa
normaalia suurempaa raudansaantia ravinnosta. Siksi olisi hyva
ennen leirikautta tarkistaa veren rauta-arvot. Paikan paalla
ravintoon on hyva sisallyttaa rautapitoisia elintarvikkeita.

Kalsiumia on siis elimistdssamme kaikista kivennéi saineista eniten. Aikuisessaihmisessi
kalsiumia on noin 100 -1200g, josta suurin osa on luustossa ja hampaissa. Se sédtelee monia

tarkeita elintoimintoja, kuten sydamen toimintaa, veren hyytymista, happoemastasapainoa,
nestetasapainoa ja hermoimpulssien valittymista. D-vitamiini edistéd kalsiumin imeytymista
Riittavéa kalsiumin saanti on erityisen tarkeda kasvuikaisil|a. Luusto saavuttaa maksimitiheytensa ja
-massansa noin 20-vuotiaana. Kalsium imeytyy parhaiten maitovalmisteista. Kalsiumin puutetta on
ylikorostettu osteoporoosin synnyssa ja unohdettu perimén ja liitkunnan suuri vaikutus luustoon.
Runsas suolan ja proteiinin saanti lisddvét kalsiumin erittymista virtsaan. Naisilla vaihdevuosiin
liittyva estrogeenin vaheneminen haurastuttaa luita. Kalsiumin saantisuositus on 800mg/vrk.
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Suomalaisten kalsiumin saanti on hyva runsaasta maitoval misteiden kaytosta johtuen. Laktoosi-
intoleranssikaan e ole ongelma, koska maastamme |6ytyy hyva valikoima vahéaktoosisiaja
laktoosittomia maitovalmisteita. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005) Riskiryhmassa ovat
vahan maitotuotteita kayttavét naisurheilijat, joilla kova treeni saattaa vaikuttaa hormonitoimintaan
jasitd kautta aikai staa luuston haurastumista (Sundgvist 2006). Urheilijoilla saantisuositus voisi olla
1200 mg/vrk. Urheilun kannalta kalsiumilla on térkea rooli hermoimpulssien valittymisessa.
Lihassolussa hermoimpulssi vapauttaa kal siumia solunsiséisista varastoista, miké aikaansaa
lihassupi stuksen. Tasta huolimatta urheilijoiden kalsiumin tarve e ole suosituksia suurempaa, koska
lihassolu kayttda varastoissaan olevaa kal siumia uudelleen. Jos urheilemiseen liittyy jatkuvasti
paljon hikoilua, saattaa kalsiumin tarve lisdanty&. Jos ravinnossa on niukasti kalsiumia elimisto
pitéé verenkierron kalsiumpitoisuuden tasapainossa irrottamalla kalsiumia luustosta. Kalsiumin
merkitys urheilijalla korostuu entisestdan |oukkaantumisten yhteydessa. Jo viikon immobilisaatio
voi aiheuttaa 1-2 prosentin mineraalikadon paikalleen sidottuun ragjaan. Talldin kalsilum- jaD-
vitamiinilisan k&ytto on perusteltua. Kalsiumin on useissa tutkimuksissa todettu alentavan
verenpainetta. Laihduttgjia ovat my6s kiinnostaneet tutkimukset, joiden mukaan kalsium osallistuu
rasva-aineenvai hduntaan (Sundqvist 2006). Tosin vaikutus ei liene kovin merkittéava, koska
suomalaiset nauttivat paljon maitovalmisteitaja siita huolimatta lihavuus vaan liséantyy.
Kalsiumlisan kaytto on perusteltua vegaaneilla, kasvuikaisillajaikaantyvilla (llander ym.
2006;s.175)

KALSIUM KAYTANNOSSA:

Paivan tarpeen saat taytettya esimerkiksi seuraavilla tavoilla:
Esimerkki 1:
e 2 lasia maitoa tai piimaa
e 1 purkki jogurttia
e 3viipaletta juustoa
Esimerkki 2:
e 2dl jaateloa
e 1509 kirjolohta
e 3rkl sulatejuustoa
e 2dl mustaherukoita
Esimerkki 3 kasvisruokavaliota noudattavalle tai maitoallergikolle:
e 2 lasia kalsiumilla tadydennettya taysmehua
e 2dl kalsiumilla tdydennettya soija- tai kaurajuomaa
ruuanvalmistuksessa
e 509 soijarouhetta
e 1 appelsiini
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Muista, ettd soijamaidossa e ole kalslumia. Nauti paivittain ohjeen mukainen annos
kalsiumvalmistetta jos et kdyta kalsiumia sisdltavia maitovalmisteita. Kevyttuotteet ovat
ravitsemuksel lisesti yhté hyvia kuin rasvai set maitotuotteet.

Seleeni on hivenaine, jonka térkein tehtéva on tehostaa antioksidantti puolustusta., liséta
immuunivastetta seka sitoa myrkyllisia raskasmetallgja véhemman haitalliseen muotoon. Seleenin
puutoksesta ai heutuva antioksi dantti puol ustuksen heikkenemisen on todettu altistavan monen
kroonisen taudin synnylle, kuten sydantaudeille ja sydvalle. Seleeni e vaikuta suorituskykyyn
suoraan, vaan valillisesti pienentdmalla rasituksen aiheuttamia soluvaurioita ja mahdollistamalla
nopeamman pal autumisen ja sité kautta tehokkaamman harjoittelun. Suomalaisten urheilijoiden
seleeninsaannista el ole tietoa, mutta sen ol etetaan olevan hyva. Suomessa on lannoitteisiin lisatty
vuodesta 1985 alkaen seleenia. Riskiryhmaan kuuluvat luomutuotteita kayttavét henkil 6t seka
vegaanit. Y liannostukset ovat myrkyllisia Aktiivikuntoilijoiden saantisuositus on 50-100
mikrogrammaa. (llander ym. 2006;s.153-156)

SELEENI KAYTANNOSSA:

e Nauttimalla seuraavia elintarvikkeita seleenintarpeesi tayttyy:
- sisaelimia (maksaa)
- lihaa
- kalaa
- maitotuotteita
- kananmunia

Natrium saétel ee veriplasman tilavuutta, mika taas yll&pitéa verenpainetta. Se voi vaikuttaa
verenpai neeseen myos hiussuonia supistamalla. Ennen natriumin liikasaantia pidettiin verenpaineen
nousemisen suurimpana syyna, mutta nykyaan tiedetdan, etta ylipaino jaliikunnan vahaisyys ovat
suuremmat syylliset. Natriumin saanti vaikuttaa enemman henkil6ill&, jotka ovat herkkié suolan
vaikutuksille, koska periman on havaittu vaikuttavan suolaherkkyyteen. Natrium saételee myos
yleista nestetasapai noa synnyttamall & janontunteen hikoilun tai suolaisen ruoan syomisen jalkeen.
Juominen palauttaa oikean suolakonsentraation. Natrium osallistuu hermosignaalien valittdmisen ja
lihassol ujen supistumiseen, joten puute voi aiheuttaa lihaskramppeja. Munuaiset huol ehtivat
ylim&arai sen natriumin erittéamisesté pois.

Runsas natriumin saanti liséa kalsiumin eritysta virtsaan ja lisda osteoporoosin riskia. Natriumia
saadaan ruoistajoihin sitd on lisdtty. Ruokateollisuus kayttda suolaa paljon jal ostettuihin ruokiin,
koska silla saadaan edullisesti lisdttya ruoan maittavuutta, rakennetta ja séilyvyytta. Harmillista on
ettel suolainen ruoka aina maistu suolaiselta. Esimerkiksi maissihiutaleissa on enemman suolaa kuin
monissa perunal astuissa. Sité vain el maista, koska suola on tuotteen sisdlla. (Ilander ym.
2006;s.187-193) Ravitsemussuositusten mukaan naisten tulisi saada ravinnostaan alle 6g/vrk suolaa
jamiesten alle 7g/vrk. Jarkevinta olisi totuttaa lapset pienesta pitéen vahasuolaiseen ruokaan.
Tutkimukset ovat osoittaneet 7,5-10g/vrk suolaa saavien lisdantyneen sairastuvuuden sydan- ja
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verisuonitauteihin. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005) Suolaa saadaan merivedesta tai
maaperasta. Mineraalisuoloissa osa natriumista on korvattu kaliumillaja magnesiumilla.
Tavalliseen ruokasuolaan lisétéan jodiajafluoria, koska suomalai sessa maaperassa niita on

niukasti. (Ij&s & Vaimaki 2005) Jodi toimii kilpirauhashormonin eli tyroksiinin osana. Tyroksiini
esimerkiks séételee kehon [ampdtilaa, kasvua seka hermo- jalihastoimintaa. Tyroksiini hidastaa
perusai neenvaihduntaa. Jodin puutos aiheuttaa vasymysta. Jodin puutos on mahdollinen jos kayttéa
jodittomia suoloja, eiké kayta teollisesti valmistettua ruokaa ollenkaan. Suolansaannin rgjoittaminen
on hyvin térkeda jos sinulla on muita riskitekijoité; suvussasi on esimerkiksi verenpainetta,
osteoporoosiatal sinullaon ylipainoa, rasitusastmaatai munuaisten vajaatoimintaa.

SUOLA KAYTANNOSSA:

e Valta voimakassuolaisia elintarvikkeita. Leipa on vahasuolaista
jos se sisaltaa alle 0,7%, levite alle 1%, lihavalmisteet alle 1,2%
ja aamiaismurot alle 1% suolaa.

e Lisaa suolaa vasta valmiiseen ruokaan. Ruoan paalla oleva suola
maistuu voimakkaammin.

e Valitse mausteita joissa ei ole suolaa.

e Osta marinoimatonta lihaa.

e Totuta itsesi vahasuolaisempiin ruokiin. Valta kokonaan tai nauti
harvoin: suolakurkut, oliivit ym. suolaliemeen sailotyt ruoat,
perunalastut, makkarat, monet leikkeleet, jotkut aamiaismurot,
liemikuutiot, ketsuppi, sinappi, valmiit pussikeitot ja
kalajalosteet.
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2.6  Ruokapyramidi jalautasmalli

Ravitsemussuositukset antavat myos kaksi oivaa tyokal ua terveel lisen ja monipuolisen ruokavalion
koostamiseen: ruokakolmion ja lautasmallin. Myohemmin t&ssa oppaassa kerromme kuinka
urheilijavoi hyddyntéé ruokapyramidiajalautasmallia.

Ruokapyramidi

2000 kcal:n energiataso

1 skl kasvidljyi

3 ina (d 6 g) leipirasvaa
Al sakaeta T
35g+50g

3 lasillista maitovalmisteita
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Lautasmalli

[autasmalli

helpottaa
aterian kokoamista

-

Lautasmallin kaytto on erittéin yksinkertainen ja hel ppo tapa toteuttaa ruokakol mion periaatteita.
Taytéa ensin puolet lautasesta kasviksilla (salaattia ja lampimi& kasviksia), niin sinulla on vitamiinit
jakivenndisaineet hallinnassa. Tayta sen jalkeen neljannes lautasesta perunalla, riisillatai pastalla,
niin saat hiilihydraatteja. Viimeinen neljannes peitetéan proteiinillaeli lihalla, kalalaja
kananmunalla. Erikoista on, etta tdman viimeisen pienen aueen perusteella ateria saa aina nimensa.
Ateriaan kuuluu liséks pari palaataygyvaviljastatehtyaleipdaja hiukan kevytta
kasvirasvalevitettd. Ruokajuomavoi ollavettatal rasvatonta maitoatai piimaa. Jakiruoaks voi
ottaa halutessaan marjojatai hedelman tai ne voi jéttaa valipalalle. (Huovinen & Leino 2000;s.455)
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3 ENERGIA

Ravinnon energiasisallon ja elimistdn energiatasapai non mittayksikkona kaytetadan joulea (J), mutta
sitayleisemmin kéytetdan kilokaloria (kcal). Yks kilokalori on 4,2 kilojoulea (kJ).
Energiaravintoaineista vapautuu aineenvaihdunnassa energiaa. Grammasta proteiingjaja
hiilihydraatteja ssadaan energiaa neljakilokaloria. Rasvagrammasta saadaan energiaa yhdeksan
kilokaloria. (Kyllidinen & Lintunen 2005) Meron ym. mukaan hiilihydraatei sta saadaan energiaa
litkuntasuoritukseen kaksi kertaa nopeammin kuin proteiineistajarasvoista. Liikunnan jatkuessa yli
90 minuuttia alkaa hiilihydraattien kaytto energianlahteend vahentyd, koska lihasten ja maksan
glykogeenivarastot alkavat tyhjentya. Myos teho laskee, koska rasvoistaja proteiineista el saada
tuotettua energiaa yhta nopeasti. Maksan varastojen tyhjentyminen laskee verensokerin alasjolloin
alkaa lopullinen uupuminen. Levossa ja kevyen liikunnan aikana rasvat ovat tarkein energianlahde.
(Mero ym. 2003;s.20-21)

Perusaineenvaihdunta kattaa ihmisen vattdméattomien elintoimintojen energiankulutuksen eli
hengittamisen, sydan- ja verenkiertoelimiston toiminnan, ldBmmonsaételyn ja aivotoiminnan. Mita
enemman kehossa on rasvatonta kudosta sen suurempi on perusaineenvaihdunta €li
lepoai neenvaihdunta. Tasta johtuukin, ettd miesten perusaineenvaihdunta on suurempi kuin naisten.
Urheilijoilla perusaineenvai hdunta muodostaa noin 50-60% kokonaisenergiankul utuksesta. |hmisen
ikdantyessa lihasmassaa surkastuu ja perusaineenvaihdunta eli PAV laskee. Urheileminen lisda
perusaineenvaihduntaa lihasmassan kasvamisen myota. Kilo lihasta kuluttaa noin 20 kcal/vrk.
Viiden kilon lihasmassan lisdyksella perusaineenvaihdunta nousee noin 100 kcal. Kuuma ilma voi
lisdta liikunnan aiheuttamaa energiankul utusta noin 5%. (Ilander ym. 2006;s.36-57)

K okonaisener giankulutukseen lasketaan perusaineenvaihdunnan lisdks ruoan aiheuttama
lammontuotto seka fyysinen aktiivisuus. Ruuan aiheuttama lamméntuotto muodostaa noin 10 %
kokonai senergiankul utuksesta. Proteiinien aiheuttama lammaontuotto voi ollajopa 20-30%
nautitusta proteiinista. Hiilihydraattien aiheuttama lammontuotto on 5-10% ja rasvan vastaava arvo
on vain noin 3-5%. Fyysinen aktiivisuus jaetaan tyon ja arkipuuhien aiheuttamaan aktiivisuuteen,
sekda harrastettuun liikuntaan. Fyysistéa kuormitusta voidaan arvioida MET—kertoimen avulla
(metabolic equivalent). Levossaihminen kuluttaa keskimaarin 1 kcal/kg/h eli lepotilan MET-
yksikk® on yksi. Met-kertoimet (1-20) kertovat kuinka paljon urheilusuoritus kuluttaa energiaa
verrattuna lepotilaan. Kavelyn kerroin on 3, keskiraskaan juoksun 9 ja raskaan murtomaahiihdon

litkunnan aiheuttama energiankul utus riippuu litkunnan kestosta ja rasittavuudesta (hapenkulutus ja
syke). Kova harjoittelu aiheuttaa jopa 20-25% lisékul utuksen jakipoltoksi” kutsutun ilmién
alkana, jolloin aineenvaihdunta on kiihtyneessitilassa. Energiantarve vaihtelee yksilGittéin paljon.
Aineenvaihdunnalliset eroavaisuudet, koulun tai tyon kuluttavuus, perusaineenvaihduntaja
harjoittelun madara vaikuttavat paivittéi seen energiantarpeeseen.

WHO (World Health Organization eli Maailman terveysjarjestt) on laskenut ennusteyhtal 6ita
perusai neenvai hdunnan méaarittémiseksi. Tassa joitakin esimerkkea niista:

Miehet 10-18v. (17,5 X paino) + 651 = PAV

18-30v. (15,3 X paino) + 679 = PAV
30-60v. (11,6 X paino) + 879 = PAV
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Eli esmerkiks 75 kiloisen 18 —vuotiaan urheilijamiehen PAV = (15,3 X 75) + 679 €li 1826,5 kcal.
Aktiivisuuskertoimella 2 kerrottuna saadaan kokonai senergiankulutukseksi 3653 kcal.

Naiset 10-18v. (12,2 X paino) + 746 = PAV
18-30v. (14,7 X paino) + 496 = PAV
30-60v. (8,7 X paino) + 829 = PAV

Eli esimerkiksi 60 kiloisen 18 —vuotiaan urheilijanaisen PAV = (14,7 X 60) + 496 eli 1378 kcal.
Aktiivisuuskertoimella 2 kerrottuna saadaan kokonai senergiakulutukseksi 2756 kcal.
(Niemi 2006)

[landerin ym. muiden mukaan Cunninghamin kaava on paras arvioimaan aikuisten mies- ja
naisurheilijoiden lepoaineenvaihdunnan (LAV) energiankulutusta. Kaava kdyttaéa kehon rasvatonta
painoa minkavuoks se soveltuu hyvin lihaksikkaidenkin urheilijoiden arvioimiseen. Kaava vadtii
tarkan kehon painon mittauksen seka rasvaprosentin mittauksen. Mittaukset olisi hyva suorittaaaina
samallavad allajarasvaprosenttimittarilla.

Cunninghamin kaava:
Miehet janaiset LAV (kcal/vrk) =500 + 22 X rasvaton paino (kg)

Jos esimerkin urheilijamiehellamme on rasvaprosentti 10% niin silloin hénen rasvaton painonsa on
67,5kg, jolloin LAV =500 + 22 X 67,5 kg eli 1985 kcal/vrk. Aktiivisuuskertoimella 2 kerrottuna
kokonaisenergiankulutus olisi 3970kcal /vrk.

Jos esimerkin urheilijanai sellamme on rasvaprosentti 20%, niin silloin hdnen rasvaton painonsa on
48 kg, jolloin LAV =500 + 22 X 48 kg eli 1556 kcal/vrk. Aktiivisuuskertoimella 2 kerrottuna
hénen kokonaisenergiankulutuksensa olisi 3112 kcal/vrk.

Cunninghamin kaavalla laskettuna heidan perusaineenvaihduntansa olisi noin parisataa kaloria
enemman kuin WHO:n yhtél 6lla laskettuna, mika lienee |ahempéana totuutta. (Ilander ym. 2006;s.38

31 Alppihiihtgjan energiantarve

sekda tasapainoa ja taitoa yll pitadkseen hyvaa laskuasentoa. Suoritus on
nopeuskestavyyspai nottei nen. Pujottel ulasku kestdéa 50 sekunnista minuuttiin, suurpujottelu
minuutista puol eentoista ja syoksylasku voi kestda jopa kaksi ja puoli minuuttia. (Kanala& Laakso

leiriharjoittelun tapahtuminen korkealla ja kylmét olosuhteet.

[landerin mukaan kylman vaikutusta energiankul utukseen on tutkittu |ahinna sotilailla. N&issa
tutkimuksissa on todettu energiankul utuksen kasvaneen prosentilla yht& lamp0astetta kohden.
Maksimissaan vuorokauden lisdantynyt kulutus voisi olla 300kcal. Alppihiihtgjajoutuu harvoin
olemaan kovin kauan yht&jaksoisesti ulkona kovalla pakkasella, joten kylma séé el merkittavasti
lisda energiankul utusta. Perusai neenvaihdunnan on laskettu nousevan 20-40% kylmén (-10 C)
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vaikutuksesta huoneenl@amp6on verrattuna. Raskas pukeutuminen voi osaltaan lisdta
energiankul utusta 2-5%. Energiankul utuksen lisééntyminen johtunee lisdantyneesta aktiviteetista
lampiman yllgpitamiseksi. Lisdtarve on katettava hiilihydraateilla. (Harju & Rehunen 1981;s.201)

Henkild, joka el ole ”sisaistanyt” laskutekniikkaa kul uttaa energiaa enemman, koska héan joutuu
ponnistelemaan paljon, jannittamaan tarpeettomia lihaksia seka hakemaan tasapainoaan
ylimaaréisilla’kevéatjuhlaliikkeilld’, Kalle Palanderialainatakseni. Eli mitd kokeneempi ja
taitavampi laskija on sitd véhemman han kuluttaa energiaa suorituksessaan. (Kanala & Laakso
2007)

Lihaksien supistumisen aikaansaamiseks urhellijatarvitsee energiaa adenosiinitrifosfaatista (ATP).
Lihaksissa on ATP:avain kahden sekunnin maksimaaliseen tyohon, joten sitd on tuotettava liséa
koko gan. Pujottelusuoritus on noin minuutin mittainen, jolloin sitd voi verrata 400 metrin
juoksuun. Syoksylaskun vertailukohdaksi voi ottaa 800 metrin juoksun. Nelisatasella
kreatiinifosfaati sta saadaan 10% ATP:n tuottamiseen, 60% saadaan anaerobisella glykolyysilléja
30 % aerobisella glykolyysilla Suorituksen |ahestyessa kahta minuuttia vastaavat luvut ovat
kreatiini 5%, anaerobinen 50% ja aerobinen 45%. (Ilander ym. 2006;s.48-58)

elokuun loppuun kestavalla peruskuntokaudella 16-19-vuotias a ppilukiolainen harjoittelee 8-10
kertaa viikossa ja silloin energiankul utus on suurinta. Heind-elokuun vai hteesta marraskuun
loppuun ohjelmassa on paljon leireilya jaétikoill, jolloin asutaan yleensa noin kilometrin
korkeudessa ja harjoitellaan kahden - kolmen kilometrin korkeudella. Urheilijan
ravitsemussuositusten mukaisen harjoittelun aiheuttaman energianlisatarpeen néet seuraavasta:

Lairyhma Liséenergiantarve (kcal/péiva)
Urhellijan paino Harjoittelukertoja viikossa
Nopeus- ja voimalajit 3-4 59 yli 10
60 kg 150-300 300-600 yli 600
80 kg 200-400 400-800 yli 800

Y lldmainitut luvut kaksinkertaistuvat niind péivina peruskuntokauden alussa, kun
harjoittel uohj el ma sisdltéa enemman kestavyysharjoittel ua.

4 ALPPIHIIHTAJAN RUOKAVALION KOOSTAMINEN

Ruokavalio on kokonaisuus, jonka tarkoituksena on taata fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi.
Urhellijankin ruokavalion koostamisessa r uokaympyr & ja lautasmalli takaavat vahvan perustan.
Urhellijoiden ruokavalio koostuu monipuolisesta suomal ai sesta ruoasta. Urheilijan kohdalla on

varastot ja valmistaa elimist6d seuraavaa harjoitusta varten. Aamiainen, lounas ja péivéllinen ovat
paaaterioitajaniiden lisdksi tarvitaan ruokaisia valipaloja. Urheilijan tulee sydda 5-7 kertaa
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paivassa. (Urheilijan ravitsemussuositukset 1990) Mita véhemman syo sen tarkedmpdaa on, etta mita
sy0, vaikka nuori helposti gjattelee, etté jos paino-ongelmia el ole niin ei ole valia mita syo.
Urheilijoille kannattaa jakaa tietoa terveel li sesta ravitsemuksesta osana huippu-urheilua, koska

hyva ravitsemus: takaa hyvén suorituskyvyn (vireystilan) harjoituksesta toiseen
nopeuttaa palautumista
nopeuttaa kehittymista
parantaa vastustuskykya

Onko yhdell&ka&an huipulle pyrkivéalla urheilijalla varaa jéttéa ravitsemuksen tuomat hyddyt
kayttamatta?

Ainut rgjoittava tekija on, ettel ruokaa voi nauttia rajoituksetta, vaan vain sen verran mita kuluttaa
hyddyttais maailman huipulle p&&syd. Se mité urheilija saa nauttimastaan ravinnosta, vaikuttaa
elimiston toimintaan ja terveyteen. Ruokavalio kannattaa perustaa hyvan ravintoainetiheyden
omaavalle ruoalle, koska urheilijan tarvitsema ravintoai neiden méara on suurentunut. Tallaisissa
ruoissa on vahan energiaa, mutta paljon eri ravintoaineita ja suojaravintoaineita.

Ruokakolmio jalautasmalli ovat erittdin havainnollisia apukeinoja opettaa urheilijalle. Niilla
perusteilla hén tekee valinnat omaan ruokakoriinsa kaupassa tai lautaselleen ravintolassa. Jos
urheilijae saalautasmallin avullatarpeeksi energiaa, hén voi ottaa erillisen salaattilautasen ja lisdta
esimerkiksi leivan maarda, koska urheilijat saavat liian vahan hiilihydraatteja (1lander ym.
2006;s.23). Muista ettei yksittéinen ruoka tee ruokavaliosta hyvaa tai huonoa, vaan pelin
ratkai sevat péivittéin toistuvat valinnat. Koulun kotital ousopettaja pitéa urheilijoille
kokkauskurssin etenkin jos he muuttavat kotoa pois urheilulukioihin. Han voi kertoaterveellisista
ruuanval mistustavoista, kuten keittdminen, hdyrystéaminen ja uunissa paistaminen. Grillaus ei ole
huono tapa laittaa ruokaa jos el paahda ruokaa mustaksi, jolloin se saa karsinogeeneja (syopaa
aiheuttavia yhdisteitd) pintaansa. Samasta syysté kala kannattaa savustaa kokonai sena ja poistaa
nahka savustuksen jalkeen. Urheilijaa kannattaa myds opastaa ruoanval mistusvalineiden
hankinnassa. Hyvélle teflonpannulle riittéa sipaisu rypsioljya.
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RUOKAKOLMIO JA LAUTASMALLI KAYTANNOSSA:

¢ Valmentajana ja vanhempana olet tarkea esimerkki urheilevalle
nuorelle. Sybdessanne yhdessa nayta mallia urheilijalle
lautasmalli-idean kaytosta.

e Opasta urheilijaa noudattamaan samaa lautasmallia myos
valmisruokien yhteydessa.

¢ Menkaéd yhdessa ruokakauppaan ostoksille; miettikdd mista saa
mitakin ravintoainetta hyvin. Opeta urheilija lukemaan
tuoteselosteita.

o Kayttakaa apunawww.fineli.fl sivujen ruokakori-palvelua ennen
kauppaan menoa.

e Tehké&a leireilla yhdessa ruokaa.

e Rankan harjoittelujakson aikana urheilija voi lisata
hiilihydraattien osuutta lautasellaan. Talloin riittavan energian
saamiseksi voi osa hiilihydraateista olla "huonoja
hiilihydraatteja”; kuten mehukeittoa, hilloa, vehnajauhoista
tehtya leipaa tai pullaa.

e Ruokailun tulee olla nautinnollinen ja rauhallinen hetki paivasta.

41  Ateriarytmejéerilaisille harjoituspéiville

Vamentgan ja vanhemman tehtéva on varmistaa, etté urheilija ehtii sy6da harjoitusten, koulun
ynna muiden askareiden lomassa riittavan usein. Aterioiden oikea koostumus ja sopiva g oitus
parantaa fyysista ja henkista suorituskykya pitkin péivaa. Ravinnolla on merkitysté koulussakin
parantuneen keskittymiskyvyn myota. Varmista, ettd nuori syo koululounaan!

Kuljeta vesipulloa mukana harjoitusten lisdksi koulussa (puolen litran pullo riittdd)! Nauti suoliston
bakteerikannan hyvéana pitdmiseks péivittéain jotain maitohappobakteereja sisdltavaa elintarviketta,
kuten gefilusmehujatai —jogurtteja. Monivitamiini-kivennai saineval misteen kaytto on perusteltua
yli 15-vuotiaille pari kertaa péivassa treenaaville nuorille ja sitd vanhemmille. Ilander & Kokko
2006) Ohessa ateriarytmimallgja erilaisiin harjoituspéiviin.
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2 treenia paivassa

7.30 herdtys 0,51 vetta
7.45 kevyt aamupala (+monivitamiini-kivennéisaineval miste)
9-10 rullalenkki 1 h nestetta lenkin aikanan.1 dI/15 min.
10.30 ruokaisavélipaa
10-12 vetta
12.00 lounas
12.30-15 vettd
15.00 vélipaa
16-17.30 treeni
17.30 vélipaa
19.00 paivalinen
lllallavetta

1 treeni paivassa

8.00 herétys 0,5 | vetta

8.30 aamupal a (+monivitamiini-kivenna saineval miste)
9.00 vetta

10.30 vélipaa

12.00 lounas

15.00 vélipaa

16.00 treeni

17.30 vdlipala

19.00 péaivalinen

21.30 iltapala

Yksi pitkakestoinen harjoitus paivassa

7.30 runsas aamupala (myo6s edellisen illan iltapalan on oltava runsas!)

10-16 harjoitus 6h ( harjoituksen aikana hiilihydragattipitoista juotavaa séanndllisesti sekad 2-3
kiinteda vélipalaa 2-3 tunnin valein.

16.00 valiton védipala

17.30 paivallinen

19.00 palauttava venyttely

20.00 iltapala
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Jaatikkoleiri

6.30 herdtys 0,5 | vetta, verryttely, punnitus*

7.00 aamupala (+ monivitamiini-kivennaisaineval miste)

8.00 vetta (hissimatkalla)

9-11 rinnetreeni 1. (vettd, laimeaa mehuatai urheilujuomaa parin laskun valein)
11-12  evastauko

12-14  rinnetreeni 2. (juomaa parin laskun véein)

14-15  paautusuomajal tai valipala

16.00  kuivatreeni (juomapullo mukana!)

17.00 vdipaa

17-19  vetta
19.00 pavélinen
21.0 Vetta

* Korkealla asuttaessa ja harjoitellessa nestetta haihtuu normaalia enemman. Nestetasapainon
seuraami seen aamupai non mittaaminen on halvimpia menetelmi&. L ue nestetasapai noluvusta
enemman.

Se kuinka sd8nndllisesti, hyvin ja energiapitoisesti on syonyt treenia edeltévand pdivang, ja
treenipaivang, vaikuttaa energiavarastojen riittéavyyteen, edellisista treeneista palautumiseen ja siten
my0s tulevien treenien onnistumiseen ja fiilikseen. Osoita valmentajana kiinnostusta ravintoasioita
kohtaan ja kysele mita urheilijat ovat siné paivana sytneet (Ilander & Kokko 2006)

Tanja kommentoi:

”Aina harjoituskaudella huolehdin ettei ateriavali veny liian pitkéksi. Viimeisen treenin
jalkeinen ateria on sitten se paivan raskain ateria. Syon noin kuusi ateriaa péivassa”.
4.2 ERI RUOKIEN KOOSTAMINEN

Aamupala on yksi péivan kolmesta padateriasta, joka kdynnistéd péivan ja aineenvaihdunnan. Se
katkaisee pitkan paaston ja téydentda yon aikana kuluneet hiilihydraetti- ja proteiinivarastot.

AAMUPALA KAYTANNOSSA :

e Puuro, kuitumurot tai makeuttamaton mysli yhdessa
vaharasvaisen maitotuotteen tai mehukeiton kanssa
muodostavat hyvan perustan aamupalalle.

o Paallysta runsaskuituiset leivat vaharasvaisilla leikkeleill&,
kevytkasvirasvalevitteella seka vaharasvaisella juustolla.

e Muista myo6s sydda jotain kasviksia, marjoja tai hedelmia.
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Tanja kommentoi:

”Aamulla syon kotioloissa ruispuuroa (seassa hiukan myslia) mehukeitolla. Liséks leipda ja
hedelma.

K alle kommentoi:

”Kérsin “aamupahoinvoinnista”, eli aamulla minulla on huono ruokahalu. En tieda johtuuko se
Siita, etta syon iltapainotteisesti. Pakotan itseni silti sydomaan, koska tiedan ettei edellisen péaivan
iltapalan voimalla jaksa aamutreenissd. Kroppa kaynnistyy siind samalla uuteen paivaan.”

tyhjentyneita glykogeenivarastoja. Sen ansiosta annoskoko lounaalla pysyy kohtuullisena.

HYVIA VALIPALOJA KAYTANNOSSA:

Hedelmat, kasvikset ja marjat

Taysjyvaviljasta valmistettu leipd, rieska, piirakka seka riisikakut
Puurot, mehukeitot ja kiisselit

Vaharasvaiset maitotuotteet; esimerkiksi jogurtit, viilit, rahka ja
raejuusto

Vauvojen hedelma- ja marjasosepurkit

e Energia- ja myslipatukat

e Vaharasvaiset korput ja valipalakeksit

Seka Tanja ettd Kalle syovat vélipaloiks leipda, jogurttia ja hedelmial

toinen treeni on viela edessa. Lautasmallin mukainen maara hiilihydraattiléhteitd, neljénnes
vahédrasvaistalihaa, kalaatai kananmunaa seka riittava maaré vitamiinien ja kuitujen lahteina
toimiviakasviksia ja salaattia varmistavat proteiinien seka suojaravinteiden riittdvéan jajatkuvan
saannin. Pieni jalkiruoka marja- tai hedelmakiisselin tai salaatin muodossa saa aikaan insuliinin
voimakkaamman erityksen sekéa energian tehokkaamman kuljetuksen varastoihinsa.

Suomen maajoukkueen pitkaaikainen tapa on ollut varata keittiosté pastaa ja salaattia
odottamaan rinnetreenin jalkeen. Niill& saadaan kulutetut hiilihydraattivarastot nopeasti tayteen.

hyva g oittaa noin vahintdan tuntia ennen harjoitusta. Hyvié valintoja ovat matalan Gl:n omaavat
hedelmét seka taygyvaviljatuotteet sekéa vaharasvaiset maitovalmisteet. Proteiinien saannista
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kannattaa pitéa huoli, silla niiden nauttiminen hiilihydraattien rinnalla véahentéa harjoittelun
katabolista vaikutusta.

Véipalan seka sdannollisen ruokailurytmin ansiosta jaksaa tehda hyvan ja tul oksekkaan
harjoituksen. Jos treeni on raskas voi nauttia urheillujuomaa jo harjoituksen aikana.

Palautusateria on tarkea kdynnistdessadn elimiston korjaustoimenpiteet kuluttavan treenin jaljilta
Varsinkin nestetasapainotilan pal auttaminen, mutta myos hyvél aatuisten proteiinien seké
hiilihydraattien nauttiminen, on tarkeda. Jos riittavan energian saaminen on vaikeaa voi olla
jarkevaa raskaissa leiriol osuhtei ssa yhdistéda vaipalaan myos ravintolisia. Vamiita

palautusval misteita on saatavana tetroina, jauheinaja patukoina. Ne kulkeutuvat helposti mukana
jaétikollekin ja sisdltavét niin nopeasti energiaa luovuttavia kuin hitaampia hiilihydraatteja ja
pilkottuja proteiinga. Nain ollen niiden teho on urheilijan kannalta optimaalinen.

Palautusjuoman tankkaamisen voi aoittaa heti treenin loputtua ja jatkaa hissimatkan aikana.

Palautumisen kannalta on oleellista nauttia reippaasti hiilihydraatteja ja mielell&d&n myos runsaasti
proteiinga pal autumisen varmistamiseksi. Runsasrasvainen paivéllinen saattaa verottaa
hiilihydraattien ja proteiinien saantia. Riittava nesteensaanti auttaa osaltaan pal autumi sprosessia.

Tanja sy0 péivalliseks kalaa tai kanaa pastan tai riisin kanssa. Kalle on hyvin kaikkiruokainen.
Jos kaikki treenit ovat ohi niin liha ja kala maistuu kaikilla lisukkeilla.

LOUNAS JA PAIVALLINEN KAYTANNOSSA:

e Koostetaan lautasmallin mukaisesti.

e Jos treeneja on viela jaljella ala nauti hitaasti sulavaa punaista
lihaa.

e Lahdeluettelon lopusta l6ytyy hyvia nettisivuja ravinnosta ja
hyvia apuvélineité luentoja varten. Esimerkiksi Leipatiedotus
Ry:n sivuilla on valmis kalvosarja hyvin koostetuista lounaista
ravintosiséaltdéineen.

[ ltapala on sekin oleellinen osatiivista ateriaketjua. Se lyhentéé alkupaasta yon aiheuttamaa pitkaa
syométtomyysjaksoa. |llalla kannattaa painottaa jo edellistdkin selvemmin proteiinien, kuitujen ja
hyvien rasvahappojen saantia.

Tanjaja Kalle syovét illalla yleensd samaa mita valipaloilla; leipéad, jogurttia, myslia ja hedelmia.

Leivan pédlle pantavista leikkeleista ja jogurtista saadaan proteiinia yon aikana tapahtuviin
korjaustoimiin ja kasvuhormonin apureiksi.
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Herkuttelevatko Tanjaja Kalle koskaan?

Tanja:

"Mitaan karkkipdivad minulla el ole. Kahvin ja teen kanssa sydon mielelléani pullaa tai jaatel 6a.
Onneksi en ole mik&an napostelija. Jos luen tai katson telkkaria niin en tarvitse koko ajan jotain
sybmista viereen. Kun syon niin silloin syén hyvin.”

Kalle:

”Ikin& el ole ollut tarvetta sdannostella syomisia. Jos mieli jotain tekee niin syon. Joskus maistuu
myos roskaruoka, kuten pizza ja burgerit. Ainakin niin pitkaan, kun urheilen niin kaikki nayttaa
kuluvan mita syon.”

Pitka youni

Riittdva maéra unta on ravinnon ohella urheilijalle erittain tarkedé pal autumiskeino. Paljon
urhellevatarvitsee yhdeksan tuntia unta yon aikana. Vanha sanonta ”lihas kasvaa nukkuessa” pitéa
paikkansa, silla kasvuhormonia erittyy |lepotilassa eniten.

4.3  Nestetasapaino

Ves on ihmiselle valttdmétonta. Borgin ym. mukaan elintérkedt kemialliset reaktiot, aineiden
kuljetus jalammonsaétely toimivat nesteen avulla. 1lman ruokaa tulemme toimeen monta viikkoa,
elimistéstamme ihon, keuhkojen, virtsan ja ulosteen mukana. Normaalisti elimisttssa vallitsee
vesitasapaino eli nautittu ja menetetty vesimaard ovat yhta suuret. Kuuma sda ja urheileminen
jarkyttavét tata tasapainoa. Yli tarpeen nautittu vesi poistuu elimistésta noin tunti nauttimisen
jadlkeen munuaisten kautta.(Kylli&inen & Lintunen 1990)

Urhellijoiden on hyvatiedostaa, ettd hikoilu lisda natriumin tarvetta huomattavasti. Hikoilussa on
huomattavia eroja yksil 6ittéin, miké johtuu mm. harjoitustaustasta, sukupuolesta, perinnéllisista
eroista, vaatetuksesta ja koosta. Esimerkiks hyvakuntoiset jaisokokoiset miehet hikoilevat
enemman. Natriumia voi menettda hikilitran mukana 2-3 grammaa. L ampimissa ol osuhteissa
henkil6 voi menettda jopa pari litraa nestettd tunnissa hikoilun kautta. Urheilijoiden ei ole yleensa
syyta rgoittaa suolansaantia. Painvastoin pitkissa urheilusuorituksi ssa kuumalla séélla on juomaan
hyva lisdta suolaa. Ilanderin mukaan kaupallinen urheilujuoma on hyvé, jos rasittava suoritus kestéa
yli 90 minuuttia ja hikoilua tapahtuu runsaasti. Natrium parantaa suorituksen aikana nautitun
nesteen imeytymista ja vahentaa virtsaneritysta. Suolaton neste poistaa janontunteen ennen kuin
nestetasapaino on saavutettu. Natriumpitoinen juoma yll&pitda janontunnetta ja maistuu
paremmalta, mik& on tarkedd esimerkiksi nuorille. Jos kaikki menetetty neste korvataan
vahasuolaisella juomalla on vaarana, etta veri laimenee liikaa, mikavoi johtaa hyponatremiaan ja
jopa kuolemaan. (llander ym. 2006;187-193)

Alle tunnin kestavissa suorituksissa e yleensa tarvitse nauttia nestetté suorituksen aikana, jos
nestetasapai nosta on huolehdittu ennen suoritusta. Nestevaje heikentééa fyysista suorituskykya. Jo
prosentin nestevaje heikentéé taito- ja tarkkuusominai suuksia seka keskittymiskykya. Suorituksen
aikana veren virtauksen tulisi olla suurtatydskenteleviin lihaksiin ravintoaineiden ja hapen
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kuljetuksen takia sekaihonalaisiin suoniin [dammaonsaételyn takia. Jos veren tilavuus pienenee,
vahenee veren virtaus ja sitd kautta suorituskyky lihaksissa laskee ja kehon lampdtila alkaa nousta.
Seurauksena on lampduupumus. Nestevaje kiihdyttéa myos lihasglykogeenin kéyttoa energiaks,
mika aikai staa vasymista pitkissa suorituksissa. (Sundqvist 2006) Syke nousee pienemman
veritilavuuden vuoksi pitéékseen verenpai neen tasapainossa. Nestevajeen oireita ovat huimaus,
paansarky, heikotus, sekavuus, pahoinvointi, nopeaja heikko syke. Pelkk&én janontunteeseen
liittyvé& juominen el riita tyydyttdaméadn nestevajetta liikunnan aikana. Nestevaje hidastaa
vatsalaukun tyhjenemista, mistd aiheutuva holskyminen saattaa vahent&é juomista entisestaan.
Turvallinen nesteensaanti on noin 0,4-0,8 I/h. Nestettd on hyva nauttia 1,5-2dl 15-20 minuutin
valen.

Omaa nesteentarvettaan voi arvioida hyvin yksinkertaisesti punnitsemallaitsensi ennen jajélkeen
suorituksen huomioiden suorituksen aikana nautitun nesteen. M ahan tyhjeneminen on nopeinta, kun
sielld oleva nestemaara on noin 6dl. Jos juoma sisdltéa paljon energiaa, se hidastaa imeytymista. Jos
runsas nesteensaanti on tarkedd esimerkiks kuumalla sdall4, niin silloin on syyta nauttialaimeita
juomia. Nesteset, jotka sisdltavét 2,5 prosenttia hiilihydraattia, imeytyvét vettd nopeammin mahasta.
Suolaa 1-3g/l sisdltavéat urheilujuomat ovat parhaimpia, jos suoritus kestéa reilusti yli tunnin
lampimissa olosuhteissa. (I1ander ym. 2006;s. 430-441) Magnesiumin tai kaliumin lisé8misesta
juomiin ei ole saatu hyotyd. Urheilemisen jalkeinen nestehéavikki korjataan juomalla 1,5 -kertainen
maara nestetta havikkiin nédhden. Neste tulee juoda vahitellen, jotta se ehtii imeytya. Alkoholi ja
kofeiini ovat diureetteja, (lisddvét virtsaneritystd), joiden nauttiminen ensimmai sena suorituksen
jalkeen ei ole kovin jarkevaa. (Sundqvist 2006) Ravitsemus leireilld osiosta voit lukea kuinka
nestetasapaino tulee huomioidaleireilla.

Suomalainen hanaves on erittéin laadukasta. Kivennéisvedet sisdltavét hiilihappoa, mikaliséa

kylla syyden tunnetta ja vahenta& juomista. Ravista hiilihappo pois. Energiajuomien energiasi salto
koostuu korkean Gl:n omaavista sokereista, jotka nostavat verensokeria vain hetkellisesti. Kahvilla
on yhta piristava vaikutus ja se on kaloritonta. Kahvin kofelini lisaé virtsan eritystaniilla
henkil6ill&, jotka eivat normaalisti juo kahvia. Teen diureettinen merkitys on lievempi. Molemmat
heikentavét raudan imeytymistd, joten olisi hyva, ettei niitd nautittaisi padaterioiden yhteydessa.
(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005) Taysmehu nostaa verensokerin hitaasti ja pitéa sitd ylla
pitk&an. Suorituksen aikaiseks juomaksi se el sovellu korkean hiilihydraattipitoi suuden

ai heuttaman hitaamman imeytymisen vuoksi. Sokeroituja mehuja voi perustellusti juodavain
rankan treenin ja8lkeen palautumisen nopeuttamiseksi. ”’Taydennetyille mehuille” el hirveasti 16ydy
perusteita, koska ne ovat yleensd sokeroitujajalisdaineellisia. Liian véaljan lainsdadantomme takia
juomateollisuus saa télla hetkella markkinoida juomiaan terveysvéittamillg, joillael ole mitadan
tieteellista pohjaa.
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NESTETASAPAINO KAYTANNOSSA:

e Illman liikuntaa nesteen tarve on 1-2 litraa vuorokaudessa.
e Kuljetajuomapulloa mukanasi.
e Vesi on paras janojuoma.

® Taysmehuissa on tallella hedelmien ja marjojen vitamiinit,
kivennaisaineet ja antioksidantit.

® Yli tunnin kestavissa suorituksissa tulee juoda saanndallisin
valiajoin.

® Hyvin lampimalla saalla voit varmistaa juoman imeytymisen
lisdamalla natriumia juomaasi.

¢ Valmentajana muistaa jattda harjoituksen lomaan juomataukoja.

Tanja etta Kalle huomioivat nestetasapainoaan leireilla todella paljon. Leireilla juomapullo
kulkee koko ajan mukana ja se siséltda ensisijaisesti vettd, mutta myos laimeaa urheilujuomaa.
Kalle sanoo pyrkivansa “ylijuomaan leireilla”.

5 ALPPIHIIHTAJAN RAVITSEMUS ERI HARJOITUSKAUSILLA

Alppihiihtgjalla on ”ylimenokaus ” toukokuussa, jolloin urheilijavoi levété ja ladata akkuja
kesdharjoittelua varten. Per uskuntokauden ensimmaéinen osa ulottuu toukokuulta heindkuun
loppuun. Voimaharjoittelu on kuntopiirityyppista lihaskestavyytta yll dpitévaa ja parantavaa
harjoittelua. Touko-kesékuussa ohjelmassa on paljon kestavyystreenid, varsinkin nuorilla
hiilihydraattien saanti tulee turvata. Energiantarve voi ollajoitakin satoja kilokal oreita enemman
kuin normaalisti. Hiilihydraattien saannin voi nostaa 7-8g/kg/vrk. Liséksi voi nauttia hiilihydraattia
suorituksen aikana. Nestemaisena nautittu hiilihydraatti imeytyy nopeammin ja tehokkaammin,
esimerkiksi geelimaiset tuotteet ovat hyvia Talatavoin uupumisen alkaminen lykkaantyy, koska
lihasten glykogeenivarastoja el tarvitse tyhjentééa. (Mero ym. 2003;s. 23-26)
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PERUSKUNTOKAUSI KAYTANNOSSA:

e Sy0 6-7 monipuolista ateriaa paivassa.

e Yli tunnin kestavyyssuorituksen aikana nauti hiilihydraattia 30-
60g/h, joko vaihtamalla vesi urheilujuomaan tai juomalla vetta ja
nauttimalla hiilihydraattigeelivalmisteita.

e Nuku 9-10 tuntia.

Voimaharjoituskausi paéasee kunnolla kéayntiin heindkuussa, jolloin alkaa perusvoimanhankinta -
jakso. Tassa vaiheessa kestavyystreeneja vahennetdan, koska ne heikentavét lihaskasvua llanderin
ym. mukaan. Ravitsemuksen suhteen tarvitaan aina suunnittelua silloin, kun harjoittelu aloitetaan,
tehoja harjoitteluun lisétéan, halutaan lisda lihasmassaa tai tarvitaan painonpudotusta. Urheilijat
tarvitsevat proteiingja normaalia enemman lihasten kasvattamiseen, harjoittelun aiheuttamien
vaurioiden korjausprosesseihin, entsyymien synteesiin, energiaks liikuntasuorituksen aikana seké
silloin, kun hiilihydraattiensaanti on niukkaa. (Mero ym. 2003;s.8)

5.1  Ravitsemus voimaharjoittelukaudella

Voimarteholgjien urheilija parjéé samalla suomalaisella perusruoalla kuin kestévyysurheilija.
Joitain erityistarpeita voimateholgjien urheilijalla kuitenkin on. Riitt&va ener giansaanti on voiman
jalihasmassan hankinnan perusta. Sundqvist jopa sanoo, etta sydminen on yhta térkedd kuin
treenaaminen. Jos energiansaanti on kulutusta pienempaa a kaa elimisto kéyttééd omaa
rakenneproteiiniaan energiantuottoon. Erityisesti voimaharjoittelun aoittavien , ohjelmaa
muuttavien ja sité koventavien urheilijoiden proteiinien tarve on suurempi, koska silloin
lihassoluvaurioita syntyy enemman. K okeneempien urheilijoiden proteiinien tarve on todettu
pienemmaksi kuin vasta-alkagjien. (Mero ym. 2003;s.8) Sopiva energiaylijéédma on noin 350-500
kcal/ vrk, jolloin edellytykset voiman ja massan kasvulle ovat optimaaliset ylimaaraisen
rasvakudoksen kertymisen uhan pysyessa kuitenkin mahdollisimman pienena.

Riittava hiilihydraattien saanti varmistaa, etta lihaksilla on polttoainetta harjoittelun aikana.
Hiilihydraattien liian pieni saanti liséa proteiinien hajoamisen liséantymista. Hiilihydraatit estavét
tehokkaasti suorituskyvyn laskua voimaharjoituksen aikana. Hiilihydraattien saannillaon
merkitysta my6s veren insuliinipitoi suuden kasvun kautta. Hiilihydraattien nauttimisen térkeys
korostuu harjoitustankkauksessa antikataboli saattorina seka pal autusaterialla pal autumisen
kdynnistg ana energiavarastojen tdydentdjand. Voima- jataitolgeissariittédd 5-6g hiilihydraattia
painokiloa kohden. Raskaammissa lgjeissatai esimerkiksi peruskuntokaudella treenimééran ollessa
kovatarve on 6-8g/kg/vrk. Riittava proteiinin saanti takaa Meron ym. mukaan, ettei treeni aiheuta
voimakasta kataboliaa urheilijan elimistoon. Lihas kasvaa vain jos proteiinisynteesi on proteiinien
hajoamista suurempaa. Runsaalla proteiininsaannilla voidaan odottaa olevan vaikutusta myos
insuliinin kaltaisen kasvutekijan (IGF-1) tuotantoon. Hulmin tutkimusten mukaan puoli tuntia
ennen voimaharjoitusta nautittu her akaseinaattipalautusjuoma on suositeltavaa lihasmassan
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kasvun kannalta. Se nostaa seerumin insuliinipitoi suutta mika lisé& aminohappojen kuljetusta
lihaksiin, vhent&a lihasproteiinien hajotusta seka lisda niiden synteesia. Myos testosteronin otto
lihaksiin kiihtyi ja happamuus veressa liséantyi. Rg ahtava voimantuottokyky paranee myods
harjoituksen lopussa jos palautusiuoma nautittiin jo ennen treenid. Talla tankkaussysteemilla on
epaedullinen vaikutus rasvojen kayttoon energiaksi kahden tunnin gjan harjoituksen jakeen. (Hulmi
2004) Myo6s Mero ym. kirjoittavat, etté harjoituksen aiheuttama veren virtauksen lisdantyminen
lihaksissa kuljettaa aminohappoja normaalia tehokkaammin lihaksiin. Taman takia ennen
harjoitusta nautittu aminohappo-hiilihydraattijuoma lisa& proteiinisynteesid myds harjoituksen
jalkeen. Palautusjuoma kannattaa nauttia vasta juuri ennen harjoitusta ettel hiilihydraatit ehdi
aiheuttaa verensokerin laskua ja vasynyttd oloa. Tutkijoillaon eri ndkemyksia siitd, kuinka pitk&an
harjoituksen jakeen elimiston anabolinen vaste on kiihtyneessa tilassa. Arviot vaihtelevat tunnista
kahteen vuorokauteen. (Mero ym. 2003;s.8-12) Naisurheilijoiden tulisi saada proteiinia1,4-2,0
g/kg/vrk jamiesten 1,6-2,2 g/kg/vrk. Naisten tarve on pienempi pienemmasté lihasmassasta
johtuen, koska rasvakudoksen yll&pitaminen el vaadi proteiinia. Yli 2,8 g suuruisista
proteiiniannoksista e ole todettu saatavan mitéan hyotya edes kehonrakentgjille. Péinvastoin liian
suuri maéra heikentéé testosteronin tuotantoa ja heikentéé hiilihydraattiensaantia. (1lander ym.
2006;s.379-404) Hyvalaatuisten rasvojen riittavalla saannilla on oma merkityksensa voima-

tuotantoa.

VOIMAHARJOITTELUJAKSO KAYTANNOSSA:

e Suunnittele etukateen mita syo6t, jotta sinulla on tarpeeksi
laadukasta ruokaa kotona.

e Juo riittavasti ja syo 6-7 ateriaa paivassa.

e Hiilihydraatit muodostavat perustan ruokavaliolle eli leipaa, riisia,
pastaa ja perunaa, unohtamatta hedelmia ja vihanneksia.

e Nauti proteiinit vdharasvaisista maito- ja lihatuotteista; kana,
kalkkuna, kala ja kananmuna.

e Mene treeniin taysilla energiavarastoilla. Raejuustolla
paallystetty taysjyvaleipa on hyva valipala.

e Sy0 valittomasti treenin jalkeen esim. banaania, rusinoita tai
kayttdmaasi palautusjuomaa.

e Jos kaytat ravintolisia, nauti puolet palautusjuomasta juuri ennen
treenia ja toinen puolikas heti treenin jalkeen. Palautusjuomassa
parasta proteiinia on tehokkaasti imeytyva valmiiksi pilkottu
heraproteiini.

e Syo0 runsas ateria viimeistdan kahden tunnin kuluttua
harjoituksesta.

e Sy0 vieldiltapala ennen nukkumaanmenoa, jotta yonaikainen
paasto ei veny liian pitkaksi.

e Riittava lepo ja uni tehostaa palautumista.
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52 Ravitsemus ulkomailla

Ulkomailla olis térkeda séilyttéa ruokailu mahdollisimman samanlaisen kuin kotona €li ateriarytmi
jalaatu samana. Usein urheilijat ovat ”normaaleja”’ ihmisia riskialttiimpia sairastumaan, koska
kovan treenin takia heidan vastustuskykynsa voi olla heikentynyt. Jos kovan treenin lisaksi
ravintoasiat on huonosti mietitty, niin silloin harjoittel usta menee suuri osa hukkaan.

ULKOMAILLA KAYTANNOSSA:

e Muista juoda lentomatkan aikana hyvin.

e Muista pestéa késia usein.

e Valta ruokailua paikoissa, missa ruoka seisoo pdydassa pitkia
aikoja, kuten seisovat poydat, torit ja katukeittiot.

e Valta seuraavia tuotteita: vesijohtovesi, juomia joihin on lisatty
jadapaloja, pakkaamaton maito, kerma, irtojaatelo, tuorejuusto,
voi, erilaiset kastikkeet, kylmét leikkeleet, majoneesisalaatit,
kylméat jalkiruoat, valmiiksi kuoritut hedelmat ja vihannekset,
kylména tarjottu liha, kana, kala, ayridinen tai kananmuna

e Turvallista: leipa ym. viljatuotteet, vastavalmistetut kuumat
ruoat, itse kuoritut hedelméat ja vihannekset, hiilihapotetut ja
pullotetut juomat, kuumat vihannekset.

e Nauti maitohappobakteerituotetta (esim. Lactobacillus GG
kapseleita), jo ennen matkaa ja koko matkan ajan.

o Kayta jokapéaivéaisessa ruokavaliossasi jotain
maitohappobakteereita siséltavaa tuotetta. Esimerkiksi
gefilusjogurttia- tai mehua.

e Esitd majoituspaikan keittioon toiveita teille soveltuvasta
ruoasta.

Tanjan kommentoi:

"Terveellisen ruoan saaminen reissussa voi joskus olla hankalaa. On hyva olla kaikkiruokainen,
muuten tulee ongelmia. Kuljetan mukana aina vesipulloa, hedelmia ja energia/myslipatukoita.
Nékkaria laitan myos joskus reppuuni. Italia on yksi suosikkimaistani, sielld saa ainakin hyvaa
pastaa missa vaan ja yleensa ruokaa on tarpeeksi tarjolla. Kerromme majapaikkamme keittioon
toiveitamme.”

Kalle kommentoi:

“Tervedllisen ja ravitsevan ruoan saaminen nopeasti on yleensa todella hankalaa. Nyt mukanani
kulkee vain energiapatukoita. Aiemmin kuljetin mukanani proteiinit, muut lisravinteet ja
palautuguomat. Itdvalta ja I talia ovat suosikkimaitani ruoan suhteen.”

Jos vatsatauti silti yll&ttaa niin kyta ripulilaékkeita Apteekista voit myos ostaa juomaa
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parantaakses nestetasapainoa. Ne sisdltvéat suolaaja sokeriaeli sellaisen voi myo6s tehdaitse
kotona. Teeja hiilihapolliset juomat ovat hyvié vahan kerrallaan nautittuina. (Mursu 2007)

5.3 Ravitsemus leireill&

Ohuessailmanalassa olisi hyva noudattaa vahérasvaista, mutta paljon hiilihydraatteja siséltéavaa
ruokavaliota. Tarkeda on seurata aamupainoa, kuten nestetasapainoluvussa esiteltiin. Painoa el saa
paastaa putoamaan, vaikka plasmatilavuus pyrkii pienenemaan korkealla. Hiilihydraattien merkitys
korostuu korkealla harjoiteltaessa, koska rasituksensietokyky on alentunut ja sama liikuntasuoritus
vaatii suuremman ponnistelun kuin merenpinnan tasolla. V @hentyneesta hapensaanni sta huolimatta
lihakset tuottavat véhemman maitohappoa kuin alemmilla korkeuksilla. Lgjisuorituksen ollessa dle
minuutin ohut ilmanala el aiheuta merkittévaa suorituskyvyn laskua. Ensimmaisind péivina syke
nousee, koska sydan yrittaa tasapai nottaa heikentynytta hapenkuljetuskykya. (Liikuntal é8ketieteen
perusteet luentomateriaali 2007) Ennen kaikkea korkealla asuminen ja harjoittelu aiheuttavat

pal autumisen hidastumisen. Jos elimisto jaa paiva paivalta palautumatta, seurauksenaon
suurentunut riski sairastualeirin loppupuolella. (Sundqvist 2007) Varsinkin nuorempien juniorien ja
e niin hyvakuntoisten urheilijoiden kohtalona on usein sairastualeirin puolen valin jalkeen.

Ulkomaille voi ottaa Suomesta mukaan esimerkiksi nakkileipada, valipalakeksgd, kuivattuja
hedelmi§, lastenruokapurkkeja, mehuja, kayttovalmiita ravintovamisteitajajuomia. Leireillatihean
ateriarytmityksen noudattaminen korostuu. Aikataulu muuttuu pakosti, koska leireilla on usein
kolme treeni& péivassa. Lounasaikaan sytdadn evaspaketti rinteessd jalounas vastailtapéivala
alhaalla. Toinen vaihtoehto on nauttia ruokaisa evaspaketti rinteessa ja samoin rinteen jalkeen.

sydda. Runsas paivallinen on vuorossa vasta noin seitseman aikaan. Ennen nukkumaan menoa voi
vield hyvin nauttiailtapalan, varsinkin jos aamulla el ruoka maistu hyvin.

vaikkei hikoilua huomaa. Lgjiharjoituksissa urheilija tekee toistuvia kovatehoisia suorituksia, jotka
alheuttavat kohtuullista nesteenmenetysta. Kylmalla ilmalla tapahtuvassa liikunnassa janontunne
syntyy vield hitaammin ja aistimus on heikompi. (Ilander ym. 2006;s.430-441) Kylméassa
solunulkoisen nesteen méaara pienenee, minké& vuoks dareisverenkierto heikkenee. Paleltumien
ehk&isyssd nestetasapainosta huolehtiminen on siistodella tarkeéa. Kylmissé olosuhteissa
kylman nesteen nauttiminen voi jopa heikentda suoritusta. (Harju & Rehunen. 1981;s. 201)
Sundqgvist sanoo liséksi, ettd juoman [ampdtilan ollessa 5-15 astetta se maistuu parhaimmalta. Alle
5 asteinen juoma ai heuttaa nopeammin kyll&isyyden tunteen, jolloin juominen saattaa jaada liian
urheilijat tyydyttivét nesteentarpeensa parhaiten urheilujuomalla, sen jalkeen tuli vesi ja sitten
laimennettu appelsiinimehu. Tallaisiin tutkimustuloksiin tulee suhtautua jérjelld, mutta téarkeda on,
etté urheilijaldytéa itselleen maistuvan juoman. Korkealla tapahtuva harjoittelu ja asuminen
lisd8vat huomaamatonta nesteen hai htumista muun muassa hengityksen kautta. Siks
jaétikkoleireilla on nestetasapai nosta huol ehtiminen otettava osaks harjoitusohjelmaa. Elimisto on
nestevaj eessa hadlytystilassa ja leposyke nousee elimiston joutuessa korkealla muutenkin koville.
Korkealla harjoitellessa voi nestevaj e aiheuttaa lopullisen sykdyksen vastustuskyvyn
heikkenemiselle ja sairastumiselle.
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LEIRILLA KAYTANNOSSA:

Leiriolosuhteissa urheilujuoma on hyva vaihtoehto sen sisaltaman
natriumin takia. Halutessasi voit lisata itse valmistamaasi
juomaan maustemitallisen (1,25ml) suolaa litraan nestetta.

Pida aina mukana jaatikolla vetta, laimeaa urheilujuomaa tai
laimeaa mehua 2-3 litraa evaiden lisaksi. Kylmalla saalla on
juotava myos!

Juo nestetta vahintaan joka toisen laskun jalkeen n. 2dl.

Mittaa aamupaino ennen aamiaista. Jos painonlasku alkaa olla yli
kilon on se merkki nestevajeesta. Aamuvirtsan tummuus ja pieni
maaré ovat myos selkeitd merkkeja elimistdn nestevajeesta.

Janontunne ei riita takaamaan hyvaé nestetasapainoa.

Tarkkaile myds leposykkeesi aamulla ennen kuin nouset sdngysta
jalyhyen seisomisen jalkeen. Ero olisi hyva pysya alle 20
lybnnisséa. Nestevaje nostaa myos syketta.

Mieti edellisena paivana seuraavan paivan evaspakettisi sisalto.

Leiriolosuhteissa palautusjuoman ja energiapatukan mukaan
ottaminen osaksi evaspakettia on erittain hyva vaihtoehto. Niissa
on oikeaa tavaraa pieneen tilaan pakattuna, jolloin vatsa ei tayty
liilkaa, mutta energiavarastot tayttyvat iltapaivan kuivatreenia
varten.

Kuivatut hedelmat ja lasten hedelméasosepurkit sisaltavat hyvin
energiaa tiiviissd muodossa.

Kallen ohjeet:

”Leireilld kannattaa "ylisyoda ja ylijuoda”, koska nestehukka ja kulutus on suurempaa.”

Tanjan evaspaketti vois olla téllainen:
laimeaa urheilujuomaa 2 litraa, kinkkutaytteisia taysyvasampyl 6ita, jogurttipurkki,
hedel masosepurkki, energiapatukka ja kuivattuja hedelmi&. Paluuhissimatkalle palautuguoma.

54  Ravitsemus kilpailukaudella ja kil pailupaivana

Kilpailukaudella energiankul utus saattaa on vahan pienempaa kuin muulloin, koska harjoittelun
méara kevenee. Silloin sy6dadn ravitsemussuositusten mukai sta normaalia monipuolista ruokaa
vahan normaalia pienempind annoksinatai jatetéan joku valipala pois. Kilpailupédivéat saattavat
alppilgjeissavenya hyvin pitkiksi. Lajiin kuuluu kaks laskua eri radoilla. Ensimmaisen kierroksen
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jalkeen merkataan toinen rata ja tutustutaan siihen, joten alpinisti saa tehda rinteessé kilpailupéivana
téyden tyopéivan. Kilpailupaivana ruoan tulee olla helposti sulavaa, koska jannityksen myota
ruoansulatus hidastuu. Edellisend iltana kannattaa sy6da vahan reilummin, koska itse
Kilpailupaivand el ruoka oikein maistu. Tarkeinté kil pailupéivané on pitda verensokeri koko gjan
tasaisena.

KILPAILUPAIVA KAYTANNOSSA:

Ala kokeile kilpailupaivana mitaan uusia ruokia.

Véalta rasvaista ja runsaskuituista ruokaa.

Nauti pienia valipaloja tiheaan.

Valitse lasten hedelmasoseita, mehukeittoa, vaaleaa leipaa,

myslia, hedelmia, valipalakekseja, energiapatukoita seka

rasvattomia maitotuotteita ennen suoritusta.

e Juo reippaasti pitkin paivaa esimerkiksi laimeaa urheilujuomaa.

e Puoli tuntia ennen suoritusta ei kannata enad sydoda makeaa,
koska verensokerin lasku voisi aiheuttaa vireystilan laskun.

e Ennen iltakisaa nautitusta kunnon ruoasta tulee olla vahintaan 4
tuntia kilpailuun.

o Kilpailun jalkeen valitse pastaa, perunaa, lihaa tai kalaa, leipaa,

taysmehua, mehukeittoa ja hedelmia.

TanjajaKalle nauttivat normaalit aamupalat kilpailupaivana. Molemmat juovat paljon. Usein
kaytdssa on myos palautusuoma ja tai energiapatukka. Tanja sy6 myos leipad ja hedelmia.
Kisan jalkeen he syovat valittomasti pastalounaan, kun se on mahdollista ja sitten illalla kunnon
paivallisen.

6 MUUTA

Seuraavaks kerromme erilaisista erityistilanteista, joissa ravitsemuksen suunnittelu vaatii
erityishuomiota.

6.1  Kasvavan urheilijanuoren erityistarpeet

Urhellevalle lapselle ja nuorelle on tarkeinta riittéva energiansaanti ravinnosta. Kyllidisen ja
Lintusen mukaan tytt6jen energiantarve on suurimmillaan 10-15-vuotiaana ja pojilla 15-20 —
vuotiaana. Nuorten painonseurantaan tulee suhtautua hyvin hienotunteisesti, vaikka se onkin hyva
tapa seurata nestetasapainoa ja pal autumista erityisesti jadtikkoleireilla. Jos urheilija on toistuvasti
vasynyt, suorituskyky heikkenee, sairastelu lisééntyy ja paino muuttuu suuntaan tai toiseen
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kuukaudessa yli 5%, niin silloin on hyvé selvittdd mita urheilijan eldmassa tapahtuu. Onko hanella
huolia, miké aiheuttaisi syomishairi6tyyppista kdyttaytymista? Pitéako seurata ruoankayttba
tarkemmin esimerkiksi ravintopéivakirjan avulla. (Urheilijan ravitsemussuositukset 1990)
Syémishéiriokayttaymisessa on hyva olla yhteydessa koul uterveydenhoitajaan. Vanhemmat
saattavat ollaliian |8hell& lastaan, jolloin he elvét née asioiden todellista luonnetta. Urhellijan
syOmishairiota kutsutaan ortoreksiaksi eli yliterveelliseksi sydmiseksi, jonka urheilijatiukalla
sisullaan usein vie liian pitkalle aina anoreksiaan asti. Anoreksiassa puhutaan jo psyykkisesta
hairidsté ja sen hoitoon tarvitaan jopa vuosi a kestavaad psyykkista terapiaa. Liian pitkdan
jatkuessaan niukka energiansaanti vaikuttaa lapsen terveyteen ja kehitykseen. Nuoren on sité
vaikeampaa pasta anorektikon gjatusmaail masta pois mita kauemmin tilanne on ehtinyt jatkua.

Yli 2-vuotiaille lapsille suositellaan samaa ravintoainejakaumaa kuin aikuisille. Kasvuikéaiselle
proteiini on erityisen térkedd, koska siita rakentuvat lihakset ja luusto. Jos lapsi el sy0 rasvaista
kalaa tulee huolehtia D-vitamiinilisasta talviaikaan. Myds kalsiumia tarvitaan runsaasti luuston
kasvamiseen ja vahvistumiseen. (Ilander ym. 2006;s.235-242) Tyttdjen kohdalla huomioitavia
asioita on riittéva proteiinin jaraudan saanti. Eli urheilevan nuoren olis hyva sy6da lihaa.
Kuukautiset, harjoittelu ja kasvaminen kuluttavat rautavarastoja.

Paras janonuoma on vesi. Nuorten treenit eivét ole niin pitkékestoisia, etta ne vaatisivat
urheilujuomien k&yton. Niiden toistuva juominen vaurioittaa hampaiden pintakerroksia, koska
urheillessa suu kuivuu eiké sylki suojaa hampaita. Ilander ohjeistaa urheilujuomien kayttgjia
huuhtel emaan suun vedella tai maidolla ja nauttimaan xylitol-tuotteita. Hiilihydraattien m&aran
lisdamisté juomassa tarvitaan leiriolosuhteissa. (Huovinen & Leino 2000;s.595) Lapsillalammin
ilma vaikuttaa voimakkaammin heidén nestetasapainoonsa, koska heidan ihon pinta-alansa on
suurempi suhteessa kehon painoon. Lapsilla on myds vahemman nestetté kehossaan hukattavaksi.
Juomista taytyy opettaa lapsille ja kertoa ettel janontunteeseen perustuva juominen riité.

Varmista, etté urheilijanuori syo riittavan usein. Joka kuudes nuori |éhtee kouluun syOmétta
aamupal aa ja joka kolmas jéttéé yhden tai kaks ateriaa valiin. Taloin keskittymiskyky koulussa on
huono ja harjoittelusta saatava hy6ty e ole hyvad. Myoskaan makeanndlké el pdase yllattamaan, jos
syddaan tihedlla rytmityksella. Kerro myos nuorelle, miksi on térkegdé sydda pian harjoituksen
jakeen. (llander ym. 2006;s.235-253) Vuonna 1994 tehdyn kouluruokailusel vityksen mukaan
puolet tytdista ja 30% pojista el juonut maitoa koulussa ja 60% ei ottanut salaattia. Nuorillaon

my0s tapana j&ttaa aterioita valiin jaelda valipaloilla, jolloin suojaravintoaineiden saanti j84 usein
lilan pieneksi. Nama tutkimukset osoittavat, etté lapsi ja nuori tarvitsee apua ruokavalionsa
kokoamiseen kasvuaan ja urheiluatukevaksi. (Kyllidnen & Lintunen 2005)

6.2  FErityisruokavaliot

Useat nuoret naiset innostuvat kasvisr uokavaliosta jossakin vaiheessa. He saattavat gjatella, etta se
on erityisen terveellista tai sitten syyt voivat olla eettisia Kasvisruokavaliosta on olemassa erilaisia
versioita. “Tervee lismmassd” versiossa kalan syonti on sallittua. Siiné jé& saamatta ainoastaan
lihasta hyvin imeytyva hemirauta. Jos seka liha ettéd kala on pois ruokavaliosta, niin silloin anemian
vaara suurenee huomattavasti. Kasvikunnan tuotteista rautaa sisdltavat palkokasvit,
téygyvaviljavalmisteet, lehtivihannekset ja kuivatut hedelmaét (Rastas ym. toim. 1996). Kalan
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poisj&anti lisd8 myads riskia D-vitamiinin saannin suhteen, koska sité saadaan Suomessa
talvikuukausina muutenkin liian vahéan. D-vitamiinia voi saada vitaminoiduista margariineista,
sienistg, avokadosta ja kalanmaksadljysta (Kyllidinen & Lintunen 2005). Seuraavassa versiossa
maitotuotteet ja kananmuna ovat myos kiellettyjen listalla, jolloin kalsiumin saanti jdaliian
niukaksi. Maidon poigjattdminen romahduttaa kal siumin saannin ainakin puoleen.
Seesaminsiemenid, manteleita, papuja, soijaa, tofua, nokkosta, parsakaalia, viljaajaituja syomala
voi vahan yrittd8 paikata kalsiumin puutosta (Rastas ym. toim. 1996). Lihaavoi korvata
soijavamisteilla, missd on hyvin proteiinia.

Usein vegaanien kasitys kasvisruokien terveellisyydesta on harhaa, mutta usein niissa on rasvaa
valttaméatta |0ydy jokaisesta lounasruokalasta. Ur heilijalle kasvisruokavaliota e voi suositella,
koska siité on vaikeaa saada tar peeksi energiaaja proteiinia. Kasvisruokailijan tulee hakea
valttamattomat aminohapot eri |ahteista. Y hdistelemalla viljaval misteita papuihin, herneisiin tai
Soijaan se saattaa onnistua. Lisdenergia on otettava rasvoista. Fanaattisin vegaani hyvaksyy vain
”elavan ravinnon” eli ruoan, jota el ole kuumennettu yli + 45 asteiseksi. VitamiineistaB12 —
vitamiinin puutos kehittyy useamman vuoden jélkeen. Kasvisruokavaliota puoltaa heidan pienempi
riskinsa sairastua moniin kroonisiin sairauksiin. (Fogelholm 1999;s.294-300) T&han on syyna
kasvisruokavalion vahasuol ai suus, vaharasvaisuus (ainakin tyydyttyméattomien rasvojen osalta),
vahakol esterolisuus seka runsas suojaravintoaineiden saanti. Tosin osa syy tdhan on vegaaneiksi
valikoituvilla muutenkin normaalia terveellissmmin elévilla henkil 6ill& Toisaalta heilla
diagnosoidaan normaalia enemman anemiaa, luukatoa ja B —vitamiinipuutoksia. Myds haitallisten
aineiden saanti (esimerkiksi torjunta-ainejddméat hedel missa ja kasviksissa), saattaa nousta
korkeaksi. V egaaniruoka ai heuttaa my6s lisdantynytta hampai den eroosi ota happamuutensa takia.
(Kyllidinen & Lintunen 2005)

KASVISRUOKAVALIO KAYTANNOSSA:

e En suosittele urheilijalle; lilan vahan energiaa ja proteiinia =
huonontaa suorituskykyé ja hidastaa palautumista.

e Jos siitd huolimatta aiot elaa vegaanina, niin suunnittele
ruokavaliosi yhdesséa ravintoterapeutin kanssa hyvin tarkkaan.

L aktoosi-intoler anssissa maitosokeria pilkkovaa | aktaasientsyymié on liian vahan. Imeytyméton
maitosokeri kerda suolistossa vettéd ja aiheuttaa ripulia. Suoliston bakteerit tykk&avat |aktoosista,
mik& aiheuttaa ilmavaivoja. Vajaalla viidesosalla suomalaisista tauti ilmenee lievéana muotona,
silloin laktaasientsyymi viela toimii osittain ja suolisto kestéa esimerkiksi hapanmaitotuotteiden ja
kypsytettyjen juustojen kayttamisen. Jos oireet lisééntyvét voi siirtyé vahadaktoosisiin hyla- tai
intotuotteisiin, joissa maitosokerista osa on pilkottu valmiiksi. Jos oireet jatkuvat edelleen, niin
nykyaan kaupan hyllyilta |6ytyy jo suuri valikoima laktoosittomia maitotuotteita, joiden

kal siumpitoisuus on sama kuin normaalien maitotuotteiden. Jos on aller ginen maitopr oteiinille
niin silloin henkil 6 joutuu luopumaan maitova misteista ja kéyttamaén kalsiumvalmisteita. Mitédan
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ruoka-aineryhmaa ei saa jéttéa ruokavaliosta pois ellei allergiaa ole 188karissa todettu. (Fogelholm
1999;s.300-303)

Keliakiassa ihminen on allerginen viljan proteiinille eli gluteenille. Allergia aiheuttaa tulehduksen
suolen limakalvoilla, mika helkentd& monien ravintoaineiden imeytymista. V aurioituneessa suolessa
on usein myos laktoosin pilkkomisongelma. Keliakiaa on olemassa lievésta vaikeaan. Vaikeassa
keliakiassa on moninaisia vatsavaivoja; henkild laihtuu, hanella on raudanpuutosanemiaa,
foolihaponpuutosta seka luukatoa. V aikei ssa tapauksissa kaikki gluteenia sisdltavét viljatuotteet on
Tilalle voidaan ottaa esimerkiksi riisig, tattaria, hirssig, maissiaja quinoaa. Gluteenittomien
tuotteiden kalleuden takia Kansanel kel aitokselta on mahdollista hakea tukirahaa ruokavalion
toteuttamista varten. Suomessa keliakiaa sairastaareilut 15 000 ihmista. (Fogelholm 1999;s.303-
306)

6.3  Sarastelevan urheilijan ravitsemus

Kovan rasituksen seurauksenariski sairastua kasvaa, koska kortisoli ja muut stressihormonit
valkuttavat kielteisesti ylahengitysteiden limakalvoilla, keuhkoissa, lihaksissa ja veressa olevien
immuuni puol ustuksessa térkei den valkosol ujen ja vasta-aineiden maardan ja aktiivisuuteen. Taman
seurauksena elimiston vastustuskyky heikkenee. Joillakin urheilijoilla vastustuskyky voi heikentya
kroonisesti eli se el ehdi palautua edellisen rasituksen aiheuttamasta stressistd, kun seuraava
harjoitus jo alkaa. Liian niukasti hiilihydraatteja siséltava ravinto heikent&d immuuni puol ustusta.
Samoin liian véharasvainen ruokavalio lisaa tulehdusta ai heuttavien yhdisteiden pitoisuutta veressa.
Erityisesti omega-3-rasvahapot parantavat vastustuskykya. Voimaharjoittelun aiheuttama
katabolinen stressitila heitkentéd myos vastustuskykya. (Ilander ym. 2006;s.317-326)

Energiantuotannossa happi e pelkisty pelkdks vedeks vaan arviolta 4-5% hapesta muodostaa
voimakkaita hapettagjia eli oksidantteja. Nama hapettajat voivat reagoida erittéin voimakkaasti
solurakentei den kanssa ai heuttaen vaurioita. Normaali oksidanttivalmistus voi ollajopa
vattamatonta elimiston toiminnalle, mutta kiihtynyt tuotanto johtaa elimistén ok sidatiiviseen
stressiin. Liikunnan aiheuttaman lisééntyneen hapenkul utuksen seurauksena energia-

aineenval hdunnan sivutuotteina syntyvien hapettajien tuotanto lisééntyy ja oksidatiivinen stress
Kiihtyy. My6s voimaharjoittelu aiheuttaa mekaanisia vaurioita lihaksiin ja lisda sita kautta
oksidatiivista stressid. Soluvauriot kutsuvat tulehduspaikalle valkosoluja. Ne taas kutsuvat paikalle
vapaita radikaal € a, joiden tarkoituksena on poistaa vaurioituneita solurakenteita. Nama radikaalit
saattavat joskus hoitaa ty6taan liiankin tehokkaasti, jolloin ne vaurioittavat myos tervetta kudosta.
Oksidatiivinen stressi voi osaltaan olla syyna urheilijan gjautumisessa ylikuntotilaan. Borgin ym.
mukaan ylikuntotila ilmenee muun muassa al entuneena vastustuskykyné, lisdantyneena
sairasteluna, voimakkaana vasymyksend, unihéirioing, mielialan vaihteluina, painonlaskunaja
kohonneena sykkeena. Y likuntoon gjaudutaan silloin, kun harjoittelu méaéra ja tehot ovat suuremmat
kuin niista tapahtuva palautuminen. Hyvalla ravinnolla voidaan hidastaa levon ja harjoittelun
epasuhdan muuttumista ylirasitustilaksi. Liikunta lisda radikaalituotantoa, mutta auttaa toisaalta
elimistéa suojautumaan hapettumiselta tehostamalla elimistén omien antioksidatiivisten entsyymien
tehoa. Tdman puolustusjarjestelmaén lisaksi ihminen tarvitsee ravinnosta saatavia antioksidantteja,
joista parhaimpiaovat C- ja E-vitamiinit. Naiden liséks ruuasta on tunnistettu satoja
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fytokemikaaleiksi sanottuja yhdisteitd, jotkatoimivat antioksidantteina. Vois gatella, etté suuret
lisdannokset nopeuttaisivat palautumista ja tehostaisivat ndin harjoittelua, mutta suurten

antioksi danttiannosten on todettu kaantyvan itseddn vastaan ja lisdavan hapettumista. (Ilander ym.
2006;s.131-135)Urheilija hytyy suosituksia suuremmista C-vitamiiniannoksista. Hyodyt liittyvéat
vastustuskyvyn paranemiseen, oksidatiivisen stressin, lihassoluvaurioiden ja lihaskipeyden
vahenemiseen.

Saannollinen C-vitamiinilisa (400mg/vrk) tehostaa elimistén antioksidantti puolustusta liikunnan
aikana. Suuri C-vitamiinilisa (500-800mg/vrk) voi pienentéa yldhengitystieinfektioiden riskia
erityisesti rasittavien liikuntasuoritusten jalkeen. Flunssan keston on my6s todettu lyhentyneen ja
oireiden lievittyneen. Voimaharjoittelussa C-vitamiini vahentda lihassol uvaurioiden syntymista,
mutta tama edellyttéisi valmisteiden séanndllista kdyttda. Ruokavaliosta on mahdollista saada
helposti noin 300-500mg/vrk C-vitamiinia. Vaaraa C-vitamiinilisistd ei ole jos pysytdan alle 500mg

immuunipuolustusta.(llander ym. 2006;s.136-141)

SAIRASTELEVAN URHEILIJAN RAVINTO KAYTANNOSSA:

¢ Urheilijan tulee saada ravinnostaan riittavasti energiaa ja
suojaravintoaineita.

e Riittava uni ja lepo on tarkeéa. Lievankin flunssan aikana
kevennd& harjoittelua, etté elimisto jaksaa taistella
taudinaiheuttajia vastaan.

e Pese kasia usein.

e Urheilijan tulee valttaa psyykkista stressié eli tausta-asiat on
oltava kunnossa.

e Kayta probiootteja osana jokapaivaista ruokavaliota.

e C-vitamiinilisastéa voi olla hyotya pahimpana flunssa-aikana,
raskaan harjoittelujakson aikana sek& ennen tarkeita kilpailuja.

¢ Urheilijan tulee saada myds rasvaa (E-vitamiinial), ravinnostaan.

e Kayta kovien harjoittelujaksojen aikana palautusjuomia.

e Alaurheile kuumeisena, yskassa eika kurkkukivun aikana.
Kuumeen jalkeen on oltava yhta monta kuumeetonta paivaa, kuin
flunssan aikana oli kuumepaivid ennen kuin kovempaan
harjoitteluun voi palata.

e Reipas juominen korvaa kuumeen aiheuttamaa nestehukkaa ja
irrottaa limaa, mutta ei lyhennéa flunssan kestoa.




6.4  Painonpudotus ja massanhankinta

Alppilagjeissa, joissaliu’utaan suksien padll4, ei rasvaprosentin suuruus ole niin merkittéavaa,
verrattunalgjeihin, joissa joudutaan kannattel emaan omaa kehon painoa. Kehon painollakaan ei ole
alppihiihdossa kovin suurta merkitysta energiankulutuksen kannalta, koska kehon painoaei tarvitse
kannatella. Toisaata kehon paino vaikuttaa lgjitekniikan toteuttamiseen. Liian suuri paino voi olla
este taloudellisen laskutyylin toteuttamiselle. Rasvaprosenttimittaus ilmai see onko massaa hankittu
lihaksen vai rasvan muodossa. Mittausmenetelmind voidaan kayttda neljan pisteen

ihopoi mumittausta, missa mitataan rasvakudoksen paksuus neljasta eri kohdasta eri puolelta kehoa.
Tamatyyli on luotettava, mutta vaatii asiantuntevan mittagjan. Olisi hyvajoka kerta

kayttda samaa mittagjaa. Jos e ole mahdollisuutta ihopoimumittauksiin voidaan rasvaprosentti
mitata bioimpedanssilaitteella, joka mittaa kehon sdhkonjohtokykya. Sahko kulkee paremmin
nesteessa ja sitd on lihaksissa eniten. N&issé laittei ssa elimiston nestetasapainotila on pyrittava
vakioimaan. Parasta olisi mitata aina aamulla 12 tunnin paaston jélkeen. Treenin jalkeen keho karsii
nestehukasta, jolloin laite antaa tavallista huonomman tuloksen. Aterian jajuomisen jalkeen (tai
ennen kuukautisia), laite ilmoittaa todellista pienemman rasvaprosentin. (Niemi 2006)
Bioimpedanssilaite mittaa enemman ylavartalon alueen rasvaprosenttia. Joillakin

liikuntal 88ketieteenlaitoksilla on jo kalliita bioimpedanssilaitteita, jotka mittaavat sdhkdnjohtokykya
koko kehosta. Néista laitteista saa valmiiksi lasketun kehon arvioidun lepokulutuksen. Urheilijoilla
monet tilastolliset kaaviot eivét toimi kovin hyvin. Urhellijat saatetaan tulkita virheellisesti
ylipainoisiksi heidan suuresta lihasmassastaan johtuen. Muutenkin on syyta painottaa, etta
rasvaprosenttimittaus on aina arvio. Tuloksia kannattaa vertailla vain omiin aikaisempiin tuloksiin
jasilloinkin vain jos laite, paikkaja mittagja ovat samat. Periman vaikutus rasvaprosenttiin on perdti
25-40%. Miesurheilijan rasvaprosentti on erittéin matala ollessaan alle 10% kehonpainosta ja
naisella ollessaan alle 17%. Miesten rasvaprosentti on matala ollessaan alle 14% ja naisten ollessaan
alle 21%. (Ilander ym. 2006;s.331-337)

Urhellijat omaavat voimakkaan itsekurin ja motivaation mihin ikind he ryhtyvét. Siksi
painonpudotus e heidan kohdallaan ole yleensa vaikeaa. Toisaalta urheilijat ovat karsiméattomia eli
he haluavat kaiken tapahtuvan nopeasti. Painonpudotuksen tulee olla urheilijan kohdalla hyvin
maltillisesti etenevaa ettei suorituskyky, palautuminen ja vastustuskyky heikkene energiavajeen
vuoksi. Parasta aikaa olisi kevaalla kilpailukauden loputtua. Urheilijalle on kerrottava, etta

pai nonpudotus tapahtuu ruokavalion avulla eli hanen el pida lahtea kiristamaan sovittua
harjoitusohjelmaa. Dieettia ei tarvita. Muutoksien ruokavaliossa tulee olla sellaisia, etta ne pystyy
pitdmaén loppueldmén, koska vain silloin paino kestéd siella mihin se tiputetaan. (Mursu 2007)
Ilanderin mukaan urheilijoiden kohdalla heidéan paéamaéréti etoi suutensa johtaa hel posti
gjatusmaailman vaéristymiseen ja syomishéiridihin. Etenkin naisurheilijoiden kohdalla ruokavalion
terved listémiskeskustelut on kaytava ilman minkaanl aista painostusta. Painonpudotuksen
todellinen tarve tulee aina tarkkaan miettia. Useimmiten urheilijalla e ole tarve pudottaa painoa
vaan vahentaa rasvakudosta. Liian alhainen rasvapitoisuus altistaa rasitusmurtumille, johtaa
munasarjojen toimimattomuuteen ja kuukautishairiihin. Estrogeenin puute aiheuttaa jatkuessaan
luukatoa. Tosin runsaasta rasvakudoksesta el ole hy6tya missaan |gjissa.

Urhellijan painonpudotus |ahtee ruokavalion terveellistémisesta ja ateriarytmin tarkistamisesta.

Nama toimenpiteet riittévat ohjaamaan painon luonnolliseen laskuun. Sopivatahti on 0,2-0,5 kg
viikossa. Eli ruokavalioon tulisi saada 200-500 kcal:n vaje viikossa. Vain hitaassa
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pai nonpudotuksessa on mahdollista séilyttéa mahdollisimman paljon lihaskudosta, silti sitéa
menetetéén noin 20-30%. Laihduttajan ruokavaliossa on térkesa olla proteiingja vahan normaalia
enemman ja niita kannatta nauttia tasaisesti pitkin paivéa. Proteiinit auttavat lihasmassan
ylldpidossa ja pitavét kylldisyydentunnetta hyvin ylla (llander ym. 2006;s.339-349)

RUOKAVALION TERVEELLISTAMINEN KAYTANNOSSA:

Kayta lautasmallia.

Lis&a kasvisten, hedelmien ja marjojen syontia.

Kayta vahaenergisia juomia. Juo vetta pitkin paivaa.

Sy0 noin kuusi ateriaa paivassa.

Lisaa kuitupitoisten tuotteiden maaraa.

Kayta vaharasvaisia liha- ja maitotuotteita.

Kiinnita huomiota nakyvan rasvan laatuun.

Vahenné napostelua ja runsassokeristen tuotteiden kayttéa.
Harjoittele ja lepaa.

Jos haluat tarkempaa tietoa urheilijasi ravitsemuksesta kayta
ravitsemusterapeuttien tai ravintovalmentajien palveluja.

Myds painon lisdéamisen on tapahduttava hitaasti, jotta saatu massa el ole pelkkaé rasvaa.
Treenataan voimaharjoittel utyyppisesti ja sydoddan enemman kuin kulutetaan niin silloin protelinga
jéélihasten rakennusaineiksi. Lue ravitsemus voimaharjoittel ukaudella.

Tanja kommentoi:
”En oleikin& tarvinnut lihottaa itseéni, koska ruoka on sen verran hyvin maistunut. Joskus
peilin katsoessa paattaa, etta nyt saa napostelut jaada vahemmalle.”

Kalle kommentoi:

”Olin lihotuskuurilla 2000-2001. Olen ollut aina noin 3-5 kg liian laiha omasta ja muiden
mielesta. Tuona vuonna nostin painoani 6kg erittdin tarkalla ruokavaliolla. S6in kuusi kertaa
paivassa tarkasti laskettuja maaria ruokaa aina liséravinteilla hoystettynad. Tuntui, etté olin
ahkyné koko ajan. Rasva ja kaikki herkut oli karsittu ruokavaliostani kokonaan pois lukuun
ottamatta yhta paivaa viikossa. Tuona vuonna tein urani parhaat tulokset fysiikkatesteissa, mutta
huonoimmat tulokset rinteessa. Dieetti oli mielestani niin rankka, etta paata alkoi “jumittaa”.
Sairastelinkin normaalia enemman. Tunsin siind kropassa itseni kdmpeloksi rinteessi. Totesin
ettei hommassa ole mitéaan jarked, vaan paatin sydda mita haluan ja laskea siind samalla
kovempaa kuin ikin&."

Kirjoittajan huomioita Kallen dieetista: Jos rasvat karsitaan ruokavaliosta kokonaan pois, niin
silloin urheilijalta jé& saamatta esimerkiksi E-vitamiini, joka vahentada tulehdusta aiheuttavien
yhdisteiden méaraa kehossa. Muutokset painonpudotuksessa ja—lisdyksessa tulee olla sellaisia, etté
ne pystyy pitdmaan koko loppuel@man tarvittaessa. Tulos painonhallinnassa on pysyva vain jos
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ruokavaliomuutos on pysyva.

6.5 Liséravinteet

Kun harjoitellaan paljon jatavoitteet ovat korkealla, voi ravintolisien kaytto olla perusteltua.

Y leisperiaatteena on, etta kaikki miké kuluu harjoituksen aiheuttamassa stressireaktiossa tulisi
korvataravinnolla. Kovilla harjoitusaksoilla el valttdméatta voi sydda niin paljon ja monipuolisesti,
etta sais kaiken tarvittavan ruokavaliostaan, téll6in voidaan turvautua ravintolisiin. Silti ainaensin
tehdddn parannukset perusruokavalioon ja vasta sen ja keen ”’hienosdadetdan” ravintolisilla.

Lisaproteiinivalmisteiden kéyttd ei Fogelholmin mukaan ole tarpedllista, koska suomalaiset
urhellijat saavat ravinnostaan tarpeeks proteiinia. Niita voidaan kayttéa tehostamassa
voimaharjoittelua ja lihasmassan hankintaa esimerkiksi silloin, kun voimaharjoittelu aloitetaan..
menettémiseen, jolloin voiman ja nopeuden kehittyminen vaikeutuu. Proteiinivamisteita on
saatavilla jauheina, proteiinipatukoina, tabletteina seka val miina juomasekoituksina. On kuitenkin
syyta muistaa, ettad jos proteiinilisia nautitaan varmuuden vuoksi ylettémia méaéria, niin keho tottuu
niihin jaylimaédra varastoituu rasvaksi ja hiilihydraateiksi. Valilla on hyva pitéa kahden kuukauden
taukoja. Erittéin runsas proteiininen ravinto voi myos lisdta kalsiumin erittymista virtsaan seka
vahent&a testosteronin maarada, jolloin lisavalmiste kéantyy itsedén vastaan. (Sundqvist 2007) Heti
harjoituksen paétyttya on kaytettavissa noin kahden tunnin aika, jolloin elimisto kykenee
tehokkaasti varastoimaan hiilihydraatteja seka proteiinia. Hyddyntamalla tama aika nopeutetaan
palautumisaikaa merkittéavasti ja saadaan kdannettya harjoittelun aiheuttama katabolinen-, eli
lihaksia purkavatila, kudoksia rakentavaksi. Proteiineista tehokkaimmin imeytyvaa on osittain
pilkottu eli hydrolysoitu her aproteiini. Sen aminohappokoostumus on erinomainen ja se liséé
proteiinisynteesia enemman kuin kaseiini. Soijaproteiini on halvinta, mutta silléa on havaittu sydan-
javerisuonitautien suhteen haitallisia vaikutuksia. Naisille, joilla on epasdannollinen
kuukautiskierto, voi olla hy6tya soijan kaytosta, koska soija liséé fytoestrogeenejd, jotka muuttuvat
kehossa estrogeeneiksi. Téman hetken tutkimustiedon val ossa soija on kuitenkin selvasti
tehottomampaa heraan ja kaseiiniin verrattuna. (Mero ym. 2003s;13-15)

Harjoituksen jalkeen tulee valittdmasti auttaa elimistda toi pumaan harjoituksen sille aiheuttamista
vaurioista. Proteiini lisda palautumista edistavien anabolisten hormonien (insuliini,
kasvuhormoni, jatestosteroni), tuotantoa. Tama saattaa olla Sundqvistin mukaan jopatéarkein selite
proteiinilisien k&ytolle. Nestetasapai nosta huol ehtimisen liséksi on hyvajo ennen suihkuun menoa
nauttia proteiinia ja hiilihydraatteja sisltava valipala. Jos seuraavaan suoritukseen on lyhyt aika
(monta suoritusta samana péivand esimerkiksi leirilld) on valiton energiavarastojen tdydentdminen
hyva laittaa kayntiin hiilihydraatteja sisdltavilla urheilujuomilla. Juoma kannattaa nauttia 15-30
minuutin sisdll& harjoituksen loppumisesta. Palautumisuoma voi sisdltéa 1-1,2g/kg
hiilihydraattejaja 0,3g/kg proteiingja reilun veden kera. Tavallisimmin hiilihydraattien ja
proteiinien suhde on niissé 2:1 hiilihydraattien hyvéksi, mutta voima-teholajien urheilija voi
kasvattaa suhdetta proteiinien ja kestavyysdliikkuja hiilihydraattien hyvaksi. Palautusuoman jalkeen
el ole niin kiire sydémaan. Kun elimist6 on rauhoittunut syddaan lautasmallin mukaisesti koostettu ja
paljon hiilihydraatteja sisdltava kunnon ateria viimeistéan tunti tai kaksi suorituksen jalkeen. Taman
aterian jalkeen on syytaruokailla 2-3 tunnin vaein jajuoda paljon. (Sundgvist 2007)
Palautusjuoman kayton on llanderin ym. mukaan todettu vahentavan harjoituksen jalkeista
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lihaskipeyttd, yllapitéavan vastustuskykyé ja véhentévan ylirasittumisesta johtuvia loukkaantumisia.

Palautusval misteista hy6tyvét etenkin usein jakovaa harjoittelevat urheilijat. Palautusval misteet
kulkeutuvat helposti mukana treenipaikalle ja niiden tankkaaminen kannattaa al oittaa jo
heikoille kantimille, voidaan palautusjuoman tankkaaminen aloittaa jo ennen harjoitusta, jotta
energiaariittéa tehokkaan treenin 18pi viemiseen.

Kreatiini on osa kreatiinifosfaattia, joka on elimiston hyodyntama valiton energianldhde. Sen
tankkaamisella saattaa olla positiivisia vaikutuksia nopeiden energiavarastojen tehokkaamman
tayttymisen jalihasten relaksaatiogjan lyhenemisen kannalta. Kreatiinista on eniten hyttya 10-20
sekunnin mittaisissa suorituksissa tai suorituksissa jossa téllaisia pyrahdyksia tulee palautusjakson
jalkeen toistuvasti. Lisdks se lisdd voimantuottokykya sarjoissa seka yksittéi sissa toistoissa.
[Inaderin ym. mukaan maksimivoimavoi parantua jopa 5-15%. Eli kreatiinista hyotyvét eniten
voimailijat, lihasmassan hankkijat ja voima-teholgjien edustajat. Kreatiinin vaikutuksissa on
yksilgittéin suuria eroja. Borgin ym. mukaan kreatiinista hytyvét eniten ne, jotka saavat sité
vahiten ravinnosta. Kreatiinia saadaan lihasta, jonka liséksi keho kykenee valmistamaan sité
joistakin aminohapoista. |hmisen kreatiinin tarpeeksi on arvioitu 2g/vrk.

annoson 20-25 g. Néain saadaan kreatiinivarastot taytetyiksi. Tankkaamisen jalkeen péivaannos
voidaan pudottaa 2-5 grammaan, jolloin tavoitteena on varastojen yll&pito. Kreatiinin hyodyt ovat
suurimmat kayton alkuvaiheessa, siksi kdyttssa olisi hyva pitda noin kuukauden tauko 8-10 viikon
jalkeen. Hiilihydraatin on todettu liséévan kreatiinin ottoa lihaksiin. Kreatiini kannattaa ottaa ennen
harjoitusta nautittavalla aterialla, koska myds liikunta tehostaa sen ottoa lihaksiin. Kreatiini on
sekoitettava taydellisesti haal eaan veteen. Kola- ja energigjuomat héiritsevét sen imeytymista.
Kreatiini aiheuttaajonkin verran painonnousua kéyton alussa. Edelleenkaan ei tiedeta johtuuko
tama pelkastdan solunsiséisen nesteen lisdantymisesta vai myos tehostuneesta proteiinisynteesista.
Kreatiini on turvallinen tuote. Yleisin kaupallinen tuote on kreatiinimonohydraatti jase el ole
dopingaine. Kreatiinia el kuitenkaan suositellaale 18-vuotiaille, koska sita ei ole tutkittu nuorilla
urheilijoilla. Tehokkaamman kreatiinipyruvaatin puhtauden suhteen on ollut jonkin verran
ongelmia. (Sundqvist 2007)

Muistal

e Valta tuotteita, missa luvataan liikaa.

e Al4a ostatuotetta ilman tuoteselostetta.

e Ala ostainternetista, vaan suosi isoja tunnettuja
valmistajia.

¢ Noudata annosteluohjeita ja valta paallekkaisia
tuotteita.

e Ala korvaaruokaa lisaravinteilla, koska ne ovat
ravintosiséalloltadn kdyhempiéa.

e Alle 16-vuotiaille ei lisaravinteita, vaan ruokavalio
kuntoon.
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RAVINTOLISAT KAYTANNOSSA:

e Kaikki urheilijan tarvitsemat ravintoaineet on mahdollista saada
suomalaisesta monipuolisesta ravinnosta.

Tiedat tarkalleen mité ravintoaineita ja minka verran saat.

Lisat ovat vaharasvaisia.

Helppo pakata, kuljettaa ja nauttia jaatikollakin.

Imeytyvéat nopeasti ja tehokkaasti.

Eivat pilaannu helposti.

Ravintolisilla voi olla my6s psyykkinen vaikutus.

Lisien kayttd voi motivoida syomaan terveellisemmin.

Raudan kaytto naisilla, kalsiumin kaytto laktoosi-intolerantikoilla
ja D-vitamiinin kaytto talviaikaan ovat perusteltuja jos niiden
saanti on todettu puutteelliseksi.

Ravintolisia harkittaessa kannattaa puntaroida tavoitteensa suhdetta tuotteiden hintaan. Sundgvistin
mukaan kannattaa ostaa halvimpia tuotteita, koska ne ovat aivan yhtalaadukkaita, kuin ndma
”paremmin markkinoidut” tuotteet. On hyva tietéd, ettéa vuosittain paljastuu useita ravintolisien
ké&ytosta johtuvia doping-karyja ja kaikkia vaikutuksialapsiin, nuoriin jaraskaina oleviin ei tiedeta.
Jos markkinoille tulee uusia”hypertuotteita” odottel e rauhassa, ettd useampi tutkimusryhma ehtii
testata kysei sen tuotteen.

Tanjajalisaravinteet: Tanja e olejuurikaan liséravinteita kayttanyt.

”Pidemmissa puntti- ja rinnetreeneissd kaytan urheilujuomaa, koska se imeytyy paremmin elka
jaéd vatsaan holskyméan. Palautusjuomista en ole havainnut merkittavaa hyotya verrattuna
normaaliin valipalaan. Energiapatukoita kuljetan repussa mukana maailmalla reissatessa. C-
vitamiinia kdytdn kuuriluonteisesti flunssakaudella kovan harjoitugakson aikana.”

Kallen lisaravinteet uran aikana:

”Vuodet 1995-2002 kaytin kreatiinia. Paino nous lyhyessa ajassa 2-3 kiloa, mutta varsinaisesti
en kokenut hydtyvani siitd. Kéayton lopetin, koska epapuhtaita kreatiinivalmisteita oli 2002 niin
paljon liikkeell&. Aiemmin ké&ytin paljonkin proteiinivalmisteita ja palautuguomia, mutta en
enad. Nyt kaytan joskus perusurheilujuomia, tosin nekin voi korvata tavallisella mehulla, en ole
eroa huomannut. Koko urani ajan olen kayttanyt jotain monivitamiini-kivenndaisaineval mistetta.
Mun mielesta lisdravinteet on loistava juttu, jos se urheilijasta itsestdan silta tuntuu. Mina en
koskaan uskonut lisravinteiden tuomaan hyotyyn. Mindkin kokeilin kaikenlaisia yhdistelmig,
eika niilla ollut mitdan vaikutusta siihen miten jaksoin viimeiset 15 sekuntia radalla laskea.
Joten totesin, etta antaa olla. Ruokavalio se on se mihin minun pitaé panostaa.”

49




LAHTEET

Aro A., Mutanen M., Uusitupa M. (toim.). 2005. Ravitsemustiede. Jyvaskyla.

Borg P. 2007. Rentoa painonhallintaa. Keuruu.

Borg P., Fogelholm M., Hiilloskorpi H. 2004. Liikkujan ravitsemus — teoriasta
k&ytantoon. Helsinki.

Fogelholm M. 1999. Sy6 jaliiku mielellési. Juva.

Harju E., Rehunen S. 1981. Urheilu jaravinto. Vaasa.

Hulmi J. 2004. V oimaharjoitusta edeltdvan hera-kasei naattiyhdistel man akuuitti
vaikutus seerumin hormoneihin ja energia-aineenvaihduntaan. Jyvas-
kyl&n yliopisto; pro gradu tutkielma liikuntabiol ogian laitos.

Huovinen M. & Leino U. 2000. Suomen terveellisin kirja. Porvoo.

ljasja Vaimaki. Tunne eintarvikkeet. 2005. Otava.

Ilander O., Borg P., Laaksonen M., Mursu J., Ray C., Pethman K., Marniemi A.
2006. Liikuntaravitsemus. Jyvaskyla.

[lander O., Kokko S. 2006. Nuoren jaakiekkoilijan ruokavalio — evéét energiseen
elamaan. Suomen Jaakiekkaliitto.

[lander O. 2007. Riittddko urheilijalle ves vai tarvitaanko erikoiguomia? Artikkeli
Vamentajalehdessa 2/2007, 10-11.

KanalaT., Laakso T. 2007. Changesin physical qualities of 12-16 year old alpine
skiers during on year follow up study. Rovaniemen ammattikorkeakoul u.

Kyllidinen S., Lintunen M. 2002. Ravitsemus jaterveys. Porvoo.

Liikuntal &8ketieteen perusteet —kurssin oppimateriaali. Kuopion yliopisto.
http//:ffp.uku.fi

Mero A, Hulmi J, Véhdummukka M. 2003. Urheilu- ja pal autus uomien seka
valmisteiden tutkimukselliset perusteet jataman hetken kéytannon
sovellutukset. Jyvaskyléan yliopisto; litkuntabiologian laitos.

Mursu J. 2007. Luentomateriaali. Lapin Urheiluopisto.

Niemi A. 2006. Ravitsemus kuntoon. Saarijarvi.

Palander K. 2007. Haastattel u.

Poutiainen T. 2007. Haastattelu.

Rastas M., Seppanen R., Knuts L-R., Hakala P. 1996. Missd on eniten?
Ravintoaineiden parhaat |ahteet. Turku.

Schroderus M. 2007. Luentomateriaali. Lapin Urheiluopisto.

Steenkamp G., Delport L. 2007. The South African glycemic index and
load guide. Fifth print. South Africa.

Sundgvist C. 2007. Tutkimustietoa urheilijan ravinnosta.

Suomalaiset ravitsemussuositukset- ravitsemus ja liikunta tasapainoon. 2005.

Maa- ja metsétalousministerio. Valtion ravitsemusneuvottel ukunta
http//:wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottel ukunta/Suositus98_|lyh.htm

Urhellijan ravitsemussuositus. 1990. Suomen Kuntourheiluliitto ja Suomen Olympiakomitea.
Helsinki.



Lisda tietoa ravitsemuksesta:
K ansanterveyslaitos http://www.ktl fi/portal/suomi/tietoa terveydesta/elintavat/ravitsemus
Elintarvikkeiden koostumustl etopankk|

Maito jaterveys -b!tp_/!v_v_vvv_v_m;aztplaﬁrv@zs_tt
Suomen Olympiakomitea 'bt_tp_/{v_vy\{vy_rlo_c_ fi/ravi tj_se[nus
L eipétiedotus http://www.l el pati edotus.fi

- mm. kuvapankki, kalvosarjoja, reseptej &, kuitu- ja suolatestit ja paljon muuta
Kuopion Y liopisto http://www.ffp.uku.fi/energynet
- mm. energiantarvel askuri, kokonai senergiankul utuslaskuri, eri liikuntamuotojen
aiheuttama energiankul utus

Finfood shttp://www.finfood.fi

Margariinitiedotus ry. .http [Iwww.margariinitiedotus.fi

Kotimaiset kasvikset ry. http://www.kotimai setkasvikset.fi
Elintarviketurvallisuusvirasto

http://www.eviraf]

Lisdatietoa alppihiihdosta:

Suomen Hiihtoliitto 'nttp://www.hiihtoliitto.fi/al ppilajit

Kansainvalinen Hiihtoliitto thttp://www.fis-ski.com/al pineskiing



http://www.ktl.fi/portal/suomi/tietoa_terveydesta/elintavat/ravitsemus
http://www.fineli.fi
http://www.maitojaterveys.fi
http://www.noc.fi/ravitsemus
http://www.leipatiedotus.fi
http://www.ffp.uku.fi/energynet
http://www.finfood.fi
http://www.margariinitiedotus.fi
http://www.kotimaisetkasvikset.fi
http://www.evira.fi
http://www.hiihtoliitto.fi/alppilajit
http://www.fis-ski.com/alpineskiing

This document was created with Win2PDF available at http://www.win2pdf.com.
The unregistered version of Win2PDF is for evaluation or non-commercial use only.
This page will not be added after purchasing Win2PDF.



http://www.win2pdf.com

