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Osa I: Yleista lapsen ja nuoren urheilijan ravitsemuksesta

1 Harjoittelu — Ravinto — Lepo

Fyysinen aktiivisuus on tarkea osa lapsen normaalia kehitysta. Monipuolinen liikunta niin
pihapelien kuin arkiliikunnan ja harrastusten muodossa toimii tarkedana osatekijana niin luuston
vahvistumisen kuin lihaksiston, sydamen, keuhkojen, hermoston ja verisuonten kehityksen
kannalta. Liikunnan myonteiset vaikutukset ulottuvat aina aikuisikdan saakka ja siksi riittavasta
aktiivisuustasosta tulisi huolehtia pienesta pitaen. Liikkuntaan kasvaminen sisarusten, kavereiden,
koulun ja omien vanhempien esimerkkia seuraten on tarkeaa liikunnallisen elamantavan
juurruttamiseksi. Lahipiirin kannustavalla asenteella on tassa suuri merkitys.

Kasvavan lapsen ja nuoren terveytta edistaa lilkunnan lisaksi riittavan laadukas ja monipuolinen
ravinto seka lepo. Terveelliset ruokailutottumukset olisi hyva oppia jo pienena, silla vuosi vuoden
peraan toistuneita tapoja voi olla vaikea muuttaa myéhemmalla ialla. Vaikka ravinnon vaikutus
onkin suurimmillaan murrosian jalkeen harjoittelun koventuessa, on tuolloin paljon vaikeampaa
alkaa opetella oikeanlaista syomista. Parempi olisi, kun ruokailutavat opittaisiin osana
urheiluharrastusta jo nuorena, jolloin niita ei tarvitsisi pyrkia pakon kautta muokkaamaan
vanhempana.

Oikeanlainen ruokavalio on terveena pysymisen, harjoittelussa jaksamisen ja kilpailumenestyksen
kannalta avainasemassa. Terveellinen ruokavalio parantaa myos koulumenestysta ja pienentaa
sairastumisten ja rasitusvammojen riskia. Ateriarytmi ja ruoan laatu ovat tarkeitd, ja erityisesti
aamupalan merkitys on suuri kasvavan urheilijan ja koululaisen kannalta. Niin fyysiset kuin
luovuuttakin vaativat tehtavat sujuvat tutkimusten mukaan huomattavasti paremmin silloin, kun
lapsi tai nuori on sy0nyt runsaan aamuaterian. Menestykseen tahtdaavan urheilijan tulisi muistaa,
ettd ravitsemus on aivan yhta tarkea asia kuin itse harjoittelu ja lihashuoltokin.

1.1 Urheilija on urheilija myos harjoitusten ulkopuolella

Urheilijan tulisi pyrkid olemaan urheilija koko vuorokauden lapi vuoden, eli ei pelkdstdaan
harjoitusten aikana vaan myos niiden ulkopuolinen aika. Se, miten urheilija kdyttaa aikansa
harjoitusten valissa on vahintaankin yhta tarkeaa kuin se, miten itse harjoittelu toteutetaan. Eli
urheilijan tulee muistaa levata riittavasti, huolehtia unen maarasta ja laadusta sekd huomioida
ravitsemuksessa monipuolisuus ja terveellisyys.

Harjoittelu lisda unen tarvetta, joten urheilijan tulisi pitda kiinni sdannollisesta vuorokausirytmista.
Alakoululaisten tulisi nukkua noin 10 tuntia y6ssa ja hieman vanhemmillakin suositeltava maara
olisi 9 t, mieluummin enemman. Yhdenkin yon valvominen, ja erityisesti toistuva lilan vahainen
unen maara, heikentaa palautumista huomattavasti, jolloin harjoittelu karsii ja menee osin jopa
hukkaan.

Myds ravitsemuksen laiminlydminen heikentaa kehittymista urheilijana, ja siksi urheilijan "pyhan
kolmijaon” harjoittelu-lepo-ravinto kaikki palaset tulisi olla tasapainossa ja kunnossa, jotta
optimaalinen kasvu ja kehitys olisivat mahdollisia. Kun arkiruokailu on kunnossa, eivat satunnaiset
herkutteluhetket pilaa kokonaisuutta.



1.2 Miksi kannattaa sy6da oikein?

Harjoituksissa jaksaminen

Hyva ravitsemus parantaa harjoituksissa jaksamista. Kestavyys, voimantuottokyky ja lihastyon teho
paranevat ja lihaskudos kestdaa paremmin harjoittelua. Verensokeri pysyy sopivalla tasolla jolloin
keskittyminen, motivaatio ja motoriikka ovat hyvilla tasolla harjoittelua varten. Harjoituksista
saatava vaste on huomattavasti parempi silloin, kun harjoitus aloitetaan energiavarastot
taydennettyina.

Palautuminen

Riittava lepo ja oikeanlainen ravinto oikeaan aikaan antavat elimistdlle aikaa rakentaa ja korjata
harjoituksen aikana syntyneita pienia lihasvaurioita seka taydentda energiavarastot seuraavaa
harjoitusta varten. Syémalla oikein ennen harjoituksia ja niiden jalkeen urheilija jaksaa paremmin
harjoitella ja palautuu nopeammin, jolloin kehitystakin tapahtuu suuremmin harppauksin.

Vastustuskyky

Monipuolinen, riittava ja terveellinen ravitsemus ennaltaehkaisee infektioita ja rasitusvammojen
syntya, jonka seurauksena urheilija pystyy harjoittelemaan ilman jatkuvaa sairastelua. Etenkin
proteiinit ja vitamiinit ovat tarkedssa osassa vastustuskyvyn kannalta.

Kasvu ja kehitys

Urheilijan kasvua ja kehitysta edistaa laadukas ja monipuolinen ravinto. Lapsuudessa elimisto
kehityy huimaa vauhtia ja tarvitsee rakennusaineita mm luuston, lihasten ja hermoston toimintaa
tukemaan ja kehittamaan. Puutteellinen ravitsemus altistaa kasvuhairidille ja luuston sairauksille
seka heikentaa urheilijan kehittymista. Tankki tyhjana ei yksinkertaisesti kulje.

Koulumenestys

Oikein koostettu ruokavalio tukee urheilijan koulumenestysta. Keskittymiskyky ja kognitiivista
taitoa vaativat tehtavat sujuvat paremmin silloin, kun riittavasta ja monipuolisesta ruokavaliosta
pidetdan kiinni. Hyva urheilija on usein myds hyva opiskelija, ja urheilija tarvitseekin energiaa paitsi
liilkkumiseen myds aivotyohon.

2. Nuoren urheilijan ravitsemuksen perusteita
2.1 Energiantarve

Lapsen ja nuoren energiantarve vaihtelee kehitysvaiheen mukaan, lisdksi jokainen meista on yksilo
ja siksi energiantarpeessa voi olla suuriakin vaihteluja kahden eri henkildn valilla. Liikkuvan lapsen
energiankulutus on melko suurta koko kehityskaaren ajan, silla fyysinen aktiivisuus lisdantyy sita
mukaa kun liikunnalliset taidot harjaantuvat. Murrosidssa energiantarve kasvaa johtuen nopeasta
pituuskasvusta, lisaksi runsas liikunta suurentaa energiantarvetta entisestaan. Pojilla
energiantarve on suurempaa kuin tytoilla johtuen suuremmasta lihasmassan maarasta ja kehon
painosta. Murrosian jalkeen energiantarve pienenee kasvun loputtua, tosin urheilua harrastavilla
usein harjoitusmaarien kasvu kompensoi pituuskasvun loppumista ja siten energiantarve sailyy
suurena.



Lapset ovat hyvia sdatelemaan itse energiansaantiaan riippuen siitd, kuinka paljon he sita
kulloinkin kasvun ja liikkkumisen myo6ta tarvitsevat. Urheilevan lapsen ja nuoren kohdalla on
tarkeda kiinnittada huomiota kokonaisliikunnan maaraan, silla usein lapsilla tulee liikuntaa
pdivittdin runsaasti jo ilman harrastustakin. Vanhempien rooli tdassa on tarkkailla lasten syomista ja
kiinnittda huomiota maaran lisdksi ruoan laatuun ja ruokailurytmiin. Suuntaa-antava taulukko
urheileville lapsille ja nuorille on esitetty alla, taulukon lukemiin tulee kuitenkin suhtautua
varauksella silla, kuten sanottu on jokaisella yksilolliset eronsa energiantarpeen suhteen.

Taulukko 1. Energiantarve fyysisesti aktiivisilla lapsilla ja nuorilla. Luvut ilmoitettu kcal/kg/vrk. Esim. 35kg
painavan 12-vuotiaan tytén energiantarve olisi aktiivisuustasosta riippuen 51-57 x 35 = 1785-1995 kcal/vrk.

Ika Pojat  Tytot

10 68-75 60-67
11 63-70 55-61
12 60-67 51-57
13 56-63 48-54
14 55-63 45-50
15 52-60 43-49
16 51-57 43-48
17 50-56 42-46

2.2 Mista tietda onko energiansaanti sopivalla tasolla?

Kaytanndssa energiansaannin voi olettaa olevan riittavalla tasolla kun ateriarytmi on saannéllinen,
ruoka on terveellista ja monipuolista ja kun ateria tyydyttaa nalan tunteen, mutta ei aiheuta dhkya
oloa. Liian niukasta syomisesta kielivat vasymys ja huono olo, keskittymisvaikeudet, drtyneisyys ja
heikko jaksaminen lyhyelld aikavalilla. Liian niukka sydminen alkupdivasta aiheuttaa sudennalkaa
iltaa kohti, ja talloin ei suurikaan ateria riitd tyydyttdmaan naldan tunnetta. Toinen seikka, joka
aiheuttaa suurta ndlkaa, on liian pitkaksi venahtanyt ateriavali. Kolmen neljan tunnin valein olisi
hyva muistaa laittaa jotain laadukasta ravintoa suuhunsa, kuitenkaan turhia naposteluja liian
tiheasti ei suositella. Liian niukka sydminen heikentaa pidemmalla aikavalilla elimistdn
vastustuskykya, mika nakyy lisddantyneena sairasteluna. Lisaksi paino laskee, kasvu hidastuu ja
murrosika viivastyy lilan niukan ravinnonsaannin seurauksena. Lienee siis sanomattakin selvaa,
ettd niukka sydminen heikentdaa myds urheilijan suorituskykya ja siis hidastaa kehitysta.

2.3 Energia- ja suojaravintoaineet

Urheilevan lapsen ja nuoren kasvua ja kehitystd tukee parhaiten ruokavalio, jossa 45-60 % saadaan
hiilihydraateista, 25-35 % rasvoista ja 15-20 % proteiineista. "Muotidieetit” kuten karppaus eli
hiilihydraattien raju vahentaminen tai darimmilleen viety vaharasvainen ruokavalio eivat sovi
lapsille, eika niita voi suositella aikuisillekaan jatkuvaan kayttoon. Tarkeintd on noudattaa kultaista
keskitietd, silla kaikki energiaravintoaineet ovat osaltaan tarkeitd palasia urheilijan ruokavaliossa.

Tasapainoinen ateria sisaltaa aineksia kaikista ryhmista, etenkin hiilihydraatteja kasvisten ja
tdysjyvaviljan muodossa, riittavasti proteiineja vdaharasvaisten liha/kala/kana/maitotuotteiden



ryhmastd. Rasvoja tulisi saada padasiassa tyydyttymattomassa muodossa, kuten esimerkiksi
pahkinat ja kylmapuristetut oljyt, kaikilla aterioilla, joskin ennen harjoitusta ja sen jalkeen
vahemman.

Ruoka-aineen sisdltama energiamaara lasketaan proteiinista, hiilihydraatista, rasvasta ja
alkoholista alla olevalla tavalla ja eri elintarvikkeiden sisdltdma energiamaara kuvataan kaupan
tuotteissa 100 g:aa kohti.

proteiini: 1 g vastaa 4 kcal energiaa (17 kJ)
hiilihydraatti: 1 g vastaa 4 kcal energiaa (17 kl)
rasva: 1 g vastaa 9 kcal energiaa (38 kl)
alkoholi: 1 g vastaa 7 kcal energiaa (30 kJ)

Liikkujan
lautasmalli

lihaa
kalaa
kanaa

Kuvio 1. Urheilijan lautasmallissa 1/3 lautasesta taytetaan kasviksilla ja hedelmilla, 1/3 proteiinin ldhteella
kuten liha/kala/kana/muna ja viimeinen 1/3 tarkkelyspitoisilla hiilihydraateilla kuten riisilla, pastalla tai
perunalla. Janojuomaksi lasi maitoa tai vetta, lisdksi 1-2 viipaletta tdysjyvaleipad. Muutoinkin kannattaa
suosia tdysjyvaa aterioilla. (tervekoululainen.fi)

Hiilihydraatit ovat tarkea ravintoaine nuorelle urheilijalle. Osa niista varastoituu lihasten sisdisiin
glykogeenivarastoihin ja maksaan, missa ne toimivat paaasiallisena energianlahteena suorituksen
aikana. Lisaksi glykogeenivarastojen tdydentaminen ehkaisee liikkunnan aiheuttamaa stressia
kudoksia ja lihaksia kohtaan. Hiilihydraatteja syomalla voi siis ehkaistd rasitusvammojen syntya,
ylirasittumista ja sairastumisia. Hiilihydraatteja kannattaa nauttia joka aterialla, jotta
verensokeritaso pysyy riittavan korkealla ja urheilija jaksaa harjoitella ongelmitta. Hiilihydraattien
laatuun kannattaa kiinnittda huomiota, ja valita enimmakseen matalan glykeemisen indeksin (Gl)
tuotteita, jotka vapauttavat energiaa hitaasti ilman suuria verensokeritason heilahduksia. Tallaisia
matalan Gl:n ruoka-aineita ovat esimerkiksi taysjyvavilja, kasvikset, palkokasvit, sokeroimattomat
maitotuotteet, marjat ja hedelmista vaikkapa omena. Korkean Gl:n tuotteita ovat esimerkiksi
sokeripitoiset mehut ja murot, valkoinen vilja, makeiset, banaani, rusinat, peruna ja urheilujuomat.
Kuitupitoinen ruoka on usein myos matala Gl:st§, ja kuitujen hyodyt ovatkin moninaiset aina



kylldisyyden tunteen tuomisesta suoliston hyvinvoinnin yllapitoon ja mahdollisesti
aineenvaihduntasairauksien ehkaisyyn.

Proteiinit ovat kehon rakennusaineita. Proteiinit muodostuvat aminohapoista ja ne jaetaan
elimistolle valttamattomiin ja ei-valttamattomiin aminohappoihin. Valttamattéomia aminohappoja
on saatava paivittain. Elimisto tarvitsee proteiineja rakentaakseen uutta kudosta ja korjatakseen
lilkunnan aiheuttamia mikrovaurioita. Elimiston proteiinirakenteet uusiutuvat hieman jokaisena
vuorokautena. Proteiineja tarvitaan myds muun muassa entsyymien ainesosina. Proteiinin
merkitys korostuu kasvuidssa ja lilkuntaharrastus suurentaa tarvetta entisestaan. Proteiinintarve
on suurta kaikissa lajeissa, mutta korostuu tapauksissa, joissa tavoitteena on kasvattaa
lihasmassaa. Eldinperaiset proteiininlahteet ovat laadultaan parhaimpia ja niissa proteiini on
muodossa, jossa elimistd pystyy sen parhaimmin hyédyntamaan. Siksi joka aterialla olisikin
suotavaa olla pieni maara jotain eldinperaista proteiinia maitotuotteiden, lihan, kalan, kanan tai
kananmunien muodossa. Kasvikunnan tuotteista erityisen hyvalaatuista proteiinia saadaan
soijasta, jota kasvissyojan kannattaakin suosia proteiininlahteenaan. Erityisen hyvia
proteiininldhteita ovat vdaharasvaiset maito- ja lihatuotteet seka kala ja kananmuna, joista saadaan
paivittdin proteiinien rakentumiseen valttamattomia 10 aminohappoa. Myos palkokasveissa ja
pahkindissa seka siemenissa ja taysjyvaviljassa on jonkin verran proteiinia.

Rasvat ovat tarkea ryhma urheilijalle. Rasvaisen ruoan mukana saadaan kahta valttamatonta
rasvahappoa (linolihappo ja alfalinoleenihappo, jotka ovat omega-3 - ja omega-6 -ketjureaktioiden
lahtdaineet) ja rasvaliukoisia vitamiineja (A, D, E, K). Usein rasvansaantia rajoitetaan lihomisen
pelossa, mutta tama pelko on turhaa. Rasvojakin tarvitaan muun muassa hermoston, lihasten ja
kasvun ja kehityksen kannalta, lisdksi rasvoista muodostetaan hormoneita. Rasvat edistavat myos
sydamen, aivojen ja verisuonten terveytta. Valtaosa ruokavalion rasvoista tulisi saada pehmeina
kasvirasvoina, mutta kolesterolia ja kovaa rasvaakin tarvitaan jonkin verran. Rasvaa ei tarvita joka
aterialla, tarkeinta on saada padivan aikana riittavasti rasvaa. Etenkin ennen harjoittelua ja sen
jalkeen aterian ei tarvitse olla kovin rasvapitoinen sulavuuden ja imeytymisen helpottamiseksi.
Liiallisena rasva toki lihottaa, mutta lilan vaharasvainenkaan ruokavalio ei ole terveellinen.
Kohtuus tassakin asiassa toimii parhaiten. Rasvan laatu on vahintdan yhta tarkeada kuin maara.
Pehmeaa rasvaa saadaan pahkindista, siemenista, rasvaisesta kalasta ja 6ljyista. Erityisen hyvia
ovat saksanpahkinat runsaan omega3-rasvapitoisuutensa johdosta, mantelit E-vitamiinin,
pellavansiemenet kuitupitoisuutensa ja parapahkinat seleenipitoisuutensa puolesta. Kourallinen
pahkinoita pdivassa riittda. Kovaa rasvaa taas on rasvaisissa maitotuotteissa, eineksissa,
punaisessa lihassa ja kananmunassa.

Vitamiinit ja kivenndisaineet. Lapsilla ja nuorilla kehon kasvu ja kehitys yhdessa runsaan liikunnan
kanssa suurentavat joidenkin ravintoaineiden tarvetta, etenkin kehon painoon suhteutettuna.
Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio riittda periaatteessa turvaamaan tarkeiden vitamiinien ja
kivennaisaineiden saannin, mutta on muutama poikkeus joihin tulisi kiinnittaa erityishuomiota.
Rauta, D-vitamiini, kalsium ja C-vitamiini ovat erittdin olennaisessa osassa kasvavan lapsen
ravinnossa.

Rautaa tarvitaan hemoglobiinin rakenneosana ja hapenkuljetuksessa verenkierrossa. llman rautaa
jaksaminen etenkin kestavyytta vaativissa lajeissa heikkenee huomattavasti. Runsas liikunta
suurentaa raudantarvetta, minka vuoksi kasvavien lasten ja nuorten tulisi pyrkida sydmaan
rautapitoisia ruokia saannoéllisesti. Hyvia raudanlahteita ovat muun muassa punainen liha ja



sisdelimet seka veriruoat. C-vitamiini edistaa raudan imeytymista, joten rautapitoisten ruokien
rinnalle kannattaa ottaa C-vitamiinipitoisia ruokia kuten marjoja (etenkin mustaherukat) tai
vaikkapa paprikaa.

D-vitamiini on ehka ainut vitamiini/kivennaisaineryhmasta, jota voisi lahes poikkeuksetta suositella
otettavan ravintolisana kaikenikaisilla. Etenkin kasvuidssa, luuston kehittyessa ja vahvistuessa, on
riittdva D-vitamiininsaanti tarkeaa. D-vitamiinia tarvitaan tehostamaan kalsiumin imeytymista ja
silld onkin tarkea tehtava rasitusmurtumien ehkaisyssa. Kesdaikaan auringossa oleskeleva saa D-
vitamiinia riittavasti, mutta varastot eivat kesta talven yli, joten suositeltavaa olisi kdyttaa D-lisaa
tai mahdollisesti pyrkia saamaan D-vitamiini ravinnosta. Hyvid lahteitd ovat mm. kala (siika ja kuha
parhaimpia), margariinit ja kananmunat seka metsasienet.

Kalsium on tarkea rakennusaine luuston kannalta, joten jos kalsiumia ei saada riittavasti
maitotuotteista tai kalsiumilla tdydennetyista elintarvikkeista, tulisi lasten ja nuorten syoda
kalsiumlisaa, jotta paivittdinen saantisuositus 900mg/vrk tayttyisi. Tama maara saadaan tayteen
esimerkiksi seuraavilla ruoka-aineilla: 2 lasia maitoa, pieni purkki jogurttia, 3-4 viipaletta juustoa.
Myos esimerkiksi silakoista saa kalsiumia, samoin seesaminsiemenet ovat hyva kasvikunnan lahde
kalsiumille.

Kasvikset, hedelmdit ja marjat. Kasvikunnan tuotteiden merkitysta ei voi turhaan korostaa, silla ne
ovat tarkea suojaravintoaineiden ja antioksidanttien lahde. Lisdksi ne pitavat elimiston
emaksisyytta tasapainoisessa suhteessa happoja muodostaviin ruoka-aineisiin nahden. Tuoreet
kasvikset ja hedelmat seka marjat sisaltavat myos kuituja suoliston terveytta edistamaan. Marjojen
ja hedelmien sokereista ei tarvitse huolehtia, silla niissa luonnollisena esiintyva sokeri ei ole
samalla tavalla haitallista kuin puhdistettu valkoinen sokeri. Suositeltavia ruokavalioon lisattavia
tuoretuotteita ovat muun muassa sipulit, paprikat, kaalit ja porkkanat seka kurkku, tomaatti ja
erilaiset salaatit ja yrtit. Myos hedelmat ja etenkin kotimaiset marjat ansaitsisivat suuremman
roolin arkiravitsemuksessa. Hyvia valintoja ovat esim. mustaherukat, mustikat, vadelmat, lakka
seka omena, kiivi, appelsiini ja banaani. Ulkomaiset pakastemarjat kannattaa keittdaa ennen
kayttoa puhtauden varmistamiseksi. Parhaimmillaan marjat ovat sesonkikaudella loppukesasta
alkusyksyyn, jolloin niiden kaytt6a kannattaa suosia. Myos pakastamalla oman metsan marjoja saa
talven varalle terveellistd ja herkullista syotavaa. Kasviksia voi ”piilottaa” ruokaan esim. raasteen
muodossa, lisaksi vaikkapa wokkeihin saa helposti lisattya eri varisia kasviksia houkuttelevaan
muotoon. Marjat ja hedelmat ovat loistavia paitsi sellaisenaan myds puuron tai rahkan kanssa
nautittuina, lisdksi niista saa tehtya lyhyessa ajassa terveellisen ja maukkaan smoothien
esimerkiksi maustamatonta jogurttia, kaurahiutaleita ja hunajaa kdyttdaen. Hunaja soveltuu
makeutukseen valkoista sokeria paremmin, sillda hunajan Gl on matalampi ja
antioksidanttipitoisuus moninkertainen ravinnekoyh&an sokeriin verrattuna.

Neste. Sopiva nesteensaanti ja nestetasapainosta huolehtiminen vaikuttaa suoraan urheilijan
oloon ja vireystilaan. Urheilija myo6s jaksaa paremmin ja suorituskyky on korkeammalla tasolla
silloin, kun nestettd on muistettu nauttia pitkin paivaa. Vetta tulisi pyrkid juomaan vahintaan 2
litraa paivassa, lisaksi litra jokaista liikuttua tuntia kohden. Vesi riittda usein urheilijan
janojuomaksi, mutta varsinkin kuumina kesapaivina ja pitkissa kestavyytta vaativissa suorituksissa
on urheilujuoman nauttimisesta selkeda hyotya. Padasiallinen nesteytys tulisi kuitenkin suorittaa
veden voimin.



3. Ruokavalion koostaminen — kdaytannon vinkkeja

Oikeanlainen ruokavalio auttaa urheilijaa jaksamaan harjoituksissa ja varmistaa myds niista
palautumisen. Hyva ruokavalio edistaa terveytta ja tuo hyvan olon tunteen, jolloin urheilija voi
kokonaisvaltaisesti hyvin. Ruokavalion koostaminen ei ole tahtitiedettd, vaikka se valilla saattaa
siltd tuntuakin. Internetin levittdessa sanomaa milloin karppauksesta milloin kolesterolista saattaa
urheilijan olla toisinaan vaikea paattaa, mika oikeastaan on hyva ruokavalio ja miten se tulisi
koostaa. Tarkeinta ruokavalion koostamisessa olisi muistaa, ettd kokonaisuus ratkaisee. Yksittaiset
valinnat ovat toki tarkeita, mutta pidemman paalle silld on merkitysta, mitad pistamme suuhumme
pdivasta toiseen. Kun ruokavalio on paapiirteiltddn kunnossa, on sijaa myos satunnaisille
"huonommille” nautintovalinnoille.

Laatu

Laatu viittaa ruoan sisaltamien ravintoaineiden maaraan, laatuun ja monipuolisuuteen. Laadukas
ruoka antaa keholle sen tarvitsemat energia-, suoja- ja rakennusaineet, jolloin kasvu ja kehitys on
mahdollista. Urheilijan ruokavalion olisi hyva pohjautua perusruoalle, puhtaille raaka-aineille.
Pitkalle jalostetut elintarvikkeet kuten kalapuikot ovat melko ravinnekdyhaa ruokaa ja niiden tilalle
olisikin parempi valita tuoretta kalaa tai sailyketonnikalaa. Viljoista puhuttaessa valkoinen vilja
sisdltdaa huomattavasti enemman sokeria ja vahemman suojaravintoaineita kuin taysjyvavilja, ja
siksi taysjyvaa voidaan pitdaa laadukkaampana valintana. Noin nyrkkisdaantona voidaan sanoa, etta
einekset ja valkoinen vilja seka sokeroidut tuotteet ovat laadultaan heikompia verrattuna
tuoretuotteisiin ja taysjyvaan.

Monipuolisuus

Kun ruokavalio kootaan monipuolisesti useasta eri [ahteestd, voidaan varmistua siita, etta keho
saa kaikki tarvitsemansa ravintoaineet. Yksipuolisesta ruokavaliosta puuttuu osa ravintoaineista ja
osaa taas saadaan liikaa, joten huolehtimalla monipuolisesta syémisesta voi olla varma siita, etta
elimisto saa kaikki tarpeelliset ainekset kehittyakseen.

Rentous

Syomisen tulee olla hauskaa ja ruokailuhetken pitaisi olla nautinnollinen hetki. Ruokailusta ei
kannata ottaa stressia, se ei ole sydmisen tarkoitus. Jos sydmiseen alkaa kiinnittaa liian paljon
huomiota saattaa seurauksena olla sydmisen varominen ja pahimmassa tapauksessa syomishairio.

Riittdvyys

Urheilijan pitda uskaltaa syoda riittavasti kunnon ruokaa. Kaloreita ei tarvitse laskea, tarkeinta on
huolehtia sadanndllisesta ruokailusta ja kunnon kokoisista annoksista. Kehittyminen ja jaksaminen
vaarantuvat, jos urheilija sy0 liian niukasti. Vahdinen energiansaanti johtaa painonhallinta-
ongelmiin ja lisaa sairastumisriskia.

Kokonaisuus

Ruokavalion kokonaisuus ratkaisee sen, onko ruokavalio hyva vai olisiko siind parannettavaa.
Kunnon ruokaa syovalla urheilijalla on varaa herkutella silloin talldin, kunhan tassdkin muistetaan
kohtuus: kerran viikossa herkuttelupdivan idea ei toki saa olla se, etta silloin ahmitaan monta
megapussia karkkia jopa viikon edesta. Kohtuus kaikessa, niin terveellisten kuin
epaterveellistenkin ruokien kohdalla, on paras valinta. Hyvana nyrkkisaantona voi pitaa sita, etta
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kun arjen ruokavalio on kunnossa, ei satunnainen herkuttelu kaada kokonaisuutta. Kultainen
keskitie toimii hyvin ravitsemuksenkin kohdalla.

Rytmitys

Saannollinen sydminen on aarimmaisen tarkeda jaksamisen kannalta. Kun urheilija sy6 tasaisin
valiajoin sopivan kokoisia annoksia, pysyy verensokeritaso hyvana ja siten harjoituksissakin on vire
parhaimmillaan ja myds palautuminen nopeutuu. Energiansaanti asettuu oikeisiin uomiinsa
parhaiten silloin, kun muistetaan syoda riittavan usein. Huomioi kuitenkin, ettei sdanndllinen
syOminen ole sama asia kuin jatkuva napostelu; sdaanndllisyys tarkoittaa pikemminkin tasaista, 3-4
tunnin valein toistuvaa sydmistd, jonka valissa tulisi aina olla jaksoja joiden aikana ei sydda mitaan.

Tavoitteellisesti harjoittelevan urheilijan on mietittava, kuinka ajoittaa syémisensa harjoittelun
ympdrille siten, etta harjoituksissa riittda energiaa mutta ei kuitenkaan ole liian taysi olo. Varsinkin
kovia harjoituksia ja kilpailuja ennen on tarkedaa miettid, kuinka saavuttaa sopiva energiataso.
Lasten leikkimielisessa lilkkunnassa osin sulamaton ruoka ei sen sijaan haittaa juurikaan menoa.
Ruoan sulamiseen varattava aika riippuu aterian koosta ja koostumuksesta. Runsaasti proteiineja
ja rasvaa tai kuituja sisaltava ateria imeytyy huomattavasti hitaammin kuin [ahinna
hiilihydraateista koottu pieni valipala. Maha tyhjenee noin 3-4 tunnissa lounaan tai paivallisen
jalkeen, aamiaisen jalkeinen sulattelu vie noin 1-2 tuntia ja valipalasta riippuen voi liikuntaan
lahted jo melko pian sydmisen jalkeen. Urheilija tarvitsee paivittdin 3-4 ateriaa ja 2-3 valipalaa.

Esimerkki ateriarytmistd kerran pdivdssd treenaavalle JKU:n junioriurheilijalle

07 Aamiainen

11 Lounas

14 Vilipala

16 Vilipala

17 Harjoitus 1,5-2 tuntia + valipala harjoituspaikalla
19.30 Paivallinen

21 lltapala

21.30 Nukkumaan

Esimerkki ateriarytmistdi kahdesti pdiviissd treenaavalle JKU:n lukioikdiselle urheilijalle
8 Aamiainen
9.30 Harjoitus 1.5 tuntia
11 Vilipala
12 Lounas
14.30 Vilipala
16.30 Vilipala
17.30 Harjoitus 2 tuntia
19.30 Vilipala
20.15 Paivallinen
22 Nukkumaan
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3.1 Mitd syoda ja milloin?

Harjoituksia ennen on tarkeaa syoda, jotta jaksaisi treenata tehokkaasti. Ruokailu ennen
harjoituksia tulisi ajoittaa 2-4 tunnin paahan harjoitusten alkamisesta. Aterian koko vaikuttaa
siihen, kuinka kauan ruoan sulatteluun kuluu aikaa. Sopivia valipaloja ennen harjoitusta ovat
riippuen hieman tulevan harjoituksen kestosta ja intensiteetista hiilihydraattipitoiset
taysjyvatuotteet, hedelmat, maitotuotteet ja leikkeleet. Herkkdvatsaisten kannattaa varoa vatsaa
arsyttavien ruoka-aineiden kuten palkokasvien, tuoreen leivan, omenien ja maidon syomista juuri
ennen harjoitusta. Hapanmaitotuotteet tai hedelméasoseet sen sijaan sopivat useimmille
vatsavaivoista karsivillekin.

Harjoituksen jéilkeen tulisi pyrkida sydmaan pieni valiton palautumisvalipala etenkin silloin, jos
seuraavaan ateriaan on yli tunti aikaa. Palautumisvalipalan tulisi sisdltda hiilihydraatteja (30-50 g)
seka hieman proteiineja (15-20 g), rasvaa ei valttamatta tarvita tassa vaiheessa, silla se hidastaa
ruoan imeytymistd. Palautumisaterian tavoitteena on tdaydentaa lihasten energiavarastot seka
antaa keholle rakennusaineita lilkkunnan aikaansaamia mikrovaurioita korjatakseen. Nopeat
hiilihydraatit joko palautumisvalmisteen tai banaanin, vaalean viljan ja sokeripitoisten mehujen
muodossa ovat harjoitusten jalkeen sallittuja, silla nopean Gl:n hiilihydraatit imeytyvat nopeasti
suolistosta verenkiertoon ja ovat siten pikaisesti elimiston kaytettavissa.

Harjoitusten jalkeen on myos tarkeaa korjata nestetasapaino ennalleen huolehtimalla riittavasta
nesteen juomisesta. Tama korostuu etenkin kuumissa olosuhteissa ja runsaasti hikoiltaessa, mutta
on tarkeaa kaikkien urheilijoiden kohdalla. Nestetasapaino tulisi pyrkia korjaamaan paaosin
vedell3, tosin yhdistelma joka sisaltaa hiilihydraatteja ja suoloja saattaa tietyissa tilanteissa olla
parempi siind mielessa, etta hiilihydraatit ja natrium lisaavat veden imeytymista suolistosta ja siten
nestetasapainon korjaaminen voi olla helpompaa. Varsinkin suuren nestevajeen korjaaminen
natriumpitoisella juomalla voi olla perusteltua, jotta elimiston elektrolyyttitasapaino saadaan
korjattua ennalleen. Lisaksi hiilihydraatit ovat usein palautumisjuomissa hyvin imeytyvassa
muodossa, mika nopeuttaa lihasten sisdisten energiavarastojen taydentymista.

Maito on myds hyva palautumisjuoma, silld se sisdltaa sopivassa suhteessa hiilihydraatteja ja
proteiinia ja lisaksi nestetta. Varsinkin illalla ennen nukkumaanmenoa maidon proteiineista on
hyotya palautumisessa, silla maidon proteiineista sekd nopeavaikutteinen (hera) etta
pitkavaikutteinen (kaseiini) antavat tasaisen palautumisvaikutuksen elimist6on. Siten lihaksilla ja
muilla kudoksilla on koko yon rakennusaineita saatavilla.

3.2 Urheilijan pdivan ateriat

Aamiainen on paivan tarkein ateria, silla silloin tdydennetdan yon aikana tyhjentyneet
energiavarastot. Aamiainen myos auttaa hillitsemaan nalkdda myohemmin paivalla. Aamiaisen tulisi
sisaltaa hiilihydraatteja energiavarastojen tdydennykseen, proteiineja lihasten rakennusaineiksi ja
nestettd yonaikaisen nestevajeen korjaamiseksi. Jos aamulla on harjoitukset, kannattaa syoda
kevyemmin ennen harjoitusta ja toinen osa aamupalasta harjoituksen jalkeen. Kevyt aamiainen
voisi olla esim. banaani ja lasi maitoa tai vaikka purkki jogurttia.

Lounas auttaa jaksamaan koulupdivan loppuun asti ja antaa myds energiaa iltaharjoituksia varten.
Siksi koulussa tulisikin muistaa sydda kunnon ravitseva lounas eikd missdan nimessa korvata
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kouluruokaa valipaloilla. Lautasmalli toimii hyvin pohjana aterian kokoamisessa: % lautasesta
kasviksia, % lihaa ja % viljaa tai perunaa, lisdksi lasi maitoa ja 1-2 palaa taysjyvaleipaa tai nakkaria
margariinilla. Santsatakin voi, etenkin jos jaa nalka ja energiankulutus on suurta, mutta talléinkin
olisi hyva santsata lautasmallin mukaisesti.

Viilipalat ovat tarkeitd, jotta energiaa olisi vield koulupaivan jalkeen harjoituksissa. Valipalaa
koostaessa olisi kuitenkin tarkeda huomioida laatu, eli se mista ruoka-aineista valipalansa kokoaa.
Hyvia valipalaideoita on vaikka kuinka paljon, riippuen siitd, onko valipala mahdollista syoda
kotona vai matkan paalla. Kotona hyvia vaihtoehtoja ovat esim. ruisleipa margariinin, juuston ja
vihannesten kera, hedelma ja lasi maitoa ja vetta. Myds rahkasta, hedelmistd, marjoista ja
kaurahiutaleista valmistettu pirtel6 tai puuro marjojen ja maidon kera toimivat loistavasti.

Haastavampaa saattaa olla matkan paalla sydéminen. Hyvia valintoja ovat esimerkiksi
karjalanpiirakka kananmunataytteelld, taysjyvainen sampyla leikkeleella tai purkki raejuustoa ja
hedelma. Kokoamalla mieleisensa kaupan hyllyjen terveellisista valikoimista on vaihtoehtoja miltei
rajattomasti: pillimaidot, tdysmehut, jogurtit ja rahkat, valipalakeksit, hedelmasoseet, hedelmat
(sailyke omassa mehussa tai tuoreena), myslipatukat ja pahkinat. Myos kotoa voi ottaa evaaksi
taytetyn sampylan, hedelmia, kananmunan, itse tehdyn pirtel6n, pussipuuroa jne.

Pdivdillinen kootaan lounaan tavoin lautasmallia noudattaen ja illalla on hyva sy6da kevyt
lltapala, jos paivallinen on ollut kovin aikaisin. On tarkeaa syoda reilusti ennen nukkumaanmenoa,
jotta lihaksilla on yon aikana tarpeeksi rakennusaineita syvan unen aikaisen palautumisprosessin
aikana. Maitovalmisteet ovat hyva valinta illalla, silla maidon proteiinista 80 % on kaseiinia, joka
imeytyy hitaasti suolistosta ja siten on kaytettavissa viela aamuyon tunteina. Maidon proteiinin
loppuosa on nopeasti vaikuttavaa heraa. Juustoissa ja rahkassa on paaosin vain kaseiinia, koska
valmistus poistaa heran. My6s veden juontiin tulee kiinnittda huomiota, jotta nestevajaus
saataisiin korjatuksi ennen nukkumaanmenoa.
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Osa lI: 14-17-vuotiaan urheilijan ravintovalmennus

4. JKU:n 14-17-vuotiaiden nuorten lajikohtainen ravitsemus
4.1 Kestavyyslajit (800m ja sita pitemmat juoksut, kavelyt)

Kestavyyslajeissa harjoitusmaarat ovat suuria, joten ruokavalion koostamisessa haasteellisinta on
usein energiankulutuksen mukainen syéminen. Liian niukka sydminen johtaa ylirasitustilan,
rasitusvammojen ja tulehdusten syntyyn seka lisda vasymysta ja heikentaa palautumista. Etenkin
naispuolisilla kestavyyslajien urheilijoilla on taipumus rajoittaa syomista lihomisen pelossa, jolloin
energiansaanti saattaa jadda huomattavan paljonkin miinukselle. Ruoan jakaminen useisiin
pienempiin annoksiin pitkin paivaa voi olla hyva vaihtoehto silloin, kun energiansaanti meinaa
jaada alhaiseksi. Pienet annokset sulavat nopeammin ja antavat energiaa tasaisemmin kuin
kerralla ahkyyn syoty mega-ateria.

Kestavyyslajeissa hiilihydraatit ovat ylivoimaisesti tarkein ravintoaine energian turvaamisessa,
mutta osa energiasta saadaan rasvasta ja kudosten rakentamiseen tarvitaan proteiineja. Sopiva
ravintoainejakauma on esimerkiksi 25-35% rasvoista, 45-65% hiilihydraateista ja loput, 10-20%,
proteiineista. Koska energiankulutus voi olla hyvinkin suurta, etenkin miespuolisilla
kestavyysurheilijoilla, ei sokeria tarvitse valttaa kokonaan, kunhan ruokavalion perusta pysyy
taysjyvassa. Sokeripitoiset tuotteet (mehut, rusinat, hillo, vaalea vilja) tuovat nopeaa energiaa
palautumisvaiheessa tai lilkkunnan aikana seka sulavat nopeasti, mika helpottaa energiansaannin
turvaamista. Rasvaa tarvitaan lihasten sisdisten energiavarastojen tdydentamiseen, lisaksi rasvoja
sy0Omalla rasva-aineenvaihdunta tehostuu, mika siis lisaa varsinkin pitkakestoista kestavyytta.
Rasvojen saantia ei kannata kuitenkaan liioitella, silla ylisuuresta rasvan syonnista ei ole tutkitusti
etua, sen sijaan liika rasva varastoituu helposti rasvakudokseen. Proteiinit ovat tarkeita etenkin
katabolian (hajottava aineenvaihdunta) estamisessa ja kadntamisessa anaboliaksi (rakentavaksi) ja
se vaatii proteiinien sydomista heti harjoituksen jalkeen ja pitkin paivaa. Lisdksi kova- ja/tai
pitkdatehoisessa kestavyysharjoittelussa proteiineja voidaan kayttaa pienessa maarin myds
energiaksi.

Kestavyysurheilijan kannattaa seurata rauta-arvoja, joista tarkeimmat ovat hemoglobiini, ferritiini
ja seerumin transferriinireseptori. Rautaa tarvitaan hapenkuljetukseen veresta soluille, joten
alhaiset rautatasot heikentavat kestavyyssuorituskykya. Raudansaannista on kerrottu jo aiemmin
ravintopaketissa, mutta tiivistden rautalisa kuureittain saattaa olla perusteltua varsinkin silloin, jos
urheilijan rautatasot ovat luonnostaan kovin matalat. Riski raudanpuutokselle on suurentunut
seuraavissa tilanteissa:

« Naissukupuoli

« Runsas kuukautisvuoto

« Alhainen kehonpaino

« Niukka energiansaanti

« Runsas harjoittelu

o Laihdutus

« Kasvissyoja

« Runsas leseiden, pahkindiden ja siemenien kaytto
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« Vahainen punaisen lihan ja sisdelinruokien sydminen
« Teen, kahvin ja maidon runsas kaytto

« Kalsiumvalmisteiden sydominen

« Tulehduskipulddkkeiden toistuva kaytto

Nestetasapainosta huolehtiminen ennen harjoittelua, sen aikana ja jalkeen, on tarkeaa
nestevajeen valttamiseksi. Vesi riittaa yleensa juomaksi alle 1,5 tuntia kestavissa kevyissa
harjoituksissa, mutta urheilujuomasta on hyotya lyhyemmissakin suorituksissa varsinkin silloin kun
haastavissa olosuhteissa liikutaan kovalla teholla. Urheilujuoma ylldpitaa nestetasapainon lisaksi
elimiston energia- ja elektrolyyttitasapainoa. Juomisen maara riippuu lampdétilasta ja suorituksen
kestosta seka liikunnan tehosta. Huomattavaa on se, etta varsinkin alle murrosikaisilla lapsilla
hikoilu on aikuisia vahaisempaa ja siten juomisen ei valttamatta tarvitse olla yhta runsasta kuin
mita se aikuisilla olisi. Kuitenkin pienen kokonsa ja heikomman [ammaonsadatelyn vuoksi lapset ovat
erityisen alttiita nestehukalle. Juomiseen tulisikin kiinnittaa erityishuomiota etenkin kesakuumalla
pitkissa urheilusuorituksissa.

4.2 Teholajit (pikajuoksut, hypyt ja heitot)

Teholajeiksi kutsutaan niita lajeja, joissa tarvitaan rajahtavaa voimaa ja nopeutta. Harjoittelu
teholajeissa tapahtuu usein maksimiteholla, mika tarkoittaa sita, ettad harjoitukset ovat vaativia ja
ne edellyttdavat huolellista keskittymista urheilijalta. Palautuminen on tarkeaa niin sarjojen valissa
kuin itse harjoituksen jalkeenkin. Haasteet ovat varsin erilaiset verrattuna kestavyystyyppisiin
lajeihin, joissa kuormitus tulee usein keston ja maaran kautta.

Teholajeissa harjoittelu on luonteeltaan “rajua”, ettd se saa aikaan usein minimaalisia
lihassoluvaurioita (lihakset ovat hieman kipeat ja arat seuraavana paivana). Tama on olennainen
kohta ja se saa aikaan hyvan palautumisen aikana suorituskyvyn paranemista. Nadiden vaurioiden
minimoiminen ja nopea korjaaminen proteiiniravinnolla on edellytys onnistuneelle harjoittelulle ja
urheilijan kehittymiselle. Energiansaanti on myds tarkeaa saada vastaamaan kulutuksen tasoa, silla
voima- ja teho-ominaisuudet vaativat kehittydkseen positiivista energiatasapainoa. Niukka
syOminen hidastaa palautumista ja lisaa loukkaantumisriskia.

Proteiineja tarvitaan erityisen paljon silloin, kun harjoittelun teho on suurta tai tavoitteena on
lihasmassan kasvattaminen. Riittdva proteiininsaanti turvataan syomalla noin 2-2.5g/kg/vrk
proteiinia, tai 15-25% energiansaannista. Yli 3g kiloa kohti proteiininsaannista ei ole hyotya, eika
siihen tulisi pyrkida muutoinkaan. Proteiininsaannissa on vield tarkeda muistaa jakaa proteiini
tasaisesti joka aterialle, silla elimisto ei pysty juurikaan varastoimaan proteiineja pidemmalle
aikavalille. Lisaksi parhaimmat proteiinit [6ytyvat eldinkunnan tuotteista, joten niitd kannattaa
suosia aterioilla.

Voimaa hankittaessa energiansaannin tulisi olla mieluummin hieman liian runsasta kuin niukkaa,
jotta lihasten kehitykselle olisi parhaat mahdolliset edellytykset. Taima on tarkeaa etenkin kun
pyrkimyksend on lihasmassan lisddminen. Toisaalta liiallinen energiansaanti johtaa rasvamassan
lisdantymiseen, mista on haittaa etenkin hyppylajeissa. Vaatiikin hyvaa tasapainoilua urheilijalta
onnistua maksimoimaan sekd voiman ja tehon kehitys samanaikaisesti valttden turhaa
painonnousua.
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Riittava hiilihydraattien saanti on tarkeas, silla lihasglykogeeni on térkea energianlahde myds
tehoharjoittelussa. Lihasten hiilihydraattivarastot suojelevat kudoksia katabolialta, mika ehkaisee
loukkaantumisia. Laadukkaita hiilihydraattipitoisia ruokia tulisi syoda siten, etta hiilihydraattien
osuus kokonaisenergiansaannista yltaisi noin 45-55% tasolle. Kehon painokiloa kohden ilmaistuna
tama tarkoittaa noin 4-6g/kg/vrk maaraa hiilareita.

Rasvan saantia ei saisi rajoittaa liikaa, silla se on tarked aines muun muassa vastustuskyvyn ja
hormonitoiminnan kannalta. Niukka rasvansaanti voi pienentaa elimiston testosteroni- ja
kasvuhormonipitoisuuksia, joten alle 20 % rasvaa energiansaannista tasolle ei kannata pyrkia
ainakaan harjoittelukaudella. Sopiva maara olisi noin 25-35% energiasta eli 1-1,5g/kg/vrk.

5. Lisaravinteet ja energiajuomat
5.1 Laadukas perusruoka tarkeintd, lisdravinteista apua

Nuoren urheilijan kehittymisessa tarkeaa ja keskeista on, ettd han oppii valitsemaan oikeita ruoka-
aineita syodessa. Siind auttaa kodissa saatava ruokailun kayttaytymismalli, koulussa annettava
ravinto-opetus, valmentajan ohjeet ja tietysti myos nuoren urheilijan oma ravintoasioihin
perehtyminen. Ihanne- ja tavoitetila on, etta nuori oppii hyvin ns. normaalin ruoka-aineiden
valinnan ruokaillessaan. Laadukkuutta voidaan kuitenkin parantaa ns. erikoisravinnon avulla
(lisaravinteet). Sen avulla voidaan nopeuttaa ravinnon saantia esim. paremman sisallon ja
nopeamman imeytymisen vuoksi. Monet ndista erikoisravinteista ovat helppo kuljettaa mukana
pdivan aikana ja siten ravinnon saanti on helppoa esim. harjoitusten yhteydessa tai koulussa.
Seuraavassa on lueteltu keskeiset erikoisravinteet, jotka kriittisten tutkimusten mukaan ovat
hyodyllisia suorituskyvylle, hyvinvoinnille ja terveydelle. Niita voivat nuoret urheilijatkin alkaa
kayttaa, kunhan perusruokailu on jo hallinnassa.

Proteiini- ja aminohappovalmisteet imeytyvat nopeasti ja auttavat siten elimistdon nopeaa
rakentumista ja palautumista. Niitd voidaan ottaa ennen harjoitusta, valittdmasti harjoitusten
jalkeen ja muutenkin valipalaksi esim. kouluruokailussa. Kerta-annoksen suuruudeksi suositellaan
proteiinia 15-20 g nuorelle urheilijalle.

Hiilihydraattivalmisteet. Naista tunnetuin on urheilujuoma, mika on tarpeellinen esim. pitkissa
harjoituksissa ja pitkdkestoisissa kilpailuissa esim. kestavyyslajit ja ottelut. Urheilujuomasta
voidaan kayttdaa myos nimitysta energiajuoma, koska urheilujuomassa on tyypillisesti veden lisdksi
glukoosia, mikd imeytyy erittdin nopeasti (muutamissa minuuteissa) ja antaa nopeaa energiaa seka
lihaksille ettd hermostolle. Urheilujuomien lisaksi erilaiset geelit ja patukat ovat suosittuja. Kerta-
annokset pitaa olla pienia, mutta niitd voidaan nauttia useasti. Ndin varmistetaan seka palauttavaa
ettd lataavaa vaikutusta elimistd6n suoritusten yhteydessa. Lisaksi on varottava ja opittava
tuntemaan, etta nesteesta ei synny mahan alueelle "hoélskymistd” ja ns. ”pistosta.”

Yhdistetyt proteiini- ja hiilihydraattivalmisteet. Ndista tuotteista kdytetaan yleensa nimitysta
palautumisvalmisteet. Tyypillista tuotteelle on se, etta proteiinia on 15-20 g ja hiilihydraatteja 30-
40 g. Naiden nauttiminen on erityisen tarkeaa valittomasti harjoituksen ja kilpailusuorituksen
jalkeen. Usein palautumistuotteessa voi olla myos vitamiineja ja kivenndisaineita mukana, mika
nostaa tuotteen arvoa.



16

Monivitamiini ja kivenndisaineet. Jos "normaali ravinnosta” ei ole saatu riittdvasti vitamiineja ja
kivennadisaineita, niin nama valmisteet varmistavat riittavan saannin. Lisdksi yksittdisena
vitamiinina pitda nauttia varsinkin talviaikaan D-vitamiinia. Lisaksi yksittdisina kivennaisaineina
voidaan kayttaa kromia, kalsiumia ja rautaa. On huomioitava, ettd monet palautumistuotteet
voivat sisdltdaa myos joitain noista yksittdisista vitamiineista ja kivenndisaineista. Kotimaisten
valmisteiden kayttdminen on turvallista ja annosteluohjeita pitda noudattaa.

Kreatiini. Kreatiini on tutkitusti turvallinen erikoisravinne ja sita kaytetaan ensisijaisesti
nopeuttamaan lihaksen valittoman energialdhteen kreatiinifosfaatin rakentumista ja palautumista
suoritusten yhteydessa. Varsinkin kovissa harjoituksissa (voimaharjoitukset ja intervallisarjat esim.
pikajuoksijalla) vaativat nopeaa palautumista ja silloin kreatiinista on hieman hyotya. Tyypillinen
lataus kestaa 5-7 vuorokautta, jolloin otetaan 0.3 g kreatiinia omaa painokiloa kohti
vuorokaudessa (esim. 60 kg:n painoinen urheilija 60 x 0.3 g=18 g). Yllapitovaiheessa seuraavien 3-4
viikon ajan riittda 2-3 g vuorokaudessa. Sen jalkeen uusitaan taas latautumisvaihe.

5.2 Vaaratekijoita ja huomioitavaa, energiajuomat ja sokeri

Alle 15-vuotiaille ei suositella lainkaan runsaasti kofeiinia, aminohappo tauriinia ja vitamiineja
sisaltdvia juomia (ns. ”energiajuomia” eli ”piristysjuomia”) niiden hermostoa kiihottavan
vaikutuksen vuoksi. Mydskaan kahvia ei tulisi juoda kupillista enempaj, silla sekin sisaltaa
runsaasti kofeiinia. Lisaksi kahvi heikentaa raudan imeytymista ja saattaa siten altistaa anemialle.
Kofeiini vaikuttaa epasuotuisasti hermoston toimintaan, ja lapset ovat erityisen herkkia
vaikutuksille. Kdyton seurauksena piristysjuomat ja kofeiinipitoiset valmisteet aiheuttavat
unettomuutta ja levottomuutta, minka seurauksena vasymys lisadantyy ja harjoittelu ja
palautuminen karsivat. Lisaksi piristysjuomat aiheuttavat usein riippuvuutta, silla niiden tuoma
apu on lyhytaikainen ja pian tarvitaan jo uutta piristysannosta. Siksi piristysjuomista olisi parempi
luopua kokonaan ja keskittya yllapitamaan jaksamista oikean sydmisen voimin.

Liika sokeri on terveydelle haitallista ja se aiheuttaa verensokerin heilahtelua, mika heikentaa
jaksamista urheilussa. Happamat juomat puolestaan heikentavat hammasterveytta ja lisdavat
eroosiota. On siis valtettava sokerijuomia (esim. limsat, virvoitusjuomat) arkiravitsemuksessa.
Sokeroidut mehut voidaan sallia urheilijalle nopeaan energiatankkaukseen valittémasti ennen tai
jalkeen harjoitusta, mutta niita ei tulisi nauttia paivittdin. Sokeripitoiset limut ja karkit taas tulisi
saastaa erityistapauksiin kuten karkkipdivaan tai elokuvailtaan. Urheilijan arkiruokavalioon eivat
kuulu sokeripitoiset herkut, silla ne vievat turhaan tilaa terveelliselta ruoalta. Lisdksi sokeroiduissa
makeisissa, juomissa ja leivoinnaisissa on paljon tyhjaa energiaa mutta vain vahan, jos lainkaan
suojaravintoaineita. Silloin ravintoainepuutoksia saattaa ilmaantua, jos oikea ruoka korvataan
herkuilla. Lapsi pitaa luonnostaan makeasta ja siksi mehu saattaa houkutella vettd enemman.
Siltikin vanhempien ja valmentajien tehtavana olisi opettaa lasta juomaan vettd janojuomana.
Nain lapsi tottuu siihen, ettd mehut ja limut ovat erityistilanteita varten, eivat jokapaivaiseen
ruokavalioon kuuluvia.
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6. Kilpailupaivan ravitsemus

Kilpailupdivana sydmiseen tulisi kiinnittaa erityishuomiota. Kilpailun aikana energiatason tulisi olla
hyva, samalla olisi huolehdittava siitd, etta ruoka ehtii sulaa eika aiheuta vatsavaivoja.
Kilpailujannitys hidastaa ruoan sulamista ja kova rasitus saattaa aiheuttaa vatsavaivoja normaalia
herkemmin, joten on tarkeaa miettia, kuinka syoda jarkevasti kilpailupaivan aikana. Erityisen
haasteen tuovat monta lajia sisaltavat ottelutyyppiset kilpailut, joissa pitaisi pyrkia sailyttamaan
hyva viretaso lapi paivan.

Tarkeinta on huolehtia tasaisesti nesteen ja ravinnon saannista pitkin kisarupeamaa. Helposti
sulavat, pienet valipalat sopivin valiajoin pitavat ylla sopivaa kilpailuviretta tuomatta kuitenkaan
lilan taysinadista oloa. Nesteen saamiseen tulee kiinnittaa erityishuomiota kuumina paiving, ja
vanhempien ja valmentajien tehtavana onkin muistuttaa lapsia ja nuoria riittavasta juomisesta
nestehukan ehkaisemiseksi.

Kilpailupaivana tulisi pysya tutuissa ruoka-aineissa ja helposti sulavissa tuotteissa. Runsaasti
rasvaa, proteiinia ja kuituja sisaltavat ateriat vievat liilkaa aikaa sulatteluun ja siksi niita tulisikin
valttaa. Kilpailupaivan ravitsemus saa siis poiketa arkiruokavaliosta suorituskyvyn ja vireystilan
maksimoimiseksi. Poikkeava vapaus ei siis tarkoita karkkien ja herkkujen paatonta massailya.
Herkutteluhetkin on syyta sdaastaa kilpailujen jalkeiseen iltaan ja talldinkin pysya kohtuudessa.

6.1 Esimerkkina monta lajia urakoivan ottelijan ruokailu kilpailupaivana

Monta lajia samana paivana urakoivilla on haaste suunnitella paivan ruokailut siten, etta
vireystaso pysyisi sopivana lajista toiseen. Haastetta lisda se, etta ruokailu tapahtuu usein poissa
kotoa, pahimmillaan helteisella yleisurheilukentalld, jossa ei ole mahdollisuutta kylmasailytykseen.
Suunnittelemalla etukateen voi tastakin haasteesta kuitenkin selviytya kunnialla.

Tarkeaa on tayttda energiavarastot tdayteen jo ennen kilpailupdivaa huolehtimalla edeltdvien
paivien ruokailusta. Hiilihydraatit tayttdavat energiavarastot, joten ruokavalion tulisi pohjautua
taysjyvaviljalle, kasviksille, perunalle, marjoille ja hedelmille. Lisdaksi nautitaan normaalisti myos
proteiinia ja rasvoja. Mitdan erityista tankkausta ei ole tarpeen tehd3, riittaa etta ruokaa syodaan
reilusta ja tasaisin valiajoin. Nestetasapainoon patee sama asia, eli nesteen saantiin tulisi kiinnittaa
huomiota jo ennen kisapaivaa. Lepo ja riittava uni ennen kilpailua ovat niin ikdaan tarkeita
nostamaan vireen hyville tasolle.

Kilpailupdivan aamiainen on tarkea ateria, ja sen olisi hyva olla taysipainoinen kokonaisuus esim.
puuron, taysjyvaleivan ja leikkeleen ja keitetyn kananmunan sekd tdysmehun ja veden muodossa.
Kisapdivan aikana syodaan pienia valipaloja suoritusten valissa, jolloin varmistetaan hyva
energiataso ja se ettd maha on tarpeeksi tyhja suorituksen alkaessa. Hyvia valipalavalintoja noin 60
minuuttia ennen suoritusta ovat nestemaiset ja pehmeat ruoat, kuten jogurtti, hedelmasoseet,
sekamehut ja marjakeitot. Jos sulatteluaikaa on enemman kuin tunti, voi valipala sisaltaa myos
jotain kiinteaa, kuten palan leipada tai myslipatukan. Mahan reagointi ravintoon on jonkin verran
yksilollista, ja sen toiminnan oppii vahitellen harjoitusten ja kilpailujen yhteydessa.

Lampiman runsaan aterian syéminen ei kannata ellei suoritusten valilla ole selvasti enemman —
noin 4 tuntia — aikaa. Kilpailupdivan urakan paatyttya on sitten aika kunnon aterialle. Tuolloin on
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tarkead syoda runsaasti normaalia lautasmallia noudattaen, jotta elimisto palautuu seuraavaa
harjoitusta tai kilpailupdivaa varten. Myos nesteen saannista tulee edelleen huolehtia.

6.2 Muista siis nama kilpailupdivana

« Pienet valipalat saanndllisin valein

« Helposti sulavia pehmeita ja nestemaisia ruokia
« Sokeria ja rasvaa syyta valttaa

« Tuttuja ja turvallisia ruoka-aineita

« Huolehdi edellispdivan ravitsemuksesta!

« Nuku kunnolla!

Evdspussiin esimerkiksi jotain seuraavista:
Vetta ja laimeaa sekamehua
Karjalanpiirakoita

Jogurttia

Hedelmia

Hapankorppuja
Marjakeittoa
Hedelmasosetta

Keitettyja kananmunia
Soijajuomaa

Rusinoita

Myslipatukoita

Evassampyla

Pussipuuroa

Valipalakekseja

Smootbhieita

7. Tyttourheilijan erityispiirteet murrosidssa ja sen jdlkeen
7.1 Energiansaanti

Energiansaannin rajoittaminen on yleisempaa tytoilla kuin pojilla, johtuen usein laihuuden
ihannoinnista ja lihomisen pelosta. Tytot ja naiset tarvitsevat kuitenkin energiaa kehittyakseen niin
urheilijana kuin ihmisenakin. Liian niukka energiansaanti altistaa rasitusvammoille, sairastumisille
ja heikentaa kehittymista urheilussa. Lisdksi vahdenerginen ruokavalio lisda elimiston stressitilaa ja
voi saada aikaan sdastoliekiksi kutsutun ilmion, jossa elimistd kdy normaalia pienemmalla liekilla
saastdakseen energiaa elintarkeita elintoimintoja varten. Saastoliekki vaikuttaa puolestaan
hormonitoimintaan ja kuukautiskiertoon haitallisesti, jolloin kuukautiset muuttuvat
epasaannollisiksi tai pahimmassa tapauksessa jadvat kokonaan pois. Jalkimmainen tapaus on suuri
riski luuston terveyden kannalta, silla estrogeenia tarvitaan luun vahvistumiseen. Luuston
kehityksen kannalta kriittisin vaihe ovat vuodet ennen 20. ikdvuotta, joten nuoruusvuosina liian
vahdinen sydminen saattaa vaikuttaa pitkalle aikuisikdan luustoa heikentaen.
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7.2 Paino

Usein varsinkin tyttojen keskuudessa ihannoidaan hoikkaa vartaloa ja ajatellaan kevyen kehon
tuovan lisdetua suoritukseen. Joidenkin tutkimusten mukaan hoikkuus on osalle nuoria urheilijoita
yhta tarkeaa kuin urheilussa parjaaminen. Naisurheilijat niin teho- kuin kestavyyslajeissakin ovat
tutkimusten mukaan huolissaan painostaan. Terve hoikkuus on toki hyva asia, mutta painoon
suhtautuminen ei silti saisi menna yli. Pakkomielteisyys ja joustamattomuus johtavat usein
syOmisen liialliseen rajoittamiseen ja syomishairioihin. Urheilijan olisi tarkedaa ymmartaa, etta
urheilija voi olla kovassa kunnossa vain syomalla riittavasti ja jaksamalla harjoitella kovalla teholla.
Rasvaprosentti ja kehon paino eivat kerro juuri mitaan urheilijan suorituskyvysta, eika niiden
merkitysta siksi tulisi lilaksi korostaa missaan lajissa.

Painoa hallitaan parhaiten syémalla oikein ja riittavasti, ei olemalla syomatta. Oikealla
ruokavaliolla ja ateriarytmilla paino paitsi asettuu oikeille lukemilleen, ja my6s suorituskyky
nousee urheilussa kehittymisen myota. Urheilijan kannattaisikin suhtautua painoon ja sydmiseen
silla ajatuksella, etta tarkoituksena on turvata harjoituksissa jaksaminen, kehittyminen ja
palautuminen. Syomalla riittavan usein, kunnon ruokaa, urheilija jaksaa paremmin ja painokin
pysyy kurissa ilman pitkdan sydmattéomyysjakson aiheuttamaa ylisyomista.

7.3 Sydmishiiriét

Liiallisuuteen meneva sydmisen rajoittaminen ja pakkomielteinen suhtautuminen niin
harjoitteluun kuin ruokailuunkin on merkki sydmishairiosta. Syomishairiossa stressi ruoasta ja
liilkunnasta kasvaa liiaksi ja alkaa kuluttaa urheilijan voimavaroja. Tama vaarantaa urheilijan
terveyden ja saattaa jopa johtaa urheilu-uran paattymiseen. Pahimmassa tapauksessa
syOmishairio tuhoaa nuoren urheilijan loppuelaman, kyseessa kun on ennen kaikkea mielen
sairaus, josta voi olla hyvinkin vaikeaa paasta irti.

Naisurheilijan oireyhtymasta puhuttaessa viitataan sydomisen tietoiseen rajoittamiseen,
kuukautishairioihin, painon putoamiseen, kovaan stressiin ja fyysiseen harjoitteluun seka luuston
heikkenemiseen. Riskiryhmaan kuuluvat etenkin esteettisissa ja kehon painoa kannattelevissa
lajeissa urheilevat tyt6t ja naiset. Kestavyysjuoksu ja hyppylajit kuuluvat yleisurheilussa usein
tahan ryhmaan, silla kyseisissa lajeissa on etua alhaisesta kehon painosta kilpailusuorituksen
kannalta. Myds tunnollisuus ja paamaaratietoisuus ovat altistavia tekijoita syomishairicille.

Syémishdirién oireita:
« Jatkuva painon tarkkaileminen
« Halu laihduttaa ja vaaristynyt kehonkuva
« Laihtuminen, alipainoisuus
« Kuukautisten poisjaanti
« Niukka sydminen ja yhteisten ruokailuhetkien valttely
« Hallitsemattomat ahmimiskohtaukset varsinkin iltaisin
« Kasvanut kiinnostuneisuus ruoasta ja kalorimaarista jne.
« Vatsaongelmat epdsaannollisesta syomisesta johtuen

Miten sy6mishdirié voidaan vilttéd:
« Rento suhtautuminen sydmiseen
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« Asiallisen ravintotiedon jakaminen

« Valtetdaan painosta huomauttelua

« Vanhempien ja valmentajien kayttaytyminen ja hienotunteisuus painon suhteen
« Saanndllinen sydminen, arjen rutiinit

« Toimiva tukiverkosto

7.4 Rauta, D-vitamiini ja kalsium

Kuukautisten alkaminen suurentaa tyttdjen raudantarvetta, tassakin erot ovat yksil6llisia.
Raudansaanti kannattaa varmistaa syomalla saanndllisesti sisdelimia ja punaista lihaa.
Vaihtoehtoisesti etenkin kestavyyslajeissa urheilevat tytot voivat kdyttaa rautalisda
kuuriluontoisesti parantamaan elimiston rautatasoa. Elimiston rautatasoja kannattaa seurata
saannollisesti mittauttamalla veriarvot esimerkiksi kuukauden tai kahden valein. Orastava anemia
on paljon helpompi korjata kuin pitkdlle edennyt raudanpuutos. Tyhjenneet rautavarastot
tayttyvat ajan myotd, mutta hitaasti, joten parempi olisi pyrkia ennaltaehkdisemaan
rautavarastojen ehtymista.
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