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Opinnaytetyon tarkoituksena oli herattaa nuoria urheilijoita tiedostamaan unen ja ravitse-
muksen merkitysta omalle hyvinvoinnille, seka edistaa heidan tietouttaan siita, kuinka ravit-
semuksen ja unen merkitys korostuu urheilijalla, jotta kehittyminen ja palautuminen toteu-
tuisi optimaalisesti. Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli aktivoida Hyvinkaa-
laisen koripalloseuran nuoret urheilijat tarkastelemaan missa maarin heilla toteutuu suositus-
ten mukaisesti ravitsemussuositukset ja riittava vuorokautinen unen maara. Terveellisella,
monipuolisella ja saannollisella ruokavaliolla seka riittavalla levolla voidaan ehkaista rasitus-
vammoja seka loukkaantumisia ja taataan riittava energiansaanti jolloin palautuminen ja ke-
hittyminen ovat mahdollisia.

Opinnaytetyon aihe valikoitui oman kiinnostuksen ja yhteistyokumppanin tarpeen mukaan.
Toiminnallinen opinnaytetyo sisaltaa kirjallisen raportin lisaksi toiminnallisen osuuden, johon
sisaltyy tassa opinnaytetyossa nelja luentoa ravitsemuksesta ja unesta nuorille koripalloili-
joille. Luennot jarjestettiin toukokuussa 2018 ja osallistujia luennoilla oli vaihdellen 11-22
henkea. Luennot pohjautuivat teoreettiseen viitekehykseen. Teoreettinen viitekehys kasitteli
nuoren urheilijan ravitsemussuosituksia, ateriarytmia, energiantarvetta seka unen vaiheita,
tehtavia ja merkitysta kasvussa ja kehityksessa. Tiedonhaussa kaytettiin Julkari- julkaisuarkis-
toa seka Laurea Finna- hakupalvelua. Teoreettinen viitekehys perustuu kirjallisuuteen seka
UKK-instituutin, terve koululainen, terve urheilija ja kouluterveyskysely 2017 aineistoon.

Kerasimme osallistujilta nimettoman palautteen palautelomakkeen avulla ja saimme 11 osal-
listujalta palautteen. Palautelomakkeet kasittelimme luottamuksellisesti keraten vastaukset
ylos. Palautteen mukaan nuorilla oli ennestaan hyvin tietoa ravintoon ja uneen liittyvista asi-
oista kuten ruokaympyrasta, ruoka-aineista, ateriarytmista seka riittavasta unen maarasta,
mutta luentosarjan avulla he saivat uutta tietoa erityisesti urheilijaa ja omaa urheilulajiaan
koskevista unen ja ravitsemuksen erityispiirteista. Uusina asioina tuli mm. unen merkitys ke-
hittymiseen, energiantarve seka ravintoaineiden imeytyminen. Kuitenkin vain kolmannes oli
valmis muuttamaan omia ravitsemus ja uni tottumuksiaan. Aiheet koettiin tarkeiksi ja ajan-
kohtaisiksi kohderyhmalle.

Opinnaytetyon kehittamisehdotukseksi nousi jarjestaa saman tyylinen opinnaytetyo jatkossa
myos muille urheiluseuroille, joissa voitaisiin paneutua tarkeisiin ravitsemukseen ja uneen
liittyviin asioihin syvallisemmin lajin vaatimuksiin nahden. Lisaksi keinoja siihen, kuinka ter-
veelliset suositusten mukaiset ravitsemussuositukset ja riittava vuorokautisen unen maara
saataisiin tuotua teorian lisaksi kaytantoon.

Asiasanat: Nuori urheilija, ravinto, uni
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The purpose of this thesis is to map knowledge of young athletes regarding nutrition and
sleep, and further their knowledge of how nutrition and sleep are highlighted among ath-
letes, so their development and recovery can be optimized. This functional thesis aims to ac-
tivate the young athletes of the basketball club of Hyvinkaa to examine to what extent they
follow the nutritional recommendations and get adequate daily sleep. With a healthy, versa-
tile and regular diet and sufficient rest, repetitive strain injury and other injuries can be pre-
vented, and that ensures a sufficient supply of energy which makes recovery and develop-
ment possible.

The subject of the thesis was selected due to personal interest and the need of the coopera-
tion partner. This functional thesis includes a written report and a functional part, which in-
cludes four lectures on nutrition and sufficient rest among young basketball players. The lec-
tures were organized in May of, 2018 and participants per lecture alternated between 11 and
22. The Lectures were based on the theoretical framework which is presented in this thesis.
The theoretical framework consists of recommendations for young athletes, eating rhythm,
energy need and different stages, functions and significance of sleep in growth and develop-
ment. The information was acquired with public archives called Julkari and public archives
called Laurea Finna -search engine. The theoretical framework is based on literature and ma-
terials from UKK-institute called ‘Terve koululainen’, ‘Terve urheilija’ and ‘Kouluter-
veyskysely 2017°.

We collected anonymous feedback with a feedback form and received it from 11 participants.
Feedback forms were collected up and handled confidentially. According to the feedback,
the participants had previous useful knowledge of nutritional and sleep related facts, such as
food circle, ingredients, meal schedules and sufficient sleep, however the lectures gave them
new information related especially to athletes and to the sleep and nutrition recommenda-
tions of their own discipline. The effect of sleep in development, the need of energy, and ab-
sorption of nutrients were new information. However only a third were willing to change
their personal nutrition and sleep customs. The topic was considered important and current
to the subject group.

As a suggestion regarding future research came up the idea to implement a similar thesis pro-
ject into other athletic clubs, in which important subjects of nutrition and sleep could be
delved into more thoroughly and in relation to the specific sport discipline. Additionally,
more ways should be investigated ways in which healthy and recommended nutrition and suf-
ficient daily sleep could be implemented from theory to practice.

Keywords: Young athlete, nutrition, sleep
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1 Johdanto

Lapsena ja nuorena opitut terveelliset elamantavat kantavat aikuisuuteen. Yleisesti 2000-lu-
vulla nuorten hyvinvointi on parantunut ja nuoret kokevat terveydentilansa hyvaksi. Nuorten
tupakointi ja humalanhakuinen juominen ovat vahentyneet seka lilkkkuminen lisaantynyt. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.) Urheileville nuorille terveelliset elamantavat ovat erityi-
sen tarkeita, koska riittavalla levolla seka monipuolisella ja terveellisella ravitsemuksella pys-
tytaan vaikuttamaan kehitykseen, palautumiseen, vastustuskykyyn seka jaksamiseen. Urheile-
ville lapsille ja nuorille ei ole virallisia ravitsemussuosituksia, koska tutkittua tietoa asiasta on
niin vahan (llander 2010, 13). Urheilevien nuorien tuleekin perustaa ravitsemuksensa rakenta-
minen yleisiin ravitsemussuosituksiin. Nuorilla unen merkitys on suuri, koska uni edistaa kas-
vua ja aivojen palautumista seka parantaa oppimiskykya. Urheilevalla nuorella unen merkitys
korostuu, silla palautuminen urheilusuorituksesta tapahtuu levossa samoin kuin kehittyminen.
Lisaksi urheiluvammojen ja ylirasittumisen riski kasvavat, kun harjoitellaan vasyneena. (UKK-

instituutti.)

Toiminnallinen opinnaytetyo toteutetaan yhdessa Hyvinkaan Pontevan kanssa, heidan tar-
peidensa pohjalta. Ponteva on voimistelu- ja urheiluseura, joka on perutettu 1916. Nykypai-
vana Pontevassa toimii koripallo- ja lentopallojaosto, joista koripallojaosto on suurin noin 500
jasenella. Seuran nuorimmat harrastajat ovat 2-vuotiaat satukorislaiset ja seurasta loytyy
joukkueet joka ikaluokasta aina aikuisharrastusryhmaan asti. Seura panostaa juniorityohon.
Koripallotoiminnan periaatteena on tarjota lapsille, nuorille seka aikuisille mielekas ja terve-
henkinen litkuntaharrastus, jossa jokaisella on mahdollisuus harrastaa lajia omien kykyjen ja
voimavarojen mukaan, ikaan tai sukupuoleen katsomatta. Toiminnan tavoitteena on tarjota
kilpa- ja harrasteurheilua ja luoda edellytykset harrastajien fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaali-

selle hyvinvoinnille. (Toimintasuunnitelma 2017-2018.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on herattaa nuoria urheilijoita tiedostamaan unen ja ravitse-
muksen merkitysta omalle hyvinvoinnille, seka edistaa heidan tietouttaan siita, kuinka ravit-
semuksen ja unen merkitys korostuu urheilijalla, jotta kehittyminen ja palautuminen toteu-
tuisi optimaalisesti. Opinnaytetyon kohderyhmaksi valikoitui seuran 2002-2005 syntyneet ika-
luokat tytoista ja pojista, jolloin osallistujat ovat 13-17 vuotiaita. Tama ryhma valikoitui siksi,
koska seurassa koetaan naissa ikaluokissa olevan suurin tarve edistaa omaehtoista osallisuutta

hyvinvoinnin edistamisessa.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on herattaa nuoria urheilijoita tiedostamaan unen ja ravitse-
muksen merkitysta omalle hyvinvoinnille, seka edistaa heidan tietouttaan siita, kuinka ravit-
semuksen ja unen merkitys korostuu urheilijalla, jotta kehittyminen ja palautuminen toteu-
tuisi optimaalisesti. Opinnaytetyon tavoitteena on, aktivoida Pontevan nuoret urheilijat tar-
kastelemaan missa maarin heilla toteutuu suositusten mukaisesti ravitsemussuositukset ja riit-

tava vuorokautinen unen maara.

1. Osallistujat osaavat tarkastella missa maarin ravitsemussuositukset toteu-

tuvat omalla kohdalla.

2. Osallistujat osaavat tarkastella missa maarin miten omat nukkumistottu-

mukset vastaavat annettuja suosituksia.

3 Liikkuminen nuoren hyvinvoinnin tukena

Terveystottumukset muodostuvat nuoruudessa ja ovat yhteydessa liikuntaan. Liikuntaa aktiivi-
sesti harrastavat nuoret usein kiinnittavat enemman huomiota ruokailutottumuksiin. Tutki-
muksissa on todettu, etta liikunnalla ja ravitsemuksella on yhteys sairauksien syntymisen eh-

kaisimelle. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 85-86.)

Liikkuminen edistaa luuston vahvistumista, lihaksiston, sydamen, keuhkojen, verisuonten ja
hermoston kehittymista. Koordinaatio ja motoriikka kehittyvat, kun harrastetaan monipuolista
liilkuntaa. sosiaaliset taidot kehittyvat ja lilkunta edistaa terveytta monin tavoin. (llander
2010, 31.)

3.1 Liikunnan merkitys nuorelle

Liikkuminen on lapsille synnynnainen tarve ja se parantaa motoriikan kehittymista, luuston
vahvistumista ja verenkiertoelimiston seka lihasvoiman kehittymista. Lisaksi lilkunta tukee
psyykkista ja sosiaalista kehittymista. Kouluterveyskyselysta (2017) kay ilmi, etta 19% kyse-
lyyn vastanneista 8.- ja 9.-luokkalaisista ovat ylipainoisia. Ylipainoa esiintyy tassa ikaluokassa
pojilla enemman kuin tytoilla. 8.- 9.-luokkalaisista vain 19% ilmoittaa liikkuvansa paivittain
vahintaan tunnin ja 12% liikkuu tunnin yhtena paivana viikossa tai ei ollenkaan. Tasta ikaluo-

kasta kuitenkin 81% kokee terveydentilansa erittain hyvaksi tai melko hyvaksi.

Paivittainen liikunta on tarkeaa kouluikaisille, koska se on kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin
edellytys. Nuorena aktiivisesti liikkuneet ovat muita enemman jatkaneet liikkumista aikuisuu-
dessa. Monet riskitekijat, kuten alttius sairastua pitkaaikaissairauksiin, muodostuvat nuoruu-
dessa ja siirtyvat aikuisuuteen, naita riskitekijoita voidaan kuitenkin ehkaista saannollisella
lilkkumisella kouluiassa. Myoskin lapsuudessa ja nuoruudessa koettu lihavuus ennustaa liha-

vuutta aikuisialla. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 18, 52-53.)



Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma (2008, 6) on antanut minimisuosituksen nuor-
ten lilkkkumisesta, jossa 7-18 vuotiaiden tulisi liilkkua suositusten mukaan 1-2 tuntia paivassa
monipuolisesti ja yli kahden tunnin yhtajaksoista istumista tulisi valttaa. Ruutuaikaa saisi olla
korkeintaan 2 tuntia paivassa. Kouluterveyskyselyn (2017) mukaan 8. ja 9.-luokkalaisista vain

noin 25% liikkuu 7 tuntia tai enemman hengastyttavaa liikuntaa viikossa.

3.2 Harrastaminen urheiluseurassa

Urheiluseurassa harrastaminen lapsuus- ja nuoruusiassa on todettu olevan yhteydessa aikuis-
idssa tapahtuvaan liikunta-aktiivisuuteen. Seuratoiminnalla on siis edelleen Suomessa merkit-
tava rooli lasten ja nuorten liikuntakasvatuksen ja liikunta-aktiivisuuden tukemisessa. Seura-
toiminnassa tulisi kiinnittaa huomiota sisaisen motivaation rakentumiseen vaikuttavien teki-

joiden seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen tukemiseen. (Kokko & Mehtala 2016.)

Vanhempien merkitys liikuntaharrastuksen pysyvyyteen on tarkeaa. LIITU-tutkimuksessa to-
dettiin, etta vanhempien aktiivisella urheiluharrastustaustalla, tuella ja kannustuksella on
merkittava yhteys nuoren liikunta-aktiivisuuteen. Vanhempien tarjoamasta tuesta yleisin oli
urheiluharrastuksen maksaminen, 80% nuorista ilmoitti nain ja toisiksi yleisin 64% oli kyyditse-
minen urheiluharrastukseen. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta mita enemman lapsi tai nuori har-
rastaa urheilua sita enemman vanhemmat tukevat lastaan eri keinoin. Kuitenkin vanhempien
tuki vahenee noin 20% 11- ja 15-ikavuoden valissa. (Kokko & Mehtala 2016.)

Vanhemmat kantavat suurimman vastuun nuorten ruokailutottumuksista, mutta myos valmen-
tajalla on oma roolinsa. Valmentaja voi toimia esikuvana ja roolimallina urheilijoille ja val-
mentajaa kuunnellaan tarkemmin, kuin omia vanhempia. Valmentajan tulisikin toimia esi-
merkkina esimerkiksi kilpailumatkoilla. Valmentajan tulisi myos olla kiinnostunut urheili-

joidensa ruokailuista ja osoittaa tama urheilijoille. (Ilander 2010, 146-147.)

Vuonna 2016 julkaistussa nuorten liikuntatottumuksia kartoittavassa LITU-tutkimuksessa to-
dettiin, etta 63% tutkimukseen osallistuneista 11-15 vuotiaista nuorista harrasti aktiivisesti ur-
heilua urheiluseurassa. Tutkimuksen mukaan seuratoiminta aloitetaan keskimaarin 7 vuoti-
aana. Seurassa harrastaminen oli yhta yleista niin tytoissa kuin pojissakin, mutta harrastanei-
suus vaheni ian myota. Tutkimukseen osallistuneista noin neljannes oli lopettanut urheiluhar-
rastuksensa ja yleisimpina syina olivat urheilun kilpailullisuus, viihtymattomyys, huono ryhma-
henki seka ajan kayton ongelmat. Suurin lopettaneisuusprosentti oli 15-vuotiaissa, joista 34%
oli lopettanut urheiluharrastuksen. Tutkimukset osoittavat, etta nuorta motivoi lilkkumaan
rento yhdessaolo ja elamyksellisyys, kun taas nykypaivana murrosikaisille ei ole tarjolla liikun-
taharrastuksia joihin ei edellyteta osallistumista montaa kertaa viikossa. Liika kilpailullisuus

tappaa motivaation ja aiheuttaa urheiluharrastuksen lopettamisen murrosikaisilla. Tulee kui-
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tenkin ottaa myos huomioon se, etta tutkimuksessa esille tullut ohjatusti tapahtuva liikkumi-
nen kolme kertaa viikossa 60-90 min kerrallaan ei kata viikoittaista liikuntasuositusta. (Kokko
& Mehtala 2016.)

4 Nuoren urheilijan ravitsemus

Urheilijan ravitsemusvalmennus tulisi aloittaa jo lapsuudessa, silla nuori alkaa murrosiassa te-
kemaan itsenaisia paatoksia ja valintoja ravitsemuksen suhteen. Ravitsemuksen perusasiat ku-
ten ateriarytmi, nesteytys ja sopivat elintarvikkeet tulisi hallita ja osata soveltaa kaytantoon.
(Terve urheilija 2015.) Siltasen (2016, 45) mukaan nuorten ravitsemusvalmennuksessa ei ole
saavutettu asetettuja tavoitteita. Jatkossa ravitsemusvalmennuksessa tulisikin kiinnittaa
enemman huomiota saannollisen ateriarytmin ja kasvisten lisaamisen painottamiseen. Nuor-

ten urheilijoiden ravitsemusasioista on viela nykyaankin liian vahan tutkimustietoa.

4.1  Yleiset ravitsemussuositukset

”Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen
avulla.” Ruokakolmio ja lautasmalli on tarkoitettu yksiloiden ravitsemusohjauksen ja ne ha-
vainnollistavat eri ruoka-aineryhmien osuuksia terveellisessa ruokavaliossa. Vuoden 2014 Suo-
messa kaytossa olevat ravitsemussuositukset pohjautuvat pohjoismaisiin suosituksiin, jotka
tyoryhma on tehnyt tutkitun tiedon perusteella. Tutkimuksissa on todettu, etta suositusten
mukainen ruokavalio edistaa terveytta ja pienentaa sairauksien kuten diabeteksen, sepelvalti-
motaudin, aivoverenkiertohairioiden ja verenpainetaudin syntya. Paapaino suosituksissa on
terveytta edistavassa ruokavaliossa, joka sisaltaa runsaasti kasvikunnan tuotteita, kalaa, kas-
violjyja, rasvattomia maitotuotteita, pahkinoita ja siemenia. Monipuolinen ruokavalio takaa
riittavan energian ja ravintoaineiden saannin, jolloin yksittaiset ruoka-aineet eivat heikenna

tai edista terveytta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9-12.)

Ruokakolmio on tehty havainnollistamaan ravitsemussuositusten kokonaisuutta. Ruokakolmi-
ossa kolmion alaosassa olevat ruoka-aineet muodostavat ruokavalion pohjan, kun taas kolmion
karjessa olevat ruoka-aineet eivat kuulu joka paivaiseen ruokavalioon. Lautasmalli on kehi-
tetty suositusten mukaisen aterian koostamiseen. Lautasmallissa puolet lautasesta taytetaan
kasviksilla, neljannes proteiinikunnan tuotteilla kuten kanalla, lihalla tai kalalla ja yksi nel-
jannes hiilihydraateilla kuten taysjyvapastalla tai perunalla. Lautasmalliin kuuluu lisaksi tays-
jyvaleipa levitteella, rasvaton maito tai piima juomana seka jalkiruokana annos marjoja tai

hedelma. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19-20.)
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4.2  Ruoka-aineryhmien suositukset

Kasviksia, juureksia, marjoja ja hedelmia tulisi nauttia 500g paivassa, josta kasviksia ja juu-
reksia noin puolet marjojen ja hedelmien tayttaessa toisen puolen. Nama ruoka-aineet sisal-
tavat runsaasti kuitua, kivennaisaineita ja vitamiineja, jonka lisaksi niiden rasva- ja hiilihyd-
raattilaatu ovat hyvia. Palkokasvit poikkeavat muista kasviksista, koska ne sisaltavat paljon
proteiinia ja niita voidaan taten hyodyntaa proteiinin saannissa. Kasviksia olisi hyva kayttaa
niin raakana, kuin kypsennettynakin. Viljavalmisteissa tulisi suosia taysjyvavalmisteita, joissa
on mahdollisimman vahan suolaa. Suositeltava annos paivassa on naisilla 6 annosta ja miehilla
9 annosta. 1 annos on esimerkiksi 1 pala taysjyvaleipaa, 1 dl keitettya taysjyvalisaketta kuten
pastaa tai riisia. Leivassa kuitupitoisuus tulisi olla vahintaan 6g/100g. Peruna sisaltaa useita
kivennaisaineita ja c-vitamiinia ja sita suositellaan kaytettavan sellaisenaan keitettyna tai uu-
nissa valmistettuna. Maitovalmisteissa suositellaan kaytettavaksi vaharasvaisia tai rasvattomia
tuotteita. Maitovalmisteet sisaltavat proteiinia, jodia, kalsiumia ja d-vitamiinia. Maitotuottei-
den annosohjeistus on 5-6 dl nestemaisia tuotteita ja 2-3 viipaletta juustoa. Talla ohjeistuk-
sella varmistetaan riittava kalsiumin saanti. Maitovalmisteet voi halutessaan korvata myos
kaura- ja soijavalmisteilla. Kala, liha ja kananmuna ovat hyvia proteiininlahteita, jonka lisaksi
kala on hyva d-vitamiinin lahde ja liha raudan lahde. Lihavalmisteissa tulisi suosia vaharasvai-
sia ja -suolaisia tuotteita, joista siipikarjan liha on rasvattomin. Lihavalmisteita tulisi kayttaa
700-750g viikossa, kalaa 2-3 kertaa viikossa kalalajia vaihdellen ja kananmunan kayttoa tulisi
rajoittaa 3-4 kpl viikossa, jos karsii korkeasta kolesterolista. Tyydyttymattoman rasvan tulisi
olla ruokavalion kaytetyin rasva. Tyydyttymatonta rasvaa on kasvioljyissa ja niista tehdyista
rasvalevitteissa seka margariineissa, pahkinoissa ja siemenissa. Pahkinoita ja siemenia suosi-
tellaan kaytettavaksi 30g paivassa. Rypsioljy, pellavansiemenoljy, saksanpahkinaoljy ja ham-
punsiemen Oljy sisaltaa n-3-rasvahappoja, joita suositellaan sen vuoksi, ettei niita muista
ruoka-aineista juurikaan saa. Kookosoljy eroaa muista kasvioljyista, koska se sisaltaa tyydytty-
neita rasvoja ja nain ollen ei ole terveellista. Nesteen tarve on yksilollista, mutta suositus on
1-1,5 litraa paivassa sisaltaen ruuan mukana tulevan nesteen. Nesteen tarpeeseen vaikuttaa
ika, fyysinen aktiivisuus ja ympariston lampotila. Janojuomana suositellaan vetta, mutta ruo-
kajuomana voidaan kayttaa rasvatonta maitoa tai piimaa. Taysmehuja suositellaan juotavaksi
yksi lasillinen aterian yhteydessa ja sokeroituja juomia vain muutaman kerran viikossa. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19-23.)

4.3  Urheilijan erityistarpeet

Paljon urheilevan nuoren energiantarve on suurempi verrattuna ei urheilevaan ikatoveriin.
Riittavalla energiansaannilla turvataan riittava suorituskyky seka palautuminen suorituksesta.
Lisaksi huomiota tulee kiinnittaa vitamiinien ja kivennaisaineiden riittavaan saamiseen. (Evira
2017.) Kestavyyslajeissa energiankulutus on suurta ja erityisesti suorituksen aikana kulutetaan
hiilihydraatteja. Kestavyyslajin urheilijoilla tulisikin painottaa ruokavaliossa hiilihydraattien

maaraa, varsinkin taysjyvaviljatuotteiden kayttoa. Suositusten mukaan hiilihydraattien maara
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ruokavaliosta tulisi olla 50-60%. Tama tulee ottaa huomioon lautasmallia kootessa. Nuorilla ei
ole kuitenkaan ole todettu olevan hyotya erityisesta hiilihydraattitankkauksesta ennen urhei-
lusuoritusta, vaan normaali runsaasti hiilihydraatteja sisaltava ruokavalio seka riittava lepo

ennen urheilusuoritusta riittavat. (Illander ym. 2014, 143-144.)

Ilander (2010) toteaakin etta kestavyys- ja palloilulajeissa suositeltavat ravintoainemaarat
ovat hiilihydraatteja 6-8g/kg/vrk, proteiineja 1,4-1,8 g/kg/vrk ja rasvoja 1,5-2,0 g/kg/vrk.
Urheilijalla suojaravinteiden eli vitamiinien ja mineraalien tarve on keskivertoihmista suu-
rempi, mutta riittavasta ja monipuolisesta ravinnosta urheilijakin saa tarvitsemansa. (Niemi
2006, 142.)

Hiilihydraatit ovat tarkea ravintoaine, koska suuri osa varastoituu lihaksiin ja toimii lihasten
paaasiallisena energianlahteena. Glykogeenivarastojen tayttoaste on tarkea, koska se vahen-
taa urheilun aiheuttamaa elimistoon ja lihaskudokseen kohdistuvaa stressia ehkaisten ylirasit-
tumista, rasitusvammoja seka vastustuskyvyn heikentymista. Lihasten riittavan energiavaras-
tojen lisaksi onnistuneen harjoituksen edellytys on normaali veren sokeripitoisuus, johon voi-
daan vaikuttaa tasaisella hiilihydraattien nauttimisella. Hiilihydraattien laadulla on merki-
tysta ja on tarkeaa suosia hiilihydraatteja jotka imeytyvat hitaasti. Tallaisissa ruuissa on ma-
tala glykemiaindeksi eli Gl. Naita ruokia ovat mm. taysjyvavilja, palkokasvit ja hedelmat. Laa-
dukkaista hiilihydraateista saadaan myos hyodyllisia antioksidantteja, vitamiineja ja kuituja.
Kuidut ovat tarkeita, koska ne pitavat nalkaa loitolla ja yllapitavat suoliston hyvinvointia.
Korkean Gl:n omaavat hiilihydraattilahteet nostavat verensokerin nopeasti ylos, mutta ne
myos laskevat verensokerin yhta nopeasti alas. Matalan Gl:n omaavat hiilihydraatit suurenta-

vat verensokeria maltillisesti ja pitavat sen pidempaan tasaisena. (llander 2010, 58-60.)

Proteiinin merkitys suurentuu kasvuiassa, koska se on lihasten ja luuston tarkein rakennus-
aine. Lisaksi lilkkuntamuoto vaikuttaa proteiinintarpeen lisaantymiseen. Elainkunnantuotteista
saadaan laadukkaimmat proteiininlahteet. Nuorelle sekasyodjalle normaali ruokavalio takaa
riittavan proteiinin saannin. Kasvisruokailijan tulee kiinnittaa huomiota riittavaan proteiinin
saantiin. (Illander 2010, 62.)

Rasvalla on ruokavaliossa tarkea rooli, koska rasvoista valmistetaan kasvun ja kehityksen kan-
nalta tarkeita hormoneja. Rasvat myos edistavat aivojen, sydanten ja verisuonien terveytta.
Urheilijat tarvitsevat rasvaa paivittain, mutta sita ei tarvitse olla valttamatta joka aterialla.
Rasvan syomista tulisi valttaa ennen ja jalkeen urheilusuorituksen. Ruokavaliossa tulisi suosia
pehmeaa tyydyttymatonta rasvaa. Hyvan rasvan lahteita ovat kala, oliivioljy, pahkinat, sie-

menet ja margariini. (Ilander 2010, 64-67.)

Nestetasapaino on yksi merkittava suorituskykyyn vaikuttava tekija. On tarkeaa muistaa

juoda, vaikkei tuntisi itseaan janoiseksi. Nesteen tarve voidaan jakaa perusnesteen tarpee-
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seen ja liikkunnasta johtuvaan lisatarpeeseen. Tulee kuitenkin ottaa huomioon, etta myos syo-
dyn ruuan mukana tulee vetta noin 1-1,5 litraa. Liikuntasuorituksen teho, kesto ja ilman lam-
potila vaikuttavat nesteen haihtumiseen elimistosta. jo 2-3% nestehukka vaikuttaa suoritusky-
kyyn. Pitkassa ja suorituskyvyn aarirajoilla liikuttaessa veden lisaksi tulisi juoda hiilihydraatti-
pitoisia juomia. Hiilihydraattipitoisen juoman tulisi olla maaraltaan sellainen, etta sen imey-
tyminen olisi tehokasta. Hiilihydraatteja tulisi saada noin 30-90g tunnissa. Pieni maara prote-
iinia juomassa voi ehkaista liikuntasuorituksen aikaisen uupumisen ja lihasvauriot. Nestehukka
aiheuttaa suorituskyvyn laskun siksi etta veren tilavuus pienenee, jolloin ravinto- ja kuona-
aineiden kuljettaminen hidastuu. Tasta syysta sydamen syke nousee, kun sydan joutuu pump-

paamaan vahentynytta verimaaraa. (Niemi 2006, 41-44.)

4.4  Urheilijan ateriarytmi

Nuoren urheilijan tulisi hallita urheiluravitsemuksen perusasiat, jotta kykenee tekemaan oi-
keita valintoja ravinnon suhteen siten, etta se palvelisi tiettya tarkoitusperaa ja tukisi tavoit-
teita. Ateriarytmitys on tarkeaa, koska se vaikuttaa psyykkiseen- ja fyysiseen suorituskykyyn
pitkin paivaa. Harjoitteluenergian ja -vireen yllapitaminen edellyttaa saannollista energian-
saantia ja se myos takaa optimaalisen palautumisen ja kehittymisen. Saannollisyys ateriaryt-
missa pitaa myos verensokerin tasaisena pitkin paivaa, jolloin vireystila ja keskittyminen pysy-
vat ylhaalla paivan ajan. Paljon urheileva nuori voi hyotya jopa 6-7 aterian syomisesta pai-
vassa. Harjoittelun ja aterioiden tulisi rytmittya paivassa siten, etta ne tukevat toinen toisi-
aan. (llander ym. 2014, 119-121.) Kuitenkin kouluterveystutkimuksessa (2017) kay ilmi, etta
vain 62% 8. ja 9.-luokkalaisista syo aamupalan joka arkiaamu ja jopa 11% ei syo aamupalaa
koskaan. Tasta ikaluokasta 70% sy0 koululounaan joka paiva, kun taas 4,5% ei syo koskaan
koululounasta. Aamupala ja lounas ovat tarkeimpia aterioita kasvavalla nuorella, jotta riit-

tava energiantarve ja energiataso voidaan saavuttaa.

Vanhemmilla on suuri vastuu nuorten ateriarytmin ja ruuan laadusta. Kotona opittu terveelli-
nen ruokavalio kantaa hedelmaa myos aikuisuudessa. Harjoitusleireilla ja turnauksissa vastuu
ruokailuajoista ja aterioiden koostamisesta siirtyy valmentajille. Nuoret ovat myos alttiita
vaikutteille ja kuuntelevat tarkasti valmentajiaan, joten on tarkeaa harkita sanojaan puhutta-
essa ravinnosta nuorille. Nestetasapainon yllapitaminen on tarkeaa, varsinkin turnauksissa
joissa paivan aikana on monta urheilusuoritusta. Valmentajan tehtava on muistuttaa nuoria
juomisesta paivan aikana, koska esim. jannitys voi saada nuoren unohtamaan juomisen. (llan-
der ym. 2006, 245-246, 252.)

Harjoittelun sujumisen kannalta on tarkeaa, etta ateriat on ajoitettu oikeaan aikaan, jotta
ateriat ja harjoittelu tukevat toisiaan. Ennen urheilusuoritusta syotavassa ateriassa tulee ot-
taa huomioon aterian koko ja sisalto, jotta ruoka ehtii sulaa. Tahan kuitenkin vaikuttaa yksi-

lolliset erot ruuansulatuksessa. Vaikka on tarkeaa, etta perheessa olisi yhteiset ateriarytmit,



14

tulisi ottaa huomioon urheilevan nuoren tarpeet. Toisinaan muun perheen syodessa paival-
lista, voi olla tarpeen, etta nuori syo valipalan ja paivallisen vasta harjoitusten jalkeen. Ur-
heilevan nuoren ruokavalion tulisi koostua aamiaisesta, koululounaasta ja paivallisesta. Paa-

aterioiden lisaksi tarvitaan vaihteleva maara valipaloja. (Ilander 2010, 149-151.)

Kilpailupaivan ateriarytmi poikkeaa hieman normaalista, koska talloin aterian sulattelulle
kannattaa varata enemman aikaa. Ennen kilpailua, noin 3-4h aiemmin kannattaa syoda lam-
min ateria ja noin 2h ennen kilpailua viela pieni valipala. Jokainen urheilija on kuitenkin yk-
silo ja toisille sopiikin paremmin syoda yksi isompi ateria noin 4h ennen urheilusuoritusta. On
olemassa yleisia periaatteita joita kannattaisi noudattaa kilpailupaivina, naita ovat: ei suuria
maaria lihaa, ei suurta salaattiannosta urheilusuoritusta edeltavalla aterialla, runsasta rasvan
ja sokerin kayttoa tulisi valttaa, riittava nestetankkaus ennen urheilua ja urheilun aikana,
seka suorituksen jalkeen oikeaoppinen syominen. Jos urheilutapahtuma taas on aamulla, tu-

lee kiinnittaa huomiota edellisen paivan aterioihin. (llander 2010, 187-188.)

4.5 Riittava energian saanti

Lasten ja nuorten energiantarve vaihtelee mm. fyysisen aktiivisuuden ja kasvupyrahdyksien
myota. Riittava energiansaanti on ehdoton edellytys optimaaliselle kehitykselle, niukka ener-
giansaanti vaikuttaa nuoren terveyteen ja kehitykseen. (Ilander ym. 2006, 235.) Murrosiassa
energiantarve kasvaa kasvupyrahdyksen vuoksi, jolloin liikkuvalla nuorella energiantarve voi
olla todella suuri. Pojilla energiantarve on suurempi tyttoihin nahden, koska heilla on enem-
man painoa ja lihasmassaa seka kasvu on nopeampaa. On kuitenkin tarkeaa, etta energian-
tarve pyritaan tyydyttamaan terveellisella ruualla. Murrosian kasvupyrahdyksen jalkeen ener-
giantarve pienenee, jolloin ruokailu pitaa suhteuttaa paivittaiseen liikuntaan. Jos liikkuminen
vahenee murrosian jalkeen tai harjoittelu kovenee, tulee tama ottaa huomioon ruokavaliossa,

jotta lihomiselta valtytaan. (llander 2010, 35.)

Kehittymisen hidastuminen, ylikunto, sairastumis- tai rasitusvammakierre seka fyysinen tai
psyykkinen harjoitteluvasymys voivat olla merkkeja energian ja ravintoaineiden riittamatto-
masta saannista. Ruokavalinnoissa ei tule pyrkia taydellisyyteen, koska tama voi johtaa liian
vahaiseen energian saantiin tai hairiintyneeseen syomiskayttaytymiseen. (Rinta 2015, 152-
153.)

Siltanen (2016, 17-18) kertoo ulkomailla tehdyissa tutkimuksissa ilmenneen, etta nuorten ur-
heilijoiden energiansaanti on liian vahaista energiankulutukseen nahden, eika energiaravinto-
aineiden saanti vastaa ravintosuosituksia. Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta hiilihydraattien
maara on vahainen ja rasvan saanti suosituksiin nahden korkea. Ongelmia raportoitiin olevan

niin tytoilla kuin pojillakin, mutta suhteessa enemman pojilla.
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Perheen vaikutus ruokavalintoihin pienenee ian myota nuoren itsenaistyessa. Urheilevat nuo-
ret ovat usein kiinnostuneita ravinnosta ja ruokavalioon liittyvista asioista. Nuoret ovat herk-
kia kokeilemaan erilaisia ruokavalioita ja dieetteja kavereiden, valmentajien ja idoleiden esi-
merkkien kannustamana. Nuorten ja aikuisten ruokavalio ei eroa toisistaan suuremmin. Maku-
mieltymykset vaikuttavat enemman valinnoissa, koska mm. ruuan vaikutuksia terveyteen ei
tiedosteta samanlailla kuin aikuisena. Nuorena opitut tavat luovat pohjan aikuisuudelle. Kalo-
reiden laskeminen saannollisesti ei ole tarpeen nuorella urheilijallakaan. Sopivasta energian-
saannista kertoo mm. hyva vireystila liikuntasuorituksen aikana kuin muutoinkin. Aktiivisen
nuoren tulee loytaa itselleen sopiva ateriarytmi seka syotava riittavasti ja monipuolisesti niin
kotona kuin koulussa. (Rinta 2015, 152-153.)

4.6  Ravinnon merkitys urheilijan suorituskykyyn

Laadukas, jarkevasti koostettu ruokavalio on terveena pysymisen, jaksamisen, palautumisen
ja kehittymisen peruspilareita. Huolimattomasti koostettu ruokavalio hidastuttaa fyysista ke-
hittymista, suurentaa loukkaantumisen riskia, seka aiheuttaa keskittymisvaikeuksia. (Illander
2010, 13.)

Urheilijan ravitsemus perustuu samoihin oppeihin kuin terveysliikkujallakin, keskeista on huo-
lehtia riittavasta energiansaannista ja nestetasapainosta. Optimaalisella energiansaannilla
taataan myos riittavien suojaravintoaineiden saanti. Urheilulisat eivat ole valttamattomia ur-
heilijoilla, mutta niilla voidaan helpottaa ravitsemusta. Ravitsemuksen tulisi olla paivittain
terveellinen ja monipuolinen, koska ennen liikuntasuoritusta tapahtuvalla syomisella ei voida
paikata perusruokavalion aiheuttamia puutteita. Urheilijalla on tarkeaa, etta liikuntasuorituk-
sessa kaytettavat energiavarastot ovat taynna ja varsinkin yli tunnin kestavan liikuntasuori-
tuksen edellytys on, etta elimiston hiilihydraattivarastot riittavat. Glykogeenivarastojen lop-
puminen on yksi merkittavimmista suorituskykya alentavista tekijoista. Ennen liikuntasuori-
tusta viimeinen runsaampi ateria kannattaa syoda 3-5h ennen suoritusta ja taman jalkeen
nauttia vain valipalatyyppisia aterioita, jotka sisaltavat vain vahan kuitua ja rasvaa. Liikunta-
suorituksen aikana mahalaukun tulisi olla tyhja, koska jos ruuan sulatus on viela kesken, voi
suorituskyky heikentya, silla ruuansulatuselimisto tarvitsee osansa kiertavasta veresta. Myos
kilpailujannitys hidastaa ruuansulatuselimiston toimintaa, jolloin viimeisen aterian sulattami-
seen tulee varata enemman aikaa. Runsasrasvaiset ja -kuituiset ruuat imeytyvat hitaammin,
joten naita ruoka-aineita tulisi valttaa ennen suoritusta. Jos liikuntasuorituksen alkuun on alle
3h aikaa voi hiilihydraatti- ja proteiiniannoksia nauttia nestemaisessa muodossa, jolloin ne

imeytyvat nopeammin kuin kiintea ruoka. (Niemi 2006, 141-144.)

Ravitsemus liikuntasuorituksen jalkeen on tarkeaa palautumisen kannalta. Nykyaan saantona
pidetaan, etta ravinnon nauttiminen tulisi aloittaa 15-30 min kuluttua suorituksesta. Liikunta-
suorituksen jalkeen elimisto tarvitsee hiilihydraatteja, koska glykogeenivarastot tayttyvat te-

hokkaimmin kahden tunnin ajan kuormituksen jalkeen. Proteiinien nauttimisella ei ole kiire.
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Valittomasti suorituksen jalkeen voi nauttia banaanin tai urheilujuomaa kaynnistaakseen hiili-
hydraattivarastojen tayttymisen. Palautusruuan sopiva hiilihydraatti- ja proteiinimaara riip-
puu harjoituksen luonteesta. Kovan kestavyysharjoittelun jalkeen hiilihydraatteja tulisi naut-
tia 1-1,5g/painokilo ja voimaharjoituksen jalkeen 0,5-1g/painokilo. Proteiineja tulisi olla 15-
40g. Proteiinit ja hiilihydraatit tulisi nauttia samalla harjoituksella, silla ne vaikuttavat yh-
dessa tehokkaimmin proteiinisynteesiin, hormonitasapainoon ja tata kautta nopeampaan pa-

lautumiseen ja hermolihasjarjestelman kehittymiseen. (Niemi 2006, 145-146.)

5  Unen merkitys ihmisen toimintakyvylle

Ihminen tarvitsee unta pysyakseen virkeana ja toimintakykyisena (Harma & Sallinen 2004, 33).
Uni on ihmiselle valttamatonta. Aivot tarvitsevat unta ja uni on valttamatonta aivojen nor-
maalille toiminnalle. Unen tarve on yksilollinen. Terveyden kannalta unen laatua pidetaan
merkityksellisempana kuin sen maaraa. Uni on aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys ole-
massaoloon on poikki ja keho lepaa. Unen aikana elimisto elpyy ja lepaa, vain aivot tyosken-
televat. Paivan aikaiset kokemukset ja tunnetilat jarjestyvat uudelleen mielessamme. (Parti-
nen & Huovinen 2007, 18.)

Voidaan todeta, etta unessa opitut asiat ja taidot jalostuvat. Oletetaan, etta alkuyon uni
edistaa tietojen oppimista ja loppuyon uni taitojen oppimista. Arvellaan, etta mita enemman
ihminen oppii uutta sita enemman han kuluttaa aivojen energiavarastoja, joka puolestaan li-
saa unentarvetta. (Harma & Sallinen 2004, 57-58.)

5.1 Unen tehtavat ja rakenne

Unen tehtava on tallentaa paivalla opitut asiat muistiin. Unen tehtava on myos pitaa muisti-
tallenteet jarjestyksessa ja sailyttaa niita siihen hetkeen, kun niita tarvitaan. Uni pitaa myos
ylla aivojen oppimiskykya. Aivojen polttoaine varastot taydentyvat unen aikana. Uni edistaa
aivojen muovautumista eli plastisiteettia. Uni osallistuu muistijalkien kondolisaatioon eli siir-
taa tietoa pitkakestoiseen muistiin. Oppimisen ja muistin pohjana olevat hermoverkot kehit-
tyvat ja vahvistuvat unen aikana. Unen aikana puretaan myos tarpeettomia yhteyksia, jotka
kuormittavat aivoja ja mielta. Uni tukee muistia ja edesauttaa oppimista. (Kajaste & Mark-
kula 2015, 39-40.) Naiden lisaksi unen tehtavana on palauttaa elimiston voimatasapaino. Uni
ehkaisee stressia ja sairauksia ja yllapitaa vastustuskykya. Uni yllapitaa aineenvaihdunnan ja

hormonitoiminnan homeostaasia. (Suomen mielenterveysseura.)

Uneen sisaltyy eri vaiheita, joiden aikana aivojen sahkdisessa toiminnassa, lihastoiminnoissa,
silmanliikkeissa, sydamen sykkeessa, ruumiinlammossa ja hormonierityksessa tapahtuu muu-
toksia. Unen luokittelu on perustunut Yhdysvaltalaisten Allan Rechtschaffen ja Anthony Kale-
sin kehittamaan jarjestelman, jossa aivosahkokayran, silmanliikkeiden ja leuan alta mitatta-

van lihasjannityksen perusteella unen vaiheet luokitellaan eri vireystiloihin kuuluviksi. Uni
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jaetaan kahteen paavaiheeseen NONREM- ja REM-uneen. Suomessa kaytetaan termeja perus-

ja vilkeuni. (Suomen Unihoitajaseura ry.)

NONREM uni jaetaan syvyyden mukaan eri vaiheisiin. Vaiheista kaytetaan lyhenteita S1-54.
(Harma & Sallinen 2004, 26.) NONREM unta voidaan luonnehtia rauhalliseksi uneksi (Suomen
Unihoitajaseura ry). Unen ensimmainen vaihe, 51, on torke, jolloin ihminen ei koe viela ole-
vansa unessa. Se koetaan rentouden tilana, jossa yhteys ulkoiseen ymparistoon on heikenty-
nyt. Silmat ovat kiinni, ajatukset harhailevat ja aivojen suorituskyky on voimakkaasti heiken-
tynyt. Tassa unen vaiheessa taju ymparistosta sailyy jonkinlaisena. Torkevaihe on portti sy-
vempiin unen vaiheisiin ja tassa vaiheessa ei viela tapahdu unen eheyttavia tehtavia. (Harma
& Sallinen 2004, 28.)

Torkkeen jalkeen ihminen siirtyy kevyeen uneen, S2 vaiheeseen. Yhteys ulkoiseen ymparis-
toon heikkenee huomattavasti verrattuna torke vaiheeseen. lhminen reagoi ulkoisiin aaniin
enaa satunnaisesti. Jos ihminen heratetaan tasta vaiheesta, han kokee useimmiten nukku-
neensa. Kevyen unen vaiheessa unen palauttavat toiminnot alkavat aktivoitua. (Harma & Sal-
linen 2004, 28.)

Syvan unen vaihe, S3 ja S4, ihminen on eristyksissa ulkoisesta ymparistosta. Hengitys on syvaa
ja syke on matala. Ihminen on taydellisessa rentouden tilassa. Syva uni on unen elvyttavien
tehtavien kannalta tarkein unen vaihe. Aivojen energia varastot taydentyvat ja kasvuhormoni
erittyy syvan unen vaiheessa. (Harma & Sallinen 2004, 28-29.) Suurin osa oppimisesta, aivojen
elpymisesta ja elimiston vaurioiden korjaamisesta tapahtuu syvan unen vaiheessa, koska eli-
miston immuunijarjestelma aktivoituu (UKK-instituutti 2018). Nuorille olisi tarkeaa saavuttaa
ensimmainen syvan unen vaihe ennen puolta yota, joka tarkoittaa sita, etta nukkumaan tulisi
menna viimeistaan klo 23.00. Jos nain ei ole, unimaara jaa liian vahaiseksi, kun aamulla tulee
herata kouluun aikaisin. (Laukka 2016, 193.)

Viimeinen unen vaihe on REM - eli vilkeuni, joka on lyhenne sanoista rapid eye movements eli
nopeat silman liikkeet. (Harma & Sallinen 2004, 26.) REM-unen aikana elimiston toiminta on
aktiivista ja ihmisella on nopeita silmanliikkeita, josta vaihe on saanut nimensakin. REM unen
vaiheessa tapahtuu suurin osa unennakemisesta. (Suomen Unihoitajaseura ry.) Tassa vai-
heessa esiintyy runsaasti mielikuvia ja ajattelua, vaikka asiat eivat tapahdu loogisesti kuten
valveilla ollessa. Ihminen kokee itse olevansa osana tapahtumia. (Harma & Sallinen 2004, 29.)
Yleensa younesta noin 5% on torketta, 50 % kevytta unta, 10-20% syvaa unta ja 25% REM-unta
(Kajaste & Markkula 2015, 22.) Normaaliin youneen kuuluu myos valveillaoloa, jota on noin 5
% (UKK-instituutti 2018).

Univaiheiden luokittelu perustuu nykyaan American Academy of Sleep Medicinen luokituksen

mukaan kolmeen NREM vaiheeseen. Aiemman Rechtschaffen ja Kalesin luokituksessa NREM
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vaiheita on nelja. Uudessa luokituksessa vaiheet S3 ja $4 on yhdistetty uuden luokituksen mu-
kaan N3 uneksi. (Partinen & Huutoniemi 2018, 81-82) Kaytamme tassa tyossa kuitenkin vanhaa

luokitusta, silla se on yleisesti kaytossa monissa sahkoisissakin lahteissa.

5.2 Vuorokausirytmi ja vireys

Vuorokausirytmin tarkein saatelija on luonnossa tapahtuva pimeavalo rytmi. Tunnetuin vuoro-
kausirytmi on 24 tunnin uni-valverytmi. Ihmisen nukahtamistaipumus on suurimmillaan yolla
ja pienimmillaan aamupaivalla. Ihmisen elintoiminnoista suurin osa on aktiivisempia paivalla.
Ympariston valo mahdollistaa vuorokausirytmin pysymisen 24 tunnin rytmissa. Terveytemme
kannalta olisi parasta, jos pystyisimme pitamaan uni-valverytmin saannollisena. Se ei kuiten-
kaan kaytannossa ole helppoa. Se edellyttaisi tiukkaa itsekuria ja tyon ja muun elaman kan-

naltakin se voi olla mahdotonta. (Harma & Sallinen 2004, 33-37.)

Valo on voimakas vuorokausirytmin tahdistaja. Illalla valoa pitaisi saada vahan ja aamulla pal-
jon. Yolla ei pitaisi kayttaa tietokonetta tai alylaitteita ollenkaan. Nayttaa silta, etta ennen
murrosikaa lapset tahdistuvat helpommin aamun valolle ja murrosiassa tama muuttuu toisin-

pain. Iltavalo on keholle signaali, etta paiva jatkuu. (Kajaste & Markkula 2015, 165-166.)

Melatoniini on aivojen kapyrauhasesta erittyva hormoni, joka saatelee vuorokausirytmia ja
edistaa unensaantia. Melatoniinia kutsutaan myos nimella yo hormoni. Melatoniinin eritys on
taa elimiston omaa puolustusjarjestelmaa ja se vaikuttaa vireystilaan. Stressi ja alkoholin-
kaytto vahentavat melatoniinin tuotantoa. (Partinen & Huutoniemi 2018, 67-68.) Melatonii-
nilla on vasyttava, unta edistava vaikutus. Silla on myos kipua ja tulehduksia lievittava vaiku-

tus ja se vaikuttaa vuorokausirytmin saatelyyn. (Kajaste & Markkula 2015, 155.)

Unentarve vaihtelee eri ikakausina. Vastasyntynyt nukkuu suurimman osan vuorokaudesta.
Kahdeksanvuotias koululainen tarvitsee unta 9-11 tuntia yossa. Teini-iassa nukkumaanmeno
aika siirtyy biologisista syista johtuen 1-3 tuntia myohemmaksi. (Partinen & Huutoniemi 2018,
43.) Nuorten unen tarve vuorokaudessa on noin 8-10 tuntia joka yo. Fyysinen ja psyykkinen
ponnistelu lisaa unen tarvetta. (UKK-instituutti, 2018.) Murrosikaiset tarvitsevatkin usein unta
9 tuntia yossa. Univaje heikentaa mielialaa ja oppimiskykya ja lisaa uneliaisuutta. (Kajaste &
Markkula 2015, 164.) Younen pituudessa on suuria henkilokohtaisia eroja kaiken ikaisissa ihmi-
sessa. Jos otamme esimerkin 15 vuotiaan nuoren younen pituudesta. Keskiarvo on 8,3 tuntia
ja vaihteluvali 6,8-9,7 tuntia. (Partonen 2014, 21.) Kouluterveyskyselysta (2017) kay ilmi, etta
34% 8.- ja 9. luokkalaisista nukkuu alle 8h arkisin.

Unirytmi siirtyy murrosiassa kehossa tapahtuvien muutosten johdosta eteenpain yhdella tai
kahdella tunnilla. Syyta tahan ei tarkasti tiedeta, mutta sen oletetaan johtuvan siita, etta su-

kupuolihormonin erityksen vuoksi melatoniinin eritys siirtyy myohaisemmaksi, jolloin unen
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tulo siirtyy myohemmaksi. (UKK-instituutti 2018.) Partonen (2014, 31-32) uskoo myos jatkuvan
valipalojen nauttimisen ja keinovalossa oleskelun myohaiseen iltaan asti voimistavan sisaisen

kellon jatattamista.

5.3 Unen merkitys urheilijan suorituskykyyn

Elimiston liikunnallisen kuormituksen jalkeinen kehittyminen ja palautuminen tapahtuvat har-
joitusta seuraavan levon aikana. Levolle tulisi varata riittavasti aikaa harjoittelun jalkeen.
Vasyneena harjoittelu altistaa ylikuormittumiselle, tapaturmille ja vammoille. Opiskelun, har-
joittelun, sarjapelien ja levon yhteensovittaminen on haastava tehtava. Jos levolle ei jaa riit-
tavasti aikaa, vaikuttaa ylikuormitus negatiivisesti harjoitteluun ja palautumiseen. (UKK-insti-
tuutti 2018.)

Terveytta edistavat elamantavat tukevat myos unta. Liikunta ja terveellinen ruokavalio ja hy-
vat ihmissuhteet edistavat untamme. Liikunta, lammin kylpy ja saunominen rentouttavat ja
edistavat unen saantia. Alkoholi, kofeiini ja nikotiini vaikuttavat epaedullisesti uneen.
(Harma & Sallinen 2004, 89.) Unta edistavia toimia kutsutaan unenhuolloksi. Hyvaan unen-
huoltoon kuuluu toimintoja ja tekijoita, jotka yllapitavat hyvaa paivaaikaista vireytta ja laa-
dukasta younta. (Partinen & Huutoniemi 2018, 114.) Aiemmin on unenhuollosta kaytetty ter-
mia unihygienia, jota esiintyy edelleen useissa yhteyksissa. Seuraavassa esittelemme unta

edistavia keinoja.

5.4 Unen edistamisen keinot

Nukkumisymparistoon tulee kiinnittaa huomiota, silla hyvan unen kannalta makuuhuoneessa
tulisi olla hyvat olosuhteet unensaannin kannalta. Sopiva lampotila takaa hyvan unen saannin.
Lampotilan tulisi olla riittavan viilea, ei kuitenkaan kylma. Sopiva lampatila unen saannin kan-
nalta on 19-21 astetta. Makuuhuone ei myoskaan saa olla meluisa eika valoisa. (Mustajoki
2011, 84.)

Uni-valverytmin tulisi olla saannollinen. Nukkumaan tulisi menna joka ilta samaan aikaan, sa-
moin vuoteesta tulisi nousta paivittain samoihin aikoihin. Saannollinen elamanrytmi ruokailun
ja lilkkunnan suhteen tukee hyvaa unenhuoltoa. (Partinen & Huutoniemi 2018, 116.) Sininen
valo, jota tietokoneet ja puhelimet heijastavat, sotkee uni-valverytmia, silla sininen valo va-
hentaa melatoniinin tuotantoa. Melatoniinin erityksen vaheneminen viivastyttaa unen tuloa ja
heikentaa unen laatua. (Laukka 2016, 193.) Vuoteeseen tulisi menna vasta silloin kun tuntee
itsensa vasyneeksi. Jos uni ei tule puolen tunnin sisalla vuoteeseen menosta, pitaisi nousta
ylos ja palata vuoteeseen vasta kun tuntee itsensa vasyneeksi. (Mustajoki 2011, 84.) Paivaunia
on syyta rajoittaa kestamaan maksimissaan 30 minuuttia ja niiden ajankohta tulisi sijoittua
ennen klo 15:00 (Partinen & Huutoniemi 2018, 120).
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Kahvia ja kofeiinia sisaltavia nautintoaineita ei tulisi kayttaa kuin aamulla tai varhaisena ilta-
paivana. Alkoholi ja nikotiini vaikuttavat uneen rikkovasti. Ne myos aiheuttavat riippuvuutta
ja aiheuttavat vieroitusoireita, joka voi ilmeta unen pinnallisuutena ja katkonaisuutena. Pai-
vittainen liikunta on yksi unen peruspilareista. (Harma & Sallinen 2004, 90-92.) Liikunnan ja
ulkoilun jalkeen uni on erityisen hyvaa ja virkistavaa. Liiallinen tai liilan myohaan harrastettu
rasittava liikunta voi haitata unen tuloa. Liikunta nostaa kehon lampatilaa ja siirtyminen ak-
tiivisesta valveesta uneen saattaa kestaa useita tunteja ja nukahtaminen siirtyy myohaisem-
maksi. (Partinen & Huutoniemi 2018, 117.)

Huolihetken aikana mielta askarruttavat ajatukset ja tunteet kirjataan paperille. Nain ne ei-
vat vaivaa nukkumaan mennessa enaa mielta ja esta unen tuloa. Huolihetki on tarkoitus pitaa
hyvissa ajoin illalla ennen nukkumaanmenoa, etta tunteet ehtivat tasaantua ja rauhoittua.
Asiat on syyta kirjata paperille, silla vain mielessa kasittely johtaa siihen, etta asiat jaavat

”auki” ja jaavat mieleen junnaamaan. (Partinen & Huutoniemi 2018, 123-125.)

Toiminnot joita olemme tottuneet tekemaan ennen nukkumaan menoa ovat unirituaaleja,
jotka valmistavat meita nukkumaan menoon. Naita rituaaleja voi olla suihkussa kaynti, ilta-
pala, kirjan luku. Nama ohjaavat meita uneen ja antavat keholla viestin siirtya vahitellen le-
volle. Rentoutuminen voi olla aktiiviselle ihmiselle haastavaa ja se vaatii usein harjoittelua.
Syvahengitys on hyva rentoutumiskeino ja sita voi kayttaa myos muissa yhteyksissa kuin nuk-
kumaan mennessa. Rentoutumiseen voi kayttaa myos CD:lta kuunneltavaa ohjattua rentoutus-
harjoitusta. Rentoutusharjoitusten avulla keho siirtyy vahitellen uneen unta tuottavien pro-

sessien lisaantyessa. (Partinen & Huutoniemi 2018, 119-120.)

5.5 Univajeen vaikutus elimistoon

Univaje on tilanne, jossa ihminen nukkuu unentarpeeseensa nahden liian vahan. Pitkaan jat-
kuessaan univaje aiheuttaa univelkaa. Univaje ja univelka vaikuttavat haitallisesti elimiston
toimintaan ja aineenvaihduntaan. Univelan seurauksena stressihormoni kortisolin tuotanto eli-
mistossa lisaantyy. Univaje vilkastuttaa myos kilpirauhasen toimintaa, joka puolestaan nostaa
sydamen syketta. Univaje aiheuttaa aineenvaihdunnallisia muutoksia, josta seuraa nalan tun-
netta ja halua kayttaa nopeita hiilihydraatteja. Tasta syysta univaje voi aiheuttaa lihomista.
Univajeen seurauksena paivittainen vireystila laskee, jonka seurauksena keskittymis- ja oppi-

miskyky heikentyvat. (Huttunen 2017.)

6  Urheilijan palautuminen

Palautuminen tarkoittaa kehon palautumista normaalitilaan rasituksen jalkeen. Nestetasa-
paino voidaan saavuttaa muutamassa tunnissa, mutta energiatasojen tayttymiseen voi kulua
jopa vuorokausi ja lihaksiston palautumiseen voi menna muutama paiva. Palautumiseen voi-

daan vaikuttaa riittavan nesteytyksen ja ravinnon lisaksi venyttelylla, levolla ja lihashuollolla.
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Riittamaton palautuminen voi nakya vasymyksena, lihaskipuna ja haluttomuutena harjoitte-
luun. Myos heikentynyt suorituskyky voi kertoa huonosta palautumisesta. Huono palautuminen
voi pitkalla aikavalilla johtaa ylirasitustilaan seka heikentaa urheilutuloksia. (Ilander 2010,
175-177.)

Palautuminen vaatii riittavasti lepoa, unta, riittavaa ja oikeanlaista ravintoa seka psyykkisen
hyvinvoinnin ja stressitekijoiden hallintaa. Naiden ollessa tasapainossa voidaan edistaa kehit-
tymista. Aina palautuminen ei ole optimaalista, mutta lyhytaikaisesti tama ei ole ongelmal-
lista. (Niemi 2006, 54-56.) Riittava uni takaa hormonitoiminnan optimaalisen toiminnan. Kas-
vuhormoni erittyy vain syvan unen aikana. Uni vaikuttaa myos muiden hormonien tuotantoon,
joten riittava uni on edellytys elimiston tasapainolle. Unella on aivoja eheyttava ja elvyttava
tehtava. Uni palauttaa aivot toimintakuntoon. (Hyyppa & Kronholm 1998, 50.) Unen aikana
keho ja aivot elpyvat valveen rasituksesta. Jokaista valvottua 3-4 tuntia kohden tarvitaan
tunti unta. (Partinen & Huovinen 2007, 22.) Keskittymiskyky paranee hyvin nukutun yon jal-
keen (Kajaste & Markkula 2015, 39).

Ravitsemuksellisella palautumisella tarkoitetaan liikuntasuoritusten aikaisten menetysten kor-
jaamista. Palautumista edistetaan parhaiten, kun ravitsemus on kunnossa jo ennen liikunta-
suoritusta, eika korjausta pyrita tekemaan ainoastaan liikuntasuorituksen jalkeen. Ravitse-
mukselliset syyt riittamattomaan palautumiseen on riittamaton energiansaanti, puutteellinen
ateriarytmi seka puutteellinen ravintoaineiden saanti. Hiilihydraattien puutteellinen saanti
vaikuttaa negatiivisesti palautumiseen, mika lisaa stressihormonien ja kortisolien maaraa eli-
mistossa. Tama taas johtaa elimiston puolustuskyvyn laskuun. Ravitsemuksen jaadessa puut-
teelliseksi voi syntya ylirasitustiloja, lisaantynytta sairastumis- ja loukkaantumiskierteita.
(Niemi 2006, 54-56.) Myos univaje lisaa stressihormoni kortisolin tuotantoa (Harma & Sallinen
2004, 47-48).

Kovan harjoituksen jalkeen tulisikin nauttia palautumisvalipala, joka sisaltaa runsaasti hiili-
hydraatteja ja hieman proteiinia. Palautumisvalipala kaynnistaa palautumisen valittomasti.
Harjoituksen jalkeen syotava valipala ei tarvitse olla kovin iso, jos lammin ruoka on tarjolla

pian harjoituksen paatyttya. (Illander 2010, 175-177.)

7  Ryhman ohjaaminen

Ryhmaohjausta voidaan antaa eri kokoisissa ja eri tarkoitusta varten kootuissa ryhmissa. Ryh-
maan kuuluminen voi olla jasenilleen voimauttava kokemus, joka tukee tavoitteisiin paasya.

Ryhmaohjauksen etuna yksiloohjaukseen verrattuna on se, etta tietoa voidaan jakaa suurem-
malle ryhmalle kerralla, jolloin se on taloudellisempaa. Ohjauksessa tulee huomioida ryhman
koko ja sen vaikutus ryhman toimintaan ja dynamiikkaan. Ryhman tarkea tunnuspiirre on sen
merkityksellinen vuorovaikutus. (Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Ren-
fors, 2007, 104-105.)
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7.1 Toimiva ryhma

Ryhman maaritelma muodostuu sen mukaan, millaisesta ryhmasta puhutaan ja mika on ryh-
man tavoite. (Kyngas ym. 2007, 104). Meidan ryhmaa voidaan pitaa harrasteryhmana, koska
ryhmaa yhdistaa yhteinen harrastus eli koripallo. Useimmiten ryhma on melko kiintea, toi-
sensa hyvin tunteva ihmisten joukko, joka kokoontuu toistuvasti. Ryhmalla on myos omat ra-
jat, jotka koostuvat fyysisista ja psyykkisista rajoista. Fyysisiin rajoihin kuuluu tila, aikataulu
ja osallistujat. Psyykkiset rajat maarittelevat ryhman saannot ja sen mika ryhmassa on sallit-

tua, hyvaksyttavaa ja ryhman normien mukaista. (Kyngas ym. 2007, 105.)

Toimivan ryhman ominaisuuksiin kuuluu, etta ryhman jasenet tuntevat toisensa ja heilla on
yhteinen tavoite tai paamaara (Kyngas ym. 2007, 106). Tassa ryhmassa kaikilla on tavoitteena
kehittya urheilijana ja tassa projektissa on tarkoitus antaa ryhmalaisille tietoa siita, miten
tata pyrkimysta voi omin valinnoin tukea. Toimivan ryhman jasenet kannustavat toisiaan ja
viestittavat valittamista ja huolenpitoa toisiaan kohtaan. Riittavan tiheat ja tiiviit tapaamiset
antavat tahan mahdollisuuden. (Kyngas ym. 2007, 106.) Ryhmaohjauksen etuna yksiloohjauk-
seen verrattuna on myos vertaistuki, jota ryhman jasenet saavat toisiltaan (Vanska, Laitinen-
Vaananen, Kettunen & Makela, 2011, 87).

Ryhma tarvitsee aina ohjaajan, joka ohjaa ja huolehtii ryhmasta. Tassa projektissa ryhmanoh-
jauksesta vastaavat Laurea amk:n opiskelijat. Ohjaajan rooli perustuu asiantuntemukseen.
Ohjaukseen tarvitaan myos riittavat ryhmanohjaus taidot. Ohjaajalla tulee olla kyky puhua
selkeasti ja jasentyneesti ja taito luoda tyoskentelya tukeva oppimisilmapiiri. Ohjaaja tarvit-
see tuekseen hyvat vuorovaikutustaidot. Hanen rooliinsa kuuluu myos tukea ryhman jasenten
vuorovaikutusta. Ohjaajan vastuulla on mahdollistaa ryhman myonteinen ilmapiiri ja varmis-
taa, etta kaikki jasenet kokevat tulleensa kuulluiksi. (Kyngas ym. 2007, 107-110.) Ohjaajalla
on keskeinen rooli luottamuksellisen ilmapiirin mahdollistamiseen, mutta jokaisella osallistuja

antaa my0s oman panoksensa tahan (Vanska ym. 2011, 88).

Ryhman positiivisen tunneilmaston luomisessa on tarkeaa myonteinen puhetapa, leikkisyys ja
hymy. Ensimmaisella tapaamiskerralla onkin syyta pitaa huolta, etta ryhmassa on hauskaa.
Yhdessa tekeminen ja nauraminen yhdistavat ryhmaa ja vapauttaa alkujaykkyydesta. Samalla
syntyy my0s into ja motivaatio osallistua ryhman muihin tapaamisiin. (Vanska ym. 2011, 100.)
Vaikka ryhma onkin meidan tapauksessamme toisilleen entuudestaan tuttu, on kokoontumis-
tarkoitus heille uusi. Myos toinen projektin ohjaajista on heille ennalta tuntematon, joten

voidaan ajatella ryhman olevan uudenlaisessa tilanteessa.

7.2 Ryhman toimintatavat

On tarkeaa luoda aluksi ryhmalle toimintatavat, joihin kaikki sitoutuvat. Meidan projektis-
samme ryhma on jo valmiina ja osallistujat tuntevat toisensa entuudestaan. On kuitenkin

hyva muistuttaa ja kerrata heti projektin alussa saannot joita ryhmassa noudatetaan.
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Ryhmassa on syyta noudattaa luottamuksellisuutta ja vaitiolovelvollisuutta. Ryhmassa puhut-
tavat ja kasiteltavat asiat pysyvat ryhman jasenten valisena, eika niita jaeta muille. Ryh-
massa on tarkeaa antaa tilaa jokaiselle. On tarkeaa, etta kaikki ryhman jasenet saavat aa-
nensa kuuluville ja kokea tulevansa hyvaksytyksi. Ohjaajan rooli onkin pitaa huolta tasta.
(Vanska ym. 2011, 94.)

Ohjaajan tulee mahdollistaa myos se, etta osallistujilla on mahdollisuus kysya, jos jokin asia
on epaselva. Ohjaajan tehtava on luoda ryhmaan salliva ilmapiiri, etta mahdollisista epasel-
vyyksista uskalletaan kysya ilman noloksi tuntemisen pelkoa. Ryhmassa toimijoilla tulee olla

vastuu itsensa lisaksi myos muista ryhman jasenista. (Vanska ym. 2011, 94-95.)

Ryhmalaisten velvollisuuksiin kuuluu osallistua tapaamisiin ja jos on estynyt, siihen tulee olla
hyva syy ja siita tulee ilmoittaa etukateen (Vanska ym. 2011, 95). Tassa projektissa tapaamis-
kertoja on rajoitettu maara ja niiden sisallot on suunniteltu loogisena jatkumona. On tarkeaa,
etta jokaiselle tapaamiskerralla osallistutaan muutoin projektin anti jaa puutteelliseksi. Jo-
kaisella on myos vastuu, siita etta on tehnyt annetut tehtavat. Osallistuja ei voi tuoda omaa
panostaan ryhmaan, jos han ei ole tehnyt annettuja tehtavia ja muilla ei ole mahdollisuutta
oppia hanen kokemuksistaan. (Vanska ym. 2011, 94-95.) Tassa projektissa tehtavat nayttele-
vat keskeista roolia, silla uni- ja ruokapaivakirjan analysointi kuuluu olennaisena osana pro-

jektin sisaltoon.

7.3  Kaytettavat ryhmaohjausmenetelmat

Parityoskentely on pienryhman tyoskentelymuoto ja sen avulla voidaan aktivoida ja motivoida
ryhmalaisia (Kyngas ym. 2007, 111-112). Kaytimme parityoskentelya yhtena ryhmanohjaus
menetelmanamme. Ryhmalaiset tulevat analysoimaan toistensa uni- ja ruokapaivakirjoja pari-

tyoskentelyna.

Aktivoiva luennon tarkoituksena on tehostaa oppimista aktivoida ryhmalaisia luennon aikana.
Menetelman keskeinen ajatus on, etta oppiminen on aktiivinen prosessi, jota voidaan edistaa
luomalla vuorovaikutusta ja tyoskentelya suotuisassa ilmapiirissa. Menetelman tarkoituksena
on laajentaa osallistujien tietamysta kasiteltavasta aiheesta. Luennon aikana voidaan myos

ideoida ja soveltaa jaettavaa tietoa. (Kupias 2011.) Kaytimme apunamme Power Point esityk-

sia, joiden on tarkoituksena toimia keskustelun herattajana.

Ennen tapaamiskertoja taytettavat uni- ja ruokapaivakirjat toimivat ohjauksen osana. Ryhma-
laiset analysoivat toistensa ruokapaivakirjoja ja vertaavat niita suosituksiin. Nain he tulevat

tietoiseksi epakohdista joihin heidan tuli kiinnittaa huomiota
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8  Toteutuksen kuvaus

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena on konkreettinen tuote, joka voi olla esimerkiksi oh-
jeistus, tietopaketti tai tapahtuma. Toiminnallisessa opinnaytetyossa tuotokseen pyritaan luo-
maan yhtenainen kokonaisilme viestinnallisin ja visuaalisin keinoin (Vilkka & Airaksinen 2004,
51). Tassa opinnaytetyossa olemme kayttaneet luentomateriaalissa yhtenaista varitysta, joka
noudattaa toimeksiantajamme Hyvinkaan Pontevan varimaailmaa. Opinnaytetyoraportissa ja

paivakirjoissa olemme kayttaneet Laurean opinnaytetyo ja lomakepohjia.

Opinnaytetyon ensisijaisena kriteerina ovat kaytettavyys kohderyhmassa, asiasisallon sopivuus
kohderyhmalle, informatiivisuus, selkeys ja johdonmukaisuus. Opinnaytetyon toiminnallisen
osuuden tekstit tulee palvella kohderyhmaansa. Ilmaisut tulee mukauttaa tekstin sisaltoa, ta-
voitteita, vastaanottajaa ja viestintatilannetta palveleviksi. (Vilkka & Airaksinen 2004, 51-53.)
Opinnaytetyo on suunniteltu palvelemaan kohderyhmaamme nuoria urheilijoita ravitsemuk-

seen ja uneen liittyvissa asioissa.

Toiminnalliset opinnaytetyot tehdaan usein parityona johtuen niiden laajuudesta ja monita-
soisuudesta. Lopullinen opinnaytetyo on kompromissi, jonka maarittelee opiskelijoiden omat
resurssit, toimeksiantajan toiveet, kohderyhman tarpeet ja oppilaitoksen opinnaytetyota kos-
kevat vaatimukset. (Vilkka & Airaksinen 2004, 55.)

8.1  Toteutusympariston kuvaus

Toiminnallinen osuus jarjestettiin Hyvinkaalla Martin koulun ruokalassa. Ruokalaan mahtuu
kerrallaan noin 80 henkea, joten se oli sopivan kokoinen tila. Ruokalassa oli riittavasti poyta-
tilaa erilaisten tehtavien tekemiseen ja tilaa sai jaettua sermeilla pienempiin osioihin tarvit-
taessa. Tilassa oli kaytossa valkokangas seka videotykki, jonka avulla oli mahdollista esittaa

PowerPoint esityksia ja videoita. Tila soveltui hyvin luentotyyppiseen toimintaan.

8.2  Resurssit ja vastuualueet

Opinnaytetyon suunnittelu ja valmistelu aloitettiin hyvissa ajoin syksylla 2017. Tekijoina on
ollut kaksi henkiloa, jolloin olemme voineet jakaa vastuualueita, eika kuormitus ole kasvanut
liian suureksi. Saimme hyvin aikataulut sovitettua yhteen ja pysyimme aikataulussa ja taten
opinnaytetyon valmistuminen syksylla 2018 toteutui suunnitellusti. Opinnaytetyon toteutusta-
vaksi valikoitui toiminnallinen opinnaytetyo, jonka toteutimme pitamalla Hyvinkaan Pontevan
2005-2002 syntyneille tytto- ja poikakoripalloilijoille luentosarjan ravitsemuksen ja unen mer-
kityksesta nuorelle urheilijalle. Pidimme nelja luentoa, joista kaksi kasitteli ravitsemusta ja
kaksi unta. Luennot toteutettiin teoriatietoon pohjautuvilla diaesityksilla, joiden tukena kay-
timme Kahoot-tietokilpailuja seka uni- ja ravintopaivakirjoja. Luentoja varten olimme varan-

neet nelja paivaa eri viikoilta, seka aikaa 1,5 tuntia luentoa kohden.
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Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden jarjestimme Hyvinkaan pontevan tarjoamassa tilassa
Hyvinkaan Martin koululla, joten tilan kaytosta meille ei syntynyt kuluja. Tilassa oli kaytos-
samme videotykki, joilla pystyimme toteuttamaan luennot helposti oman tietokoneen kautta.
Jaoimme osallistujille Valion ilmaisen esitteen vauhtia ruuasta ja liikunnasta ja muut tulos-
teet saimme tulostettua koulussa ilmaiseksi. Viereman K-supermarket tarjosi meille hedelmia
nuorille jaettavaksi. Ainoat kulut jotka meille opinnaytetyosta syntyivat, tuli tietokilpailuun
ostetuista palkinnoista, jotka kustansimme itse. Kuluja syntyi noin 20 euron edesta, joten oi-

kein kohtuullisesti kahdelle ihmiselle. Erillista budjettia emme katsoneet tarpeelliseksi tehda.

Olimme jakaneet vastuualueet niin etta Titta toimi projektipaallikkona ja hoiti yhteydenpidon
Hyvinkaan Pontevan suuntaan seka nuoriin. Tiina hoiti yhteydenpitoa koulun suuntaan. Lisaksi
olimme jakaneet vastuualueet siten, etta Titta vastasi ravinto-osuudesta ja Tiina uniosuu-
desta, mutta yhdessa suunnittelimme luentojen sisallot seka Kahoot-tietokilpailun sisallot

(Liite 6 & 7). Yhteistyomme toimi saumattomasti lapi opinnaytetyo projektin.

8.3 Riskianalyysi ja riskien hallintasuunnitelma

Seuraavassa taulukossa analysoimme projektimme vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia
ja uhkia. SWOT-analyysissamme arvioimme projektimme vahvuuksia sen lapivientiin ja mah-
dollisuuksia muun muassa oppimisemme kannalta. Heikkouksissa ja uhissa pyrimme ennakoi-

maan mahdollisia projektin suorittamista vaikeuttavia asioita.
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Vahvuudet

Heikkoudet

Oma kiinnostus ravitsemukseen ja
uneen liittyvista asioista

Kiinnostus urheiluseurassa
toimimiseen

Lajitietous
Kiinnostus nuorten ohjaamiseen

Opiskelijoiden aiempi kokemus
yhteisista projekteista

Toimiva yhteistyo parin kanssa
Omat kokemukset liikunnasta
Omat kokemukset kilpaurheilusta

Ennalta tuttu ryhma toiselle
opiskelijalle

Rajallinen aika ja opetettavan asian
laajuus

Ohjaajien kokemattomuus
vastaavasta ryhmanohjaus
tilanteista

Mahdollisuudet

Uhat

Syventaa omaa osaamista
ravitsemukseen ja uneen liittyvasta
teoriatiedosta

Ryhman ohjaus taidoissa
kehittyminen

Projektityoskentelyssa kehittyminen

Saada nuoret innostumaan
kasiteltavista aiheista

Saada nuoret hyodyntamaan
opittuja teorioita kaytannon
elamassa

Teknisten laitteiden
toimimattomuus

Tilojen sopivuus kayttotarkoitukseen

Aihealue ei valttamatta kiinnosta
kaikkia osallistujia

Osallistujien vahyys

Taulukko 1: SWOT - nelikenttaanalyysi

Riskienhallinnalla tarkoitetaan varautumista odottamattomiin tilanteisiin ja sen tarkoituksena

on vahentaa projektiin liittyvaa epavarmuutta. Riskianalyysin tarkoituksena on poissulkea te-

kijat, jotka vaikeuttavat projektin kulkua ja lopputuloksen saavuttamista. Riskianalyysin lop-

putuloksena on lista tunnistetuista riskitekijoista. (Ruuska 2007, 248-254.) Tassa riskianalyy-

sissa on kasitelty riskeja ennaltaehkaisyn nakokulmasta kasin.
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Riski Ennaltaehkaisy

e Rajallinen aika ja opetettavan asian

Sisallon suunnittelu ja rajaus ajan-

laajuus kayttoon sopivaksi
¢ Ohjaajien kokemattomuus vastaa- e Hyva perehtyminen teoreettiseen
vasta ryhmanohjaus tilanteista viitekehykseen ja ohjausmenetel-
miin
e Teknisten laitteiden toimimatto- e  Tutustuminen ennakkoon tiloissa
muus olevaan tekniikkaan
e Tilojen sopivuus kayttotarkoitukseen e Tutustuminen ennakkoon tiloihin ja

niiden toimivuuteen ja mahdollisuu-

teen muokata niita tarvittaessa

e Aihealueen kiinnostavuus e Ennakkoilmoittautuminen, jolloin
vain asiasta kiinnostuneet osallistu-

vat

e Osallistujien vahyys e Luentosarjan markkinointi useam-

malle ikaluokalle

Taulukko 2: Riskienhallintasuunnitelma

8.4  Nuoren urheilijan ravitsemus- ja uniluentojen toteutus
8.4.1  Nuoren urheilijan ravitsemusluento 3.5.2018

Ensimmaisen 3.5. jarjestetyn tapaamiskerran aiheena oli urheilijan ravitsemus. Paikalla oli 21
nuorta, joista 11 oli tyttoja ja 10 poikia. Lisaksi paikalla oli seuran juniorikoordinaattori ja
nelja vanhempaa. Alkuun kavimme lapi ryhman keskeiset saannot, esittelimme itsemme,
opintomme seka tulevien luentojen aiheet. Taman jalkeen paikalla olijat saivat esitella it-
sensa ja kertoa missa joukkueessa pelaavat. Olimme koonneet luennolle diasarjan, joka kasit-
teli yleisia ravitsemussuosituksia, ateriarytmia, urheilijan lautasmallia, eri ravintoaineiden
merkitysta ruokavaliossa, energiantarvetta, nestetasapainoa ja ravinnon erityistarpeita kilpai-

lupaivina.

Yleiset ravitsemussuositukset on laadittu tukemaan yleisella tasolla vaeston hyvaa terveytta.
Kavimme lapi ruokapyramidia ja keskustelimme siita, miten sita tulisi tulkita ja huomioida

omassa arjessa. Esittelimme urheilijan lautasmallin ja vertasimme sita tavalliseen lautasmal-
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liin. Keskustellessamme ilmeni, etta urheilijan lautasmalli oli osalle tuttu kasite entuudes-
taan. Keskustelimme kasvisten, marjojen ja hedelmien tarkeydesta ruokavaliossa. Kerroimme
niiden sisaltavat paljon antioksidantteja, kuituja, vitamiineja ja hivenaineita, jotka tukevat
hyvaa terveytta. Kasvisten sisaltamat hiilihydraatit ja rasvat ovat hyvalaatuisia ja niita tulisi
suosia ravinnossa mahdollisimman paljon. Kavimme lapi hyvia ja suositeltavia hiilihydraatin
lahteita. Opastimme miten monta annosta hiilihydraatteja tulisi paivittain nauttia ja miten
suuri maara energiasisallosta tulisi tulla hiilihydraateista prosentuaalisesti. Kerroimme kuinka
hiilihydraatit toimivat lihasten ensisijaisena energian lahteena urheilusuorituksen aikana.
Opastimme mika on glykemiaindeksi, ja mika sen merkitys on verensokeritasapainolle. Ka-
vimme lapi maitovalmisteiden sisaltamia aineita, kuten kalsiumia, hyvalaatuista proteiinia ja
d-vitamiinia. Kasittelimme myos vaihtoehtoja maitotuotteiden kaytolle. Kerroimme miten
maitotuotteita voi korvata kaura-, soija- tai mantelimaidolla. Osa ryhmalaisista kertoikin,
ettei juo maitoa vaan kayttavat korvaavia valmisteita. Kannustimme ryhman jasenia kerto-

maan muille ryhmalaisille, miten he korvaavat maidon ruokavaliossaan.

Kasittelimme hyvia proteiinin lahteita ja kerroimme, etta proteiinit toimivat kehon ja solujen
rakennusaineina. Kasittelimme myos mita muita keholle valttamattomia ravintoaineita prote-
iinin lahteet sisaltavat. Kasittelimme myos sita kuinka paljon proteiinia urheilijan tulisi saada
ravinnosta maarallisesti. Kasittelimme hyvia rasvojen lahteita ja kerroimme, etta ensisijai-
sesti tulisi suosia pehmeita tyydyttymattomia rasvoja, joita saa kasvioljyista, pahkinoista ja
siemenista. Kasittelimme myos rasvojen merkitysta sydamen- aivojen ja verisuonien tervey-
delle ja hormonituotannolle. Kavimme myos lapi miten paljon ravinnon tulisi sisaltaa rasvaa

maarallisesti.

Puhuimme nestetasapainosta ja korostimme, kuinka tarkeaa on juoda tasaisesti pitkin paivaa.
Janojuomana tulisi suosia ensisijaisesti vetta. Opastimme, etta nestevaje heikentaa suoritus-
kykya lilkunnan aikana, joten urheilijan tulee kiinnittaa huomiota riittavaan nesteensaantiin

tasaisesti pitkin paivaa.

Kavimme lapi asioita, jotka vaikuttavat energiankulutukseen, joita ovat ika, sukupuoli ja ak-
tiivisuuden maara. Keskustelimme siita, mista voi paatella onko energian saanti ollut riitta-
valla tasolla. Esittelimme Harris-Benedict kaavan, jolla jokainen sai laskea oman energianku-
lutuksensa teoriassa. Tasta tehtavasta ryhmalaiset innostuivat ja olivat kiinnostuneita selvit-
tamaan oman energiankulutuksensa kaavaa apuna kayttaen. Ensin ryhmalaiset laskivat le-
poenergian kulutuksen ja kertoivat sen aktiivisuuskertoimella, jolloin saatiin tietaa kokonais-
energian kulutus vuorokaudessa. Kasittelimme ateriarytmia ja korostimme sita, miten on tar-
keaa syoda tasaisesti pitkin paivaa, etta verensokeri ja vireystila pysyvat mahdollisimman ta-
saisena. Olimme koonneet dioille esimerkkipaivia havainnollistamaan, miten ateriat, koulu ja
harjoittelu voisivat sijoittua paivaan. Taman jalkeen ryhmalaiset saivat pohtia ja keskustella

parin kanssa, miten monta kertaa paivassa he syovat ja toteutuuko optimaalinen ateriarytmi.
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Tunnin lopuksi opastimme, miten kilpailupaivina tulisi syoda ja millaista ravintoa silloin tulisi
suosia. Ravinnon tulisi olla helposti sulavaa ja riittavan kevytta. Puhuimme terveellisten evai-
den merkityksesta turnaus- ja pelimatkoilla ja kannustimme ryhmalaisia kiinnittamaan tahan

asiaan huomiota.

Luennon lopuksi jaoimme osallistujille ruokapaivakirjat (Liite 3) ja ohjasimimme, miten ne
tulee tayttaa. Ruokapaivakirjan avulla osallistujat saivat mahdollisuuden seurata kolmen pai-
van ajan omaa ateriarytmia ja aterioiden sisaltoa. Jaoimme myos osallistujille Valiolta tilat-
tuja ”Vauhtia ruoasta ja liikunnasta” esitteita. Lisaksi tarjolla oli paikallisen K-supermarket
Viereman tarjoamia hedelmia. Luennon tunnelma oli rento ja kysymyksille seka keskusteluille

jai hyvin aikaa.
8.4.2  Nuoren urheilijan ravitsemusluento 8.5.2018

Toisen tapaamiskerran aiheena 8.5. oli jalleen urheilijan ravitsemus. Taman kerran tarkoituk-
sena oli kerrata edellisella tapaamisellamme kaytyja aiheita, syventya tarkemmin hyviin va-
lintoihin ravitsemuksessa, seka tarkastella osallistujien ruokapaivakirjoja. Paikalla oli 15

nuorta, joista kolme oli tyttoja ja 12 poikia. Lisaksi paikalla oli kaksi vanhempaa.

Tapaamiskerran aluksi katsoimme Terve urheilija sivustolla julkaistun viiden minuutin mittai-
sen ”Kunnon ruokaa nuorelle urheilijalle” opetusvideon. Video havainnollisti selkeasti urheili-
jan ravitsemuksen kulmakivet, joita ovat ateriarytmi, urheilijan lautasmalli, monipuolinen ja
terveellinen ruokavalio, aterioiden ajoittaminen harjoitteluun sopivaksi ja ravinnon ja muun
elamanrytmin nivoutuminen arkipaivaan. Videon teemat kokosivat hyvin yhteen ensimmaisella
luennolla lapi kaymamme teemat. Taman jalkeen keskustelimme videon sisallosta ryhman

kesken.

Suurimmalla osalla ryhmalaisista oli mukana oma taytetty ruokapaivakirja. Tehtavana oli tut-
kia paivakirjoja yhdessa parin kanssa ja pohtia toteutuuko optimaalinen ateriarytmi ja vas-
taako aterioiden sisallot ravitsemuksellisesti urheilijalle annettuja suosituksia. Kiersimme ryh-
massa kommentoimassa paivakirjojen sisaltoa. Havaitsimme, etta useimpien ateriarytmi ja
ravinnon sisalto vastasivat annettuja suosituksia. Vahvistimme ja kannustimme nuoria jatka-

maan samalla linjalla.

Tapaamiskerralle olimme koonneet diasarjan, jossa olimme ottaneet esille teoriaa esimerk-
kien kautta. Kasittelimme antioksidanttien saantia ja vaikutusta elimistoon. Olimme koonneet
esimerkkeja antioksidanttien lahteista ja toimme esille niiden merkityksen tarkeydesta eli-
miston vastustuskyvylle ja liikuntasuorituksesta palautumiselle. Kasittelimme glykemiaindek-
sia ja keskustelimme siita, mita korkea tai matala Gl merkitsee kaytannossa. Olimme luette-

loineet esimerkkeja matalan ja korkean Gl:n omaavista ruoka-aineista. Keskustelimme ja poh-
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dimme yhdessa, miten tarkeaa on jaksamiselle ja vireystilalle, etta verensokeri pysyisi mah-
dollisimman tasaisena pitkin paivaa. Kasittelimme hyvia proteiinin lahteita ja otimme esille
myos hyvia kasvisproteiinin lahteita, joista olimme myos keranneet esimerkkeja. Ryhmalais-
ten joukossa oli kaksi kasvissyojaa ja olivatkin hyvin tietoisia hyvista kasviproteiinin lahteista.
Pyysimme heita kertomaan muille ryhman jasenille mita kasviproteiinin lahteita he suosivat
ruokavaliossaan. Kavi ilmi, etta soijarouhe, kikherneet ja pavut olivat eniten kaytettyja kas-
visproteiinin lahteita heidan ruokavaliossaan. Kasittelimme eri kalalajien rasva- ja d-vitamiini
pitoisuuksia ja kertasimme, etta kalaa on suositeltavaa syoda 2-3 kertaa viikossa. Koros-
timme, etta kalan rasva on terveyden kannalta suositeltavaa pehmeaa rasvaa, jota tulee suo-
sia ruokavaliossa. Kasittelimme nestetasapainoa ja esittelimme miten nestetasapainoa voi
kaytannossa seurata. Kertasimme, kuinka tarkeaa on juoda nestetta tasaisesti pitkin paivaa ja
keskustelimme nestetasapainon merkitysta fyysiselle suorituskyvylle. Opastimme miten neste-

tasapainon voi halutessaan laskea ottamalla painon ennen ja jalkeen suorituksen.

Halusimme viela havainnollistaa hyvia ruokavalintoja esimerkkien avulla. Olimme koonneet
usealle dialle esimerkkeja, joista pystyi havaitsemaan miten pienin valinnoin voi helposti
muokata ruokavaliotaan terveellisempaan suuntaan. Esimerkkina olimme ottaneet yhdelle
dialle hampurilaisaterian ja taysipainoisen urheilijan lautasmallin mukaan kootun pasta-ate-
rian ja koonneet naiden energia- ja ravintoainepitoisuudet lukuina. Yhdelle dialle olimme
koonneet vanukkaiden ja valipala seka suklaapatukoiden energia ja ravintoainepitoisuuksia.
Haastoimme ryhmalaisia pohtimaan, minka valinnan he tekisivat. Pohdimme myos ryhmalais-
ten mukana mita me ohjaajat itse valitsimme annetuista vaihtoehdoista. Havaitsimme, etta
nama ruokaesimerkkidiat kiinnostivat ryhman jasenia ja innostuivat pohtimaan annettuja esi-

merkkeja.

Tunnin lopuksi pidimme interaktiivisen Kahoot-tietokilpailun (Liite 5), jonka kysymykset oli
laadittu ravitsemusteoriaa kasitteleviksi. Nuoret olivat todella innostuneita tietokilpailusta.
Tietokilpailun oikeiden vastauksien yhteydessa kertasimme viela teoriaa, jotta se painui mah-
dollisimman hyvin nuorten mieleen. Ryhmalaiset hallitsivat teorian hyvin, silla virheellisia
vastauksia tuli vain satunnaisesti. Tietokilpailun lopuksi palkitsimme parhaiten menestyneen

pojan ja tyton. Palkintona oli terveellinen valipala patukka ja smoothie.

8.4.3 Nuoren urheilijan uniluento 16.5.2018

Kolmannen tapaamiskerran aiheena 16.5. oli urheilijan nukkuminen. Paikalla oli 18 nuorta,
joista kuusi oli tyttoja ja kahdeksan poikia. Olimme koonneet diasarjan unesta, jossa kasitte-
limme sita mita uni oikeastaan on, unentarvetta eri ikavaiheissa, unen tehtavia ja miten suuri
merkitys unella on ihmisen terveydelle seka urheilijan palautumiselle. Ihminen nukkuu kol-
masosan elamastaan ja annoimme ryhmalaisten tehtavaksi laskea paljonko he ovat elamansa

aikana nukkuneet.
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Alkuun kavimme lapi vuorokautista unentarvetta ja sita, etta unentarve on aina yksilollinen ja
vaihtelee ian ja sukupuolen mukaan. Ennen kaikkea korostimme sita, etta murrosikaisen
unenmaara tulisi olla 8-10 tuntia joka yo. Olimme nostaneet taman iskulauseeksi myos diasar-
jan valiin. Yhdella dialla luki ”"Muista nukkua 8-10 tuntia joka yo!”. Annoimme ryhmalle tehta-
vaksi keskustella parin kanssa siita, miten monta tuntia he nukkuvat yossa. Kasittelimme unen
merkitysta elimistolle ja sita miksi ihminen nukkuu. Opastimme, miten tarkeaa uni on muis-
tille seka uusien tietojen ja taitojen oppimiselle. Kerroimme unen merkityksesta hormonitoi-
minnalle ja erityisesti murrosikaisille ja lapsille tarkean kasvuhormonin tuotannolle. Kavimme
myos lapi sita, miten oppiminen ja kehon fyysinen kuormitus lisaa unen tarvetta. Lisaksi ko-
rostimme sita, miten uni edistaa urheilijan palautumista ja kuinka liikuntaa seuraavan levon
aikana keho palautuu lilkunnan aiheuttamasta rasituksesta. Keskustelimme myaos siita miten
vasyneena harjoittelu altistaa urheiluvammoille ja heikentaa suorituskykya. Pohdimme millai-

sia vaikutuksia univajeella voi ihmiselle olla fyysisesti ja psyykkisesti.

Kavimme lapi unen eri vaiheet ja kuvailimme millaisia ne ovat. Korostimme syvan unen merki-
tysta elimiston elpymisen ja uuden oppimisen kannalta ja REM-unen merkitysta tunteiden ka-
sittelyssa. Kavimme myos kuvien kautta lapi mita tapahtuu aivojen toiminnassa, kun ihminen
on syvassa unessa ja miten lahella REM-unen aikainen aivotoiminta on valvetilaa. Tama he-
ratti lukioikaisissa tytoissa erityista kiinnostusta. Eras tytoista kertoi, etta on kavellyt ja pu-
hunut unissaan eika muistanut siita jalkeenpain mitaan. Pohdimme yhdessa missa unen vai-

heessa tama olisi voinut tapahtua.

Keskustelimme, miten tarkeaa on hyva unen ja terveyden kannalta suosia saannollista uniryt-
mia kaikkina viikonpaivina. Annoimme ryhmalaisille tehtavaksi keskustella parin kanssa uniryt-
min saannollisyydesta. Unirytmista paasimme vuorokausirytmiin ja siihen, miten luonnon pi-
mea-valorytmi ja melatoniini hormoni tahdittavat vuorokausirytmiamme. Kasittelimme myos

sita, miten unirytmi siirtyy murrosiassa biologisista syista johtuen 1-2 tunnilla eteenpain.

timme eri keinoja, miten kukin voi itse tukea hyvaa unen laatua ja saannollista vuorokausiryt-
mia. Diaesityksen jalkeen pidimme viiden minuutin pituisen valmiin rentoutusharjoituksen.
Harjoituksen jalkeen keskustelimme ajatuksista ja kokemuksista, joita rentoutusharjoittelu

nosti pintaan.

Tunnin lopuksi jaoimme ryhman jasenille unipaivakirjat (Liite 4) ja opastimme kuinka ne tulisi

tAyttas.
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8.4.4 Nuoren urheilijan uniluento 23.5.2018

Neljannen tapaamiskerran aiheena oli urheilijan uni ja tarkoituksena oli syventaa edellisen
tapaamiskerran teoriatietoa ja kayda lapi osallistujien unipaivakirjoja. Paikalla oli 11 nuorta,

joista viisi oli tyttoja ja kuusi poikia.

Tapaamiskerran aluksi katsoimme UKK-instituutin Terve koululainen sivustolta videon unesta
ja levosta, joka kertasi hyvin edellisella tapaamisella kasiteltyja asioita. Video nosti esille
keskeiset asiat nuoren unesta, vuorokautisesta unen maarasta ja siita miten univaje vaikuttaa
heikentavasti oppimiseen ja lisaa tapaturmariskia. Videossa tuli hyvin esille ensimmaisen ta-

paamiskerran teemat.

Taman jalkeen nuoret saivat parin kanssa tarkastella ja keskustella omista unipaivakirjois-
taan. He saivat tehtavaksi tarkastella, onko unirytmi saannollinen ja toteutuuko vuorokauti-
nen suositus unenmaarasta heidan kohdallaan. Toimme useaan otteeseen esille mika on suosi-
teltava unen maara nuorille vuorokaudessa. Kiertelimme ryhmassa ja saimme havaita, etta
unirytmi ja riittava unenmaara toteutuivat kiitettavan hyvin ryhmalaisten keskuudessa. Ka-
vimme viela lapi unen merkitysta urheilijan palautumisen kannalta. Kertasimme viela miksi
kaikki unen vaiheet ovat tarkeita ja mita kehossa tapahtuu eri univaiheiden aikana. Toimme
myos esille sen, miten puhelimista ja tietokoneista heijastuva sininen valo on erityisen haital-
lista unelle ja kuinka se rikkoo unen rakennetta ja viivastyttaa melatoniinin tuotantoa. Tama
on nuorten hyva tiedostaa, silla he viettavat paljon aikaa puhelimen aarella. Kavimme viela
lapi nuorten unta ja sita kuinka tarkeaa olisi paasta uneen viimeistaan klo 23.00, etta riittava

uni maara saavutettaisiin yon aikana.

Teoriaosuuden jalkeen pidimme Kahoot-tietokilpailun (Liite 6), jonka kysymykset kasittelivat
uneen liittyvia aiheita. Tietokilpailu oli myos talla kerralla odotettu ja ryhmalaiset olivat to-
della innoissaan siita. Toimimme samoin kuin ensimmaisen tietokilpailun aikana, kertasimme
kysymysten jalkeen oikeita vastauksia ja vahvistimme nain tiedon perille menoa myos suulli-
sesti. Tietokilpailussa saimme havaita, etta ryhmalaisten tiedot olivat hyvalla tasolla. Suurim-
paan osaan kysymyksista osattiin vastata oikein ja joukossa oli vain satunnaisia vaaria vas-
tauksia. Palkintona oli talla kertaa karamellipussit ja palkinnon saivat parhaiten suoriutunut

tytto ja poika.

Tapaamiskerran lopuksi kerasimme nuorilta palautteen (Liite 5) palautelomakkeella, jossa oli
avoimia ja suljettuja kysymyksia. Palautteen sai antaa nimettomasti. Tapaamiset sujuivat hy-
vin ja tunnelma oli vapautunut. Ryhmalaiset saivat vapaasti esittaa kysymyksia ja omia aja-
tuksiaan jokaisella luennolla, jolloin saimme synnytettya hyvaa keskustelua teoriaosuuksien
lomassa. Tietokilpailuosuudet, erilaiset tehtavat ja parityoskentelyt olivat osallistujien mie-

leen ja saimme nailla keinoilla muodostettua luennoista rentoja.
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9  Arviointi ja pohdinta

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli, etta nuoret urheilijat saavat valmiuksia, jolla he voivat
edistaa omaa terveyskayttaytymistaan uneen ja ravitsemukseen liittyen. Tavoitteena oli, etta
osallistujat osaavat tarkastella missa maarin ravitsemussuositukset toteutuvat omalla kohdalla
seka se, etta osallistujat osaavat tarkastella missa maarin omat nukkumistottumukset vastaa-
vat annettuja suosituksia. Tavoitteiden toteutumisen arvioinnissa kaytimme apuna osallistu-
jien tayttamia uni- ja ravitsemuspaivakirjoja, Kahoot-tietokilpailun tuloksia seka nuorten

tayttamaa palautelomaketta.

9.1  Nuorten antama palaute

Kerasimme palautetta nuorilta osallistujilta viimeisen tapaamisen yhteydessa. Palaute kerat-
tiin kyselylomakkeen avulla. Arvioinnin kohteena oli, onko nuoret saaneet uutta tietoa urheili-
jan uneen ja ravitsemukseen liittyvissa asioissa ja kokivatko nuoret tamankaltaisen luentosar-
jan hyodylliseksi itselleen. Lisaksi kerasimme tietoa siita, ovatko nuoret siirtaneet oppi-
maansa kaytantoon. Palaute toimi yhtena osana arvioitaessa tavoitteiden toteutumista. Pa-
lautteen sai antaa nimettomasti ja palautteet kasiteltiin luottamuksellisesti. Palautelomak-

keessa oli avoimia- ja suljettuja kysymyksia. Kyselyyn vastasi 11 nuorta.

Ensimmaisena kysyimme, saitko uutta tietoa urheilijan ravitsemukseen liittyen? Vastaus vaih-
toehtoina oli kylla, ei ja en osaa sanoa. Tahan kysymykseen 9 vastaajaa vastasi kylla, 1 vastasi

ei ja 1 vastasi en osaa sanoa.

Toinen kysymys oli, saitko uutta tietoa nuoren urheilijan uneen liittyvista asioista? Vastaus-

vaihtoehtoina oli kylla, ei ja en osaa sanoa. Tahan kaikki 11 vastaajaa vastasi kylla.

Kolmas kysymyksessa kysyttiin, teitko jotain muutoksia omassa arjessasi uneen ja ravitsemuk-
seen liittyvissa asioissa? Jos teit, niin mita? 7 Vastaajista kertoi, ettei ole muuttanut arjessaan
mitaan ja 4 vastaajaa kertoi tehneensa muutoksia. Tehtyja muutoksia oli saannollisyys ruokai-

lussa ja unessa, riittavan monipuolinen ravinto ja parempien ruokavalintojen tekeminen.

Viimeisena pyysimme muuta palautetta, joihin vastaajat kirjoittivat luentojen olleen mielen-
kiintoisia, tarkeita seka ajankohtaisia. Lisaksi kiitosta saivat sponsorointina saamamme hedel-

mat ja hankkimamme tietokilpailupalkinnot.

Arvioimme, etta opinnaytetyomme tarkoitus on toteutunut. Nuoret saivat valmiuksia, tietoa
ja tyokaluja, joilla he voivat edistaa omaa terveyskayttaytymistaan uneen ja ravitsemukseen
liittyen. Osallistujat kokivat saaneensa uutta tietoa uneen ja ravitsemukseen liittyvista asi-

oista ja kolmasosa oli tehnyt myos muutoksia omassa arjessaan.

Ensimmaisen tavoitteemme oli, etta osallistujat osaavat tarkastella miten ravitsemussuosituk-

set toteutuvat omalla kohdalla. Arvioimme, etta tavoite on toteutunut.



34

Toinen tavoitteemme oli, etta osallistujat osaavat tarkastella missa maarin omat nukkumis-
tottumukset vastaavat annettuja suosituksia. Arvioimme, etta tama tavoite on myos toteutu-
nut.

9.2 Tavoitteiden saavuttamisen arvio

Opinnaytetyon oma arviointi kuuluu osaksi oppimisprosessia, muun palautteen lisaksi. Toimin-
nallisen opinnaytetyon arvioinnissa tarkeaa on tarkastella tavoitteiden saavuttamista. Toimin-
nallisissa opinnaytetoissa vastaan tulee asioita, joita ei voida toteuttaa kuten aluksi on aja-
teltu, ja onkin tarkeaa pohtia miksi jokin tavoite jaa saavuttamatta ja miten tavoitteet ovat

muuttuneet prosessin edetessa. (Vilkka ym. 2004,155.)

Toiminnallisen opinnaytteen arvioinnin kohteena on opinnaytetyon tuotos, eli meidan tapauk-
sessa luentosarjan toimivuus kohderyhmalle seka tavoitteiden saavuttaminen. Opinnayte-
tyomme olennaisin osa on nuorille suunnattu luentosarja, jonka avulla toimme konkreettisesti

esille ravintoon ja uneen liittyvia erityispiirteita urheilijoilla.

Luennointi tehtavana on lahtokohtaisesti haastavaa, seilla se vaatii luennoitsijalta syvallista
perehtymista aiheeseen. Tuotettu luentosarja vaati vahvaa osaamista meilta, jotta pys-
tyimme luomaan nuoria hyodyttavan tietopaketin aiheiden ollessa laajoja kokonaisuuksia, joi-
hin syventyminen vaati aikaa. Luentosarjan tekeminen haastoi meidat ajattelemaan unen ja
ravinnon merkitysta laajasti nuorten urheilijoiden kannalta, seka vaati kekseliaisyytta ja luo-
vuutta luoda nuoria motivoiva luentomateriaali. Haasteena meilla oli laaja ikajakauma. Luen-

tosarja pohjautui nayttoon perustuvaan tutkittuun tietoon.

Onnistuimme mielestamme hyvin rajaamaan laajan aiheen ja painottumaan tyossamme urhei-
lijoiden erityistarpeisiin. Uni- ja ruokapaivakirjojen tayttaminen ja niiden analysointi tarjosi-
vat nuorille tyokaluja ja auttoi havainnoimaan omia uni- ja ruokailutottumuksia ja pohtimaan
ovatko ne optimaalisella tasolla ja havainnollisti seikat joihin olisi syyta kiinnittaa huomiota.
Paivakirjojen avulla me saimme myos kuvan nuorten ravitsemus- ja unitottumuksista ja naista
naki, kuinka nuorempien urheilijoiden uni- ja ravitsemustottumukset olivat saannollisempia ja
lahempana suosituksia kuin vanhemmilla urheilijoilla. Keskustelujen pohjalta huomasimme,
etta nuoremmilla urheilijoilla vanhempien vaikutus ja saannolliset arkirutiinit loivat parem-
man pohjan toteuttaa suosituksia kuin vanhemmilla urheilijoilla. Vanhempien urheilijoiden
itsenaistyminen ja omien valintojen merkitys nakyi uni- ja ravitsemuspaivakirjoissa epasaan-
nollisena unirytmina ja riittamattomana ravitsemuksena. Teoriatietoon pohjautuvat interak-
tiiviset tietokilpailut (Liite 6 & 7) toimivat hyvana kertauksena, seka osoitti meille miten hy-

valla tasolla nuorten tieto ja osaaminen oli luentojen jalkeen.

Kummallakaan meista ei ollut aiempaa kokemusta vastaavanlaisesta asiantuntijuusluennoin-

nista vastaavasta aiheesta ja tehtava tuntuikin haastavalta. Ryhma koostui eri ikaisista ja eri
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sukupuolta edustavista nuorista ja tama toi omalta osaltaan haasteita luentojen sisaltojen ra-
kentamiseen. Sisallon tuli olla riittavan selkea ja ymmarrettava, mutta myos kiinnostava ja
uusia asioita esiin nostava. Osalla kerroista oli myos pelaajien vanhempia mukana ja tama li-
sasi haastetta ja jannitysta. Lisaksi nelja tapaamiskertaa verotti jonkin verran osallistujamaa-
raa, koska oli vaikea saada nuoret sitoutumaan neljaksi viikoksi tapaamisiin. Koimme kuiten-
kin, etta onnistuimme tehtavassa ja varmuus seka itseluottamus kasvoivat loppua kohden.
Opinnaytetyon myota tuli ilmi, etta nuorilla on paljon tietoa ravitsemuksen ja unen merkityk-
sesta, mutta tieto on vaikea siirtaa kaytantoon. Olisimme voineet analysoida nuorten pitamia
uni- ja ravitsemuspaivakirjoja tarkemmin ja tehda niista syvemman analyysin ryhman uni- ja
ravitsemustottumuksista. Koimme kuitenkin, etta saavutimme asettamamme tavoitteet ja

tata tunnetta vahvisti luennot ja nuorten kanssa kaymamme keskustelut.

9.3 Opinnaytetyon eettiset kysymykset ja luotettavuus

Olemme noudattaneet opinnaytetyossamme eettisia valintoja. Tassa tyossa ei olla kasitelty
potilas- tai asiakastietoja, mutta osallistujien henkilokohtaisten paivakirjojen kasittelyssa on
opinnaytetyon prosessin ajan noudatettu sairaanhoitajan ammattiin kuuluvaa salassapitovel-
vollisuutta. Paivakirjat on luentojen lopuksi palautettu osallistujille. Opinnaytetyon proses-
sissa ei olla kasitelty henkilotietoja eika muitakaan salassa pidettavia asioita. Opinnayte-
tyossa ei ole kaytetty haastattelua tai tehty henkiloihin tai yhteistyokumppaniin kohdistuvia
tutkimuksia. Opinnaytetyohon liittyvasta toiminnallisesta osuudesta ilmoitettiin sahkopostitse
kohderyhmaan kuuluville henkildille. Opinnaytetyota varten tarvittava tutkimuslupa on asian-

omaisten puolesta allekirjoitettu ja on liitetty opinnaytetyon kirjalliseen osaan (Liite 1).

Sairaanhoitajan tehtaviin kuuluu vaeston terveyden edistaminen ja yllapitaminen seka sai-
rauksien ehkaiseminen. Sairaanhoitajan tehtaviin kuuluu myos yhteisojen, yksiloiden ja per-
heiden palveleminen ja yksilon omien voimavarojen ja elaman laadun parantaminen. (Sai-
raanhoitajan eettiset ohjeet 1996.) Tassa tyossa edistamme nuorten urheilijoiden hyvaa ter-
veytta, jaksamista ja annamme tyokaluja urheilijana kehittymiseen. Samalla tyomme palve-

lee Hyvinkaan Pontevaa ja edistaa hyvaa terveyskayttaytymista urheiluseuran jasenissa.

Sairaanhoitajan eettisista ohjeista haluamme nostaa esiin tarkeana asiana kollegan tukemi-
sen, joka koskee paatoksentekoa, tyossa jaksamista ja ammatillista kehittymista. (Sairaanhoi-
tajan eettiset ohjeet 1996.) Olemme opinnaytetyo prosessin aikana tukeneet ja kannustaneet

toisiamme jaksamaan ja tehneet paatokset ja ratkaisut hyvassa yhteisymmarryksessa.

Opinnaytetyon prosessin aikana on toteutettu hyvaa lahdekritiikkia ja hyodynnetty luotetta-
vaa ja nayttoon perustuvaa tutkimustietoa. Opinnaytetyon toteutuksessa on noudatettu hyvan
tieteellisen kaytannon toimintatapoja, joita ovat huolellisuus, tarkkuus ja rehellisyys. Muiden
tutkijoiden toihin on viitattu asianmukaisesti. (Hyva tieteellinen kaytanto 2018.) Opinnayte-

tyon vaiheet on toteutettu Laureassa asetettujen vaatimusten mukaisesti.
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9.4 Kehittamisehdotukset

Mielestamme aiheeseen liittyvia vastaavantyyppisia luentoja tai tietoiskuja pitaisi hyodyntaa
laajemmin urheiluseuroissa. Olisi hyodyllista, jos uneen- ja ravitsemukseen liittyvat asiat nos-
tettaisiin esiin jo hyvin varhaisessa vaiheessa osana urheilijaksi kasvamista. Nuoret tietavat jo
jonkin verran kyseisista asioista koulun opetuksen kautta, mutta luennot herattavat pohti-

maan asioiden syvallista merkitysta ja tarkeytta urheilijan nakokulmasta.

Jatkossa kannattaisi ryhma muodosta siten, etta se koostuisi saman ikaluokan urheilijoista,
jolloin luentojen sisalto voitaisiin kohdentaa paremmin ikaluokan tarpeisiin. Tiedon maara ja
taso saataisiin koostettua osallistujien kannalta optimaaliselle tasolla. Saimme havaita, etta
nuorimmat osallistujat olivat kaikkein innokkaimpia heittaytymaan mukaan ruoka- ja unipai-
vakirjojen tayttamiseen ja olivat myos kiinnostuneita saamaan palautetta omista paivakirjois-
taan. Havaitsimme myos, etta nuorimmat osallistujat olivat innokkaimpia Kahoot -tietokilpai-
luun osallistujia ja halusivat myos onnistua tietokilpailuissa. Koti ja perheen valinnat vaikut-
tavat hyvin paljon nuorten valintoihin. Pohdimme myos, etta olisi hyodyllista, jos urheiluseu-

rat jarjestaisivat vastaavanlaisia luentoja urheilevien nuorten vanhemmille.

Tama neljan kerran tiivis ja paljon asiaa sisaltava luentosarja sisaltaa paljon tietoa kerralla
omaksuttavaksi. Olisi hyva, jos tieto tulisi pienissa erissa, jotta sen voisi omaksua, sisaistaa ja
siirtaa kaytantoon. Osallistujille tulee vaistamatta koulun ja harrastuksen myota esteita ta-
paamisille, joka myos nakyi, etta tapaamiskertojen osallistujamaara vaihteli. Parhaimman
hyodyn luennoista saisi osallistumalla kaikille tapaamiskerroille. Vastaavanlaisen luentosarjan
voisi myos jarjestaa siten, etta miettisi sisallon hyvin napakaksi ja keskittyisi ainoastaan ruo-
kailurytmiin ja aterioiden oikeaoppiseen koostamiseen seka unirytmiin ja unentarpeen maa-
raan. Toisaalta tahan ei ehka mahtuisi uni- ja ravitsemuspaivakirjojen tayttaminen ja tarkas-
telu, jonka kuitenkin koimme hyodylliseksi nuorille. Uni- ja ravitsemuspaivakirjat antoivat

myos meille ohjaajille tarkeaa tietoa nuorten elintavoista ja tottumuksista.
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Liite 1: Tutkimuslupa

Tutkimuslupa-anomus

17.4.2018

Arvoisa Hyvinkaan Pontevan puheenjohtaja,

Opiskelemme Porvoon Laurea-ammattikorkeakoulussa sairaanhoitajiksi, valmistumme vuoden 2018 aikana.
Sairaanhoitajan tutkintoon kuuluu yhdessa tyoeldaméedustajan kanssa tehtdvd opinndytetyd. Teemme
opinndytetyon Hyvinkdan Pontevalle toiminnallisin menetelmin, jossa késittelemme ravinnon ja unen
merkitysta nuorille urheilijoille.

Pyydammekin nyt kohteliaimmin lupaa toteuttaa toiminnallisen opinnédytetyén Pontevalle. Toiminnallinen
opinndytetyd on suunnattu seuran 05-02 ikaluokille, heiddn valmentajilleen sekd vanhemmille.
Opinndytetyon tavoite on antaa nuorille urheilijoille tutkittuun tietoon perustuvaa teoriatietoa ravinnon ja
unen merkityksesta suorituskykyyn, sekd antaa nuorille valmiudet tarkastella toteutuuko suositusten
mukaiset ravitsemussuositukset sekd vuorokautinen unenméaira. Kdytimme toiminnasta saatua palautetta
opinndytetyéssamme, arvioidessamme toiminnan tehokkuutta. Opinndytetydstd syntyvd materiaali jaa
Pontevalle myshempaa jatkokayttda varten.

Toiminnallinen opinndytetyd toteutetaan toukokuun aikana neljilld erilliselld kerralla Martin koulun
ruokalassa. Urheilijoiden vanhempia tiedotamme joukkueiden tiedotusvilineiden kautta viikon 17 aikana,
jolloin pyydamme my6s sitovat ilmoittautumiset sdhkopostitse. Palautteen kerddmme nimettomasti
viimeiselld tapaamiskerralla ja palaute kasitellddn nimettdmasti ja ehdottoman luottamuksellista. Palautteen
antaminen on vapaaehtoista. Opinnédytetyon arvioitu valmistuminen on kesdkuussa 2018.

Pyydamme kohteliaimmin lupaa opinnadytety6n toteuttamiseen

T fetn ~ = “ :
Porvoossa 17.4.2018 ﬁ"&z‘ F\“’L /*-—ﬁ—; /e o Jprepceeon

Titta-Riina Lepistd 4 Tiina Puropaasi

Opinndytetydmme ohjaaja on lehtori Lilja Palo, Laurea-ammattikorkeakoulu, Porvoo.

lilja.palo@laurea.fi

Hyvaksyn lupa-anomuksen ja annan suostumuksen opinndytetyén toteuttamiseen Hyvinkain Pontevassa

Hyvinkaalla A4 Hyvinkaan pontevan puheenjohtaja f -—41'—

Irma Pahlman
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Liite 2: Kutsukirje

Heil

Opiskelemme Porvoon Laurea-ammattikorkeakoulussa sairaanhoitajaksi ja valmistumme vuoden 2018
aikana. Sairaanhoitajan tutkintoon kuuluu yhdessa tydelamaedustajan kanssa tehtdva opinndytetyd.
Teemme opinndytetydmme yhdessa Hyvinkdan Pontevan kanssa toiminnallisin menetelmin, jossa
kdsittelemme ravinnon ja unen merkitysta nuorille urheilijoille. Opinnaytetyémme tavoite on, etta
osallistujat osaavat itse tarkastella toteutuuko suositusten mukaiset ravitsemussuositukset ja ruokailurytmi,
sekad vuorokautinen unenmaara. Lisdksi tuotamme Pontevalle materiaalia, jota he voivat jatkossa
hydédyntdaa muiden ikaryhmien kanssa.

Jarjestamme toukokuussa Hyvinkaalla neljan luentokerran kokonaisuuden, joissa kasittelemme
ravitsemuksen ja unen merkitysta nuoren urheilijan eldmassa ja kuinka oikeanlaisilla toimintavoilla omaan
jaksamiseen, kehittymiseen sekd palautumiseen voidaan vaikuttaa. Luentojen kohderyhmaksi olemme
valinneet 05-02 ikaluokkien pelaajat. Valmentajat, joukkueenjohtajat ja vanhemmat ovat myos tervetulleita
kuuntelemaan luentoja halutessaan. Luennot sisaltavat tutkittuun tietoon perustuvaa teoriaopetusta,
ryhmatyoskentelya seka "kotitehtavid”. Viimeisella kerralla kerddmme nimettdman palautteen, jonka
kasittelemme luottamuksellisesti. Toivomme, ettd pelaajat pystyisivat sitoutumaan jokaiselle
luentokerralle.

Luennot jarjestetdaan Martin koulun ruokalassa:

Torstaina 3.5. klo 17-18.30. Aihe: Ravitsemus

Tiistaina 8.5. klo 17-18.30. Aihe: Ravitsemus, ruokapaivakirja
Keskiviikkona 16.5. klo 17-18.30. Aihe: Uni

Keskiviikkona 23.5. klo 17-18.30. Aihe: Uni, unipdivakirja

Pyyddamme pelaajia ilmoittautumaan osallistumisestaan 1.5. mennessa osoitteeseen
titta.lepisto@student.laurea.fi

Tarvittaessa yhteytta voi ottaa ylldolevaan sahkdpostiosoitteeseen tai puhelimitse numeroon
0505613446/Titta

Yhteisty0 terveisin

Titta Lepisto ja Tiina Puropaasi
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Liite 3: Ruokapaivakirja

Kirjaa ylos paivittaiset ateriat ja urheilu/liikuntasuoritukset kolmen paivan ajan.

Kirjattavia tietoja ovat viikonpaiva, kellonaika, aterian tyyppi (esim. aamiainen, lounas, valipala),
aterian sisalto (esim. 2 ruisleipaa, 2 siivua juustoa, kurkkua siivuina, 2 dl maitoa), lilkkuntamuoto
(esim. juoksu, salitreeni). Kirjaa tapahtumat aikajarjestyksessa.

Viikonpaiva Kellonaika Aterian Aterian sisdlto Urheilu/Liikunta
tyyppi
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Pohdi seuraavia asioita:

Toteutuuko ateriasi urheilijan lautasmallin mukaisesti?

Syotko riittavan usein ja monipuolisesti?

Mita voisit muuttaa ruokavaliossasi tai ateriarytmissasi?




Liite 4: Unipaivakirja
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Kirjaa ylos paivittaiset heraamis- ja nukkumaan menoaikasi kolmen paivan.

Laske montako tuntia nukuit yolla.
Kirjaa vireystasosi lomakkeelle kunkin paivan kohdalta.
Arvioi vireystasosi paivittain samaan aikaan klo 10 -12 valilla.

1 = erittain vasynyt
@ 2 = vasynyt

@ 3 =silta valilta
© 4 = virkea

@ 5 = erittain virkea

Paiva Nukkumaan Heraamis- Nukutut
menoaika aika tunnit

Tutki onko unirytmisi saannollinen.

Saannollinen unirytmi tarkoittaa sita, etta menet paivittain nukkumaan (suurin piirtein) samaan aikaan

ja heraat myos aamuisin (suurin piirtein) samaan aikaan.

Vireystaso

Murrosikainen tarvitsee unta joka 8-10 tuntia. Montako tuntia sina nukut?

Toiminnot joita olemme tottuneet tekemaan ennen nukkumaan menoa ovat unirituaaleja, jotka
valmistavat meita nukkumaan menoon. Naita rituaaleja voivat olla suihkussa kaynti, iltapala, kirjan
luku. Nama ohjaavat sinua uneen ja antavat keholla viestin siirtya vahitellen levolle.

Onko sinulla jotain unirituaaleja, jotka toistuvat paivittain? Jos on, kerro mita.
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Liite 5: Nuorten palautelomake

Anna meille palautetta ©

Saitko uutta tietoa urheilijan ravitsemukseen liittyvista asioist@

Kylla
Ei
En osaa sanoa

Saitko uutta tietoa nuoren urheilijan uneen liittyvista asioista?

Kylla
Ei
En osaa sanoa

Teitko jotain muutoksia omassaarjessasi uneen ja ravitsemukseen liittyvissa
asioissa?

Jos teit, niin mita?

Muu palaute luentoihin Lliittyen:

Kiitos palautteesta ja hienog etta olit mukana©



Liite 6: Kahoot-tietokilpailukysymykset ravinnosta

1.

Ql:

Q2:

Q3:

Qa4:

Q5:

Q6:

Urheilijan paras janojuomaon

(o]

(0]

urheilujuoma
vesi, oikeavastaus
megaforce

maito

Ruokapyramidin alin jasuurin lohko sisaltaa

e}

o

(0]

karkkia, sipsejdjalimua
leipaa, riisid ja pastaa
maitoa, jugurttiajaviilia

kasviksia, hedelmidja marjoja, oikeavastaus

Ravitsemussuositusten tarkoituksenaon

o

ettd kaikki soisivat sitd mistd eniten pitavat
esitelld ruoka-aineitajoitaontarjollaSuomessa
edistadd vaeston terveytta ravitsemuksen avulla, oikea vastaus

mainostaaruokakauppoja

Urheilijan lautasmalli

o

o

e}

on taynnékasviksia
sisdltaa yhta paljon kasviksia, lihaajariisia
sisaltda puoletkasviksiajapuoletlihaa

on Y-malli, koska on Y-kirjaimen muotoinen, oikea vastaus

Kasviksia, marjojajavihanneksiatulisisydda paivassa vahintaan

(e]

(o]

o

200 g
1kg
2,5kg

500 g, oikeavastaus

Kasvikset sisaltavat paljon

(0]

hedelmésokeria
vitamiinejajakivenndisaineita, oikea vastaus
kuituja, oikeavastaus

rasvoja
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1. Q7: Ravinnonsisaltamatkuidut
o pitavatylldasuoliston hyvinvointia, oikea vastaus
o aiheuttavatpahoinvointia
o pitavatnalkaaloitolla, oikeavastaus
o nostavatverensokeria
2. Q8: Hyviaproteiinin |ahteitd ovat
o kala, oikeavastaus
o palkokasvit
o vihannekset
o kananmuna
3. Q9: Hyvidhiilihydraatinldhteitd ovat
o sokeri
o tdysjyvaviljat, oikeavastaus
o karkit
o hedelmat
4. Q10: Hitaasti imeytyvilld hiilihydraateillaon
o matalaglykemiaindeksi, oikeavastaus
o eiollenkaan glykemiaindeksia
o korkeaglykemiaindeksi
5. Q11: Ruoka-aineetjoillaon matalaglykemiaindeksi (Gl)
o nostavatverensokerin dkillisesti korkeaksi
o pitadverensokerin tasaisena pitkaan, oikea vastaus
o eivaikutaverensokeriin mitenkaan
o nostaakolesteroliarvoja
6. Q12: Energiantarpeeseenvaikuttaa
o ik, oikeavastaus
o liikunnan maarg, oikeavastaus
o hiustenvari

o sukupuoli, oikeavastaus
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1. Q13: Maitovalmisteet sisaltavat

(e]

o

proteiinia, oikea vastaus
c-vitamiinia
kalsiumia, oikea vastaus

kolesterolia

2. Q14 Kalaa tulisi syoda

o

(e]

o

kerranviikossa
ei koskaan
2-3 kertaaviikossa, oikeavastaus

kerran kuukaudessa

3. Q15: Hyvidja suositeltaviarasvojaovat

(¢]

e}

voi
kasvioljyt, oikeavastaus
pellavansiemen 6ljy, oikea vastaus

tyydyttymattomat rasvat, oikea vastaus

4, Q16: Janontunneon

o

o

o

merkki sokerin puutteesta
merkki nestehukasta, oikeavastaus
merkki liiasta lilkkunnasta

merkki vasymyksesta

5. Q17: Nestetta pitdisijuoda

e}

e}

o

vain aamuisin
kolmesti pdivassa
tasaisesti pitkin pdivaa, oikeavastaus

kahdesti pdivassa

6. Q18: Urheilijantulisisyoda

o

2 tunninviélein
5 tunninvilein
kolmesti pdivassa

3-4 tunninvilein

49
Liite 6



50
Liite 6

1. Q19: Nestetasapaino vaikuttaa

(e]

o

ruokahaluun
painoon
suorituskykyyn, oikea vastaus

kuntoon

2. Q20: Lihasten energianlahteend urheilun aikanatoimii pasasiassa

o

(e]

o

hiilihydraatit, oikeavastaus
proteiinit
rasvat

vesi

3. Q21: Urheilijanravitsemuksessa tarkedaon

(¢]

e}

pitda karkkipaiva kerran viikossa
oikein koostetut ateriat, oikeavastaus
pitddylla tasaista verensokeripitoisuutta, oikeavastaus

syodad paljon proteiinia

4. Q22: Limut jakarkit

o

o

o

pitdvat verensokerin tasaisena
nostavatverensokerin hetkellisestikorkealle, oikeavastaus
on hyva syddavahintdaan kerran viikossa

on hyvéavaélttdd kokonaan, oikea vastaus

5. Q23: Turnaus-ja kilpailupaivina

e}

e}

o

otan mukaanterveelliset evadat, oikeavastaus
otan mukaan rahaa, ettd voin ostaa makeisia kioskilta
syon hyvin sulavaa ravintoa pitkin pdivas, oikea vastaus

aloitan péivan tukevalla pastaannoksella

6. Q24: Antioksidantit

o

nopeuttavat kehon palautumista, oikea vastaus
parantavat vastustuskykya, oikea vastaus
suojeleelihassolujarasitusvaurioilta, oikea vastaus

on hapettumisen estoaine, joka suojaa kehoa, oikea vastaus



Liite 7: Kahoot-tietokilpailukysymykset unesta

Q1: Nuorten unentarve vuorokaudessa on

o 8-10 tuntia, oikea vastaus

o b6tuntia
o 11 tuntia
o 7 tuntia

Q2: Unentarve on
o sama kaikilla samanikaisilla
o sama kaikilla tytoilla
o kaikenikaisilla yksil6llinen, oikea vastaus
o sama kaikilla pojilla

Q3: Unen tehtava on

o pitda ylla aivojen oppimiskykya, oikea vastaus

o nahda unta

o kehon ja mielen elpyminen valveen rasituksesta, oikea vastaus

o palauttaa elimiston voimatasapaino, oikea vastaus

Q4: Uni ehkaisee
o stressid, oikea vastaus
o sairauksia, oikea vastaus
o oppimista
o hormonitoimintaa
Q5: Lapsille ja nuorille tarked kasvuhormoni erittyy
o syvan unen aikana, oikea vastaus
o REM-unen aikana
o torkkeen aikana
o pdivisin
Q6: REM-uni on saanut nimensa
o vauhdikkaista unista
o rauhallisista silmanliikkeista
o nopeista silmanliikkeista, oikea vastaus

o liikkumattomista silmista
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Q7: Melatoniini hormonin toinen nimi on
o kasvuhormoni
o y6hormoni, oikea vastaus
o sukupuolihormoni
o kilpirauhashormoni
Q8: Kuinka pitka pdivaunien tulee korkeintaan olla
o 10 minuuttia
o 1tunti
o 1,5tuntia
o 30 minuuttia, oikea vastaus
Q9: Rentoutuminen
o aiheuttaa stressia
o auttaa nukahtamaan helpommin, oikea vastaus
o hidastaa oppimista
o on ajan haaskausta
Q10: Kuinka moneen vaiheeseen uni voidaan jakaa

o 5, oikea vastaus

o 3
o 1
o 10

Q11: Mika naista on hyva rentoutumiskeino
o lukeminen, oikea vastaus
o musiikin kuuntelu, oikea vastaus
o kauhuelokuvan katseleminen
o netissa surffailu
Q12: Mitd kannattaa tehda iltaisin ennen nukkumaanmenoa?
o juoda Coca Colaa
o oleskella kirkkaassa valossa
o valttaa tv:n, tietokoneen ja puhelimen katselua, oikea vastaus

o lukea kirjaa, oikea vastaus
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Q13: Kuinka monella tunnilla unirytmi siirtyy yleensa murrosidassa eteenpain?
o O
o 1-2 tunnilla, oikea vastaus
o 3tunnilla
o 4tunnilla
Q14: Ihminen nukkuu elamastaan
o puoleteli50 %
o noin 33 %, oikea vastaus
o noin40 %
o noin20%
Q15: Univaje ja univelka
o lihottaa, oikea vastaus
o on hyvaksi, silld on enemman aikaa tehda muuta mukavaa
o lisaa stressihormonin tuotantoa
o lisda halua sydda nopeita hiilihydraatteja
Q16: Missa unen vaiheessa tunteiden kasittely tapahtuu
o torkkeessa
o valveilla
o rem-unen, oikea vastaus
o syvanunen
Q17: Mika naista El pida paikkaansa
o Uniyllapitaa oppimiskykya
o Uuden oppiminen lisda unen tarvetta
o Fyysinen aktiivisuus lisda unentarvetta
o Kasvuhormoni erittyy valveilla ollessa, oikea vastaus
Q18: Minka varisessa valossa oleskelu héiritsee eniten unen saantia?
o keltaisessa
o varittdmassa
o sinisessd, oikea vastaus

o punaisessa
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Q19: Missa unen vaiheessa kehon palautuminen tapahtuu?
o torkkeessa
o rem-unen vaiheessa
o syvassd unessa, oikea vastaus
o hereilld
Q20: Unirytmia saatelee
o luonnon pimed-valo rytmi, oikea vastaus
o melatoniini hormoni, oikea vastaus
o kasvuhormoni
o pdivanvalo
Q21: Valitse vaittama joka on VAARIN
o sdannollinen unirytmi on terveyden kannalta suotuisin
o urheilijalle on tarkeda noudattaa saannollista unirytmia
o saannollinen unirytmi takaa laadukkaimman unen

o viikonloppuisin voi valvoa huoletta miten pitkdan haluaa, oikea vastaus



