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Alkusanat

Urheilijat poikkeavat monista muista ravitsemusterapeutin kohderyhmistd
huomattavasti: heilld ei pddosin ole mitddn erityistd sairautta, jota ravitsemuksen avulla
hoidettaisiin ja ongelmat liittyvdt ennemminkin liian vdhdiseen syomiseen ja laihtumisen
vaaraan kuin lihavuuteen. Ravitsemusneuvonnassa painopiste on urheilusuorituksen
parantamisessa eikd niinkddn terveyden edistdmisessd, vaikka ne usein kulkevatkin kdsi
kddessd. Opinnoissamme urheiluravitsemusta kdsitellddn hyvin vdhdn ja ndiden
tekijoiden vuoksi halusinkin graduni aiheeksi jotakin urheiluun liittyvdd. Sattuneesta
syystd suhteita KalPaan oli jo olemassa, joten katseet kddntyivdt luonnollisesti sinne.

Tdmdn gradun valmistuminen ei aluksi vaikuttanut kuitenkaan mitenkddn itsestddn
selvdltd. Joukkueiden treenien vdlistd ei millddn meinannut l6ytyd aikaa luentojen
pitdmiselle ja oma usko tyén valmistumiseen oli koetuksella useammin kuin kerran.
Suuri kiitos tdmdn tyén mahdollistamisesta kuuluukin ehdottomasti pelagjille, jotka
jaksoivat keskelld kilpailukautta istua luennoilla ja tdyttdd kyselyitd. Toivottavasti he
jaksoivat myos syodd hyvin! Tyo ei olisi valmistunut myéskddn ilman joukkueiden
pddvalmentajien, Pekka Virran ja Tuomas Tuokkolan myé6tdmielisyyttd, seuran eli
erityisesti Kimmo ja Sami Kapasen tukea tai fysioterapeutti Jussi Huttusen apua.

Ohjaajani Ursula Schwab on ollut arvokas kannustaja ja kommenttien antaja ja
mahdollistanut gradun valmistumisen suunnilleen ajallaan. Toisen ohjaajani Olavi
Airaksisen tuki joukkueen puolesta on myés ollut tdrkedd.

Armaat opiskelutoverini ovat jaksaneet ihailtavan kdrsivdllisesti kuunnella tuskailujani
tyon etenemisestd. Bileseuran merkitystd ei voi myéskddn viheksyd! Toivottavasti olen
voinut vastavuoroisesti auttaa myés heitd omien gradujensa parissa. Kotona
vanhempien luona ja mékilld rauhoittuminen on mahdollistanut sopivat tauot gradun
pakertamisesta.

Kaikkein suurin kiitos tdstd tyostd kuuluu kuitenkin rakkaalle kihlatulleni Anssille,
jonka ansiosta tdmd tyé alkoi, sujui ja myés aikanaan pddttyi. Kannustus ja
konkreettinen asioiden sujuvoittaminen on ollut korvaamatonta. Kiitos Raksu!

Kuopiossa 30.3.2012

Kati Riekkinen

PS. Olen vakuuttunut, ettd KalPan SM-liigajoukkueen ja A-nuorten kauden 2011-12

menestys on hyvin pitkalti terveellisen ravitsemuksen ansiota! Jatkakaa samalla linjalla.
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JAAKIEKKOILIJOIDEN RUOKAVALION LAATU JA KEVYEN
RAVITSEMUSINTERVENTION VAIKUTUKSET SIHEN

Onnistuneen kilpailusuorituksen taustalla samanarvoisina tekijoind ovat fyysinen harjoittelu,
lepo ja ravitsemus. Naistd harjoittelu saa kuitenkin usein suurimman huomion varsinkin
ravitsemuksen jaadesséd sivuosaan. Riittavalla energiansaannilla ja  monipuolisella
ravitsemuksella on suuri merkitys urheilusuorituksen onnistumisessa. Heikko ravitsemustila
johtaa suorituskyvyn laskuun ja palautumisen hidastumiseen sek& loukkaantumis- ja
sairastumisriskin kasvuun. Lisdksi kestdvyys- ja voimaominaisuudet heikkenevat ja
hormonitoiminta voi hairiintyd. Haasteita urheilijan ravitsemukselle asettavat erityisesti
ateriarytmi seka riittdva energian, nesteen ja suojaravintoaineiden saanti.

Jaékiekon on sanottu olevan maailman nopein kahdella jalalla pelattava peli. Se vaatii
voimaa, nopeutta ja kestadvyyttd sekd aerobista ja anaerobista energiantuotantoa. Pelaajan
energiankulutus on huomattavan suurta harjoittelu- ja kilpailukauden aikana. Kauden aikana
harjoituksia on jopa kahdesti péivassa ja peleja kolme viikossa. Nopea palautuminen on siis
ensiarvoisen tarkedd, jotta suorituskyky pysyy korkealla tasolla koko kauden.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda kuopiolaisen jadkiekkoseuran edustusjoukkueen
ja A-nuorten ruokavalion laatua ja tutkia, voiko kevyelld interventiolla vaikuttaa siihen.
Ruokavaliota selvitettiin frekvenssikyselylla ennen (n=43) ja jalkeen (n=29) intervention, joka
sisélsi 2-3 luentoa kummallekin joukkueelle. Molempien joukkueiden kanssa kasiteltiin samat
asiat. Tutkittavat olivat miehia ja heidan keski-ikénsa oli tutkimushetkella 22,5 vuotta.

Tutkimuksen mukaan erityisesti kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttd oli lilan vahaista.
My®os ruokavalion rasvan laatu oli suurimmalla osalla heikohko, silla leivan paalla kaytettiin
usein rasvaseoksia ja tdysrasvaista juustoa, kun taas kalan ja kasvibljyjen kayttd oli
suosituksia vahaisempad. Pikaruoan, makeisten ja suolaisten naposteltavien kaytté sen sijaan
oli kohtuullista. Pikaruokaa nautittiin tyypillisimmin 1-3 kertaa kuukaudessa ja makeisia
kerran viikossa. Suurin osa soi riittavan usein eli vahintaan viisi kertaa paivassa. Intervention
ansiosta keitettyjen kasvisten sekd broileri- ja kalkkunaruokien kéyttd lisaantyi (p<0,05),
lisdravinteiden kaytto puolestaan vaheni.

Tutkimuksen perusteella jaakiekkoilijoiden ruokavalion laatu on kohtuullinen, mutta ei
parhaalla mahdollisella tavalla tue kilpaurheilua. Joukkueen johdolla on téarkea rooli hyvien
ruokailutottumusten edistamisessa ja esimerkiksi pelimatkojen ruokailujen suunnittelussa.
Siksi myds valmentajien tietdmysta ravitsemuksesta ja sen merkityksesta olisi hyva lisata.
Pelaajien kanssa olisi ravitsemusasiantuntijan johdolla hyva nuoresta pitden opetella ja
sdannollisesti kerrata terveytta ja urheilusuorituksia edistavia ravitsemustottumuksia.
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THE QUALITY OF ICE HOCKEY PLAYERS’ DIET AND THE IMPACT OF A LIGHT
NUTRITION INTERVENTION

Physical training, rest and nutrition are behind a successful performance in competition as
equal factors. From these training often gets most attention and especially nutrition plays a
minor role. Adequate energy intake and balanced diet are important factors in succeeding in
athletic performance. Weak nutritional status leads to deteriorated performance, prolonged
recovery and increased risk of injury or catching an illness. In addition, endurance- and
strength properties weaken and there may be impairment in hormonal functions. Challenges
in an athlete’s diet are especially meal frequency and sufficient intake of energy, fluid and
nutrients.

Ice hockey has been stated to be the fastest game in the world played on two feet. It requires
strength, speed and endurance, and both aerobic and anaerobic energy pathways. Player’s
energy expenditure is substantial during training- and competitive season. On competitive
season there might be two practices per day and three games per week. Fast recovery is
therefore essential to ensure high performance capacity throughout the season.

The aim of this study was to investigate the quality of elite ice hockey players’ diet in Kuopio,
Finland. The study group included players from a team playing in Finland’s premier ice
hockey league and players from an u20-team playing in the highest junior league in Finland.
The diet was investigated by a frequency questionnaire before (n=43) and after (n=29) the
intervention. The intervention included 2-3 lectures for each team. Same issues were
discussed with both teams. All of the participants were men and their average age was 22.5
years.

According to this study especially the intake of vegetables, fruit and berries was too low. The
quality of fat in the diet was also poor, since butter-based spreads and full-fat cheeses were
widely used, whereas the intake of fish and vegetable oils was too low compared to
recommendations. The intake of fast food, sweets and salty snacks was reasonable. Fast food
was typically consumed 1-3 times per month and sweets once per week. Majority of
participants ate often enough, that is five or more times per day. Due to the intervention the
intake of cooked vegetables and chicken- and turkey dishes increased (p<0,05). Instead the
use of dietary supplements decreased.

On the basis of this study it can be concluded that the quality of ice hockey players’ diet is
reasonable, but it doesn’t support competitive sports in the best possible manner. Team
leaders have an important role in promoting healthy eating habits and for example designing
lunch breaks in tours. Therefore the nutritional knowledge of coaches and other personnel
should be improved and the importance of nutrition highlighted. It would be beneficial to
learn and regularly revise healthy nutritional practices from the athletic point of view with the
players from a young age with a dietitian.
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1 JOHDANTO

Urheilijan kehittymisen ja menestyksen taustalla olevat kolme osatekijdd ovat fyysinen
harjoittelu, lepo ja ravinto (llander ja Kakdnen 2011). Ideaalitilanteessa ndmaé tekijat ovat
samanarvoisia ja kaikkiin panostetaan yht4 tehokkaasti. Usein harjoittelu saa kuitenkin
suurimman roolin ravitsemuksen ja&dessa sivuosaan. Huono ravitsemustila voi hidastaa
palautumista, heikentdd harjoittelun tehoa seka lisatd sairastumis- ja loukkaantumisriskid,
joten siihen tulisi kuitenkin panostaa huolellisesti. Laadukas ruokavalio ja s&&nndllinen
ateriarytmi voivat huipputasolla tuoda sen tarvittavan etumatkan kilpailijoihin n&hden, kun

erot ovat pienia.

Jaékiekko on useiden muiden joukkue- ja palloilulajien tapaan teholaji, jossa vaaditaan
nopeus-, kestdvyys- ja voimaominaisuuksia. Tadm& asettaa haasteita ravitsemukselle.
Harjoituksia on yleenséd kahdesti paivéassa ja Kilpailukaudella tyypillisesti kolme pelia
viikossa. Laadukkaan ravitsemuksen ja levon merkitys korostuu suoritustineyden noustessa,
silla palautumisen on oltava tehokasta ja nopeaa. My®0s riittavaan juomiseen on Kiinnitettava
huomiota, silld kuivuminen heikentdd nopeasti suorituskykya (American College of Sports
Medicine 2009).

Suomalaisella vdestolld tehdyissa ruokavalioselvityksissa, kuten Finravinto 2007 ja
Varusmiesten ravitsemus — tutkimuksissa, on kaynyt ilmi, ettd nuorten miesten ruokavaliossa
on parantamisen varaa (Jallinoja ym. 2008, Kansanterveyslaitos 2008). Kovaa rasvaa ja
suolaa on ruokavaliossa liikaa, kasvisten kéyttd puolestaan jaa selvasti alle suositusten.
Urheilijoiden ruokavaliossa havaitaan samanlaisia puutteita kuin muillakin ihmisilla
(Tiilikainen ym. 2001). Urheilijoiden tietdmys terveellisesta ravitsemuksesta vaikuttaisi myos

olevan puutteellista (Spendlove ym. 2011, Walsh ym. 2011).

Urheilijoiden ruokavalion laatua on selvitetty vain vahén urheiluravitsemuksen tutkimusten
keskittyessd lahinna yhden ravitsemuksen osa-alueen vaikutuksiin. Tamén tutkimuksen
tavoitteena oli selvittdd, miten Suomen korkeimmilla sarjatasoilla jaakiekkoa pelaavien
miesten ruokavalio on koostettu ja tukeeko se parhaalla mahdollisella tavalla lajissa

kehittymista ja menestymista.



2 KIRJALLISUUS

2.1 Suomalaisten miesten ravitsemuskayttdytyminen

Parhaiten suomalaisten nuorten miesten ravitsemusta on viime aikoina selvitetty
Kansanterveyslaitoksen (KTL) koordinoimassa Varusmiesten ravitsemus (VARU) —
tutkimuksessa, jossa on mukana vuonna 2007 palveluksensa aloittaneita varusmiehié. Lisaksi
miesten ruokavaliota on viime aikoina kattavasti selvitetty Finravinto 2007 — tutkimuksessa,
jossa nuorin tutkittavien ikaryhméa on 25-34 —vuotiaat.

2.1.1 Varusmiesten ravitsemus

VARU-tutkimuksessa lahes kaikki varusmiehet olivat vastaushetkelld 18-20 —vuotiaita
(Jallinoja ym. 2008). Ravitsemusta selvittdneeseen lomakekyselyyn vastasi yhteensa 1173
varusmiestd. Ennen palvelukseen astumista enemmistdé miehistd kertoi syovansa 3-4 ateriaa
tai vélipalaa pdivassd. Neljasosa ilmoitti syovénsa tata harvemmin ja 16 % useammin.
Aamiaisen sOi paivittdin hieman alle puolet vastaajista. Harvemmin kuin kerran viikossa
aamiaisen soi 13 %. Paivittdin lounaan soi yht& suuri osa kuin aamiaisenkin. Eniten syotiin
paivéllistd, jonka 56 % vastaajista kertoi syovansa paivittéin. lltapalaa sy6tiin lahes yhta usein

kuin paivallista.

Ruoankéyttod selvitettiin kysymalla, montako kertaa kuluneella viikolla vastaaja on kéyttanyt
tiettyja elintarvikkeita (Jallinoja ym. 2008). Viljatuotteista useimmin syotiin ruis- ja
nakkileipad, keskiméarin 3,8 kertaa viikossa. Vaaleaa sekaleipdé syotiin keskimaarin 2,7 ja
ranskanleipaa 0,7 kertaa viikossa. Hedelmia ja marjoja varusmiehet sdivat keskimaarin 2,2
kertaa viikossa. Vain viisi prosenttia soi niita paivittain. Tuoreita kasviksia tai salaattia syotiin
keskimaarin 2,8 kertaa ja Kkypsennettyjd kasviksia kerran viikossa. Maitoa tai piimaa
varusmiehet olivat juoneet keskimaarin 5,4 paivana edeltavalla viikolla, 60 % paivittdin ja
vain kymmenesosa ei kertaakaan. Puolet vastaajista ilmoitti juovansa kevytmaitoa ja
kolmasosa rasvatonta maitoa. Juustoa kéytettiin keskiméaarin 4,4 ja jogurttia tai viilia 1,8
paivana viikossa. Lihaa varusmiehet olivat syoneet keskiméaarin 3,5 ja broileria 1,4 kertaa

viikossa. Kalaa oli kaytetty noin kerran viikossa, yleisimmin lohikaloja.

VARU:ssa selvitettiin my6s pikaruokien ja herkkujen syontida (Jallinoja ym. 2008).
Varusmiehet olivat syoneet tutkimusta edeltavalla viikolla ranskalaisia perunoita, pizzaa,
kebabia, hampurilaisia ja hot dogeja noin kerran kutakin. Makkaraa varusmiehet soivét
keskimaarin 1,4 kertaa viikossa. Perunalastuja syotiin keskim&arin harvemmin kuin kerran

viikossa. Makeita leivonnaisia varusmiehet olivat syoneet vajaat kaksi kertaa viikossa,



jalkiruokia taas alle kerran viikossa. Makeisia oli syoty keskimé&arin 1,6 kertaa viikossa ja
suklaata kerran.

Virvoitusjuomien osalta suosituimpia olivat sokerilla makeutetut juomat, joita ké&ytettiin
keskiméarin 2,5 kertaa viikossa (Jallinoja ym. 2008). Vé&h&energisida juomia nautittiin
keskimaarin kerran viikossa, kuitenkin 61 % kertoi, ettd ei ollut kdyttanyt niitd ollenkaan
edeltédvén viikon aikana. Vitamiinivalmisteita kertoi k&yttavénsa vajaa kolmannes vastaajista,

ja 15 % kaytti urheiluvalmisteita. Kaladljyvalmisteita ké&ytti kymmenesosa.

Palvelukseen astuvilta alokkailta kysyttiin myds heiddén omaa kasitystddn ruokavalionsa
terveellisyydestd (Jallinoja ym. 2008). Suurin osa (51 %) ei pitdnyt ruokavaliotaan erityisen
terveellisend mutta ei epéterveellisendk&dén. Melko tai erittdin terveellisend sita piti 41 %.
Melko tai erittdin epéaterveellisend ruokavaliotaan puolestaan piti vain joka kymmenes

vastaaja.

2.1.2 Finravinto 2007

Finravinto 2007-tutkimus on osa kansallista FINRISKI-tutkimusta (Kansanterveyslaitos
2008).  Siind  tutkittavien  (n=2039)  ruokavaliota  selvitettin 48  tunnin

ruoankayttohaastattelulla. Tutkittavat olivat 25-74-vuotiaita.

25-34-vuotiaista miehistd aamupalaa s6i 88 % tutkittavista vahintddn toisena
haastattelupdivand (Kansanterveyslaitos 2008). Lounasta ja péivéllistd oli syényt 80 %.
Aamupalan jalkeen yleisin ateria oli iltapala (86 %). Tydikaiset (25-65 —vuotiaat) soivét
keskimaarin 5,8+1,5 ateriaa paivassd. Huomioitava on, ettd yksi vesilasikin laskettiin omaksi
ateriakseen. Energiaa saatiin eniten lounas- ja péivallisaikaan. Tyoikéiset miehet saivat 62 %

paivittdisesta energiastaan paivéan paaaterioilta eli aamupalalta, lounaalta ja paivalliselta.

Elintarvikeryhmia tarkasteltaessa tydikaiset miehet (25-64-vuotiaat) kayttivat tuoreita ja
kypsennettyjd kasviksia, kasvisruokia, hedelmid ja marjoja huomattavasti suosituksia
vahemman (Kansanterveyslaitos 2008): keskimaarin noin 230 grammaa vuorokaudessa, kun
suositus on vahintaan 400 g (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Kaikista tyoikaisista
miehista vain 53 % oli syonyt tuoreita hedelmia ja 71 % tuoreita kasviksia tutkimusaikana
(Kansaterveyslaitos 2008). Ruisleipaa syotiin keskiméarin 105 grammaa vuorokaudessa ja
sekaleipad 39 grammaa. Margariineja kaytettiin enemman kuin voita tai rasvaseoslevitteita
(keskimaarin 9 grammaa seka yli 60 % ettd alle 60 % rasvaa sisdltdvia margariineja vs. 7
grammaa voita ja rasvaseoslevitteitd paivassd). Sen sijaan rasvattomien maitojuomien kaytto

oli hieman véhdisempé&é kuin rasvapitoisten (136 g vs. 143 g/vrk).
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Makeisia tyoikéisista miehistd oli syonyt 35 % ja suklaata 22 % tutkimusaikana
(Kansanterveyslaitos 2008). Ne, jotka olivat syoneet makeisia, olivat kayttaneet niité
keskimadrin 20 grammaa paivassg, suklaata syoneiden keskimadréinen annos puolestaan oli
25 grammaa paivéassd. Naposteltavia oli viimeisen kahden pdivéan aikana kayttanyt 11 % ja
keskimé&éardinen annos heilld oli 31 grammaa péivassa. Alkoholijuomia oli tutkimusaikana
kayttanyt 39 % tutkittavista ja keskiméérdinen annos heilld oli 601 grammaa paivéssa. Y leisin
alkoholijuoma oli olut, jota oli k&ayttdnyt 25 % tutkittavista. Heilld keskimé&ardinen
kayttomaara oli 710 grammaa vuorokaudessa.

Ravintoainevalmisteita kaytettiin eniten alimmassa tutkitussa ikaryhméssa eli 25-34-
vuotiaiden miesten keskuudessa. Heistd 36 % kdaytti tutkimusaikana jotakin
ravintoainevalmistetta. Yleisin kaikkien tutkittujen miesten kayttama
ravintoainevalmisteryhma oli monivitamiini- ja kivennéisainevalmisteet, joita kaytti 17,2 %

tutkittavista. Lahes yhtd paljon (16,7 %) kéytettiin rasvahappovalmisteita.

Taulukossa 1 on esitetty tydikaisten miesten ruokavalion koostumus ja vertailu suosituksiin,
Tyydyttynyttd rasvaa saadaan suosituksiin nahden liikaa ja kovan ja pehmeén rasvan suhde on
huono. Pehmed rasva muodostaa vain 58 % kokonaisrasvan méaaréstd, vaikka suositusten
mukaan sen osuuden kuuluisi olla véhintddn kaksi kolmasosaa (66,7 %). Ruokavalion
hiilinydraattien mé&ard ja kuitutineys on myods alle suositellun. Hieman suurempi

runsaskuituisten viljatuotteiden nauttiminen korjaisi tilanteen.

Taulukko 1. Tyoikéisten (25-64 v.) miesten energian ja ravintoaineiden saanti vuorokaudessa
(Kansanterveyslaitos 2008) ja vertailu suosituksiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Saanti Suositus
Energia (kcal) 2206 (9,2 MJ) Kulutuksen mukaan
Proteiinit (E%) 16,8 10-20
Hiilihydraatit (E%) 47,1 50-60
Rasvat (E%) 33,1 25-35
Tyydyttynyt rasva (E%) 14,0 <10
Kertatyydyttyméaton rasva (E%) 13,0 10-15
Monityydyttymatdn rasva (E%) 6,4 >5
Sakkaroosi (E%) 9,7 <10
Kuitu (g/MJ) 2,7 3
D-vitamiini (ug) 7,1 7,5
Folaatti (ug) 270 300
Rauta (mg/MJ) 1,5 1,6
Natrium (g) 3,3 <28

Suola (g/MJ) 0,9 0,5
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Suojaravintoaineista D-vitamiinin, folaatin ja raudan saanti jaa liian véhaiseksi (Taulukko 1).
Muita suojaravintoaineita saadaan riittdvasti (Kansanterveyslaitos 2008). Suolaa ja siitéd
tulevaa natriumia puolestaan saadaan liikaa (Taulukko 1). Energiama&aradn suhteutettuna
tyOikaisten miesten suolan saanti on ldhes kaksinkertainen suositeltuun enimmaisméaaraan

nahden.

2.2 Urheilijan ravitsemuksen erityispiirteet

Urheilijan ruokavalio tulisi koostaa padpiirteissadan samalla tavalla kuin muunkin véeston
(Nander ja Kakonen 2011). Urheilijankin ravitsemuksessa kokonaisuus ratkaisee, eivatka
yksittaisten elintarvikkeiden vaikutukset yleensé ole haitallisia tai hyddyllisid. Urheilun takia
tehtavat painotukset ruokavaliossa eivat saa heikentdd ruokavalion monipuolisuutta,
tasapainoisuutta tai terveellisyyttd (Ahlstrom ym. 1990). Haasteita urheilijan ravitsemukselle
asettaa riittdvd energian, ravintoaineiden ja nesteen saanti sek& sopivan ateriarytmin

I6ytaminen.

Tiilikaisen ja tyotovereiden (2001) tutkimus on ainoita selvityksié urheilijoiden ruokavaliosta
Suomessa. Tutkimuksessa oli mukana 138 Olympiakomitean valmennustukiryhméén
kuuluvaa urheilijaa 33 lajista. Miehid tutkimuksessa oli mukana 53. Ruokavaliota arvioitiin
kyselylomakkeella ja 4-7 péivan ruokapéivékirjalla. Selvityksen mukaan padosa urheilijoista
sy0 neljasté viiteen ateriaan péivassa, joista vahintaan yksi on ldmmin ruoka. Energiansaanti
jai tutkittavilla miehilla keskiméaéarin 2478 kcal vuorokaudessa, mikd on jopa véhemmén kuin
samanikaisille, tavallista arkiliikuntaa harrastaville suositellaan. Rasvan osuus ruokavaliosta
oli suositeltavalla tasolla (30,2 E%, vrt. taulukko 1), mutta laatu heikohko (tarkkoja lukuja eri
raportoitu). Proteiinien saanti oli suositellulla tasolla (18,6 E%), mutta hiilinydraattien saanti
oli suosituksen alarajalla (50,9 E%). Vitamiinien ja Kivenndisaineiden saanti oli niukasta
energiansaannista huolimatta suositusten mukaisella tasolla, Kkriittisimpia suojaravintoaineita
olivat niasiini sekéd D- ja E-vitamiini. Lisdksi kuidun saanti oli niukkaa (maaréa ei raportoitu).
Yli puolet urheilijoista ei pitdnyt omaa ruokavaliotaan urheilijalle sopivana. Ongelmakohtia
olivat erityisesti ruokavalion monipuolisuudessa ja saanndllisyydessd sekd rasvaisten ja

suolaisten herkkujen liiallinen sydminen.

2.2.1 Energiatasapaino

Riittava energiansaanti on urheilijan kehittymiselle ja menestymiselle ensiarvoisen tarkeaa
(American College of Sports Medicine 2009, llander ja Kakoénen 2011). Tavoitteena on
yleensd pitdd urheilijan paino muuttumattomana, mik& vaatii energiatasapainoa. Tallgin

energiansaannin on oltava yhtd suurta kuin kulutus. Liian v&hdinen energiansaanti suhteessa
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kulutukseen eli negatiivinen energiatasapaino johtaa pienentyneeseen rasva- ja lihasmassaan
heikentden kestdvyyttd ja voimaa. Sairastumis- ja loukkaantumisriski kasvaa,
hormonitoiminta voi héiriintyd ja lihasten kunto heikentyd. Liian véhdinen energiansaanti
heikentdd usein myds suojaravintoaineiden eli vitamiinien ja kivenndisaineiden saantia.
Positiivinen energiatasapaino puolestaan suurentaa painoa ja rasvakudoksen maaraa

elimistéssd, mikd on usein epdedullista suoritusten kannalta.

Energiankulutus koostuu liikunnan liséksi perusaineenvaihdunnasta, ruoan termisesta
vaikutuksesta eli ruoansulatuksen aiheuttamasta energiankulutuksesta, spontaanista ja
suunnitellusta fyysisestd aktiivisuudesta sek& nuorilla kasvusta (Maughan ja Burke 2008a).
Liikunnan aiheuttamaan energiankulutukseen vaikuttavat laji, lilkunnan kesto ja teho seka
urheilijan koko. Liséksi urheilijan ikd, sukupuoli, kehonkoostumus ja perinnélliset tekijat
vaikuttava energiankulutukseen. Energiantarvetta on kuitenkin vaikeaa madaritelld tarkasti ja
parhaiten energiatasapainosta kertovatkin muutokset painossa (llander ja Kékénen 2011).

Energiaravintoaineiden tarve ja osuus energiasta vaihtelevat hieman lajityypista riippuen
(Hander ja Ké&konen 2011). Pé&aasiassa kaikille urheilijoille kuitenkin sopivat
ravitsemussuositusten mukaiset energiaravintoaineiden suhteet. On tarkedd huomioida, etté
urheilijoiden energiantarve on huomattavasti suurempaa kuin ei-urheilijoiden, jolloin
energiaravintoaineiden absoluuttinen saanti kasvaa paljon suuremmaksi kuin padosalla

vaestosta.

Jaékiekkoilijoiden energiantarpeesta ei ole tehty Kattavia tutkimuksia, mutta erdassa
aktiivisuusmittarin kaytettavyytta selvittaneessa tutkimuksessa ruotsalaisten
ammattilaisjadkiekkoilijoiden energiantarpeeksi saatiin 3650+510 kcal vuorokaudessa (Slinde
ym. 2008, Slinde ym. 2012). Tutkimuksessa kymmenen jadkiekkoilijaa kaytti mittaria
yhteensd kuuden vuorokauden ajan, esimerkiksi harjoitusten tai vapaapaivien lukuméaéraa ei

kuitenkaan ajanjaksolta raportoitu.

Adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja kreatiinifosfaatti (Kuva 1) ovat lihaksen valittémia
energianlahteita, jotka riittdvat maksimaalisen suorituksen energianlédhteeksi ainoastaan
muutamaksi sekunniksi (Maughan ja Burke 2008a). Tadman vuoksi tarvitaan muita
energianldhteitd ja maksimaalisissa  suorituksissa energiaa tuotetaankin lihasten
hiilihydraattivarastoista eli glykogeenista ja glukoosista anaerobisesti eli ilman happea. Tama
mahdollistaa 60-180 sekuntia kestavét suoritukset (American College of Sports Medicine
2009). Yli 2-3 minuuttia kestavissa suorituksissa tarvitaan lisdksi aerobista energiantuotantoa,

jonka tarkeimpiné& polttoaineina toimivat lihaksen ja maksan glykogeeni eli hiilihydraatit sek&
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veren, lihasten ja rasvakudoksen triglyseridit eli rasvat. Huomattavasti vahemman kéytetdan
lihaksen, wveren, maksan ja suoliston aminohappoja. Aerobista ja anaerobista
energiantuotantoa kaytetédan aina rinnakkain, mutta vain riittdva aerobinen energiantuotanto
mahdollistaa pitkakestoiset urheilusuoritukset. Liikunnan teho, kesto, tyyppi ja liikkujan
sukupuoli, kunto ja energiaravintoaineiden saanti ennen suoritusta vaikuttavat energian

tuotantotapaan.

Liikunnan kesto ja teho vaikuttavat suuresti péé&asialliseen energianldhteeseen (American
College of Sports Medicine 2009). 1-4 tuntia kestavén, 70 % maksimaalisesta hapenotosta
tapahtuvalla teholla suoritetun urheilusuorituksen energianlédhteend toimivat 50-60 %
hiilihydraatit ja loppu tulee vapaista rasvahapoista. Liikunnan tehon noustessa hiilihydraattien
osuus  energianldhteend  korostuu, matalatehoisessa  harjoituksessa  padasiallisena
energianlédhteend puolestaan toimivat rasvat. Harjoittelu ja sen ansiosta tapahtuva kunnon
koheneminen eivéat vaikuta niink&d&n kokonaisenergiankulutukseen, vaan polttoainetyyppiin:
hyvan kunnon my6td rasvahappojen osuus energianldhteend nousee. On myds huomattu, etta
mitd kovempikuntoisempi henkild, sitd enemman ruokavalio vaikuttaa siihen, mité

energianlahdetté kaytetdan (Pendergast ym. 2011).

Suorituksen kesto
Ensimméiset Ensimmiiset 2-60 min vli 1 tunti
sekunnit minuutit

Anaerobinen energiantuotanto
ATP Hiilihwdraatit Merkitys vihenee >
Kreatiinifosfaatti

Aerobinen energiantuotanto

Hiilihwdraatit Kun VO2mex T,
Rasvat hiilihwdraatitT, rasvat
{Aminchapot)

Kuva 1. Energianlahteet ja -tuotantotapa urheilusuorituksessa keston ja tehon mukaan.

Hiilihydraatit

Hiilihydraattien varastona elimistdssa toimii glykogeeni, jota on seké lihaksissa ettd maksassa
(Maughan ja Burke 2008a). Lihasten glykogeeni toimii energianlédhteend sille lihassolulle,
jossa sita on, maksan glykogeeni puolestaan voi kulkeutua verenkierron mukana sinne, missa
sitd tarvitaan. Glykogeenin maara vaihtelee suuresti ja kulutettu glykogeeni voidaan korvata
vain ruoan hiilihydraateilla. Verensokerin yllapitdmiseksi maksa voi tosin muodostaa

glukoosia esimerkiksi maitohaposta, glyserolista ja tietyistd aminohapoista. Keskimé&arin
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lihaksissa on 300—400 grammaa ja maksassa noin 80 grammaa glykogeenia varastojen ollessa
tdydet, mutta ruokavalio, liikunta ja perinndlliset tekijat vaikuttavat suuresti varastojen

kokoon.

Taysien glykogeenivarastojen  yllapitamiseksi  kestavyyslajien  harrastajille  sopiva
hiilinydraattien saanti on 50-60 % energiasta eli 6-8 g/kg/vrk, erittdin kovaa harjoitteleville
jopa 8-10 g/kg/vrk (Ahlstrom ym. 1990). Lisatyn sokerin osuus hiilihydraateista ei
urheilijoillakaan saa ylittdd 10 E%. Teholajien, kuten pikajuoksun tai hyppylajien harrastajien
hiilihydraattien saanti voi olla hieman véhéaisempad eli noin 45-55 E% (46 g/kg/vrk) kuin
kestavyyslajien harrastajien (llander ja Kékonen 2011). Tiilikaisen ja tyttovereiden (2001)
tutkimuksessa miesurheilijoiden hiilihydraattien saanti oli 4,5 g/kg/vrk.

Kokonaisenergiansaannilla on  merkitystd, kun mietitddn hiilihydraattien osuutta
ruokavaliossa: 5000 kcal ruokavaliolla 50 % energiasta on jo lahes 8 g hiilihydraatteja/kg 80
kiloa painavalla urheilijalla, kun 3000 kcal ruokavaliolla 50 E% hiilihydraateista on vain 4,7
g/kg samanpainoiselle urheilijalle, mika ei valttamatta riita tayttdmaan glykogeenivarastoja
kovan harjoituksen jalkeen.

Ruotsalaisilla eliittijadkiekkoilijoilla tehdyssé tutkimuksessa pelaajat jaettiin satunnaisesti
kahteen ryhméan, joista toinen noudatti ottelun jalkeen runsashiilinydraattista (hiilinydraatteja
8,4 g/kg/vrk) ruokavaliota, toinen sekaruokavaliota (6,2 g/kg/vrk, Mujika ja Burke 2010).
Runsashiilinydraattista  ruokavaliota noudattaneiden pelaajien  glykogeenivarastojen
palautumistaso oli 45 % parempi ennen seuraavaa pelia (pelien vélilla 72 tuntia) verrattuna
vahemman hiilihydraatteja nauttineeseen ryhmaan. He myos jaksoivat luistella enemman ja
nopeammin sekd pelata enemman ja pidempia vaihtoja. Erot tulivat esille erityisesti

kolmannessa erassa.
Rasvat

Rasva varastoituu triglyserideind rasvakudokseen ja pienind maarind myds lihaksiin
(Maughan ja Burke 2008a). Toisin kuin hiilihydraattien maard, rasvan maara elimistossé ei
juuri vaihtele lyhyen ajan sisalla. Triglyseridit hajotetaan tarpeen vaatiessa kolmeksi
rasvahapoksi ja glyseroliksi, joista muodostetaan energiaa. Rasvojen hapettaminen energiaksi
vaatii enemman happea kuin hiilihydraattien eika siksi ole niin tehokasta. Rasvakudoksen

madréssa on suuria eroja yksiloiden vélilla.

Rasvat ovat térked energianlédhde, silld ne sisdltavat painoonsa ndhden enemman energiaa

kuin hiilihydaatit tai proteiinit (9 kcal/g vs. 4 Kkcal/g). Tietyt rasvahapot ovat myos
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valttamattomia elimistolle ja lisdksi rasvojen mukana saadaan rasvaliukoisia vitamiineja
(American College of Sports Medicine 2009). Rasvan suositeltava saanti on 25-35 E% eli 1-2
g/kg/vrk (Ahlstrom ym. 1990, Ilander ja K&konen 2011). Rasvan méaran vahentdminen alle
25 E% ei ole kannattavaa ja véhérasvainen (15 E%) ruokavalio voi jopa heikentd4 suoritusta
(Pendergast ym. 2011). Hyvin véhérasvainen ruokavalio voi pienentdd elimiston
kasvuhormoni- ja sukupuolihormonipitoisuuksia ja suurentaa tulehdusta edistévien
yhdisteiden pitoisuuksia (Marniemi ja llander 2006). Vahintaan kaksi kolmasosaa rasvoista
tulisi olla tyydyttymattomia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa asetetaan tyydyttyneiden rasvahappojen sopivaksi saanniksi
korkeintaan 10 E%, kertatyydyttyméattomien 10-15 E% ja monityydyttyméattdmien vahintéén
5 E%.

Monityydyttymattomat rasvahapot vaikuttavat edullisesti hermoston toimintaan, silld ne
muuttavat solukalvon rakennetta juoksevammaksi (Lund ym. 1999). Tama voi parantaa
hermosolun sahkdéimpulssien kulkua ja sitd kautta havaitsemiskykya ja reaktionopeutta, joilla
on merkitystd urheilussa. N-3 — sarjan rasvahapoilla on myods tulehduksia lievittavia
ominaisuuksia (Calder 2011) ja ne parantavat verenkiertoa laajentamalla verisuonia (Khan
ym. 2003).

Proteiinit

Proteiinit koostuvat aminohapoista ja ovat vélttamattomia elimiston toiminnalle. Ne toimivat
kehon rakenneosina (esim. lihakset) ja niilla on toiminnallisia tehtévid (esim. entsyymit)
(Maughan ja Burke 2008a). Proteiineja hajotetaan ja muodostetaan uudelleen jatkuvasti
elimistossd. Elimistossa ei varsinaisesti ole proteiinivarastoa, vaan kaikilla proteiineilla on
jokin tehtdva. Tarvittaessa lihaksia tai muita kudoksia voidaan hajottaa ja vapauttaa
aminohappoja muuhun kayttdon, vaikkapa energiaksi. Proteiinit eivat kuitenkaan
lahtdkohtaisesti toimi elimistén polttoaineena. Proteiinien yliméara voidaan kayttaa

energiantuotantoon tai muuttaa rasvaksi tai hiilihydraateiksi ja varastoida.

Elain- ja kasviperdiset proteiinit eivét ole yhta hyvia aminohappokoostumukseltaan (llander ja
Kakonen 2011). Eldinperéisissa proteiininlahteissa aminohappoja on elimistdn tarvitsemassa
suhteessa, kasviperdisista proteiininlahteista eldinperéisille vetda vertoja ainoastaan soija.
KasvissyOjien on tarkedd kayttdd monipuolisesti eri proteiininlahteitd (esim. palkokasvit,

pahkinat, siemenet ja vilja) kaikkien aminohappojen riittdvan saannin turvaamiseksi.

Kovaa harjoitteleva urheilija tarvitsee proteiinia 10-20 E% eli 1-1,5 g/kg/vrk (Ahlstrém ym.

1990). Runsaasti (yli 4000 kcal/vrk) energiaa saavilla urheilijoilla proteiinin osuudeksi riittaa
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10 E%. Teholajeissa proteiinien tarve voi olla hieman suurempaa, 15-25 E% eli 2-2,5
g/kg/vrk (llander ja Ké&konen 2011). Myos painonpudotuksen, niukan energian- tai
hiilinydraattien saannin tai  harjoitusohjelman koventamisen yhteydessda suuresta
proteiininsaannista voi olla hyotyé (llander 2006a). Erittdin suuresta proteiininsaannista ei ole
kuitenkaan lisahyotyd ja tarkedmpdd onkin huolehtia riittdvastd energiansaannista.
Ruokamaérien ollessa suuria proteiiniméard nousee helposti yli 2 g/kg/vrk ilman
erityistoimenpiteitd. Tiilikaisen ja tyotovereiden (2001) tutkimuksessa proteiininsaanti oli
miehilla 1,6 g/kg/vrk, vaikka energiansaanti oli melko véhéaistd. Amerikkalaisissa urheilijan
ravitsemussuosituksissa proteiinin tarve katsotaan pienemmaksi kuin Suomessa (American
College of Sports Medicine 2009). Kestavyysurheilijoille amerikkalaiset katsovat sopivaksi
proteiininsaanniksi 1,2—1,4 g/kg/vrk ja voimalajien harrastajille 1,2-1,7 g/kg/vrk.

2.2.2 Vitamiinien ja kivennéisaineiden tarve

Aktiivinen ja runsas liikunta voi lisétd suojaravintoaineiden tarvetta (American College of
Sports Medicine 2009). Tama johtuu ennen Kkaikkea liikunnan aiheuttamasta
aineenvaihdunnan kiihtymisestd. Monet vitamiinit (erityisesti B-ryhman vitamiinit) ja
kivenndisaineet toimivat erilaisissa aineenvaihduntareaktioissa ja siksi niiden tarve kasvaa
urheilijoilla. Té&man lisdksi harjoittelun aiheuttamien lihasvaurioiden korjaaminen lisaa
suojaravintoaineiden tarvetta. Myos antioksidantteja kuten E-vitamiinia ja p-karoteenia
tarvitaan enemman, silla oksidatiivinen stressi lisaantyy nousseen hapenkulutuksen vuoksi.
Toisaalta myos ravintoaineiden hukka (mm. hien mukana natrium ja askelhemolyysissa eli
askeleita ottaessa punasolujen likistyessa ja vaurioituessa rauta) voi olla suurempaa kuin

vahemman aktiivisilla ihmisilla ja sekin osaltaan selittdd suurentunutta tarvetta.

Suurentunut vitamiinien ja Kivenndisaineiden tarve on urheilijoiden yleensé helppo tayttéaa,
silld myds ruoan maara on suurempi kuin tavallisilla ihmisilla (Ilander ja Kékdnen 2011).
Oikein koostetulla ruokavaliolla voidaan paasta jopa 50-100 % ravitsemussuosituksia
suurempaan suojaravintoaineiden saantiin. Jos ruokavalio on monipuolinen sisaltden runsaasti
hedelmid, marjoja ja Kkasviksia, tdysjyvéviljaa, kalaa, kasviperdisid rasvoja,

maitotaloustuotteita ja vahérasvaista lihaa, ei liséravinteita yleensa tarvita.
Antioksidantit

Urheilijoiden antioksidanttien tarvetta pidetddn suurempana kuin liikkumattomien
henkiloiden (Williams ym. 2006). Taméa johtuu padasiassa lisaantyneestd hapenkulutuksesta,
joka johtaa vapaiden happiradikaalien suurempaan maaréd. Happiradikaalien maaréan nousu

puolestaan voi lisatd muun muassa syovén ja sydan- ja verisuonitautien riskid. Intensiivisen
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harjoittelun onkin havaittu pienentdvan veren antioksidanttien maaréa (Bergholm ym. 1999).
Toisaalta urheilijoiden ruokavalio voi siséltaa antioksidantteja alle suositusten (Rousseau ym.
2004). Naiden syiden perusteella onkin esitetty, ettd urheilijat voisivat hyotya
antioksidanttisuplementeista.

Antioksidanttilisien  kayttoon on liitetty teoreettisista eduista huolimatta useita
haittavaikutuksia. ~ Antioksidanttisuplementtien  k&ytt0 voi  hairitd kehon omaa
antioksidaatiojarjestelmaa ja estdd solujen sopeutumista harjoitukseen (Gomez-Cabrera ym.
2008). Gomez-Cabrera tyotovereineen totesi sek&d ihmisilla ettd rotilla tehdyissa
tutkimuksissa, ettd C-vitamiinisuplementaatio heikensi kestavyyttd urheilusuorituksessa.
Tyypin 2 diabeetikoilla tehdyssé tutkimuksessa (Ristow ym. 2009) huomattiin, ettd 1000 mg
C- ja 400 KY (267 mg) E-vitamiinisuplementaatio esti liikunnan vaikutuksia
insuliiniherkkyyden parantamisessa. Laajassa meta-analyysissa (n=232 606, Bjelakovic ym.
2007) tultiin jopa siihen tulokseen, ettd B-karoteenin, A-vitamiinin ja E-vitamiinin saanti
lisdravinteista lisdd kuolleisuutta. Samansuuntaisia tuloksia saatiin myds Mursun ja
tyotovereiden (2011) laajassa (n=38 772) seurantatutkimuksessa, jossa monivitamiini-, Be-
vitamiini- ja foolihappo-suplementit sekd kivenndisaineista rauta-, magnesium-, sinkki- ja
kuparisuplementit  olivat yhteydessd korkeampaan kuoleman riskiin.  Kuitenkin

kalsiumsuplementtien nauttiminen oli yhteydessa pienentyneeseen kuoleman riskiin.

Urheilijalle varmin tapa saada oikea maara antioksidantteja oikeassa muodossa onkin syoda
monipuolista ja tasapainoista ruokaa. Esimerkiksi C-vitamiinin saannista yli 200 mg
vuorokaudessa ei ole hyotya (Rousseau ym. 2004), silla sen jalkeen veren C-vitamiinitaso ei
enda nouse eikd mega-annoksille siten ole tarvetta. Yli 500 mg C-vitamiinisuplementaatiolla
havaittiin olevan jopa oksidatiivisia vaikutuksia (Podmore ym. 1998), mutta saman C-
vitamiinimaaran saaminen ruoasta ei ollut haitallista. Erittdin suurten (1000-2000 mg) C-
vitamiiniannosten nauttiminen suplementteina on joissakin tutkimuksissa yhdistetty
munuaiskivien muodostumisen lisadntyneeseen riskiin (Baxmann ym. 2003, Massey ym.
2005).

2.2.3 Ateriarytmi

Urheilijan paivdan kuuluu 5-7 laadukkaasti koostettua ateriaa (Ilander ja Kéakdnen 2011).
Energiaa tulisi saada tasaisesti lapi paivan. Harjoitukset asettavat omat haasteensa ruokailujen
ajoittamiselle, silld urheilu téydelld vatsalla aiheuttaa monille vatsavaivoja. Toisaalta
ruokailun ja urheilun vélinen aika ei saa olla liian pitka, jotta energiaa riittda litkkumiseen.

Aterioiden ajoitus ja koostumus onkin tarkedd suunnitella etukédteen harjoitusohjelman
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mukaan. Useat ateriat takaavat paitsi tasaisen vireystilan paivdn mittaan, myos riittdvéan
kokonaisenergiansaannin. Kerta-annosten koon jadadessd kohtuullisiksi mygs vatsavaivat
véhenevéat (Hawley ja Burke 1997). Harjoittelu ja siitd palautuminen on tehokasta ja
vammojen ja sairauksien riski pienenee, kun sdannollisestd ateriarytmista huolehditaan
(Hander ja Ké&konen 2011).

Ravintoaineiden saannin tulee jakautua tasaisesti koko paivélle (llander ja Kakonen 2011).
Né&in elimistolla on tasaisesti saatavilla tarvittavia ravintoaineita. My0s eri péivien
ruokavalion ja ateriarytmin tulisi olla samankaltaisia, silla suuri vaihtelu ruokailussa on
yliméarainen stressitekija elimistdlle. Lepopdivina tulee siis sydda suunnilleen yhtd paljon
kuin harjoitus- tai kilpailupaivindkin. Urheilijan pdivan p&&ateriat ovat lounas ja péivéllinen.
Myods aamupalan sydminen on erittéin tarkedd sdannollisyyden turvaamiseksi ja aamupdéivan
vireystilan yllapitamiseksi. Saannolliset ateriat eivat tarkoita napostelua, vaan pdivan

jakautuminen aterioihin ja niiden véliseen aikaan kuuluu olla selked urheilijoillakin.

Joissakin tutkimuksissa on saatu viitteita siitd, ettd urheilijat keskittyvét ravitsemuksessaan
l&hinnd kilpailuun ja sitd edeltaviin hetkiin perusruokavalion harjoituskaudella jaddessa
véhalle huomiolle (Smart ja Bisogni 2001, Ilander 2006b). Kuitenkin kehittyminen tapahtuu
juuri harjoituskaudella, jolloin ruokavalion tulisi olla mahdollisimman hyvin harjoittelua
tukevaa. Perusruokavalion suunnitteluun onkin keskityttava vahintaan yhta huolellisesti kuin

hienosaatoon ennen Kilpailua.

2.2.4 Ravitsemus harjoitusten ja kilpailujen yhteydessa

Harjoitukseen tai kilpailuun valmistautuminen

Onnistuneen urheilusuorituksen edellytyksend on glykogeenivarastojen riittavyys, joka
varmistetaan syomaélla runsaasti hiilihydraatteja siséltdvad ruokaa saanndllisesti (llander
2006b, Maughan ja Burke 2008b). My0s nestetasapainosta on tarke&a huolehtia. Se onnistuu
helpoiten juomalla pienia méaaria nestettd useita kertoja ennen harjoituksen alkua, jolloin

varsinaista nestetankkausta ei tarvita.

Viimeinen ateria ennen suoritusta olisi hyva sydda aikaisintaan 4 tuntia aiemmin (llander
2006b). Glykogeenivarastot, verensokeri ja nestetasapaino pysyvat ndin optimaalisella tasolla.
Tavoitteena kuitenkin on, ettd kaikki tai lahes kaikki ruoka olisi sulanut ennen suoritusta ja
tdmé asettaa vaatimuksia ruoan koostumukselle ja maaralle. Ruoan suuri kuitu-, rasva- ja
proteiinipitoisuus hidastaa sulamista ja voi aiheuttaa vatsavaivoja kovassa suorituksessa.

Suoritusta edeltdvan aterian tulisikin siséltdd reilusti ei-runsaskuituisia hiilihydraatteja,
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kohtuullisesti proteiineja ja vain véhén rasvaa. Kevyen valipalan jalkeen voi urheilla
tehokkaasti jo 1-2 tunnin kuluttua, kun taas runsasrasvaisen aterian sulattelu vie jopa 5-6
tuntia. Yksilolliset erot ovat kuitenkin suuria, kun vertaillaan optimaalista syomisen ja
suorituksen vélistd aikaa. Hiilihydraattien nauttiminen juoman muodossa juuri ennen
useamman tunnin kestdvaa suoritusta voi olla hyddyllista (Ilander 2006b) ja auttaa
suoritustehon yllapitdmisessa.

Harjoituksen tai kilpailun aikana

Hiilihydraattien nauttimisen urheilusuorituksen aikana on todettu sééstavén lihasglykogeenia
(Nicholas ym. 1999) ja parantavat suorituskykya (Nicholas ym. 1995, Vergauven 1998)
kestavyysurheilun  lisdksi myds intervallityyppisessd harjoittelussa.  Winnickin  ja
tyotovereiden (2005) koripallo-ottelua simuloivassa tutkimuksessa hiilihydraattipitoisen
urheilujuoman nauttiminen ennen pelié ja sen aikana paransi pelaajien fyysista suorituskykya
kuten spurtteja, hyppaamistd ja motoriikkaa sekd vahensi rasittavuuden tuntua verrattuna
lumejuomaan. Lisaksi ulkoisten arvioitsijoiden mielestéd hiilihydraatteja saaneiden pelaajien
mieliala ja pelimotivaatio pysyivat korkeammalla pelin loppupuolella verrattuna plasebo-

ryhmaan.

Hiilihydraattien nauttiminen suorituksen aikana on helpointa toteuttaa hiilihydraattipitoisten
juomien avulla (Ilander 2006b). Erittdin pitkien suoritusten lomassa voidaan nauttia myos
kiintedd ruokaa tai energiageeleja, silld ne ehkdisevat nalédntunnetta tehokkaammin kuin
juomat. Né&lantunne voi johtaa kuvitelmaan energian loppumisesta ja heikentdd siten
suoritusmotivaatiota. Juomista saadaan energian lisdksi myos nestettd, mika on tarkeé&a
nestetasapainon yllapitdmisessa. Sopivana hiilihydraattien saantina pidetadan 30-70 g/h eli 0,5-
1,0 g/kg/h. Tata pienemmaésta tai suuremmasta saannista ei ole normaalioloissa hyotyd. Ruoan
ja juoman nauttimisen ainoana tavoitteena suorituksen aikana on edistdd senhetkista
suorituskykyé (Maughan ja Burke 2008b). Niiden terveellisyyteen pidemmalla aikajaksolla ei
siis tarvitse kiinnittdd juurikaan huomiota. Laatu tulee kuitenkin sitd merkittdvammaksi
tekijaksi, mitd  suurempi rooli suorituksenaikaisella ravitsemuksella on

kokonaisenergiansaannista.
Harjoituksen tai kilpailun jalkeen
Suorituksen jalkeisen palautumisen tavoitteet ovat (Maughan ja Burke 2008b):

e Lihasten ja maksan glykogeenivarastojen tayttdminen

¢ Hien mukana menetetyn nesteen ja elektrolyyttien korvaaminen
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e Liikunnan aiheuttamien vaurioiden korjaaminen.

Nestetasapainon saavuttaminen urheilusuorituksen jalkeen on erittdin tarke&é palautumiselle
(llander 2006b). Tyypillisesti urheilijat korvaavat vain 30-70 % hikoilemastaan nesteest&
suorituksen aikana ja ovat siis alinesteytettyja sen paattyessd (Maughan ja Burke 2008Db).
Pidemmalla aikavalilla nestetasapaino yleenséd sailyy, mutta varsinkin tiivistahtisessa
harjoittelu- ja Kkilpailuohjelmassa juomiseen on Kiinnitettava erityistd huomiota, silla
janontunteen mukaan juominen ei yleensd riitd korjaamaan nestevajetta. Juoman
miellyttavyyteen, erityisesti makuun ja lampétilaan, tulee Kkiinnittd4d huomiota, silla sen on
huomattu olevan térked tekija nestetasapainon saavuttamisessa. Silld, juoko paljon nestettd
kerralla vai jakaako saman mé&ardn useampaan osaan, ei vaikuttaisi olevan suurta merkitysta

ja urheilija voikin méaaritella juomisrytminsa omien tuntemustensa mukaan.

Toinen palautumisen térkeéd tavoite nesteytyksen ohella on lihasten glykogeenivarastojen
tayttdminen. Varastojen tayttymisnopeus on todennédkdisesti tarkein palautumiseen
vaadittavan ajan mittari (Jentjens ja Jeukendrup 2003). Tarkein tekijd nopeaan
glykogeeninmuodostukseen on hiilihydraattien nauttiminen mahdollisimman pian suorituksen
jalkeen. Nopea vaihe Kkestdd noin tunnin suorituksen péattymisestd, jonka jalkeen
glykogeenisynteesi hidastuu huomattavasti. Jos hiilihydraatteja nautitaan vasta kahden tunnin
kuluttua suorituksesta, on synteesin todettu olevan nelja tuntia suorituksen jalkeen jopa 45 %
hitaampaa verrattuna tilanteeseen, jossa hiilihydraatteja nautitaan valittomasti suorituksen
jalkeen (Ivy ym. 1988). Kahdeksan tunnin jalkeen ero muodostumisnopeudessa vaikuttaisi
kuitenkin tasoittuvan, jos hiilihydraattien kokonaisméara on riittdva glykogeenivarastojen
tayttymiselle (Parkin ym. 1997). Hiilihydraattien nauttimisen ajoitus on siis sita tarkeampéaa,
mitd  vahemman  palautumisaikaa  on. Lahestulkoon  téysin  tyhjentyneiden
glykogeenivarastojen tayttymiseen menee optimaalisellakin hiilihydraattien nauttimisella 20-
24 tuntia (Maughan ja Burke 2008b).

Jos palautumisjuomaan tai — ateriaan yhdistetddn proteiineja, hiilihydraattien tarve
mahdollisesti pienenee (Jentjens ja Jeukendrup 2003). Pelkkia hiilinydraatteja nautittaessa
maksimaalinen glykogeenin muodostumisnopeus saavutetaan maaralla 1,0-1,2 g/kg/h.
Nauttimalla hiilihydraattien lisaksi my6s proteiineja voi hiilihydraattien tarve olla hieman
pienempi. Eri energiaravintoaineiden yhdistelma on helpompi ja fysiologisempi vaihtoehto
pelkkaan hiilihydraattitankkaukseen verrattuna. Tavoitteisiin paastaan esimerkiksi nauttimalla
heti suorituksen jalkeen hiilihydraatti- ja proteiinipitoista palautusjuomaa ja syomalla tunnin
sisalla taysipainoinen ateria, joka siséltd& runsaasti hiilihydraatteja ja kohtuullisesti proteiinia.

Yhteensé tyhjentyneiden glykogeenivarastojen tayttymiseen vaaditaan normaalioloissa 7-10 g
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hiilihydraatteja painokiloa kohti (Maughan ja Burke 2008b). Hiilihydraattien tarve voi olla
viela tatdkin suurempaa, silla esimerkiksi kontaktissa aiheutuneet vammat voivat hairita
glykogeeninmuodostusta. Urheilu- ja palautusjuomat ovat hyva lisa suorituksen aikana tai heti
sen jalkeen varsinkin, jos syominen vélittdmasti suorituksen jalkeen ei syysté tai toisesta ole
mahdollista. Niilla ei kuitenkaan voi korvata puutteita perusruokavaliossa.

Proteiinien nauttimisesta suorituksen jalkeen on hyotya glykogeenivarastojen tehokkaamman
muodostumisen lisaksi myds liikunnan aiheuttamien lihasvaurioiden korjaamisessa ja lihasten
kehittymisessa eli anaboliassa (Tipton ym. 1999, Rasmussen ym. 2000). Moore
tyOtovereineen (2009) huomasi lihaskudoksen muodostumiselle ja nautitulle hyvélaatuiselle
proteiinille annosvasteen. 20 g laadukasta proteiinia suorituksen jalkeen oli riittavd maara
maksimoimaan anabolinen vaste, suuremmista madristd ei ollut tutkimuksen mukaan
lisdhyotyd. Proteiinien nauttiminen suorituksen jalkeen stimuloi lihaskehitystd edistavéaa
entsymaattista signalointia (Koopman ym. 2007).

2.2.5 Neste- ja elektrolyyttitasapaino

Riittdvd nesteen saanti ja nestetasapainon yllapitdminen on tarkedd optimaalisessa
urheilusuorituksessa (American College of Sports Medicine 2009). Suorituksenaikainen
nesteenmenetys 1-2 % kehonpainosta ei yleensa heikennd aerobista suorituskykyé alle 90
minuuttia kestavissa suorituksissa (Shirreffs ja Sawka 2011). Yli 2 % laskun kehonpainossa
on puolestaan sédanndnmukaisesti todettu heikentdvan aerobista suorituskykyd ja suuri
nesteenmenetys voi johtaa jopa hengenvaaralliseen tilaan. Nestetasapainon yll&pitdminen
vaikeutuu sitd mukaa, mitd kuumempiin olosuhteisiin siirrytaan. Jadkiekkoon kuuluva raskas

varustus lisad myos hikoilua ja vaikeuttaa siten nestetasapainon yllapitamista (llander 2006b).

Tasainen nesteen juominen pitkin pdivaa ja varsinkin ennen suoritusta varmistaa, etta elimisto
on nestetasapainossa suoritukseen lahdettdessa (American College of Sports Medicine 2009).
Suorituksen aikana tulee myds juoda, varsinkin jos se kestdd yli tunnin tai hikoilu on
voimakasta. Nesteenmenetys vaihtelee riippuen suorituksen intensiteetistd ja ympériston
lampotilasta. Nesteen mukana menetetadn myos Kivenndisaineita. Niista ainoastaan natriumin
menetykset ovat niin suuria, ettd niilla voi olla fysiologista merkitystd. Raskaissa ja runsaasti
hikoilua aiheuttavissa kestavyyssuorituksissa onkin perusteltua kéyttdd natrium- ja
hiilihydraattipitoisia ~ juomia  korvaamaan neste-, natrium- ja  energiavajetta.
Hiilihydraattipitoisten juomien kayttd on perusteltua yli 1 tunnin Kkestavissa suorituksissa
(American College of Sports Medicine 2009), natriumia siséltdvien juomien k&ytto tulee

tarpeelliseksi usein vasta yli 2 tuntia kestdvissa suorituksissa (Shirreffs ja Sawka 2011).
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Suorituksen jalkeen yliméardinen juominen on myos tarkeéa varsinkin, jos suorituksesta tulee

palautua nopeasti tai suorituksen aikana ei ole voinut juoda riittavésti.

Nuorilla jaakiekkoilijoilla (n. 18-vuotiailla) tehdyssa tutkimuksessa pelaajat hikoilivat
keskimaarin 3,2+0,2 litraa pelin aikana ja joivat vastaavasti 2,1+0,1 litraa (Logan-Sprenger
ym. 2011). Painonmenetys oli keskimarin 1,3+0,3 %, mutta peréti kolmasosa pelaajista
menetti 1,8 % tai enemman painostaan. Hien mukana menetettiin 3,1+0,4 grammaa natriumia
eli noin 8 grammaa suolaa (NaCl). Urheilujuomista pelin aikana saatiin vain noin 2 grammaa

suolaa.

Palmerin ja Sprietin (2008) tutkimuksessa nuoret kiekkoilijat hikoilivat intensiivisissa
harjoituksissa keskimaarin 1,8+0,1 litraa tunnissa ja natriumin menetys hien mukana oli
2,3+0,2 grammaa (n. 5,7 g suolaa). Nesteenmenetyksesta pelaajat korvasivat 58 % juomalla
vettd harjoitusten aikana, mutta natriumin menetysta ei korvattu. Vaikka pelaajilla oli
runsaasti tilaisuuksia juoda harjoituksen aikana, kolmasosa pelaajista menetti yli 1 % kehonsa

painosta. Liséksi pelaajat olivat hieman alinesteytettyja jo harjoituksen alkaessa.

Hew-Butlerin ja tyotovereiden (2006) erddn téysmatkan triathlonin yhteydessa tekeman
tutkimuksen mukaan edes erittdin pitkékestoisessa suorituksessa (keskimaarin 12,5 h)
elimistén natriumkonsentraatio ei laske normaalitason alapuolelle, vaikka erityisia suolalisia
ei kaytettdisikaan. Sokkoutetussa tutkimuksessa yksi ryhma soi suolatabletteja suorituksen
aikana, toinen ryhma soi plasebo-tabletteja. Ryhmaét eivét saaneet nauttia muita elektrolyytteja
sisdltavia tabletteja. Kolmas ryhma ei saanut mitdan lisid. Muuta Kilpailun aikana nautittua
ruokaa ja juomaa ei kuitenkaan kontrolloitu, mikd voi vaikuttaa tulosten luotettavuuteen.
Tutkimuksen paatuloksena oli, ettd veren natrium-konsentraatio ei muuttunut merkitsevasti
Kilpailun aikana yhdellakaan ryhmalla. Ryhmien valilla ei ollut eroja painonmuutoksen,
systolisen verenpaineen tai rektaalilampétilan suhteen. Suolan nauttiminen ei vaikuttanut
myoskaan Kilpailussa menestymiseen. Todennédkdista siis on, ettd vaikka natriumin menetys
olisi liikunnan aikana huomattavaa, ei se Yyleensa heikennd suoritusta. Suomalaisten
ruokavalio sisaltdd suolaa yli fysiologisen tarpeen (Kansanterveyslaitos 2008), joten
menetykset korjautuvat nopeasti syomisen yhteydessa eika suorituksen aikainen natriumin

nauttiminen siis ole valttamatonta.

Nestetasapaino on helpointa optimoida juomalla aktiivisesti paivan mittaan ja nauttimalla
lisdksi puoli litraa vettd suoritusta edeltdvéna iltana, suoritusaamuna ja pari tuntia ennen
suoritusta (llander 2006b). Ennen rankkaa suoritusta voidaan nauttia my6s urheilujuomaa.

Na&in toimien nestetasapaino on mahdollisimman hyva ja ylimaaré ehtii erittyd virtsaan ennen
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suorituksen alkamista. Suorituksen jalkeen nestetasapainon korjaamiseen on hyvéd kayttaa
natriumia sisaltavid juomia varsinkin, jos aikaa seuraavaan suoritukseen on vain véhan
(Maughan ja Leiper 1995). Nestetasapainon saavuttamiseksi vettd on juotava suorituksen
jalkeen noin kaksinkertainen m&&ard menetyksiin verrattuna, natriumpitoisia juomia
kaytettaessa riittdd noin puolitoistakertainen maéara (Ilander 2006b, Maughan ja Burke 2008b).
Huomioitavaa on kuitenkin, ettd natriumin ei tarvitse olla juomassa, vaan samaan aikaan
nautitun ruoan suola toimii yhtd hyvin. Janontunteen mukaan juominen ei useinkaan riita
korjaamaan vajetta, joten runsaasta nesteennauttimisesta on pidettava huolta muuten. Kofeiini
ja alkoholi ovat diureetteja ja niitd sisaltdvien juomien runsas k&yttd voi vaikeuttaa
nestetasapainon saavuttamista eivatké ne ole siis suositeltavia. Pienikin alkoholimé&éra voi olla
my0s muuten haitallista, silld sen nauttiminen voi muun muassa vahentdd tarvittavien

palautumistoimenpiteiden suorittamista (llander ym. 2006b).

2.3 Jaakiekon fyysiset vaatimukset

Huipputason jadkiekko on fyysisesti vaativa laji, jossa tarvitaan voima-, nopeus- ja
kestavyysominaisuuksia sek& nopeaa palautumista (Cox ym. 1995, Quinney ym. 2008).
Suorituksessa vaaditaan ajoittaisia, erittain intensiivisid kiihdytyksia sek& nopeita muutoksia
suunnassa ja nopeudessa. Lisaksi tarvitaan monenlaisia kiekonkaésittelytaitoja. Lajiin kuuluu
myos kova fyysinen kontakti pelaajien valilla. Lajin on sanottu olevan maailman nopein
kahdella jalalla pelattava peli (Cox ym. 1995) ja se vaatii sek& aerobista ettd anaerobista
energiantuottoa. Huipputasolla pelaaminen vaatii suurta voimantuottoa ja erittdin hyvéa
kuntoa kaikilla mittareilla mitattuna. Kuvaan 2 on koottu asioita, jotka vaikuttavat

ammattilaistason huippu-urheilusuoritukseen fyysisten ominaisuuksien lisaksi.

Lajin tason noustessa ja vauhdin kasvaessa jadkiekko vaatii yhd parempia fyysisia
ominaisuuksia ja vuosikymmenten saatossa pelaajat ovatkin muuttuneet keskimaarin
pidemmiksi, painavammiksi ja heiddn suorituskykynsd on noussut (Cox ym 1995,
Montgomery 2006, Quinney ym. 2008). Pelaajat ovat yhd vahvempia ja nopeampia. Samaan
aikaan pelitahti on kiihtynyt ja palautumiselle ja& yha vahemman aikaa. Suomen SM-liigassa
pelataan talla hetkellda noin 60 pelid runkosarjassa ja sen lisdksi mahdollisesti play off- ja
mitalipelit yhteensd vajaan 8 kuukauden aikana. Nuorten SM-liigassa peleja on noin 10

vahemman.
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Kuva 2. Onnistuneen urheilusuorituksen osatekijat ammattilaistasolla (muokattu Cox ym.
1995)

Jaékiekko-ottelussa tehokasta peliaikaa on 60 minuuttia jaettuna kolmeen 20 minuutin erdéan
ja mahdollisesti liséksi jatkoaika (Cox ym. 1995). Yksi pelaaja pelaa tasté ajasta keskimaarin
alle 16 minuuttia. Huippupelaajat voivat kuitenkin saada jopa 35 minuuttia peliaikaa. Yksi
vaihto kestda keskimaarin 45-60, joskus jopa 90 sekuntia. Pelin luonne eli lyhyet,
maksimaalista suorituskykya vaativat vaihdot ja niiden valiset lepojaksot erottavat jaékiekon

fyysisilta vaatimuksiltaan monista muista urheilusuorituksista.

2.3.1 Ruokavalinnat ja jaakiekko

Smart ja Bisogni (2001) tutkivat collegea kayvien jaakiekkoilijoiden ruokavalintoihin liittyvia
tekijoitd. Tutkimuksessa selvisi, etta Kilpailukaudella pelaajat miettivat syomisiaan melko
tarkasti ja valitsivat yleensd véaharasvaisia ja terveellisind pidettyja ruokia ja juomia, jotka
edistavat suorituskykya harjoituksissa ja peleissa. Talloin ruoan maulla tai nautittavuudella ei
ollut niin suurta merkitystd. Kauden jalkeen lomalla ja oheisharjoittelukaudella ruoan maku,
helppous ja nautittavuus olivat huomattavasti tarkedmmassd roolissa eikd ruoan
terveysvaikutuksia juurikaan mietitty. Ennen uuden kauden alkua pyrittiin palaamaan takaisin
Kilpailukauden ruokailutapoihin ja esimerkiksi laskemaan kehon rasvaprosenttia

ruokavaliomuutoksin, jos se oli tarpeen.
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Tutkimuksessa huomattiin, ettd joukkuetovereiden kéyttdytyminen ja esimerkki ruoan suhteen
vaikutti suuresti erityisesti nuorten pelaajien ruokavalintoihin (Smart ja Bisogni 2001).
Pelaajat viettivat paljon aikaa keskendén ja myos syomiseen liittyvat asiat siirtyivat helposti
pelaajalta toiselle. Joukkueen johtohahmoilla onkin tarked rooli muiden pelaajien
kayttaytymisen muokkaamisessa. Esimerkillaédn he voivat todennakdisesti edistdd muun

muassa terveellista syomista joukkueessa.
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3 TAVOITTEET

Tutkimuksen ensimmadisend tavoitteena oli selvittédd ikdryhméssaan huipputasolla pelaavien
jaékiekkoilijoiden ruokavalion laatua. Toinen tavoite oli selvittdd, voiko 2-3 luentoa
sisaltavalla kevyelld interventiolla vaikuttaa ruokavalion laatuun sitd edistavasti. Liséksi
tavoitteena oli verrata jadkiekkoilijoiden ruokavalion laatua muiden samanikaisten miesten
ruokavalioon.

Keskeisiné ruokavalion laadun mittareina k&ytettiin:

1. Kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutusta
2. Hiilihydraattien laatua ja kuidun saantia
3. Rasvan laatua
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4 AINEISTO

Tutkimuksen aineistona olivat kuopiolaisen ja&kiekkoseura KalPan A-juniorijoukkueen ja
jaékiekon SM-liigassa pelaavan edustusjoukkueen suomalaiset pelaajat. Molemmissa
joukkueissa oli noin 25 pelaajaa. Heistd noin viisi oli ulkomaalaisia, joita ei suomeksi
pidettyjen luentojen vuoksi otettu tutkimukseen. Pelaajien ik& vaihteli 16 ja 35 vuoden valilla
keski-i&n ollessa 22,5 vuotta. Kaikki tutkittavat olivat miehid. A-nuoret olivat ialtdan 16—20-
vuotiaita ja SM-liigajoukkueen pelaajat 18-35 vuotiaita, keski-ik& liigajoukkueessa oli 25,6
ja A-nuorissa 18,1 vuotta.

Keskimaarin pelaajat olivat 181 cm (vaihteluvali 173-196 cm) pitkid, SM-liigajoukkueessa
keskiarvo oli 181,7+44 cm ja A-nuorissa 181,0+5,6 cm. Painokeskiarvo oli 80,4 kg
(vaihteluvali 69-98 kg). SM-liigapelaajat painoivat keskiméérin 83,3+6,4 kg ja A-nuoret
78,0£6,2 kg. Painoindeksien keskiarvo oli liigapelaajilla 25,2+ 1,5 ja A-nuorilla 23,8+1,4
kg/m®. Koko aineistossa painoindeksin keskiarvoksi muodostui 24,4 vaihteluvalin ollessa
21,4-28,3 kg/m®.

5 MENETELMAT

5.1 Tutkimuksen kulku

Tutkimus ja sen vaiheet esiteltiin pelaajille ja joukkueiden johdolle marraskuussa 2010 (Kuva
3). Taman jalkeen frekvenssikyselyt toimitettiin joukkueiden yhdyshenkildlle, joka jakoi ne
pelaajille ja huolehti niiden keradmisesta ja toimittamisesta takaisin. Pelaajat tayttivat kyselyt
kotonaan. Luennot jarjestettiin joustavasti joukkueen aikataulujen mukaan seké jaahallilla
pukukopeissa ettd yliopiston seminaaritiloissa. Luentojen yhteydessa tiedusteltiin pelaajien
halukkuutta osallistua henkilokohtaiseen ravitsemusohjaukseen. Kuukausi viimeisen luennon
jalkeen maaliskuussa 2011 pelaajat tayttivat saman frekvenssikyselyn uudelleen. Tulosten

analysoimisen jalkeen pelaajat saivat palautteen paatuloksista.

- 2-3 luentoa per

. Frekvens joukkue Frekven
Tutkimukse sikysely Mahdol S Palaute
ittel ) - Mahdollisuus ikvsel
n esittely 1 henkilokohtaiseen . yzse Y

ravitsemuohjaukseen
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Kuva 3. Tutkimuksen kulku

5.2 Kyselylomake

Ruokavalion laatua tutkittiin frekvenssikyselylla (Liite 1), joka paivitettiin Finriski-kyselysta.
Ensimmaisessa kyselyssa tiedusteltiin ruoankayttod edeltdvédn vuoden (12 kk), toisessa
kyselyssa edeltdvan kuukauden aikana. Muuten kysely oli tdysin sama molemmilla kerroilla.
Lomake oli strukturoitu ja kysymyksiin oli annettu valmiit vastausvaihtoehdot.
Erityisruokavalioita ja lisdravinteita koskevissa kysymyksissa oli avoin kohta vastauksen
tarkentamista varten. Juomien kaytt6d koskevissa kysymyksissé pelaaja ilmoitti k&yttomaarat
joko pdivaa tai viikkoa kohti ilman valmiita vastausvaihtoehtoja.

5.3 Luentojen sisallot

Luentojen sisaltoja raatalditiin ensimmaisen kyselyn perusteella ja niissa kaytiin I&pi ennen
kaikkea kyselyssa ilmi tulleita ongelmakohtia. Ensimmadiselld luennolla kasiteltiin
suojaravintoaineita eli vitamiineja ja kivenndisaineita ja niiden merkitystda urheilijan
terveydelle, urheilusuoritukselle ja palautumiselle. Pelaajille kerrottiin konkreettisesti, miksi
elimistd tarvitsee vitamiineja ja Kkivenndisaineita ja mistd ruoka-aineista niitd saa. Talla

pyrittiin edistdméan ruokavalion monipuolisuutta.

Toisella luennolla aiheena olivat energiaravintoaineet ja niiden laadukkaat lahteet. Lisaksi
keskusteltiin riittdvdn energiansaannin  merkityksesta urheilijalla ja sivuttiin - myos
ateriarytmid. Hiilinydraatteja kasiteltiin paitsi urheilijan tarkeimpané energianlahteend myos
kuitu ja sokeri huomioiden. Rasvaa Kkasiteltiin ennen kaikkea laadun néakdkulmasta.
Proteiinien osalta keskusteltiin siitd, mikd on sopiva proteiinien saantimaéra ja miten se tulisi

ajoittaa erilaisissa tilanteissa. Kaikissa vaiheissa pyrittiin konkreettisuuteen.

Kolmas luento kaésitteli ateriarytmid, aterioiden ja vélipalojen koostamista sekd juomisen
merkitystd. Pelaajille esiteltiin malli aterioiden ja harjoitusten rytmittamisestd sek& annettiin
vinkkeja monipuolisten aterioiden ja vélipalojen koostamiseen. Myds urheilu- ja
palautusjuomien ja — valmisteiden eduista, mahdollisista haitoista ja oikeasta kaytOstd
keskusteltiin. Riittdvan, aktiivisen juomisen merkitysta tihedtahtisen harjoittelu- ja

Kilpailukauden aikana korostettiin.

5.4 Aineiston kasittely

Ruokavalion laatua tutkittiin analysoimalla frekvenssikyselyt SPSS-tilasto-ohjelman (versio

17.0; SPSS, Chicago, IL, USA) avulla. Ohjelman avulla mééritettiin vastausten keskiluvut ja
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ruokien kayttofrekvenssit. Keskilukuina kaytettiin keskiarvoa (Ka), moodia (Mo) eli yleisinta
vastausta sekd mediaania (Md) eli lukua, joka jakaa vastaajajoukon kahtia. Keskihajonta (SD)
kuvaa vastausten poikkeamaa keskiarvosta. Kayttofrekvenssien maarittamisen jalkeen ne
muutettiin prosenttilukumuotoon. SPSS-ohjelmaa hyddynnettiin myds verrattaessa vastauksia
eri kyselyisséd. Testind kéytettiin parametritonta Wilcoxonin testid, joka soveltuu ei-
jatkuvaluonteisten riippuvien muuttujien analysointiin. SM-liigajoukkueen ja A-nuorten
vastauksia verrattiin parametrittomalla, riippumattomien muuttujien analysointiin soveltuvalla

Mann-Whitneyn  U-testilld&. Tilastollisen merkitsevyyden rajana kéytettiin - p<0,05.
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6 TULOKSET

6.1 Osallistumisaktiivisuus

Ensimmaisen kyselyn palautti yhteensa 43 pelaajaa; 22 SM-liigapelaajaa ja 21 A-nuorta. SM-
liigajoukkueelle luentoja pidettiin kaksi ja molempiin osallistui viisi sellaista pelaajaa, jotka
tayttivat molemmat frekvenssikyselyt. Liséksi seitseman osallistui toiselle luennoista ja taytti
molemmat kyselyt. A-nuorille luennot jérjestettiin kolmena kertana, joista 2-3:een osallistui
11 molemmat kyselyt tayttanyttad pelaajaa ja yhdelle niisté lisaksi kuusi pelaajaa, joilta oli
saatavissa molemmat kyselyt. Yhteensé siis molemmista joukkueista molemmat kyselyt taytti
ja ainakin yhdelle luennolle osallistui 29 pelaajaa ja heidan tietojaan kaytettiin tutkittaessa
luentojen vaikutusta ruokavalioon. Kolme pelaajaa taytti molemmat kyselyt, mutta he eivét
osallistuneet yhdellekain luennolle, joten vain heiddn ensimmaista kyselyddn hyddynnettiin.
Edelld mainittujen lisaksi 22 pelaajaa osallistui ainakin yhdelle luennolle, mutta palautti vain
yhden frekvenssikyselyn ja yksi pelaaja téytti vain yhden kyselyn osallistumatta lainkaan
luennoille. Jos ainoa palautettu kysely oli ensimmdinen, sitd hyoddynnettiin laht6tason
ruokavaliota arvioitaessa. Jos pelaaja palautti ainoastaan jalkimmadisen kyselyn, ei sitéd

hyddynnetty lainkaan.
6.2 Ruokavalion laatu

6.2.1 Kasvisten, marjojen ja hedelmien kulutus

Jaékiekkoilijat soivét tuoresalaattia ja tuoreita kasviksia lahes 5-6 kertaa viikossa; vastausten
keskiarvo oli 4,7, kun arvo 4 tarkoittaa 2-4 ja arvo 5 5-6 kertaa viikossa. Yleisin vastaus oli 2-
4 kertaa viikossa, jonka valitsi 40 % vastaajista (Liite 2). Vahintd&n kerran paivéssa tuoreita
kasviksia soi 35 % pelaajista, kerran viikossa tai harvemmin puolestaan 12 %. Hedelmien
kulutus oli hieman suurempaa, vastausten keskiarvoksi muodostui 4,9 (4= 2-4 krt/vko, 5=5-6
krt/vko). 19 % pelaajista s6i hedelmia kerran pdivassa ja 16 % 2-3 Kertaa paivassa,
yleisimmin (33 %) niita kuitenkin kaytettiin 2-4 kertaa viikossa. Suurin hajonta oli hedelma-
ja marjatdysmehujen kaytossd, joka vaihteli alle kerran kuukaudessa ja yli 4 kertaa paivassa
tapahtuvan kayton valilla. Vastausten keskiarvo oli 4,4 (4= 2-4 krt/vko, 5=5-6 krt/vko).
Marjoja kaytettiin keskimaarin kerran viikossa. 26 % pelaajista s6i marjoja 2-4 kertaa
viikossa ja vain kaksi pelaajaa soi niita paivittain. 33 % pelaajista kéytti niitd harvemmin kuin
kerran viikossa. Joukkueiden valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja kasvisten
kulutuksessa (Liite 3).
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Taulukossa 2 on esitetty kasvisten, hedelmien ja marjojen yhteenlaskettu kaytt6tiheys
erikseen eri joukkueilla sek& koko aineistossa. Hieman yli puolet pelaajista syo kasviksia noin
kerran paivassa. 12 % nauttii kasviksia tata harvemmin, 16 % puolestaan véhintdén 4 kertaa
paivassa.

Taulukko 2. Keitettyjen lisdkekasvisten tai palkokasvien, tuoresalaatin, tuoreiden kasvisten,
hedelmien ja marjojen yhteenlaskettu kayttotiheys.

Kayttotiheys A-nuoret (%)  SM-liiga (%) Koko aineisto (%)
Harvemmin kuin kerran péivéassa 14 9 12
Kerran paivassa 57 50 53
2-3 kertaa péivassa 5 32 19
Vahintadn 4 kertaa paivassa 24 9 16

6.2.2 Viljatuotteiden ja perunan kéytto

Leivista eniten syotiin ruis- tai nékkileipdd, jota kdytettiin 1-3 viipaletta paivassa (vastausten
keskiarvo 5,5, kun 5 tarkoittaa yhtd ja 6 2-3 viipaletta pdivassd). Hiiva-, graham- tai
sekaleipad syotiin keskimadrin 5-6 viipaletta viikossa ja ranskanleipad, patonkia tai muuta
vaaleaa leipad 2-4 viipaletta viikossa (Liite 4). Makeita leivonnaisia, kuten pullaa, kekseja ja

kakkuja syotiin tyypillisimmin kerran viikossa tai harvemmin (Liite 5).

Tyypillisin hiilinydraattien lahde jaakiekkoilijoiden ruokavaliossa leipien liséksi on pasta ja
riisi, joita nautittiin keskimaarin 5-6 kertaa viikossa (vastausten keskiarvo 5,1, kun 5=5-6
kertaa viikossa ja 6= kerran pdivassd). Keitettyja perunoita syoétiin tyypillisesti 2-4 kertaa
viikossa (58 % vastaajista). Perunasosetta ja paistettuja tai ranskalaisia perunoita syotiin
vahemman, keskiméarin harvemmin kuin kerran viikossa. Puurojen syonti vaihteli suuresti;
16 % pelaajista soi puuroja harvemmin kuin kerran kuukaudessa ja 16 % joka péiva. Loput
asettuvat tasaisesti tahan vélille (vastausten keskiarvo 3,4, kun 3= kerran viikossa ja 4= 2-4
kertaa viikossa). Muroja ja myslejad vastaajat soivat suunnilleen yhtd usein kuin puuroja
(vastausten keskiarvo 3,3); 16 % vastaajista s6i muroja tai mysleja vahintaan kerran paivassa,

12 % harvemmin kuin kerran kuukaudessa (Liite 5).

Pikaruokaa eli pizzaa ja hampurilaisia syotiin 1-3 kertaa kuukaudessa. Kerran viikossa pizzaa
s6i 35 % ja hampurilaisia 23 % vastaajista, kukaan ei tatd useammin. Makeisia pelaajat sdivat
keskimaarin kerran viikossa, suklaata hieman harvemmin. Suolaisia naposteltavia kuten

sipseja ja popcornia ruokavalioon siséltyi 1-3 kertaa kuukaudessa.
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Joukkueiden valilla ei havaittu tilastollisesti merkitsevid eroja viljatuotteiden tai perunan
kulutuksessa (Liite 3). Havaittavissa oli trendi, ettda SM-liigapelaajat kayttivat hieman
enemman hiiva-, graham- ja sekaleipid kuin A-nuoret (p=0,078), A-nuoret puolestaan
enemman suolaisia naposteltavia kuin liigapelaajat (p=0,062).

6.2.3 Rasvan laatu

Suurin osa ja&kiekkoilijoista joi rasvatonta maitoa (64 %). Noin neljasosa joi kevytmaitoa ja
12 % ei juonut maitoa ollenkaan. Leivan péélla yleisin levite oli rasvaseos, jota kaytti 42 %
vastaajista. Toiseksi yleisin levite oli korkeintaan 40 % rasvaa sisaltdva rasvalevite, jonka
valitsi 35 % pelaajista. 16 % vastaajista kaytti 60—70 % margariinia (Liite 6). Yksi pelaaja
kaytti leivalla voita ja yksi kasvisterolimargariinia. Ruoanvalmistusrasvana yhté suosittuja
olivat kasvioljy ja juokseva kasvioljyvalmiste, joita molempia kaytti 31 % vastaajista. 10 %
kaytti 6070 % rasvaa sisaltavédd margariinia (Liite 6). 15 prosentilla ruoanvalmistusrasvana
oli rasvaseos. Talousmargariinia kaytti yksi pelaaja, voita ei kukaan.

Salaatinkastiketta tai 6ljya kasvisten kanssa kaytettiin tyypillisimmin 2-4 kertaa viikossa (35
% vastaajista, kts. Liite 7). Paivittdin salaatinkastiketta kdytti 9 % vastaajista, vastaavasti
harvemmin kuin kerran viikossa sitd oli kaytossd 37 prosentilla. Kalaruokia kéaytettiin
korkeintaan 2-4 kertaa viikossa. Harvemmin kuin kerran viikossa kalaa kaytti 19 %
vastaajista, tyypillisimmin kalaruokaa sy6tiin kerran viikossa (51 % vastaajista). Yleisimmin

syotiin lohta tai Kirjolohta.

Kevyt- ja normaalirasvaisia juustoja kéytettiin yhta paljon (vastausten keskiarvo korkeintaan
17 % rasvaa sisaltavilla juustoilla 3,86 ja normaalirasvaisilla 3,83 kun 3= kerran viikossa ja
4=2-4 kertaa viikossa). Kasvirasvajuustojen kayttdé oli selvésti harvinaisempaa: 83 %
vastaajista kaytti niitd harvemmin kuin kerran viikossa. Tayslihaleikkeleitd kaytettiin selvasti
enemman kuin leikkelemakkaroita. Tayslihaleikkeleiden kayton vastausten keskiarvo oli 5,5
(5=5-6 krt/vko, 6=kerran pdivassd) ja niitd kaytti paivittdin 56 % pelaajista.
Leikkelemakkaroiden kayttda koskevien vastausten keskiarvo oli 3,5 (3= kerran viikossa,

4=2-4 Kkertaa viikossa) ja niita kaytti paivittain 18 % vastaajista (Liite 7).

Broileri- ja liharuokia syotiin lahes yhta paljon (vastausten keskiarvo broileriruoille 4,1 ja
liharuoille 4,0). Molempia nautittiin tyypillisimmin 2-4 kertaa viikossa. Paivittdin liharuokia
sOi 5 % ja broileriruokia 7 % vastaajista. Makkararuokia syotiin enintdén 2-4 kertaa viikossa.

Korkeintaan kerran viikossa niitéd soi kuitenkin 93 % vastaajista (Liite 7).
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Joukkueiden valiset erot ruokavalion rasvan laadussa

Selvin ruokavalion rasvan laadun eroihin vaikuttava tekija joukkueiden valilla oli juusto; SM-
lilgajoukkueessa kevytjuustojen (rasvaa korkeintaan 17 %) kaytto oli selvasti yleisempééa kuin
A-nuorten keskuudessa, jossa puolestaan suosittiin téysrasvaisia juustoja (Liite 3). Kalan
kéaytossd ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja. Liharuokia SM-liigajoukkueen pelaajat
sOivét keskimddrin enemman kuin A-nuoret, vaikka moodi onkin sama. PuolestaanA-nuorten
makkararuokien suuremmassa kéytossa verrattuna SM-liigapelaajiin oli havaittavissa trendi
(p=0,088). Ruoanvalmistus- ja leiparasva oli samantyyppistd molemmissa joukkueissa.

6.2.4 Ateriarytmi ja aterioiden nauttimispaikat

Pelaajista 65 % soOi 5-6 ateriaa tai valipalaa paivassé (Liite 8). Noin kuudesosa pelaajista soi
3-4 kertaa pdivassd ja saman verran 7 kertaa tai useammin. Lounasta suurin osa (60 %)
vastaajista soi tyopaikkaruokalassa tai muussa ruokalassa (erityisesti A-nuoret koulussa). 29
% kertoi sydvansa lounaan kotona. Paivéllisen I&hes kaikki (93 %) sOivat useimmiten kotona,

7 % nautti sen ravintolassa, baarissa tai pikaruokapaikassa.

SM-liigapelaajista kaikki soivat paivallisen useimmiten kotona, A-nuorista muutama soi sen
tyypillisesti ulkona (Liite 3). A-nuoret soivat mahdollisesti hieman enemman aterioita ja

valipaloja kuin SM-liigapelaajat (p=0,090).

6.2.5 Liséravinteiden kéytto

71 % pelaajista kéytti jotakin lisaravinnevalmistetta, kuten urheilu- ja palautusjuomia tai
vitamiini- tai Kivennéisainevalmisteita sdanndllisesti. Naiden valmisteiden kéaytto oli selvasti

yleisempad SM-liigajoukkueen pelaajilla kuin A-nuorilla (Liite 3).

6.2.6 Juomat

Selvasti yleisin juoma oli vesijohtovesi, jota juotiin keskimaarin 39 lasillista (lasi=2 dl)
viikossa (kuva 4). Pullotettua tai kivenndisvettd juotiin lisdksi keskimaarin 22 lasillista.
Rasvatonta maitoa tai piimaa nautittiin 21 lasillista viikossa, yli 1 % rasvaa sisédltdvaa maitoa
tai piimaa vastaavasti 5 lasillista. Kahvia pelaajat nauttivat keskimaarin 20 kupillista (kuppi=1
dl) viikossa, teeta lasillisen (lasi=2dl) ja kaakaota kaksi lasillista. Tdysmehua pelaajat joivat
keskimaarin 11 lasillista viikossa, sokeroitua kolajuomaa 4 lasillista ja muuta sokeroitua
virvoitusjuomaa tai mehua 5 lasillista. Energiajuomia kaytettiin keskimaarin hieman yli
tolkillinen (t6lkki=0,33 1) viikossa, vahaenergisia kolajuomia 2 lasillista (lasi=2 dl) ja muita

vahéenergisié virvoitusjuomia tai mehuja 3 lasillista.
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Kuva 4. Juomien kéyttd (annosta/vko, n=43).

Joukkueiden wvalillda suurin ero on pullotettujen ja kivenndisvesien kaytossa: SM-
liigajoukkueen pelaajat juovat niitd huomattavasti useammin kuin A-nuoret (mediaani 25 vs.
5 lasillista, liite 9). Liigapelaajat kayttavat myds hieman enemmén véhéenergisia kolajuomia,
A-nuoret vastaavasti sokeroituja kolajuomia. Rasvapitoisen maidon ja piiman juominen on

mahdollisesti yleisempad A-nuorten kuin liigapelaajien keskuudessa (p=0,065).

6.2.7 Ruokavalion laatu eri pelaajilla

Pelaajien ruokavalion kokonaislaatua arvioitiin laskemalla frekvenssikyselystéd tiettyjen
ruokien vastausten summa (Kanerva ym. 2012). Valitut 16 ruokaa ovat sellaisia, joiden

runsas syominen parantaa urheilijan ruokavalion laatua.

Maustamaton/keinomakeutettu rasvaton (rasvaa <1 %) jogurtti tai viili
Sokerilla makeutettu rasvaton (rasvaa <1 %) jogurtti tai viili
Vihérasvainen juusto (rasvaa < 17 %)

Kasvirasvajuusto (esim. Julia 10 %, Oltermanni Rypsi)

Keitetyt lisdkekasvikset tai palkokasvit
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Tuoresalaatti, tuoreet kasvikset
Hedelmat

Tuoreet tai pakastetut marjat
Kirjolohi, lohi

Silakka, siika, lahna, muikku
Muu kala (esim. hauki, ahven, kuha)
Liharuoat

Broileri, kalkkuna, kanaruoat
Tayslihaleikkeleet

Ruis- tai nakkileipa

Hiiva-, graham- tai sekaleipa

Pelaajien ruokavalion laatupisteet vaihtelivat 42 ja 67 valilla. Keskiarvo oli 55 pistetta eik&
joukkueiden valilla ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa. Liigapelaajien laatupisteiden
keskiarvo oli 55,6 ja A-nuorten 54,3. A-nuoret vaikuttaisivat olevan hieman jakautuneempia
huonommin ja paremmin syoviin, kun taas liigapelaajien pisteet noudattavat selvemmin
normaalijakaumaa (Kuva 5).

Joukkue

[ sm-iiiga (n=22)
A A-nuoret (n=18)

i

e

%
/
%

0 f f f
42-48 49-52 53-57 58-62 63-67
Laatupisteet kvintiileittadin

Pelaajien lukumaéra
S

i

AN\

Kuva 5. Pelaajien jakautuminen laatupisteiden kvintiileihin joukkueittain.

6.3 Ravitsemusintervention vaikutukset ruokavalioon

Tilastollisesti merkitsevd ero (p<0,05) kyselyiden valilla véhintadn yhdelle luennolle
osallistuneiden kesken (n=29) havaittiin keitettyjen lisdkekasvisten tai palkokasvien, broilerin,

kalkkunan ja kanaruokien sek& ravintoainevalmisteiden kéytéssa (Kuva 6). Lisaksi
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muutostrendi oli havaittavissa tayslihaleikkeleiden kayton (p=0,057) ja lounaspaikan valinnan
(p=0,056) kohdalla. Laatupisteissa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevdd muutosta.

Kasvisten kayttd lisadntyi tilastollisesti merkitsevasti. Keitettyjen lisdkekasvisten tai
palkokasvien kayttotiheys oli ensimmaisessa kyselyssé 1,9+1,1 (Ka+SD) ja toisessa kyselyssa
2,2+1,1 (p=0,042).

Broilerin, kalkkunan ja kanaruokien kaytto lisdéntyi myos tilastollisesti merkitsevésti
(p=0,030): ensimmadisen kyselyn vastausten keskiarvo oli 3,9+0,5 ja toisen 4,2+0,7.
Tayslihaleikkeleiden k&yttd puolestaan vaikutti vahenevan keskiarvojen ollessa 5,7+1,4 ja
5,3+1,4. My0s ravintoainevalmisteiden kayttd vaheni. Arvo 1 tarkoittaa, ettd pelaaja ei kéyta
mitéan ravintoainevalmisteita ja arvo 2 tarkoittaa, ettd kayttdd vahintadn yhtd. Ensimmaisen
kyselyn keskiarvoksi ja —hajonnaksi muodostui 1,7+0,5 ja toisen kyselyn vastaaviksi arvoiksi
1,5+0,5 (p=0,014).

Elintarvikkeiden kdytén muutos
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Kuva 6. Frekvenssikyselyjen tilastollisesti merkitsevat tai lahes merkitsevat erot (n=29), kun
kyselyiden vastaukset on muokattu niin, etta 1. kyselyn vastaukset saavat arvon 1.
A p<0,05, B p=0,057

Lounaan sydminen kotona hieman mahdollisesti lisaantyi ja tyopaikkaruokalassa tai muussa
ruokalassa vahentyi (Taulukko 3, p=0,056). Muutama pelaaja oli myds siirtynyt sydmaan

lounaansa ravintolassa tai vastaavassa tai ottamaan omat evaat tyépaikalle.
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Taulukko 3. Lounaspaikat ensimmaéisessa ja toisessa kyselyssé (n=29).

Lounastyyppi 1. Kysely % 2. Kysely %
Evaat tyopaikalla 0 3

Kotona 31 38
Ravintolassa, baarissa, pikaruokapaikassa 0 7
Ty0Opaikkaruokalassa tai muussa ruokalassa 59 52

Muualla 10 0

6.3.1 Ravitsemusintervention vaikutukset joukkueittain

SM-liigajoukkueessa (n=12) pizzan syOminen vaheni tilastollisesti merkitsevasti
ensimmaiseen kyselyyn verrattuna (p=0,046). Ensimmaisen kyselyn vastausten keskiarvo oli
2,4 ja toisen kyselyn 2,1 (2=1-3 kertaa kuukaudessa, 3= kerran viikossa). Maustamattoman tai
keinomakeutetun, vahdrasvaisen jogurtin kdyton véhenemisessd oli myos havaittavissa trendi
(p=0,065) keskiarvojen ollessa ensimmaisessa ja toisessa kyselyssa 2,8 ja 1,8 (1= harvemmin
kuin kerran kuukaudessa, 2= 1-3 kertaa kuukaudessa, 3= kerran viikossa). Samoin
leikkelemakkaroiden kéayton trendi oli laskusuuntainen (p=0,070, vastausten keskiarvo 3,7 vs.
3,0 kun 3= kerran viikossa ja 4= 2,4 kertaa viikossa). Lisdravinteiden k&yton lasku I&heni
myo0s tilastollista merkitsevyyttd: ensimmaisessd kyselyssa kaikki 12 pelaajaa raportoivat
kayttavansa lisaravinteita, toisessa kyselyssa endd 9 (p=0,083). Broilerin kéyttd liséantyi

puolestaan liigapelaajien keskuudessa (keskiarvot 3,8 vs. 4,4, p=0,038).

A-nuorten (n=17) marja- tai hedelmérahkan kaytto oli lisadntynyt jonkin verran keskiarvojen
ollessa ensimmaisessd kyselysséd 1,9 ja toisessa 2,4 (p=0,046, 1= harvemmin kuin kerran
kuukaudessa, 2= 1-3 kertaa kuukaudessa ja 3= kerran viikossa). Samoin lisakekasvisten tai
palkokasvien kayton lisdantymisessa oli havaittavissa trendi (p=0,080), kun ensimmaisessa
kyselyssa vastausten keskiarvo oli 1,9 ja toisessa kyselyssé 2,3. Myos lisaravinteiden kéytén
lisddntymisessé oli havaittavissa trendi A-nuorten keskuudessa. Ensimmadisessa Kyselyssé
neljasosa ilmoitti kayttdvansd lisaravinteita, toisessa Kkyselyssd puolet (p=0,083).
Tayslihaleikkeleiden kayton trendi oli puolestaan laskusuuntainen (p=0,070) keskiarvon
ollessa ensimmadisessa kyselyssd 5,9 ja toisessa 5,4 (5= 5-6 kertaa viikossa, 6=kerran
paivassd). Samoin suklaan kaytdssa oli havaittavissa laskusuuntainen trendi keskiarvon
laskiessa arvosta 2,7 arvoon 2,4 (p=0,096). Ruoanvalmistusrasvan laatu oli mahdollisesti
parantunut (p=0,084), silld ensimmaisessa kyselyssa kasvidljya, pullomargariinia tai 60—70 %

margariinia ruoanvalmistuksessa kaytti 73 % ja toisessa kyselyssa 88 % A-nuorista.
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7 POHDINTA

7.1 Aineisto

Aineisto koostui suomalaisista huippu-urheilijoista. SM-liigapelaajat urheilevat ammatikseen,
A-nuoret yleensd opiskelevat urheilun ohella. Pelaajat tulevat eri puolilta Suomea ja monet
ovat pelanneet myds muissa seuroissa. Erityisesti tutkimuksen ensimmaéiseen vaiheeseen eli
ruokavalion kartoittamiseen saatiin mukaan reilusti suurin osa joukkueiden pelaajista, joten
aineisto edustaa hyvin KalPan pelaajia ja todenndkdisesti suomalaisia padsarjatason
jaékiekkoilijoita laajemminkin.

7.2. Menetelméat

Frekvenssikysely oli toimiva aineistonkeruumenetelméd t&ssd tutkimuksessa, kun
tarkoituksena oli selvittda laadullisia asioita ruokavaliosta, ei niink&&n tarkkaa energian tai
energiaravintoaineiden saantia. Menetelma sopi my6s hyvin pelaajien Kiireiseen aikatauluun
kauden keskellg, silla sen tayttdminen on huomattavasti nopeampaa kuin esimerkiksi
ruokapdivékirjan. Jonkin raskaamman menetelmdn k&yttd olisi todenndkdisesti vahentanyt
osallistujien maarédd. Kysely oli jo aiemmin validoitu ja sitd muokattiin vain hieman
vastaamaan paremmin tdménhetkista elintarvikevalikoimaa. Tassa kohderyhméssa validointia
ei tehty enéa erikseen, mutta se olisi voinut parantaa tulosten tarkkuutta. Kyselyn ajoittuminen
kilpailukaudelle oli eduksi, silla harjoituspeleineen kilpailukausi kasittda yli puolet vuodesta
ja aiemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd ruokavalioon kiinnitetaan eri tavalla huomiota eri

vaiheissa kautta (Smart ja Bisogni 2001).

Luennot olivat vuorovaikutteisia ja pelaajat kyselivat aktiivisesti epaselvista asioista. Kukaan
pelaaja ei halunnut henkil6kohtaista ravitsemusohjausta, mihin voi olla monta syyta.
Todennakoisimmin kenelldkéén ei ollut sellaista ravitsemusongelmaa, johon hén olisi kokenut
tarvitsevansa apua. Henkil6kohtainen ohjaus saatettiin kokea myos liikaa aikaa vievaksi tai

sitten asiat kasiteltiin niin hyvin jo luennoilla, etté tarvetta lisdohjaukseen ei ollut.

Intervention vaikutusten arviointi ei ole taysin luotettava, silld tutkimuksessa ei ollut
verrokkiryhmaa. On mahdollista, ettd samanlaisia muutoksia ruokavaliossa olisi havaittu
ilman interventiotakin esimerkiksi median tai jonkin muun tekijan vaikutuksesta. Pelkéstaan

tieto siitd, ettd on tutkittavana voi myos muuttaa vastauksia jonkin verran.

Marcus tyotovereineen (2001) tutki lyhyen puhelimen vélitykselld toteutetun neuvonnan ja

kotiin lahetetyn tietopaketin vaikutuksia kasvisten kayttoon syopatietokeskukseen soittaneilla.
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Kasvisten kayttda selvitettiin lahtotilanteessa, 4 viikon, 4 kuukauden ja yhden vuoden
kuluttua interventiosta. Huomattiin, ettd kasvisten kayttd lisdantyi enemman
interventioryhmélla kuin verrokkiryhmélla. Lisadntynyt kasvisten kaytté myos sailyi koko
seurantajakson ajan lahtotasoa korkeammalla, vaikka olikin korkeimmillaan 4 viikon kohdalla
tutkimuksesta. Kevyen intervention vaikutukset vaikuttaisivat siis selvimmin tulevan esiin
noin kuukauden kuluttua interventiosta, mutta vaikutukset ovat néhtévissa vield ainakin vuosi
intervention jalkeen. Tdma vahvistaa kasitysta tutkimuksen vaikutusten pysyvyydestd. Tassa
tutkimuksessa toisen kyselyn kerd&minen kuukausi viimeisen luennon jalkeen oli

todennadkdisesti hyva aika muutosten havaitsemiseksi.

7.3 Tulokset

Aikaisempien tutkimusten mukaan urheilijoiden ruokavalio ei tue parhaalla mahdollisella
tavalla harjoittelua ja Kkilpailuihin valmistautumista (Tiilikainen ym. 2001). Sydmiseen
kiinnitetddn huomiota l&hinnd kilpailujen alla, harjoittelukaudella se ja& usein sivuosaan
(Smart ja Bisogni 2001). Kuitenkin laadukasta ruokavaliota tarvitaan edistdméén kehittymista
ja harjoittelusta palautumista seka terveyttd ympari vuoden. Jaakiekkoilijoiden energian- ja
suojaravintoaineiden tarve on suuri (Slinde ym. 2008, American College of Sports Medicine
2009), silla intensiivista harjoittelua on lahes péivittain ja kilpailukaudella peleja jopa kolme
viikossa. Taman tutkimuksen mukaan sekéd KalPan edustusjoukkueen pelaajien ettd A-nuorten
ruokavaliossa on puutteita etenkin kasvisten, marjojen ja hedelmien kéytdssa sekd rasvan

laadussa. Myds ateriarytmissa on osalla pelaajista korjattavaa.

Tuloksia arvioitaessa on tarkedd huomata, ettd ruokavalion laatu vaihtelee melko paljon
pelaajasta toiseen, kuten laatupisteiden hajontaa tarkasteltaessa selvidaa. Keskiluvut antavat
vain kuvan siitd, milla tasolla jaékiekkoilijoiden ruokavalion laatu yleisesti on. Niita
tarkasteltaessa on aina muistettava, ettd osa urheilijoista noudattaa monipuolista ja urheilua
tukevaa ruokavaliota. Toisaalta keskimadraistd huonommin sydvien pelaajien

ruokavalinnoissa ja ateriarytmissa olisi paljon kohennettavaa.
Jaakiekkoilijoiden ruokavalio ja sen vertailu muuhun samanikaiseen vaestoon

Ateriarytmi oli 18 % pelaajista urheilijalle liian harva, silla he soivat korkeintaan 4 kertaa
paivassa suosituksen ollessa 5-7 kertaa (Ilander ja Kékonen 2011). Pelaajat sdivat kuitenkin
huomattavasti useammin kuin palvelukseen astuvat varusmiehet (Jallinoja ym. 2008).
Varusmiehistd perati 24 % soi vain 1-2 kertaa paivassa ja ainoastaan 16 % sOi vahintdén 5
kertaa paivassa. Tyypillisimmin nuorten miesten paivaadn mahtui 3-4 ateriaa tai valipalaa (61

% vastaajista). Finravinto 2007 —selvityksen mukaan tydikaiset miehet syovat huomattavasti
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useammin, keskimaarin 5,8 +1,5 kertaa péivéassa (Kansanterveyslaitos 2008). On kuitenkin
huomioitava, etté tdssa tutkimuksessa vesilasillinenkin laskettiin omaksi ateriakseen. VARU-
tutkimuksessa aineistonkerdysmenetelma oli lahempang t&ssé tutkimuksessa kaytettyd, joten
vaikuttaisi siltd, ettd jaékiekkoilijat syovat keskimaddrin useammin kuin muut suunnilleen

samanikaiset miehet.

Tuoreita kasviksia, marjoja ja hedelmia pelaajat nauttivat tyypillisesti vain muutaman kerran
paivéssa tai tatakin harvemmin, vaikka ravitsemussuositusten mukaan niité tulisi sydda 400 g
eli noin viisi annosta joka pdiva (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Urheilijoilla
kasvisten kayton olisi hyvad olla tatakin vield suurempaa, jotta lisdantynyt
suojaravintoaineiden tarve tulisi katettua (American College of Sports Medicine 2009).
Vahintdan 4 kasvisannosta péivassa nautti vain 16 % pelaajista. Vaikka kasvisten, marjojen ja
hedelmien kerta-annoksia ei téssa tutkimuksessa selvitetty, on selvad, ettd vain ani harva
pelaaja péésee suositellulle tasolle kokonaiskulutuksessa. Jéakiekkoilijoiden keskuudessa
kasvisten syominen vaikuttaisi kuitenkin olevan jonkin verran runsaampaa kuin nuorilla
miehilla keskimd&rin (Liite 10). VARU -tutkimuksen mukaan 43 % varusmiehistd nautti
hedelmia tai marjoja ja 35 % tuoreita kasviksia tai salaattia vain 1-2 kertaa viikossa (Jallinoja
ym. 2008).

Hiilihydraattilahteista pelaajat soivat tyypillisimmin pastaa ja riisid: kaikki soivét niita
vahintdén 2-4 kertaa viikossa ja suurin osa 5-6 kertaa viikossa. My6s perunaa nautittiin melko
paljon, tyypillisimmin 2-4 kertaa viikossa keitettynd ja kerran viikossa soseena. Pasta ja riisi
vaikuttaisivat olevan suositumpia lisdkkeitd urheilijoiden kuin muun véestdn keskuudessa.
Finravinto 2007 -tutkimuksen mukaan 55 % tyo6ikaisistd miehista oli syonyt keitettyja
perunoita tai perunamuusia ainakin toisena tutkimuspdivand, kun taas pastaa ja riisia oli
syonyt vain 41 % tutkittavista (Kansanterveyslaitos 2008). Pastassa ja riisissd on enemman
energiaa ja hiilihydraatteja kuin perunassa (Fineli® 2012), miké voi selittdd niiden runsasta
kayttod urheilijoiden keskuudessa. Hiilihydraattien ja muiden energiaravintoaineiden
kokonaissaantimadraa ei voi luotettavasti arvioida frekvenssikyselyn avulla, joten niiden
saannin riittavyys verrattuna Kirjallisuudessa esitettyihin suosituksiin jaa arvailujen varaan.
Nautittujen annosten maaraa tarkasteltaessa vaikuttaisi kuitenkin siltd, etta ainakin joidenkin

pelaajien hiilihydraattien saanti jaa liian alhaiselle tasolle.

Leivan kaytto oli tutkimuksen mukaan melko véhdista, silla vain 30 % pelaajista soi leipaa
vahintaan kuusi viipaletta paivassa. Ruisleipda syotiin tyypillisimmin 2-3 viipaletta péivassa,
sekaleipdd noin viipale. Vaaleaa leip4da suurin osa pelaajista s6i vain harvoin, mikda on

suositusten mukaista. Liitteessd 10 on vertailtu VARU-tutkimuksen tuloksia tdméan
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tutkimuksen tuloksiin (Jallinoja ym. 2008). Siitd kay ilmi, ettd jadkiekkoilijat syovét
enemman leipd kuin varusmiehet, eroa on erityisesti ruis- ja nakkileivan sekd vaalean leivan
(esim. ranskanleipd) osalta. Sekaleivan kaytssa ei eroja juuri ole. Finravinto 2007 —
selvitykseen verrattuna tyoikdiset miehet syovéat puolestaan enemman leipda kuin
jaakiekkoilijat: keskim&arin 154 grammaa eli noin viisi viipaletta vuorokaudessa
(Kansanterveyslaitos 2008). Leipdméaéria ilmoitettaessa onkin mahdollisesti tapahtunut
aliraportointia tai kysymystd ei ole ymmarretty oikein. Jos tulokset kuvaavat todellista
tilannetta, olisi pelaajien syytd lisata tdysjyvéleipien kayttdd 6-9 viipaleeseen paivassa.
Taysjyvaviljatuotteet siséltdvat runsaasti kuitua, B-ryhman vitamiineja ja Kivennéisaineita ja
ovat siis laadukas hiilihydraattien ja energian ldhde (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005). Leipaa ja muita tdysjyvaviljatuotteita olisi suositeltavaa syoda joka aterialla.

Epéaterveellisind pidettyjen ruokien, kuten pizzan ja hampurilaisten kayttoméaaréat olivat
kohtuullisia. Kukaan ei nauttinut niitd useammin kuin kerran viikossa ja tyypillisimmin niit&
syotiin pari kertaa kuukaudessa. Myds makeisten ja suklaan seka suolaisten naposteltavien
kayttotineys oli kohtuullinen, vain yksi pelaaja raportoi syovansa makeisia 5-6 kertaa viikossa
ja muut soivat herkkuja tatd harvemmin. Jos kertakdyttomaadrat ovat kohtuulliset, jaa
pikaruoan ja naposteltavien osuus kokonaisenergiansaannista suurimmalla osalla pelaajista
pieneksi, mikd on edullista ruokavalion laadulle. Varusmiesten ja jaakiekkoilijoiden
herkkujen ja pikaruoan syonti on suunnilleen samalla tasolla (Liite 10), selked ero on
ainoastaan pizzan nauttimisessa, jota varusmiehet syovat useammin kuin jaakiekkoilijat (1-2

paivéana viikossa vs. 1-3 kertaa kuukaudessa, Jallinoja ym. 2008).

Rasvan laadussa olisi parantamisen varaa, silld leipdrasvana kaytettiin tyypillisimmin voi-
kasvidljyseosta ja vain 16 % pelaajista kéytti leivalla suositusten mukaista, 60—70 % rasvaa
sisdltavaa levitettd (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Sen sijaan tydikaisista
miehistd 38 % oli kayttanyt vahintddn 60 % rasvaa sisaltavaa margariinia viimeisen kahden
paivan aikana (Kansanterveyslaitos 2008). Urheilijat mahdollisesti valttelevat rasvaa
enemman kuin muu vaesto ja valitsevat siksi vahadrasvaisempia levitteitd. Tama ei kuitenkaan
ole suositeltavaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Muista pehmeén rasvan lahteista
6ljypohjainen salaatinkastike oli jaakiekkoilijoilla kdytdssa vain muutaman kerran viikossa ja
kalaa kaytti suositellun maaran eli yli kaksi kertaa viikossa alle kolmasosa pelaajista.
Kuitenkin lisaksi puolet ilmoitti syovénsa kalaa kerran viikossa. Pehmeén rasvan tarkeimpana
lahteena ruokavaliossa oli kalan lisdksi ruoanvalmistusrasva, joka oli yleisimmin 6ljya tai
juoksevaa margariinia. Ruokavalion rasvan laatua paransi my®s rasvattoman maidon laaja

kéayttd. Lisaksi lihatuotteista suosittiin pé&éasiassa vahérasvaisempia vaihtoehtoja, kuten
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kokolihaa ja tayslihaleikkeleitd makkaroiden sijaan. A-nuorten keskuudessa runsas
taysrasvaisten juustojen kayttd puolestaan heikensi ruokavalion rasvan laatua.

Paaasiallisina juomina oli hyvia valintoja, silla eniten juotiin vettd ja Kivenndisvetta seka
rasvatonta maitoa. Kahvia nautittiin jonkin verran (n. 2,9 dl pdivassd), mika voi vaikeuttaa
diureettisten ominaisuuksiensa vuoksi nestetasapainon yllapitdmista (lIlander ym. 2006b).
Tyoikaiset miehet juovat kahvia noin 5,5 dl péivéssa, joten jaakiekkoilijoiden keskimaardinen
kahvin kayttd jaa kuitenkin huomattavasti véestdtason alapuolelle (Kansanterveyslaitos
2008). Sokeripitoisten energia- ja virvoitusjuomien kayttd oli melko vahaistd, silla niita
juotiin tyypillisesti vdhemman kuin lasillinen péivassa. Kayttd lienee suunnilleen samalla
tasolla kuin varusmiehilld, jotka kayttivat sokeroituja virvoitusjuomia keskimadrin 2,5
paivana viikossa (Jallinoja ym. 2008). Keskimadarin kaikkia kysyttyja juomia juotiin yhteensa
noin 26 litraa viikossa eli 3,7 litraa péivassd. Finravinto 2007 —tutkimuksen mukaan
tyoikaiset miehet juovat alkoholittomia juomia noin 1,8 litraa péivassa (Kansanterveyslaitos
2008), joten urheilun aiheuttama lisdnesteentarve on pelaajilla selvasti néhtdvissad juomien
kayttomaarissa. Juodun nesteen méaard onkin todenndkdisesti riittdvd nestetasapainon
yllapitdmiseksi pelaajilla keskimaarin. Pdivittadinen nesteen tarve on tavallisille, vahan
liikkuville  ihmisille  noin  litra ruoasta tulevan nesteen lisdksi  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005), mutta liikunta lisda tarvetta huomattavasti (American
College of Sports Medicine 2009).

Lisaravinteiden kéyttd oli yleistd varsinkin edustusjoukkueessa. Niilld ei kuitenkaan voi
korvata puutteita perusruokavaliossa. Lisaravinteiden kayton vahenemistd koko aineistossa
toiseen Kkyselyyn mennessd voidaankin pitdd positiivisena muutoksena. Erityisesti
antioksidanttilisiin on liitetty jopa haitallisia vaikutuksia (Bjelakovic ym. 2007), joten
suojaravintoaineiden saaminen monipuolisesta ruoasta liséravinteiden sijaan on toivottavaa.
Tassa tutkimuksessa liséravinteiden kéyttd oli suunnilleen samalla tasolla kuin suomalaisilla
olympiajoukkueeseen kuuluvilla urheilijoilla (Heikkinen ym. 2011). Olympiaurheilijoista 73
% kaytti lisaravinteita vuonna 2009, kun tédssd tutkimuksessa osuus oli 71 % ennen
interventiota. Jaakiekkoilijoiden ruokavalio ei siis vaikuta eroavan juurikaan muista
urheilijoista ainakaan téssa suhteessa. Luvut ovat huomattavasti suurempia kuin vaestdssa
keskimaarin (Kansanterveyslaitos 2008), silla Finravinto 2007 —selvityksen mukaan 25-35 —
vuotiaista miehistda 36 % kaytti jotakin ravintoainevalmistetta, VARU —tutkimuksen

vastaajista puolestaan 45 % (Jallinoja ym. 2008).

Jaédkiekkoilijoiden ruokavalio vaikuttaisi olevan keskimé&arin parempi kuin palvelukseen

astuvien varusmiesten (Liite 10). Ero on merkittdva erityisesti SM-liigapelaajien ja
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varusmiesten vélilla; A-nuorten ruokavalio on hieman parempi kuin varusmiesten, mutta
heikompi kuin SM-liigapelaajien. Kasvisten, leivén ja kalan k&yttoé on hieman runsaampaa ja
pikaruoan nauttiminen vahéisempéa jaékiekkoilijoiden keskuudessa verrattuna tavallisiin
nuoriin miehiin. Nayttéisi siis siltd, ettd urheilu vaikuttaa edullisesti ruokailutottumuksiin,
mutta my6s ian karttumisella on suuri merkitys ravitsemuksen laadun kehittymisessa. T&ssé
vertailussa on kuitenkin muistettava, ettd kysymyksenasettelu oli VARU:ssa hieman erilainen

kuin tassa tutkimuksessa, miké voi vaikuttaa tulosten tarkkuuteen.
Intervention merkitys

Luennot vaikuttivat edullisesti jadkiekkoilijoiden ruokavalioon. Kasvisten kayttd hieman
lisdantyi ja liséravinteiden kaytté véheni, mik4 on suotuisa kehityssuunta. Lisaksi
joukkueittain tarkasteltuna erityisesti pizzan kayton véhentyminen SM-liigapelaajien
keskuudessa ja suklaan nauttimisen vahentyminen sek& ruoanvalmistusrasvan laadun
parantuminen A-nuorissa olivat erittdin suotuisia muutoksia. Liséravinteiden kayton
lisddntymista A-nuorten keskuudessa puolestaan voidaan pitdd epdedullisena kehityksena.
Kaiken kaikkiaan muutokset olivat kuitenkin pienid, eika verrokkiryhman puuttuessa voida
olla varmoja siitd, ettd ne olivat intervention ansiota. Pidemmalla interventiojaksolla olisi

mahdollisesti saatu suurempia eroja aikaan.

On kuitenkin aiheellista pohtia, onko tiedon lisddminen ylipaataan riittdva toimenpide
ravitsemuskayttaytymisen parantamiseksi. Worsley (2002) esittaa artikkelissaan kuusi tekijaa,
jotka tiedon liséksi vaikuttavat syomiskayttaytymiseen. Niitd ovat muun muassa sosiaalinen ja
fyysinen ympéristd (esim. sosiaalinen hyvaksyttavyys, ympariston houkutukset) seka
motivaattorit, kuten palkinnot, ja fyysiset pakotteet, kuten nalké. Pelkdn tiedon lisdé&dminen ei
siis automaattisesti johda kayttaytymisen parantumiseen. Wardlen tyotovereineen (2000)
tekeman tutkimuksen mukaan kuitenkin myos tieto vaikuttaa suuresti ruokavalintoihin.
Tutkimuksessa huomattiin, ettd ravitsemustiedon osalta korkeimpaan kvintiiliin kuuluneet
ihmiset sdivat 25 kertaa todenndakdisemmin suositusten mukaisen maarén kasviksia, hedelmia

ja rasvaa kuin alhaisimpaan kvintiiliin kuuluneet.

Worlseyn (2002) ja Wardlen ym. (2000) tutkimukset kasittelevat kuitenkin ei-urheilijoita.
Tutkimustieto urheilijoiden ravitsemustietouden ja kayttdytymisen yhteydestda on hyvin
vahdistd. On mahdollista, ettd urheilijat ovat muuta véestdda herkempia tiedolle, silla
laadukkaalla ravitsemuksella voidaan selkedasti parantaa urheilusuorituksia. Taméan ajatuksen
pohjalta urheilijoiden motivaatio ruokavaliomuutosten tekemiseen voisi olla keskimaaraista

parempi. Toisaalta Tiilikaisen ja tyotovereiden (2001) tutkimuksessa selvisi urheilijoiden
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tiedostavan, etté he eivat syo yleisten suositusten mukaan. Kenties laadukkaan ravitsemuksen
edut urheilusuoritukselle eivat ole kaikille urheilijoille selvat eikd motivaatio muutosten
toteuttamiseksi siksi ole tarpeeksi suuri. Myos kéytannon haasteet (ruoan valmistus, kaupassa
kaynti, raha) voivat olla ylitsepddsemattomia esteita terveellisemman ravitsemuksen

toteuttamiselle.

Arvioitaessa urheilijoiden ruokavalion laatua ja sopivuutta kyseiseen lajiin on muistettava,
ettd tutkimustieto kullekin lajille optimaalisesta ravitsemuksesta on puutteellista, eivatka
yleiset ohjeet sovi sellaisenaan kaikille. Kattavia selvityksid eri lajien urheilijoiden
ruokavaliosta ei myodsk&éan ole tehty, joten lisdtutkimusta tarvitaan sek& nykyisen tilanteen
kartoittamiseksi etta eri lajeille parhaiten sopivan ruokavalion koostumuksen méaérittamiseksi.
Oletettavaa kuitenkin on, ettd nykyiset ohjeet esimerkiksi taysjyvéaviljan, marjojen, hedelmien

ja kasvisten sekd pehmeiden rasvojen kaytosta eivat tule muuttumaan.
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8 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen pohjalta voidaan sanoa, ettd jadkiekkoilijoiden ruokavalion laatu on
jonkin verran parempi kuin muun suunnilleen samanikdisen miesvéaeston. Esimerkiksi
kasvisten kéayttd on yleisempéa ja herkkujen ja pikaruoan véhdisempéé pelaajien keskuudessa.
SM-liigapelaajien ruokavalio on hieman laadukkaampi kuin A-nuorten, mika todennakdisesti
johtuu idan myotd parantuvista ruokailutottumuksista (Spendlove ym. 2011) ja astetta

ammattimaisemmasta suhtautumisesta pelaamiseen.

Myo6s jadkiekkoilijoiden ravitsemuksessa on kuitenkin vield huomattavasti parantamista.
Kasvisten, marjojen ja hedelmien k&ytté on suurimmalla osalla pelaajista lilan vahéista ja
tavoitteeksi tulisikin asettaa 5 kasvisannoksen nauttiminen péivittdin. Leipérasvan
vaihtaminen 60-70 % vaihtoehtoon sekd kalan ja 6ljypohjaisen salaatinkastikkeen kéyton
lisddminen olisivat térkeitd toimenpiteitd rasvan laadun parantamiseksi. My0s ateriarytmi on
osalla pelaajista urheilijalle liian harva. Péaivaan pitdisi saada mahtumaan ainakin 5 laadukasta
ateriaa ja valipalaa riittdvén ja tasaisen energiansaannin turvaamiseksi sekd palautumisen
edistamiseksi. Lisaravinteiden kayttd on yleistd, mutta niiden varaan ei voi optimaalista

ruokavaliota rakentaa. Laadukkaan arkiruokailun merkitysté ei voikaan liikaa korostaa.

2-3 luentoa sisaltavalla kevyelld interventiolla voi tdmén tutkimuksen mukaan saada aikaan
pienid, mutta oikeansuuntaisia muutoksia urheilijoiden ruokavaliossa. Kasvisten kayton
hienoinen lisddntyminen ja liséravinteiden kéayton vahentyminen ovat tastd parhaita
esimerkkeja. Luennoilla pyrittiin huolellisesti perustelemaan kaydyt asiat terveyden ja
urheilusuoritusten parantumisen nakokulmasta. Tamé lahestymistapa on voinut lisata

motivaatiota muutosten tekemiselle.

Pelaajien lisaksi joukkueenjohdon ja valmentajien on erittain tarkedd ymmartaéd laadukkaan
ruokavalion merkitys urheilusuoritukselle, silld he luovat olosuhteet sen toteuttamiselle
erityisesti kilpailumatkoilla. Heidan on mahdollista edistda esimerkiksi palautumista myos
kotihallilla vaikkapa tarjoamalla laadukkaita valipaloja heti suorituksen jalkeen. Asenteiden ja
ilmapiirin - merkitys on my6s erittdin suuri muutosten tekemiselle (Worsley 2002).
Laadukkaan ravitsemuksen korostaminen ja sen vaatiminen pelaajilta vaikuttaisi suurella
todennakoisyydelld edullisesti joukkueen suorituksiin loukkaantumisten mahdollisesti
vahentyessa ja suoritusten tehostuessa. Ravitsemuksen ammattilaisten hyddyntaminen
pelaajien ja joukkueen muiden toimijoiden ravitsemustietamyksen lisddmisessa olisi tarkeaa

sekd huipputasolla etté juniorijoukkueissa.
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LIITE 1 (2/6)

Kuinka usein tavallisesti kaytatte seuraavia elintarvikkeita? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 kk).
Vastatkaa jokaiselle riville. Ympyroikéaa vain yksi, parhaiten kayttotiheytta vastaava kohta.

Kuukaudessa Viikossa Paivassa
Hz_irvkem-
min Kuin :
kerrgin tai kelrt:;la Kerran ke?rtga kgrtga Kerran kezrt:zla k\e(lrlt:a
lainkaan
ESIMERKKI:
puuroja 2-4 kertaa 1 2 3 @ S 6 7 8
viilkossa
VILJAVALMISTEET
Eilijrléi?(é gullapohjalsta 1 5 3 4 5 6 7 8
Makeita kekseja 1 2 3 4 5 6 7 8
Muita makeita
leivonnaisia (esim. 1 2 3 4 5 6 7 8
viineri, taytekakku)
Suolaisia piirakoita ja
pasteijoita (esim. 1 2 3 4 5 6 7 8
karjalanpiirakka)
Pizzaa 1 2 3 4 5 6 7 8
Hampurilaisia 1 2 3 4 5 6 7 8
pi/ilgilfc_laroma, pastaa tai 1 5 3 4 5 6 7 8
Puuroja 1 2 3 4 5 6 7 8
Muroja tai myslia 1 2 3 4 5 6 7 8
MAITOTUOTTEET
Maustamatonta/keino-
makeutettua rasvaton- 1 5 3 4 5 5 7 3

ta (rasvaa korkeintaan
1 %) jogurttia tai viilia
Maustamatonta/keino-
makeutettua jogurttia 1 2 3 4 5 6 7 8
tai viilia (rasvaa yli 1%)
Sokerilla makeutettua
rasvatonta (rasvaa

korkeintaan 1%) 1 2 3 4 5 6 ! 8
jogurttia tai viilia

Sokerilla makeutettua

jogurttia tai viilia 1 2 3 4 5 6 7 8
(rasvaa yli 1%)

Vaharasvaisia juustoja 1 > 3 4 5 6 7 8

(rasvaa 17% tai alle)

Kasvirasvajuustoja
(esim. Julia 10 %, 1 2 3 4 5 6 7 8
Oltermanni Rypsi)

Muita juustoja (esim.

Edam, Emmental, 1 2 3 4 5 6 7 8
Aura, Brie)

Jaateloa 1 2 3 4 5 6 7 8
Vanukkaita 1 2 3 4 5 6 7 8
Marja- tai

hedelmarahkaa 1 2 3 4 5 6 7 8
PERUNA, KASVIKSET

Keitettyjd perunoita 1 2 3 4 5 6 7 8
Perunasosetta 1 2 3 4 5 6 7 8
Paistettuja tai 1 > 3 4 5 6 7 8

ranskalaisia perunoita

Kasvisruokia (keittoja,
laatikoita, pataruokia) 1 2 3 4 5 6 7 8




Keitettyja
lisakekasviksia tai
palkokasviksia

Tuoresalaattia, tuoreita
kasviksia

Salaatinkastiketta tai
Oljya kasvisten kanssa

HEDELMAT, MARJAT
Hedelmia

Tuoreita tai o
pakastettuja marjoja
Hedelma-tai
marjataysmehuja (ei
lisattya sokeria)

KALA

Kalaa ja kalaruokia
yhteensa

Kirjolohta, lohta (esim.
paistettuna, keitossa)

Silakkaa, siikaa,
lahnaa, muikkua,(esim.
pihveind, savustettuna)

Muuta kalaa (esim.
hauki, ahven, kuha)

LIHA, MAKKARA, MUNA
Liharuokia

(esim. palapaisti,
jauhelihakastike, pihvi)

Broileria, kalkkunaa,
kanaruokia

Makkararuokia,
nakkeja,
lenkkimakkaraa

Leikkelemakkaroita
(esim. meetvursti,
lauantaimakkara)
Tayslihaleikkeleita
(esim. keittokinkku,
kalkkunaleike)
Kananmunaa,
(keitettyna, paistettuna,
munakkaana)

MUUTA
Suklaata

Muita makeisia

Suolaisia naposteltavia
(esim. sipsit, popcornit)

Kuukaudessa
Harvem-
min kuin 1-3
kerrgin tai kertaa
lainkaan
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

Kerran

Viikossa

2-4
kertaa

5-6 kertaa

Kerran

LITE 1 (3/6)
Paivassa

2-3 Yli 4
kertaa  kertaa

7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
7 8
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2. Kuinka paljon syétte tavallisesti erilaisia ruokaleipia? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 kKk).
Vastatkaa jokaiselle riville. Ympyroikaéa vain yksi, parhaiten kayttoa vastaava kohta.

Viipaletta viikossa Viipaletta paivassa
alle 1 tai 6 viipaletta
ei 1 2-4 5-6 1 2-3 4-5 tai

lainkaan enemman
E?IME.RKKI: . 1 > 3 4 @ 6 7 8
Hiivaleipaa pala paivassa
RUOKALEIPA
Ruis- tai nakkileipaa 1 2 3 4 5 6 7 8
Hiiva-, graham- tai 1 > 3 4 5 6 7 8
sekaleipaa
Ranskanleip_éé, pe_lto_.r).kia, 1 > 3 4 5 6 7 8
muuta valkoista leipaa

3. Missé syotte useimmiten paaaterianne (lammin ateria/ leipa-salaattiateria) arkipaivisin?
Ympyro6ikda vain yksi vaihtoehto.
a) lounasaikaan b) paivallisaikaan

1 en syob lounasta 1 en syo paivallista
2 syon evaita tyopaikalla 2 syon evaita tyopaikalla
3 kotona 3 kotona
4 ravintolassa, baarissa, pikaruokapaikassa 4 ravintolassa, baarissa, pikaruokapaikassa
5 tyopaikkaruokalassa tai muussa ruokalassa 5 tyOpaikkaruokalassa tai muussa ruokalassa
6 muualla 6 muualla
4. Noudatatteko jotakin erityisruokavaliota?
en kylla
laktoositon ruokavalio 1 2
keliakiaruokavalio (valtéan kotimaisia viljoja) 1 2
ruoka-aineallergia 1 2
diabeetikon ruokavalio 1 2
kolesterolia alentava ruokavalio 1 2
laihdutusruokavalio 1 2
kasvisruokavalio 1 2
vahéasuolainen ruokavalio 1 2
muu ruokavalio 1 2

Jos vastasitte "kylla” kohtaan ruoka-aineallergia, mille ruoka-aineelle/aineille olette allerginen?

Jos vastasitte "kylla” kohtaan muu ruokavalio, mitd muuta erityisruokavaliota noudatatte?

5. Kuinka monta ateriaa tai valipalaa syotte tavallisesti arkipaivina (aterioiden/valipalojen yhteismaara
paivassa)?
1 1-2 ateriaa/vélipalaa
2 3-4 ateriaa/valipalaa
3 5 -6 ateriaa/valipalaa
4 7 tai useampi ateria/valipala
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6. Kuinka monta annosta seuraavia juomia juotte tavallisesti paivassa TAIl viikossa? Merkitk&a
annosten lukumaara joko paiva- tai viikkkosarakkeeseen. Jos ette juo kyseisté juomaa lainkaan,

merkitkdd molempiin sarakkeisiin nolla.

Juomat

ESIMERKKI 1. kahvia 4 kupillista paivittain
ESIMERKKI 2. energiajuomaa ei lainkaan

kahvia

teeta

kaakaota

Rasvatonta maito tai piimaa

maitoa tai piimaa, rasvaa >1%

kunnallista vesijohtovetta

kaivovetta

pullotettua vetta tai kivennaisvetta
tdysmehuja (ei lisattyd sokeria)

energiajuomaa (esim. Battery, Red Bull, ED)

alkoholitonta tai I-olutta

sokeroitua kolajuomaa

vahakalorista kolajuomaa

muuta sokeroitua virvoitusjuomaa tai

sokeroitua mehua

muuta vahakalorista virvoitusjuomaa tai

vahakalorista mehujuomaa

7. Millaista kahvia tavallisesti juotte?
Ympyro6ik&a vain yksi vaihtoehto.

1
2
3
4

0

suodatinkahvia

suodattamatonta pannukahvia

pikakahvia (murukahvia)

muuta kahvia (esim. espresso,

cappuccino)
en juo kahvia

Annosta TAI Annosta

Annos paivassa viikossa
1 kahvikuppi = n. 1 dI [ ]
1 tolkki = 0,33 | B
1 kahvikuppi = n. 1 dl [ ] [ ]
1 teekuppi = n. 2 dl [ ] [ ]
1 kaakaokuppi = n. 2 dI D D
1lasi=n. 2dl [ ] [ ]
1lasi=n. 2dl [ ] [ ]
1lasi=n.2dl [ ] [ ]
1lasi=n.2dl [ ] [ ]
1lasi=n.2dl [ ] [ ]
1lasi=n.2dl [ ] [ ]
1 t5lkki = 0,33 | [ ] [ ]
1 t5lkki = 0,33 | [ ] [ ]
1lasi=n.2dl [ ] [ ]
1lasi=n.2dl [ ] [ ]
1lasi=n. 2dl [ ] [ ]
1lasi=n. 2dl [ ] [ ]

8. Millaista maitoa tavallisesti juotte?
Ympyroikda vain yksi vaihtoehto.
1 tilamaitoa

taysmaitoa (entinen kulutusmaito)

kevytmaitoa

ykkdsmaitoa

rasvatonta maitoa

en juo maitoa

Ul hWwWN

9. Mita rasvaa kaytatte enimmakseen leivalla? Ympyroikaa vain yksi vaihtoehto.

1
2

o 01k W

en mitaan

rasvalevitettd, jossa korkeintaan 40 % rasvaa (esim. Keiju Keveampi 30, Keiju Kevyt 40,
Flora Kevyt 40, Kevyt Becel 38, Kevyt Levi 40)

rasvalevitettd, jossa 60 — 70 % rasvaa (esim. Keiju 60, Becel 60, Kultarypsi 60, Keiju 70)
voi-kasvibljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Dellariini, PirkkaMainio)

voita

kasvisterolimargariinia (esim. Becel pro.activ, Benecol)



10.

11.

Mita rasvaa kotonanne kaytetddn enimmakseen ruoan valmistuksessa? LIITE 1 (6/6)

Leivontaa ei oteta huomioon. Ympyroik&a vain yksi vaihtoehto.

1 kasvidlyya

2 juoksevaa kasvioljyvvalmistetta eli pullomargariinia (esim. Flora Culinesse, Juokseva Sunnuntai)
3 rasvalevitetta, jossa 60-70 % rasvaa (esim. Flora, Keiju, Kultarypsi)

4 talousmargariinia (esim. Sunnuntai)

5 voi-kasvidljyseosta, rasvaseosta (esim. Oivariini, Dellariini, PirkkaMainio)

6 voita

7 kasvisterolimargariinia (esim. Becel pro.activ, Benecol)

8 ei mitdan rasvaa

9 kotitaloudessamme ei valmisteta ruokaa

Oletteko kayttanyt vitamiini-, kivenndaisaine- tai muita ravintoainevalmisteita viimeisen

6 kuukauden aikana?

1 en

2 kylla

Merkitk&aé alla oleville riveille esimerkkirivien tapaan kayttamanne valmisteen nimi/valmisteiden nimet,
valmistemuoto (esim. tabletti) seka kayttdmé&nne annos paivassa TAIl annos viikossa.

Ista
ESIM. Multivitow tabletty 1 - X
ESIM. Jekovit tippacv 3 - X
ESIM. MéUerinv Omegar-3, nestemdiinesn ml - 10

Kiitos vastauksistasi/



Liite 2. Kasvisten, marjojen ja hedelmien kaytto jadkiekkoilijoilla (n=43)

LIITE 2

Kasvisruoka Harvemmin 1-3 Kerran 2-4 5-6 Kerran  2-3 Yli4
kuin kerran kertaa  viikossa kertaa  kertaa  pdivassa kertaa  kertaa
kuukau- kuukau- % viikossa viikossa paivassd paivassa
dessataiei dessa % % % %
lainkaan %

Kasvisruoat

(keitot, laatikot, 28 28 26 19 0 0 0 0

pataruoat)

Keitetyt

lisakekasvikset 44 28 7 21 0 0 0 0

tai palkokasvit

Tuoresalaatit,

tuoreet 0 7 5 40 14 28 7 0

kasvikset

Hedelmat 0 2 9 33 21 19 16 0

Tuoreet tai

pakastetut 5 28 37 26 0 2 2 0

marjat

Hedelma- tai

marjataysmefut 2 16 12 30 7 16 12 5

(ei lisattya

sokeria)




Liite 3. SM-liigapelaajien (n=22) ja A-nuorten (n=21) elintarvikkeiden kaytté (Mo)

Ruoka-aine SM-liigapelaajat A-nuoret P-arvo (Mann-
(n=22) (n=21) Whitney)
Pulla, pullapohjainen piirakka Kerran viikossa 1-3 kertaa/kk NS
Makeat keksit 1-3 kertaa/kk 1-3 kertaa/kk NS
Muut makeat leivonnaiset * .
(esim. viineri, taytekakku) 1-3 kertaa/kk Kerran viikossa NS
Suglalset puraka}‘g Ja pasteljat 1-3 kertaa/kk Kerran viikossa NS
(esim. karjalanpiirakka
Pizza 1-3 kertaa/kk 1-3 kertaa/kk NS
Hampurilaiset 1-3 kertaa/kk 1-3 kertaa/kk NS
Makaroni, pasta, riisi 5-6 kertaa/vko 5-6 kertaa/vko NS
Harvemmin kuin
_ *
Puuro 1-3 kertaa/kk kerran kuukaudessa NS
Murot, mysli 1-3 kertaa/kk* 1-3 kertaa/kk NS
Maustamaton/ S L
keinomakeutettu rasvaton Harvemmin kuin Harvemmin kuin NS
. S kerran kuukaudessa kerran kuukaudessa
jogurtti tai viili
M{_:lustamaton/ . - Harvemmin kuin Harvemmin kuin
keinomakeutettu jogurtti tai NS
o kerran kuukaudessa kerran kuukaudessa
viili (rasvaa >1%)
Sokerilla makeutettu rasvaton 1-3 kertaa/kk Harvemmin kuin NS
jogurtti tai viili kerran kuukaudessa
Sokerilla makeutettu jogurtti Harvemmin kuin Harvemmin kuin NS
tai viili (rasvaa >1%) kerran kuukaudessa kerran kuukaudessa*
Vahdrasvainen juusto (rasvaa 23 Kertaa paivAssa Harvemmin kuin 0020
korkeintaan 17 %) P kerran kuukaudessa ’
Kasvirasvajuusto (esim. Julia Harvemmin kuin Harvemmin kuin NS
10 %) kerran kuukaudessa kerran kuukaudessa
Muut juustot (esim. Edam, Harvemmin kuin o
Emmental, Aura) kerran kuukaudessa 2-3 kertaa paivassa NS (0,051)
Jaatelo 1-3 kertaa/kk 1-3 kertaa/kk NS
Vanukkaat 1-3 kertaa/kk Harvemmin kuin NS
kerran kuukaudessa
Marja —tai hedelmarahka 1-3 kertaa/kk Harvemmin kuin 0,045
kerran kuukaudessa
Keitetyt perunat 2-4 kertaa/vko 2-4 kertaa/vko NS
Perunasose Kerran viikossa Kerran viikossa NS
Paistetut tai ranskalaiset 1-3 kertaa/kk Kerran viikossa NS
perunat
Kasvisruoat (keitot, laatikot, 1-3 kertaa/kk Harvemmin kuin NS
pataruoat) kerran kuukaudessa
Keitetyt lisakekasvikset tai Harvemmin kuin Harvemmin kuin NS
palkokasvit kerran kuukaudessa kerran kuukaudessa
Tuor_esalaattl, tuoreet Kerran péivassa 2-4 kertaa/vko NS
kasvikset
Hedelmét 2-4 kertaa/vko 2-4 kertaa/vko NS
Tuoreet tai pakastetut marjat Kerran viikossa Kerran viikossa NS
Hedelma- tai taysmarjamehu 2-4 kertaa viikossa 1-3 kertaa/kk* NS

(ei lisattya sokeria)

Jatkuu...

LIITE 3 (1/2)



Ruoka-aine SM-liigapelaajat A-nuoret P-arvo (Mann-
(n=22) (n=21) Whitney)

Kala, kalaruoat yhteensé Kerran viikossa Kerran viikossa NS

K'.rJOIOh" Iohl_(e5|m. Kerran viikossa 1-3 kertaa/kk NS

paistettuna, keitossa)

Silakka, siika, lahna, muikku Harvemmin kuin

(esim. pihveina) kerran kuukaudessa 1-3 kertaa/kk NS

Muu kala (esim. haukd, 1-3 kertaalkk 1-3 kertaa/kk NS

ahven, kuha)

Liharuoat (esim. palapaisti,

jauhelinakastike, pihvi) 2-4 kertaa/vko 2-4 kertaa/vko 0,015

Broileri, kalkkuna, kanaruoat 2-4 kertaa/vko 2-4 kertaa/vko NS

Makkararuoat, nakit, ..

lenkkimakkara 1-3 kertaa/kk Kerran viikossa NS (0,088)

Lelkkelemakkarat (_e5|m. Kerran viikossa 2-4 kertaa/vko* 0,032

meetvursti, lauantaimakkara)

Tayslihaleikkeleet (esim. A ai s

keittokinkku, kalkkunaleike) Kerran péaivassa 2-3 kertaa paivassa NS

ananmuna (keitetty, Kerran viikossa 1-3 kertaa/kk* NS

paistettu, munakas)

Suklaa Kerran viikossa Kerran viikossa NS

Muut makeiset 2-4 kertaa/vko 1-3 kertaa/kk* NS

Suolaiset naposteltavat 1-3 kertaa/kk 1-3 kertaa/kk NS (0,062)

Ruis-tai nakkileipa 2-3 viipaletta/pva 2-3 viipaletta/pva NS

Hiiva-, graham- tai sekaleip& 2-4 viipaletta/vko 1 viipale viikossa* NS (0,078)

Ransk_anlelpg, "patonkl, muu 2-4 viipaletta/vko 2-4 viipaletta/vko NS

valkoinen leipa

Lounas arkipaivisin TyOpaikkaruokala tai ~ TyOpaikkaruokala tai muu 0,032

muu ruokala ruokala

Paivallinen arkipaivisin Kotona Kotona NS (0,069)

Aterioiden ja valipalojen 5-6 ateriaa/pva 5-6 ateriaa/pva NS (0,090)

lukumaaré arkipdivisin

Kahvityyppi Suodatinkahvi Suodatinkahvi NS

Maitotyyppi Rasvaton maito Rasvaton maito NS

Rasvatyypi leivalla Voi-kasvidljyseos Voi-kasvidljyseos NS

Rasvatyyppi Oli Juokseva NS

ruoanvalmistuksessa )y kasvidljyvalmiste

Ravintoainevalmisteiden Kylla Ei 0,003

kaytto

*Useita moodeja, esitetadn pienin

NS=non-significant
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LIITE 4
Liite 4. Ruokaleipien kaytto jadkiekkoilijoilla (n=43)

Leipa <1 1viipale 2-4 5-6 1viipale 2-3 4-5 >6
viipaletta viikossa viipaletta viipaletta péivassa viipaletta viipaletta viipaletta
viikossa % viikossa  viikossa % paivassa  paivassa  pdivassa
% % % % % %

Ruis- tai

nakkileipa 0 2 9 12 16 40 16 5

Hiiva-,

graham tai 12 14 16 19 12 21 7 0

sekaleipa

Ranskanleipd,

patonki, muu-— 4 21 30 19 2 9 2 0

valkoinen

leipa




LIITES
Liite 5. Merkittavien hiilihydraatinladhteiden kaytto jadkiekkoilijoilla (n=43)

Hiilihydraattien ~ Harvemmin  1-3 Kerran  2-4 5-6 Kerran  2-3 Yli4

l&hteet kuin kerran  kertaa viikossa kertaa kertaa paivassd kertaa kertaa
kuukau- kuukau- % viikossa viikossa % paivassd péaivassa
dessataiei  dessa % % % % %
lainkaan %

Pulla,

pullapohjainen 9 42 44 2 2 0 0 0

piirakka

Makeat keksit 30 37 26 2 5 0 0 0

Muut makeat

leivonnaiset | 10 40 45 5 0 0 0 0

(esim. viinerit,

taytekakku)*

Suolaiset piirakat
ja pasteijat

. 9 37 30 23 0 0 0 0
(esim.
karjalanpiirakat)
Pizza 9 56 35 0 0 0 0 0
Hampurilaiset 19 58 23 0 0 0 0 0
Makaroni, pasta, 0 0 0 28 42 26 5 0
riisi
Puurot 16 21 12 19 14 16 0 0
Murot ja myslit 12 30 16 23 2 14 2 0
Keitetyt perunat 0 16 19 58 5 2 0 0
Perunasose 14 23 44 19 0 0 0 0
Paistetut tai
ranskalaiset 9 51 33 7 0 0 0 0
perunat
Suklaa 7 33 42 19 0 0 0 0
Muut makeiset 2 28 35 33 2 0 0 0
Suolaiset
naposteltavat
(esim. sipsit, 21 58 21 0 0 0 0 0

popcornit)




Liite 6. Jaakiekkoilijoiden (n=43) leipa- ja ruoanvalmistusrasvat

Leiparasva

Rasvatyyppi % vastanneista
Ei mit&én 2
Rasvalevite, jossa korkeintaan 40 % rasvaa 35
Rasvalevite, jossa 60-70 % rasvaa 16
Voi-kasvibljyseos, rasvaseos 42

Voi 2
Kasvisterolimargariini 2

Ruoanvalmistusrasva

Rasvatyyppi % vastanneista
Kasvibljy 31
Juokseva kasvidljyvalmiste eli pullomargariini 31
Rasvalevite, jossa 60-70 % rasvaa 10
Talousmargariini (esim. Sunnuntai) 3
Voi-kasvibljyseos, rasvaseos 15
Kasvisterolimargariini 5
Ei mitd4n rasvaa 5

LIITE 6



Liite 7. Rasvanlahteet jadkiekkoilijoiden (n=43) ruokavaliossa

LIITE 7 (1/2)

Elintarvike

Harvemmin
kuin kerran
kuukau-
dessa tai ei
lainkaan %

1-3
kertaa
kuukau-
dessa %

Kerran 2-4

viikossa kertaa

% viikossa
%

5-6

kertaa
viikossa

%

Kerran  2-3
péivassa kertaa

Yli 4
kertaa

% paivassa péaivassa

%

%

Maustamaton/
keinomakeutettu
rasvaton jogurtti
tai viili
Maustamaton/
keinomakeutettu
jogurtti tai viili
(rasvaa yli 1 %)
Sokerilla
makeutettu
rasvaton jogurtti
tai viili

Sokerilla
makeutettu
jogurtti tai viili
(rasvaa yli 1 %)*
Vahéarasvainen
juusto (rasvaa <
17 %)*
Kasvirasvajuusto
(esim. Julia 10 %,
Oltermanni
Rypsi)

Muut juustot
(esim. Edam,
Emmental, Aura,
Brie)**

Jaatelo*

Vanukkaat

Marja- tai
hedelméarahka

Kala, kalaruoat
yhteensa**
Kirjolohi, lohi
(esim. paistettuna,
keitossa)
Silakka, siika,
lahna, muikku
(esim. pihveina,
savustettuna)**
Muu kala (esim.
hauki, ahven,
kuha)

37

47

30

33

21

67

22

24
44

21

51

35

21

14

28

29

16

10

57
40

37

12

37

41

49

12 16

16 19

14 23

21 12

21 12

20 17

12
16 0

26 14

51 29

47 7

12

Jatkuu...



LIITE 7 (2/2)

Elintarvike Harvemmin 1-3 Kerran 2-4 5-6 Kerran  2-3 Yli4
kuin kerran kertaa  viikossa kertaa  kertaa  péivassa kertaa kertaa
kuukau- kuukau- % viikossa viikossa % paivassd paivassa
dessataiei dessa % % % % %
lainkaan %

Liharuoat (esim.

palapaisti,

jauhelihakastike, 0 0 21 65 o S 0 0

pihvi)

Broileri,

kalkkuna, 0 2 9 72 9 7 0 0

kanaruoat

Makkararuoat,

nakit, 9 56 28 7 0 0 0 0

lenkkimakkara

Leikkelemakkarat

(esim. meetvursti, 19 16 21 12 14 9 9 0

lauantaimakkara)

Tayslihaleikkeleet

(esim.

keittokinkku, 0 2 7 19 16 23 28 5

kalkkunaleike)

Salaatinkastike tai

0ljy kasvisten 14 23 14 35 5 7 2 0

kanssa

*n=42 **n=41



Liite 8. Jadkiekkoilijoiden (n=43) aterioiden lukumaara

Aterioiden/vélipalojen lukuma&éara % vastanneista
1-2 2
3-4 16
5-6 65

7 tai enemman 16

LIITES8



LITE9

Liite 9. SM-liigapelaajien (n=22) ja A-nuorten (n=21) juomien k&ytto viikossa [Md (min-max)]

Juoma (annos) SM-liigapelaajat A-nuoret P-arvo (Mann-
(n=22) (n=21) Whitney)
Kahvi (1 dI) 21 (0-56) 14 (0-56) NS
Rasvaton maito tai piimé (2 dI) 21 (0-70) 21 (0-56) NS
Maito tai piimd, rasvaa >1% (2 dI) 0 (0-21) 1 (0-42) NS (0,065)
Vesijohtovesi (2 dl) 35 (0-105) 35 (0-140) NS
Pullotettu vesi tai kivenndisvesi (2 dl) 25 (0-175) 5 (0-70) 0,003
Taysmehu, ei lisattya sokeria ( 2 dI) 7 (0-35) 6 (0-56) NS
Energiajuoma (0,33 1) 0 (0-6) 0 (0-7) NS
Sokeroitu kolajuoma (2 dI) 2 (0-14) 4 (0-28) 0,015
Véhéenergiainen
kolajuoma (2 di) 3 (0-10) 0 (0-8) 0,003
Muu sokeroitu virvoitusjuoma tai mehu (2 dl) 2 (0-35) 2 (0-35) NS
Muu véhé&energiainen virvoitus- tai 0 (0-35) 0 (0-28) NS

mehujuoma (2 dl)




LIITE 10

Liite 10. Ruoankayton vertailu (Mo) KalPan pelaajien (n=43) ja varusmiesten (Jallinoja ym. 2008) vélilla.

Ruoka

KalPa SM

KalPa A

Varusmiehet

Kypsennetyt kasvikset
Tuoreet kasvikset, salaatit
Hedelmat

Marjat

Pulla

Keksit

Suolaiset piirakat ja
pasteijat

Pizza

Hampurilaiset
Puurot

Murot

Ranskalaiset perunat
Perunalastut tms.
Ruis- tai nakkileipa
Hiiva-, graham- tai
sekaleipa
Ranskanleipé tms.
Jogurtti

Juusto

Jaatelo

Lohi, kirjolohi
Silakka tms.

Muu kala

Liharuoat
Kanaruoat

Makkara

Makeiset

Suklaa

Alle kerran kuukaudessa
Kerran paivassa

2-4 kertaa viikossa
Kerran viikossa

Kerran viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa

1-3 kertaa kuukaudessa

1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
2-3 viipaletta paivassa

2-3 viipaletta viikossa

2-4 viipaletta viikossa
Alle kerran kuukaudessa
2-3 kertaa paivassa

1-3 kertaa kuukaudessa
Kerran viikossa

Alle kerran kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
2-4 kertaa viikossa

2-4 kertaa viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa
2-4 kertaa viikossa
Kerran viikossa

Alle kerran kuukaudessa
2-4 kertaa viikossa

2-4 kertaa viikossa
Kerran viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa

Kerran viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
Alle kerran kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
Kerran viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa
2-3 viipaletta paivassa

1 viipale viikossa

2-4 viipaletta viikossa
Alle kerran kuukaudessa
2-3 kertaa paivassa

1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
1-3 kertaa kuukaudessa
2-4 kertaa viikossa

2-4 kertaa viikossa
Kerran viikossa

1-3 kertaa kuukaudessa*
Kerran viikossa

0 paivana viikossa
1-2 p&ivana viikossa

1-2 paivana viikossa
1-2 p&ivana viikossa

0 paivana viikossa

1-2 p&ivana viikossa
0 paivana viikossa
paivana viikossa
1-2 paivana viikossa
0 paivana viikossa
3-4 paivana viikossa

1-2 paivana viikossa

0 péaivana viikossa

0 péaivana viikossa

7 paivana viikossa

0 paivana viikossa

0 péivana viikossa

0 paivana viikossa

0 paivana viikossa
3-4 péivana viikossa
1-2 paivana viikossa
1-2 paivana viikossa
1-2 paivana viikossa
0 paivana viikossa*

*Useita moodeja, esitetdan pienin



