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Taméin seminaaritydn tarkoitus oli seurata nuoren kestidvyysjuoksijanaisen ravitsemusta
kuuden péivin ajalta ja analysoida tulokset nykysuositusten valossa. Analysoinnin pohjalta
urheilijalle annettiin kdytdnnollisid parannusehdotuksia ravitsemukseen lajin vaatimukset

huomioiden.

Tutkittavan keskiméiridinen paivittdinen ravitsemus oli pidosin kestdvyysurheilijan suosi-
tusten mukainen. Energiansaanti oli tasapainossa energiankulutuksen kanssa ja energiara-
vintoaineet asettuivat suositusrajojen sisille. Kestavyysurheilijalle tarkea hiilihydraattien
saanti oli 5,6 g/kg/vrk, mikd on suositusten mukaan riittavd kestdvyysjuoksijalle. Myos
proteiinin mérd 2,2 g/kg/vrk oli riittdvé takaamaan palautumisen harjoituksista. Rasvan

saannissa (2g/kg/vrk) ei ollut huomautettavaa.

Tutkittavan kivennéisaineiden saanti oli pddosin hyvilld tasolla; ainoastaan rauta ja kromi
olivat hieman urheilijasuositusten alapuolella. Vitamiineista C-, D- ja E-vitamiini olivat niin
ikdan alarajoilla. Ateriat sijoittuivat pédividn hieman epitasaisesti, ja palautumisateriointi
oli epdsadnnollista. Tulosten perusteella tutkittavalle annettiin ohjeita miten kiinnittiid pa-
remmin huomiota yksittiisid harjoituksia ympardivien aterioiden ajoittamiseen ja sisaltoon.

Lisdksi kalan madrda ohjeistettiin lisdttavan.

Avainsanat: kestavyysjuoksu, ravitsemus, hiilihydraatti.
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1 JOHDANTO

Tamén tyon tarkoituksena on analysoida yhden keskimatkoja (1500 — 5000m) kilpaa juok-
sevan nuoren naisurheilijan ravitsemusta, seké analysoinnin perusteella tehdi konkreettisia
parannusehdotuksia hdnen ruokavalioonsa. Yleisilmeend voidaan sanoa, ettd tutkittavalla ei

juurikaan ollut puutteita ruokailutottumuksissa.

1.1 Keskimatkan kilpailut ja niiden vaatimukset

Keskimatkoiksi luokitellaan yleensi 1500-5000 metrin mittaiset juoksumatkat (Maughan &
Gleeson 2010, 128). Toisaalta juoksumatkoja 1500 metristd ylospdin aina maratoniin asti
nimitetadn kestavyysjuoksuiksi (Heikura 2012). Keskimatkat ovat padsiéntoisesti aerobisia
lajeja; artikkelin Duffield ym. (2005) mukaan 3000 metrin juoksussa naiset kdyttivét ener-
giantuottoon noin 94-prosenttisesti aerobisia energiantuottotapoja, anaerobisen osuuden ol-
lessa noin 6%. Vastaavat prosenttiosuudet 1500 metrin juoksussa aerobisen energiatuoton
hyviiksi olivat naisilla noin 86%/14%. Huomattavaa on, ettd miehilld keskimatkat arvioidaan
tyypillisesti huomattavan enemmaén anaerobisiksi, esimerkiksi aerobisen energiantuotannon
osuus miehilld 1500m kilpailussa on noin 75% (Duffield ym. 2005). Tdmé ero johtuu nais-
ten heikommasta anaerobisen energiantuoton kapasiteetista (McArdle ym. 2007, 234), mista
johtuen naisten keskimatkat ovat siis fysiologisilta vaatimuksiltaan aerobisempia kuin mies-
ten vastaavat. Suomen tasolla tarkasteltuna parhaat naiset juoksevat télla hetkelld 1500m
noin aikaan 4:15, 3000m aikaan 9:30 ja 5000m aikaan 16:00 (Tilastopaja 2015).

Keskimatkojen juoksua voidaan pitdi pika- ja kestdvyysmatkojen yhdistelméné (Tuunanen
2014). Yleisesti menestykseen kestévyysurheilussa vaikuttavat maksimaalinen hapenottoky-
ky, laktaattikynnys, suorituksen taloudellisuus sekd voimantuotto-ominaisuudet (Heikura
2012). Niiden yleisten kestdvyysominaisuuksien lisiksi keskimatkojen kova juoksunopeus
vaatii myOs voimaa ja nopeutta: 1500m juokseminen aikaan 4:15 tarkoittaa viisitoista kap-
paletta 17 sekunnin 100m juoksua (tai 25 kappaletta 10.2 sekunnin 60m juoksua). Niinp4
keskimatkan juoksijalla on oltava riittdva nopeusreservi kiytossdan ja hermostollisen rek-
rytoinnin on oltava hyvilla tasolla. Lisiksi anaerobisesta tyOskentelysta lihaksiin kertyvié

kuona-aineita on kyettdva sietdméin ja puskuroimaan.

Harjoittelun pohja keskimatkojen juoksijoilla muodostuu peruskestivyysharjoittelusta: hyva
aerobinen kunto antaa pohjan selviytyé suuresta harjoitteluméarasti. Liséksi se edesauttaa
palautumista mm. parantuneen aineenvaihdunnan ansiosta ja auttaa juoksun taloudellisuu-
den kehittymisessd. Hyvélle aerobiselle pohjalle voidaan siis alkaa rakentamaan lajispesifi-

sempid suorituskykyé. (Tuunanen 2014, 8.)



Hyvén aerobisen kunnon péille keskimatkoilla vaaditaan hyvida anaerobista kapasiteettié
ja tehoa, silla keskimédrdinen teho keskimatkoilla ylittda maksimaalisen hapenottokyvyn;
1500m juoksijoilta on mitattu hyvin suuria happivelka-arvoja (10-12 litraa) (Tuunanen 2014)
(vertailuna 1 minuutin maksimaalisessa polkupyoritestissd 7 litran happivelka on hyvé tu-
los, vrt. Keskinen ym. 2004). Kestévyyden merkitys nikyy siini, ettd korkea maksimaalinen
hapenottokyky antaa teoreettisesti samalla happivelalla mahdollisuuden juosta suuremmalla
nopeudella. Tavoitteena kilpailussa on pystyéd juoksemaan mahdollisimman kauan aerobista
energiantuottoa hyodyntaen ja suorituksen loppupuolella hyédyntdd anaerobista kapasiteet-

tia.

Kaikkiaan keskimatkan juoksijan on siis osattava yhdistad harjoitteluunsa parhaalla mah-
dollisella tavalla aerobinen ja anaerobinen kestdvyys yhdessd nopeuden ja voiman kanssa,

ottaen huomioon kilpailtava matka seki yksil6lliset vahvuudet ja heikkoudet.

1.2 Kestavyysjuoksu ja hiilihydraatit

Lihasten glykogeenivarastot ovat merkittdva energianldhde sekd kovatehoisissa lyhyissa et-
ta pitkissd kohtuutehoisissa suorituksissa (Ilander 2008, 63). Kehon hiilihydraattivarastot
ovat pienet, ja yksikin riittdvin pitké tai kovatehoinen harjoitus voi tyhjentda varastot ko-
konaan. Tyhjentyneiden glykogeenivarastojen tiydentdminen kestdd ainakin vuorokauden
verran. Niinpd kestdvyysurheilijoilla on suuri tarve glykogeenivarastoja tdydentaville hiili-
hydraateille. Paivittdinen kehittdvi harjoittelu on mahdollista vain siind tapauksessa, etté
glykogeenivarastot tdydennetéin ennen seuraavaa harjoitusta, mikd onnistuu runsashiilihy-
draattisen ruokavalion avulla (Burke ym. 2011). Vajailla varastoilla harjoittelu heikentdé
sekii anaerobista ettd aerobista suorituskykyéa (ks. kuva 1(a)), lisdd harjoittelun stressivai-
kutusta ja heikentdd immuunipuolustusta. Lisdksi riittava hiilihydraatin saanti on oleellista

myos lihasproteiinin sdilymisen kannalta (ks. kuva 1(b)).

Maininnanarvoista on, ettd keskimatkojen kilpailusuorituksen lyhyesté kestosta johtuen gly-
kogeenivarastojen riittévyys itse kilpailussa ei juurikaan ole suoritusta rajoittava tekija (ks.
Maughan & Gleeson 2010, 120).

Peruskuntokaudella, jolloin harjoitteluméarat ovat suuria ja tehot padosin pienid ja padpai-
no on aerobisen kestivyyden kehittdmisessé, energiansaannin tulisi harjoittelun tukemiseksi
olla korkeimmillaan (Stellingwerff ym. 2011). Hiilihydraattien tdsmaélliset saantisuositukset
vaihtelevat jonkin verran. Burke ym. (2011) mukaan noin tunnin péivissa harjoittelevien tu-
lisi saada hiilihydraatteja vuorokaudessa 5-7 g/kg, kun taas Ilander (2008) suosittee paivit-
tdin harjoitteleville hiilihydraattia 7-8 g vuorokaudessa. Kun harjoittelumééra on kovempi,

yhdesta kolmeen tuntia péivissi, myos hiilihydraattien tarve kasvaa ollen noin 6-10 g/kg/vrk
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(a) Hiilihydraatin nauttimisen vaikutus gly-  (b) Hiilihydraatin m#éran vaikutus proteii-
kogeenivarastoon (Ilander 2008, 410) nitasapainoon (Ilander 2008, 411).

KUVA 1: Hiilihydraatin merkitys kestdvyysjuoksijalla. (a) Liian vih&inen hiilihydraatin
médrd hidastaa palautumista seuraavaan harjoitukseen. (b) Vihéinen hiilihydraatinsaanti
aiheuttaa proteiinien yliméariistd kulutusta energiaksi, mikd nikyy hien typpipitoisuuden

kasvuna

(Burke ym. 2011). Joidenkin l&hteiden mukaan péivittéiseksi hiilihydraattien saantimésréksi
keskimatkojen juoksijoille suositellaan 6-12 g/kg (Stellingwerff ym. 2011). Suositus riippuu
paivittéisestd harjoitteluméaéristé ja -tehosta, ja naisille voidaan soveltaa kyseisen suosituk-
sen alimpia lukemia (Stellingwerff ym. 2011). Tiivistetysti hiilihydraattien saantisuositukset

kestavyysurheilijoille ja keskimatkojen juoksijoille asettuvat néin ollen vélille 5-12 g/kg/vrk.

1.3 Kestavyysjuoksun proteiinit ja rasvat

Proteiini toimii elimiston rakennusaineena, josta tehdéén lihaksia, kuljetusaineita, hormone-
ja, entsyymeja, hemoglobiinia, jne. Pitkikestoisten tai kovatehoisten harjoitusten aiheutta-
ma soluvaurioiden korjaaminen nostaa kestdvyyspainotteisten lajien urheilijoilla proteiinin
tarvetta (Ilander 2008, 417). Proteiinin osuus energiantuotannossa on usein pieni (1-6%,
Heikura 2012, 66), mutta harjoituksen tehon noustessa myos proteiinin kiytto energiaksi
lisdéntyy (Ilander 2008, 417). Kestdvyysurheilijoilla my6s esimerkiksi uuden hemoglobiinin
rakentaminen vaatii yliméariistd proteiinia (Ilander 2008, 417). Runsaasti kovatehoista ui-
heilua harrastavien proteiinintarve onkin suurentunut. Suositukset kestavyyslajien harras-
tajien paivittdiselle proteiinitarpeelle vaihtelee hieman tutkimuksittain: Esimerkiksi Ilander
(2008) suosittelee 1,6-2,0 g/kg/vrk, kun taas Stellingwerff ym. (2011) suosittelevat 1,5-1,7

g/kg/vrk.



Riittdvin rasvan saannin on ndytetty parantavan tiettyjen anabolisten hormonien, kuten
kasvuhormonin ja testosteronin, erittymistd. Lisidksi rasva on olennainen rasvaliukoisten vi-
tamiinien (A, D, E, K) imeytymisessi. Siitd huolimatta useat kestdvyysurheilijat vélttele-
vit rasvan kiyttod peldten sen antavan ylenméadrin rasvakudosta (vrt. Heikura 2012, 65).
Suositukset kestavyysurheilijan rasvansaannista vaihtelee, mutta ovat samansuuntaisia kuin
tavallisille kansalaisille suunnatut suositukset. Stellingwerff ym. (2011) suosittelevat kesté-
vyysurheilijoille 1,5-2 g/kg/vrk, ja Ilander (2008) 1-2g/kg/vrk. Niitd pienempi rasvansaanti

saattaa heikentdd suoritusta yllimainituista syista.

1.4 Kestiavyysjuoksu ja ravitsemussuositukset

Kestavyysurheilijan ravitsemuksen pdidhaasteet ovat riittdvan ja tarpeisiin vastaavan ener-
giansaannin seka riittdvén hiilihydraatin saannin varmistaminen (Maughan & Gleeson, 2010,
s. 166). Riittdvi energiansaanti on valttAmétontd, jotta urheilija jaksaa harjoitella tehok-
kaasti. Niukka energian- ja erityisesti hiilihydraatinsaanti aiheuttaa visymysté, tehotonta
harjoittelua, suorituskyvyn laskua ja pitkidan jatkuessa myos vastustuskyvyn laskua ja jopa
ylikuntotilan (Ilander, 2008, s.408).

Urheilijan ravitsemuksessa voidaan soveltaa samoja yleisid ravitsemussuosituksia kuin valta-
viestolle. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan vuoden 2014 ravitsemussuositusten mukaan
paivittdisestd energiasta 45-60% tulisi tulla hiilihydraateista. Lisityn sokerin osuuden pitéi-
si olla alle 10 E%. Ravintokuitua tulisi saada 25-35 grammaa piivissi. Proteiinin médriksi
suositellaan 10-20 energiaprosenttia. Rasvan saantisuositus on 25-40 E%, josta tyydyttyneen
rasvan osuus alle 10 E% (ravitsemusneuvottelukunta 2014). Tosin on otettava huomioon
tiettyjen ravintoaineiden ylimédrdinen kulutus urheilemisen seurauksena. Esimerkiksi ur-
heilusta seuraava oksidatiivinen stressi saattaa kuluttaa kehon antioksidantteja enemmaéan
kuin valtaviestolld, jolloin esimerkiksi C- ja E-vitamiinien saantisuositukset urheilijoille on

yleisté ravitsemussuosituksia suurempi (Ilander 2008, luvut 7-8).

Ravitsemussuositusten mukainen ruokapyramidi on hyva ldhtokohta terveellisen ruokavalion
koostamiseen. Ruokapyramidin mukaan ruokavalion tulisi koostua suurimmaksi osaksi kas-
viksista, marjoista ja hedelmista, jotka luovat kaikelle pohjan. Suuri osa ruokavaliosta tulisi
olla myds leipad, puuroa ja muita taysjyviviljatuotteita. Maitotuotteiden suositus on sen si-
jaan pienempi. Liha- ja kalatuotteet muodostavat ruokapyramidin kapenevan huipun. Kalaa
olisi hyvé saada vahintddn kahdesti viikossa (Fogelholm 16.2. & 17.2.2016).

Hyvéaén ravitsemukseen kuuluu olennaisesti myds aterioiden jarkeva ajoittaminen. Urheili-
joiden tulisi syoda péaivittiain 5-7 ateriaa. Hyvé ateriointivéli on 2-3h tuntia (Tlander 2008,

22), jotta sopiva harjoitteluvireys ja palautuminen olisivat optimaalisia. Ndin my6s yllapide-



tdan verensokerin tasaista méirid ja pidetdédn ylla tasaista proteiinien saantia, milli saattaa

olla positiivinen vaikutus typpitasapainoon ja siten lihasten kasvuun (vrt. Ilander 2008, 89).

Normaalin terveyden ja toimintakyvyn lisdksi urheilijan ravitsemuksen tulisi olla sellainen,
ettd se tukisi harjoittelua sekd palautumista. Kestdvyysurheilijoilla tdmé& tarkoittaa erityi-
sesti harjoittelun jilkeisen palautumisen mahdollisimman nopeaa aloittamista, yleensa pa-
lautusjuoman avulla. Harjoituksesta palautuminen tapahtuu tehokkaimmin, jos valittémasti
harjoituksen jdlkeen nautitaan hiilihydraatti ja proteiinia. Suhde 3:1 hiilihydraattien hyvik-
si on kiytannossa koettu hyviksi. Erityisen tirkedéd vilittoméan palautuksen aloittaminen
on, jos harjoitusten vililld on vihemmé&n kuin kahdeksan tuntia (Burke ym. 2011). Rasvaa

tulisi valttad valittoméassa palautusvaiheessa sen imeytymistd hidastavan vaikutuksen takia
(Ilander 2008, luku 19 ja Fogelholm 16.2. & 17.2.2016).

Yleinen ongelma naiskestédvyysjuoksijoilla on liian pienen rasvaprosentin ja painon tavoitte-
lu jopa suorituskyvyn kustannuksella (Burke ym. 2007). Tdhén on syyni se, ettd joidenkin
naiskestivyysjuoksijoiden kuvittelema optimaalinen kehon koostumus eroaa huomattavas-
ti normaalista naisen kehon koostumuksesta. Laihduttamisesta seuraa helposti negatiivisia
vaikutuksia, kuten palautumisen hidastuminen, visyneessé tilassa harjoittelu, kivenniisai-
neiden vahiinen saanti, syomishéirioité, liian vihiinen energiansaanti, luiden haurastuminen
ja kuukautishiirié. Kolme viimeksi mainittua muodostavat ns. naisurheilijan oireyhtymén,
jota késitellddn laajasti artikkelissa Manore ym. (2007). Laajempi kuvaelma kestdvyysur-

heilijan ravitsemuksesta 16ytyy esimerkiksi (Heikura 2012, Luku 6.3).

2 MENETELMA

2.1 Tutkittava

Tutkittavana oli keskimatkoja juokseva tavoitteellinen urheilijanainen, jonka tiedot 16ytyvét
taulukosta 1. Hanen ruokailuaan analysoitiin yksityiskohtaisella ruokapdaivikirjan avulla,

jota hén taytti 7 pdivian ajan.



TAULUKKO 1: Tutkittavan perustiedot. Perus- ja keskiméirdisen energiankulutuksen vir-
hettd on késitelty yksityiskohtaisesti aliluvussa 2.4.

Ika 23
Sukupuoli Nainen
Paino (Helmikuu 2016) 55kg
Pituus 159¢c¢m
BMI 21,7

Rasvaprosentti  (Bioimpedanssi, ~ 22%
alkuvuosi 2016)

Terveys Perusterve
Perusenergiankulutus (arvio) 1900 £200kcal /vrk
Keskiméadrdinen energiankulutus 2885 £+450 kcal/vrk
(arvio)

Ruokavalio Normaali sekaruokavalio
Harjoittelu Harjoittelua 7 — 12h/vko

Lepoaineenvaihdunnan tasoa arvioitiin neljalla eri kaavalla:

Lorenzo ym. (1999): — 857 + 9.0 x paino(kg) + 11.7 x pituus(cm)
— 1500kcal
Cunningham (1980): 500 + 22 x rasvaton paino (kg)
— 1444kcal
Harris & Benedict (1918): 655.1 4+ 9.56 x paino(kg) + 1.85 x pituus(cm) — 4.68 x ikéi(v)
— 1367kcal
McArdle ym. (2007, 199): 370 + 21.6 X rasvaton paino (kg)
— 1300kcal

Naista laskettiin keskiarvo, ja katsottiin 1410kcal edustavan lepoaineenvaihduntaa. Tamén
jalkeen tutkittavan aktiivisuuskertoimeksi PAL arvioitiin 1.4 (osa-aikainen fyysinen tyo
ja kevyttd vapaa-ajan toimeliaisuutta), josta saadaa péiivittiiseksi energiantarpeeksi noin
1900kcal. Tahan paille laskettiin paivittaiset harjoittelut harjoituspaivakirjasta; niiden ener-
giankulutusta arvioitiin MET-lukujen mukaan artikkelista (Ainsworth ym. 2000). Esimer-
kiksi:

Ti 2.2: Kevyt juoksu 1:10, 9.7kmh — energiankulutus noin 10MET /h.
Piivin energiankulutus = Juoksun energiankulutus + péivittdinen energiantarve=
1410kcal/24h x 1.167h x 10MET + 1900kcal = 2585kcal.

Keskiarvoisesti padadyttiin 2885kcal vuorokausikulutukseen, mikd osuu aika hyvin yhteen
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kirjallisuudessa esiintyvien arvioiden kanssa: esim. Mero ym. (2007, 188) esittda 3000 —
6000kcal /vrk.

2.2 Tutkittavan urheilu

Tutkittava on useamman vuoden harjoitellut aktiivisesti kestdvyysjuoksua, ja hanelld on té-
mén vuoden tavoitteena A-rajan alitus (ts. kansallisesti korkeimpaan luokkaan oikeuttava
taso) 1500m tai 3000m matkoilla. Tutkimusjaksolla tutkittavalla oli meneilldén peruskun-
tokausi, ja tutkittavan viikon aikana hénelld oli kaksi voimaharjoituskertaa sekd noin 8h

aerobista urheilua (juoksua, hiihtoa).

2.3 Tutkimusmenetelmat

Tutkittavaa pyydettiin pitamain ruokapaivakirjaa seitsemén padivian ajan. Ruokapaivakirjan
analysoinnissa kiytettiin apuna NutriFlow- ravinto-ohjelmaa, jonka avulla tarkasteltiin ruo-
an ravintoarvoja. Ruokapéivikirjaan merkittiin syoty ruoka-aine tai ruokalaji sekd nautitut
nesteet. Kotiruokailuissa tutkittava mittasi nautittujen elintarvikkeiden méarat padsaantoi-
sesti keittiomitoilla, kuten desilitran tai ruokalusikan avulla. Kodin ulkopuolella tapahtunut
ruokailu perustui enemmén arviointiin. My6s syomisajankohdat ja -paikat merkittiin ylos.
Esimerkki yhdesta taytetysta ruokapéivikirjan sivusta on liitteessd 5. Huomioitavaa on, et-
td mittauksen puuttellisuudesta johtuvien virheiden takia lopputulos ei edusta tdsmaéllisesté
totuutta, vaan pientd huojuntaa voi hyvinkin olla erityisesti kodin ulkopuolisissa ruokailuissa

(vrt. seuraava aliluluku, jossa virheen méérdd pohditaan).

Ruokapéivakirjan lisdksi tutkittava taytti ruoantadyttokyselyn, jossa hén arvioi ruoka-
aineiden ja ruokien kiyton tiheyden (esimerkiksi kerran péaivissd tai kerran 2 — 3 kertaa
viikossa). Ruoantiyttokysely varmisti, ettd seitsemén paivin ruokapdivikirja kuvasi tutkit-
tavan normaaleja ruokailuja antaen samansuuntaisia tuloksia. Téaten ei kyselyd epatarkem-

pana menetelméiné kiytetty analysoinnissa enempéa.

2.4 Virheen arviointi energiansaannissa ja -kulutuksessa

Huomioitavaa on, ettd energiansaantia ja -kulutusta arvioitaessa virhettd muodostuu mones-
ta eri lihteestd. Péivittdinen laskennallinen lepoenergiankulutus vaihteli kaavasta riippuen
noin +100kcal, ja lisiksi PAL-kertoimen valinnasta voidaan arvioida tapahtuvan samansuu-

ruinen virhe, jolloin péivittdisen energiantarpeen virhe voidaan arvioida olevan £200kcal.



Lepoenergiankulutus vaikuttaa arvioituun harjoituksen energiankulutukseen, jolloin +100
kcal virhe tarkoittaa 10MET-harjoituksessa +40kcal/h. Liséksi tottunut juoksija voi olla
taloudellisempi juoksussaan, jolloin tottuneella juoksijalla 9.7kmh:n juoksuvauhdin ener-
giankulutus voi erota tavallisen kansalaisen vastaavasta (esim. ylldmainittu juoksu olisikin
TMET), jolloin virhettd tulee 9.7kmh juoksussa MET-arviovirheen takia noin £180kcal/h.
Kun téhén otetaan vield huomioon lepoenergiakulutuksesta ylla laskettu virhe £40kcal /h,
voidaan arvioida harjoituksesta tulevaksi energiakulutusvirheeksi noin +200kcal /h. Koska
useat harjoitukset kestivit yli tunnin, voidaan arvioida harjoituksista johtuvan energianku-
lutuksen virheeksi +250kcal.

Tiivistden: Virhe péivittiisessd arkiaktiivisuudessa on +200kcal, ja lisdksi harjoittelun ku-
luttamassa energian kulutuksessa voidaan arvioida olevan £250kcal virhe, jolloin kokonai-
senergiankulutusvirheeksi voidaan arvioida £450kcal. TAma virhearvio ei ole tarkka arvio,
vaan enemmaéankin suuntaa antava, mutta se havainnollistaa hyvin kuinka paljon heittoa

energiankulutuksen arviointi voi pitda sisallaén.

Vastaavasti ruokapdivikirjasta saatua energiansaannin virhettd tutkittiin kokeilemalla:
NutriFlow-ohjelmaan vaihdettiin epétarkkojen aterioiden (lounas ja péivéllinen) maaria ja
vertailtiin kuinka péivittdinen energiansaanti vaihteli. Nain energiansaannin vaihteluksi ar-
vioitiin £250kcal.

3 TULOKSET

3.1 Energiasaanti

Energiataulukkoon (taulukko 2) on koottu tutkittavan seitsemén paivén péivittainen ener-

giakeskiarvo.

TAULUKKO 2: Energiaravintoaineiden méadrit ja jakaantumiset. * Rasva- ja proteiinisuosi-
tukset: (Ilander 2008; Stellingwerff ym. 2011); hiilihydraattisuositukset: (Ilander 2008; Stel-
lingwerff ym. 2011;Carlsohn 2016), Kuitu: (Turner & Lupton 2011).

Nimi Méédrd  Energia-arvo E%  Suositus E% M4drd(g/kg) Suositus™
Kokonaisenergia 2895 £250 kcal
Rasva 1129 g 1016,1kcal 35% 25% —40%  2g/kg 1-2 g/kg
Proteiini 123,1 g 4924 keal 17% 10% —20% 2,2g/kg 1,4-2,0 g/kg
Hiilihydraatti 3156 g 1262,4 kcal 44% 45% - 60%  5,7g/kg 5-10 g/kg

. I15.1 14
Kuitu 436 g Wl{f&l Wlfcal



Energiaprosenttilaskuissa on kiytetty Atwaterin yleisid kertoimia, joissa yhdessd gram-
massa rasvaa on energiaa 9kcal, proteiinissa 4kcal ja hiilihydraatissa 4kcal. Energiapro-
sentit (%E) eivit summaudu 100%:iin, silld ilmeisesti Nutriflow-ohjelman ilmoittamassa

kokonaisenergia-arvossa on kiytetty muita muuntokaavoja.

Nihdain erityisesti, ettd rasvan saanti on suositusten yldrajoilla, proteiinin saanti yli
suositurajoista ja hiilihydraatin saanti on suositusten alarajoilla. Rasvojen ldhteista
mainittakoon, ettd n. 22g=0.4g/kg paivittiisistd rasvoista tuli auringokukansiemenis-

td/manteleista/maapahkinoista.

Kuvassa 2 on esitetty paivittdinen arvioitu energiankulutus sekd ruokapéivikirjalla saatu
energiansaanti. Nahdaan, ettd virhemarginaalit huomioonottaen, saanti ja kulutus ovat hy-
vin tasapainossa: keskiméérin energiankulutuksen arvio on 2885kcal (+450kcal) (taulukosta
1) ja energiansaanti 2895kcal (£250kcal)(taulukosta 2).
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KUVA 2: Tutkittavan paivittdinen energiansaanti ja -kulutus.

Tutkittavan paivittdisen ateriarungon muodosti aamiainen, lounas, paivéllinen seké iltapala,
jotka kaikki olivat padsdéntoisesti tasapainoisia ja runsaita (ks. esimerkkipdivin ruokailut
liitteessa 5) siséltden paljon suojaravintoaineita, enimmékseen hyvid hiilihydraatteja sekd
proteiinin ldhteitd ja terveellistd rasvaa. Kuvaan 3 on piirretty keskiméiriiset pédaterioi-
den energiasisilto. Ndhdadn, ettd lounas on péivan pddateria, mutta ettd energiansaanti

jakaantuu aika tasaisesti koko péiville.

3.2 Tuoreiden kasvisten, vihannesten, hedelmien ja marjojen saanti

Tutkittavan keskim&érdinen kasvisten péivisaanti oli 588g/vrk, mikd ylittdd suomalaisen

suosituksen 500g/vrk. Kasvisten saanti oli lisdksi jakautunut tasaisesti koko péiville.
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KUVA 3: Péadaterioiden keskiméaériiset energiapitoisuudet.

Lounas

3.3 Ravintoaineiden saanti

Rasvat

Paivillinen

Htapala

Taulukkoon 3 on koottu rasvojen keskiméardinen péivittdinen koostumus.

TAULUKKO 3: Tutkittavan nauttimien rasvahappojen jakaantuminen. Suositukset ldhteis-
td (Ilander 2008; ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Nimi ‘ Magarda  %rasvoista E%  Suositus (%E)
Yhteensé rasvahappoja 973 g 100%
Tyydyttyneet rasvaha- 314g  32% 10% <10%
pot
Tyydyttyméttomit ras- 659g  68% 20%
vahapot
Kertatyydyttyméttoméit | 37,6g 39% 12%  10-12%
rasvahapot
Monityydyttymittomit | 28,3g 29% 9%  5-10%
rasvahapot
Q3 4200mg 1%  >1%
Q6 23,3g 24%

Nahdain siis, ettd rasvan jakaantuminen tyydyttyneisiin ja tyydyttyméattomiin menee suo-

situsten mukaisesti. Liséksi esimerkiksi hermostolle olennainen Omega 3-rasvan méaéra on

suositusten mukaista.
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Vitamiinit

Taulukkoon 4 on koottu vitamiinien keskiméarainen paivittdinen saanti. Nahd&éan, etta kaik-
kien vitamiinien saanti ylitti urheilijasaantisuositukset. Kuitenkin, C- ja D-vitamiinin saanti

tutkittavalla oli suositusten alarajalla.

TAULUKKO 4: Tutkittavan vitamiinien keskiméaarinen paiviasaanti. Urheilijasuositukset kir-

jasta Ilander (2008, luvut 7-9). Seuraamista kaipaavat vitamiinit on lihavoitu.

Nimi Maarda  Suositus (urheilija)
A-vitamiini (RE) 850 ug 700 RE/vrk
D-vitamiini 11,3 pg 10 ug
E-vitamiini (alpha-TE) 30,5 pug  18-200 ug
K-vitamiiini 15,2 pug
C-vitamiini 317mg 300-500 mg
Bl-vitamiini 2,4mg 1,1 mg
B2-vitamiini 3,2mg 1,3 mg
B3-vitamiini 45,5 mg 15 NE
B6-vitamiini 3,6 mg 1,3 mg/vrk
BO-vitamiini (folaatti) 524 ug 400 ug
B12-vitamiini 6,0 ug 4,0 pug
Kivenndiisaineet

Taulukkoon 5 on koostettu keskiméaaraiset paivittdiset saadut kivennéisaineet. Raudan ja
kromin saanti alittivat tutkittavalla urheilijasuositukset; rauta niukasti, kromi enemmaén. Li-
siaksi suolan saanti ylittda hieman kansallisen suosituksen. Muiden kivenniisaineiden saanti

oli urheilijasuositusten rajoissa. Paivittiiset aterioiden ajoitukset ovat koottuna kuvaan 3.

3.4 Lautasmalli

Tutkittavan lautasmalli oli kokonaisvaltaisesti rakennettu. Jokaisella aterialla oli tuoretta
vihannesta, hedelméé, marjoja tai kasviksia; hiilihydraatit olivat paasaantoisesti hyvia laa-
tua: ruisleipdd, perunaa, tiysjyvipastaa. Lisiksi hdn nautti paivittdin siemenid/pahkinéita
sekd, vajaan litran kevytmaitoa. Herkkujen méaéréit olivat tutkittavalla minimaalisia. Ka-
lanlaatu oli ainoa heikkous ruokapyramidin kannalta; tutkittavan ainoa nauttima kala tuli

kaupan lohipyorykdiden muodossa.
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TAULUKKO 5: Kivennéisaineiden saanti. Suositukset ldhteesta Ilander (2008, Luvut 7-9).

Seurausta kaipaavat kivenniisaineet on lihavoitu.

Nimi Maara/vrk  Suositus/vrk (urheilija)
Natrium 3,0g 24 ¢g

Suola 76 g bg

Kalium 59 ¢g 3,50-4,5 g
Kalsium 1748 mg 1200 mg
Magnesium 703 mg 300-450 mg
Fosfori 2628 mg

Typpi 171 g

Rauta 18,3 mg 20-25 mg
Sinkki 18,3 mg 15-25 mg
Seleeni 104,5 ug 75-200 ug
Jodi 307,6 pug 150-200 pg
Kupari 3,0 mg 0,9-1,5 mg
Mangaani 13,6 mg

Kromi 28,7 ug 50-150 ug
Fluoridi 0,5 mg

3.5 Ajoitus

Kuvaan 4 on merkitty tutkittavan koko viikon aterioiden ja harjoitusten ajoittuminen péi-

vaan.
Kuvasta nahdéain, ettd keskiméairidinen aika:

Aamiaisen jalkeen: 4h

Lounaan jéilkeen: 3:30
Ennen paivallista:  2:45
Paivillisen jalkeen: 2:45

Kuvasta 4 ja sitd seuraavasta taulukosta ndhddin, ettd aamiaista seuraavan aterian véli-
nen aika oli usein 4h tai enemmaén. Samaten lounaan jilkeen ateriavili oli keskiméaérin 3:30.
Viikonloppu ei ndyttaisi erottuvan poikkeuksellisena aterioiden ajoituksen suhteen tarkas-
teltuna. Aamiaisen ja lounaan ajoitukset olivat hyvinkin kiinteitd vaihteluvilin ollessa noin
tunti. Sitd vastoin péivéllisen ja iltapalan ajoitus oli heiluvampi. Paivistd riippuen néiden
perusaterioiden valilla tutkittava nautti 0 — 3 vélipalaa, jotka vaihtelivat koostumukseltaan
vhdestd banaanista hieman aamiaista muistuttavaan ateriakokonaisuuteen. Kaikkiaan tut-

kittavalla oli keskiméairin 5,6 ateriaa paivittdin, mikd on urheilijoiden ateriasuositusten si-

12



Su 31.1 LA -VL: g B oap 1
Ma 1.2 {——A— L— P
Ti22+A v L - viEP
Ke32t+db—— L v ;
To421+—A————F
Pe52+A—JF—+f—— v vp_

o e e e

H—

i

A
"o
—

—

> Klo

KUVA 4: Tutkittavan aterioiden ja harjoitusten ajoittuminen. A=aamiainen, L=lounas,

P=paéivillinen, I=iltapla, v=vilipala, Harmaa palkki = harjoitus.

salld (esimerkiksi Tlander 2008 esittéaé 5-7). Huomionarvoista on, ettd kymmenestd tehdystéa

harjoituksesta kuutta seurasi ateria tai vilipala.
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4 POHDINTA

4.1 Suuret linjat

Yleisilmeend tutkittavalla ei ollut suuria puutteita ruokailussa: naiskestavyysjuoksijoilla jos-
kus pieneksi jadva energiansaanti oli riittdvéd, ldhes kaikkia kivenniisaineita saatiin riittavé
madrd, ja ne muutamat, jotka jaivat alle suosituksen, osunevat turvamarginaaliin. Myos
ateriamadra paivittiin oli paasaantoisesti suositusten mukainen eiké ateriavili juurikaan ve-

nynyt liian pitkéiksi.

Niinpé tutkittavalla voidaan keskittyd pienten asioiden kehittédmiseen: ilta-aterioiden sidén-
nollisempi ajoittaminen, muutamien kriittisten kivenniisaineiden saannin turvaaminen,
palautusjuomien /-vélipalan systematisoiminen ja ylipaataan harjoituksen ympéaroivin ate-
rioinnin jarkevoittaminen. Naistd pienistd puutteista huolimatta voi sanoa, ettd tutkittavan

kehittymisen esteend ei ndyttiisi olevan ravitsemuksellinen puoli harjoittelusta.

4.2 Energian jakaantuminen

Kestavyysjuoksijan tulisi saada valtaosa energiastaan hiilihydraateista (Ilander 2008, Luku
19; Potgieter 2013; Carlsohn 2016). Nyt kestévyysurheilijoilla keskeinen hiilihydraatinsaan-
ti (5.7g/kg/vrk) oli suositusten rajoissa (5-12g/kg/vrk), vaikkakin aivan alarajoilla. Burke
ym. (2007) verrattiin kohtuullisen (4-5.5g/kg/vrk) ja runsaan (>8g/kg/vrk) hiilihydraat-
tim&aran eroja, ja annettiin viitteitd, ettd kohtuutehoisella- ja kestoisella harjoittelujaksol-
la ei maltillisella ja runsaalla hiilihydraattisaannilla ole juurikaan eroa suoritukseen. Nain
ollen tutkittavan hiilihydraatinsaanti néyttiisi olevan riittavi peruskuntokauteen. Tehoja
nostettaessa kilpailuun valmistautuvalla kaudella voisi olla tosin hyva my&s nostaa hieman

hiilihydraatin saantia.

Yleiset ravintosuositukset suosittelevat sokerin méaariksi <10E% (ravitsemusneuvottelukun-
ta 2014). Kestavyysurheilijan hiilihydraatin saannin ei sokerin osalta tarvitse noudattaa téita
yleistd ohjetta, silla harjoituksen ympaérilld ja aikana nautitut hiilihydraatit saavat mielel-
144n olla nopeasti imeytyvia nopean energiansaannin turvaamiseksi (Ilander 2008, Luku 19).
Siksi kokonaishiilihydraatinsaanti ja kuidun méara ovat olennaisempia mittareita kestéavyy-

surheilijan kohdalla kuin sokerin maéara.

Rasva (2g/kg/vrk) oli suositusten ylirajoilla (1-2g/kg/vrk) ja pafsddntoisesti rasvaa tuli
kasvirasvaldhteistd (~70% rasvoista). Proteiinia tuli 2,2g/kg/vrk, mikd on hieman suosi-

tusta suurempi méadri (1,6-2g/kg/vrk). Kokonaisenergiaméérin nihtiin vastaavan hyvinkin
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tarkkaan keskimé&araistd kulutusta. Yhteenvetona voidaan kuitenkin sanoa, etté energian ja-
kaantumisen suhteen, samoin kuin energianmédran suhteen ei tutkittavalle ole huomautetta-
vaa. Proteiinin saanti on kansallisella perustasolla (Ilander 2008). Painokiloon suhteutettu-
na proteiinia tulee enemméin kuin suositus, mutta noin pienesti ylimaard on hyviksyttavai

etenkin peruskuntokaudelle, missi on voiman kehittdmistd mukana.

Huomionarvoista proteiinin saannissa on se, ettd hyvat taysjyvaviljat sisiltavit laskennalli-
sesti hyivnkin reilusti proteiinia. Esitetdén proteiinin ja hiilihydraattien saannista seuraava
esimerkki. Oletetaan, ettid tutkittavan padasialliset paivittédiset hiilihydraattilihteet koos-

tuisivat taulukon 6 mukaisesti tidysjyvéapastasta, ruisleivistd ja kaurahiutaleista.

TAULUKKO 6: Hypoteettinen paivan hiilihydraattien ldhteet, ja niistd saadut

hiilihydraatti- ja proteeiniméérit. Ravintosisiltd saatu ruokien paketeista.

Ruoka madrda HH(g) HH(g/kg) Prot(g) Prot (g/kg)
Kaurahiutaleita 50 g 275 g Tg
Taysjyvamakaroneja 300 g 189 g 42 g

Ruisleipa 150g 7765 g 12 g

Yhteensi 293g 53g/kg 6lg 1.1 g/kg

Erityisesti taulukosta 6 ndhdiin, ettd jos tutkittavan tavoitteena on vaikka 6.5g/kg hiili-
hydraattia kilpailuun valmistavalla kaudella, ja hin taulukon 6 mukaisesti yrittda ldhestya
tavoitetta, hiin saa laskennallisesti proteiinia 1.1 g/kg jo pelkéstééin niista hiilihydraatinldh-
teista. Jos néiden lisiksi hin otta péivén aterioilla esimerkiksi 100g broileria (proteiinia ~20
g Fineli Haettu 7.3.2016), 100g jauhelihaa (proteiinia ~21 g Fineli Haettu 7.3.2016) seké
8dl maitoa (proteiinia ~ 21 g Fineli Haettu 7.3.2016), tulee kokonaisproteiinin mééréksi 61
g+ 62 g= 123 g = 2.3 g/kg. Niinpé on selvii, ettd jopa ilman suurempaa proteiinipainotus-
ta suositultu proteiiniméérd 2 g/kg ylittyy helposti. Néin ollen ei ole tarkoituksenmukaista
yrittaa tissi tapauksessa vihentda tutkittavan proteiininkiyttod; vaikka 2.2 g/kg nayttiaa
jonkin verran suurelta suosituksia (1.4 — 2 g/kg) vasten, ei sitd ylldolevan laskelman perus-

teella voi pitda mitenkaén liikasaantina.

4.3 Aterioiden sijoittuminen

Aterioiden sijoittuminen vuorokauteen oli aamupéivan osalta hyvin stabiilia, mutta iltaa
kohti edetessé alkoi esiintya epasdannollisyyttd. Erityisesti paivillisen ja iltapalan sijoittu-
miset olivat vaihtelevia, tosin nukkumaanmenoaika tutkittavalla oli paivittdin hyvin vakio,
joten vaihteluvili ei siten kasva kovin pitkille yohon. Illan episdannéllisempad rytmitys-

td toisaalta paikkasi tiheimpi ateriarytmi, mikd aamuisin oli hieman liiankin vilja. Tasséa
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olisi kuitenkin pienoinen kehittimisen paikka; 16ytad paivilliselle ja iltapalalle sddnnolliset
ajankohdat ja lisdtd aamupéaivdédn jokin pieni vilipala. Iltojen sddnnollistdminen voi kuiten-
kin kiytannossi olla hankalaa jarjestid muun muassa paivittdin vaihtelevien aikataulujen

vuoksi, joka tutkittavankin arjelle oli ominaista.

Toinen huomiota tarvittava asia on harjoituksesta palautuminen. Nyt noin puolia harjoi-
tuksia (6/10) seurasi ateria tai vilipala. Vilipala oli tosin yleensi hyvin pieni; joko banaani
tai villipalakeksi (30g). Huomautuksena mainittakoon, ettei jokaista harjoitusta tarvitsekaan
valttdmétta seurata nopeaan palautukseen pyrkiva palautusvéilipala, silli se saattaa osaltaan
hiirita harjoituksen adaptaatiovaikutusta. Esimerkiksi Maughan & Gleeson (2010) mukaan
kestdvyysurheilua seuraava glykogeenivarastojen vihyys on erds PGCl-a-signalointireitin
avaava stimulus, miki johtaa harjoituksen adaptiaatioon. Jos tdma stimulus poistetaan ai-
na harjoituksen jialkeen syomailld, voi olla riski, ettei parhaaseen mahdolliseen harjoitusa-

daptaatioon ylleta.

4.4 Harjoituksen ympaérilla olevat ateriat

Haastattelun perusteella tutkittava ei ole kiinnittdnyt suurta huomiota valittémiin
palautusvilipalaan /-ateriaan. Kevyt harjoitus ei sindnsé vaadi suurta panostusta ravinnon
puolelta, vaan tutkittavan perushyvi ruokavalio pitdd huolen, ettd riittiavisti sopivia ainei-
ta on kehossa saatavilla. Toisaalta korkeaintensiteettinen harjoituksen, pitkdn kevyemméan
harjoituksen ja kilpailun ravitsemukseen olisi hyva kiinnittd4 huomiota. Tutkimukissa on
pdddytty seuraaviin yleisiin ohjenuoriin (ks. esimerkiksi Ilander 2008, Luku 19; Potgieter
2013; Carlsohn 2016).

Ennen suoritusta

Tarkeinté on, etti edellisen harjoituksen jélkeen glykogeenivarastot on tiytetty ja nesteta-
sapaino palautettu. Ennen kohtuutehoista ja -pituista suoritusta hiilihydraattipitoisen juo-
man nauttiminen voi antaa lisihyotya: verensokeri pysyy korkealla ja aineenvaihdunta saatyy
enemmén hiilihydraatteja kuluttavaksi, jolloin teho pysyy pidempéén korkealla ja uupumus
lykkdantyy. Ennen kovaa voimaharjoitusta tai esimerkiksi vetoharjoitusta suositellaan pien-
td madarad proteiinia (10-15 g) noin 30-40 gramman hiilihydraattiannoksen kanssa. Talloin

aminohappojen kulkeutuminen lihaksiin paranee ja lihasproteiinin purkaminen vihenee.
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Suorituksen aikana

Kohtuutehoisissa pitkissé suorituksissa seké intervallityyppisissd yli 1-2 tuntia kestivissi
suorituksissa hiilihydraatin nauttiminen sifstad glykogeenivarastoja, lykkdd uupumusta ja
parantaa tehoa suorituksen lopussa. Myos alle tunnin kestavissa kovatehoisissa suorituksissa
hiilihydraatin nauttiminen voi olla hyddyllisté, vaikkei glykogeenin riittdvyys olekaan avai-
nasemassa. Yleisohje suorituksen aikaiseen hiilihydraatin saantiméaéréksi on 0.5-1.0 g/kg/h.
Hiilihydraatin ldhde voi olla niin juoman, energiageelin kuin normaalin ruoankin muodos-
sa; urheilujuomien kiyton kitevyys tekee niistd kuitenkin suositeltavan vaihtoehdon. Mikali
harjoituksen tavoite on vaikuttaa rasva-aineenvaihduntaan, hiilihydraattia ei kannata naut-
tia suorituksen aikana. Erityisesti lampimalla harjoiteltaessa myos nesteytyksestd huolehti-

minen on tirkedd; yleisohjeena on nauttia nestettd 0.4-0.8 1/h.

Suorituksen jilkeen

Lihasglykogeenivarastojen tdyttamiseksi suositellaan nautittavaksi 1-1.2 g/kg hiilihydraat-
teja ja 0.3 g/kg proteiinia vilittomésti harjoituksen jilkeen, silla glykogeenin muodostumi-
nen on 30-60 minuuttia rasittavan harjoituksen jilkeen tehokkainta. Korkean glykemiain-
deksin hiilihydraatit ovat veren insuliinipitoisuuden nousun ja siten glukoosin soluihin kul-
keutumisen kannalta parhaita ja suositeltavimpia silloin, kun glykogeenin muodostus ha-
lutaan maksimoida. Proteiini palautusateriassa tehostaa myos glykogeenin muodostumista
ja lisdksi mm. yllapitdd vastustuskykyd. Varsinainen ateria harjoituksen jilkeen tulisi syo-
dé viimeistddn tunti harjoituksen jilkeen. Mikéli harjoituksia on péivissi kaksi, nesteta-
sapainon palauttamiseksi tulisi noudattaa erillistd juomisohjelmaa; kerran paivissi olevan
harjoituksen aiheuttama nestevaje korjataan yleensd normaalilla ruoka- ja juomarytmilla.
Nestetasapainon korjaaminen natriumpitoisella juomalla on normaalia vettd tehokkaampi

vaihtoehto.

4.5 Kivennaisaineiden saanti

Tutkittavan kivennéisaineiden saanti oli padsdantoisesti hyvalld tasolla. Ainoastaan rauta

ja kromi olivat hieman urheilijasuositusten alapuolella.

llander (2008, s.209) mukaan rautaméérit ovat urheilijoilla helposti olla heikolla tasolla.
Nidin oli tutkittavallakin, kun verrataan suositeltuihin urheilijasaanteihin. Tutkittavalla rau-
dansaanti ylitti keskimééréiset naisurheilijoiden saannin (14mg/vrk, ks. Ilander 2008), mutta

oli silti alle urheilijasuositusten. Toisaalta huomionarvoista on, ettd urheilijankin rautasuosi-
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tuksissa on otettu huomioon turvamarginaali (vrt. Burke ym. 2007), misté johtuen hivenen

suositusta alhaisempi saanti ei vield tarkoita, ettd raudasta olisi vield vajausta.

Urheilijoilla on elimistossdan normaalia enemmaéan raudasta riippuvaisia entsyymeja ja mi-
tokondrioita, miké lisdd raudan tarvetta; urheilijoiden raudantarve on keskiméarin 25-100
kertaa passiivisten henkiliden tarvetta suurempaa (Ilander 2008, 208-209). Kestévyysur-
heilijoilla raudantarvetta suurentavat suolistoverenvuoto sekd askelhemolyysi ja naisurheili-
joilla lisdksi kuukautiset, joiden mukana menetetaéin keskiméadrin 15-30 mg rautaa (Ilander
2008, 208-209). Edella mainituista syistd tutkittavan rautastatukseen ja raudan suurempaan

saantiin kannattaa kiinnittdd huomiota aiempaa enemmaén.

Myo6s kromin saanti oli tutkittavalla suositusten alapuolella. Tieto kromista on tana péi-
vanakin vield epéselvii, ja esimerkiksi tiedot ruokien pitoisuuksista puuttuvat monista tie-
tokannoista (Ilander 2008, 216). Myoskddn liikunnan vaikutuksesta kromin tarpeeseen ei
ole tarkkaa tietoa (Ilander 2008, 216). Arvioiden mukaan useimmat ihmiset selvidvit 25-
35 pg:lla kromia vuorokaudessa (Ilander 2008, 217), ja tutkittavan kromin saanti (28,7 ug)
asettuu tille vélille. Koska tieto on kromista ja esimerkiksi kromia sisdltavista elintarvik-
keista ja niiden méiristd on epéselvid, kovin suuria johtopdatoksid ei voida vetdd, eiké

tutkittavallekaan siten asettaa ruokavalion parannusehdotuksia kromin suhteen.

Raudan lisdksi urheilijoilla usein alhaiseksi jadvia kivenniisaineita ovat sinkki ja seleeni
(Ilander 2008, 157,225). Suurin sinkin puutosriski néyttaé olevan juuri naispuolisilla kesté-
vyysjuoksijoilla (Ilander 2008, 223). Tutkittavalla sinkin saanti oli suositusten sisilld, mut-
tei ylarajoilla. Sinkin puutoksen on todettu heikentidvin muun muassa lihassolujen aerobista
energiantuottoa, hapenottokykyé ja vastustuskykya sekd suurentavat oksidatiivista stressid
(Llander 2008, 223). Seleeni toimii elimistGssi tiarkednd raskasmetallien sitojana ja antioksi-
danttina, ja seleenilisin kestdvyysurheilijoilla on todettu muun muassa vahentédvan solukal-
vovaurioita. Lisdksi seleenin hyotyvaikutusten saamiseksi ei ilmeisesti vaadita puutostilaa
(lander 2008, 153-155). Edelld mainitut seikat huomioon ottaen seleenin ja sinkin riitté-
vadn saantiin kannattaa kiinnittda huomiota, vaikkei puutosta olisikaan. Kaytonnossa tama

tarkoittaa, ettd tutkittava pitdd taysjyviviljatuotteiden saannin ainakin entiselld tasolla.

Suolan saanti tutkittavalla oli hieman kohollaan (7,6g/vrk, suositus 5g/vrk), mutta hén ei
juurikaan kiyttanyt kotona syotévilla aterioilla suolaa tai erikseen lisdnnyt suolaa minne-
kddn. Niinpa ei ole suoraviivaista keinoa vaikuttaa suolan maédradn, ja koska se oli noinkin

vahan koholla, ei sen suhteen tarvitse tehdd muutoksia.
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4.6 Vitamiinien saanti

Kolme vitamiinia, joiden saanti on usein urheilijoilla liian pientd ovat C- D- ja E-vitamiinit
(lander 2008, luvut 7-9). Tutkittavallakin néiden vitamiinien saanti oli urheilijasuositus-
ten alarajoilla. Néistd vitamiineista C- ja E-vitamiini toimivat elimistossé voimakkaina an-
tioksidantteina. Koska urheilijoilla oksidatiivisten prosessien esiintyminen on muuta viestoi
tiheAmpéad, myos heidén antioksidanttitarpeensa on suuri (Ilander 2008, 132-134). Antiok-
sidanttien saantia ei pida kuitenkaan liioitella, silld ylisuuret annokset voivat kdantad niiden
vaikutuksen péinvastaiseksi (Gross ym. 2011). D-vitamiini on olennainen luuston hyvinvoin-
nin kannalta ja silla on myos térked rooli immuunipuolustuksessa (Ilander 2008, 179-184).
Koska nédiden kolmen vitamiinien maara jaa helposti suosituksista, niiden saantiin kannattaa
kiinnittdd huomiota. Téssd tapauksessa ndiden vitamiinien saanti ylitti saantisuosituksen,
joten kiytannossi tutkittavalle riittad ettei ndiden vitamiinien ldhteitd — tuoreita kasvik-
sia (C), maitoa (D) ja siemenid (D) — vihenné ruokavaliosta. D-vitamiinin kohdalla voisi
olla vaihtoehtona kidyda mittauttamassa verenkuvasta D-vitamiinin méadrén jotta tiedet-
taisiin paremmin onko 11 pg/vrk riittdvad méidrd tutkittavalle ja tarvitaanko mahdollisesti

D-vitamiinilisii.

4.7 Lautasmalli

Tutkielmassa kovin tarkkaan esiteté tai analysoida ldpi tutkittavan péivittéisid ruokavalin-

toja, silld padsadntoisesti ne olivat jarkevia.

Kalasta kannattaa kuitenkin mainita, ettd yleisten suositusten mukaan sité tulisi sy6da kah-
desti viikossa (Fogelholm 16.2. & 17.2.2016). Tutkittavalla kala-ateriat koostuivat lahinna
kaupan lohipyorykoista. Valmispyorykoista ne lienevit parhaimmasta padsta, mutta parem-

min kalan hyédyt tulisivat ilmi jos sen nauttisi prosessoimattomammassa muodossa.

4.8 Kaytannon suositukset

Koska tutkittavan perusruokailu on hyvilld tolalla, hdn voisi ensisijaisesti kiinnittad pa-
rempaa huomiota harjoitusta ympéaroivien aterioiden ajoittamiseen ja sisdltéon aliluvun 4.4

mukaisesti.

Kevytmaidosta tuli tyydyttynytta rasvaa noin 10g/vrk ( 30% kaikesta tyydyttyneestd ras-
vasta), jolloin kevytmaidon vaihto rasvattomaan maitoon vihentéisi kokonaisrasvamairaa

arvoon 1,85g/kg/vrk. Liséksi se vapauttaisi jonkin verran tilaa esim. hiilihydraatille kilpai-
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luun valmistautuvalla kaudella, jolloin hiilihydraatin méarda tulisi hieman nostaa. Niinpé
vaihto kevytmaidosta rasvattomaan maitoon ja "vapautuvan” energiamaérin korvaaminen
palautusjuomalla voisi olla hyva yhdistelma, jolla saisi systematisoitua tutkittavan palutus-

ruokakdyttiytymisté erityisesti kovien harjoitusten jilkeen.

Riittdvin raudan saannin turvaamiseksi tutkittavalle voidaan suositella esimerkiksi maksa-
ruoan syomistd kaksi kertaa kuukaudessa. Lisdksi kalan saanti oli kiinni 1dhinnd valmiista
lohipyorykoisté, jotka voisi korvata prosessoimattomalla kalalla. Niinpé esimerkiksi tutkit-

tava voisi ainakin kerran viikossa pyrkié lounasruokalassa saamaan kalaruokaa.
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5 ITSEARVIOINTI JA PALAUTE

PM: Meille sattui sindnsa hyva tutkittava, ettd hinelld oli jotakuinkin kaikki asiat kohdil-
laan ruokailussaan. Niin ollen saimme perehdyttyd hieman tarkemmin yksityiskohtiin, ku-
ten harjoituksia ympéaroiviin ravinnonsaanteihin ja antioksidanttien tarpeellisuuksiin. Huo-
nona puolena hyvissa tutkittavassa on sitten se, ettei tule niin perehdyttyé esimerkiksi mité
oireita jonkin ruoka-aineiden puute voi aiheuttaa. Seminaariluonteisessa tydskentelyssid on
miellyttava padstd ndkemain ja seuraamaan monta yksittaistutkimusta eri taustaisten liik-
kujien ravinnoista. Erityisen opettavaista oli huomata kuinka vihén tavoitteelliset urheilijat
voivatkaan syod&! Lisdksi seminaarityon tekeminen pareittan on mielesténi hyvi idea, koska
talloin voi peilata omia ajatuksia aiheesta toisen kanssa. Lisdksi kaksi henked on mielesta-
ni optimaalinen; suuremmissa ryhmissi mielestini alkaa tapahtua jo liikaa eriytymista ja

yvhteisten aikojen 16ytdminen on vaikeampaa.

Risuja antaisin seminaariluentojen johtamisesta; esityksille eiké sen jilkeiselle keskustelulle
annettu selkedd aikarajaa, jolloin ensimmaiset esitykset venyivét helposti todella pitkiksi ja
viimeisen parin tyo jai yleensid suhteellisen heikolle huomiolle aikapulan vuoksi. Keskuste-
lupalstan avaaminen Optimaan oli hyvé idea, valitettavasti vain siihen ei opiskelijat tdné

vuonna tarttuneet.

LP: Kurssi oli aiheeltaan mielenkiintoinen, ja seminaarityon muodossa tapahtuva tyosken-
tely oli hyva tapa miettid asioita itse. Oma ty6 tekemalld ja muiden t6itd seuraamalla tuli
kiytyd hyvin lapi oleelliset asiat urheilijan ravitsemukseen liittyen. Oli todella hyva, ettei
kurssilla ollut luennointia, vaan oppiminen tapahtui nimenomaan oman tekemisen kautta.
Oppimista talla kuten muillakin kursseilla héiritsivat aikataulut ja ajanpuute. Parin kanssa
tyoskennellessa tuli esille paljon ndkokulmia, joita ei yksin tyoskennellessa olisi tullut aja-
teltua. Lisdksi, kun tyo ei ollut pelkistdin omalla vastuulla, paine tyon tekemisesti on pie-
nempi. Toisaalta molempien aikataulujen sovittaminen ja tyonjako timén kaltaisessa isossa
kirjallisessa tyosséd voi olla haasteellista. Seminaari toimii mielesténi néin hyvin. Asia, jota
voisi opettajan toimesta jatkossa parantaa, olisi seminaariesityksille aikarajan asettaminen.
Nyt kutakin paria kohti tuleva aika jakautui epétasaisesti ja esitykset venyivét ldhes poik-

keuksetta yliajalle.
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LIITE: ESIMERKKIPAIVA RUOKAPAIVAKIRJASTA,
PE 5.2.2016

06:11 Koti
Puuro, 4 viljan, veteen 1dl/2.5dl
Mustikat 2dl
Banaani 1kpl
Mantelit 20kpl
Raejuusto, 3.5% 1dl
Maito, kevyt 2d1
Ruisleipa 25g

Appelsiinitdysmehu 1dl

9:45 Banaani 1kpl

11:15 Vilipalakeksi 1kpl, 30g

12:30 Lounasruokala

Broileri-kookoskeitto lautasellinen
Salaattia 1-2dl
Papuja n. 1dl
Salaatinkastike 1rkl
Vehnileipé n. 40g
Oivariini n. 1rkl

Maito, kevyt arkimaitojuoma 2dl

16:35 Koti
Jogurtti, maustettu n. 1.5d1
Auringonkukan siement  n. 0.5dl
Klementiini 1kpl
Ruisleipa 2kpl, 60g
Juusto, emmental 29.5%  3kpl
Appelsiinitdysmehu 2dl
Tomaatti 1kpl

18:30 Koti, vilipala
Banaani 1kpl
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19:00 Koti

Lohipyorykat 4kpl, 36g

Tumma makaroni n. 1dl keittdméaton
Tomaatti 1kpl

Porkkana 1kpl

Kurkku

Appelsiinitdysmehu 1dl

Maito, kevyt 3dl
Riisi-maissikakku 2kpl
Kasvirasvalevite, 70% n. 1rkl
Marie-keksit Tkpl

Vettd péivan aikana n. 4dl

Yht. 3110 keal.
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